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Ariketak

Kartela egin

Landuko dittugunak:

                                                     Gorputz atalak

IKASMAILLA: LHko 2. eta 3. zikluak
Ariketa mota: gelan egittekua.

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

MATERIALA: Koloretako marguak edo kola. Eranskiñeko hormairudixa A3 neurrira haundittuta

AZALPENA: 8  talde egin. Eranskiñeko 8 testu-atalei izenburua kendu eta ebagi eta talde bakoitzari zati bana emon. Testu bakoitza inddarra edo malgutasuna lantzeko ariketa fisiko baten azalpena da. Talde bakoitzari daukan testuari izenburua topatzia proposatuko dotse irakasliak: ariketan lantzen diran gorputz-atalen izenak dira izenburu honek. Talde bakoitzak 3 proposamen desberdin egitteko aukeria dauka; irakasliak asmatu daben ala ez esango dau, asmatu ez badau ez dotsa erantzun zuzena esango. Saiakerak egin eta gero A3 neurriko hormairudixa erakutsi eta talde bakoitzak bere testua hormairudiko izenburuekin lotu. Kolarekin testua dagokixon laukixan pegatu edo testua muralian eskuz eta kolore desberdiñez idatzi. Hormairudiko ariketa bat aukeratu eta irakaslia poli-poliki irakurriz doian bittartian, ikasliek ariketia egingo dabe. Bukatutakuan  hormairudixa horman jarri. Hurrengo egun batian beste bat aukeratu eta burutu, ... eta halaxe 8 ariketak egin arte. Ariketa danekin bukatutakuan ikastetxeko ohar-taulan, korridorian, irakasle buleguan edo danok ikusteko toki batian jarri leike, edo beste gela batekuei oparittu, eurek be ariketok gelan egitteko.

	INDDAR ARIKETAK

Hankak

Aulki batian jarritta,

bizkarra tente, oiña lurretik

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 bereiztuta eta eskuak sorbalden altueran dauzkagula, besuak bildu eta luzatu

(8 bider).

	MALGUTASUN ARIKETAK

Lepua

Zutik, gorputz-enborra zuzen eta sorbaldak erlaxatuta, burua mobidu, belarrixarekin sorbalda ikutuko bagiñu bezela

(8 arte kontatu).

Beste albuarekin errepikatu.

Sorbaldak, bizkarra eta besuak

Jarritta edo zutik,

eskuak lotu,esku-barruei bueltia emon buruaren gaiñian, eta besuak luzatu

eta bildu. (8 arte kontatu).

Hankak

Jarritta, eskuekin hanka bat

hartu belaun txokotik,

bildu eta jaso bular aldera

(8 arte kontatu).

Beste hankiarekin errepikatu.

Bizkarra

Jarritta, gorputz enborra makurtu eta aurrerantz jausten laga, eta burua eta lepua erlaxatuta

euki. (8ra arte kontatu).

Jaso pixkana-pixkanaka
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MALGUTASUN ARIKETAK





HANKAK





Jarriita, eskuekin hanka bat oratu  belaun txokotik,


bildu eta jaso bular aldera


(8ra arte kontatu).


Beste hankiarekin errepikatu








BIZKARRA





Jarrita, gorputz enborra makurtu eta aurrerantz jausten laga, eta burua eta lepua erlaxatuta


euki. (8 arte kontatu). Jaso pixkana-pixkanaka








SORBALDAK, BIZKARRA


ETA BESUAK





Jarritta edo zutik,


eskuak lotu,


eskubarruei bueltia emon buruaren gaiñian,eta besuak luzatu eta bildu.


(8ra arte kontatu).











LEPUA





Zutik, gorputz-enborra 


zuzen eta


sorbaldak erlaxatuta, burua mobidu, belarrixarekin


sorbalda ikutuko bagiñu bezela


(8ra arte kontatu).


Beste albuarekin errepikatu.





INDAR ARIKETAK





BESUAK, SORBALDAK ETA  BULARRA





Oiñak hormatik bereiztuta eta


eskuak sorbalden altueran dauzkagula, besuak bildu eta luzatu


(8 bider).








IPURRATALAK





Aulki batian jarritta, bizkarra


tente, bi ipurratalak


batera bildu.


(8 bider).








SABELEKO GIHARRAK





Aulki batian jarritta, bizkarra tente, bi hankak batera eta


bilduta jaso


(8 bider).








HANKAK





Aulki batian jarritta, bizkarra tente, oiña lurretik


jaso bernia luzatu arte (8 bider).


Bestiarekin errepikatu.
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Gehixago eta hobeto programaren bultzatzailliak: Bergarako Udaleko Euskara Zerbitzua, Jardun euskara elkartia, San Martin eskola, Mariaren Lagundia ikastola, Aranzadi ikastola, Ipintza institutua eta Eibarko Berritzegunia.

