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PREFAZIONE 
Non si tengono corsi per bambini e ragazzi  solo per fare intrat-

tenimento. 

 

I bambini sono esseri in via di evoluzione e crescita, come pian-

tine vanno coltivati con amore e discernimento. 

 

L’istruttore ha in mano la loro innocente vitalità, non la deve 

disperdere o tradire. 

 

La bravura ed il talento del bambino devono essere utilizzati 

come strumento educativo esattamente come i difetti e le incer-

tezze dei meno talentuosi, non gratificano  l’Istruttore. 

 

Ogni bambino ha i suoi tempi e ritmi di apprendimento, meglio 

non pretendere prestazioni per le quali non è pronto e non ha 

sviluppato gli strumenti fisici e cognitivi necessari. 

 

 

 

 



 PROGRAMMA  DIDATTICO    
      
                     Formazione Istruttori  Bambini 
 
 
 
Ritengo che sia di grande importanza che l’evoluzione di un 
essere umano venga affidata a persone motivate, ricche di 
esperienza ed in possesso di competenze specifiche. 
 
A maggior ragione quando si tratta di bambini nel pieno 
dell’età evolutiva,  fase in cui si pongono le basi della 
costruzione della personalità .    
       
  Le finalità dell’Aikido devono essere definite a partire dal 
bambino che apprende,  con l’originalità del suo percorso 
individuale. 
 
La definizione e la realizzazione delle strategie educative e 
didattiche devono sempre tener conto della singolare 
complessità di ogni bambino,  della sua articolata identità, 
delle sue capacità e delle sue fragilità  nelle varie fasi di 
sviluppo e di formazione.  
 
 Siccome di questo si tratta:  EDUCARE  MEDIANTE  
L’USO  DEL  CORPO….” DO “ 
 
L’Aikido persegue una doppia linea formativa: verticale ed 
orizzontale. 
 



La linea verticale esige un’impostazione della pratica che 
possa continuare lungo l’intero arco della vita. 
 
 
Quella orizzontale affronta la condizione fisica ed emotiva 
del ragazzo  nel presente, nella quotidianità,  nel suo modo 
di concepire le proprie capacità, aspettative e di relazione. 
 
  Inoltre  e non meno importante, indica la necessità di 
un’attenta collaborazione fra l’Aikido , l’Istruttore e le 
diverse realtà educative,  in primo luogo la famiglia. 
 
 
Insegnare le regole del vivere e convivere è per l’Aikido un 
compito importante perché sono molti i casi nei quali le 
famiglie incontrano difficoltà più o meno grandi nello 
svolgere il loro ruolo educativo. 
 
 
L’obiettivo non è quello di occuparsi di tutte le esperienze 
quotidiane del ragazzo ma di spingerlo a fare delle scelte 
autonome  e feconde  quale risultato  di un confronto 
costante con i valori della società in cui vive. 
 
 
L’Istruttore perseguirà costantemente l’intento di costruire 
un’alleanza educativa con i genitori. 
 
 
                     Non solo nei momenti critici, ma stabilendo 
una relazione costante che riconosca  i reciproci ruoli e 



faccia comuni i valori educativi dell’Aikido. 
 
 
 
               Non ultimo le  relazioni tra microcosmo personale 
e macrocosmo dell’umanità e del pianeta, oggi, inducono   
ad intendere che tutto ciò che accade nel mondo influenza la 
vita di ogni persona  ma  nello stesso tempo ogni persona 
tiene nelle sue stesse mani la responsabilità del futuro 
dell’umanità.  
 
L’Aikido vuole indurre a questa consapevolezza. 
 
 
  
 
PROGRAMMA      di Ginnastica    Formativa  
 
 

a)  obiettivi educativi   
     1) capacità di attenzione, 
                      osservazione, imitazione, visualizzazione. 

            2) metodo di studio del movimento  
            3) autonomia e autogestione    
            4) lateralizzazione 

 
 b) prima ..durante...dopo la lezione 
              regole di igiene personale, autogestione, rispetto 
              degli spazi, degli ordinativi e dell’etichetta. 
 
d) le fasi della lezione 



              riscaldamento, studio, applicazione, gioco 
 
 
 
2)COME SONO FATTO      (anatomia) 
                        a)   sistema   osseo 
                        b)   …........  articolare 
                        c)   ............  muscolare 
                        d)   ............  nervoso 
                        e)  ….........  respiratorio 
                        f)  ….........  circolatorio 
 
 3)  PARAMORFISMI   e  DISMORFISMI  
  
      a) cifosi  ...b) lordosi  ...  c) scoliosi ...e)scapole alate … 
      f) ginocchio varo-valgo ...g) piede piatto-cavo ... ecc.   
  
