
 

 

L'Aikido est un art martial japonais fondé au début du ving-
tième siècle par Morihei Ueshiba. 
 
Le terme Aikido est composé des trois kanjis : 

      
 

AI : union, unification, harmonie 

      
KI : énergie vitale 

     
DO : voie, perspective, recherche 
 
 

 
et peut se traduire par la "voie de l'harmonisation des éner-
gies". 
 
 

Basées sur l'utilisation de la force du partenaire, les tech-
niques (aux armes ou à mains nues) visent à réduire à néant 
toute tentative d'agression. L'aikidoka apprend à utiliser la 
force et l'énergie de son assaillant en la retournant contre ce 
dernier. Art non violent, chacune des techniques vise à dé-
courager l'adversaire en le maîtrisant et non à le détruire. 
L'Aikido se pratique essentiellement à mains nues mais aussi 
aux armes (sabre, bâton et couteau). 
 
L'Aikido est une méthode d'éducation complète qui contribue 
à l'épanouissement physique, mental et relationnel de l'indi-
vidu. 
 
La pratique de l’Aikido ne demande ni condition physique 
particulière, ni souplesse spectaculaire ni puissance extraor-
dinaire… 
Homme ou femme, adulte ou enfant, la seule qualité qu’il est 
nécessaire d’avoir ou de découvrir est « une envie de re-
cherche ». 
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Présentation de l’activité 
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La Lettre de l’O.M.S.  

 ANGERS SPORTS 
 

...L’Aikido 

 

 
Les Pratiquants 

Après le Japon, la France est le pays au 
monde où l’Aikido est le plus implanté. 

Deux Fédérations en France :  

• la F.F.A.A.A. compte environ 800 
clubs et 25 000 pratiquants. 

• La F.F.A.B est une fédération de 
plus de 900 clubs et de près de 30 
000 licenciés.  



 

 

Histoire de l’Aikido 

L'aikido est un art martial japonais (budo) créé dans 
les années 1930 par maître Morihei Ueshiba (appelé 
O'sensei, littéralement «  vénérable professeur  », par 
les pratiquants d'Aikido).  

O'sensei attendra la période d'après-guerre pour don-
ner des démonstrations publiques de son art. Dès 
lors, l'Aikido commencera à se développer au Japon.  

Il arrivera pour la première fois en Europe et plus par-
ticulièrement en France au tout début des années 

1950. 

Lorsque le vénérable Maître s’éteignit le 26 avril 
1969, l’Aikido s’était répandu à travers le monde 
et était pratiqué par des centaines de milliers de 
personnes sur les cinq continents. 

Le développement de la discipline a été continu 
depuis lors et s’est effectué dans un cadre fédéral 
qui n’a cessé d’évoluer pour s’adapter au mieux à 
une réalité en plein devenir. 
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L’Aikido se  pratique dans un Dojo sur un tapis épais, appelé 
Tatami.  
 
 
 
 
 
 
                        

   Dojo—Tatami       Kamiza 
 
L’Aikido se pratique en kimono, comme pour le judo ou le kara-
té.  
Selon le grade, le pratiquant peut être autorisé à porter le Ha-
kama, un vêtement traditionnel japonais s’apparentant à une 
jupe culotte (le plus souvent noir ou bleu marine).  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
       Hakama 
 
 
Le pratiquant pénètre dans la salle 
en chaussure s’apparentant à des 
tongs (zori) qu’il laisse devant le ta-
pis.  
 
 
 
Le travail de l’Aikido se fait essentiellement à mains nues mais 
l’aikidoka peut aussi utiliser des armes en bois : 
Le Sabre (Ken) : réplique du sabre japonais (Katana). Symbole 
de la pureté et du courage des samouraïs, il représente l’âme 
du guerrier. A l’origine indispensable pour défendre sa vie, il 
devint par la suite un art de mieux vivre et un moyen d’éléva-
tion spirituelle. 
Le bâton (Jo) : Symbole d’humilité, il peut devenir puissance et 
vaincre, voire briser le sabre.  
Le couteau (Tanto). 
 

Complément indispensable de la pratique à mains nues, 
l’étude des armes, ken et jo, aide l’aikidoka à percevoir les 
plans, les lignes, à améliorer son timing, sa vision, son place-
ment. L’amplitude des gestes contribue à l’ouverture du corps. 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

Armes 
 
Les techniques  
L’aikido est une réponse à une « agression ». La pratique se dé-
roule entre un assaillant, le uke, et celui qui répond à son at-
taque par la technique, le Tori.  
Le Uke porte une attaque codifiée qui peut être un coup de 
poing, une saisie du poignet ou de l’épaule, un coup porté à la 
tête. Le Tori  applique en fonction de l’attaque une technique 
essentiellement basée sur son déplacement et qui se solde par 
une immobilisation de l’assaillant (allongement sur le tapis) ou 
par une projection (chute avant ou arrière).  

