
AÏKIKAÏ de NOYON

AÏKIDO 
ET ARTS MARTIAUX

GLOSSAIRE 

A

AHIMSÂ: Non-violence envers les hommes et les animaux, idéal d'origine bouddhique et souvent contredit. 
« L 'ahimsà est une force unificatrice. Elle découvre l'unité dans la diversité... Ne faire de mal à aucun être 
vivant est sans doute une partie de l'ahimsâ, mais ce n'est que le plus petit aspect. Le principe d'ahimsâ est 
enfreint par toute pensée mauvaise, par toute hâte injustifiée, par le mensonge, la haine, le fait de souhaiter du
mal à quiconque, lorsqu'on retient pour soi ce dont le monde a besoin... La non- violence ne se réalise pas 
mécaniquement. Elle est la plus haute qualité du cœur et elle s'acquiert par la pratique. » (Gandhi, Lettres à 
l'Ashram).
AI HANMI NO KAMAE : les deux partenaires ont le même pied en avant, présentent le même profil (ex : droit 
– droit)
AI : harmonie, rencontre.
Principe d'union harmonique qui règle toute activité physique et mentale et qui engendre l'ordre. Ce principe 
paraît présider à la totalité des contraires qui constituent l'Univers. La réalisation de Ai au niveau de l'individu 
n'est pas une fin en soi mais la condition nécessaire à toute intégration harmonieuse, à toute plénitude de vie 
avec l'idée de rassemblement, de réunion.
AIKI : harmonisation (ai) de l’énergie corps-esprit (ki). Idée centrale de l’aïkido qui, avant même d'exprimer les 
moyens et les techniques de l'efficacité, représente la manière de se comporter, d'être, résultant d'une union 
(Ai) de tout ce qui dans l'individu constitue la puissance de vie (Ki). C'est dans ce sens que le pratiquant d'un art
martial fondé sur ce principe recherche avant la maîtrise des techniques, 1' « union du corps au cœur, du cœur 
au Ki (souffle), du Ki à la puissance vitale ». Sa perception des réalités et l'action qu'il peut alors exercer sur 
elles sont pures et globales.
AIKIDO : voie (do) de l’harmonie (ai) entre l’homme et l’univers (ki). Adaptation moderne, par Maître Morihei 
Ueshiba, des techniques de combat connues sous le nom de Aikijutsu et qui participent du principe Aiki. La 
pratique de l’aïkido, selon le Maître fondateur, permet d'acquérir une meilleure coordination et une plus grande 
adéquation entre le système de défense de l'agressé (Nage) et la puissance d'attaque de l'agresseur (Uke).
En ce sens, l’aïkido, tout en gardant sa dimension martiale, accède au rang de discipline du comportement et 
intéresse l'être dans sa totalité (existentiel et spirituel). Il est la « Voie de l'harmonie » ou encore une 
philosophie de la coordination.
AIKIDOKA : Littéralement: expert en Aikido celui qui a maîtrisé le système de défense particulier à l’aïkido et 
qui est naturellement capable d'agir et de se comporter dans la vie comme au combat en accord avec l'éthique 
de l'art qu'il pratique. 
Désigne par extension tout pratiquant d’aïkido, de l'apprenti au maître.
AIKIJUTSU : Jutsu désignant les techniques, les méthodes, la stratégie se référant à l'instrument et à la 
manière de s'en servir, le terme Aikijutsu recouvre, d'un point de vue générique, l'ensemble des techniques de 
combat mettant en œuvre le principe Aiki. 
AIKITAIZO (Aikitaiso): Ensemble d'exercices corporels qui font une large part à la respiration, à la relaxation,
à la concentration mentale de façon à unir l'esprit au corps. Ils sont destinés à harmoniser, à réguler le 
fonctionnement de tous les organes, internes et externes, à lever tous les blocages physiques et mentaux qui 
font obstacle au bon fonctionnement de l'organisme humain dans son ensemble, à rassembler les énergies 
physiques et mentales, la puissance de vie. Ils sont préparatoires à toute activité nécessitant coordination, 
intégration et cohérence.



