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A. TRONC COMMUN ATEMI CEINTURE ORANGE A CEINTURE VERTE

e DEPLACEMENT (KIHON)

- JUJI UKE (blocage en croix)

- UCHI UDE " (blocage de l'avant bras)

- YOKO GERI (coup de pied latéral) -

- TEISHO UCHI (attaque de la paume main )
Critéres d'évaluation: il sera recherché | gpservation :

dans cet exercice la stabilité, I'équilibre afin
de juger le candidat sur ses qualités a se
mouvoir dans son environnement.

o ATTAQUE SUR UN PAS (KIHON IPPON KUMITE) (défense et attaque)

-  TSUKI JODAN (coup de poing en poursuite sur un pas niveau visage)
- TSUKI SHUDAN (coup de poing en poursuite sur un pas niveau moyen au tronc)
- MAE GERI CHUDAN (coup de pied de face niveau moyen)

Finalité : il sera recherché dans cet| gpservation :

exercice la variété, la stabilité, la distance
_et le réalisme de la défense. Le candidat
peut présenter soit une esquive, une
parade, un blocage avec un contre de son
choix avec le membre supérieur ou
inférieur. Pour l'attaque, il sera jugé sur la
puissance, la détermination et la vitesse
d'exécution.

o PRESENTATION D’UN KATA D’ECOLE :

- Exemple Tai Jitsu Kata SHODAN ou NIDAN i
- ou adéfaut un kata dans la liste officielle conformément aux réglements fédéraux.
Ce deuxiéme cas de figure reste a I'appréciation de I'enseignant

Critéres d'évaluation:

NB: voir examen de la ceinture noire -
Observation :
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B. SPECIFIQUE TAI-JITSU CEINTURE ORANGE A LA CEINTURE VERTE

o CHUTES (UKEMI)

- ENCHAINEMENT DE CHUTE
Exercice effectué a droite et a gauche.

Observation :

o TECHNIQUE DE BASES

- L’attaquant est en garde, le défenseur est en position d'attente HACHI JI| DACHI,
- 1 attaque saisie d’'un pognet direct, effectuée a droite et a gauche.

5°M¢ défense par atemi, clé, projection

6°™ défense par atemi, clé, projection

- 5°™ par atemi : SABRE DE LA MAIN AU COU
- 6™ par atemi : COUP DE PIED CIRCULAIRE NIVEAU MOYEN

- 5™ parclé: CLEENZ
- 6% par clé : CLE COUDE POIGNET

- S?me par projection : SACRIFICE DU CORPS
- 6°™ par projection : FAUCHAGE DE JAMBE AVANT

B Finalité :Les bases ont pour fondement de | Opservation :
L se dégager de toutes les situations par une
série de techniques: dégagement par
atémi, dégagement par clé, dégagement
par projection. On retrouve dans cet
exercice tous les concepts du TAI-JITSU.

o KATA
3°Me KATA : TAI-JITSU KATA SANDAN »,

Finalité dans cet exercice on doit| Observation :
s'efforcer de rechercher un nombre
important  d’éléments : concentration,
- équilibre et stabilité,” rythme et tempo,
puissance, regard, respiration et KIAI,
respect des techniques et du diagramme du

kata.




(déplacement)

- EXPLICATION

ASHI Déplacement latéral du pied avec
(pied) une légere traction de 1’attaquant
pour sortir de I’axe d’attaque (sans
HIDARI exagération).
(gauche)
MIGI
(droit)
HEISOKO DACHI

(debout les pieds I’un contre I’autre)

KOTE
(poignet)

KAKETE
(main crochetant)

Ramener le pied a la hauteur de
Pautre,

Crocheter le poignet de I’attaquant
pour le saisir et armer le bras,
main ouverte paume face au
visage.

KOKUTSU DACHI
(HANMI NO ASHI DACHI)

(position arriére)

Glisser le pied vers [Iattaquant
(extérieur), 1

Position vers I’arri¢re et effectuer
un. contre avec le tranchant
extérieur de la main au cou.

