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TERMINOLOGIE 

 

KIHON WAZA TECHNIQUES DE BASE 

GERI COUP DE PIED 

TSUKI COUP DE POING 

UCHI COUP, INTÉRIEUR 

UKE DÉFENSE, BLOCAGE 

 

 

BUKI ARMES 

ASHI PIED OU JAMBE 

CHUSOKU PLANTE DU PIED 

HAISHO REVERS DE LA MAIN 

HAISOKU CAMBRURE DU DESSUS DU PIED 

HAITO TRANCHANT INTÉRIEUR DE LA MAIN (MAIN À 

L’ENVERS) 

HIJI COUDE 
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TERMINOLOGIE 

BUKI ARMES 

HIRAKEN PHALANGES 

HIZA GENOU 

KAKATO TALON 

KEIKO MAIN EN BEC DE POULET 

KOKEN DESSUS DU POIGNET 

KOTE AVANT-BRAS 

NAKAYUBI IPPON KEN JOINTURE DU MAJEUR 

NUKITE MAIN OUVERTE (PIC) 

OYAYUBI IPPON KEN JOINTURE DU POUCE 

RYUTOKEN POING EN TÊTE DE DRAGON 

SEIKEN POING FERMÉ 

SHOTEI PAUME DE LA MAIN 

SHUTO TRANCHANT DE LA MAIN EXTÉRIEUR 

SOKUTO TRANCHANT EXTERNE DU PIED 

SUNE TIBIA 
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BUKI ARMES 

TE MAIN 

TEISOKU DESSOUS DU PIED/(VOÛTE PLANTAIRE) 

TETSUI MARTEAU DU POING 

TOHO SABRE DE LA MAIN 

URAKEN REVERS DU POING 

 

NERAIDOKORO  KOGEKIHOKO CIBLES  &  DIRECTIONS 

AGE DE BAS EN HAUT  

AGO MENTON, MÂCHOIRE 

ATAMA TÊTE 

CHUDAN NIVEAU MOYEN (AU PLEXUS) 

GAMMEN VISAGE 

GEDAN BAS DU CORPS  

HIDARI GAUCHE 

HIZO RATE 
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TERMINOLOGIE 

NERAIDOKORO  KOGEKIHOKO CIBLES  &  DIRECTIONS 

JODAN HAUT DU CORPS 

KAKE CROCHET 

KANSETSU ARTICULATIONS (COUDE,GENOU) 

KINTAMA (KIN) TESTICULES, AINE 

KOMEKAMI TEMPE 

KUBI COUP 

MAE FRONTAL, AVANT 

MAWASHI CIRCULAIRE, ROND 

ME YEUX 

MIGI DROIT 

NODO GORGE 

OROSHI DE HAUT VERS LE BAS 

SAKOTSU CLAVICULE 

SAYU À GAUCHE ET À DROITE 

SOTO EXTÉRIEUR 
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TERMINOLOGIE 

NERAIDOKORO  KOGEKIHOKO CIBLES  &  DIRECTIONS 

TOBI SAUTER  

UCHI INTÉRIEUR 

URA RENVERSER, À L’ENVERS  

USHIRO VERS L’ARRIÈRE  

YOKO LATÉRAL 

 
 

DACHI POSITIONS DE PIEDS 

FUDO DACHI  POSITION IMMOBILE/(INÉBRANLABLE) 

HEIKO DACHI POSITION D'ATTENTE- PIEDS PARALLÈLES 

HEISOKU DACHI POSITION D'ATTENTE- PIEDS JOINTS 

KAKE DACHI POSITION EN CROCHET 

KIBA DACHI POSITION DU CAVALIER 

KOKUTSU DACHI POSITION VERS L'ARRIÈRE (70% 30%) 

KUMITE DACHI POSITION DE COMBAT 



 
 
 
 
 
 

       
 
 
 

1331 rue Bernier, St-Jean-Sur-Richelieu  
J2W 2M9, QC, Canada 

1 (450) 515-7592 
 
 

TERMINOLOGIE 

DACHI POSITIONS DE PIEDS 

MORO ASHI DACHI POSITION DE COMBAT, UN PIED À L'AVANT 

L'AUTRE VERS L'ARRIÈRE 

MUSUBI DACHI POSITION TALONS JOINTS 

NEKO ASHI DACHI POSITION DU CHAT 

SANCHIN DACHI POSITION DU SABLIER 

SHIKO DACHI POSITION DE LUTTEUR SUMO 

SOTO HACHIJI DACHI POSITION D'ATTENTE, PIEDS ÉCARTÉS DE LA 

LARGEUR DES HANCHES AVEC LES BORDS 

INTERNES PARALLÈLES 

TSURU ASHI DACHI POSITION DE LA GRUE (OISEAU) 

