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‘ IRAKASKUNTZA-GIDA 2024/25
Ikastegia 135 - Hezkuntza eta Kirol Fakultatea. Jarduera Fisikoaren eta Kirolaren Zientzi Zehaztugabea
GDEPOR10 - Jarduera Fisikoaren eta Kirolaren Zientzietako Gradua 4. maila
| IRAKASGAIA
25762 - Osasunaren eta Ongizatearen Arloko Jarduera Fisikoak eta Kirol Jarduerak ECTS kredituak: | 6

‘ IRAKASGAIAREN AZALPENA ETA TESTUINGURUA ZEHAZTEA ‘

Osasunerako eta Ongizaterako Jarduera Fisikoa Minorraren zatia den irakasgai honek, eskuhartze eremu ezberdinetan
aurrera eraman behar ohi dituzten osasunaren eta ongizatearen arloko jarduera fisiko eta kiroletan gaitzea du helburu.

Irakasgaiaren bitartez, ikasleengan osasunaren eta ongizatearen arloko jarduera fisiko eta kiroletan erabilitako baliabide
material, giza, finantza eta denbora baliabideen kudeaketa sustatzen da eta jarduera fisiko eta kiroletan kontuan izan
beharreko irizpideak zehazten dira.

Osasunaren eta ongizatearen arloko jarduera fisiko eta kirol egitasmoen kudeaketarekin duen loturarengatik, bere izaera
praktikoagatik eta erabiliko den metodologiarengatik, irakasgaiak era berean, ikaskuntza autonomorako eta Gradu
Amaierako Lana elaboratzeko prestatzen du.

Haatik, irakasgaiak bere kabuz, ikaslea eskuhartze eremu pertsonal eta/edo profesional ezberdinetan osasunaren eta
ongizatearen arloko jarduera fisiko eta kiroletan jaztea du helburu.

GAITASUNAK / IRAKASGAIA IKASTEAREN EMAITZAK

IKASGAIAREN GAITASUN ESPEZIFIKOAK

G1 Osasunaren eta ongizatearen arloko jardueretarako ohitura iraunkorrak eta autonomoak sustatu eta ebaluatu.
IKASKUNTZAREN EMAITZAK:Ikaslea, osasunaren eta ongizatearen arloko jardueretarako ohitura iraunkorrak eta
autonomoak sustatzeko eta ebaluatzeko gai izango da.

G2 Osasuna hobetzera bideratutako Osasunaren eta ongizatearen arloko jardueren bitarteko programen sustapena eta
programazioa.

IKASKUNTZAREN EMAITZAK:Ikaslea, osasuna mantentzera edo hobetzera bideratutako osasunaren eta ongizatearen
arloko jardueren bitarteko programak sustatzeko eta programatzeko gai izango da.

G3 Osasunaren eta ongizatearen arloko jardueren praktikak osasunean izan ditzaketen arriskuak identifikatzea.
IKASKUNTZAREN EMAITZAK:Ikaslea, osasunaren eta ongizatearen arloko jardueren praktikak osasunean izan
ditzaketen arriskuak identifikatzeko gai izango da.

G4 Osasunaren eta ongizatearen arloko jarduera mota bakoitzerako material eta kirol ekipamendu egokia hautatzea eta
erabiltzen jakitea.

IKASKUNTZAREN EMAITZAK:lkaslea, osasunaren eta ongizatearen arloko jarduera mota bakoitzerako material eta kirol
ekipamendu egokia hautatzeko eta erabiltzeko gai izango da.

ZEHARKAKO GAITASUNAK
G019 Lidergorako, pertsonen arteko harremanetarako eta taldean lan egiteko trebetasunak garatzea.
IKASKUNTZA-EMAITZAK G019:

G021* Lan arloko bikaintasun eta kalitate ohiturak garatzea.

IKASKUNTZA-EMAITZAK G021: lkaslea, kalitatezko osasunaren eta ongizatearen arloko jarduera fisiko programa
eta/edo saio bat diseinatu, zuzendu eta gainbegiratzeko gai izango da, ariketak ertsonaren maila fisikora egokituz, eta
beronen exekuzioa egokia izan dadin beharrezko zuzenketak eta feedbacka emanez klasean ikusi eta landutako eduki
teoriko eta praktiko guztiak aplikatuz.

