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Programme

Apprentissage

Etude et intégration des principes biomécaniques du mouvement, axe, centre, racines, sphére.

Etude et assimilation des postures (de pieds, de mains, de corps), des mouvements et des
déplacements.

Etude et pratique de diverses formes (enchainements de mouvements, simples puis complexes, a
mains nues et avec une arme).

Test des postures pour percevoir I'unité et le trajet des forces mises en jeu.
Etude du Fajing (émission de force) et du Chansi (énergie spiralée) spécifique du Taiji style Chen.
Développement des mouvements avec partenaires : codifiés d’abord, libres ensuite.

Etude des applications techniques des mouvements des enchainements.

Eveil des qualités nécessaires a la pratique au niveau physique, sensitif et mental :

Coordination extérieure et intérieure.

Fluidité des mouvements.

Relachement physique et souplesse.

Tonus postural et enracinement.

Renforcement de la structure interne globale.
Perception du schéma corporel dans I'espace.
Perception des dynamiques internes et de I'énergie.
Centrage du mental et placement de l'intention.

Affinement de I'attention globale et de la vigilance (écoute du partenaire).

Rappel sur le Nei Gong (travail interne)

Tonification en cascade de différentes «chaines musculaires» associée a un travail de visualisation
permettant de mettre en évidence et de sentir les trajets de I'énergie interne.

Exercices spécifiques pour développer la mobilité. Mouvements spontanés de trés faible amplitude
extérieure amenant une grande mobilisation des systemes internes. Ces exercices développent
I'élasticité des tendons favorisant 'accumulation et I'émission de la force interne.

Les choix dans I’approche de votre pratique

Pratique de santé (équilibre, cardio-vasculaire, etc).
Pratique énergétique (renforcement de I'énergie).

Pratique martiale.
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Niveau débutant Durée : 1 a 3 ans
Objectifs :

Renforcement musculaire général.

Récupération des amplitudes articulaires.

Acquisition de principes de base.

Mémorisation d’un enchainement court.

Initiation au travail a deux.

Points clés :

Positionnement du TCC dans les arts martiaux chinois.
Historique du style.

Explication du travail en forme lente (art martial interne).

Définition des objectifs courts et longs termes par rapport a la fréquence d’entrainement et aux attentes
en terme de santé et d’application martiale.

Niveau intermédiaire Durée : 3 a 10 ans
Obijectifs :

Renforcement tendino-musculaire général.

Amélioration des amplitudes articulaires et de la souplesse générale.
Amélioration de la coordination et du positionnement spatial corporel.
Amélioration de la perception et de I'attention.

Apprentissage d’enchainements Qi Gong Tai Chi.

Mémorisation d’'un enchainement long.

Mémorisation des enchainements armes courtes.

Mémorisation des enchainements en travail a deux.

En option, mémorisation d’un enchainement court dynamique.

Points clés :

Travail des notions d’enracinement et de relachement.

Approfondissement des formes par le travail sur I'énergie interne.

Mise en relation de la respiration et de I'intention dans le travail des formes.
Intégration des applications martiales basiques (esquives/parades) dans le travail des formes.

Acquisition des huit portes dans le travail a deux.
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Acquisition de la notion de Fajing.

Acquisition du principe des tris sections et du principe de la triple harmonie.

Niveau avancé Durée : Non définie
Objectifs :

Renforcement tendino-musculaire général.

Amélioration des amplitudes articulaires et de la souplesse générale.
Amélioration de la coordination et du positionnement spatial corporel.
Amélioration de la perception et de I'attention.

Apprentissage global d’un style en référence a un maitre et a une généalogie.
Mémorisation des enchainements dynamiques.

Maitrise des différents niveaux d’applications martiales (esquives/parades/projections/clés/frappes) dans
le travail des formes.

Mémorisation des enchainements armes courtes doubles et armes longues.

Maitrise des enchainements en travail a deux et applications en combat.