AIKIDO-SHUGYOSHA : « celui qui cherche la voie en pratiquant l’art de l’Aiki ». Nom que le pratiquant devrait 
porter
AITE : « La main d’en face ». Opposant, adversaire.
Amaterasu-O-Mikami: Déesse du soleil, fille du couple originel Izanage le dieu,
ancêtre légendaire de la famille impériale et vénérée au Temple d'Ise.
ARIGATO : merci
ART MARTIAL: (de Mars, dieu de la guerre). Désigne actuellement une activité dont l'aspect physique, sport de
combat, n'est pas le plus intéressant. Les arts martiaux japonais, adaptés de l'ancien Bujutsu sont en fait des 
arts de se vaincre soi-même. Des activités complexes permettant de se développer tant au point de vue physique
que mental à travers des techniques de combat ou simplement de self-défense. Tous les arts martiaux 
traditionnels ressortissent au Budo (ou voie martiale) et proposent des méthodes de combat dont la finalité est 
de permettre l'accès à un état mental supérieur. La technique est constamment associée à l'esprit dont elle tire
sa puissance, son efficacité.
ASANA : Attitudes comportant certaines postures et nécessitant la pratique d’un entraînement régulier et 
suivi, considérées comme indispensables à la méditation. Les Asanas constituent un des huit stades de la 
formation du yogi.
ASHI : pied, jambe.
ASHI BARAI : balayage (des jambes).
ASHI SABAKI : mouvements des pieds
ATEMI : coup porté théoriquement à des endroits vitaux du corps humain.
ATEMI WAZA : techniques des coups
AYUMI ASHI : déplacement en pas de marche normale : une jambe après l’autre.

B
BATTO JUTSU : art de dégainer le sabre (forme ancienne de IAIDO).
BO : bâton long (1,80 m).
BOJUTSU : art ou technique du bâton.
BOKKEN : sabre de bois.
BOKUTO : sabre de bois.
BOUDDHA : Surnom donné au Prince Sidhârta Shâkya lorsqu'il fonda la religion
connue sous le nom de Bouddhisme. Bouddha signifie « l'éveillé, l'illuminé»; en japonais Sakyamuni ou le « Saint 
de la famille Sakya» ou encore Butsu ou Hotoke.
BOUDDHISME : Doctrine religieuse fondée dans l'Inde par le bouddha et dont les dogmes sont en partie 
empruntés au Brahmanisme.
BUDO : voie de la guerre, du guerrier. Aboutissement des méthodes de combat Littéralement « voie martiale ». 
Éthique martiale qui vient s'ajouter au Bujutsu dès la fin de la période Tokugawa et qui ne cessa depuis de 
motiver et d'inspirer la pratique des arts martiaux en leur fixant une finalité qui dépassait de loin le cadre 
étroit du combat et qui intéressait l'homme dans son aspect individuel et social.
BUDOKA : Adepte du Budo.
BUDOKAN ou Kodokan : Pavillon des arts martiaux à Tokyo et datant de 1962; élevé à la place de l'ancien 
Kodokan fondé à la fin du XIXe siècle en 1883 par Maître Jigoro Kano.
BUGEL: Terme qui implique le comportement, l'attitude mentale du guerrier dans sa façon de se battre, de se 
comporter face à son adversaire. Dénote l'importance des facteurs internes, individuels ou psychologiques mis 
en jeu dans le combat.
BUJIN : Homme de guerre.
BUJUTSU : Ensemble des techniques, méthodes et arts militaires pratiqués par les guerriers féodaux (et non 
exclusivement par eux) et dont le Bushi était la figure centrale dans le Japon militaire. Se réfère plus 
particulièrement à l'aspect stratégique et utilitaire des techniques de combat, à l'instrument et à la manière la 
plus efficace de l'utiliser.
BUKE : Famille, maison militaire. 
BUKE SEIJI : Code, règlement militaire.
BUSHI : guerrier, samouraï.
BUSHIDO : code d’honneur des BUSHI. Le Bushido, ou « voie du guerrier », est un ensemble de talents 
physiques et de vertus morales du samouraï, codifiés et mis par écrit par Yamago Soko (1622-1685).



C
CHIKA MA : petite distance
CONFUCIANISME: Doctrine philosophique et morale de Confucius et de son école. Le Japon a principalement 
retenu de cette éthique deux vertus: la piété filiale et surtout la loyauté du sujet envers son seigneur. Le 
Confucianisme représentait la clé de voûte du système social japonais et constitua la base du Bushido.
CONFUCIUS : (Nom latinisé de K'ong Tseu ou K'ong-Fou-Tseu encore appelé Maître Kong).
Philosophe chinois agnostique du VIe siècle avant Jésus-Christ (551-479).
CHUDAN : niveau moyen.
CHUDAN TSUKI : coup de poing hauteur abdomen-plexus.