G022 Lana behar bezala egiteko nahitaezkoak diren printzipio etikoak ezagutzea, eta horien arabera jardutea.
IKASKUNTZA-EMAITZAK G022: lkaslea, nahitaezkoak diren printzipio etikoen arabera jokatuz, osasunaren eta
ongizatearen arloko jarduera fisiko programa eta/edo saio bat diseinatu, zuzendu eta gainbegiratzeko gai izango da.

* Gaitasun hau ikasgai honetan ebaluatua eta kalifikatua izango da.

EDUKI TEORIKO-PRAKTIKOAK
EDUKI TEORIKO PRAKTIKOAK

1. Osasunaren eta ongizatearen mantenurako eta/edo hobekuntzarako osasun eta ongizate arloko jarduera fisiko eta kirol
jarduerak.
1.1. Indar lanean funtsatutako jarduera fisikoak eta kirol jarduerak
(materialarekin eta gabe)
1.2. Musika oinarria duten jarduera fisikoak eta kirol jarduerak
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1.3. Gorputz-adimeneko eta inpaktu baxuko jarduera fisikoak eta kirol
jarduerak

1.4. Genero ikuspegia duten jarduera fisikoak eta kirol jarduerak
- Pelbis-zorua eta perinea errespetatzen dituen ariketa fisikoa.
- Haurdunaldi bitarteko eta erditze osteko ariketa fisikoa.

1.5. Lan kardiobaskularrean funtsatutako ariketa fisikoak eta kirol
jarduerak

2. Osasunaren eta ongizatearen mantenurako eta/edo hobekuntzarako jarduera fisiko eta kirol saioen diseinua, antolaketa
eta aurrera eramatea: pertsonaren osasun edo/eta forma fisiko zein maila tekniko jakin batetatik abiatuz, osasunaren eta
ongizatearen mantenurako eta/edo hobekuntzara bideratutako jarduera fisiko eta kirolen inguruko saioak programatu,
diseinatu eta aurrera eraman.

| METODOLOGIA |

Irakasgaiaren metodologia aplikatua da. Erabiliko den metodologia zenbaitetan proiektuen bitarteko ikaskuntza da (IKD-
Proiektuen bitarteko ikaskuntza). Osasunaren eta ongizatearen arloko jarduera fisiko eta kirol jardueren erabilerari
buruzko proposamen teoriko eta praktikoak elaboratzeko asmoz, ikasleak gelako azalpenetan eta literaturan oinarrituz
osasunaren eta ongizatearen arloko jarduera fisiko eta kirol jarduera ezberdinak ezagutu eta aztertuko ditu eta
aurkeztutako egoera/arazo ezberdinei erantzuna emanez aplikatu beharko ditu.

Behin proposamen ezberdinak ezagututa, eta pertsonaren edo taldearen osasun edo/eta forma fisiko zein tekniko maila
ezaguna izanik, ikasleak osasunaren eta ongizatearen mantenurako eta/edo hobekuntzara bideratutako jarduera fisiko eta
kirolen inguruko saioak programatzen, diseinatzen eta aurrera eramaten ikasiko du. Eta horretarako, ikaslea bai ahoz,
baita grafikoki, zein mugimenduaren bidez ere jarduera/ariketa ezberdinak azaltzeko gai izango da eta beharra dagoenean
feedbacka ematen ere ikasiko du.

Ikasgaia ikasleen ikaskuntza zuzentzeko prestatuta dago. Irakasleak ez du soilik informazioa transmitituko, ikasleen
ikaskuntza zuzenduko du. Horretarako, irakasgaiaren izaera praktikoa dela eta, beharrezkoa da klase teoriko zein
praktikoetan aktiboki parte hartzea, ikasgaian proposatutako zeregin eta iradoki guztietan.

Ikasleen erantzukizuna da klaseetan aktibo agertzea, etxean landutakoari buruz galdetuz eta iritziak emanez.