4)  COME FUNZIONO   (fisiologia) 
 

 
5)  QUALITA'  MOTORIE FONDAMENTALI     

 
        a) mobilità articolare    b)  forza    c)  coordinazione 
       d)  resistenza   e)  potenza... f) equilibrio...... g) ritmo 
 
 
6)  SCHEMI   MOTORI     

     
a) camminare…b)  correre…c) saltare... d)  rotolare … 

        e) strisciare…f) andatura in quadrupedia… 
        g) arrampicare... i) afferrare- lanciare … l) spingere- 



           tirare…ecc. 
 
7)  ABILITA' MOTORIE      

              sviluppo qualitativo degli schemi  motori   
 
8)  FONDAMENTALI   DEL   CORPO   LIBERO  
     PROPEDEUTICA 

 
1)capovolta avanti …2) capovolta indietro… 
3)ponte… 4) verticale …5) ruota 

 
9) PICCOLI ATTREZZI    

        a) funicella … b) palla … c) bastone... d) nastro ...                                
e) cintura.. f) tappeti…ecc. 

 
10)  PRONTO SOCCORSO 

 
 a)   lesioni ai tessuti... (contusioni...ferite emorragiche)  
 b)  lesioni scheletriche...(distorsioni...lussazioni...fratture ) 
 c) lesioni muscolari  ….(crampi...strappi...stiramenti ) 
 d) alterazioni fisiologiche......colpo di calore ….ecc.. 
 

11)  PSICOMOTRICITA’ 
 

12)  ED. ALIMENTARE 
 
   14)  LE DIPENDENZE ed il doping 
 
16)  YOGA per ragazzi 

 
3)  INTERDISCIPLINARITA’  (origami--lettura—



scrittura—disegno—musica--) 
 

4) DRAMMATIZZAZIONE 

 

AIKIDO 

 

SEIZA             impostazione del sistema  di  

                    MEDITAZIONE  

                     La postura—la respirazione—la 

                    visualizzazione 

 

KINORENMA  Rinforzo degli obiettivi Educativi 

     Autostima –coraggio  -rispetto – riconoscenza  

–concentrazione  -disciplina – umiltà- metodo  

di  studio – osservazione –conoscenza di se’ –   

bellezza del gesto –capacità d’ascolto-- ecc …   

      Costruzione delle Motivazioni alla pratica 

 

     Sviluppo della capacità di Visualizzazione 

 

     Sviluppo della pratica  della Respirazione 

 

AIKI TAI SO       Ginnastica Formativa …(vedi  



              programma di ginnastica formativa ) 

 

  Propedeutici ai fondamentali individuali 

dell’Aikido 

 

HANMI  --POSTURA e POSIZIONE  di GUARDIA 

 

TAI SABAKI     Spostamenti dei PIEDI (gambe), 

                  ...BACINO(centro),… MANI(braccia) 

 

SUWARI          Spostamenti in ginocchio 

 

UKEMI            Avanti , indietro, laterale 

 

ATTACCHI    Katatedori  aihanmi-gyakuhanmi, 

                  ryotedori ,  katadori ,  ryokatadori  

                   shomenuchi ,  chudantsuki ,  ecc. 

 

USHIRO WAZA  Ryotedori ,  ryokatadori , …  

 

WAZA          Tecniche di base 

                   Tecniche da evitare 

JO e BOKKEN 

 

SEQUENZE   ritmiche aikidoistiche 



 

DRAMMATIZZAZIONE 

KINORENMA  per  RAGAZZI 

        In qualità di membro della Direzione Didattica  desidero espri-

mere  ciò che caratterizza la didattica dell’Aikikai d’Italia,  

caratteristica che è da individuarsi nella comprensione del concetto 

del KINORENMA;    poiché  “Kinorenma”   si riferisce allo studio 

della sfera interiore dell’individuo cioè della parte invisibile, che è 

poi quella che si manifesta nel movimento, nel gesto e nelle azioni 

quotidiane. 

 

                      Esso esprime ed indica inoltre gli obiettivi fondamentali 

della pratica  di  questa disciplina  che  si  identificano  nel  rinforza-

re l’ENERGIA  VITALE  mediante lo sviluppo del  PENSIERO  PO-

SITIVO  dell’ AUTOCONTROLLO , delle  CAPACITA’  PERCETTIVE  

e  SENSORIALI  nonché del sentirsi abitanti della terra e come tali 

abitanti di un  UNIVERSO  più grande. 