UCHI HACHIJI DACHI POSITION D'ATTENTE, PIEDS ÉCARTÉS DE LA 

LARGEUR DES HANCHES AVEC LES ORTEILS 

POINTÉES VERS L'INTÉRIEUR 

YOI DACHI POSITION D'ATTENTE, PARÉ À RÉAGIR 

ZENKUTSU DACHI POSITION FLÉCHIE AVANT 
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TERMINOLOGIE 

 
TSUKI  WAZA TECHNIQUES - COUPS DE POING 

GYAKU TSUKI COUP DE POING INVERSÉ (VERS L'ARRIÈRE) 

JUN TSUKI COUP DE POING DE CÔTÉ 

MOROTE TSUKI COUP AVEC LES DEUX MAINS 

OI TSUKI COUP DE POING  AVANT 

  (MAIN CORRESPONDANT À LA JAMBE 

  AVANT) 

SEIKEN  POING FERMÉ  

SHITA TSUKI COUP DE POING EN REMONTANT 

TATE TSUKI COUP DE POING EN VERTICAL 

 
 
 

UCHI  WAZA TECHNIQUES DE FRAPPE 

AGE HIJI ATE COUP DE COUDE VERS LE HAUT 

AGO UCHI COUP AU MENTON/(MÂCHOIRE) 
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TERMINOLOGIE 

UCHI  WAZA TECHNIQUES DE FRAPPE 

FURI ICHI COUP EN CROCHET AU CORPS 

GAMMEN UCHI COUP AU VISAGE 

HIJI ATE COUP DE COUDE 

HIZO UCHI COUP À LA RATE 

MAWASHI UCHI COUP CIRCULAIRE 

NIHON NUKITE PIQUE DE DEUX DOIGTS (INDEX ET MAJEUR) 

OROSHI HIJI ATE COUP DE COUDE VERS LE BAS 

SAKOTSU UCHIKOMI COUP À LA CLAVICULE 

SAYU UCHI COUP DROIT ET COUP GAUCHE 

SEIKEN  POING FERMÉ 

SHOTEI UCHI COUP AVEC LA PAUME DE LA MAIN 

SHUTO  TRANCHANT DE LA MAIN 

TETSUI MARTEAU DU POING  

UCHI UCHI COUP VERS L'INTÉRIEUR 

URAKEN REVERS DU POING 
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TERMINOLOGIE 

UCHI  WAZA TECHNIQUES DE FRAPPE 

USHIRO HIJI ATE COUP DE COUDE VERS L'ARRIÈRE 

YOKO UCHI COUP DE CÔTÉ 

YONHON NUKITE PIQUE DE QUATRE DOIGTS 

 
 
 

UKE  WAZA TECHNIQUES DE BLOCAGE 

JODAN UKE BLOCAGE VERS LE HAUT 

GEDAN BARAI BLOCAGE DESCENDANT (BALAYAGE) 

CHUDAN UCHI UKE BLOCAGE INTÉRIEUR AU NIVEAU MOYEN 

CHUDAN SOTO UKE BLOCAGE EXTÉRIEUR AU NIVEAU MOYEN 

MOROTE CHUDAN UCHI UKE BLOCAGE AU NIVEAU MOYEN AVEC LE DEUX 

MAINS 

SHUTO UKE BLOCAGE AVEC LE TRANCHANT DE LA MAIN 

JUJI UKE BLOCAGE EN CROISÉ 

KAKE UKE BLOCAGE EN CROCHET 
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TERMINOLOGIE 

UKE  WAZA TECHNIQUES DE BLOCAGE 

SHOTEI UKE BLOCAGE AVEC LA PAUME DE LA MAIN 

MAWASHI UKE BLOCAGE CIRCULAIRE 

 
 

GERI  WAZA TECHNIQUES DE COUPS DE PIED 

AGO GERI COUP DE PIED AU MENTON 

GERI/KERI COUP DE PIED 

HIZA GERI COUP DE GENOU  

KAKE GERI COUP DE PIED EN CROCHET 

KANSETSU GERI COUP DE PIED AUX ARTICULATIONS (GENOU, 

CHEVILLE,...) 