A savoir 

 

Les Grades 

A ses débuts, le pratiquant porte une ceinture blanche. Pour 
certains clubs, le port du Hakama est le signe d'un engage-
ment dans la discipline. Pour d’autres, il correspond à un pre-
mier grade équivalent dans d’autres disciplines martiales à 
une ceinture marron.  Il est dans ce cas décerné par l’ensei-
gnant à la suite d’un examen. 

L’élève peut après envisager de passer sa ceinture noire 
(Premier Dan). Le premier Dan est décerné par un jury . 

Les grades suivants (deuxième, troisième, quatrième dan) 
sont également décernés par des jurys régionaux ou natio-
naux selon le grade. 

Comme il n’y a pas de compétition an Aikido, les pratiquants 
se rencontrent par le biais de stages régionaux, nationaux ou 
internationaux. Un minimum de trois stages est demandé 
pour tout passage de grade. 
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Techniques  

Les attaques à mains nues :  

Elles peuvent être une saisie (du poi-
gnet, de l’épaule), un coup de poing, 
une coupe sur la tête, une attaque 
par l’arrière. 

Le coup de pied est très rarement 
utilisé. 

Les techniques : 

Ce sont des techniques de défense 
répondant à l’attaque du partenaire. 
Les techniques se classent en deux 
grandes catégories.  

Les techniques d’immobilisation : 
Elles sont nommées principes : 
« Kyo » :  Ikkyo, NiKyo, Sankyo, Ion-
kyo, Gokyo. Elles visent à emmener 
le partenaire à terre, sans le blesser,  
en le maintenant au sol par une clé 
articulaire afin de lui montrer l’inutili-
té de son attaque.  

Les techniques de projection (Nage) 
qui aboutissent à une chute voulue 
par l’attaquant vers l’avant ou vers 
l’arrière.  

Chaque technique peut se décliner 
en positif (omote) ou négatif (ura). 

Les positions de travail : Les tech-
niques peuvent se travailler : 

• Debout (Tachi waza), 

• A genoux (Suwari waza),  

 

 

 

 

 

• Ou l’attaquant debout et le tori 
à genoux (Hanmi handachi wa-
za).  

Dans les positions de travail à ge-
noux, les orteils sont accrochés au 
tapis afin de pouvoir se relever plus 
facilement.  

 

Les élèves entrent dans la salle avant l’heure. Ils 
saluent le lieu. Ils installent leurs armes devant 
le tapis en veillant à ce que la pointe du sabre 
(ou du couteau) et le tranchant de la lame ne 
soient pas dirigés vers le Kamiza ou le tapis.  

Ils peuvent alors monter sur le tatami. Ils le font 
en marche arrière en utilisant le bord du tapis 
pour quitter leur sandales. Ils peuvent alors sa-
luer le tapis et le Kamiza.  

Souvent, ils prennent un moment de concentra-
tion en seiza (Position à genoux, le dos droit, les 
orteils croisés, les mains sur le haut des 
cuisses).  

 

 

 

 

 

Avant l’arrivée de l’enseignant, ils peuvent 
s’échauffer ou attendre le début du cours en sei-
za. 

Lorsque l’enseignant arrive, il se place au milieu 
du tapis, les élèves, en seiza, face à lui. Il de-
mande un temps de concentration en seiza puis 
salue le Kamiza et les élèves en inclinant le 
buste et en plaçant les mains à terre.  

Le cours peut alors commencer.   

Dans un cours, l’enseignant montre la tech-
nique. Les élèves s’invitent les uns les autres 
pour tenter de la reproduire. Tout d’abord, ils se 
saluent. Celui qui a le rôle de l’assaillant attaque 
quatre fois, deux fois à gauche et deux fois à 
droite puis les deux partenaires échangent leur 
rôle.    

Le cours se termine par un salut.  

Les élèves gradés plient leur hakama sur le ta-
pis.    

 

 

 

 

Déroulement d’un cours 
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Après une brève présentation de la discipline et du club, l’en-
seignant démarre l'entraînement. C'est la première fois que 
j'assiste à un cours d'aikido. Calme et respect se dégagent du 
lieu et des participants. Mes premières impressions sont très 
positives.  
 
Après l'échauffement, les élèves travaillent deux par deux les 
techniques de défense montrées par l’enseignant. Hommes et 
femmes, petits et grands, jeunes et moins jeunes, débutants  

 
 
et confirmés, tous travaillent ensemble et apprennent les uns 
des autres. Des aptitudes telles que la souplesse, l'agilité, la 
rapidité et la réactivité s'acquièrent au fil du temps. Des an-
nées d'apprentissage sont nécessaires pour maîtriser parfaite-
ment les techniques mais en quelques mois les débutants ont 
développé les premiers automatismes et semblent à l'aise.  
 
L'aikido est à la portée de tous alors courrez dans le club le 
plus proche de chez vous ! 