D
DAISHO : Paire de deux sabres, un long le Katana, et un court: le Wakizashi, que les guerriers portaient à 
gauche, attachée à la taille de façon particulière et le tranchant vers le haut Seuls les Bushis avaient le 
privilège de porter et de se servir de ces armes à la fois symboles de leur rang et moyen de le conserver.
DAN : degré, grade.
DEAI : Prise de contact. S’harmoniser en allant vers.
DHARMA : littéralement « Fonder et maintenir ensemble ». Exprime la disposition naturelle que prennent les 
choses, le bon ordre de l'univers et signifie par extension la loi morale, le devoir dans l'hindouisme et la 
doctrine dans le Bouddhisme.
DO : Tao, la voie
DOJO : lieu où l’on étudie la voie, salle de pratique des arts martiaux.
DOSHU : littéralement, le Maître de la voie, représentant suprême (technique et spirituel) de l’art. Grand 
maître d’une école.
DOZO : je vous en prie, s’il vous plaît.

E
EKITAI :(MUSUBI) déroulement totalement fluide du mouvement qui l’apparente à l’écoulement de l’eau
ERI : col.

F
FUNA KOGI UNDO : balancement du corps (avant - arrière) avec un mouvement des bras et de sons. Funa kogi 
se répète trois fois (à gauche, à droite, à gauche) sur trois sons (EI HO, EI SA, EI EI) et trois rythmes 
différents.
FURI TAMA : « vibration de l’âme » consiste à faire vibrer les mains devant le seika tanden et propager la 
vibration à tout le corps. 

G
GAESHI : de kaeshi, retour ou retourné
GEDAN : niveau bas.
GERI ou KERI : coup de pied.
GI : tenue d’entraînement appelé à tort KIMONO, JUDO GI : tenue de JUDO, KARATE GI : tenue de KARATÉ.
GO NO GEIKO : entraînement fort.
GYAKU HANMI NO KAMAE : les deux partenaires ont en avant les pieds de sens contraire (ex : gauche-droit)
GYAKU YOKOMEN : coup latéral porté sur le côté droit de la tête de l’adversaire avec le Jo
GYAKU : contraire

H
HACHI NO JI : mouvement qui dessine avec le bâton un huit japonais lors de la frappe
HACHI : chiffre 8
HAKAMA : jupe culotte traditionnelle portée dans tous les budo japonais classiques.
HAMMI HANDACHI WAZA: SHITE à genoux. UKE debout.
HANMI : Position asymétrique de base d’aikido, posture de profil.
HARA : Point où se rassemble et d'où part l'énergie vitale et qui se situe dans l'abdomen, siège de la vie, à 
quelques centimètres au-dessus du nombril C'est à cet endroit que l'être humain prend conscience, par des 
exercices appropriés, de son équilibre statique, de la force énergétique, musculaire, mentale ou physique qu'il 
peut maîtriser et diriger à tout moment.
HARAGEI : art du hara, art du ventre.
HARAI : balayage, action de balayer ou de chasser



HARA-KIRI : (en chinois seppuku). Forme de suicide rituel par lequel le samouraï se délivrait de l'existence, 
qu'il ne pouvait plus vivre authentiquement, et dans sa totalité selon le Bushido. Signifie littéralement « s'ouvrir
le ventre », considéré comme le siège de la vie le samouraï se servait du poignard wakizashi qu'il portait 
toujours sur lui.
HASSO KAMAE : position en garde dans laquelle le Jo est tenu verticalement au-dessus de l’épaule
HENKA : changement (de posture sans bouger les pieds).
HENKA WAZA : Variante technique.
HIDARI : gauche.
HIDARI KAMAE : position de garde à gauche
HIDARI NAGARE : mouvement de frappe circulaire en se retournant et en partant sur la gauche
HIJI : coude.
HIJI DORI : saisie des coudes par derrière
HIZA : genoux.

I
I CHING : ou Livre des Mutations. Philosophie naturaliste correspondant à la conception taoïste de la vie qui u 
inspiré les méthodes de combat chinoises basées sur l'adaptation, la flexibilité, les déplacements circulaires 
imités des mouvements naturels.
I KEBANA : ou Kado « voie des fleurs ». Art de poésie qui va de la culture des fleurs à leur arrangement en 
bouquet (ikebana).
IAI : L'art de tirer le sabre et de frapper dans le même moment.
IAIDO : voie du sabre (art de dégainer le sabre).
IAIJUTSU : Technique, maniement du sabre.
IATO : sabre factice d’entraînement au iai.
IR1MI : point fort de 1’aïkido, c’est l’action de prendre le centre de l’adversaire tout en avançant ou en le 
laissant entrer.
IRIMI NAGE : projection en entrant, en débordant.