KIN GERI COUP DE PIEDS AUX PARTIES 

MAE GERI COUP DE PIED AVANT 

MAE KAKATO GERI COUP DE TALON AVANT 

MAE KEAGE COUP DE PIED "FOUETTANT" AVANT 
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TERMINOLOGIE 

GERI  WAZA TECHNIQUES DE COUPS DE PIED 

MAWASHI GERI COUP DE PIED CIRCULAIRE 

SOTO MAWASHI GERI COUP DE PIED CIRCULAIRE DE L’EXTÉRIEUR 

VERS L’INTÉRIEUR 

TOBI MAE GERI COUP DE PIED AVANT DONNÉ EN SAUTANT 

UCHI MAWASHI GERI COUP DE PIED CIRCULAIRE DE L’INTÉRIEUR 

VERS L’EXTÉRIEUR 

URA MAWASHI GERI COUP DE PIED CIRCULAIRE RENVERSÉ 

USHI MATA COUP DE PIED CIRCULAIRE À L’INTÉRIEUR DE 

LA CUISSE (FAUCHAGE INTERNE) 

USHIRO GERI COUP DE PIED ARRIÈRE 

USHIRO MAWASHI GERI COUP DE PIED CIRCULAIRE ARRIÈRE 

YOKO GERI COUP DE PIED DE CÔTÉ 

YOKO KEAGE COUP DE PIED DE "FOUETTANT" DE CÔTÉ 
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TERMINOLOGIE 

KIHON  JUTSUGO TERMINOLOGIE DE BASE 

ANZA POSITION DE RELAXATION ASSISE 

ARIGATO 

GOZAIMASU 

MERCI BEAUCOUP! 

BUDO VOIE MARTIALE 

BUNKAI ÉTUDE DÉTAILLÉE DE L'APPLICATION DES 

TECHNIQUES DES KATAS 

DAN GRADE (CEINTURE NOIRE) 

DOGI (GI) UNIFORME DE KARATÉ 

DOGI/OBI NAOSHITE ARRANGER VOTRE DOGI OU VOTRE CEINTURE 

DOJO LIEU OÙ L'ON PRATIQUE LE KARATÉ 

DOJO KUN LES SERMENTS/MAXIMES D'UN DOJO 

FUMIASHI PAS (CHANGEMENT DE PIED) 

GYAKU CONTRAIRE (EX : BRAS DROIT ET JAMBE 

GAUCHE) 

HAJIME DÉBUTEZ! 
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TERMINOLOGIE 

KIHON  JUTSUGO TERMINOLOGIE DE BASE 

HANSHI HONORABLE MAÎTRE 

IBUKI RESPIRATION 

IPPON KUMITE COMBAT SUR PLACE : 1 BLOC SUIVI D’UNE 

CONTRE ATTAQUE 

JISEN KUMITE COMBAT RÉEL CONTACT  

JIYU KUMITE COMBAT LIBRE ET TECHNIQUE AVEC RETENU 

JUJI CROISÉ 

KAMAETE PRENDRE UNE POSITION DE GARDE 

KARATE MAIN VIDE 

KATA FORME 

KENCHO NI REI SALUT AU GRAND MAÎTRE DE 

L’ORGANISATION 

KI ÉNERGIE INTERNE 

KIAI- (KIAI IRETE) CRI DE VIVE VOIX (LORS DES KATAS) 

KIHON BASE 
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TERMINOLOGIE 

KIHON  JUTSUGO TERMINOLOGIE DE BASE 

KIHON WAZA TECHNIQUES DE BASE 

KIME FOCALISATION 

KOHAI ÉLÈVE DÉBUTANT 

KOKUSAI INTERNATIONAL 

KOSA CHANGEMENT (POSITIONS) 

KOTAI CHANGEMENT (PARTENAIRES) 

KUMITE COMBAT 

KYOKUSHIN VÉRITÉ ULTIME 

KYU GRADE  (SOUS LA CEINTURE NOIRE) 

MAAI DISTANCE (ENTRE ADVERSAIRES) 

MAKIWARA PLANCHE D'EXERCICE DE FRAPPE 

MAS OYAMA NE REI (SOSAI NE REI) SALUT À MAS OYAMA OU (SALUT À NOTRE 

PRÉSIDENT QUI FUT MAS OYAMA ) 

MAWASHI  CIRCULAIRE 

MAWATTE TOURNEZ! 
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TERMINOLOGIE 

KIHON  JUTSUGO TERMINOLOGIE DE BASE 

MOKUSO MÉDITATION (EN FERMANT LES YEUX) 