Beraz, honako hau da ebaluatuko dena:

- Ikasgaiko klaseetan landutako guztia.

- Lan pertsonaleko denboran landu beharreko baliabideei buruzko informazio guztia.

Hurrengo eran antolatuko da irakasgaia:

Irakaskuntza atalean atal teorikoa eta praktikoa lotuko dira, ez da teoria edo/eta praktika hutsa landuko, teoriaren aplikazio
praktikoa bilatuko da uneoro, bai saio teoriko zein praktikoetan ere. Eta ebaluaketa ere norabide honetan burutuko da.
Hainbat zeregin egingo dira, banaka edo taldeka, batzuk klase bertan eta beste batzuk klasetik kanpo burutu beharko
direnak.

TUTORETZAK:

Tutoretza-ordutegiak erabiliko dira tutoretzak egiteko. Hala ere, komeni da posta elektronikoz tutoretza eskatzea,
tutoretza-ordutegia libre dagoela ziurtatzeko. Zalantza zehatzak argitzeko erabiliko dira, eta ez eskolak berriz ere
emateko. Tutoretzetara joan aurretik, ikasleek bertan egin nahi dituzten galdera espezifikoak prestatzeko lana egin behar

dute.

Zalantzak ez dira e-mail bidez argituko. Ikasgaiaren programari buruz e-mailez zerbait galdetu aurretik, irakurri,
mesedez, bilatzen den informazioa ikasgaiaren programan dagoen.

Ikasgelan ematen denari buruzko zalantzak eta norberaren laneko denboran egin beharreko lanak ikasgelan argituko dira,
ikasleak egoki irizten dionean. Tutoretzak zalantza espezifikoak argitzeko erabili ahal izango dira, baina ez eskola bat
berriz emateko.

IRAKASGAIKO APUNTEAK:

1- Irakasleak ez du apunterik ematen.
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2- E-gelan azaldutako diapositibak irakasleak klasea emateko erabilitako gidoia dira. Diapositiba horiek ez dira
irakasgaiko apunteak.

3.- Ikaslea da ikasgaiko apunteak egiteko arduraduna. Horretarako, kontuan hartu beharko du eskoletan emandakoa, bai
eta norberaren laneko denborarako egelan zintzilikatutako bestelako euskarriak (bideoak, irakurketak etab.) bai eta
norberak egokiak direla ikusitakoak.

Nabarmentzekoa da saio batzuk, bere izaera bereizgarriek hala aginduta, Hezkuntza eta Kirol Fakultateko instalazioetatik
(kirol atala) at egingo direla. Adibidez, Nordic walking praktikatzeko

natur/landa-ingurunerako irteera bat egin beharko da, eta, horretarako, fakultate inguruko auzoak/eremuak erabiliko dira.
Halaber, Aquagym saiorako, udalak utzitako udal igerilekuak erabiliko dira (normalenean, Mendizorrotzako igerilekua).

Aldi berean, ikaskuntza ahalik eta aplikatuena izan dadin, fakultatetik kanpoko jendeak parte hartuko du saioren batean
ikasleek ikasitakoa haiekin praktikan jarri dezaten.

‘ IRAKASKUNTZA MOTAK

Eskola mota M S GA GL GO GCL TA Tl GCA
Ikasgelako eskola-orduak 15 45
Horas de Actividad No Presencial del Alumno/a| 22,5 67,5
Legenda:  M: Magistrala S: Mintegia GA: Gelako p.
GL: Laborategiko p. GO: Ordenagailuko p. GCL: P. klinikoak
TA: Tailerra TI: Tailer Ind. GCA: Landa p.

‘ EBALUAZIO-SISTEMAK

- Ebaluazio jarraituaren sistema
- Azken ebaluazioaren sistema

‘ KALIFIKAZIOKO TRESNAK ETA EHUNEKOAK

- Praktikak (ariketak, kasuak edo buruketak) % 20
- Banakako lanak % 20
- Talde lanak (arazoen ebazpenak, proiektuen diseinuak) % 40
- Lanen, irakurketen... aurkezpena % 20
| OHIKO DEIALDIA: ORIENTAZIOAK ETA UKO EGITEA

ETENGABEKO EBALUAZIO SISTEMA

Taldean (2 eta 3 pertsona bitartekoa) egindako zeregin ezberdinen bidez eta banakako zereginen bidez ebaluatuko da.

