Tai-chi-chuan

Taijitu K A%

Le tai-chi-chuan ou tai chi ou taiji quan *[1] (chinois
simplifié : K Z& ; chinois traditionnel : A 1 Z& ;
pinyin : thijiquan * ; Wade : t'ai‘chi’ch'iian® ; cantonais
Jyutping : taai’gik%yun* ; cantonais Yale : taaigihkkyithn
; littéralement : « boxe du faite supréme ») est, selon com-
ment il est pratiqué, a la fois une gymnastique de santé,
un art martial chinois, dit « interne » (neijia), d'inspiration
taoiste, et une voie spirituelle.

Les sinogrammes du tai-chi-chuan sont composés des élé-
ments faiji A M, « faite supréme », et quan %, « poing,
boxe » et traduits littéralement par « boxe du faite su-
préme », ou « boxe avec I'ombre », car I'observateur a
l'impression que le pratiquant lutte contre une ombre. Une
autre traduction courante est « la boxe de 1'éternelle jeu-
nesse », le faite supréme pouvant étre traduit moins litté-
ralement par « immortalité » ; but supréme de 1'alchimie
taoiste, ou I'homme est un intermédiaire entre Ciel et
Terre.

’ . . . . ’ L . .
L objectif du tai-chi estd affiner son énergie vitale (le
. . . ’ . . N . .
chi) et ainsi « d  ouvrir sa conscience a une dimension

supérieure » [2].

Les mouvements ont a la fois une application martiale (es-
quives, parades, frappes, saisies:**) et énergétique. IIs au-
raient été créés et développés par des guerriers taoistes
ou des moines médecins. Le tai-chi-chuan se pratique a
mains nues mais est associé a des arts utilisant des armes
(éventail, épée, sabre, lance:"*).

1 Histoire

Démonstration de tai-chi-chuan

Les premiers philosophes taoistes comme Lao Zi (vers
500 av. J.-C.) pratiquaient une série d'activités physiques
tres proches du tai-chi-chuan, sous la dénomination wei-
wu-wei (N IC ), « agir-sans-agir ». On trouve également
mention au chapitre 3 du Dao De Jing d'agir sans agir"[3].
Le chapitre 69 du Dao De Jing"[4] mentionne : « On dit
justement qu'il marche sans voyager, qu'il résiste sans (se
servir de) bras, qu'il projette un adversaire absent, qu'il
tient sans soldats. »

C'est ce mélange de philosophie et de techniques phy-
siques mélées au travail du souffle qui rendent ces pre-
miers textes taoistes si étranges aux Occidentaux. Il existe
plusieurs hypotheses sur 1'origine du tai-chi-chuan en tant
que tel.

1.1 Le mythe de Zhang Sanfeng

Certaines 1égendes attribuent I'invention du tai-chi-chuan
au taoiste semi-légendaire Zhang Sanfeng, vers le dé-
but de la dynastie Ming (XIII"e-XIV e siécle). Le Livre
complet sur les exercices du tai-chi-chuan, écrit par Yang
Chengfu (1883-1936), raconte que Zhang Sanfeng créa le
tai-chi-chuan vers la fin de la Dynastie Song (960-1279)
puis le transmit 8 Wang Zongyue, Chen Zhoutong, Zhang
Songxi et Jiang Fa. Un peu plus tot, Li Yishe (1832-
1891) écrivit dans sa Bréve introduction sur le tai-chi-
chuan : « Le tai-chi-chuan fut fondé par Zhang Sanfeng
des Song. » Zhang créa l'école intérieure (neijia M %)
par un syncrétisme néo-confucianiste des arts martiaux
du bouddhisme Chan du monastére Shaolin et de sa mai-
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trise du daoyin (neigong N )) taoiste. Il s'installa dans le
temple du mont Wudang, province de Hubei, pour ensei-
gner sa discipline.

A partir des années 1930, Tang Hao, pionnier des re-
cherches historiques sur les arts martiaux, démontre
I'absence de fondements historiques concernant la créa-
tion du tai-chi-chuan par Zhang Sanfeng. Ses conclusions
furent reprises a la méme époque par Xu Jedon, et sont
encore validées de nos jours par les recherches histo-
riques contemporaines.

1.2 L'hypothese de Wang Zongyue

Wang Zongyue, qui aurait vécu sous la dynastie Qing
(1644-1911), occupe une place importante dans I'histoire
du tai-chi-chuan. Son r6le a été reconnu par les maftres de
différentes époques. Son livre A propos du tai-chi-chuan
a beaucoup contribué a la propagation du nom de cette
boxe.