JODAN

(niveau haut)

SHUTO UCHI

(attaque circulaire avec le tranchant de
la main)

Contre avec le tranchant extérieur
de la main au cou. I
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. TECHNIQUE

. Déplacement (latéro-oblique 45°),
TAI SABAKI esquive du corps, plier le bras et
(esquive du corps) ramener la main saisie au niveau
du sternum.
1
; (bras)
= . En passant par dessus, saisir le
: poignet de I’attaquant.
KOTE
(poignet) 1
|
® Rotation du corps afin de passer le

coude au dessus du bras de
Pattaquant, afin de se libérer de

HIJ I DORI URA I’étreinte, -

(prise du coude en tournant) . tout en tournant le poignet de
celui-ci paume de sa main vers le I
haut.

1
L Rotation du bassin, contrdler la

saisie du poignet, plaquée sur le
thorax en exergant une pression du
coude vers le bas,

. Maintenir fermement la saisie a
deux mains en glissant les pieds
vers [’arriére, pour exercer un
mouvement de recul pour déséqui-
librer I’attaquant vers I’avant pour
accentuer la clef.




Crocheter le poignet de I’attaquant

KAKETE en exécutant une rotation du

(main crochetant) poignet pour le saisir et vous
dégager de I’étreinte.

. Rotation du bassin et recui du pied

afin d’étre en angle droit. La main
qui saisie le poignet exerce une
traction vers I’avant de 1’attaquant
afin de le placer en déséquilibre,

KQTE I"autre main venant saisir le
(poignet) revers de celui-ci .

o Notion de déplacement latéral
intérieur simultané pour démarrer
le processus de déséquilibre.

GEDAN . Accompagner la ftraction de

(niveau bas)

I’attaquant vers le bas en vous
mettant au sol.

SUTEMI

(sacrifice volontaire)

UKI WAZA

(sutemi latéral avant)

UKEMI
(chute)

. Lacher [I’attaquant afin que
celui-ci puisse exécuter un chute
plaguée.
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" DESCRIPTION

TAI SABAKI

(esquive du corps)

MAWARI ASHI

(déplacement tournant autour du pied avant)

MOTO DACHI

(position fondamentale, petite fente avant)

EXPLICATION

Déplacement (latéro-oblique 45°)
avec traction du  partenaire pour
effectuer le déséquilibre de
celui-ci (sans exagération),

Lever le poignet plié, exercer une
pression sur le poignet de
I’attaquant avec le tranchant de
Pautre main pour se dégager de
Pétreinte,

Position des jambes en petite fente
avant.

KOKENE
(dos du poignet pli€)

SHUTO-JODAN-UKE

(blocage haut du sabre de main)

KAKETE

(main crochetant)

Saisir le poignet du partenaire.

HIKITE

(tirer la main en arriére)

UDE
(bras)

Ramener le bras a I’horizontal,
tandis que la main dégagée de
I’étreinte  vient s’armer & la
hanche.

MAWASHI GERI

(coup de pied circulaire)

CHUDAN

(niveau moyen)

Tout en exergant une traction vers
I’avant de Dattaquant, réaliser le
contre par un coup de pied
circulaire de la jambe arriére au
niveau moyen.




MOTO DACHI

(position fondamentale, petite fente avant)

Saisir le poignet de P’attaquant,
simultanément exécuter une es-
quive intérieure en déplacant la
jambe extérieure.

Le bras de I’attaquant en hyper-
extension maintenir un contact du
coude sous le coude de celui-ci.
Contrdle du poignet & deux mains
en maintenant le coude de I’atta-
quant vers le haut

Tout en passant sous le bras de

KOTE I’attaquant dégager 1’étreinte de la
(poignet) saisic , la main dégagée venant
en saisir le poignet de celui-ci,

Exercer une pression vers le bas

tout en reculant le pied.

NI .
(deux) Contrdle du poignet & deux mains.
SHIHONAGE

(projection par tous les c6tés)

GEDAN

(niveau bas)

Avancer le pied en exergant une
pression vers le bas afin de
contrdler la clef.
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AYUMI ASHI
(DE ASCHI)

(avancer un pas)

Simultanément avancer le pied
extérieur vers le pied avant de
I’attaquant pour amorcer une rota-
tion du corps, saisir le poignet de
I’attaquant en exercant un déséqui-
libre de celui-ci (sans exagéra-
tion), passer |’autre main au des-
sus de I’épaule de celui-ci prés du
cou.