1. IKERKETA ARTIKULUEI BURUZKO AHOZKO AURKEZPENA (Azken notaren %10): talde bakoitzak irakasgaiaren
edukiekin lotura duten eta aurrera eraman beharreko saio praktikoaren gai/ildo bereko 3 artikulu zientifiko hautatuko ditu.
Irakasleak oniritzia eman ondoren, ikasleek, ahozko azalpen baten bidez, horiek aztertu beharko dituzte, eta programaren
eta saio praktikoaren oinarri izango diren FITT-VP printzipioak justifikatu eta aurkeztuko dituzte. Ebaluazioa eta
kalifikazioa, errubrika baten bidez, eta taldeko kalifikazioa.

2.0SASUNAREN ETA ONGIZATEAREN ARLOKO JARDUERA FISIKO ETA KIROL JARDUERA BATEN INGURUKO
LAN IDATZIA ETA ONDORENGO SAIO PRAKTIKOA (Azken notaren %65): talde bakoitzak osasuna eta ongizatea
helburu duen jarduera fisiko edo kirol jarduera baten inguruko idatzizko lan bat garatuko du (%30). Talde bateko kideen
hasierako osasun, forma fisiko egoera zein maila teknikoa kontuan izanik horien osasunaren eta ongizatearen
mantenurako eta/edo hobekuntzara bideratutako jarduera fisiko eta kirolen inguruko saioak programatu eta diseinatu
beharko ditu. Jarraian, saio praktiko bat burutu beharko dute (%35). Bertan, ikasleak bai ahoz, baita grafikoki zein
mugimenduaren bidez ere jarduera/ariketa ezberdinak azaltzeko eta gidatzeko gai izan beharko dira eta beharra
dagoenean feedbacka ere eman beharko dute. Errubrika eta talde kalifikazioaren bitarteko ebaluazioa eta kalifikazioa
aurrera eramango da.

3. BANAKAKO LANAK/PRAKTIKAK (Azken notaren %25): irakasgai honetan G021 zeharkako gaitasuna (Lan arloko
bikaintasun eta kalitate ohiturak garatzea) ebaluatuko dela kontuan izanik, saio praktikoa aurrera eramatean ikasleak
erakutsitako lidergoa eta lan arloko bikaintasun eta kalitatea kontuan izango dira (%15) (saioan irakasle rolean aritzean
lidergoa hartzean) eta baita jardule moduan aritzean (%10) (jardule ikasle rola) Horiek horrela, ikasle bati edozein unetan
ariketa bat zuzentzeko edo feedbacka emateko eskatu ahal izango zaio.

-Saioetarako bertaratzea eta bertan garatutako zereginen %80ra gainditzea eskatuko da. Egun batean huts eginez gero,
egun horretako zereginaren nota ez da eskuratuko.
OHAR GARRANTZITSUA: Irakasgaia gainditu ahal izateko ebaluazio alderdi guztiak bakoitza bere aldetik gainditu

Or.: 3/7
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beharko dira 10en gainean gutxieneko 5eko notarekin.
AZKEN EBALUAZIO SISTEMA

Ebaluazio mota hau hautatutako ikasleek etengabeko ondorengo zereginak burutu beharko dituzte:

1. IKERKETA ARTIKULUEI BURUZKO AHOZKO AURKEZPENA (Azken notaren %5). Etengabeko ebaluaketaren
berdina

2. OSASUNAREN ETA ONGIZATEAREN ARLOKO JARDUERA FISIKO ETA KIROL JARDUERA BATEN INGURUKO
LAN IDATZIA ETA ONDORENGO SAIO PRAKTIKOA (Azken notaren %35): Lan idatzi bat eman beharko da (%15), eta
aldi berean, saio praktiko bat aurrera eramango da (%20). Etengabeko ebaluaketaren berdina. Saio praktikoa bideo
batean grabatua eman beharko da.