Selon le Manuel de taijiquan (KHzZE5E) de Shen Shou
(IL3%), publié en 1991 par I' Association chinoise de wu-
shu, le créateur du tai-chi-chuan aurait été Wang Zon-
gyue[5]. 11 aurait été le premier a exposer la théorie et
les techniques du tai-chi-chuan de maniere systématique.
Des documents administratifs attestent que Wang Zon-
gyue transmit le tai-chi-chuan a Jiang Fa, puis que ce der-
nier le transmit 2 Chen Changxing, habitant du village de
Chenjiagou.

1.3 L'hypothese du village de Chenjiagou

L'appellation de cet art martial sous le vocable de « taiji
quan », boxe du faite supréme, apparait avec Chen Wang-
ting vers la fin de la Dynastie Ming (1368-1644). Leurs
représentants sont Tang Hao et Gu Liuxin, praticiens et
historiens du wushu (E7K). Tang Hao soutient cette hy-
pothese a la suite d'investigations menées au village de
Chenjiagou, district de Wenxian, province du Henan, et
en se référant aux Annales du district et au Registre gé-
néalogique de la famille Chen. Selon ce registre, Chen
Wangting était « expert en boxe de style Chen et fon-
dateur du jeu de I'épée et de la lance ». Les différentes
écoles contemporaines de tai-chi-chuan (Yang, Wu, Sun)
seraient originaires ou héritieres de la boxe de style Chen,
bien que les principes de cette boxe soient antérieurs a
l'appellation tai-chi-chuan.

Un autre registre découvert trés récemment démontrerait
que le lieu originel du taichi ne serait pas le village de
Chenjiagou, mais plutdét Tang Cun (Henan), village de la
famille Li*[5]

2 Styles

Les écoles classiques sont :

2 STYLES

Tai-chi-chuan matinal a Shanghai

Yang, de Yang Luchan (1799-1872);

Chen, de Chen Fake (1887-1957) ;

e Wi, de Wu Ch'uan-yu (1834-1902);

Wi (Hao), de Wu Yu-hsiang (1812-1880) ;

Sun, de Sun Lu Tang (1861-1932).

2.1 Style Yang

Article détaillé : Tai-chi style Yang.

Le style Yang (#5) reste actuellement le plus populaire. 11
a été créé par Yang Luchan (1799-1872) qui apprit le tai-
chi-chuan Chen a Chenjiagou aupres de Chen Changxing.
Selon la légende, il modifia le style pour le rendre acces-
sible au plus grand nombre “[réf. nécessaire]. Il enseigna
son style dans la ville de Yongnian, province du Hebei et
le transmit a ses fils :

e Yang Banhou (1837-1892);

e Yang Jianhou (1839-1917) qui transmit son art entre
autres a son fils Yang Chengfu (1883-1935) dont le
fils Yang Sau Chung perpétua a son tour le style.

Yang Cheng Fu diffusa le style et institua la pratique lente
et relachée qui caractérise le style Yang. Ainsi, dans la
forme de Yang Chengfu, les fajing (force souple, jing, qu’
on oppose a la force musculaire, i) et les sauts sont sup-
primés, les prises d’ appui violentes et les mouvements
difficiles sont simplifiés ou remplacés. Au fils des ensei-
gnants successifs, la forme de Yang Luchan subit de nom-
breuses modifications et emprunts a d'autres styles. Le
dernier éleve en vie de Yang Cheng Fu se nomme Fu
Zhongwen et a été filmé. Les écoles issues du tai-chi-
chuan Yang sont trés nombreuses et proposent un style
personnalisé.
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2.2 Style Chen

Article détaillé : Tai-chi style Chen.

Le style Chen (F) de Chen Changxing (1771-1853) s’
est diversifié en de nombreux autres styles. Chen Fake
(1887-1957), représentant officiel du style familial a la
17"e génération, encourageait particulierement ses éleves
a faire progresser et enrichir le style par I'apport d'autres
formes comme le tanglang quan, le hsing hi, le tongbei
quan ou le bagua.