Enrouler la téte de P’attaquant,
pivoter sur le pied avant pour faire
un demi-tour,

(tirer la main en arriére)

ATAMA , . N
(téte) . L’autre pied venant se¢ placer a
coté de I"autre.
|
|
g HARAI GOSHI . Accentuer le déséquilibrer de
(balayage de la hanche) Pattaquant et faucher la jambe de
celui-ci
HIKITE . Le bras qui a entouré la téte de

’attaquant vient se réarmer a la
hanche.

EE—
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e ASSAUTS CONVENTIONNELS

DEFENSE de 10 & 12 saisies tirées au sort par le professeur
Attaque face/arriére/latérale/sol/armes

ATELIER DE FACE

01 face encerclement bras pris

02 face encerclement bras libres

03 face tentative d’encerclement

04 face étranglement croisé par la toile

05 face poussé poitrine a une main

06 face étranglement a mains nues

07 face saisie des deux poignets a deux mains

08 face saisie d’un revers a une main

09 face saisie d’un poignet pouce dessus et saisie revers
10 face saisie d’'un poignet opposé a deux mains

13 face saisie des deux bras niveau épaules

14 face saisie de la téte & deux mains plus tentative coup de genou
15 face saisie revers plus attaque haute par coup de poing
17 face attaque coup de poing direct

18 face saisie d'un revers a une main en tirant

19 face saisie de la téte a une main

21 face saisie des deux bras niveau coudes

22 face attaque coup de pied direct

24 face saisie d'un poignet a deux mains

25 face saisie des deux poignets a deux mains en tirant

26 face saisie d’un poignet direct haut

28 face saisie d’un poignet direct

29 face saisie d’'un poignet pouce dessus en tirant

30 face saisie d'un poignet opposé

clcRoNoNoNoNoRoNoNooN N NeloX NeNoNoNoN N NeXe!

ATELIER LATERAL

61 latéral saisie manche niveau épaule et saisie du poignet

62 latéral saisie manche niveau épaule

63 latéral étranglement par I’avant bras sans verrouillage, jambes derriére
65 latéral étranglement par 'avant bras avec verrouillage, jambes derriére

66 latéral étranglement par I’'avant bras avec verrouillage, jambes devant
67 latéral saisie manche niveau coude a une main

68 latéral saisie manche niveau poignet pouce dessus

69 latéral encerclement bras pris ‘ ‘

70 latéral encerclement bras libres '

71 latéral saisie d’un poignet pouce dessous

000000800

ATELIER ARRIERE

41 arriére saisie des deux bras niveau épaules

42 arriére saisie en clé verrouillée sur bras retourné dans le dos
45 arriére saisie du col a une main en tirant

46 arriére saisie des deux bras niveau coudes

48 arriere étranglement avec I'avant bras verrouillé

49 arriére saisie du col & une main en poussant

50 arriére étranglement a mains nues

[oNoNoN NoN Noks
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51 arriére saisie de la téte ou des cheveux a une main
52 arriére encerclement bras pris
53 arriére saisie des deux poignets
54 arriére encerclement bras libres

ATELIER ARMES

91 arme matraque attaque haute
93 arme matraque attaque revers
91 arme matraque attaque haute
93 arme matraque attaque revers
101 arme couteau attaque haute
102 arme couteau attaque basse
103 arme couteau attaque pique
104 arme couteau attaque revers

ATELIER AU SOL

111 attaque au sol uké assis, étranglement arriére avec 'avant bras
112 attaque au sol uké assis, étranglement arriére avec
I’avant bras et encerclement avec les jambes
113 attaque au sol uké sur le dos, étranglement a cheval bras fléchis
116 attaque au sol tentative d’approche
118 attaque au sol uké sur le dos, tori entre les jambes de uké
étranglement bras tendus

® Fiche : Phase d’acquisition
O Fiche : Phase de révision

- Finalité : dans cet exercice il sera demandé de respecter
~les fondement du tai-jitsu (esquive, atémi précurseur,

~ technique par ¢lé ou projection suivi d’'un atémi final.

- Le candidat présente une prestation avec un partenaire

- de son choix.