3. AZKEN PROBA TEORIKO PRAKTIKOA (Azken notaren %60): Zati teorikoa (%20), zati praktikoa(%30)+ G021 (%10).
Proba hau gainditzeko, probako zati bakoitza (zati teorikoa eta zati praktikoa) bakoitza bere aldetik gainditu behar da,
10en gainean 5 edo gehiago eskuratuz. Etengabeko ebaluaketaren berdina

OHAR GARRANTZITSUA: Irakasgaia gainditu ahal izateko ebaluazio alderdi guztiak 10en gainean gutxieneko 5eko
batekin gainditu behar dira.

-Ohiko deialdian zatietako batean suspentso izatekotan, burututako ebaluaketa sistema dena delakoa izanda ere,
gainditutako zati horien notak BAKARRIK IKASTURTE BEREKO EZOHIKO DEIALDIRA ARTE BAKARRIK gordeko dira.

ETENGABEKO EBALUAZIOARI UKO EGITEA: ikasleak 9 asteko epea izango dute lauhilekoa hasten denetik
(ikastetxearen egutegi akademikoaren arabera) irakasleari idatziz jakinarazteko etengabeko ebaluazioari uko egiten diola.

DEIALDIARI UKO EGITEA: deialdiari uko egiten dioten ikasleek "aurkezteke" kalifikazioa jasoko dute. Etengabeko
ebaluazioaren kasuan, ikasleek deialdiari uko egin ahal izango dio dagokion irakasgaiaren irakaskuntza-aldia amaitu
baino hilabete lehenago gutxienez. Uko egite hori idatziz aurkeztu beharko zaie irakasgaiaren ardura duten irakasleei.
Azken ebaluazioaren kasuan, azterketaren data ofizialean ezarritako probara aurkezten ez bada, automatikoki uko egingo
zaio dagokion deialdiari.

- Ebaluazioa eta ikasketen ohiko printzipio etikoen urratzea eginez gero, kalifikazioa ZEROz izango da (0.0 -
SUSPENTSOA).

EZOHIKO DEIALDIA: ORIENTAZIOAK ETA UKO EGITEA ‘

- Irakasgaia ohiko deialdian gainditzen ez duten ikasleek, hautatutako ebaluazio sistema gorabehera, eskubidea izango
dute ezohiko deialdiko azken ebaluazioko proba osatzen duten azterketa eta jardueretara aurkezteko (notaren %2100).
Ohiko deialdian ezarritako zereginak, baldintzak eta portzentajeak mantenduko dira.

ETENGABEKO EBALUAZIO SISTEMA

Taldean (2 eta 3 pertsona bitartekoa) egindako zeregin ezberdinen bidez eta banakako zereginen bidez ebaluatuko da.
1. IKERKETA ARTIKULUEI BURUZKO AHOZKO AURKEZPENA (Azken notaren %10): talde bakoitzak irakasgaiaren
edukiekin lotura duten eta aurrera eraman beharreko saio praktikoaren gai/ildo bereko 3 artikulu zientifiko hautatuko ditu.
Irakasleak oniritzia eman ondoren, ikasleek, ahozko azalpen baten bidez, horiek aztertu beharko dituzte, eta programaren
eta saio praktikoaren oinarri izango diren FITT-VP printzipioak justifikatu eta aurkeztuko dituzte. Ebaluazioa eta
kalifikazioa, errubrika baten bidez, eta taldeko kalifikazioa.

2.0SASUNAREN ETA ONGIZATEAREN ARLOKO JARDUERA FISIKO ETA KIROL JARDUERA BATEN INGURUKO
LAN IDATZIA ETA ONDORENGO SAIO PRAKTIKOA (Azken notaren %65): talde bakoitzak osasuna eta ongizatea
helburu duen jarduera fisiko edo kirol jarduera baten inguruko idatzizko lan bat garatuko du (%30). Talde bateko kideen
hasierako osasun, forma fisiko egoera zein maila teknikoa kontuan izanik horien osasunaren eta ongizatearen
mantenurako eta/edo hobekuntzara bideratutako jarduera fisiko eta kirolen inguruko saioak programatu eta diseinatu
beharko ditu. Jarraian, saio praktiko bat burutu beharko dute (%35). Bertan, ikasleak bai ahoz, baita grafikoki zein
mugimenduaren bidez ere jarduera/ariketa ezberdinak azaltzeko eta gidatzeko gai izan beharko dira eta beharra
dagoenean feedbacka ere eman beharko dute. Errubrika eta talde kalifikazioaren bitarteko ebaluazioa eta kalifikazioa
aurrera eramango da.