Points clés :

Approfondissement des notions d’enracinement et de relachement.

Perfectionnement des formes par le travail de mobilisation de I'’énergie interne au travers des spirales.
Travail des différentes respirations et de I'intention dans I'exécution des formes.

Travail de la fluidité, de la vitesse et de la force explosive.
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Criteres d’évaluation

Les arts martiaux chinois internes se caractérisent par I'existence des principes énergétiques et
martiaux ainsi que par I'alternance et I’harmonisation du yin et du yang. lls sont évalués par des
approches multiples et complémentaires incluant les domaines de la santé, de I'énergétique, de l'art
martial et de la philosophie.

Les criteres d’appréciation des arts martiaux internes explicités ci-dessous en découlent.

- Critéeres d’évaluation des enchainements mains nues :

1. Attitude et présentation générale
2. Détente / relachement

3. Posture générale / équilibre
4. Enracinement

5. Axe : mise en place, maintien, étirement
6. Arcs et structure

7. Lien haut/ bas

8. Taille et bassin

9. Qualité du déplacement
10.Qualité des mouvements :

- Intention

- Lisibilité

- Densité

- Fluidité

- Continuité

- Energie interne

11.Coordination externe et interne
12.Qualité respiratoire

13.Etat : calme, concentration et regard
14. Mise en place des spirales

15. Qualité des sorties de force (Fajing)
16. Qualité des sauts

- Critéres d’évaluation des enchainements avec armes :

lls comprennent les criteres de jugement des enchainements et d’autres propres au maniement des
armes.

1. Criteres des enchainements wushu neijia cités ci-dessus
2. Critéres d’évaluation du maniement des armes :
- Continuité du geste

- Direction du geste et intention
- Conscience du fil de lame
- Conscience de I'axe de 'arme
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- Critéres d’évaluation des applications techniques des mouvements :

Lisibilité

Fluidité

oA wNE

Adaptées
Efficacité

Réalisme

Respect du partenaire

- Criteres d’évaluation de Poussée des mains (TUISHOU):

. Critéres des enchainements mains nues cités ci-dessus

1
2. Critéres des applications techniques des mouvements cités ci-dessus
3. Contact avec le partenaire :

- Absorption

TENUE

Capacité a dévier
Coller

Emission
Direction

Les candidats se présentent avec leurs armes et en tenue chinoise et chaussures adaptées.
lls doivent prévoir un partenaire pour les UV applications techniques et poussée des mains.

DEGRES

En fonction de leur niveau et aprés discussion avec les professeurs de I’'association, les pratiquants
peuvent demander a passer les différents degrés de I'école. Pour demander a passer un degré, le
pratiquant doit avoir passé avec succes le degré N-1, sauf dérogation accordée par les professeurs de

I’'association.

Voir liste des degrés ci-dessous :

2¢me degré 4%me degré
16" degré équivalence 1°me 3¢me degré équivalence 2éme 5éme degré
duan duan (ATT1)
6¢me degré géme degré 10°me degré
équivalence 3¢me 7¢me degré équivalence 4éme 9¢me degré équivalence 5¢me

duan (ATT2)

duan (ATT3)

duan (ATT4)
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Examen pour I’obtention du 1°" Degré

GONG)

Partie 1 Partie 2 Partie 3
/30 /50 /20
EXERCICES DE BASE (JI BEN | FORMES (TAO LU) ENTRETIEN

Ji ben gong, exercices de base
d’échauffement statiques et/ou en
mouvement et/ou exercices de
coordination et/ou enchainement
des 4 potentiels a droite et a
gauche.

5 minutes maximum.

Tao lu & main nue, concerne la
premiére partie de la forme
longue Chen (laojia yilu) ou la
forme courte Chen (24
mouvements).

10 minutes maximum.

A la demande du jury :
Questions sur les 10 points clés
du Taiji.

5 minutes maximum.