Alla luce di quanto detto è facile dedurre l’imprescindibilità del Ki-

norenma  all’interno dell’insegnamento ai  bambini-ragazzi, poiché 

nell’età dello sviluppo l’interiorizzazione di queste  CAPACITA’  e  



VALORI   acquisisce maggiore profondità e più facilmente diviene 

parte integrante  della personalità del ragazzo che cresce. 

 E’ importante per l’Insegnante –Istruttore-Maestro essere sensibile 

alle problematiche  dei minori-adolescenti , saper  guidare in forma 

ludica ma con  SEVERA  DOLCEZZA,   ed   AUTOREVOLE  FER-

MEZZA   i bambini–ragazzi verso l’esperienza concreta, diretta ed 

immediata  di detti valori e principi; soprattutto  saperla riferire  a 

fatti, situazioni, parole,  azioni, emozioni e avvenimenti del  loro 

proprio presente, ( si consiglia di usare il meno possibile discorsi 

astratti-teorici soprattutto riferiti al passato o al futuro ). 

 

Dicevamo che deve sapere “guidare” ,”incanalare”, ma altrettanto 

importante è dare l’esempio,  “Essere  l’esempio ”  senza mai perdere 

la  luce  degli obiettivi fondamentali. 

 

La difficoltà più grande per l’Insegnante è quella di trasformare in  

FATTI ed  ESPERIENZE  per “piccoli”  questi  concetti  “grandi”, che 

sono finalizzati a formare  poi, individui capaci di scelte consapevoli 

e motivate nell’arco della vita. 

Di fatto stiamo parlando del “DO” dell’Ai-ki-do .  

 



 

 

 



Tai                 1)postura_silenzio_immobilità_occhi chiusi_ 

                      2)sentire i battiti del cuore 

                     3)contarli 

                    4) Respirazione 

                             a) più lunga 

                             b) trattenere 

KI                       c) ah-un-no-kokyu    (insp. tratt. esp. ) 

                           d) suono  (m-u-o-a-e-i-n ) 

                           e) ascoltare il campanello  (rin) 

                 PENSIERO  POSITIVO 

                      a)  Osservare le emozioni  ( come sto?—sono triste?—ecc.)  

                     b) Proposito positivo  ( come voglio essere ?  coraggioso— 

SHIN                       silenzioso—forte—elastico—allegro—gentile— 

                                 serio—  generoso—riconoscente--affidabile—ecc…) 

  c)    Riconoscere emozioni positive 

              --quando supero una difficoltà… come mi sento? 

             --quando faccio bene qualcosa 

            --quando ricevo attenzione…gentilezza…ecc… 

 

PROMESSA  DEL MATTINO





RESPIRAZIONE 

 

Sappiamo tutti quanto sia importante il respiro,  dato che è il primo atto 

che ci dà e ci tiene in vita. 

Lo stato d’animo e l’umore di ogni persona influisce e regola la respira-

zione alterandola secondo il livello di stress,   di tensione di preoccupa-

zione di ansia o di stanchezza. 

Allo stesso modo, viceversa, la pratica degli es di respirazione possono 

incidere sul comportamento, lo stato d’animo,  l’umore ,  il linguaggio 

ecc. 

Una buona funzionalità dell’apparato respiratorio garantisce la capacità 

di resistenza alla fatica ed agli attacchi provenienti dall’ambiente ester-

no. 

Il miglior modo di esercitare la respirazione è l’utilizzo del  ritmo. 

Il ritmo si applica alla corsa, ai preatletici generali ed alle andature at-

letiche, ai movimenti semplici ( flesso-estensioni ) ed agli esercizi di 

coordinazione. 

 



Questo è un argomento molto difficile da trattare con i ragazzi , ma non 

impossibile. 

Avendo l’accortezza di usare solo un esercizio per volta, oppure di non 

proporlo per  lungo tempo ,  si consiglia di scegliere un momento parti-

colare del loro stato d’animo, utilizzare immagini da visualizzare ecc…. 

KOKYUSOOREN (respirazione del mattino) 

a) il cielo e la terra 

b) accendere il computer 

c) la mongolfiera 

d) lo spaventapasseri 

e) il cammello 

f) il compressore 

g) sputare la freccia 

h) kiai 

TORI FUNE    insieme 

—a coppie  (uno tiene bloccando—spingere—ecc..) 