3. BANAKAKO LANAK/PRAKTIKAK (Azken notaren %25): irakasgai honetan G021 zeharkako gaitasuna (Lan arloko
bikaintasun eta kalitate ohiturak garatzea) ebaluatuko dela kontuan izanik, saio praktikoa aurrera eramatean ikasleak
erakutsitako lidergoa eta lan arloko bikaintasun eta kalitatea kontuan izango dira (%15) (saioan irakasle rolean aritzean
lidergoa hartzean) eta baita jardule moduan aritzean (%10) (jardule ikasle rola) Horiek horrela, ikasle bati edozein unetan
ariketa bat zuzentzeko edo feedbacka emateko eskatu ahal izango zaio.

-Saioetarako bertaratzea eta bertan garatutako zereginen %80ra gainditzea eskatuko da. Egun batean huts eginez gero,
egun horretako zereginaren nota ez da eskuratuko.
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OHAR GARRANTZITSUA: Irakasgaia gainditu ahal izateko ebaluazio alderdi guztiak bakoitza bere aldetik gainditu
beharko dira 10en gainean gutxieneko 5eko notarekin.

AZKEN EBALUAZIO SISTEMA

Ebaluazio mota hau hautatutako ikasleek etengabeko ondorengo zereginak burutu beharko dituzte:

1. IKERKETA ARTIKULUEI BURUZKO AHOZKO AURKEZPENA (Azken notaren %5). Etengabeko ebaluaketaren berdina
2. OSASUNAREN ETA ONGIZATEAREN ARLOKO JARDUERA FISIKO ETA KIROL JARDUERA BATEN INGURUKO
LAN IDATZIA ETA ONDORENGO SAIO PRAKTIKOA (Azken notaren %35): Lan idatzi bat eman beharko da (%15), eta
aldi berean, saio praktiko bat aurrera eramango da (%20). Etengabeko ebaluaketaren berdina

3. AZKEN PROBA TEORIKO PRAKTIKOA (Azken notaren %60): Zati teorikoa (%20), zati praktikoa(%30)+ G021 (%10).
Proba hau gainditzeko, probako zati bakoitza (zati teorikoa eta zati praktikoa) bakoitza bere aldetik gainditu behar da,
10en gainean 5 edo gehiago eskuratuz. Etengabeko ebaluaketaren berdina

OHAR GARRANTZITSUA: Irakasgaia gainditu ahal izateko ebaluazio alderdi guztiak 10en gainean gutxieneko 5eko
batekin gainditu behar dira.

DEIALDIARI UKO EGITEA: deialdiari uko egiten dioten ikasleek "aurkezteke" kalifikazioa jasoko dute. Etengabeko
ebaluazioaren kasuan, ikasleek deialdiari uko egin ahal izango dio dagokion irakasgaiaren irakaskuntza-aldia amaitu
baino hilabete lehenago gutxienez. Uko egite hori idatziz aurkeztu beharko zaie irakasgaiaren ardura duten irakasleei.
Azken ebaluazioaren kasuan, azterketaren data ofizialean ezarritako probara aurkezten ez bada, automatikoki uko egingo
zaio dagokion deialdiari.

- Ebaluazioa eta ikasketen ohiko printzipio etikoen urratzea eginez gero, kalifikazioa ZEROz izango da (0.0 -
SUSPENTSOA).

\ NAHITAEZ ERABILI BEHARREKO MATERIALAK \
E-gela bidez eta klasean bertan aditzera emango dira.
| BIBLIOGRAFIA |
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