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1.- HELBURUAK

% Haur eta gaztiek ikastetxian jolasian eta kirolggaduterakuan gazteleraz berba egitteko daukate
joeria sahiesten ahalegintzia, euskararen erahilbedtzatuz.

% Heziketa fisiko eta kirol jardueratan sarrixen eemodliran eta larritzat hartzen diran ahozko
akatsak zuzendzia.

% Heziketa fisiko, soinketa edota kiroletako irakakleuskariaren transmisifiuan daukaten paperaz
konzientzia hartu eta, irakaslion ahozko eredusliga hizkuntza-mailla hobetu eta aberasteko, et
akatsetaz ohartarazteko tresna gisa erabilli.

Horretarako, Heziketa fisikoko irakaslioi euskarat@taeraren inguruko aholku batzuk
emoten dotsuegu: zuzentzia edo ikasliei eredu aezmddaintzia komeni diran hizkuntza-
formak laburki zehaztu eta zuzentzeko eta eredudekm irizpide batzuk eskaintzen
dotsuegu.

Bestalde, zuen klasietan sarri errepikatzen diriket@tarako hizkuntza-baliabidiak eskaintzen
ahaleginddu gara:

Kirol-hiztegixen eta lexiko-bildumen bidez.

Beroketa-faserako jolas eta joko jakin batzuk psapaz: jolas hauen azalpenetan irakasliak
ahoz erabiltzia edo zuzentzia komeni diran egikaehaztu eta txertatu dira.

Soinketa ariketa batzuen eredua luzatuz: berokdtgazifio, ... saio batzuk.
Euskeraz argitaratutako material didaktikuarerbetelako baliabidien berri emonaz.

% Honekin guztiarekin lortu nahi dan helburu nagtaiarokorra hau da: Heziketa fisiko eta kirol
alorrian bai irakasle eta bai ikaslien ahozko etakaizenagua, jatorragua eta aberatsagua lortzi
eta euskara hutsian jarduteko gaittasunian auasaak egittia.
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2.- ZELA JOKATU

Aipatutako helburuak lortzeko jokabide hauek egokian daitezkeela uste dugu:

0 Hizkuntza ahalik eta modurik naturalenian erabdgperak bortxatu barik.

o Abhal dala, ez erabilli landu eta zuzendu nahi dverbak edo esamoldiak kontestuz kanpo edo
modu artifizialian.

o Ez derrigortu ikasliak eredu bezela eskaintzemglith egittura honek erabiltzera, guk proposatu
egingo dittugu eta gure azalpen eta errepikapenateh dan gehixen erabilliko dittugu.

o Eta batez be, ez aittatu egittura jakin batzuk d&odlittula.

Azken fifian, lortu nahiko litzakiena da ikasliezkuntza eredu eta forma zuzenak eskaintzia, baifia
ziharka, ikasliak bereziki hizkuntza lantzen gaddéizkonturatu barik.

2. 1.-EREDU ZUZENA ZELA EMON

Jolas eta joku edo kirolen azalpenak ahalik etkaasargi eta zuzenian emoten ahaleginddu, sintaxi.
bihar-biharrezko maillan sinplifikatuz eta esalszéegixak edo menpeko asko egin barik.

Egittura edo berba ezezagun edo berrixak arrotiteegbajakue eta ulermenian hutsuniak, gaizki
ulertuak edo zalantzak sumatzen badira, sinoninwobadiokidiak emon, beste modu batera azaldt
keifluak eta gorputz espresifiua erabilli, adibidjaki, ... Biharrezkua danian, enuntziatu bere
naturaltasunez errepikatu, hobeto ulertu daixien.

Enuntziatu egonkorrak erabilli; hizkuntza baliabigrixak sartzian, hizkuntza testuinguru
ezagunetan kokatu (ulermena errazteko) eta, gertegfainguru desberdinetan erabilli (bere esanahi
zehatzaz jabe daittezen).

Jokuen arauak eta argibidiak azaltzerakuan azpatdiardaren egitturak edo “Kontuan hartzekuak”
ataleko egitturak sartu eta zaindu eta jokuan 2h@pikatu biharra badago berriz erabilli.

Jolas edo jokuaren bukaeran sortu diran arazaddnizak, estrategia edo jarrera akatsak zuzemadu e
argittu ohi dira eta ikasliei euren iritzi, baloii@dzak eskatu ohi jakue. Landu diran jokaldixak,
mobimenduak , estrategiak, ... ondo ulertu etazelabaluatzeko aukeria izan leike, eta bihar izane
gero, azalpenak birpasatzeko be bai.

Ikaslien arreta eskasa bada, berau pizteko tekraikathilli:

azalpen luziak saihestu, eta azalpen motzak, dingkieta motibagarrixak egitten ahaleginddu.
berbak ondo bereiztu eta, intentzifiuaren arabatanazifiua markatu.

ikasliei galdera zuzenak egin.

ikaslien artian azalpena osatzeko eskatu.

ikasle batek egindako edo esandako akatsa beste Ik@ek zuzentzeko eskatu.

azalpen batian nahitta zeozer oker esan edo gezuat sartu ikasliak konturatzen diran ikusteko.

O O O 0o O ©
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2. 2.-ZUZENKETAK ZELA EGIN

- Azalpenetan azpimarratuéalo “Kontuan hartzekuak” ataliaaren egitturak oker erabilli edo
gaztelerazko egitturia erabiltzen dabenian bakatakhori bakarrik zuzendu

- Ez egin zuzenketa gehixegi denbora-tarte motamado ikasle bakarrarekin tematu.

- Pazientzia apur bat euki: egittura zuzenak batognorbere akatsetaz konturatu eta akatsak
zuzentziaren prozesua luzia eta nekeza izan leike.

Ahozko akatsak zuzentzeko estrategia eraginkorrenak

1) Ikasliaren autozuzenketia

2) lkasliari forma egokixa zela izango litzakierdgzia ("zela esaten da ondo?")

3) Pista metalinguistikoak eskaintzia, hau da,radigenaren zuzentasunaz galdetzia, forma egokixa
ifiundik inora esan barik ("hori gaizki dago, dotala zaittut?")

4) Argitzia eskatu ("ez dotsut ondo ulertu, zedgasazu?")

5) Erabilli dan forma desegokixa errepikatu. Erkepen hau zeozer ondo ez daguala adieraziko daben
tonu bat erabilliz egin biharko da.

2.3. ZER ESKAINI EREDUTZAT

1) Hiztegixen ataleko lexikua Gorputz atalak, Gorputz- jarrerak, Mobimendu#&laslien
kokapena, Lesifiuak, (batez Ibidurrittu etazaintiratuesguineeren ordez, etageltsua
eskaioliarenpartez), Kolpiak, Kirol-hiztegixa, ...

2) Esamoldiak

3) lkasliak jolasian hasi bihar diranian illadan jditar diranian, laburdurekin gaztelaniazko
formaren ordezkoren bat erabiliBaba! Bibi! Hihi! Lala!... (zenbakiaren lehenengo silaba
errepikatzean datza)

(eurak darabilten gaztelaniazlgri-se;-ter,—. eqgitturari aurreratuz)

4) Taldekatzia:

X Yren kontra: bat baten kontra, neskak mutillen kontr@eat-kentra-batheskak-kentra
mutilak—...). “Kontra” egitturia zuzen erabiltziaz gairedte forma batzuk be erabili leizke

Kontrarenordezko formak erabilli leizke
Bat baten kontra = buruz buru = banaka
Bi biren kontra= bi biri
Hiru biren kontra = hiru biri

4) Jolastu / jolas egir ... ibili / ...eqin/ ... jardun

Jolastuaditza berrixa da gure inguruan. Izan be, batuatektera zabaldu da. Bergaran, horren
ordezjolas egin, ... ibili, ...eqgin, ...jardurerabilli izan dira eta honen erabillera gomendatzen
dogu:

Jolasianzabit?
Zertandiharduzue?

Soka saltuargin nahi dozu?
Bale-balekabilli gara.
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ZER ZUZENDU ZIHARKA

ADITZA

1) Jolastu gara / Jolastu-degu

Jolastuaditza erabiliz gero, NOR aditz- 6) Markagai"ua: emaitzak
laguntzailliak erabiltzia da egokixena (naiz, da,[ |DATZI [ESAN
zara,..) o1 bi etabat
Kaniketanjolasten_garaatsedenaldixetan. (bi-bal)
4-0 lau eta huts
] (

2 2
2) Jolastukogara? /Jolastengara” Riru eta bost

Proposamer_lak egit_teko, euskara_lg etc_)rkizu 3-5 (hiru-bos)
formak erabiltzen dittugu, ez oraifialdikoak. Berdindduta
Soka saltuargingodogu? (...egiten 3.3 Parra
dogu?) Hiruna . '
Bale-balekabilliko gara? (... ibiltzen (enpatehird-hird)
gara?) e Zelan goiaz? 2 eta 1 irabazten
. . , goiaz
3) Jo nazu, jo zaittut /Jo-destazyjo-detsut «  Zenbana doiaz? Bifia doiaz
4) Zaplastekua emon dostzaplastekua-jaost * Zer moduz partidua? 0 eta |2
geratu dira
5) Errekreuan futbolian jokatu dogu » Zeifiek irabazi dau? Parra geratu
errekreuan futbolianjelastdogu dira

Jokuaetajolasaberbak euren bereiztasunak7) Kirol jokaldixak eta arauak beti
badauzke eta kontuan izatia komeni da;: euskaraz adierazi eta erderazkuak

Jolasa=ondo pasatedo atseden hartzekdlozeirzuzendu: Jokoz kanpo, eskua, langa, zutoifia,
jardun, olgeta, norgehiagorik barek atia, adierazi, txartela, ...

Jokua=atsegin hartzeko ariketa arautua da, fers
norgehiagoka, lehia, apustua adierazten daui; t@%&&
galdu eta bestiak irabazi egitten dau.

Hortaz, orokorrian, xakian, saskibaloian, pelot&akontzeko ikus hiztegixak, eta futbol eta
tenisian, ..jokatuerabilliko gifiuke. saskibaloi araudixen eranskifia.
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2.5. PARTIDUETAKO PUNTUAK ETA EMAITZAK

Joko eta jolasak azaltzerakuan, “Kontuan hartzeékatgian, “Markagaillua” agertzen danian, paradu
zihar tanto bat egitten dan bakoitzian ikaslieitpaketia ahoz esan eragin. Azalpenetan hala zehazte
danian, egitteko hau irakasliak beteko dau.

OKER ZEN
Bibatirabazten doiatz Biabat irabazten doiatz

Zainddu eta zuzendu bestelako akats hau be:

OKER ZUEN

Enpate Berdihuda egon, joa
Parra egin, joan
Hiruna gin, joan
Hiru ete hiru egin, joan

Zelan goiaz? 2 eta 1 irabazten goiaz

Zenbana doiaz? Bifia doiaz

Zer moduz partidua? O eta 2 geratu dira

Zeifiek irabazi dau? Parra egin de

MARKAGAILLUA (ikus eranskifia)
Partiduetako puntuaketa adierazterakoan gure paop&sak hauek dira:

€ Tanto bakoitza beti ahoz adieraziko da:

-puntuaketa ahoz gora esaten du tantoa egin dutsopak, edo

-irakasleak puntuaketa ahoz gora esaten du nokldaiéoa egin duenean (epaille lana egiten ari
denean, adibidez). Emaitzak “gatz” edo entonazieziarekin esango balira, hobe.

€ Tantoa ahoz adieragndoren (beti ondoren), unitatean proposatzen den hormakdagailuan ere
puntuaketa adierazi dezake norbaitek (ikus “Markiagd atala eta dagokion eranskifia): partidu
garrantzitsuetan, joko-zelaia haundia denean, eredena idatziz eskeini nahi denean, ... Lehengasul
eta garrantzia beti ahozko adierazpenak izangetdunarkagailua laguntzeko tresna bat besterik ez
da izango, egoera artifizialak eta jokoaren etesaditesteko.

Joko zelaixetan jartzeko prestatu dogun markagaéiu helburua (puntuaketia danon begibistan egotekc
aukeriaz gainpartiduetako emaitzak ahoz adierazterakuan egin ohdan akatsa zuzentziala pibat
doiatz=> bietabat doiaz. Horretarako markagailluari formatu hau emon dgts ikasliei bi emaitzen
arteko “eta” partikulia ahoz erabilli eragitteko asmoz:

eta

Bi talderen arteko partidutan erabilli leike purkea eruateko (pilotan, eskubaloian, saskibaloian,
futbolian, errugbixan, ...)