J
JIYU : Libre
JO : bâton utilisé en aïkido (1,28 m) et en jodo.
JODAN : niveau haut.
JOSEKI : mur d’honneur d’un dojo. Coté supérieur, côté gauche du kamiza. Près de shimoza se placent les 
assistants du professeur, à son invitation. Près de kamiza se placent les invités d’honneur
JU : souplesse.
JUDO : Voie de la souplesse et de la non-résistance adaptée du Ju-Jutsu par Maître Jigoro Kano et permettant
de faire face à toutes sortes d'attaques.
JU JUTSU, JIU JUTSU : art de la souplesse, anciennes méthodes de combat d’où sont tirés certains arts 
martiaux modernes. Méthode de combat à mains nues.
JU NO GEIKO : entraînement souple.
JUKEN JUTSU : art de la baïonnette.
JUMBI DOSA : préparation spécifique physique et mentale de l’aikidoka, se pratique seul (tandoku dosa) ou 
avec partenaire (sotai dosa)
JUTAI : les mouvements utilisent une plus grande continuité, une souplesse fondée sur le relâchement de toute 
contraction.
JYU WAZA : Travail libre.

K
KAESHI WAZA : contre-prise, retourner la situation à son avantage.
KAI : association, groupement, école.
KAITEN : rotation, mouvement giratoire.
KAITEN NAGE : projection circulaire.
KAKARI GEIKO : forme de travail en continue où le partenaire attaque sans arrêt (avec un ou plusieurs 
adversaires).
KAMAE : garde, posture.
KAMIZA : siège supérieur, place d’honneur du dojo où se trouve généralement la photo de O Sensei, un temple 
shinto ou une calligraphie. Le professeur se place du coté kamiza face à l’entrée



KARATE : art martial bien connu, de KARA : vide et TE : mains.
KATA : formes imposées, ensemble de mouvements codifiés.
KATA : épaules.
KATAME WAZA : technique de contrôle qui sollicite en général les articulations
KATANA : sabre japonais.
KEIKO : pratique, entraînement.
KEIKO HO : formes d’entraînement.
KEIKOGI : Tenue d’entraînement appelé, à tort, kimono
KEMPO : sorte de KARATÉ chinois (shorinji kempo).
KEN : Sabre.
KENDO : voie, art du sabre. escrime japonaise qui se pratique avec des sabres de bambou ou shinai
KESA GIRI : action de couper en biais et de haut en bas.
KI : fluide vital, énergie de l’univers, potentiel énergétique de l’être humain.
KIAI : cri, souffle, impulsion, manifestation du ki.
KIHON WAZA : techniques de base.
KIME : Concentration de l’énergie.
KI MUSUBI : Liaison entre les deux partenaires, stade où les deux partenaires sont fondus dans l’unité à 
l’intérieur de soi-même
KI NO NAGARE : Extension du ki
KIRI : coupe (de kiru : couper) (en composée le K devient G).
KITAI : l’opportunité de l’attaque est offerte en même temps que se réalise l’harmonie avec le ki d’aite 
(exercice de ki awaze (rencontre du ki))
KOBUDO : arts martiaux anciens.
KO-HAI : élève débutant
KOKORO : mentalité, cœur et esprit.
KOKORO NO JUMBI DOSA : exercice rituel de méditation, concentration, purification, énergétisation et 
unification.
KOKYU : respiration abdominale (ko : expirer, kyu : inspirer).
KOKYU HO : méthode (HO) pour le développement de la force respiratoire (kokyu ryoku).
KOKYU RYOKU : Respiration, échange, alternance de temps pleins et vides, rythme, coordination.
KOSHI : hanches.
KOTAI : l’étude de l’aïkido demande, au premier niveau, un travail solide précis. Uke offre une attaque 
clairement disposée qui permet à tori de travailler les fondements de la pratique
KOTE : poignet.
KOTE GAESHI : retournement (gaeshi) du poignet.
KOTE HINERI : torsion du poignet.
KOTE MAWASHI : torsion du poignet vers l’intérieur.
KUBI : cou.
KUMI : groupe.
KUMI TACHI : formes codifiées du travail au sabre.
KUMIJO : formes codifiées du travail au bâton.
KUMITE : combat
KYU : grade que l’on décerne avant les DAN.
KYUDO : voie du tir à l’arc.