2.3 Autres styles

e Tai-chi Li Ruidong (Z=%i 7R) ou wuxingchui quan
(F1 B 3= KR Z2), nommé style du pilon des cing
étoiles ; a été créé par Li Ruidong (1851-1917), dis-
ciple de Dong Haishuan (inventeur du bagua), a par-
tir de la forme de Wang Lanting. Il conserve un style
Chen, et propose cinq manieres d'expulser la force.

e Xingyi quan (J& & %), parfois écrit hsing hi, syn-
these entre le tai-chi Yang et le fongbei quan, nom-
mé style du singe au long bras.

e Tai-chi Li (ZF K KH%EZ) ou taiji ying-yang, de Li
Ho Hsieh et Li Kam Chan, un style qui remonte a
une époque tres lointaine.

e Dongyue (%), développé par Men Hui Feng et
son épouse pour les célébrations chinoises de 1'an
2000.

e Tai-chi Wudang Zhao Bao (& Z % 28), dévelop-
pé semble-t-il par Jiang Fa (1547-1655) et nommé
d'apres la ville de Zhao Bao Zhen. Il rencontre un
succes grandissant en Chine.

e Le Tai-chi style wudang a été développé par Cheng

Tin hung au milieu du XXe siecle. Il est notamment
diffusé 2 Hong-Kong et en Europe[6].

., <~ ’ .
Formes associées a d  autres styles internes :

e Baguazhang (J\ £ &), littéralement « paume des
huit trigrammes », encore nommé faijjiguan du
cercle ou des huit transformations ;

e Tai-chi de la secte Chan;

e Tai-chi de Shaolin;

e Tai-chi de Wudangshan (24 [[| 3 KR %), taiji-
quan du mont Wudang, qui se décline en tai-chi du

singe craintif et du dragon ;

e Tai-chi gigong, a finalités médicinales ;

e Tai-chi Mulan ou Mulan quan (K /K = %),
création tres récente inspirée du nom de la princesse
guerriere chinoise Hua Mulan. Créé par madame
Ying Mei Feng a partir du huajia quan et du gigong,
il a été reconnu comme 130°e art martial chinois
en 1988 par la fédération chinoise de wushu. 1l se
caractérise par une pratique essentiellement esthé-
tique a destination des femmes, qui donne 1'occasion
de nombreux concours, avec éventails, épées, sabres,
cerceaux ou poignards.

Les tai-chi associés a des styles « externes » :

o Tanglang quan

3 Art martial

Simple fouet par Yang Cheng-fu

Le tai-chi-chuan en tant qu'art martial interne insiste sur
le développement d'une force souple et dynamique appe-
1ée jing (£1), par opposition 2 la force physique pure Ii

.

Une des regles du tai-chi-chuan est le relachement song
(¥2), ou plus précisément fangsong (H{#%), avec l'idée du
relachement naturel des cheveux. Ce relachement garan-
tit la fluidité des mouvements et leurs coordinations. Un
mouvement du poing prend naissance a la taille, se pro-
longe par I'épaule, puis par le bras. Les muscles sont utili-
sés d'une fagon coordonnée et la force pénétrante provient
d'une contraction rapide lors de I'impact.
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Une fois la relaxation song installée, le pratiquant va dé-
velopper le pengjing ou force interne consistant a re-
lier chaque partie du corps en restant relaxé. Une par-
tie bouge, tout le corps bouge ; une partie s'arréte, tout le
corps s'arréte. Le pengjing est la force caractéristique du
tai-chi ; on peut lui trouver une analogie avec une boule
élastique. Frappez la boule et votre coup sera retourné
contre vous. Plus simplement, le tai-chi controle les mou-
vements en exercant des forces tangentielles ou de rota-
tion.

Lors des frappes, 1'énergie est tout d'abord concentrée
dans le dantian inférieur (T F}H), qui est un des centres
du gi aussi connu sous la désignation hindouistes « se-
cond chakra ». Puis elle est libérée, accompagnée d'une
onde de choc propagée par 1'ondulation des articulations
du pratiquant, tel un fouet. On appelle cette action faire
jaillir la force, ou fajing (% #0).

Le tai-chi porte une attention particuliere a
l'enracinement. L'énergie doit aussi s'élancer des
« racines » que constituent les pieds, puisque ce sont
généralement eux qui, dans la majorité des cas, vont
amorcer le coup que transmettra la main, ou tout autre
partie frappante. On dit parfois, « le pied donne le coup,
la hanche dirige et la main transmet ». L'énergie provient
des pieds, puis elle est dirigée par la taille avant d'étre
transmise par les mains.

Le tai-chi-chuan est un gigong. Il implique un travail sur
le souffle et non sur la force musculaire. C'est pourquoi
l'entrainement du tai-chi-chuan est tout d'abord exécuté
lentement pour sentir les flux du souffle vital gi, en vue
d'exercices d'alchimie interne plus approfondis. Le centre
de gravité et la respiration doivent étre amenés au niveau
de I'abdomen, au dantian inférieur.