--a gruppi ( le barche—con cambio del capo—con avanzamento--ecc..) 

--a gruppi e coppie (tiro alla fune) 

 



VISUALIZZARE 

 

Sviluppare la capacità di visualizzare è di rilevante importanza per il 

processo di apprendimento e di rielaborazione delle informazioni. 

 

Visualizzare non significa solo vedere in maniera virtuale ciò che si va a 

realizzare ma anche predisporre i sensi e le energie in quella direzione.  

 

Il primo passo dell’apprendimento è imitare e copiare proprio perché 

rende visibile all’occhio interiore il modello o la “forma”  dell’obiettivo 

da raggiugere. 

E’ molto difficile realizzare qualcosa che non si riesce a visualizzare. 

Se la visualizzazione si riferisce  alla produzione di un disegno si chia-

merà immagine visiva, alla musica immagine musicale , al movimento 

immagine motoria. 

L’immagine visiva e quella motoria sono molto simili 

 

 

 

 



ESEMPI  di ESERCIZI 

1) La lavagna   ( scrivere i numeri—con colori—cancellarli—ecc…) 

2)  La stanza  (entrare nella propri camera—prendere oggetti—ecc..) 

3)  Le carte   (con forme---colori---personaggi di film---ecc…) 

4)  Le direzioni  (trasmissione direzione—praticare bendati—“mosca    

cieca”—ecc.. 

5) Esercizi  piuma—piombo 

                L’anello di ferro(con le dita)—la pinza(con le braccia) 

               Il ponte  (stare dritti tra due compagni) 

               La tartaruga (non farsi ribaltare) 

              La gru (non farsi sollevare) 

             Te gatana 

6)  Ren soo gyoo (visualizzare le tecniche a fine lezione) 

 

 

 

 

 

 

 

 



CONCLUSIONE 

 
Ritengo importante riflettere insieme  a  Voi sulla responsabilità di un Istrut-

tore di essere a conoscenza di una valida e ricca didattica  che offra solide 

basi su cui costruire il futuro del ragazzo e dell’aikidoka. 

 

Desidero sottolineare che qualunque  allenatore  sportivo o disciplina moto-

ria, qualora non si curi della formazione di base del giovane atleta, anche so-

lo da punto di vista  fisico, potrebbe compromettere non  solo il  suo futuro 

professionale  sportivo specifico,  ma anche arrecare danni  significativi 

all’integrità fisica della persona da adulto. 

 

Ecco perché è importante un corretta  e ricca preparazione professionale in 

merito all’Insegnamento ai bambini. 

 



L’Aikido  non  è competitivo. Perchè 

 
1.      Perchè ogni praticante si esercita nello sviluppare le proprie capacità 
         e  la propria energia vitale, sia nel ruolo di torì che di uke 

Come ?....affrontando la pratica non in modo antagonistico ma
con atteggiamento meditativo volto al superamento delle proprie difficoltà. 
 
Perché  l’Aikido  è adatto a  qualunque  età? 

 
2.      Perché  è adattabile ad ogni fascia di età, bambino giovane e  anziano. 

I bambini esprimeranno un movimento giocoso 
 
I giovani un movimento più atletico 
 
Gli anziani un movimento più consapevole 
 

          E’  vero  che  l’Aikido  non genera  violenza e  aggressività ? 

 
3. La violenza non è insita nell'arte, ma nell'animo di colui che la pratica. 

 
L'Aikido ha come obiettivo l'educazione alla non violenza  
proprio nella misura in cui si  rivolge alla personalità del praticante e al 
suo aspetto interiore 
 
L’Aikido  può  essere  praticato  anche  in età  avanzata ? 

 
4. Assolutamente si ,anzi di più, poiché le motivazioni filosofiche e concettuali 

        si possono  trasformare più facilmente in energia, alimentando l'esperienza 
        di vita  già acquisita. 
 
       Perché  l’Aikido  favorisce  pace  ed  armonia tra  diversi  popoli ? 

  
5. Con la pratica costante e assidua ognuno dovrà affrontare le proprie debolezze
    i propri  conflitti ( i veri avversari ), cercando di raggiungere la pace e 
    l'armonia interiore. 
    Pace e armonia ci faranno sentire parte di questo Universo e collaboratori 
    della sua evoluzione. 
    In questa condizione e con tale atteggiamento le barriere linguistiche e culturali 
    perdono il loro senso. 



 