M
MA : distance moyenne normale, permet d’agir et de voir agir.
MA-AI : Gestion de la distance, de la relation, de l’intervalle.
MAE : devant.
MAE GERI : coup de pied direct de face.
MAE TENKAN ASHI : déplacement du pied arrière en arc de cercle vers l’arrière, en pivotant sur le pied avant.
MAGATAMA : Collier composé d'éléments naturels en forme de griffe ou de «croissant de lune ».
MAWASHI GERI : coup de pied circulaire.
MICHI : voie.
MIGI : droite.
MIGI KAMAE : position de garde à droite



MIGI NAGARE : mouvement de frappe circulaire en se retournant et en partant sur la droite
MISOGI : répétition d’exercices avec un idéal de purification
MOROTE : double
MUDANSHA : pratiquant sans dan (kyu)
MUGA : (état de) Attitude mentale qui consiste à éviter toute interférence de la pensée dans l'accomplissement
des actes. C'est dans cette attitude de silence mental que l'exécutant a conscience de la Totalité et peut voir 
l'essentiel. En devenant transparent, vide de toute pensée, il peut aller avec les choses et agir sur elles au 
moment opportun.
MUGAMAE : la garde sans garde
MUNA DORI : saisie du revers
MUNE : poitrine 
MUSUBI : (KI MUSUBI) état de vigilance et de présence spirituelle qui permet de guider uke dans ses désirs. A
pratique de l’aïkido impose de s’élever, état par état, jusqu’à totale maîtrise des quatre éléments, passant de l’un
à l’autre, après avoir dominé le précédent. (KO TAI, JU TAI, EKI TAI (RYU TAI), KI TAI). Perfection dans la 
technique.

N
NAGE : celui qui fait la technique, qui projette.
NAGE KATAME WAZA : techniques de projection avec immobilisation.
NAGE WAZA : techniques de projection.
NAGE : projection
NAGINATA : sorte de hallebarde recourbée, fauchard. Le NAGINATA est également un art martial pratiqué 
principalement par les femmes.
NANAME : en biais

O
0M : (om) Syllabe sacrée du Véda symbolisant la Totalité cosmique. Chacune des lettres (a.u.m.) la composant 
possède des vertus spécifiques, et la concentration sur cette syllabe ouvre la voie de la plus grande puissance.
O SENSEI : Grand Maître. Désigne le fondateur, Morihei Ueshiba.
OBI : ceinture
OMOTE: positif, devant, endroit.
ONEGAI ou ONEGAISHIMASU : phrase que l’on prononce lorsque l’on salue quelqu’un signifie littéralement : je
vous fais une requête : soit : s’il vous plaît.
OSAE WAZA : techniques de contrôle, ex: IKKYO.
OTAKEBI : fort ki-ai en descendant rapidement les mains réunies au-dessus du front vers le seika tanden. 
OYO WAZA : techniques développées.

R
RANDORI : travail libre et continu.
REI : salut.
REISHIKI : Etiquette, règles de comportement dans le dojo.
REIGISAHO : Etiquette employé dans un sens moins militairement figé que Reishiki (marque de respect)
RITSU REI : salut debout.
RENZOKU : continu.
RENZOKU WAZA : enchaînements de techniques.
RONIN : Samouraï sans maître.
RYO : deux
RYU : école (dans les arts martiaux).

S
SHINTO : Ou shintoïsme, ou encore Kami-no michi. Littéralement: la Voie des Dieux. Religion nationale du 
Japon, antérieure à l'introduction du bouddhisme, caractérisée par le culte des ancêtres et des forces de la 
nature.
SHOGUN : Au Japon féodal de 1192 à 1867,général en chef titulaire d’une dignité héréditaire détenteur du 
pouvoir à la place de l’empereur,le mikado



