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INTRODUCTION-MISE EN GARDE 
 
 
Ce livret n’est pas un document réglementaire, il a été élaboré par les groupes de travail 
de l’école des cadres. Il a pour objectif d’aider le pratiquant à éclairer sa démarche vers 
l’examen de grade dan. Il doit permettre de faire un état des lieux du point de vue 
administratif, technique et personnel.  
Ce livret existe pour inciter le futur candidat à prendre un temps pour s’interroger sur ses 
motivations et ses moyens, à se poser la question du pourquoi et du comment ? 
Ce livret est aussi un outil de dialogue entre l’élève et le professeur, seul décideur au final 
de l’inscription à l’examen. 
 
 
 
Passer un grade : pourquoi ? 
 
 
Est-ce que remplir les conditions administratives suffit ? (cf annexe 1) 
 
Qu’est-ce que représente le grade pour moi ? 
 
Est-ce que je peux expliquer pourquoi je continue à pratiquer après 5, 10, 15 ans et plus ? 
 
Pour les 3 & 4 dan : Est-ce que je peux rédiger un petit texte qui explique ce que 
m’apporte l’Aïkido, quel sens a la pratique pour moi, quels principes me tiennent à cœur, 
quel est mon parcours ? 
 
 
 
Passer un grade : quels moyens ? 
 
 
Etat des lieux de mon parcours : 
 
Combien d’années de pratique ? 
 
Combien d’heures de pratique par semaine ? 
 
L’Aïkikaï préconise 200 heures de pratique par an. Comment je me situe (stages compris) 
par rapport à ce volume de travail ? 
 
Quel est l’ancienneté du professeur ? (grade, diplôme) 
 
Quel est la fourchette de niveau de mes partenaires de club ? (de débutant à 1er, 2ième 
dan…) 
 
Combien de stages ai-je suivis par saison ? Combien ai-je eu d’occasion de pratiquer avec 
des partenaires différents et parfois plus avancés ? combien ai-je eu d’occasions d’être en 
situation d’écoute et d’échange avec un uke inconnu, hors le confort des habitudes, pour 
vraiment faire vivre le principe de communication ? 
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Pour les 3 & 4 dan : combien ai-je eu d’occasions d’approfondir ma culture Aïkido ? (en 
suivant des enseignants différents qui apportent un éclairage complémentaire) 
 
Ai-je la possibilité de pratiquer avec des partenaires du grade visé ? (dans toutes activités 
humaines nous sommes tirés vers le haut par une situation qui demande une adaptation 
dans la compétence visée). 
 
 
 
Bilan de compétence 
 
 
Ce bilan doit être établi avec l’enseignant. Il a pour but d’orienter la préparation à 
l’examen. Il pourra être complété par les indications lors des ateliers d’évaluation en école 
de cadre. 
En prenant comme référence la nomenclature en annexe 2, quels sont mes points forts et 
faibles ? ( comme tori et uke) 
 
 
Points forts 
 
Quelles sont les situations et les techniques dans lesquelles je suis à l’aise, ou que 
j’apprécie particulièrement ? 
Attention : est-ce que mon professeur est du même avis ? car se sentir « bien » n’est pas 
un critère objectif, les principes de construction doivent être utilisés. 
 
 
Points faibles 
 
D’abord globalement, quelles sont les situations ou techniques particulières dans 
lesquelles je suis en difficulté : par exemple suwari waza, ushiro, koshi nage, kata dori 
men uchi,  saisies, frappes, suivi, chutes etc… 
 
Puis il faut analyser les causes avec les critères : par exemple est-ce un manque au 
niveau attitude, placement, anticipation, etc.. est-ce un problème de création du 
déséquilibre difficulté et peur dans la chute, compréhension du sens de l’attaque, etc.. 
 
 
Dimension physique 
 
Est-ce que j’ai une idée de l’effort physique que constitue un passage de grade, et des 
moyens de gérer cet effort ? 
 
Est-ce que je suis capable d’être tori pendant 15 mn ? 
 
Est-ce que je suis capable d’être uke pendant 15 mn ? 
 
Le passage de grade n’est pas une épreuve sportive, mais le manque de condition 
physique ne doit pas nuire à la construction des techniques, ni à la sécurité en tant que 
uke. 
Chacun doit adapter son rythme de pratique à son niveau de condition physique, savoir se 
replacer correctement, respirer, ralentir ou accélérer au bon moment. 
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Suivant ses habitudes on peut être amené à changer son hygiène de vie (travail de 
l’endurance, nutrition, sommeil etc..) 
 
 
Attention : en cas de blessure avant le passage, il faut bien réfléchir à l’impact sur la 
prestation, car même avec un certificat médical le jury ne peut pas décider par défaut, en 
cherchant une excuse à tel ou tel manquement, par équité vis à vis des autres candidats. 
 
 
 
Tenue 
 
 
Quelques précisions sur la tenue correcte attendue pour l’examen : 
 

• Un keikogi propre et à la bonne taille, sans revers exagérés aux manches, sans 
étiquettes ni bandes sur les épaules ; 

• un hakama propre et à la bonne taille, les chevilles doivent être couvertes ; 
• Des zoories pour aller du vestiaire au dojo ; 
• Pas de bijoux. 