Examen validé si note 2 50/100
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Examen pour I'obtention du 2¢M¢ Degré

Partie 1
/10

Partie 2
/40

Partie 3
/20

Partie 4
30

EXERCICES DE BASE
(JI BEN GONG)

FORMES (TAO LU)

APPLICATIONS
TECHNIQUES DES
MOUVEMENTS (GONG
FANG)

POUSSEE DES MAINS
(TUISHOU)

Ji ben gong, exercices
de base d’échauffement
statiques et/ou en
mouvement et/ou
exercices de
coordination et/ou
enchainement des huit
potentiels a droite et a
gauche.

5 minutes maximum.

Tao lu a main nue,
concerne les 2
premiéres parties de la
forme longue Chen
(laojia yilu) ou la forme
courte Chen (Zhong He
- 42 mouvements).

10 minutes maximum.

- Démontrer avec un
partenaire, cinq
applications
techniques des
mouvements de la
forme, au choix du
candidat.

- Montrer le
mouvement de la
forme avant ou aprés
I'application.

10 minutes maximum.

Poussée des mains a

pas fixes :

- cercles horizontaux
avec un bras et
deux bras.

- cercles verticaux
avec un bras et
deux bras avec
changement de
sens.

10 minutes maximum.

Examen validé si note 2 60/100
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Examen pour I'obtention du 3¢M¢ Degré

TECHNIQUES DES
MOUVEMENTS
(GONG FANG)

(TUISHOU)

Partie 1 Partie 2 Partie 3 Partie 4
/40 120 /30 10
FORME (TAO LU) APPLICATIONS POUSSEE DES MAINS |ENTRETIEN

Tao lu & main nue,
concerne la forme
longue Chen (laojia
yilu).

15 minutes maximum.

- Démontrer avec un
partenaire, quinze
applications
techniques des
mouvements de la
forme, au choix du
candidat.

- Montrer le
mouvement de la
forme avant ou aprés
I'application.

10 minutes maximum.

Exécuter, avec un
partenaire, une
variété de Tuishou a
pas fixes, a un bras
et a deux bras.

- Y placerenles
nommant les quatre
premiers potentiels*
(ou quatre principes)
et leurs
transformations
(réponses aux
potentiels placés par
le partenaire).

Le déplacement des
pieds est possible pour
exprimer un potentiel.

10 minutes maximum.

* connaitre les noms en
chinois et en francais des
quatre principes ou
potentiels.

A la demande du jury :

- Présenter son
cursus de
formation
technique.

- Justifier les
caractéristiques
techniques de sa
prestation.

- Questions sur les

dix points clés du

Taiji.

Questions sur les

fondamentaux.

10 minutes maximum.

Examen validé si note 2 60/100
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Examen pour I'obtention du 4¢m¢ Degré

TECHNIQUES DES
MOUVEMENTS
(GONG FANG)

(TUISHOU)

Partie 1 Partie 2 Partie 3 Partie 4
/40 120 /30 10
FORME (TAO LU) APPLICATIONS POUSSEE DES MAINS |ENTRETIEN

Tao lu & main nue,
concerne la forme
longue Chen (laojia
yilu).

20 minutes maximum.

- Démontrer avec un
partenaire, des
applications
techniques des
mouvements de la
forme, a la demande
du jury.

- Montrerle
mouvement de la
forme avant ou aprés
I'application.

10 minutes maximum.

Exécuter, avec un
partenaire, une
variété de Tuishou a
pas fixes, a un bras
et a deux bras.

- Yplacerenles
nommant les huit
potentiels* (ou huit
principes) et leurs
transformations
(réponses aux
potentiels placés par
le partenaire).

Le déplacement des
pieds est possible pour
exprimer un potentiel.

10 minutes maximum.
* connaitre les noms en

chinois et en francais des
8 principes ou potentiels

A la demande du jury :

- Présenter son
cursus de
formation
technique.

- Justifier les
caractéristiques
techniques de sa
prestation

- Questions sur les
dix points clés du
Taiji.