MOROTE LES DEUX (MAINS) 

MUGOREI SANS COMPTE 

MUSHIN ESPRIT VIDE 

NAORE RETOURS AU POINT DE DÉPART 

NIDAN CEINTURE NOIRE 2E DAN 

NOGARE RESPIRATION CALME, CONTRÔLÉE 

OBI CEINTURE 

OI MÊME CÔTÉ 

OKURIASHI DÉPLACEMENT DES PIEDS 

ONEGAISHIMASU S'IL VOUS PLAÎT 

OSU VIENT DE « OSHI SHINOBU » QUI SIGNIFIE 

PERSÉVÉRER.  QUI SIGNIFIE AUSSI « OSU NO 

SEISHIN » SOIT LA PERSÉVÉRANCE SOUS 

PRESSION.   
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TERMINOLOGIE 

KIHON  JUTSUGO TERMINOLOGIE DE BASE 

LE «  OSU » EST PRONONCÉ POUR SALUER 

AVEC RESPECT ET COURTOISIE.  AUSSI POUR 

INDIQUER AVOIR COMPRIS 

OTAGAI ENSEMBLE 

OTAGAI NI REI SALUT AUX ÉLÈVES 

PINAN KATA AVANCÉ 

REI (...NI REI) SALUT 

RENMA ENTRAÎNEMENT, PERFECTIONNEMENT 

RENMEI FÉDÉRATION DE STYLES 

RENRAKU COMBINAISONS 

RYU STYLE 

SAMBO KUMITE COMBAT EN SE DÉPLAÇANT SUR UNE LIGNE : 

3 BLOCS SUIVI D’UNE CONTRE ATTAQUE 

SANDAN CEINTURE NOIRE 3E DAN 

SEISHIN ESPRIT 
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TERMINOLOGIE 

KIHON  JUTSUGO TERMINOLOGIE DE BASE 

SEIZA POSITION À GENOU 

SEMPAI INSTRUCTEUR (1E & 2E DAN) 

SEMPAI NI REI SALUT À L’ASSISTANT DE PROFESSEUR 

SENSEI MAÎTRE, INSTRUCTEUR (3E & 4E DAN) 

SENSEI NI REI SALUT AU PROFESSEUR 

SHIHAN MAÎTRE EXPERT (5E, 6E & 7E DAN) 

SHINZEN NI REI SALUT AUX ANCÊTRES  

SHODAN CEINTURE NOIRE 1ER DAN 

SHOMEN DEVANT DU DOJO/FRONT DE LA TÊTE 

SHOMEN NI REI SALUT EN DIRECTION AVANT 

SOSAI PRÉSIDENT 

TAIKYOKU SONO.. KATA NUMÉRO.. 

TAMESHIWARI ÉPREUVE DE CASSAGE 

TANDEN CENTRE DU CORPS (SOUS LE NOMBRIL) 

TATTE KUDASAI /KIRITSU LEVEZ-VOUS S’IL VOUS PLAÎT  
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TERMINOLOGIE 

KIHON  JUTSUGO TERMINOLOGIE DE BASE 

UCHI DESHI APPRENTI EFFECTUANT UN STAGE  

D'INTERNAT DANS UN DOJO. 

WAZA TECHNIQUE(S) 

YAME ARRÊTEZ! 

YASUME REPOS! 

YOI ÊTRE PRÊT 

YONDAN CEINTURE NOIRE 4E DAN 

YUDANSHA KARATÉKA : LES CEINTURES NOIRES 

YUDANSHA GRADÉ CEINTURE MOIRE 

ZANSHIN PROLONGATION D'UN ÉTAT D'ALERTE 
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TERMINOLOGIE 

KAZU NOMBRES 

ICHI UN 

NI DEUX 

SAN TROIS 

SHI, YON QUATRE 

GO CINQ 

ROKU SIX 

SHICHI, NANA SEPT 

HACHI HUIT 

KU NEUF 

JU DIX 

JUICHI ONZE 

JUNI DOUZE 

NIJU VINGT 

NIJUICHI VINGT ET UN 

SANJU TRENTE 
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TERMINOLOGIE 

KAZU NOMBRES 

YONJU QUARANTE 

GOJU CINQUANTE 

ROKUJU SOIXANTE 

NANAJU SOIXANTE-DIX 

HACHIJU QUATRE-VINGT 

KYUJU QUATRE-VINGT-DIX 

HYAKU CENT 

SEN MILLE 

MAN DIX MILLE 

 

 
 