Zela prestatu markagaillua:

Markagaillua eta zenbakixak inprimatu eta nahi &agero A3 neurrira haundittu (haunditzekotan bjixak
markagailluaren orrixa eta zenbakixena, haundéta)artulinatan fokopixatu. Zenbakixen orrixa ddyi
fotokopixatu eta zenbakixak marretatik ebagi. Mgeibuko koadro bakoitzian bi zifra kabitzen dira.
Emaitzak adierazteko momentuan zenbakixak koadryetgatu edo zenbakixen fitxak zulagailluarekin
zulatu eta koadro bakoitzian bi gako edo esekigé#iiki jarri (zifrako bana) eta zenbakixak zuluéta
esegi.



HH

O O0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OOo

LH

O O0OO0OO0OO0OO0OO0OOo

3.-BEROKETA-FASERAKO

JOKO ETA JOLASAK

Estatuak gara

Dortoka eta erraldoia
Krokodiluaren errekia
Harren moduan

Fokak bezala

Karramarruen moduan
Gurdixa eta gurdizaifia

Zer egitten dabe animalixak?
Listorraren kantua

Ikusi nebanian

Salto ala makurtu

Harrixen gaifietik saltoka
Futbol makurtua

Erlojua

Medioka

Buruan jo nazu

Kamara gelduan eta bizkorrian
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OHARRA:

Jarraixan doiatzen joku eta jolasak (eta bestelakuabe) azaldu eta gero, ikaslien
artian komunikazifio-egoerak sortzeko ahalegifia egiéko proposamena luzatzen
dotsuegu, ikasliak ikasittakua ahoz erabilli daixi@ eta irakasliak bere azalpenen eta
zuzenketen eraginkortasuna neurtzeko. Adin tartia & zailtasuna kontuan hartuta
egin leizkien ariketa batzuk:

0 Gela bateko ikasliek beste gelakuei, (mailla beeekdo gaztiaguei) eurek ikasi dittue
jokuak edo jolasak erakusteko eskatu

o Taldiak egin eta talde bakoitzari mobimendu edao asberdifiak ahoz azaldu edo
testua emon. Gero talde desberdifietako ikaslkdstel eta bakoitzak dakixena bestie
ahoz azaldu eragin. Azalpenekin bukatutakuan taddteitza jokuan hasiko da.

o Telebistako kirol emanaldiak aukeratu eta soifiusdléa, ikasleei eskatu: jokaldixen
izenak asmatzeko, jokaldixa komentatzeko (esataizango balira bezela), irudixen
laguntzaz jokaldi edo arau jakin bat azaltzekoo jp&laixaren ezugarri eta atalak
azaltzeko, kirolarixak animatzeko eskatu, ...

o Irratiko grabaketekin antzera egin leike: zein kdtan asmatu, zein jokaldi dan asmatu
azalpena entzun eta ondoren ikasliak esatarixaxpera bete, ...

o lkasittako gorputz atalak eta gorputz-jarrerakbilia taldeka koreografiak egitteko
eskatu.

>

HH

ESTATUAK GARA

MATERIALA:

AZALPENA:

Talde osua. Patixotik edo gimnasialekutik antxikdxibilliko dira. Seifialia entzutian_geld -
geldi geratu bihar dira. Ezin dira mobidu irakasliak agd berriz hasi arte.
Modu desberdinak sartzen juango gara: belaunbiksudk gurutzatuz, belaun bat lurrian 3ta
besua altxatuta...

OHARRAK:

- Keinu ezberdinak jartzeko esan ahal diegu: haseristuria, amorrua, zoriontasuna...

- Ume nagusienekin, keifiuekin batera animalixearig&xhartzia esan geinkixue: lehoi haser ia,
arrain tristia...

DORTOKA ERRALDOIA

MATERIALA: Koltxonetak. :
AZALPENA: ﬁ
Taldeka jarriko dira (5-6). Talde bakoitza koltxtaebaten azpixan jarriko da, lau hankan
jarriko dira (dortokaren etxia). Danak ondo kokatalarenian ibiltzen hasiko dira bakoitzak
nahi daben ibilbidia eta norabidia jarraittuz.

OHARRAK: 4

- Talde bakoitzeko kide danek norabide bera erifzer llabe euren "etxe" barik ez geratzekc.

- Hasiera batian ibillaldixa zuzendua izan leikerrara, atzera, ezkerrera, eskumara, ziharka, ...
- Taldiak euren artian trabarik ez egitten ahaléduko dira.

- Ikasle nagusixek, ariketia menperatu eta gestetketak egin ahal dittue
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- KROKODILUAREN ERREKIA
- MATERIALA: Klariona.
AZALPENA: :
Zelai mugatu baten erdixan krokodilua geratuko tia leeste danak zelaixaren albo batan
geratuko dira. Danak etzandgongo dira eta krokodiloa esnatzen eta jaikidanian bestial:
errekiaren bestaldera pasatzen ahalegindduko ldin&pdiluak ez harrapatzeko. Krokodiluilk
bat harrapatzen dabenian, hau be krokodilo bihorti gero eta krokodilo gehixago egor.go
dira. Eta hala danak bihurtu arte.
OHARRAK: L
- Krokodilua ezin da errekatik irten bestiak haat@eko, erreka barruan alde batetik bes era
- mobidu bihar da. 1
- Zutik jarri biharrean lau hankado tarrasiaegin leike.

HARREN MODUAN
MATERIALA: bapez.
AZALPENA:

» Harrak ezagutzen dittuen galdetuko dotsegu, zekakua
diren eta abar. Gero, harrak bezalaxe ibilliko lgare —
esango dotsegu. Eta horretarako jarraipidiak béaguan —
emongo dotsegu. Hasieran hitzak besterik ez dittugu e
erabilliko, bestela, gure mobimentuak imitatukdat
hitzetan arreta jarri barik.

¢ Aurrera makurtu, esku bixekin lurra ikutzeraifio

¢ Makurtuta eta eskuak lurrian dauzkagula egingo dagtera. Oifiak
eskuetaraifio aurreratuko dittugu, bizkarra konkgrharrek bezalaxe. Gero
eskuak aurreratu mobimentua errepikatzeko.

¢ Nahiizanez gero, mobimentuak arazorik gabe egditnenian, lasterketa bat
egin leike.

FOKAK BEZALA
MATERIALA:
AZALPENA:
¢ Ahuzpez etzan egingo gara. ]
¢ Esku-barruak lurrian jarriko dittugu, bihetzak <3
kanpora begira.
¢ Poliki-poliki jasoko dogu burua, bularra eta
gerrixa, besuak luze-luze izan arte.
¢ Besuekin indarra egifiaz, eta hankak arrastakegrauegingo dogu.
¢ Etzan, besuak aurreratu eta berriro hasi.

10
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KARRAMARRUEN MODUAN
MATERIALA:
AZALPENA:
¢ Belaunak tolostuz, kukumixo jarriko gara.
¢ Gorputza atzera eruango dabe eskuak lurrian jar7
arte, baifa jarri barik. Horretarako, bizkarra gogc
eduki bihar dabe.
¢ Ibiltzeko, eskumako hankia eta besua aurreratuttoedalbo batera, eta gero
ezkerrekuak.

GURDIXA ETA GURDIZAINA
MATERIALA:
AZALPENA:
» Bifaka jarriko dira. Bat gurdixa izango da, bestia
gurdizaifa.
¢ Gurdi egitten dabenak eskuak bakarrik edukiko
dittu lurrian. Horretarako hankak luzatu eta 7
zurrundu egingo dittu. ’; :
¢ Gurdizaifak orkatilletatik helduko dotsa aurrekua™ ~
hankak altxauko dotsa eta ibiltzen ahaleginduka.dir

ZER EGITTEN DABE ANIMALIXAK?

MATERIALA:

AZALPENA:

“Simonek diio” jolasaren aldaera bat da. Izan gadu batzuk bete bihar dira eta beste batzuk
ez.

e Jolasaren arauak azalduko dotsegu: Jolasa gida#&bmmak zentzuzko esaldi bat esa en
dabenian, esate bateraksaldixa trostan doid, esandakua egin bihar da; hortaz,
trostan egingo dabe ikasliek. Baifia zentzurik akdnaa esaten badau, adibidez,
“saldixa igerixan dabil”, geldi egon biharko dab&hastu eta araua betetzen ez
dabenak gidatuko dau hurrengo jolasa.

» Jolasian hasiko gara:

0 “Zaldixa trostan doia”

o “Belia igerixan doia”
0 “Subia narrasian doia”
0

11
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TALDIA: 10 ume inguruko taldia

MATERIALA:

AZALPENA: Kantu bat kantatzian datza. Kantu honetati bat danok kantatzekua izang»
da eta beste zati bat ume batek bakarka kantatrékloa. Txandan-txandan bakarlarixa
aldatzen juango da. Kantuaren lehenengo bi lerdaalkk kantauko dittue eta hirugarrenie n
ume bakar batek. Kantatziaz gain, irudikatu be &gjikie. Gorputzeko atal atal desberdifie k
erabilliko dira.

Kantua:

Ai ze mifia listorrak egifia
Ai ze mina atzetik datorkit
Buruan ziztatu nau, buruan ziztatu nau Aiiii!

Ai ze mifia listorrak egifia
Ai ze mifia atzetik datorkit

Ai ze mifia listorrak egifia
Ai ze mifia atzetik datorkit
Ipurdian ziztatu nau, ipurdian ziztatu nau Aiiii!

Ai ze mifia listorrak egifia
Ai ze mina atzetik datorkit
Belarrixan ziztatu nau, belarrixan ziztatu nauiAiii

Erreferentzia: Takolo, Pirritx eta Porrotx (Basa&)ri

LA

IKUSI NEBANIAN
MATERIALA: Kantua (DK eta ordenadoria)

AZALPENA:
« Kantua entzun eta ikasi ondoren, taldeka, bestsdbatzuk gertauko dittue, beste atal

batzuekin.
Ikusi nuenian Ikusi nuenian Ikusi nuenian,
Nik zure kokotsa, Nik zure sudurra, Zure belarria,
I[ruditu zitzaidan, monona : lruditu zitzaidan, monona, - Iruditu zitzaidan, monona,
Gaztainan morkotsa. Odolki muturra. Azaren orria.
Ikusi nuenian Ikusi nuenian Ikusi nuenian,
Nik zure ahua, Nik zure begia, Nik zure kopeta,
Iruditu zitzaidan, monona, - lruditu zitzaidan, monona, - Iruditu zitzaidan, monona
Karobi zuloa. Anpolai gorria. Frontoian pareta.
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“Si, morenita, si, “Si, morenita, si, “Si, morenita, si,

si es para divertir; si es para divertir; si es para divertir;
tu llevaras la manta tu llevaras la manta tu llevaras la manta
morena, morena, morena,

yo llevaré el candil” yo llevaré el candil” yo llevaré el candil”

L

- SALTO ALA MAKURTU

- MATERIALA: bapez
AZALPENA: ‘

Gelako 3 jokalari_katiguakzango dira; honen helburua bestiak harrapataaga da.

Ezin leike antxintxika egiredo _oifiezibilli; saltoka ibilli bihar dira denbora osuan. Katiguiik
igesi doian norbait ikutzen dabenian bere izendzipo!” esango dau (adidosune zap9!,
eta hau izango da katigiKatiguengandiklibratzeko jokalarixa, lurrian_belaunbik@rritta
makurtutageldik geratu bihar da. Makurtutakuak beste noddabere gaifietik salto egin articin
ezingo da bertatik mobidu, baifia bixenbittartiahdteengandilibre egongo da.

HARRIXEN GAINETIK SALTOKA
MATERIALA: bapez

AZALPENA:

Partehartzaille danak, bi salbu, zelait
sakabanatuta eta makurtutegongo dira
kukumixo jarritta (harrixen moduan Zutik
geratzen diranak, bata katiguata bestia
iheslarixa izango dira.
Katiguaren helburua _igeslarixaharrapatzia da.
Katiguak iheslarixak egindako desplazamen
berberak egingo dittu. lheslarixaarrapatua ez
izateko "harri"xen gaifietik salto egifi@asatuko
da. lheslarixakume baten gaifietik salto egin e
gero makurtueta kukumixo jarribihar da eta
"harrixa" iheslari izatera pasatuko da. lheslati lharrapatua izan ezkero rolak aldatu egingo
dira.