- Questions sur les
fondamentaux.

10 minutes maximum.

Examen validé si note 2 60/100
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Examen pour I'obtention du 5¢M¢ Degré

Partie 1 Partie 2 Partie 3 Partie 4
/40 120 /30 10
FORMES (TAO LU) APPLICATIONS POUSSEE DES MAINS |ENTRETIEN

TECHNIQUES DES
MOUVEMENTS
(GONG FANG)

(TUISHOU)

Tao lu & main nue,
concerne la forme
longue Chen (laojia
yilu).

20 minutes maximum.

Tao lu avec sabre

5 minutes maximum.

- Démontrer,ala
demande du jury,
des applications
techniques des
mouvements de la
forme.

- Montrerle
mouvement de
la forme avant
ou apres
I'application.

10 minutes maximum.

- Exécuter, avec le
partenaire de son
choix, un Tuishou
en déplacements
linéaires.

- Y placerenles
nommant les huit
potentiels* (ou
huit principes) et
leurs
transformations
(réponses aux
potentiels placés
par le
partenaire).

- Y placer des
applications de la
forme choisies
par le candidat
(une dizaine au
maximum).

10 minutes maximum

* les huit potentiels (ou
principes) : connaitre
leurs noms en chinois
et les mettre en ceuvre
dans les Tuishou en
déplacement.

A la demande du jury :

Présenter son
cursus de
formation
technique.

Justifier les
caractéristiques
techniques de sa
prestation.
Questions sur les 10
points clés du Taiji.
Questions sur les
fondamentaux.

8 minutes maximum.

Examen validé si note 2 60/100
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Examen pour I'obtention du 6¢™¢ Degré

Partie 1 Partie 2 Partie 3 Partie 4
/40 120 /30 10
FORMES (TAO LU) APPLICATIONS POUSSEE DES MAINS |ENTRETIEN

TECHNIQUES DES
MOUVEMENTS
(GONG FANG)

(TUISHOU)

Tao lu & main nue,
concerne la forme
longue Chen (laojia
yilu).

20 minutes maximum.

Tao lu avec épée.

10 minutes maximum.

- Démontrer, ala
demande du jury,
des applications
techniques des
mouvements de la
forme.

- Donner des
réponses libres
souples a des
attaques libres
souples du
partenaire sur
les mémes
mouvements.

- Montrer le
mouvement de la
forme avant ou

apreés l'application.

10 minutes maximum.

- Exécuter, avec le
partenaire de son
choix, un Tuishou
en déplacements

linéaires, diagonaux

ou circulaires.

- Yplacerenles
nommant les huit
potentiels* (ou
huit principes) et
leurs
transformations
(réponses aux
potentiels placés
par le partenaire).

- Y placer des
applications
martiales de la
forme choisies par
le candidat (une
dizaine au
maximum) et leurs
transformations
(réponses aux
applications
placées par le
partenaire).

10 minutes maximum.

* les huit potentiels (ou
principes) : connaitre
leurs noms en chinois
et les mettre en ceuvre
dans les Tuishou en
déplacement.

A la demande du jury :
- Présenter son
cursus de
formation
technique.
- Justifier les
caractéristiques
techniques de sa
prestation.
Questions sur les
dix points clés du
Taiji.
- Questions sur les
fondamentaux.

8 minutes maximum.

Examen validé si note 2 60/100
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Examen pour I'obtention du 7¢M¢ Degré

EXERCICES DE
BASE (TAO LUAI
BEN GONG)

TECHNIQUES DES
MOUVEMENTS
(GONG FANG)

(TUISHOU)

uvi uv 2 uv 3 uv 4
/50 /120 /120 /10
FORMES/ APPLICATIONS POUSSEE DES MAINS |ENTRETIEN

Deux2 Tao lu a main
nue, concerne la
forme longue Chen
(lacjia yilu) et la forme
courte des poings
canons (paochui).

20 minutes maximum.
Tao lu avec épée

10 minutes maximum.