RANDORI A DEUX

LIBRE 1mn15 : Observation:
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Observation générale
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CONTROLE DES CONNAISSANCES CEINTURE VERTE

OBSERVATIONS

oOm—+4CxTO
omunZmmmo

Evaluation

AM: acquis maitrisé A: acquis MA: moyennement acquis IA: insuffisamment acquis PA: peu acquis
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YOI
HACHIJI DACHI

Position d’attente écartée de la largeur des
hanches (pieds paraliéles).

KAMAE
FUDO DACHI

Reculer la jambe droite pour se mettre en
garde, position équilibrée de combat,

MAWARI ASHI
NAGASHI-UKE HIRAKEN

) 4y
- |

Esquive avec pivot sur le pied avant; parade de
I"avant bras. Contre avec le poing 4 4 phalanges.

AYUMI ASCHI-MAWARI ASHI
MAWASHI EMPI

Avancer un pas, pivot sur le pied avant. Parade de
I’avant-bras. Contre avec coup de coude circulaire,

JODAN AGE UKE
ZENKUTSU DACHI

En avancant le pied gauche dans Iaxe,

blocage haut.

CHUDAN GYAKU TATE TSUKI
ZENKUTSU DACHI

moyen contraire & la jambe avant.

Sur place coup de poing vertical droit niveau

GEDAN JUJI UKE
KOSA DACHI

Reculer le pied gauche, défense basse en
Croix.

MAE GERI CHUDAN KEAGE

Kiai

Coup de pied direct niveau moyen fouetté
avec kial.

SHUTO UCHI
KOKUTSU DACHI

En reposant le pied au sol en reculant; contre avec le
tranchant de la main. L’autre poing étant armé,

KAGI TSUKI
RENOJI-DACHI

En avangant le pied gauche coup de poing en
crochet.

JODAN MAWASHI GERI
KEAGE

N
)

9620up de pied circulaire niveau haut fouetté,

GEDAN BARAI
ZENKUTSU DACHI
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Sur place blocage bas en fente avant.

CHUDAN GYAKU TSUKI
ZENKUTSU DACHI

Sur place, coup de poing niveau moyen
contraire 4 la jambe avant.

CHUDAN STUKI

ZENKUTSU DACHI
Kiai
G:C/ )
- L
E. N\,
/'/‘

Sur place coup de poing direct niveau moyen
avec kial
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avancer la jambe droite pour se mettre en
garde, position équilibrée de combat.

MAWARI ASHI
NAGASHI-UKE HIRAKEN

[amed =

Esquive avec pivot sur le pied avant;, parade de
’avant bras. Contre avec le poing 4 4 phalanges.

AYUMI ASCHI-MAWARI ASHI
MAWASHI EMPI

— g

Avancer un pas, pivot sur le pied avant. Parade de
I"avant-bras. Contre avec coup de coude circulaire.

JODAN AGE UKE
ZENKUTSU DACHI

En avancant le pied droit dans 1’axe, blocage
haut.

CHUDAN GYAKU TATE TSUKI
ZENKUTSU DACHI

|

Sur place coup de poing vertical droit niveau
moyen contraire a la jambe avant.

GEDAN JUJI UKE
KOSA DACHI

‘\E/// r\z;>) "‘;' "

.
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Reculer le pied droit, défense basse en croix.

MAE GERI CHUDAN KEAGE

Coup de pied direct niveau moyen fouetté
avec kial.

SHUTO UCHI
KOKUTSU DACHI

En reposant le pied au sol en reculant; contre avec le
tranchant de la main. L’autre poing étant armé.

KAGI TSUKI
RENOJI DACHI

En avangant le pied droit coup de poing en
crochet.

JODAN MAWASHI GERI
KEAGE

ek

Coup de pied circulaire niveau haut fouetté,

GEDAN BARAI
ZENKUTSU DACHI

91 Sur place blocage bas en fente avant.

CHUDAN GYAKU TSUKI
ZENKUTSU DACHI

/ / . )
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Sur ‘place, coup de poing niveau moyen
contraire 4 la jambe avant.

CHUDAN STUKI
ZENKUTSU DACHI

Kiai

Sur place coup de poing direct niveau moyen
avec kiat

KAMAE
FUDO DACHI

avancer la jambe droite pour se mettre en
garde, position équilibrée de combat.

YOI
HACHIJI DACHI

F.F.K.A.M.A.m

Fiairation Frangaise de Karaté

Position d’attente écartée de la largeur des
hanches (pieds paraliéles).