OHARRAK:

- Ondo makurtu bihar da arriskurik egon ez dadifidjo gaifiian jarritta eta burua besuekin =-ta
eskuekin babestuja ‘

- Nagusixenekin zailttasuna sartu leike: korrikilak harri baten gaifietik salto egitten bac au
harrixa izan dana harrapatzaille bihurtzen da.
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- FUTBOL MAKURTUA
- MATERIALA: Baloiak.
AZALPENA:
Talde haundixak (8-9). Borobi
bakoitzak baloi batekin bere jola
egitten dau. Borobillian jartze
dira hankak zabalik eta belauns
tolostu edo okertu barikatiak).
Jokalari batek hasiko dau jolag
baloia eskuarekin (baloia esk
bakarrik jo leik@ jaurtitzen beste
~jokalari bati hanka artetik gol
sartzeko asmuarekin. Best
jokalarixak be eskua erabilliz golak sartzen ahalduko dira. Norbaitti gola sartzen bado se
borobilletik irtengo da, eta berriz sartzeko aukexukiko dau beste jokalari bati, gola sart.’en
dotsenian. Jolasa guk nahi dogunian bukatuko da.
OHARRAK:
- Hankak zuzen-zuzen euki bihar dittue, eta badslauz bakarrik jo eta jaurti leike.

ERLOJUA

MATERIALA: Baloi bat eta lekuko funtzifiua betekolmkn objektu bat
AZALPENA:

Bi talde: A eta B.
A taldekuak
borobillian jartzen
dira, bat
bestiarengandik 4
pausotara. B
taldekuak _lerro
batian jarriko dira,
borobilletik 10-15
metrotara.
Borobillian
daguan taldia pasien bidez borobillari buelta oswaRoten ahalegindduko da (orduak
markatzen). Aldi berian, lerruan daguan taldiakulela alkarri pasatuz erreleboko lasterkeiak
egingo dittu borobillaren inguruan (erlojua). Jaldsrroko azken jokalarixak bere lasterketia
bukatzen dabenian bukatzen da. Gero rolak aldatzan Pase gehixen egittia lortzen daten
taldiak (orduak) irabaziko dau.

OHARRAK:

- Baloia jausten bada, bota dabenak hartzen dageesdéu garen zenbakittik jarraitzen dogu. -
- Beheko mailletan lerrua borobillaren onduan osgile.

- Paseak punparekinan leizke.

- Irakaslia bi taldien puntuaketia esatiaz ardatta.
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- MEDIOKA. (Eibarren jasotako jolas tradizionala )
- MATERIALA: klariona
AZALPENA: Jolas honetan katigbakarra jartzen da_kukumixeskuak belaunen gaifiien
jarritta eta makurtuta. Bera daguan lekutik tdoégera marra bat markatzen da klarionaz eta
beste lagun danak marra hortatik egin bihar dalbe sta_asto-katiguaregaifietik airian pasat .
Danak pasatzen badabe, marria urrindu egitten alskehbateko orpua lehengo marra gaifian
jarri eta ondoren hanka horren muturrian beste ipifidzen da trabesetargurutzatutahala oin:
eta erdi inguru luzatzen dau aurreko tartia etaizdranan-banan katigu-makurtua salttan
pasatzen ahalegintzen dira. A

BURUAN JO NAZU (ALDAERIA)

MATERIALA: baloi edo pelota bigun bat eta begixapatzeko zapi beltza; eranskifieko tauI a
AZALPENA: Ikasliak errenkadan jarriko dira 4 illada (illadak antolatzeko Zein da lenen, eta
urren? galdetu). llladako lehenegua besuak etadkardbalik jarriko da, illarararen parian
aurrez-aurre, 3 metro edo urratseko tartera. Jokmhoitzak 20 puntu dauzka joko-hasieran.
lllada bakoitzian lehenengo daguanak pelotia hetdibere parian daguanari jaurti aurretik, ze
gorputz-ataletan joko daben esango dau. Ondoretn ¢aa 3 metrotara daguana pelotarekin
gorputzeko atal batian jotzen badau, atal horroda@n puntu kopurua irabaziko dau:

Besua: 10 puntu

Eskua: 15 puntu Burua: 10 puntu
Sonburua: 15 puntu Mokorra: 10 puntu
Lepua: 15 puntu Iztarra: 10 puntu
Belauna: 15 puntu Gerrixa: 8 puntu
Bernia: 15 puntu Bularra: 6 puntu

Galtzarpia: 10 puntu

Jaurtitzailliak aurretik esandako gorputz-ataliatebbetian asmatzen badau, atal horr
dagokixon puntuak X 2 irabaziko dittu. Baifia pedgturti eta kale egin ezkero, hau da,
jokalarixa jotzen ez badau, 3 puntu galduko dittu.

Jaurtitzailliak, jaurti aurretik esango dau:

-Joko zaittut, joko zaittut...... buruaBta jaurti egingo dau.

Jaurtiketaren ostian, beste atal baten jo baddpigkaso dabenak esango edo abestuko dau
-Bularrian jo nazu!Punterixa txarra daukazu!

Jaurtitzailliak aurretik esandako atalian asmatrstau, kolpia jaso dabenak esango edo
abestuko dau:

-Buruan jo nazu!Punterixa ona daukazu!

(10 x 2= 20 puntu, aurretik esandako gorputz-aigbézeagaittik)
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- KAMARA GELDUAN ETA BIZKORRIAN

- MATERIALA: eranskiia

AZALPENA:

Irakasliek ikasliei ekintza batzuk simulatzeko egadotse. Aukeratutako eremuan zihar
ikasliak oifiez mobiduz juango dira, eta irakaskiintza esanaz bat, ikasliak euren parian
topatzen daben beste ikasle bati ekintza horrdiuketgingo dotsa eta gero harek leheneng>
ikasle honi. Ekintza jasotzen daben ikasliak jasotn keifiua be egin bihar dau. Debekatuta
dago simulazifiuan ikasle batek bestia ikutzia,di@skutu dabena “kaletquango da. Gorputz
mobimendu honek irakasliak agindutako abixaran taludittue:astiro, azkar, suabe, poliki,
soseguz, bizi, mantso, politto, bixkor, aguro,dasmotel, arin, lasai, trankil. Erritmua azkarra
~danian irakasliak azkar esango dau, eta kamaratizk egingo dabe keifiua, eta motela

~ danian, irakasliak poliki esango dau eta umiek kangalduan egingo dabe keifiua. Ekintza k at
egin eta gero oifiez jarraittuko dabe irakasliakdngo kolpia esan arte. Ikasliek ezingo dabe
jarraixan bikotekide bera aukeratu. Ikasliek kogpebat entzun eta identifikatzen ez badabe,
edo keifiu okerra egiten badabe, irakasliak keiffrage dau ikasliek imitatu daixien.
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5.-BEROKETA-FASERAKO TALDE JOLASEN
HURRENKERIA (LHko GOI ZIKLUA ETA DBH)

Indiakaren antzerako joko bat proposatzen dotshegiketa fisikoko saiuetako hasierako
beroketarako, 15 mifiutuz edo jarduteko, gutxi dwehera. Joko honetan oifarrittutako jokaldi eta
jolas desberdifien hurrenkera taktikoa errazenaillenetara eta zehatzetatik orokorretara doia:
jokuaren kolpiak, jaurtiketak, jabegoa eta jasokedira gehixenbat landuko diranak, jokuaren
taktika oifiarrixak dira honek eta.

JOKO-ARAUDIXA

Jokuaren helburua: objektua behin edo gehixagatedaexen joko-zelaixan jausten danian eta
aurkarixak objektua zelaittik kanpora jaurtitzeteaian puntu bat lortzen da.

Objektua (O): neurri eta material desberdifietakotpk, lumak, indiakak, tenis pelotak, baloiak, ...
erabilli leizke.

Objektua jotzeko tresnak be desberdifiak izan lejgéaz, erraketaz, eskuz, ...

Jokuaren iraupena: gehixenetan ez da iraupenaealgta kontuan hartzen, puntuka jokatu ohi da
eta.

Emaitza: ezin da partidua berdindduta bukatu; desliesta lortu arte jokuak aurrera jarraittuko
dau, beraz.

Oinarri teknikuak: atal nagusixa objektuaren jdatiak eta jasoketiak osatzen dabe, bai eraso-
jokuan eta bai defentsa-jokuan. Erraketa jokuepikoloso antzerakua da: errestua, eskumakadia,
ezkerkadia, ... (erraketa-kolpe desberdifien zermetalikazue tenis hiztegixan)

Taldiak: bakarka, bikoteka ala jokalari-kopuru deslifieko taldeka jokatu leike.

Joko eremua: erdittik bi zatittan banatutako eredajaorokorrian laukizuzena. Zati bakoitza talde
bati dagokixo. Aldaera batzutan atiak be jartzea j@ko-zelaixaren mutur banatan, marraren
gaifiian. Futbol, saskibaloi, eskubaloi -zelaixef@lptalekuan, ... egin leike.

Aldagaixak: Tarteka, jokuan aldaketak, berrittaset@aaldaerak sartzen juan leike:
- O —a aldatu: neurriz, materixalez, ezaugatrriz, ...
- Kolpatzeko tresnak txandakatu
- Joko eremuaren neurrixak eta kokapenak aldatu.
- Arauak aldatu edo berrixak txertatuz juan.

ISKIN EGIN

JOKO-EREMUA: edozein neurrikua.

TALDIAK: bikote bat bikote baten kontra

MATERIALA: lau ikasleko O bana, ikasleko O-a jotzeltesna bana.

GARAPENA: O-a daukan jokalarixa aurretik zehaztotgdo-eremuaren barruan bere
aurkarixari iskin egiten ahalegindduko da. Jokudrelburua: jokalarixak ahalik eta
denbora luzeenian O-aren jabetza mantentzia.

KONTUAN HARTZEKUAK: bikotia bikotiaren kontra, igk egin.
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BAT ERDIXAN

JOKO-EREMUA: edozein

TALDIAK: bi baten kontra (2x 1)

MATERIALA: hiru ikasleko O bana, ikasleko O-a jokwetresna bana, denboria
neurtzeko erlojua eta klariona edo hirukote balkitzuztai bana.

GARAPENA: Jokalari bat lurrian klarionaz margotutaborobil edo uztai baten barruari
egongo da kokatuta. Beste bixak kanpuan. Zirkuarpkko jokalari bakoitzak O-aren
jabetza mantendu bihar dau, denbora-tarte jakiamahalik eta pase kopuru haundixea
lortzeko helburuarekin. Lortutako pase bakoitzaktpiat balixo dau, baifa erdixan
kokatutako jokalarixak O-a ikutzen badau, pasa¢krid puntu galduko dittu. Hiru
jokalarixak txandaka erdiko zirkuluko postutik paga dira. Emaitzak kalkulatzeko
jokalari bakoitzak erasuan (zirkulutik kanpo) etédeshtsn (zirkulu barruan) lortutako
puntuen artian kenketa egingo da. Puntu kopuruebajlortzen dabenak defentsa jokuiin
irabaziko dau Adb.:

kanpuan 10 puntu - zirkuluan 2 = 8 puntu defent&agn
kanpuan 14 punairkuluan 8 = 6 puntu defentsa-jokuan
kanpuan 8 punmirkuluan 6 = 2 puntu defentsa-jokuan Txapeldlna

ALDAERAK: Arau honek txertatu:

- 3 edo 5 segunduko pase bat egittia derrigorrez.

- ezin da O-a lurrian punpatu.

- ezin dira bi pauso emon O-a eskuan daukagula.

KONTUAN HARTZEKUAK: txandaka, txapelduna, uztaid,daten kontra, punpatu.

ENTSEGUA

JOKO-EREMUA: edozein

TALDIAK: buruz buru (1x 1)

MATERIALA: bi ikasleko baloi bat eta 4 uztai.