SAMOURAÏ : (samurai) guerrier, membre de la classe militaire à l’époque féodale. Guerrier du rang le plus 
humble autorisé à porter le daisho jusqu’au rang le plus élevé et qui était au service du shogun et placé sous 
l'autorité d'un daimyo.
Initialement le titre de samouraï (contraction phonétique de goshozamurai) désignait les chefs de clans armés, 
puis les guerriers appartenant aux clans de classe aristocratique attachés à la cour impériale pendant la période 
des Muromachi.
Signifie littéralement: « celui qui sert, le vassal », et le terme de Bushi d'origine chinoise lui est synonyme.
SANKAKUTAI : (SAN KAKU) position de garde, les pieds à angle droit de façon à ce que les lignes talon-orteils 
forment un triangle.
SAYA : fourreau du sabre
SEICHUSEN : Sei : vrai, Chu : centre, Sen: ligne. Dans la pratique, cette notion illustre la relation dynamique 
existant entre la ligne centrale et le point d’équilibre situé dans le seika-tanden
SEIKA TANDEN : Centre d’énergie situé sous le nombril.
SEISHIN : esprit. BUDO SEISHIN: esprit BUDO.
SEIZA : position à genoux, assis sur les talons.
SEME : celui qui attaque
SEMPAI : Celui dans les pas duquel on met les siens, l’ancien
SENSEI : professeur, enseignant, ou toute personne que l’on respecte beaucoup “celui qui est né avant”.
SHIAI : compétition.
SHIHAN : professeur de très haut grade, expert, maître.
SHIHO GIRI : action de couper dans les 4 directions (SHIHO = 4).
SHIHO NAGE : projection (nage) dans quatre directions (shiho).
SHIKKO : Déplacement à genoux
SHIMOSEKI : coté inférieur, cote droit du kamiza réservé aux visiteurs
SHIMOZA : siège inférieur, coté parallèle au kamiza où se placent les élèves
SHIN : Esprit, cœur.
SHIN GI TAI : Union du mental, de la technique et du physique, idéal recherché
SHIN KOKYU : alternance de phase de méditation, accompagnée d’une respiration profonde et quatre frappes 
de mains.
SHINAI: sabre composé de 4 lamelles de bambou utilisé en KENDO.
SHINTO : religion fondamentale du peuple japonais.
SHISEI : attitude, posture correcte.
SHITE : celui qui fait, qui exécute.
SHIZENTAI : position naturelle de base.
SHODAN : premier DAN (DAN du débutant).
SHOMEN : de face.
SHOMEN UCHI : frappe de face, de haut en bas sur la tête
SODE : manche.
SODE DORI : Saisie de la manche au niveau du coude
SOKUMEN : de biais.
SOKUMEN IRIMI NAGE : projection en entrant de coté (sokumen).
SOTAI DOSA : exercices aves un partenaire
SOTO : extérieur.
SUBURI : exercice de frappe au sabre que l’on répète seul et inlassablement.
SUHEI UCHI : Attaque de revers
SUMI OTOSHI : chute (otoshi) dans le coin (sumi).
SUMO : lutte japonaise.
SUWARI WAZA: techniques à genoux.

T
TACHI : épée très longue, ancêtre du katana
TACHI DORI : travail à mains nues contre le sabre



TACHI OYOGI : art martial ancien qui consistait à nager et combattre avec armes et armure (souvent appelé 
marche sur l’eau).
TACHI WAZA : techniques debout.
TAI : le corps.
TAI JUTSU : techniques de combat à mains nues.
TAI NO SHINTAI : déplacement du corps (debout : ashi sabaki, à genoux : shikko)
TAI SABAKI : mouvement du corps (tai : corps), déplacement circulaire avec un pas vers l’avant et un TENKAN.
TAISO : exercice de base de I’AÏKIDO. Educatif et échauffement.
TAO : Principe suprême qui règle la marche de l'Univers et dont l'être humain doit s'inspirer dans la recherche 
de ses ressources naturelles et l'approfondissement de soi-même.
TAOÏSME : Religion d'Extrême-Orient fondée par Lao Tseu au yje siècle avant J.- C., où se mêlent 
indistinctement la philosophie, la vie, la pensée et l'action, et caractérisée par une pratique correcte et 
naturelle de l'art de vivre.
TAMBO : bâton court.
TANDEN : point de rencontre des énergies
TANDOKU DOSA : préparation effectuée seul
TANINZU GAKE : prise (gake) exécutée par plusieurs personnes.
TANTO DORI : techniques contre couteau.
TANTO : Couteau (en bois pour I’entraînement).
TATAMI : natte épaisse de paille que l’on trouve dans les maisons japonaises et dans les dojos, par extension, le 
tapis du dojo.
TE : main.
TE NO UCHI : intérieur de la main.
TE SABAKI : mouvements des mains (te : main).
TEGATANA : tranchant de la main. « Main épée », identification de la main et du sabre.
TEKUBI : poignet.
TEKUBI OSAE : immobilisation du poignet.
TEKUBI UNDO : ensemble d’éducatifs (undo) destinés à assouplir et fortifier les articulations du poignet.
TENCHI NAGE : projection ciel (ten) – terre (chi).
TENKAI ASHI : pivot sur place sur les deux pieds, en même temps.
TENKAN : Déplacement en pivot, permettant de dissiper une force opposée, changer de direction, de position.
TO MA : grande distance
TOMA KATATE UCHI : frappe d’une seule main à grande distance (Jo)
TORI : celui qui fait la technique
TSUGI ASHI : déplacement en glissant les pieds sans passer une jambe devant l’autre, en avant ou en arrière.
TSUKI : coup direct et de face (poing, sabre, couteau ou bâton).

