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Ariketa

Beroketia

Landuko dittugunak:

Lexikua
Gorputzaren atalak

Gorputz-jarrerak

Gorputz-mobimenduak

IKASMAILLA: DBH

MATERIALA: 
AZALPENA: 

Hiru urratsetan egingo dabe ariketa hau:
· Beroketa-taula baten, ariketiaren deskripziñua eta dagokixon marrazkixa lotu biharko dittue.
· Beroketa-ariketa baten deskripziñua emonda, dagokixon marrazkixa egin biharko dabe.
· Marrazkixa emonda, ariketaren deskripziñua egin biharko dabe.
Eranskiña
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Testuak eta marrazkiak lotu biharko dittuzu. Horretarako, testu

bakoitzari dagokixon zenbakixa jarri.

O sixak maureuta elkarri begira eta esku-
barruak ¢lkartuta; batak bestiar bultza
eatnaz:

Qoiak elkarri begira, kukumixo eta
eskuetatik obatuta, bata bestia bere
erenura arrastaka éruaten saiatuko da.

Cdoixak crzanda, bata bestiaren aurrian eta
gora begiea. datek bore haniak Tusecs
Thar ditt besciaren erresistents:a
axindituz.

O wixak pixia bat nakurgura, elkarei
bi7karka enonas. Batak besreart bultza
eginge dotse eskunk erabiiii barii

O zger satvuak eginaz, batek bestia
Rarrapaty biharko dau;

Qsac crzanda ahuzpez eta bere belaunak
Tolostuz eta lusetuz: Bestiak, zutik,
behekuaren mobimentuci eckuckin
erresistentzia Jarriaz. Ariketa hau bi
Rankekin batera be eqin 1eike.

Olsixek jarricea, elkarei bizkarra enonda.
satak bestear; bultza egingo dotse eckuak
erabi1li barik.

Olsixak zutik, elkarri begira, eskuetatik
obatuta cta hanka bakar baten gainian

+ jartzeko eta zutitzeko mobimentu moteiak
23ingo dittue:

Odeac erzands, gora begira, hanka-berna bat
Jasota”dauki1a: Sestiak,’ etzands dagoen
gunaren’ haniciaren gaifian 1agako dau
orputzaren pisua. Eezands dagoenak bere
ankia gorputz aldera flexionaty eta
Tuzerd Biharko dau: tenenango hanka
batekin eta goro bestiarekin edo b1
Rankekin batera egin 1atke.

Ol wixak zutik, elkarri bizkarra enonaz eta
besual bularraldian qurutzatuta dfsruela,
bixak batera, farri ota zutitzeko
sobmentu mokelak eyingo ditcie. sartzeko
mobimentla egi tierakuan belauneh angeluak
@2 dittu Thotz 90 aradu baifo gutxisge
Tango

Beleko gorgutz atalak indarzeho arketak
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Orain zuk gertau biharko dittuzu marrazkiak ondorengo ariketa
hauendako. Gero, bestiak egindako marrazkixekin alderatu, eta, danon

artian egokixena aukeratu.

Etzanda, ?DI‘D begira, besuak buruan eta
belaunak flexionatuta,enborraren
gWeana(zef'luzatze ariketak egingo
fira.

Etzandako posizifotik jarritakora pasau
eta hanka puntak Tkutu, bixak batera
edo hanka bakoitza txandaka.

Etzanda ukalonduetatik helduta, hankak
ora eta behera erabilli. Lurra ikutu
arik eta belaunak flexionatu barik
egin behar dira.

Posizifio beretik, hankak Tuzetuta
errrotazifio mobinentuak egifaz. Alde
batera eta bestera.

Erzanda, gora begira, hankak luzety eta
alde batera eta bestera eramango dira.

Bifiaka, bat etzanda gora begira; bestiak
hanketatik obatzen dotsa. Etzanda daguanak
enborra flexionatzeko eta Tuzetzako
mobimentuak egingo dittu.

Gauza bera, baifia_orainguan etzanda
daguanak enborra flexionatzerakoan
UkaTondoa kontrako belaunera eruango dau

gifaka, bat etzanda, gora begira eta zutik
daguan'lagunari orkatilletatik obatuz.
Etzanda_daguanak hanka bixak batera jascko
dittu, luzetuta, eta zutik daguanak
aurreruntz edo albuetara botako dotsa.
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Eta bukatzeko, ondore

kzifinak gertau biharko
ixenian azaltzen.
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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.