GARAPENA: jokalari bakoitzak 2 uztai babestuko wjttiztai honek atiak izango dira e a
hormaren kontra egongo dira, 4 uztaiak elkarreruandutik eta joko-zelaixaren alde.
Baloia daukan jokalarixa erasuan juango da, aix&atzian laga eta baloia aurkarixari:n
uztaietako baten barrura jaurtitzen ahaleginddukde@nbora tarte jakin batian gol
gehixen sartzia lortzen dabenak irabaziko dau.ldakak nahi barik norbere atian sartzen
badau gola puntu bat galduko dau. Bikote bakoitzdyzaketia eruatiaz arduratuko da, 1:ta
gola sartzen dan bakoitzian momentuko emaitza esaag.

ALDAERAK: bi biren kontra, hiru hiruren kontra, ...
KONTUAN HARTZEKUAK: norbere ateko goleef-prepiaperterid, atia, erasua, nahi
barik, buruz buru, jabetza, markagaillua (emaitzgrti.

10 PASIAK

JOKO-EREMUA: edozein.

TALDIAK: biko, hiruko edo lauko taldiak. Talde baeste baten kontra.

MATERIALA: bi taldeko O bana, ikasleko O-a jotzektesna bana

GARAPENA: O-a daukan talde bakoitzeko jokalarixailrkarixak O-a ikutu edo kendu
barik, jarraixan bere taldekidiekin jarraixan 1&ea&gitten ahalegindduko dira. Aurkari
batek O-a ikutzen badau, pasiak atzera be Otikakoe hasiko dira; aurkari batek O-a
lapurtu ezkero, bere taldia hasiko da pasiak Giikt&tzen. Jarraixan 10 pase egitten
dittuan taldiak puntu bat irabaziko dau. Puntugzén dan bakoitzian puntua lortu
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dabenak partiduaren markagailluaren berri emongdluatabat, irabazteh Denbora-
tarte jakin batian puntu gehixen lortzen dittuddigaizango da irabazlia.

ALDAERAK: arau honek sartu:

-ezin dotsagu pasatu doskunari jarraixankDedtatu.

-10. pasia jokalari jakin batek edo markatattoki baten burutuko da.

-pasietan neskak eta mutillak txandakaturlidlira derrigorrez, lehenengo neskia, g 2ro
mutilla, gero neskia, ...
KONTUAN HARTZEKUAK: markagaillua, pasatypésd.

BOROBILLA

JOKO-EREMUA: edozein

TALDIAK: lauko, bosteko edo seiko taldiak. Taldakwoitza bere aldetik.

MATERIALA: taldeko O bana, eta ikasleko O-a jotzekesna bana.

GARAPENA: Talde bakoitzeko jokalarixak borobilligarriko dira, eta jokalarixetako bet
borobillaren erdixan kokatuko da. Borobillian dajekalarixak euren artian O-a pasatuz
juango dira, baifia O-a lurrera jausi ez dadin aanérdiko jokalarixa O-a lapurtzen
ahalegindduko da; bere helburua lortzen badau, yteta emon dotsana erdira juango da
eta erdikua borobillera. O-a lurrera jausten jakerthra juango da, erdiko jokalarixari
lurrera jausten bajako, txanda bat itxoin biharka drdittitik irtetzeko.

ALDAERAK: talde haundixak sortzen badira, aldamengikalarixei pasatzia debekatt
leike, edo zenbait O-rekin jokatu, edo zenbait jakeekin borobil erdixan. Baitta hiru
bosteri, lau bati, lau biri edo bost biri.

KONTUAN HARTZEKUAK: pasatu pasg, pase ustela, aldaeran “lau bati” estiloko
egitturak.

IKUTU ALA LAPURTU

JOKO-EREMUA: edozein.

TALDIAK: kopuru bereko talde bat beste baten kantr

MATERIALA: taldeko O bana eta jokalariko O-a jotzekesna bana.

GARAPENA: O-a daukan taldia erasuan juango da,gokeek batak bestiari O-apasatt z;
aurkako taldiaren helburua erasuan doiatzenei@arizia edo O-a daroian jokalarixa
ikutzia izango da. Hau gertatuko balitz, O-a lapuidben taldia erasuan juango da. O-1
daroian jokalarixaren inguruko taldekidiek hau bdihar dabe, aurkakuek ez ikutu ¢do
O-a ez lapurtzeko. Jokalarixak joko-erritmua bizkera biharttuta egongo dira.
KONTUAN HARTZEKUAK: erasuan, babestu, jaurti, pas@§tasa)

MARRARAINO

JOKO-EREMUA: erdittik marra batez bittan zatittuta)ai-ertzak margotuta.
TALDIAK: sei jokalarira arteko taldiak. Bi talddkarren kontra

MATERIALA: taldeko O bana eta jokalari bakoitzeko-a jotzeko tresna bana.
GARAPENA: Talde bat joko-zelaiko erdi batian eta e beste erdixan kokatuko dira. O-
a erdittik etara eta talde bakoitza O-a aurkarzedaiko muturreko marrara eruaten
ahalegindduko da. Aurkarixak O-a ikutzen ahalegikaddira, eta O-a daukan taldiak,
hau babesten. Aurkari batek O-a ikutzia lortzeralbadhomentu horretan O-aren jabe
dana “kalera” juango da. Orduan“kalera” juan d&<ajarixaren aurkarixak berriz
zelaixan sartuko dira eta jokatzen jarraittuko d&b@ zelaixaren kontrako muturreko
marrara eruatia lortzen daben taldiak puntu babizéko dau.

KONTUAN HARTZEKUAK: Bi talde alkarren kontra, kalar marria, jabetza, babestu
markagaillua.
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BARRURAINO

JOKO-EREMUA:

TALDIAK: bi talde alkarren kontra eta jokalari neo bat

MATERIALA: bi taldeko uztai bana eta O bana, ethkglari bakoitzeko Ca jotzeko tresn
bana.

GARAPENA: jokalari neutroa uztai baten barruanigastda eta ezingo da bertatik irter,
eta beste jokalari danak inguruan kokatuko dirddd bakoitzaren helburua O-aren
jabetza lortu eta uztaiaren barruan daguan jokaar©-a jaurti edo pasatzia izango da
helburua, aurkarixek oztopatu eta traba egittenedobittartian. Aurkarixek O-a lapurtu
edo erdikuarengana doian jaurtiketia mozten badalbek egingo dira O-aren jabe eta
ahalegindduko dira erdikuari pasatzen. Erdikuasegdaat egittia lortzen daben taldiak
puntu bat lortuko dau.

KONTUAN HARTZEKUAK: jaurtiketia, uztaia, markagdila

DORRE MUGIKOITZA

JOKO-EREMUA: 2 albuetan marra bana daukana, edmdauka, marrak margotu.
TALDIAK: 4tik 8ra jokalariko taldiak. Talde bat b&e baten kontra.

MATERIALA: taldeko O bana eta uztai bana, eta ik&sl O-a jotzeko tresna bana.
GARAPENA: Talde bakoitzeko jokalari batek dorre-gtdri papera beteko dau: joko-
zelaiko alde banatako marraren gaifian jarriko, died joko-zelaixaren ezkerreko
muturrian eta bestia eskumako muturrian, bakoiizaidaten barruan sartuta, bertatik
irten eta mobidu ezin dala. Talde bakoitza ber&aixen kontrako norabidian juango da,
batzuk ezkerreran eta beste batzuk eskumaran&laliodak O-a jaurtiz eta alkarri pasat .z
juango dira, bere taldeko taldeko dorriari O-artlaeta pasatzia lortzeko helburuarekin.
Dorriari pasia egittia lortzen daben taldiak pubat irabaziko dau eta baloiaren jabetze
aurkako taldiak hartuko dau. Ezin da O-a eskuarékitu, ezta dorriek be. Hala gertatu <o
balitz, “esku” adieraziko litzake eta aurkako taldpuntu bat irabaziko leuke.

KONTUAN HARTZEKUAK: jaurtiketa, esku, adierazi, @, marria, markagaillua.

MUKURUA

JOKO-EREMUA: alde banatan area txiki eta ate ban&adna

TALDIAK: gela osua kopuru bereko talde bittan banalkarren kontra jokatuko dabe.
MATERIALA: aterik ez badago, 2 uztai erabilli ,t&klb O bana, eta ikasleko O-a jotze 0
tresna bana.

GARAPENA: irakaslia epaille izango da. 15 mifiutydartidua jokatuko da.Talde
bakoitza joko-zelaixaren alde batian kokatuko dddifren helburua aurkarixen area
txikixaren barruan taldekide batek beste bati frdegittia izango da. Hau lortzen dab 2n
taldiak puntu bat irabaziko dittu. Area txikiko Ea®n jarraixan atera jaurti eta O-a
sartzen bada, 3 puntu irabaziko dittu taldiak. €aakanak hanka bakarraren gaifiian
biratu leike, baifia ezin dau antxintxika egin, ®ta ezin da 5 segundu baifio jokatu ba ik
euki. O-a lurrera jausi edo joko-zelaittik irtetZzeada, azkenegoz O-a euki dabenari
“falta” adieraziko jako, eta aurkarixek urraketatgt dan toki beretik etarako dabe O-i1.
Jokalarixen arteko kontaktu fisikua debekatuta ¢dhgstela “falta” adieraziko da. 3. falta
egitten daben jokalarixari txartel gorrixa erak@fs “kalera” juango da. Puntu gehixen
irabazten dittuan taldia txapelduna izango da.

KONTUAN HARTZEKUAK: adierazi, jokatu, epaillia, agetxikixa, biratu, urraketa,
kalera, jaurti, atia, txapelduna. Irakaslia marlklagaz arduratuko da.
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KONOGOLA

JOKO-EREMUA:

TALDIAK: 3 jokalarittik 6 jokalarira bittarteko tdiak. Talde bat beste baten kontra.

MATERIALA: taldeko O bana eta bi kono, eta ikasléR-a jotzeko tresna bana.

GARAPENA: joko zelaixaren mutur batian bi kono jalerrokatuta, eta beste muturriar

beste bi. Talde bakoitza aurkarixen konuetaranidijata konoetako bat ikutu bihar dat .

Konua ikutu ezkero, talde horrek puntu bat irabaziku. Denbora —tarte jakin bat

pasatzen danian, irakasliak txilibitua jo eta ¢agit O-a taldez aldatuko da.

Futbolean jokoz kanpo izeneko araua errespetatir déy jokalarixak jokoz kanpo

kokatuta badare, jaurtiketek ez dabe balixoko.

ALDAERAK: -kono danak marra berian lerrokatu.

-konuen inguruan klariofeobil bat margotu edo uztai bana jarri:

borobillaren barruan sartzia edo zapaltzia debékagongo da.

KONTUAN HARTZEKUAK: jokoz kanpo, jaurti, markagailh, txilibitua jo,

markagaillua.

DANOK JOKATU

JOKO-EREMUA: saskibaloi zelaixa, saski eta guzti.

TALDIAK: gelako ikasle danak kopuru bereko bi tefldn banatu. Talde bat bestiaren
kontra.

MATERIALA: taldeko O bana eta ikasleko O-a joteakesna bana.

GARAPENA: irakaslia epaille izango da. Talde bakaren helburua O-a saskiratzia
izango da, jaurtiketa-puntuaren arabera, hirukikaa ala puntu bateko jaurtiketia izanjo
da. Saskipeko areak, urratsak, txapela (gazteletagdn) eta jaurtiketa libreak zer diren
azaldu, joko honetako arauak be badira eta. B#eSherdinttasun bat dago: joko hone an
saskiratze saiakeria egin nahi daben taldeko jakddaek, saskira jaurti aurretik,
aurkarixen joko-zelai barruan O-a pasatu eta joké#tar dabe. Arau honen bittartez
jokalari danen partehartzia parekatu eta orekatuds muturreko jarrerei (gehixegizka
protagonismua, pasibotasuna) aurre egitteko. 1bitonién buruan puntu gehixen lortu
dittuan taldia izango da txapelduna.

KONTUAN HARTZEKUAK: saskiratu, jaurti, jaurtiketabriak, txapela, urratsak,
hirukua, bikua, txapelduna. Irakaslia markagaillaeduratuko da.
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5.-HEZIKETA FISIKORAKO BESTE PROPOSAMEN
BATZUK
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ERLAJAZINO ARIKETIA

Etzan zaittie ahoz gora. Laga zure gorputza lumiasio etzanda, hankak zabalik. laga hanketak®
bihatzak albotarantz jausten. Eskubarrgakantz laga. Gorputza ondo luzatuta laga. Onaiasan
kontzentratu zaittie. Sentittu sudurtzuluetatikzar dan airia eta zela zure barruan sartzian sabel
haundittu egitten dan eta etaratzerakuan zel&hukgtn. Atseden hartu. Mantendu pentsamendfyia
zure arnasian, aldi berian erlaxatzen eta atsealepem juan dadin.