« J’ai observé » 

L’Aikido à Angers 

►  ►  ►  ►  Aikido Croix Blanche Aikido Croix Blanche Aikido Croix Blanche Aikido Croix Blanche ----    FFAAAFFAAAFFAAAFFAAA    
    
Fort de son expérience associative et de ses 70 membres, le premier 
club d'aikido de la région Pays de la Loire est toujours heureux d'ac-
cueillir des débutants. 
 
Joël Roche, ceinture noire 6e dan et DTR (directeur technique régional) 
assure un enseignement de grande qualité. La reconnaissance de son 
niveau technique et pédagogique en France et dans divers pays d'Eu-
rope est un atout indéniable. 
Joël Roche, pratique l'aikido depuis 1972. Professeur du club Aikido 
Croix Blanche depuis 1979, il obtient son 6ème DAN en 2002. Res-
ponsable technique et pédagogique pour la région Pays de la Loire, il 
anime une école des cadres depuis 1985. Il est également formateur 
au brevet fédéral UFA et examinateur au brevet d'état et au passage 
3ème et 4ème DAN ainsi que conseiller technique, avec Franck NOEL, 
auprès des fédérations tchèque et slovaque. 
 
Le club Aikido Croix Blanche a fêté ses 40 ans en juin 2012. Depuis 
1990 (année des premières statistiques informatiques), le club aura 
connu 840 pratiquants adultes et 60 enfants. 
En termes de niveaux, il aura accueilli et formé : 
- 44 Hakamas, 
- 29 Premier DAN, 
- 22 Deuxième DAN, 
 - 8 Troisième DAN, 
 - 3 Quatrième DAN, 
 - 1 Sixième DAN. 
 
Les cours ont lieu au Dojo du Cosec Montaigne 
1 rue Joseph Cussonneau 
49100 ANGERS 
 
Les  Lundis : 
        - de 19h00 à 20h30 : Aikido, tous niveaux 
        - de 20h30 à 21h30 : Aikido, niveau intermédiaire/avancé 
Les   Mercredis : 
        - de 12h15 à 13h30 : Armes (sabre, bâton), niveau intermédiaire/
avancé 
Les   Jeudis : 
        - de 19h00 à 20h30 : Armes (sabre, bâton), tous niveaux 
        - de 20h30 à 21h30 : Aikido, tous niveaux 
 
Les inscriptions sont ouvertes toute l'année. 
 
Les cours d'armes s'adressent aux débutants comme aux plus an-
ciens. Les pratiquants d'autres disciplines y sont également les bienve-
nus. 
 

CONTACT :CONTACT :CONTACT :CONTACT :  

℡  : 02 41 48 75 66 (professeur) 
Email : aikido.croixblanche@free.fr 
Site Internet : http://aikido.croixblanche.free.fr/ 

►  ►  ►  ►  Aikido Shingan Angers Aikido Shingan Angers Aikido Shingan Angers Aikido Shingan Angers ----    FFAB FFAB FFAB FFAB     

Le club a démarré ses activités à Angers en 1997 ; c’est un lieu de 
pratique où règne la convivialité. 

Les femmes et les hommes, sans catégorie d’âge, les jeunes à 
partir de 14 ans, travaillent ensemble selon leurs possibilités, à 
leur rythme. 

La compétition n’existe pas en Aikido. Chacun progresse au regard de 
son investissement et de son développement personnel. 

Equipe d’enseignants : 

MC VERNE, 5è dan, brevet d’Etat 2è degré, est CEN (Chargée d’Ensei-

gnement National), membre du Bureau Technique National, élève pen-

dant près 30 ans de Maître TAMURA, chargée du brevet fédéral centre-

ouest, formatrice CQP, jury d’examen grades dan, titulaire du module A 

qualification handisport. 

E. GUÉRIN 3è DAN - BE1  

L. COLLIN  2è DAN - BF 

 
Dojo FÉLIX LANDREAU - 49, rue Jean Jaurès à Angers 
 - lundi 19H30 À 21H30 : niveau avancé 
 - mercredi 19H30 À 21H30 : tous niveaux et armes 
 - vendredi 19H30 À 21H30 : jeunes adultes 
 
Les inscriptions sont ouvertes toute l’année, deux cours d’essai sont 
possibles avec un certificat médical.  
 
Une autre discipline, le    Iaido ou art de dégainer le sabre, est ensei-
gnée le samedi de 14H00 à 15H00 grande salle de danse de l’Ar-
ceau. Cette activité est complémentaire à la pratique de l’aikido ou 
d’autres disciplines martiales. 
 
Portes ouvertes courant septembre, voir sur le site. 
 
 
CONTACT : CONTACT : CONTACT : CONTACT :  
℡ : 02 41 27 17 33 
Email : aikido@shingan.fr 
Site Internet : www.shingan.fr   