Le pratiquant pourra commencer a accélérer les gestes,
et pratiquera les fajing - libération de I'énergie - d'abord
d'une maniere modérée afin de préserver ses articulations,
puis d'une facon de plus en plus explosive.

Les exercices de poussées de mains permettent
d'appliquer les principes du tai-chi avec un parte-
naire, et ceci de maniere progressive : rester relaxé (song)
sur une poussée, puis sur d'autres mouvements.

Les applications peuvent étre exécutées de différentes
manieres :

e des coups frappés aussi bien avec les pieds ou les
genoux que les mains ou les coudes. Méme si 1'usage
des pieds s'avere difficile a mettre en pratique pour
le corps a corps ;

e les chin-na (#8%55) qui sont en fait des clefs que I'on
retrouve en aikido ou en ju-jitsu ;

e des pressions sur les cavités pour provoquer des blo-
cages respiratoires ou sanguins ;

e des pressions sur les points d'acupuncture qui
peuvent géner la course de 1'énergie vitale et entrai-

4 LA PRATIQUE

ner des troubles a l'organisme (état mental, destruc-
tion des organes internes, K.O., voire la mort). 1l
s'agit du plus haut degré de mattrise.

Le tai-chi-chuan se pratique généralement a mains nues,
mais il existe des formes de tai-chi avec éventail, poi-
gnard, épée, baton, sabre, que le pratiquant pourra ap-
prendre apres quelques années d'expérience.

3.1 Pas principaux

La position des jambes, primordiale, accompagne tous
les mouvements. Le tai-chi-chuan en utilise trois prin-
cipales qui sont le pas du cavalier mdbn (2 #), le pas
de l'arc gongbii (5 ) et le pas vide xibi (7). Les
pas s'exécutent de maniere plus ou moins accentués selon
les styles. Les déplacements restent axés sur 8 directions
principales, équivalentes a celles de la rose des vents, is-
sues du zaiji et des huit trigrammes.

3.2 Huit techniques principales

Le tai-chi-chuan comme pratique de combat utilise huit
techniques principales, qui sont repousser an (%) ; sai-
sir vers le bas cai (£F) ; presser et coller ji (¥f); le coup
d'épaule kao E3K séparer et vriller lie (0) ; tirer et dévier
Iu (F¥); parer et projeter peng (#); le coup de coude
zhou ().

3.3 Techniques de frappes

Outre la frappe du coude, le tai-chi-chuan utilise la frappe
avec le poing détendu et la frappe avec l'index replié et
soutenu par le pouce. Les pieds infligent le coup de talon,
le fouet de la pointe du pied, et le coup de pied circulaire
vers l'extérieur. Le genou frappe également, dans le mou-
vement « le coq d'or se tient sur une patte ». Il existe des
techniques de frappe avec la paume et les doigts, mais
particulierement dangereuses elles sont rarement ensei-
gnées.

4 La pratique

4.1 Séance d'entrainement

En dehors de I'apprentissage des mouvements, postures et
respirations, la pratique du tai-chi comprend des exercices
d'assouplissement et de relaichement des muscles et des
articulations, destinés a favoriser la circulation du gi et
appelés daoyin fa (55%) ; littéralement technique (fa)
pour entretenir (yin) la voie (dao).

Il existe également des exercices nommés yiyin fa (—5|

%), qui consistent en des mouvements visant a dévelop-
per la sensation de coordination entre les jambes, le bas-
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4.3  Grand enchainement

sin, la colonne vertébrale et les bras qui donnent au tai-
chi-chuan son efficacité martiale.

L'enchainement proprement dit de la forme se nomme
taolu (%), encore nommé gongjia (M%) ; perfection-
nement du style. Il peut &tre pratiqué a trois vitesses ;
une fois a vitesse normale pour corriger les mouvements,
une seconde fois un peu plus rapidement pour habituer le
corps a l'unité dynamique du début a la fin, et une troi-
sieme fois lentement, comme une phase méditative, pour
travailler la circulation du gi.

Les exercices 4 deux se nomment : tuishou (), qui
consiste a apprendre a sentir la force et les mouve-
ments d'autrui en poussant puis absorbant, avec les mains
comme point de contact; et sanshou (), forme de
combat libre qui met en application les mouvements du
tai-chi-chuan.

4.2 Baduanjin

Article détaillé : Baduanjin.