Erlaxatu, atseden hartu, atseden hartu, ... Potkki, laga arnasia lasai, laga arnasia berelant
eta hala zure pentsamenduaren indar dana gorpudri @slajatzeko aginduak bialtzeko erabilli

zeinke. Gorputz atal bakoitza aittatzen doten lalami bialduizu zure pentsamendua gorputz atal
horretara eta eskatuiozu ...... estres danethtitzeko.

Orain zure oifetan kontzentratuko zara eta esatxezu

OINAK ERLAXATU,

ZANGUAK ERLAXATU,

IZTARRAK ERLAXATU,

MOKORRA ETA GERRIXA ERLAXATU,
LEPUA ETA KOKOTIA ERLAXATU,
BEKOKIXA ERLAXATU,

BEGIXAK ETA BETAZALAK ERLAXATU,
AHUA ETA EZPAINAK ERLAXATU.

Sentittu zure gorputza deskantsatuta, tentsifi& harian etzanda, oinddiokan gehixago erlajatzgko
naturako eszena zoragarrixa imajinatuko dogu. Bemtsondartza eder eta bakartixan pasiatzen
zabitzela. Ikusi edo ezagutu dozun hondartzariktpoh, itsas ertzetik oifiutsik, ur freskua
sentittuaz, eguzkixaren lehen izpixek argittu eteotzen dabe zure gorputza, itsasoko haizetxo
goxuak zure gorputza laztantzen dau, natura zaidgaretan sentitzen zara.

Sartu zaitte inguru zoragarri horretan, eta hattedena eta zihero erlajatu*,

ATSEDEN HARTU, SAlL....,
ATSEDEN HARTU, edo LASAL ,
ATSEDEN HARTU, ... SAlL.....

Eta erlaxatzetik irtetzen zanian, momentu honetgaratzen zaittuen lasaittasun honek juaten zpren
toki danetara lagunduko dotsu. Hartu arnasa zabatgsakonago, erlaxazifiotik irtetzen diharduzu,
apurka-apurka sentitzen dozu barrura sartzen jatirarfresko eta garbixa. Mobidu zure atzamatrak
eta bihetzak apurka-apurka.

Mobidu burua albo batera eta bestera. Sonburuakalsiak), bularra, bizkarra, ... eta orain
gurutzatu eskuetako atzamarrak eta luzatu besdalatirez atzerantz, aharrausi luze bat bota eta
inddarrez luzatu, inddartsuago, ohetik jaikiko Bazbezela. Ointxe bertan ateratzen zabitz
erlaxazifiotik, zure gorputza lasai, pozik, ziheraxatuta sentitzen dozu ...

*Oharra: irakasle bakoitzak bere erara moldatkkeietra larriz daren azalpenak.
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NERBIXUAK KANPORA!

Lehenengo eta behin, jarri zaitte ahal dozun jarilelerosuenian; etzan zaitte eroso-eroso inorkieu egitten ez
dotsun toki batian. Estu daukazun arropia lasaitLiraba egitten dotsuna kendu (erlojua, zapatak,)

Ariketa bakoitzian, tenkatu giharra 10 segundaztsi@ua igarriz. Gero, askatu tentsifiua 15 segurgibarrak
erlaxatzen lagata. Sumatu giharra tenkatuta etkitedaxatuta eukitzera daguan aldia (sentsazifoabe
atsegifiagua). Gihar-multzua destenkatu ostiangiez éerriz tenkatu.

Hasi zaitte airia sakon hartuz eta astiro botaz

1) Eskuak

* |txi ukabillak gogor-gogor; erlaxatuizuz.

e Luzatu atzamarrak, erlaxatu.

2) Bizeps eta trizepsak
 Tenkatu bizepsak (besuetako
bolak); erlaxatu.

* Tenkatu trizepsak (besuak
beherantz bultzatuz), erlaxatu.

3) Sonburuak
» Bota sorburuak atzerantz; erlaxatu.
 Bultzatu aurrerantz; erlaxatu.

LR

4) Lepua

* Bota lepua eskuinerantz; erlaxatu.
* Bota lepua ezkerrerantz; erlaxatu.
 Eruan burua aurrerantz okotza
bularrian apoiatu arte.

5) Aurpegixa

Gihar asko dare aurpegixan, baifia
kontzentratu zaitte begixetan eta
matraillazurretan bakarrik.
 Zabaldu begixak eta ahua ahal
dozun beste, bekokixa zimurtu arte.
* Itxi begixak ahal duzun beste

eta estutu matraillazurrak; erlaxatu.

6) Arnasketia

a) Lasaittasun handiz sudurretik airia hartu.

behin airea barruan daukagula, momentu batez deeagm.
Suabe-suabe airia ahotik bota.

b) Lasaittasun handiz sudurretik airia hartu. Bediira barruan
daukagula, momentu batez etenunia egin. Suabe-siirgde
sudurretik bota etenuniekin, 3 edo kolpe gehixagota

¢) Lasaittasun handiz sudurretik airia hartu.

Behin airia barruan daukagula, momentu batez etaragin.
Eskumako zulua tapatu eta suabe-suabe airia skdurre
ezkerreko zulotik bota.

d) Lasaittasun handiz sudurretik airia hartu.

Behin airia barruan daukagula, momentu batez etaragin.
Ezkerreko zulua tapatu eta suabe-suabe airia siaurr
eskumako zulotik bota.

e) Sakontasunaz arnasia sudurretik hartu, birikelodeteaz.
Behatu zela betetzen dan zure bularra, eskua laugarritta.
Bota airia ahotik birikak hustuz.

=

7) Bizkarra

» Sorburuak lurraren kontra darela,
bultzatu gorputz-enborra aurrerantz
bizkar osua kakotu arte; erlaxatu.

8) Urdailla

« Sartu sabela ahalik eta gehixen, bizkarrezurra
ikutu bihar bazifiu bezela; erlaxatu.

« Etara sabela kanporantz, gogortuz;

erlaxatu.

9) Hankak eta oiflak

 Tolostuoifiak harik eta atzamarrak
bururantz apuntatu arte; erlaxatu.

» Tolostuoifiak kontrako norabidian;
erlaxatu

Arike ta honen ostian, pentsatu egoera atsegin batian,agustura zaren batian. Imajinatu ondo egoeria: beg
soifiua, usaifia
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-Kirola e
mentalizatzeko .

Berotze ariketia

BEROKETIA

Beroketia entrenamenduaren zati garrantzitsuaatpptra (giharrak, tendoiak

artikulazifiuak eta zirkulazifiua) prestatu egitetudiako, eta hala ariketia eta

g_r;]trer(ljamenduajasangarrlxagua izango da. Berok&takifiutu inguru iraun
ihar dau.

Goguan hartu:

-Arretaz egin kirola, mugimendu zakar eta tirakéddagin barik eta gorputza
Bl bihartu barik Lasterhartuko dozu malgutasuna.

gin aurretik egizu antxintxika hiru mifigtuastiro, gihar-tonua hartu eta kirolerako

Arnasketa abdominala: hartu arnasa sakon, begixak itxitta, eta botacaastiro.
Errepikatu ariketa hau 10 bider.

Burua biratzia: albuetara, poliki-poliki. Hiru bira oso.

Sorbaldak jasotzia: Jaso sorbalda bat belarrixen aldera, eta haras@ngero laga astiro
astiro jausten eta bota arnasia. Hala bost bider.

Hankak flexionatu eta luzatzia: Jaso belaun bat bular aldera, ahalik eta geh@ero
jaitsi eta jaso bestia, bakoitzarekin hiru bidaneayte.

Belaunak albuetara biratzia: etzanda, besuak albuetara zabalik, esku-barrierdeleqgira
eta belaunak flexionatuta darela, eruan belaurkkakao batera eta aldi berian, burua beste
aldera. Hiru bider.

=

Bizkarra okertzia: ahuzpez, belaunen eta eskue_ge%aiﬁan jarri etéudbizkarra katuek
egiten daben moduan; sartu burua barrura, okotsabelkarra ikutu arte. Gero, burua jaspz
gorputza zuzendu. Hiru bider.

Besuak flexionatzia:Ahozpez etzanda, eskuen eta hanken gaifiian (jplanfarita,
bularrarekin lurra ikutu arte jaitsi eta berriz iggostekin hasi, errekuperatu, hamar,
errekuperatu eta azkenik hamabost egin arte.

Hankak luzatzia: gora begira etzanda, belaunak flexionatuta, |agdd bati aurrekaldera
labantzen eta oifia luzatu. Altxatu gora hankiae |irelauna flexionatu barik. Astiro-astirp
jaitsi. Hanka bakoitzarekin hiru bider.

Jarritta, gorputz-enborra flexionatzia: hankak irekita ( V eran) alkartu eskuak, etzan
aurrera eta ahaleginddu hanka-puntak harrapatzasi. tentsifiuari eta bueltatu hasierakp
jarrerara. Errepikatu hainbat bider, bost fleximkamehasitta.

Zutik gorputz-enborra flexionatzia: eskuak mokorrian darela, poliki-poliki aurrera
makurtu eta gero gauza bera atzeruntz. Hiru bider.

Goldiaren jarreria: Etzan zaitte ahoz gora, belaunak flexionatutapdlesibuetara,
eskuak lurrian, behera begira. Jaso hankak goreresa atzera, bizkarra tolostuz, oifiek
lurra ikutu arte, buruaren atzera eruan nahi bazi@zela. Aillegatzen ez bazara, ez
Eihartu. Gorputzaren goiko zatiko giharrak eta teakl luzatzeko jarrerarik onenetakua da
au.

Hankak luzatu eta gorputz-enborra flexionatzia: zutik, luzatu hanka bat eta jarri oifia
mahai gaifiian. Makurtu aurrera, oifla esku bixekataeko ahalegifia egifiaz, bihartu baf
eta eroso. Oifiari oratzen dotsazunian, tira ediatbetatik atzera, inddar haundirik barik
Hanka bakoitzian segundu batzuz eutsi tentsifiuari.

Kk

Hasi zaitte antxintxika poliki-poliki: Lehenenego orpuarekin egin bihar da inddarra, ¢z
hanka-puntekin. Eskuak gerrittik gora eduki behea, desuak flexionatuta, apur bat karjpo
alderaeta ukabillakestutu barik. Erlaxatuta, gorputza solte daukaegla antxintxika;
apurka-apurka estilo ona hartuko dozu.

Honezkero gertu zare gogokuen dozun kirola egittékieratu gozatzeko balixo izango
dotsuna, nekosua izan barik. Kirolakdeskuestres haundixagorik eragin bihar.
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ESKUBALOI PARTIDATXUA

- Zelaixaren neurrixak:
27x12 metroko zabaleria dauka, areak 6 metroratk&kadira, marra zuzenak izango
direlarik. Atiak eskubaloi arruntian erabiltzen diran berdifiak gradira.

- Jokalarixak:
Talde bakoitzeko 6-8 partaide izango dira_eta xalaB jokalari eta atezaibat egongo dira.
Aldaketaknoiznahi egin leizke, baifia beti be talde bakeoitdagokixon aldaketa eremutik.

- Partiduaren iraupena:

10mifutuko 2 zati eta 5Sminutuko atsedenald{xahi izanez gero 5 mifiutuko 2 zati egin
leizke)

Zati bakoitza epailliaresakiarekin hasiko da.

- Emaitzak:

Zati bakoitzeko irabazliak puntu bat lortuko daa zati batian berdinketsadagdJrrezko
golarenbidez erabakiko da puntu horren irabazlia, etzabiken bukaeran bana berdindu
ezkero, jokalarixa atezaifiaren aurké'shoot out" bidez) erabakiko da neurketako iréibaz

Urrezko gola:Epailliaren sake bidez (salto) lehenengo gola eartiabenak irabazten dau
puntu bat.