 
 
 
Etat d’esprit 
 
 
Notion importante, la capacité du pratiquant à se remettre en question : 
 

• Etre capable d’accepter la critique constructive ; 
• Etre capable d’augmenter son attention lors des cours, des stages, 
• Etre capable de s’auto-corriger – réflexion sur sa pratique ; 
• Etre capable d’envisager l’échec et de le resituer dans la démarche globale de 

pratique : c’est la prestation qui a été jugée insuffisante pas l’individu. 
 
• En quoi la réussite ou l’échec ponctuel à un examen remet en question le 

fondement de ma pratique ? 
• Est-ce que je suis capable de dépasser une atteinte à mon amour propre ? 
• Est-ce que je suis capable d’assumer ma part de responsabilité ? ou est-ce que les 

partenaires, les examinateurs, les professeurs sont tous incompétents ? 
 
 
 
 
ANNEXES : 
 

• conditions réglementaires 
• nomenclature 
• lettre aux candidats 
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Lettre aux candidats 
 

Il n’y a pas d’obligation à passer des grades, c’est une démarche volontaire qui peut accompagner  notre 
progression dans la pratique avec l’avis du professeur et si on le souhaite. 
Cela nous permet  de formaliser notre avancée dans la maîtrise technique, notre ancienneté, et de nous 
situer par rapport aux autres. 
Se situer dans la communauté des aikidokas, mais plus particulièrement dans la microsociété du club. 
Ces deux aspects étant relatifs, voire illusoires, sachant que la maîtrise technique peut être variable d’une 
situation à une autre et que toute une génération d’inscrits ne peut pas accéder aux mêmes grades en 
même temps. 
Le niveau global d’un dan peut être atteint en cours au club avec des partenaires connus  donc un climat 
affectif favorable, et se déliter en situation de stress : démonstration, examen, stages, uke inconnus et sous-
entraînement. 
Pour ce qui est du groupe des pratiquants, personne n’a les mêmes dispositions au départ, citons en vrac : 
l’âge du début dans la pratique, le passé sportif, la disponibilité en temps, des dispositions en mémoire 
corporelle et/ou visuelle, les blessures, la condition physique générale, capacité d’adaptation et de 
communication, stabilité émotionnelle etc… 
Il faut donc bien intégrer le fait que chacun avance à son rythme et qu’il peut y avoir des croisements de 
générations : quelqu’un ayant commencé plus tard que nous peut arriver à un certain niveau avant nous. Il 
ne faut pas considérer le nombre d’année mais le nombre d’heures pratiquées (stages compris) et là, les 
choses sont beaucoup plus claires. 
Le respect entre les personnes ne doit pas être remis en question par ce fait, tout le monde chute avec tout 
le monde quel que soit le niveau, la forme même de l’entraînement régule les relations sociales dans le dojo. 
L’étiquette (saluer, se concentrer, se respecter mutuellement) et l’absence d’objectifs sportifs (gagner) et 
martial à court terme (détruire) dans la technique organise notre mode de communication, la pratique se fait 
en coopération dans l’entraide et le respect mutuel. 
Notre place dans le groupe dépend plus du potentiel de sympathie, de bienveillance, de neutralité que du 
grade dan formel. 
Ce mode de fonctionnement n’exclue pas la souffrance, tant physique que psychologique et les 
« accrochages » mais, encore une fois, il permet d’ajuster son comportement de loin en loin, c’est à dire de 
réguler la relation. 
L’Aïkido est un espace pour soi, c’est un jardin secret à l’abri des pressions professionnelles et familiales et 
de leurs jugements ; il n’est pas nécessaire d’y ajouter la tension d’un examen : un examen sanctionne une 
formation. Il faut donc bien se préparer psychologiquement à recevoir une sanction et être jugé. 
Il n’est pas inconcevable de faire toute sa « carrière » avec un 1er kyu ou 1er dan, le niveau formel 
n’empêche pas de vivre sa pratique et d’en tirer tous les bienfaits. 
A mon sens il ne faut pas trop d’investissement affectif, ne pas impliquer les proches, il faut se préparer 
comme pour présenter un exposé et s’attendre à ce que le jury ne valide pas ce travail du premier coup, 
dans ce cas c’est moins une sanction qu’une invitation à parfaire tel ou tel aspect. 
Il faut ce préparer avec détachement, l’examen est simplement l’occasion de rassembler ses connaissances 
et de les ordonner. De toutes façons les révisions profitent à tous, candidat ou non. 
Se méfier des recherches de compensations par rapport aux échecs professionnels et/ou affectifs, on se 
retrouve en situation de faiblesse et, à moins d’avoir un volume d’entraînement très important, on sera dans 
l’incapacité de surmonter l’épreuve de l’examen. Bien se poser la question : qu’est-ce que m’apporte la 
pratique ? Quelle place tient le grade dans ma pratique ? . Il est naturel pour l’estime de soi, la satisfaction 
personnelle de se fixer l’objectif d’un grade, il faut simplement en mesurer la difficulté. 
En résumé, relisez bien ce qui est écrit ci-dessus, c’est dense ! 
Ensuite si l’on décide de présenter un examen en accord avec son professeur, c’est en toute connaissance 
de cause : 

� ce n’est pas pour des mauvaises raisons 
� on se donne les moyens de le préparer correctement 
� en sachant que le système d’évaluation est imparfait et donc le résultat aléatoire. 
 

La force soit avec vous      Le DTR  Luc Mathevet 
 

 