U
UCHI : intérieur.
UDE : bras.
UDE KIME NAGE : projection par le contrôle (kime) du bras (ude).
UDE NOBASHI : étirement du bras.
UDE OSAE : immobilisation du bras.
UKE : celui qui subit et qui chute, désigne l'attaquant, symbolise l'adversité.
UKEMI : chute.
UKEMI WAZA : techniques pour la protection du corps.
URA : négatif, extérieur, revers, partie cachée.
USHIRO : arrière.
USHIRO TENKAN ASHI : déplacement du pied avant en arc de cercle vers l’arrière, en pivotant sur le pied 
arrière.
USHIRO UKEMI : chute vers l’arrière.
USHIRO WAZA : techniques sur saisie arrière.

V



VEDA : Le savoir par excellence, la connaissance. Textes religieux les plus anciens de l'Inde, au nombre de 
quatre et écrits en sanscrit.
VEHICULE : voie du salut dans le bouddhisme
Grand ou Mahayana.
Forme élaborée du bouddhisme qui se dégagea des textes et des rites en conseillant, pour l'essentiel, une 
participation active à la vie et un renoncement provisoire au Nirvâna au profit de l'aide salutaire à apporter à 
autrui, mais sans pour cela rejeter totalement le détachement des apparences matérielles. Le bouddhisme zen 
fait partie de cette nouvelle école de la Sagesse. 
Petit: ou Hinayana.
Ancienne Ecole de la Sagesse, très austère selon laquelle l'expérience de la délivrance personnelle ne peut se 
faire que hors du monde des réalités.

W
WA : Concept ancien d'accord principe dont l'application dans le domaine des arts martiaux a donné des 
techniques d'une extrême fluidité. S'est diversifié selon les écoles en Ju (souplesse, non-résistance) que l'on 
retrouve dans le Ju-Jutsu et le Judo et en Ai (harmonie), base de l'aikijutsu et maintenant de l'aïkido.
WAKA SENSEI : fils du Maître, littéralement : jeune Maître (ne s’emploie que lorsque le Maître est encore 
vivant).
WAZA : techniques, méthodes
WAKIZASHI : sabre court
WU-WEI : « Non-réagir» ne signifie pas attitude d'inertie, de total abandon; exprime l'état de l'être 
disponible au plus haut point et capable de répondre a une sollicitation, à une circonstance. Ce comportement 
implique une attitude mentale adéquate.

Y
YARI : lance.
YANG-YIN : Principe binaire sous-jacent au principe unique et suprême du Tao et dont les actions 
complémentaires du Yang (positif) et du Yin (négatif) engendrent l'équilibre et l'harmonie.
YOGA: De la racine sanscrite « Yuj » signifiant « unir, relier, joindre ».
Discipline spirituelle et philosophie. Un yogi (pratiquant du yoga) est celui qui a harmonisé toutes les parties de 
son être.
YONTE : lame fil vers le haut
YOKO : côté.
YOKO UKEMI : chute de côté.
YOKOMEN UCHI : C’est une attaque de biais à la tête.
YOKOMEN : coté de la tête
YUDANSHA : pratiquant titulaire d’un grade dan.
YUMI : arc japonais.

Z
ZA REI : salut à genoux.
ZANSHIN : attitude de contrôle et de vigilance après avoir exécuté une technique.
ZEN (bouddhisme Zen): Doctrine de méditation enseignée comme voie d'intégration visant à unifier et à 
fortifier la personnalité. Se caractérise par une vision non violente de l'existence et se propose de donner les 
moyens de comprendre la réalité humaine et de la vivre en parfaite harmonie avec l'entourage.
ZORI : sandales

Termes techniques, Formes de travail

HAMMI HANDACHI WAZA: SHITE à genoux. UKE debout.
HENKA WAZA : variantes des techniques de base.
HIDARI KAMAE : garde gauche.
IRIMI NAGE : projection en entrant, en débordant.
JO DORI: techniques contre-attaque au Jo 
JO NAGE : techniques de projection au jo.
KAESHI WAZA: contre-prise.