Jokalarixa atezaifiaren aurkd@alde bakoitzak 5 jokalari izendatu, atezaifak eatgetako
marran jarri eta jokalarixak areako eta alboko alagurutzatzen diran puntuan jarri bihark
da baloiarekin. Epailliak txistu egittidronek atezaifiari pasatuko dotsa eta 3sg. bai@ndeh
jokalarixari atzera be bueltatu edo golera jabitiarko dau baloia. Pasiak egitten diran bi
bittartian baloiak ezingo dau lurra ikutu. Erasdamtzenak arau-urraketaren bat egifiez g¢
erasua bertan behera geratuko da eta atezaifisdzeagpno, 6m-ko jaurtiketiakin zigortiko
da bere taldia. Defentsa lanetan diharduen ateeaiiigo da bere areatik urten.

- Baloia jokatzeko modua:
Baloiaren gaifiera salto egin leike, baifia honek kzike 3sg. baino gehixago lurrian egon €

baloia azkenengoz ikutu daben pertsoniak ezin zalag berriz be baloia jaso. Aurkako falta

batez zigortua izango da.
Baloia area barruan geldi badago edo lurrian jitzd@abil be, area kanpotik ikutu leike.

- Puntuaketia:

Zelaiko edozein jokalarik gola sartu ezkero purdtiipoko da markagaillura

Zelaiko edozein jokalarik "fly" baten ondorixoz saako golak 2 puntu balixoko dau.
Atezaifiak sartu ezkero, 3 puntu balixoko dittu.

Golaren ostian atezaifiak area barrutik jarriko loi@oia jokuan.

Talde bat 6 metroko jaurtiketiarekin zigortu baeka jaurtiketia sartzen badau, honek be 2
puntu balixo dittu.

- Zigorrak, faltak, 6 metroko jaurtiketak:

Zigortuta daren jokalarixak baloi jabetzaren ald&keta gero zelaixan sartzeko aukeria
dauke. Gehixenelzi kanporatzesgin leizke jokalari berberak.

Faltetan defentsak metro batera jarri biharko dita,6metrotako marran be lerryarri
leizke.

6 metroko jaurtiketia, eskubaloi arrunteko penaltdezela aplikatuko da. Atezaifiak eta be
jokalarixak metro batera egon behar dira gutxienez

A=)

en
110]

ta

ste

Edozein sake egindda, zuzenian gola lortu leilekasaketik norberaren ati@an ezik.
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6.- GELAN EGITTEKO ARIKETAK
LH

ZEINEK JO DAU GURE SEMIA ?

Ariketa mota: gelan egitteko logika-jokua.

Ikasmaillak: LH

Helburua: jo etaemanaditzen erabillera egokixa praktikatzia.

Taldia: talde txikittan, 3-4kuak, euren artian berba etgixen.

Azalpena Ander amagana juan da eskolako patioko batertek lmloikada bat eman dots
eta. Anderrek ez dau ikusi zeifiek jo daben baiffevak bai. Hala ta be, Anderren amari €
dotsa zdiek jo daben jakin nahi badau berak lagunduko thbotisaifia ez dotsala zuzen
esango.

Ariketa hau aurrera eruateko informazino bat eskalfarko da, hau da:
Bost lagun zebitzen baloiarekin:

— Patrizia: 10 urtekua, Errealeko kamisetia daukana, illeédagieta futbolian dabillena.

— Pablo: 10 urtekua, Athletic-eko kamisetia daukana,hitgixa eta futbolian ez dabillena.
— Martin : 10 urtekua, beltzarana, saskibaloian dabillenaasika kirol kamisetarik.

— Jone 11 urtekua, beltzarana, futbolian dabillena, @aka kirol kamisetarik.

— Andoni: 11 urtekua, beltzarana, Errealeko kamisetia daatka

Eta hona hemen Ainarak Anderren gurasuei emon mipiséak.
— Zuen semia jo dabena gazteenetakua da.
— Anderri baloikadia eman dotsana ille horixa da.
— Ander jo dabenak ez dauka Errealeko kamisetia.
— Anderri baloikadia eman dotsana futbolian dabil.
— Nere aurreko azalpenetan gezur bat, bat bakaotk, dotsut.

Lagunduko jatzu Anderren gurasuei euren semiaaikeadia eman dotsana topatzen?

TXIKI-TXIKIA KANTUA
Ariketa mota: gelan kantatzeko kantua

Azalpena ikasle danak borobilllian jarritta kantua abé&studabe, eta gorputz atalaren iz
esatiaz bat adierazi egingo dabe. Kantuan bukatgexo, ikasle bakoitzari azpiko orri bz
emon. lkasle bakoitzak ke autoerretratua marraztuko dau, nabarnendutan ddadak barne
ifiori erakutsi barik eta bere izena bertan idatzik Bukatutakuan irakasliak marrazki dai
jaso eta gelako hormetan jarriko dittu. Ikasliekrrazki bakoitzekua zein dan asmatu biherko
dabe.
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TXIKI TXIKIA

Txiki, txiki, txiki, txikia,
ikusten naiz kalean,
handitzen, handitzen,
hasi naiz handitzen
txikia izanik

0SO maite zaitut nik.

Bi begiikusteko,

bi belarri entzuteko,
handitzen, handitzen,
hasi naiz handitzen
txikia izanik

0SO maite zaitut nik.

Ahoa gozatzeko,
sudurra usaintzeko,
handitzen, handitzen,
hasi naiz handitzen
txikia izanik

0SO maite zaitut nik.

Eskuak ukitzeko,

bi oinak ibiltzeko,
handitzen, handitzen,
hasi naiz handitzen
txikia izanik

0SO maite zaitut nik.
Burua pentsatzeko,

bihotza maitatzeko,
handitzen, handitzen,

hasi naiz handitzen
txikia izanik J
0SO maite zaitut nik.

Marraztu hemen zure gorputza
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SASOIAN EGON!

Ariketa mota: gelan egittekua.

Helburua: kirola egittearen onuraz jabetu eta lantzen dyanputz-atalak ezagutu.

Taldia: gela osua

MATERIALA: hurrengo orrialdekéotokopixia

Azalpena 4ko taldiak egin eta ikasle bakoitzari fotokopb@na emon. lkasliek fotokopixako
parrafo bakoitza orrixaren beheko aldian agertzeandtatik ze kirol-motari dagokixon
~asmatu bihar dabe, eta azalpenen aldamenian l@mlaena idatzi. Gero zuzendu egingo
~dogu danon artian eta bukaeran ikasle bakoitzakdixak ebagi eta bakoitza orrixén
dagokixon tokixan pegatuko dau.

Ondoren ikasliek euren gustokuen kirola zein dakeeiuko dabe eta aukeraketia alioz
arrazoittuko dabe.

Erantzunak:
-Bihotza, urdailla, ....: txirrindularitza
-Odolaren zirkulazifiorako....: antxintxika egittia

-Gorputzeko giharrak....: igeriketa
-Zure osasunak....: oifiez ibiltzia
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Sasoitsu, eder eta indartsu egon nahi badozgtariisikuarekin hori dana lortuko dozu. Ez
da zailla eta aukera pillo bat daukazu, gehixenagzsn jatzuna aukeratzeko:

Bihotza, urdailla,
mokorrak eta hankak
inddartzen dittu, eta
zirkulazifiorako be ona
da.

Odolaren zirkulazifiorako
0s0 ona da. Soberan daren
kiluak kendu eta hankak,
izterrak, mokorrak eta
ipurmatraillak sendotzeko
primerakua da.

Gorputzeko giharrak
sendotzeko, lepo eta
bizkarreko mifiak
arintzeko, burua
lasaitzeko eta nerbixuak
baretzeko 0so ona da.
Pertsona asko oso
sasoitsu sentitzen dira
kirol hau egin eta gero,
zuk be gauza bera
igarriko dozu. Ez daukazu
min hartzeko arriskurik,
ixa gihar danak mobitzen
dittuzu.

Zure osasunak, zure gorputzak eta
zure nerbixuek eskertuko dotsue.
Ariketa erreza da, danok dakigu
egitten. Atsegiiia da, ez da
aspergarrixa eta arazo barik egin
zeinke.

Lagun batekin edo bikotian
jarduteko oso ariketa politta.
Hankak eta mokorrak inddartzen
dittu eta bular, bizkar eta
besuetarako 0so egokixa da.
Gorputzari malgutasuna eta
unddarra emoten dotsa..

Oholak pisuekinstrechinga
(giharrak poliki-poliki luzatzen
dira), tresna desberdifiak,
giharretarakuakgim-jazza,
aerobika, yoga, hanka eta
mokorrendako gimnasia berezixak,
body toniea (gorputz-jarrera txarrak
zuzentzeko egokixa), arte
martzialak, suediar eta ekialdeko
gimnasia, igeriketgpaddle-a
squasha, ... zerrenda luzia da. Eta
zeure kontu be egin zeinke, jakifia.

PILOTA

OINEZ

IBILTZIA IGERIKETA

GIMNASIA

TXIRRINDU- | ANTXINTXI-
LARITZA KA EGITTIA
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2005-2006 ikasturtia
1. unidade didaktikua

LHKko 2. eta 3. ZIKLUAK

KARTELA EGIN

MAILLA: LHko 2. eta 3. zikluak

HELBURUA: Gorputz atalen izenak landu eta gihar-imanduen eredua jaso.

MATERIALA: Koloretako marguak edo kola. Eranskifiefkormairudixa A3 neurrira
haundittuta

AZALPENA: 8 talde egin. Eranskifieko 8 testu-ata@einburua kendu eta ebagi eta talde
bakoitzari zati bana emon. Testu bakoitza inddagimmalgutasuna lantzeko ariketa fisiko
baten azalpena da. Talde bakoitzari daukan tesagmiurua topatzia proposatuko dotse
irakasliak: ariketan lantzen diran gorputz-atatemnek dira izenburu honek. Talde bakoitzi k 3
proposamen desberdin egitteko aukeria dauka; iliakassmatu daben ala ez esango dau,
asmatu ez badau ez dotsa erantzun zuzena esara@®r&aegin eta gero A3 neurriko
hormairudixa erakutsi eta talde bakoitzak bereigebbrmairudiko izenburuekin lotu.
Kolarekin testua dagokixon laukixan pegatu edasgesturalian eskuz eta kolore desberdiiiez
idatzi. Hormairudiko ariketa bat aukeratu eta isdleapoli-poliki irakurriz doian bittartian,
ikasliek ariketia egingo dabe. Bukatutakuan horuathxa horman jarri. Hurrengo egun bat an
beste bat aukeratu eta burutu, ... eta halaxe8tak egin arte. Ariketa danekin bukatutakuan
ikastetxeko ohar-taulan, korridorian, irakasle guln edo danok ikusteko toki batian jarri
leike, edo beste gela batekuei oparittu, eurekietak gelan egitteko.

INDDAR ARIKETAK MALGUTASUN
ARIKETAK
Hankak
Lepua

Aulki batian jarritta,
bizkarra tente, oifia lurreti«
jaso berna luzatu arte
(8 bider).
Bestiarekin errepikatu.

Sabeleko giharrak

Aulki batian jarritta,
bizkarra tente, bi hankak
batera eta bilduta jaso

(8 bider).

Ipurratalak

Aulki batian jarritta,
bizkarra tente, bi
ipurratalak batera bildu.
(8 bider).

Besuak, sorbaldak eta
bularra

Oinak hormatik bereiztute.
eta eskuak sorbalden
altueran dauzkagula,

besuak bildu eta luzatu
(8 bider).

Zutik, gorputz-enborra
zuzen eta sorbaldak
erlaxatuta, burua mobidt,
belarrixarekin sorbalda
ikutuko bagifiu bezela
(8 arte kontatu).
Beste albuarekin

errepikatu.

Sorbaldak, bizkarra eta
besuak

Jarritta edo zutik,
eskuak lotu,esku-barrue
bueltia emon buruaren
gaifiian, eta besuak luza-u
eta bildu. (8 arte kontatu'.

Hankak

Jarritta, eskuekin hanka kat
hartu belaun txokotik,
bildu eta jaso bular aldera
(8 arte kontatu).
Beste hankiarekin
errepikatu.