Les baduanjin () \B{#%), huit pieces de brocart, sont une
série d'exercices de gigong préparant le corps a la pratique
du tai-chi-chuan. Le but est d'ouvrir les trois portes (san-
guan =%),c " est-a-dire dénouer les épaules, la taille et
les hanches afin de faciliter la circulation du gi. Populari-
sés par le général Yue Fei au XII"e si¢cle pour entretenir
ses troupes, ils évoquent le brocart, longue étoffe de soie
brodée portée par les nobles, et symbole de bonne san-
té. Ils enchainent huit mouvements aux noms évocateurs :
soutenir le ciel par les mains, bander 1'arc et viser 1'aigle,
séparer le ciel et la terre, la chouette regarde vers 1'arriere,
l'ours se balance, toucher les pieds des deux mains, ser-
rer les poings, ébranler la colonne de jade. Les premieres
traces écrites de ces exercices peuvent se retrouver dans
des textes de I'époque Song, le Dao Shu GEX) et le Yi-
jian Zhi (F2EXE)[7].

Compétition de Tui Shou

4.3 Grand enchainement

Le grand enchainement ou « forme longue » se compose
de 80 a 108 mouvements (selon la fagon de les décompter
des différentes écoles) qui simulent un combat contre un
adversaire imaginaire. Il s'exécute tres lentement.

La respiration est abdominale, la téte est droite,
dans le prolongement du tronc, comme si elle
était maintenue vers le haut par un fil. Toute-
fois, en fonction des styles, le tronc peut étre
penché (snake style Ip Tai Tak disciple de Yang
Sau Chung). Le travail des pivots a ce titre est
essentiel.

La pointe de la langue est placée contre les
dents supérieures afin de permettre la circula-
tion de 1'énergie intérieure (gi) en soi.

4.4 Tuishou

Le tuishou (#£F), main poussante, sont des exercices
qu'on exécute a deux. Le but est d'apprendre a écouter le
partenaire, ce qui permet d'esquiver, dévier et contrdler
une force qui est exercée contre soi. Il existe des compé-
titions internationales de fuishou.

4.5 Sanshou

e Le sanshou (H{ ), esquiver les mains, est un en-
chainement qui se pratique a deux dans un jeu conti-
nu d'attaques et de défenses feintes.

4.6 Les armes

e Le bing chi ou « pratique des armes » (faiji bixing) :
la pratique des armes fait partie de la grande tradi-
tion du tai-chi-chuan. Pour chaque arme, on étudie
un enchalnement fondamental. Il faut noter que seul
'épée, la regle (aujourd'hui disparue), le sabre et le
baton sont des formes originales. Les autres formes
d'armes sont de créations récentes. Voici une liste
d'armes utilisées dans les tai-chi d'armes :

o la lance, taiji giang (KA / KHHE, taiji giang) ;
o le sabre, taiji dao (KA J) / KAk ], taiji dao) ;

e le double sabre, taiji shuangdao (K T] | FKHk
W J], taiji shuang dao)

o 1'épée, taiji jian (KA, taiji jian) ;

e la hallebarde chinoise, taiji ji (A, / A FRE, taiji
ji), forme de création moderne ;

e I'éventail, fajji shan (K5 / K45 5, taiji shan).
Forme de création moderne, pour la santé ;
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Eric Caulier, exécutant une forme a l'épée devant un temple en
Chine.

Taiji shan, tai-chi avec éventail

o le baton, taiji gun (KR / FHRAR, tiji gin) ;

e le baton court, taiji duan gun (MR / KR
1%, taiji duin gin) ;

le double baton (KA AR / AAGEAIE, taiji shuang
gun);

la masse ;

la perche ;

les serpes ;

les poignards forme moderne ;

la canne forme moderne.
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5 Intérét médical

Le tai-chi-chuan a été testé et s'avere efficace sur les
symptdmes de plusieurs maladies, méme si un effet pla-
cebo ne peut étre exclu du fait de 1'absence de compa-
raison en aveugle. C'est le cas pour la fibromyalgie*[8],
pour la polyarthrite rthumatoide*[9] et I'arthrose du ge-
nou*[10], ainsi que dans la maladie de Parkinson*[11].
11 est également associé a la longévité. Le pratiquant de
Bagua Zhang et de Taji Quan nommé Lu Zijian a vécu
jusqu'a 118 ans et a pratiqué jusqu'a 'age de 116 ans.
D'autres pratiquants de cet art sont tres agés, parfois cen-
tenaires, comme Li Zi Ming et Wu tunan.
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Notes et références

« Tai-chi-chuan » et « tai chi » appartiennent a la langue
frangaise selon Le Grand Robert, et se sont répandus vers
les années 1980. D'autres variantes de tai chi, dont la
transcription pinyin « taiji quan », sont mentionnées dans
le Grand dictionnaire terminologique de 1'Office québécois
de la langue frangaise.