I'exécution doit rendre
perceptibles les
applications
martiales.

Le candidat fournit,
une liste des
mouvements des
trois taolu.

- Démontrer, ala
demande du jury,
avec un partenaire
de son choix, deux
applications au
moins (sur saisie,
Coup ou poussée)
des mouvements de
la forme qui ont un
nom dans la forme
traditionnelle de
base.

Montrer le mouvement de

la forme avant
I'application.

- Donner des réponses

libres souples a des
attaques libres
souples

du partenaire sur les

mémes mouvements.

10 minutes maximum.

- Exécuter, avec le
partenaire de son
choix, un Tuishou
en déplacements
linéaires,
diagonaux ou
circulaires.

Y placer en les
nommant les huit
potentiels* et

leurs
transformations
(réponses aux
potentiels placés par
le partenaire).

- Y placer des
applications
martiales de la
forme choisies par
le candidat (une
dizaine au
maximum) et leurs
transformations
(réponses aux
applications
placées par le
partenaire).

Le candidat devra dans
sa prestation étre
capable d'exprimer la
puissance de l'art
interne sans brutalité et
sous contrble, selon les
stratégies d'écoles en
mettant I'accent sur le
potentiel d'expression
(fajin) et/ ou sur le
potentiel de
transformation (huajin)
de I'énergie interne.

10 minutes maximum.

* Les huit potentiels (ou
principes) : connaitre
leurs noms en chinois
et leurs
correspondances en
francais.

A la demande du jury:

1. Justifier les
caractéristiques
techniques de
sa prestation.

2. Présenterson
cursus de
formation
technique.

10 minutes maximum.

Examen validé si note 2 60/100
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Examen pour I'obtention du 8¢M¢ Degré

EXERCICES DE
BASE (TAO LUAI
BEN GONG)

TECHNIQUES DES
MOUVEMENTS
(GONG FANG)

(TUISHOU)

uvi uv 2 uv 3 uv 4
/50 /120 /120 /10
FORMES/ APPLICATIONS POUSSEE DES MAINS |ENTRETIEN

Deux Tao lu a main
nue, concerne la
forme longue Chen
(lacjia yilu) et la forme
courte des poings
cannons (paochui).

20 minutes maximum.

Deux Tao lu avec
armes courtes (sabre
et épée).

Un Tao lu avec arme
longue (lance ou
hallebarde).

20 minutes maximum.

I'exécution doit rendre
perceptibles les
applications

martiales.

Le candidat fournit,
une liste des
mouvements des
taolu,

- Démontrer, ala
demande du jury,
avec un partenaire
de son choix, deux
applications au
moins (sur saisie,
COup OuU poussée)
des mouvements de
la forme qui ont un
nom dans la forme
traditionnelle de
base.

Montrer le mouvement de

la forme avant

I'application.

- Donner des réponses
libres souples a des
attaques libres
souples
du partenaire sur les
mémes mouvements.

15 minutes maximum.

- Exécuter, avec le
partenaire de son
choix, un Tuishou
en déplacements
linéaires,
diagonaux ou
circulaires.

- Yplacerenles
nommant les huit
potentiels* et
leurs
transformations
(réponses aux
potentiels placés
par le
partenaire).

Y placer des
applications
martiales de la
forme demandées
par le jury (une
dizaine maximum)
et leurs
transformations
(réponses aux
mémes applications
placées par le
partenaire).

Le candidat devra dans

sa prestation étre

capable d'exprimer la
puissance de l'art
interne sans brutalité et
sous contrble, selon les
stratégies d'écoles en
mettant I'accent sur le
potentiel d'expression

(fajin) et/ ou sur le

potentiel de

transformation (huajin)
de I'énergie interne.

10 minutes maximum.

* Les huit potentiels (ou
principes) : connaitre
leurs noms en chinois
et leurs
correspondances en
francais.