KAITEN NAGE : projection circulaire.
KATAME WAZA ou bien OSAE WAZA: techniques de contrôle avec immobilisations.
KIHON WAZA : techniques de base.
KOKYU NAGE: techniques de projection utilisant la force respiratoire.
KOSHI NAGE: projection de hanche.
KOTE GAESHI : retournement (gaeshi) du poignet (kote).
KOTE HINERI: torsion du poignet.
KOTE MAWASHI: torsion du poignet vers l’intérieur.
MIGI KAMAE : garde droite
NAGE KATAME WAZA: techniques de projection avec immobilisation.
OYO WAZA : techniques développées.
RENZOKU WAZA : enchaînements de techniques.
SHIHO NAGE : projection (nage) dans quatre directions (shiho).
SOKUMEN IRIMI NAGE : projection en entrant de coté (sokumen).
SUMI OTOSHI : chute (otoshi) dans le coin (sumi).
SUWARI WAZA: techniques à genoux.
TACHI WAZA: techniques debout.
TANINZU GAKE : prise (gake) exécutée par plusieurs personnes.
TANTO DORI: techniques contre-attaque au couteau.
TEKUBI OSAE: immobilisation du poignet.
TENCHI NAGE : projection ciel (ten) – terre (chi).
UDE KIME NAGE : projection par le contrôle (kime) du bras (ude).
UDE NOBASHI: étirement du bras.
UDE OSAE: immobilisation du bras.
UKEMI WAZA: techniques pour la protection du corps (chutes).
USHIRO WAZA: techniques sur saisie arrière.

Formes d’attaque

AI HANMI KATATE DORI : saisie du poignet opposé.
CHUDAN TSUKI : coup de poing direct au niveau moyen.
GYAKU HANMI KATATÉ DORI: saisie d’un poignet (poignet directement en face).
HIJI DORI : saisie des coudes.
JODAN TSUKI : coup de poing direct au niveau haut.
KATA DORI : saisie de l’épaule.
KATA DORI MEN UCHI: saisie de l’épaule avec attaque SHOMEN.
MAE GERI : coup de pied direct de face.
MOROTE DORI : saisie d’un poignet par les deux mains.
MUNA DORI : saisie des revers à une main.
RYO KATA DORI: saisie des deux épaules.
RYOTE DORI : saisie des deux poignets.
SHOMEN UCHI : attaque de face en coupant de haut en bas.
USHIRO ERI DORI MEN UCHI : saisie arrière du col et coup simultané à la tête.
USHIRO ERI DORI : saisie arrière du col à une main
USHIRO KATATE DORI KUBI SHIME : saisie arrière d’une main accompagnée d’un étranglement avec l’autre 
main.
USHIRO KUBI SHIME : étranglement arrière.
USHIRO RYO HIJI DORI : saisie arrière des deux coudes.
USHIRO RYO KATA DORI : saisie arrière des deux épaules.
USHIRO RYO UDE DORI : saisie arrière des deux bras.
USHIRO RYOTE DORI : saisie arrière des deux poignets.
USHIRO SHITATE DORI : encerclement arrière par-dessous les bras.
USHIRO UWATE DORI : encerclement arrière par-dessus les bras.



YOKOMEN UCHI: attaque de biais à la tête

Formules de politesse

ARIGATO : merci
DOMO ARIGATO GOZAIMASHITA : merci (extrêmement poli)
DOZO : je vous en prie, s’il vous plaît.
ONEGAI ou ONEGAISHIMASU : phrase que l’on prononce lorsque l’on salue quelqu’un, signifie littéralement : je
vous fais une requête : soit : s’il vous plaît.
RITSU REI : salut debout.
ZA REI : salut à genoux.

Divers

PRINCIPES DE BASE DES 
IMMOBILISATIONS

1 Ikkyo  (ik kyo)
2 Nikyo (ni kyo)
3 Sankyo  (san kyo)
4 Yonkyo  (yon kyo)
5 Gokyo  (go kyo)

NOMBRES JAPONAIS

1 Ichi
2 Ni
3 San
4 Shi ou Yon
5 Go
6 Roku
7 Shichi ou Nana
8 Hachi
9 Ku
10 Ju

GRADES (dan)

1 SHODAN
2 NIDAN
3 SANDAN
4 YONDAN
5 GODAN
6 ROKUDAN
7 NANADAN
8 HACHIDAN
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