Entretien avec Gregorio Manzur : Le véritable esprit du
tai-chi

(zh)BEZE =&
Tao-te-king

(en) Stanley E. Henning, dans Journal of Chinese Martial
Studies, n°1, 2009, p.77 sur www.martialstudies.com.hk

Voir article en anglais en:Wudang t'ai chi ch'uan

(en) Ki Che Leung (Angela), Furth (Charlotte), Health
and Hygiene in Chinese East Asia : Policies and Publics in
the Long Twentieth Century, Duke University Press, 2011.
(ISBN 978-0822348269)
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754

Wang C, Tai Chi improves pain and functional status
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Fuzhong Li, Peter Harmer, et al. Tai Chi and Postural Sta-
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Voir aussi

Articles connexes

Qi gong

Wuwei (philosophie chinoise)

8.2 Liens externes
e Vidéos des formes codifiées (Wushu moderne)

N . .
e ¥~ Portail arts martiaux et sports de combat

° q? Portail du monde chinois


https://fr.wikipedia.org/wiki/International_Standard_Book_Number
https://fr.wikipedia.org/wiki/Sp%C3%A9cial:Ouvrages_de_r%C3%A9f%C3%A9rence/978-2702903537
https://fr.wikipedia.org/wiki/International_Standard_Book_Number
https://fr.wikipedia.org/wiki/Sp%C3%A9cial:Ouvrages_de_r%C3%A9f%C3%A9rence/978-2-7029-0968-3
https://fr.wikipedia.org/wiki/Pinyin
http://www.granddictionnaire.com/BTML/FRA/r_Motclef/index800_1.asp
http://www.psychologies.com/Bien-etre/Relaxation/Pratiques-energetiques/Interviews/Entretien-avec-Gregorio-Manzur-Le-veritable-esprit-du-tai-chi
http://www.psychologies.com/Bien-etre/Relaxation/Pratiques-energetiques/Interviews/Entretien-avec-Gregorio-Manzur-Le-veritable-esprit-du-tai-chi
http://www.zxuew.cn/daodejing_3/
https://sites.google.com/site/taoteking11/Home/lao1/lao-tseu_mesure
http://www.martialstudies.com.hk/
http://www.martialstudies.com.hk/
https://en.wikipedia.org/wiki/Wudang%2520t%2527ai%2520chi%2520ch%2527uan
https://fr.wikipedia.org/wiki/International_Standard_Book_Number
https://fr.wikipedia.org/wiki/Sp%C3%A9cial:Ouvrages_de_r%C3%A9f%C3%A9rence/978-0822348269
http://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJMoa0912611
http://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJMoa0912611
http://content.karger.com/ProdukteDB/produkte.asp?doi=10.1159/000134302
http://content.karger.com/ProdukteDB/produkte.asp?doi=10.1159/000134302
http://content.karger.com/ProdukteDB/produkte.asp?doi=10.1159/000134302
https://fr.wikipedia.org/wiki/Qi_gong
https://fr.wikipedia.org/wiki/Wuwei_(philosophie_chinoise)
http://www.kungfuwushu.org/Media/Videos/Supports-de-Cours/Taolu-codifies-internationaux-wushu-et-taichi/Taolu-codifies-Taiji
https://fr.wikipedia.org/wiki/Portail:Arts_martiaux_et_sports_de_combat
https://fr.wikipedia.org/wiki/Portail:Monde_chinois