A la demande du jury :

1. Justifier les
caractéristiques
techniques de
sa prestation.

2. Présenterson
cursus de
formation
technique.

10 minutes maximum.

Examen validé si note 2 60/100
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Examen pour I'obtention du 9¢M¢ Degré

GONG)

uvi1 uv 2 uv 3 uvi4

/50 120 120 /10
FORMES / APPLICATIONS POUSSEE DES ENTRETIEN
EXERCICES DE BASE | MARTIALES (GONG MAINS

(TAO LU/JI BEN FANG) (TUISHOU)

Trois Tao lu & main
nue, concerne la
forme longue Chen
(lacjia yilu), la forme
courte des poings
cannons (paochui) et
la forme explosive
(Sanshou).

20 minutes maximum.

Deux Tao lu avec
armes courtes (sabre
et épée).

Un Tao lu avec arme
longue (lance ou
hallebarde).

20 minutes maximum.

I'exécution doit rendre
perceptibles les
applications martiales.

Le candidat fournit,
une liste des
mouvements des
taolu,

- Démontrer, ala
demande du jury, avec
un partenaire de son
choix, deux
applications au moins
(sur saisie, coup ou
poussée) des
mouvements de la
forme qui ont un nom
dans la forme
traditionnelle de base.

- Démontrer au choix
du candidat des
applications des
mouvements des
deuxiéme et troisieme
formes présentées.

Montrer le mouvement de la

forme avant l'application.

- Donner des réponses
libres souples a des
attaques libres souples
du partenaire.

15 minutes maximum.

Exécuter, avec le
partenaire de son choix,
un Sanshou codifié,
Duilian ou dispersion des
mains, en cohérence
avec le style.

10 minutes maximum.

A la demande du jury :

1. Justifier les
caractéristiques
techniques de sa
prestation.

2. Présenter son cursus
de formation
technique.

10 minutes maximum.

Examen validé si note 2 60/100
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Examen pour I'obtention du 10éM¢ Degré

GONG)

uvi1 uv 2 uv 3 uvi4

/50 120 120 /10
FORMES / APPLICATIONS POUSSEE DES ENTRETIEN
EXERCICES DE BASE | MARTIALES (GONG MAINS

(TAO LU/JI BEN FANG) (TUISHOU)

Quatre Tao lu a main
nue, concerne la
forme longue Chen
(lacjia yilu), la forme
courte des poings
canons (paochui), la
forme explosive
(Sanshou) et la forme
longue Chen (xinjia
yilu).

20 minutes maximum.

Deux Tao lu avec
armes courtes (sabre
et épée).

Deux Tao lu avec arme
longue (lance ou
hallebarde).

20 minutes maximum.

I'exécution doit rendre
perceptibles les
applications martiales.

Le candidat fournit,
une liste des
mouvements des
taolu,

Démontrer, a la demande du
jury, avec un partenaire
de son choix, deux
applications au moins
(sur saisie, coup ou
poussée) des
mouvements de la
forme qui ont un nom
dans la forme
traditionnelle de base.

- Démontrerala
demande du jury, avec
un partenaire de son
choix, des applications
des mouvements des
deuxiéme et troisiéme
formes présentées.

Montrer le mouvement de la

forme avant l'application.

- Donner des réponses
libres souples a des
attaques libres souples
du partenaire.

20 minutes maximum.

Exécuter, avec le
partenaire de son choix,
un Sanshou codifié,
Duilian ou dispersion des
mains, en cohérence
avec le style.

10 minutes maximum.

A la demande du jury :

1. Justifier les
caractéristiques
techniques de sa
prestation.

2. Présenter son cursus
de formation
technique.

10 minutes maximum.

Examen validé si note 2 60/100
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ANNEXE 1

ARMES
- armes courtes
epée ;
sabre ;
baton.

- armes longues
perche ;
lance ;
baton ;

hallebarde.
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armes doubles

sabre ;
epée ;
baton ;

poignard.

autres

éventail ;

boule ;
bang.
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