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Progetto:
“AIKIDO A SCUOLA”
Presso ITCG “A. Deffenu” Olbia

Obiettivi del progetto:

|. Area Biofisica:

- applicare i principi del “ki” (energia vitale) penigliorare la coordinazione e la fluidita durante
I'esecuzione dei movimenti;

- impostare il corpo secondo un postura correttaterale;

- favorire I'adeguato funzionamento dei sistemi oolig-scheletrico, cardiovascolare e respiratorio.
II. Area Psichica:

- ridurre la dispersione mentale potenziando lac#ég d'attenzione;

- accrescere la consapevolezza del proprio congmdado la fiducia in sé;

- “unificare mente e corpo” per trovare la calima eoncentrazione necessarie per sfruttare al madsi
proprie capacita.

lll. Area sociale:

- esplorare i diversi modi di porsi in relazionenagi altri in circostanze diverse, evidenziando la
possibilita di una risoluzione pacifica dei coniit

- contribuire a dare il senso dell’autodisciplindeg rispetto delle regole;
- favorire il rispetto di sé, degli altri e dell’dmente.
Normalmente, ogni singola lezione viene articolatdue fasi.

1. Educativi: esercizi di mobilizzazione di ogni adiazione del corpo e studio individuale dei
rapporti che queste hanno tra loro; esercizi dpiragione e allentamento delle tensioni
muscolari; esercizi di coordinazione, mobilizzaaam utilizzo dello spazio; esercizi “ki”
per l'unificazione mente-corpo. Questi esercizi g@mo riproposti in ogni lezione con
piccole variazioni, in modo da offrire ai parteaifiauna struttura stabile e continua dalla
guale iniziare l'esplorazione e I'approfondimengti'@scolto del proprio corpo e dei propri
movimenti.

2. Applicazione: in questa parte della lezione sitoret in pratica gli educativi. Si propone un
esercizio da svolgersi in coppia, orientato ad resse come il proprio corpo e la propria
mente si mettono in rapporto con corpo e mentaialtr

In ogni lezione vengono proposti esercizi divessi,quali i partecipanti lavorano in forma gradualeon
diversi compagni.



Responsabile del progetto:

Prof. Franco MARTUFI (6° Dan di Aikido)
(Responsabile Didattico dei corsi di AIKIDO dell#exiazione “Vento di Levante” scuola
affiliata all’ Associazione di Cultura Tradizional@iapponese — Ente Morale)

Destinatari del Progetto:

Studenti dellITCG “A. Deffenu” di Olbia. Numero ma ssimo per corso: 15 partecipanti

Svolgimento del corso:

Presso locale “campetto” antistante I'lstituto scahstico

Durata del progetto:

n° 20 ore ( 1h due volte la settimana: MARTEDI' EGIOVEDI dalle 15.00 alle 16.00)

Inizio del progetto:

22 marzo 2011 ore 15.00

Gli interessati al progetto dovranno contattares@ealmente il Prof. Martufi in Istituto (Mar-Mer-&jio
via emailmail@ventodilevante.it