9

9.1

9.2

9.3

9 SOURCES, CONTRIBUTEURS ET LICENCES DU TEXTE ET DE L’ IMAGE

Sources, contributeurs et licences du texte et de I'image

Texte

Tai-chi-chuan Source : http://fr.wikipedia.org/wiki/Tai-chi-chuan?oldid=113549471 Contributeurs : Olivier, Menchi, Nataraja, Dirac,
Popolon, Orthogaffe, Vincent Ramos, Jgremillot, Cdang, Herman, HasharBot, Rege, Sylphe~frwiki, Koyuki, Spooky, Nguyenld, Med-
Bot, Sam Hocevar, Bilou, Phmagnabosco, Turb, Smily, Domsau2, Baril, Aikongo, Saxon, Pixeltoo, K !roman, Olc, Cedtao, Julien06200,
BrightRaven, Tfrebault, DocteurCosmos, MisterMatt Bot, Peter17, Stanlekub, Romanc19s, Inisheer, Miuki, Buddho, RobotQuistnix, Yu-
rikBot, Gene.arboit, Eskimbot, Loveless, Traumrune, Noel.guillet, Doktor boris kater, Polmars, Nyssen~frwiki, GAML, Jacqueslib, Thomas
Delahais, Maniak, Maboko, Rutao, Tchai, Ji-Elle, Liquid-aim-bot, Gemini1980, Julienjig, Thijs !bot, Grook Da Oger, Chaoborus, Saha-
ra~frwiki, Escarbot, Laurent Nguyen, JAnDbot, Cercle, Lastpixl, Rodpollet, Nono64, Sebleouf, Matrix76, So Leblanc, Numbo3, Irgnie,
Salebot, Kungfuwushu, Minuscule, TXiKiBoT, Environnement2100, VolkovBot, Js2lyon, A455bcd9, Fabrice Dury, BotMultichill, Pascal
Boulerie, SieBot, Shakki, ZX81-bot, JLM, OKBot, Catalysebot, Dhatier, DumZiBoT, GLec, Palomar2003, Hatonjan, Dihouai, Webmas-
ter FWS, Bouture, SilvonenBot, ZetudBot, RogueLeader, Vioxx, Elfix, LaaknorBot, Kung-Fu, Neijaquan, Trizek, Mspecht, Luckas-bot,
Nallimbot, GrouchoBot, Shenyang2005, Archiméa, Penjo, Berthran, ArthurBot, Ziron, Xgbot, RibotBOT, Lecheminlu, Alex-F, Tobe-
Bot, Najib bouchiba, Mistigri07, Dinamik-bot, AstaBOTh15, Ripchip Bot, Jin gang, IFTJZD, Goodshort, EmausBot, Mathonius, Kilith,
HRoestBot, ZéroBot, Christophe frugier, IIKL, Armulis, Vladjoachim, WikitanvirBot, Jules78120, Frigotoni, Hubertlux, LoveBot, Bre-
tontao, OrlodrimBot, Maxime Citerne, FDo64, YFdyh-bot, VVVF, Luce condamine, Jo€l69, Addbot, Asterix757, République des Lettres,
3dhelene, Almicantar et Anonyme : 142

Images

Fichier:Confusion_colour.svg Source : http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/6/6f/Confusion_colour.svg Licence : Public do-
main Contributeurs : Travail personnel Artiste d  origine : Bub's

Fichier:Eric_Caulier.jpg Source : http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/c/c4/Eric_Caulier.jpg Licence : CC BY-SA 3.0
Contributeurs : Taijiquan Artiste d’ origine : Georgette METHENS-RENARD

Fichier:Gtk-dialog-info.svg Source : http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/b/b4/Gtk-dialog-info.svg Licence : LGPL Contri-
buteurs : http://ftp.gnome.org/pub/GNOME/sources/gnome-themes-extras/0.9/gnome-themes-extras-0.9.0.tar.gz Artiste d origine : David
Vignoni

Fichier:Judo_pictogram.svg Source : http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/f/fa/Judo_pictogram.svg Licence : Public domain
Contributeurs : Travail personnel Artiste d’ origine : Thadius856 (SVG conversion) & Parutakupiu (original image)

Fichier:Loudspeaker.svg Source : http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/8/8a/Loudspeaker.svg Licence : Public domain
Contributeurs : New version of Image:Loudspeaker.png, by AzaToth and compressed by Hautala Artiste d’ origine : Nethac DIU, waves
corrected by Zoid

Fichier:Manuel_Joseph_2005.jpg Source : http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/6/62/Manuel_Joseph_2005.jpg Licence :
CC-BY-SA-3.0 Contributeurs : ? Artiste d’ origine :?

Fichier:Shaolinsi.JPG Source : http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/0/09/Shaolinsi.JPG Licence : CC-BY-SA-3.0 Contribu-
teurs : Travail personnel Artiste d’ origine : User:Yaoleilei

Fichier:Taekwondo_pictogram.svg Source : http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/d/d3/Taekwondo_pictogram.svg Li-
cence : Public domain Contributeurs : Travail personnel Artiste d’ origine : Thadius856 (SVG conversion) & Parutakupiu (original image)

Fichier:Taichi0.jpg Source : http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/e/e0/TaichiO.jpg Licence : CC-BY-SA-3.0 Contribu-
teurs :? Artiste d’ origine :?