Bizkarra

Jarritta, gorputz enborre
makurtu eta aurrerantz
jausten laga, eta burua e:a
lepua erlaxatuta
euki. (8ra arte kontatu).
Jaso pixkana-pixkanake
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LEPUA

HANKAK
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GIHARRAK ETA BESUAK
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BESUAK,
SORBALDAK ETA
BULARRA

HANKAK

IPURRATALAK

BIZKARRA




jaso bernia luzatu
arte (8 bider).

Bestiarekin

errepikatu.

IPURRATALAK

Aulki batian
jarritta,
bizkarra
tente, bi

ipurratalak
batera
bildu.
(8 bider).

I 4

INDAR ARIKETAK
HANKAK
Aulki batian SABELEKO
jarritta,
bizkarra tente, GIHARRAK
oifia lurretik

Aulki batian
jarritta,
bizkarra
tente, bi
hankak batera
eta

I 4

BESUAK,
SORBALDAK ETA

BULARRA

Oifak hormatik
bereiztuta eta
eskuak sorbalden
altueran dauzkagula,
besuak bildu eta luzatu
(8 bider).

MALGUTASUN ARIKETAK

LEPUA

Zutik, gorputz-enborra
zuzen eta

burua mobidu,
belarrixarekin
sorbalda ikutuko
bagifiu bezela
(8ra arte kontatu).
Beste albuarekin

sorbaldak erlaxatuta,

2005-2006 ikasturtia

1. unidade didaktikua

SORBALDAK,
BIZKARRA
ETA BESUAK

Jarritta edo
zutik,
eskuak lotu,
eskubarruei
bueltia emon
buruaren
gaifiian,eta

y

HANKAK

Jarriita, eskuekin

hanka bat oratu

belaun txokotik,

bildu eta jaso bular
aldera

[OvA Avin limanmbnt)

BIZKARRA

Jarrita, gorputz
enborra makurtu eta
aurrerantz jausten
laga, eta burua eta
lepua erlaxatuta
euki. (8 arte

kontatu). Jaso

nivliana ,nivl/ancﬂ/aV




2005-2006 ikasturtia
1. unidade didaktikua

LH eta DBH

OKER ZABITZ

Ariketa mota: gelan egittekua.

Ikasmaillak :LH eta DBH

Helburua: jo eta emon aditza alde batetik etako, -kada egitturiaren ahozko erabilleria
lantzia.

Taldia:gela osua

MATERIALA:

- Azalpenaahozko erabilleriari arintasuna emoteko ariketa ésaldi bati ezezkua emotian

- oifarrittuko da. Adibide bezala, lehenengo ikasbadarrenarilpurdiko bat emon dostazu
esaldixa esango dotsa eta ondoren, esaldi hawezsgarren ikasliak beste leku bat asmati
biharko dau lehenenguaren esaldixa ezeztatzekarri®igaren erantzuna hurrengo hau izar
leike, adibidezNik ez zaittut ipurdian jo, nik buruan jo zaittut.

DBH

LEHIAKETIA

Ariketa mota: gelan egittekua.

Helburua: kirol emaitzetan “eta” partikulia ahoz erabiltzia

Taldia:gela osua

MATERIALA: lehiaketa orrixa

Azalpena “porra” delakuan datza. Ikasturtian zihar ikastiako kirol-partidu interesgarrien
bat aukeratuko dabe (saskibaloi, pelota, futbat&ulealoia, ...) eta bakoitza aurretik partiju
horren emaitza zein izango dan asmatzen ahaledindth lehiketa-orrixan bere emaitza c:ta
izen abizenak idatziz. Lehiaketia motibagarrixanizéadin, oparitxoren bat edo jarri leil.e
jokuan. Horrela egin ezkero, jokatutako partiduagemaitza asmatu dabenak irabaziko le ike
sarixa; asmatzaillerik egongo ez balitz, besteigharbatekin jarraittuko litzake, norbaitte k
emaitza asmatu arte.

Oharra: emaitzak ahoz zuzen esaten dirala zaindu eta &katsendu:3 eta 2 , 4eta 1,

launa berdinddu(erpatai

GORPUTZA

Ariketa mota: gelan egittekua.

Helburua: gorputz-atalen izenak ikasi, gorputz-atalekinutako lokuzifiuoak ezagutu, ea
hazurren izenak ezagutu.

Taldia:gela osua

MATERIALA: fotokopixak

Azalpena biflaka jarritta eta idatziz egitteko ariketak adiMNohizbehinka ariketatxo biit
bakarrik egittia proposatzen da, 4. ariketia beifluizanda) zatika egin.
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2005-2006 ikasturtia
1. unidade didaktikua

LEHIAKETIA

REN KONTRA

EZETZ ASMATU EMAITZA! IZEN-ABIZENAK

letal_

Tletal”

Tletal”

Jetal”

Tletal”

Jetal”

Tletal”

Jetal”

Tletal”

Tletal”

Jetal”

Tletal”

Jetal”

Jetal”
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2005-2006 ikasturtia
1. unidade didaktikua

GORPUTZA

1) Zure gorputza ezagutzen dozu?

URDAILLA
GIBELA

AHUA

ALUA.
ATZAMARRAK
AZKOSKORRAK
BARRABILLAK
BEGIXAK
BEKAINAK
BEKOKIXA
BELARRIXAK
BELAUNA
BELAUNBURUA
BERNAMAMINA
BERNAZURRA
BERNIA
BETILLIAK
BIHATZAZURRAK
BIZKARREZURRA
BULARRAK
UKABILLA.
ESKUA
ESKU-BARRUA
ESKU-GAINA
ESKUTURRA
EZPAINAK
GALTZARPIA
GARUNAK
GERRI-INGURUA
GERRIXA
HANKA
HANKA-GAINA
HANKARTIA
ILLIA
INTXAURRA
IPURDIA
IPURDIKO ERRETENA IPURMAMINAK
IPURTALDIA
IPURTXINTXURRA
IPURZULUA
IZTAIA
IZTARGOENA
IZTARRA
IZTARRARTIA
KOKOTIA
KOLKUA

LEPUA
MATRAILLAK
MOKORRA
MUSUA
OINARRAZIXA
OINAZPIXA/HANKAPIA
OKOTSA
ORKATILLIA
ORPUA
PAPARRA
SABELA
SAIHETSAK
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2005-2006 ikasturtia
1. unidade didaktikua

SOINBURUA
SUDURRA
TITIBURUA
TITIXA
UKOLONDUA
ZAKILLA
ZANKABIA

Giza-gorputza hiru zati nagusittan banatzen da. Gdo berbak dagokixen multzuan
kokatu. Gero ondokuarekin konparatu

Burua Enborra Gorputzadarrak

Ezagutzen ez dittuzuen atalak azpimarratu eta &xtggnzure ikaskidiei eta bukaeran
irakasliari gorputzian nun daren galdetu. Hurrebgtian errazago akordatzeko, berba
honekin “marrazki” bat osatu: Adibidez:

GORPUTZA

GORPUTZA

bekokixa
burua
besua besud
bularra
saihetsak
gerrixa

izterra
belauna
bihetzak

izterra
belaun
bihetzak
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2005-2006 ikasturtia
1. unidade didaktikua

2) Begixa da gure gaurko protagonistia: hutsunieta atalen izenak idatziko dittuzu?

Ezin dozula? Oso erreza da; berba danek bi zarkéalehenengua beti berbera da: “begi”,
asmatu oin zein dan bigarren osagarrixa berba tztako eta irudira jo berriz:

Begi + gainean =
Begi + azpian =
Begi + aurrean =
Begi + ilea =
Begi + azala =
Begi + ninia =
Begi + zuloa=

Zela esaten jakue goizetan begi ertzetan irtgatenn koskortxuei?

Qp

Erantzunakbekaifa, betazpixa, betaurrekuak, betillia, kedtgzbegi-ninia, begizulua.
Bekarrak
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2005-2006 ikasturtia
1. unidade didaktikua

3) Gorputz-atalen izenekin hainbat errefrau eta esaolde dare euskeraz. Ezagutzen

dittuzu? Hona hemen batzuk:

3.a) Eskuak:

Lotu bakoitza bere baliokidiarekin

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7
8)
9)

Yo soy mano

De segunda mano
En manos de
Caer en manos de
Estar en poder de
Por obra de

Entre manos
Pufiado

Participar

10) Tener buena mano

11) Estar en buenas manos
12)  Meter mano. Intervenir
13) A manos llenas

esku-hutsik

(zu)re eskuetan erori da
esku-zabalka

esku hartu

Bigarren eskukua
esku onetan egon
eskua emon / estutu
esku bete

(Zu)re eskuetan dago
eskura

esku(a) sartu

eskutik irabazi

m) (har)en eskutik

14)  Con las manos vacias n) Ninaiz esku

15) Generosamente 0) eskuz

16) Estrechar la mano p) eskuonaizan
17) Tenerlo al alcance de q) esku artian

18) Ganar por la mano r)  eskutik eskura
19) A mano S) (zu)re esku dago
20) De mano en mano t) esku bete

Egizu esaldi bana ezagutzen ez dittuzun esamoldieki

b) Begixak:

Lotu bakoitza bere baliokidiarekin

1) Fijandose

2) Coger mania

3) Atento

4) Evidente

5) Gustar

6) Atender

7) Echar el ojo

8) Aguzar la mirada

9) Abrir los ojos a alguien
10) Alegrar la vista

11) Abrir los ojos a alguien
12) Empafiarse la vista
13) Apartar la vista de

14) Clavar la mirada

15) Ganarse las simpatias de alguien

a) begia eduki

b) begiak ireki / zabaldu
c) ezin begi-bistan ikusi
d) begia bete

e) begiak itzuli / bihurtu / irauli

f)  begian sartu

g) begitan hartu

h) begien ireki-itxi batean
i) begiak argitu

j) begiak argitu

k) begia bota/ egotzi / ipini
I)  begiak lausotu

m) begi emanez

n) begia zorroztu

0) begietan eman
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2005-2006 ikasturtia
1. unidade didaktikua

16) Comer con los ojos p) begi-belarri egon

17) En un abrir y cerrar de ojos gq) begiak josi

18) Poner ante los ojos r) begiekin jan

19) Echar en cara s) begi-bistan egon /izan
20) Aborrecer t) begiak argitu

Egizu esaldi bana ezagutzen ez dittuzun esamoldieki

d) Belarrixa:

Lotu bakoitza bere baliokidiarekin

1) Entrarle por un oido y salirle por el otro a) belarri ertzera esan

2) Decir al oido b) Dbelarrixak itxi

3) Tener poco o mal oido (para la musica) c) Dbelarrixetaraino sartuta egon

4) Enterarse d) belarrixak emon / zabaldu / zorroztu / luzatu
5) Aguzar el oido e) belarrira esan / berba egin / mintzatu

6) Con las orejas gachas f)  belarri batetik sartu eta bestetik irten

7) Hacer oidos sordos g) buruz belarri egin

8) Estar metido hasta las orejas h) Dbelarrixak apal

9) Decir ala oreja i) belarri(xeta)ra heldu

10) Hacerse el sueco j) belarri gogorra izan

Egizu esaldi bana ezagutzen ez dituzun esamoldeekin

e) Bihotza:

Lotu bakoitza bere baliokidiarekin

1) Corazén triste, apesadumbrado
2) Reconfortante

3) Entrafias

4) Arrepentimiento de corazén

5) Armarse de valor

6) De corazon, cordialmente

7) Caersele el alma a los pies

a) bihotz-altxagarrixa izan

b)bihotz izan

¢) bihotz-damu

d) bihotza jausi

e) bihotz hilda egon

f) bihotz-barrunbiak

g) bihotz-bihotzez / bihotz-bihotzetik
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ERANTZUNAK

2005-2006 ikasturtia
1. unidade didaktikua

Yo soy mano. Ni naiz esku

De segunda mano. Bigarren eskukua

En manos de. (Noren) eskura

Caer en manos de. (Noren) eskuetan jausi da
Estar en poder de. (Noren) esku dago

Por obra de. (Noren) eskutik

Entre manos. Esku artian

Pufiado. Esku bete

Participar. Esku hartu

Tener buena mano. Esku ona izan

Estar en buenas manos. Esku onetan egon
Meter mano. Intervenir Esku(a) sartu

A manos llenas. Esku bete

Con las manos vacias. Esku-hutsik

Generoso. Eskuzabal

Estrechar la mano. Eskua emon / estutu
Tenerlo al alcance de. (Noren) eskuetan dago
Ganar por la mano. Eskutik irabazi