Fichier:Taichi_shanghai_bund_2005.jpg Source : http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/9/9f/Taichi_shanghai bund_
2005.jpg Licence : CC-BY-SA-3.0 Contributeurs :? Artiste d’ origine : ?

Fichier:Tui_Shou2.jpg Source : http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/d/d7/Tui_Shou2.jpg Licence : CC-BY-SA-3.0 Contri-
buteurs :? Artiste d’ origine :?

Fichier:Yang-single.jpg Source : http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/1/19/Yang-single.jpg Licence : Public domain Contri-
buteurs : http://www.taichivirtualschool.com/YangCF.php Artiste d” origine : Inconnu

Fichier:Yang_Cheng-fu.png Source : http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/6/66/Yang_Cheng-fu.png Licence : Public do-
main Contributeurs :? Artiste d” origine :?

Fichier:Yin_yang.svg Source : http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/1/17/Yin_yang.svg Licence : Public domain Contribu-
teurs : From Image:Yin_yang.png, converted to SVG by Gregory Maxwell. Artiste d’ origine : Gregory Maxwell

Fichier : A -red.svg Source : http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/c/c9/%E4%B8%AD-red.svg Licence : CC BY 3.0 Contri-
buteurs :

ROC : # F B F IR F RS E)HFf (Stroke order 14 rules), by the Taiwan Ministry of Education. Book available online (authoritative
work). ISBN 957-00-7082-X Artiste d’ origine : See user in the “File history” section.

Licence du contenu

Creative Commons Attribution-Share Alike 3.0


http://fr.wikipedia.org/wiki/Tai-chi-chuan?oldid=113549471
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/6/6f/Confusion_colour.svg
//commons.wikimedia.org/wiki/User:Bub%2527s
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/c/c4/Eric_Caulier.jpg
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/b/b4/Gtk-dialog-info.svg
http://ftp.gnome.org/pub/GNOME/sources/gnome-themes-extras/0.9/gnome-themes-extras-0.9.0.tar.gz
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/f/fa/Judo_pictogram.svg
//commons.wikimedia.org/wiki/User:Thadius856
//commons.wikimedia.org/wiki/User:Parutakupiu
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/8/8a/Loudspeaker.svg
//commons.wikimedia.org/wiki/File:Loudspeaker.png
//commons.wikimedia.org/wiki/User:AzaToth
//commons.wikimedia.org/wiki/User:Hautala
//commons.wikimedia.org/wiki/User:Nethac_DIU
//commons.wikimedia.org/w/index.php?title=User:Zoid&action=edit&redlink=1
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/6/62/Manuel_Joseph_2005.jpg
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/0/09/Shaolinsi.JPG
//commons.wikimedia.org/w/index.php?title=User:Yaoleilei&action=edit&redlink=1
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/d/d3/Taekwondo_pictogram.svg
//commons.wikimedia.org/wiki/User:Thadius856
//commons.wikimedia.org/wiki/User:Parutakupiu
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/e/e0/Taichi0.jpg
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/9/9f/Taichi_shanghai_bund_2005.jpg
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/9/9f/Taichi_shanghai_bund_2005.jpg
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/d/d7/Tui_Shou2.jpg
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/1/19/Yang-single.jpg
http://www.taichivirtualschool.com/YangCF.php
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/6/66/Yang_Cheng-fu.png
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/1/17/Yin_yang.svg
//commons.wikimedia.org/w/index.php?title=File:Yin_yang.png&action=edit&redlink=1
//commons.wikimedia.org/wiki/User:Gmaxwell
//commons.wikimedia.org/wiki/User:Gmaxwell
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/c/c9/%25E4%25B8%25AD-red.svg
http://www.edu.tw/files/site_content/M0001/bishuen/c8.htm?open
http://www.edu.tw/files/site_content/M0001/bishuen/bs1.htm?open
//commons.wikimedia.org/wiki/Special:BookSources/957007082X
http://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/

	Histoire 
	Le mythe de Zhang Sanfeng 
	L'hypothèse de Wang Zongyue 
	L'hypothèse du village de Chenjiagou 

	Styles 
	Style Yang 
	Style Chen 
	Autres styles 

	Art martial 
	Pas principaux 
	Huit techniques principales 
	Techniques de frappes 

	La pratique 
	Séance d'entraînement 
	Baduanjin 
	Grand enchaînement 
	Tuishou 
	Sanshou 
	Les armes 

	Intérêt médical 
	Bibliographie 
	Notes et références 
	Voir aussi 
	Articles connexes 
	Liens externes 

	Sources, contributeurs et licences du texte et de l’image
	Texte
	Images
	Licence du contenu