A mano. Eskuz

De mano en mano. Eskutik eskura

Coger mania g. begitan hartu

Atento q. begi-belarri egon

Evidente u. begi-bistan egon / izan

Gustar, agradar, tener simpatia begikoa izan/eduki
Atender a. begia eduki

Echar el ojo I. begia bota/ egotzi / ipini

Aguzar la mirada o. begia zorroztu

Abrir los ojos a alguien j. begiak argitu

Alegrar la vista d. begia bete

Abrir los ojos a alguien b. begiak ireki / zabaldu
Empafiarse la vista Il. begiak lausotu

Apartar la vista de e. begiak itzuli / bihurtu / irauli
Clavar la mirada r. begiak josi

Ganarse las simpatias de alguien

Comer con los ojos t. begiekin jan

En un abrir y cerrar de ojos i. begien ireki-itxi batean
Poner ante los ojos Begi-bistan jarri

Aborrecer c. ezin begi-bistan ikusi

Entrarle por un oido y salirle por el otro g. belarri batetik sartu eta bestetik irten
Decir al oido a. belarri ertzera esan

Tener poco o mal oido (para la misica) m. belarri gogorra izan

Enterarse k. belarri(xeta)ra aillegau

Aguzar el oido e. belarrixak emon / zabaldu / zorroztu / luzatu

Con las orejas gachas j. belarrixak apal /makur

Hacer oidos sordos b. belarrixak itxi

Estar metido hasta las orejas d. belarrixetaraino sartuta egon

Decir a la oreja f. belarrira esan / berba egin / mintzatu

Hacerse el sueco Buruz belarri egin

Corazon triste, apesadumbrado. bihotz hil

Reconfortante b. bihotz-altxagarrixa izan

Entrafias j. bihotz-barrunbiak

Arrepentimiento de corazon d. bihotz-damu

De corazon, cordialmente k. bihotz-bihotzez / bihotz-bihotzetik
Caersele el alma a los pies e. bihotza jausi
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4) ORAINGUAN GURE HAZURRETAN JARRIKO DOGU ARRETA:
Ahaleginddu hazurren izenak dagokixen lekuan jartze
Zailla egitten bajatzue, irakasliari laguntzekoadsk. eta zorte on!

2005-2006 ikasturtia
1. unidade didaktikua

AZKOSKORRA
BELAUNKATILLUA
BERNAZURRA
BESAHEZURRA
BIHATZAZURRA
BIZKARRAZURRA
BULARRAZURRA
KASKARRAZURRA
ERREINEZURRA
MOKORRA
IZTARRAZURRA
LEPAZURRA
LEPAUZTAIA
MATRAILLAZURRA
OINENBORRA
SAIHETSA
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2005-2006 ikasturtia
1. unidade didaktikua

ERANTZUNA
Kaskazurra )
Lokixak
Matraillazurra
Besapalia
Lepazurra

- Bularrazurra
Lepauztaia
: Besahezurra
Saihetsa
Bizkarrazurra
Mokorra
Erreifezurra
Azkoskorra
Iztarrazurra
Belaunkatillua
LY
2
Bernazurra ‘
2

-
-
=

Oifienborra

=R

-l
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2005-2006 ikasturtia
1. unidade didaktikua

JOKUAN, JOLASIAN, .. ZETAN?

Esaldi honetako batzuetan akatsak dare; zeintzuk da?

1) Jolastuko dogu saskibaloian?

2) Egingo dogu soka-saltuan?

3) Jolasten dogu bale-baleka?

4) Gero kaniketan ibilliko gara?

5) Musian jolastuko bagifiu?

6) Musian egingo bagifiu?

7) Zeifiek nahi dau pelotan jolastu?

8) Horrekin ez dot ez futbolian ez pelotan jolastuinbéti haserretu egitten da eta.
9) Ez gara zurekin berriro be jolastuko.
10)Ez dogu zurekin berriro be jolastuko.
11)Partxisian egingo dogu?
12)Jokatzen dogu musian?

ERANTZUNAK

1) Jolastukayara saskibaloian?

2) Egingo dogu soka-saltuan?

3) Jolastuko dogu bale-baleka?

4) Gero kaniketan ibilliko gara?

5) Musianjokatuko bagifiu?

6) Musian egingo bagifiu?

7) Zeifiek nahi dau pelotan jolastu?

8) Horrekin ez dot ez futbolean ez pelojakatu nahi, beti haserretu egitten da eta.
9) Ez gara zurekin berriro be jolastuko.
10)Ez gara zurekin berriro be jolastuko.
11)Partxisian egingo dogu?
12)Jokatuko dogu musian?
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2005-2006 ikasturtia
1. unidade didaktikua

PATINETAN IBILLIKO GARA?

Ahaleginddu zaitte hurrengo esaldixen baliokidiatogen, azpimarratuta daguan atala aldatu
eta koadruaren barruan daren egitturak erabilliaz.

-n egin + ukan aditza
-n ibilli + izan aditza
-n jardun + ukan aditza

Adibidiak:
Soka saltuargin nahi dozu?

Saskibaloianbilli gara.
Tenisianjardun dogu arratsalde osuan.

1. Baloia hartu eta futbolian jolastuko gara
2. Aspaldixan ez dot ifior kalian txirikillan jolastékusi.

3. Lehengo egunian nere lehengusifiakin kaniketantiol@atzaneta errepaso ederra
emon zostan.

4. Mikelek ez daki pelotan jolasteimabazi ala galdu, beti pikau egitten da.

5. Egualdi ona egitten dabenian nere aldamenekuaeetddgunak sokasaltuan jolasten
dira

6. Kartetan jokatzialemasa gustatzen jako nere arrebiari, baifia rabaabenian harro-
harro jartzen da, eta ez dago aguantatuko dabenik!

7. lker Nintenduarekin jolastepasatzen dau egun osua! Zihero engantxatuta dago!
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2005-2006 ikasturtia
1. unidade didaktikua

7.- ERANSKINAK
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2005-2006 ikasturti
1. unidade didaktikua

MARKAGAILLUA

el
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1. unidade didaktikua
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2005-2006 ikasturti
1. unidade didaktikua

KAMARA GELDUAN ETA BIZKORRIAN

Behin batian bazeguan Bergaran Antxon izenekoekannutiko jator bat. Antxoni Olentzerok baloi ethet erregalau zotsan gabonetan, eta bere
lagunekin elkartu zan baloi berrixarekin ibiltzekidan inguratu ziran bere lagunak: Leire, MaiddatpA Peio eta inguruko ume danak jolastera. Halako
batian nagusixaguak ziran beste neska-mutiko batark ziran, harro-harro, eta baloia kendu zotsteneurak bakarrik hasi ziran baloiarekin jolasten
Orduan Antxon eta bere lagunak hasarre bizixanzaen eta eurengana juan ziran baloiaren billalu@n Antxonek beste koadrillako bati mantso-mantso
ezkerkadia emon zotsan bularrian; Maiderrek bestiggurdikua emon zotsan azkar-azkar! Gero Aitorreskatilla bati bultzakadia emon zotsan motel-
motel eta Peiok beste mutiko bati belarrezkifiakarga trankil-trankil; beste koadrillakuak orduantxon eta bere lagunengana urreratu ziran etaanesk
batek Antxoni sudurkua emon zotsan suabe-suabe pbgste mutiko batek Antxoni aguro-aguro gaztaduman zotsan; eta neska batek Aitor gixajuari
sekulako zaplastekua bizi-bizi; ene! Han entzuarekexu eta asperenak!

Orduan, Antxon eta bere lagunak, geratzen jakugariak batu eta berriz be beste kuadrillaku atzetik ziran. Aitorrek burukadia emon zotsan
mantso-mantso mutikuari; gero Peio juan zan etkanlesti politto begiondokua emon zotsan. Antxobegte mutiko bati sekulako kaskarrekua emon zotsan
arin-arin eta gure Maiderrek trankil-trankil sekudeostikadia emon zotsan beste neska bati. Dahak &ginda zeren eta lurrian jarri ziran polikiigi!
deskantsua hartzeko. Orduan Antxonek arnasia dakon eta zera esan zeban:

- Neska-mutikuak, halaxe jarraitzen badogu, geurgik €lau! Jota gare eta gaifiera ez gara baloiarekilli ez zuek eta ez gu. Zergaittik ez dittuguibkk
egitten eta danok elkarrekin baloiarekin jolasiagiteen?

Orduan danak pentsatzen jarri ziran eta arrazaikate konturatu ziran:

-Bai egixa da, arrazoia daukazu Antxon

Orduan mantso-mantso danak lurretik jaikitzen haan eta elkarri besardak ematen hasi ziran, ssiafilee eta goxo-goxo. Handik aurrera lagun
onak izan ziran danak eta beti elkarrekin ibilten jolasian.

Hagifietakua emon
Muturrekua emon
Ostikadia emon
Ezkerkadia emon
Tirakadia emon
Ukabilkadia emon

astiro, azkar, suabe, Belarrezkifiakua emon
poliki, soseguz, bizi, Matraillekua emon
mantso, geldi, politto, Ipurdikua emon
bixkor, aguro, laster, Begiondokua emon
motel, arin, lasai, Burukadia emon
trankil ... Gaztaikua emon
Bultzakadia emon

Zaplastekua emon
Sudurkua emon
Kaskarrekua emon
Okozpekua emon
Besarkadia emon
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JOKO ARAUAK

IZENAK

PUNTUAK

Jokalari bakoitzak 20 puntu

dauzka joko-hasieran.

Jokalarixak jaurti aurretik

esandako gorputz-atalian be
betian asmatzen badau, atal
horri dagokixon puntuak X 2
irabaziko dittu. Baifia pelotia
jaurti eta kale egin ezkero, h:
da, jokalarixa jotzen ez bada

3 puntu galduko dittu.

Eskua: 15 puntu
Sonburua: 15 puntu
Lepua: 15 puntu
Belauna: 15 puntu
Bernia: 15 puntu
Galtzarpia: 10 puntu
Besua: 10 puntu
Burua: 10 puntu
Mokorra: 10 puntu
Iztarra: 10 puntu
Gerrixa: 8 puntu
Bularra: 6 puntu

20

20

20

20

e_

20

20

20

20

»10)

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20
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8.-BESTELAKO BALIABIDIAK EUSKERAZ

<+ Gidak euskaraz

Dokumentu honekin batera dauzkazue ordenagailluap formatuan, zuen klaseetan erabilli ahal izate

-Saskibaloian hasteko programa teknikoa
-Futbolaren alderdi nagusiak

% Interneten

0 KIROL-HIZTEGI TEKNIKOAK : (Kirol eta Heziketia Fisikoko hitz tekniko zehah itzulpena billatzeko)

-http://www.ehu.es/kontsultak/hiztegi/galdera.htm
-http://www.shee-ivef.com/default_e.aspx

0 KIROL ETA HEZIKETIA FISIKOKO GIDAK

-http://www.Kirolzerbitzua.net/informacion/infor6fgm

0 ARTIKULUAK ETA INFORMAZIO INTERESGARRIXA

-http://www.gipuztik.net/soinweb/index.htm
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BERGARAKO UDALA

gehixago eta hobeto

Programaren bultzatzailliak

Bergarako ikastetxiak
Jardun euskara elkartia
Xipizaro
Eibarko Berritzegunia
Bergarako Udaleko Euskara Zerbitzua

Unidade didaktiko honen eqilliak

- Unidadiaren prestatzaillia: Akulu AEK euskaltegix
(Irene Murgiondo)

- Zuzenketia eta koordinazifiua: Bergarako Udalekdk&ias
Zerbitzuko Estepan Plazaola eta Maripi Laskurain
euskara@bergara.net

L aquntzailliak

- Bergarako ikastetxeetako normalkuntzarako ardursekmkuak
- Eibarko Berritzeguneko hizkuntza normalkuntza tké&rnka
- Jardun euskara elkartia

Erabillitako bibliografixia:
-Bergara aldeko hiztegiaJuan Martin Elexpuru. Bergarako Uda2805
- Kirol-hiztegiak: futbola, UZEI SHEE/IVEF, Gasteiz,1994
-Kirolkidea hiztegia, Antton Anasagasti, UZEI Elkar, Donostia, 1982
- http://www.bilbao.net/hezkuntza/camacho/nirea.htm
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