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Irakasgaia: GORPUTZ HEZKUNTZA  

Gaia: ERLAXATZEN IKASTEN. Erlaxazio eta masaje hastapenak. 

Maila: LH 4. maila 

Saio Kopurua: 5 saio 

 

Unitate didaktiko hau Berritzegune Nagusiko oinarrizko gaitasunetatik 

moldatuta dago: http://goo.gl/sk1NsO 

 

Proposamenaren justifikazioa: 

Gaur egungo gizartea estresatuta bizi bada ez da gutxiagorako gure 

ikasleek jasaten dutena. 

Ikasleek erlaxatzen ikastea ez da jarduera erraza, baina argi dago 

erlaxazioaren inguruko dinamikak gazteetatik sortzen baditugu 

aurrerantzean errazago suertatuko zaiela holako ariketak egitea. 

Ikasleentzat gorputz heziketa arloan lasaitasuna, isiltasuna eta mugimendu 

eza eskatzen duten ekintzak lantzea ez da erraza. Imajinazioa eta joko 

ludikoa izango dira, haien inplikazioa lortzeko erabiliko ditugun tresnak. 

 

Arazo Egoera: 

 

Testuingurua 

Gure eskoletan hainbat momentutan zarata asko eta egoera estresagarriak 

bi ohi dira eta jarraian, ikasleak ez dira bat-batean baretzen. 

Ez da beti erreza behar dugun giroa izatea; are gehiago, umeei oso zaila 

egiten zaie behar duten aditasuna eta kontzentrazioa izatea zenbait ekintza 

burutu ondoren. 

Hau guztia hobetzeko erlaxazioaren inguruko zenbait saio jorratuko dugu 

arlo honetako umeen gaitasunak hobetzeko 

Arazoa 

Gai sentitzen zara egoera estresagarri batengatik urdurik zaudenean 

erlaxatzeko?  

Xedea 

Edozein momentutan zenbait ariketa sinpleren bitartez dituzun tentsioak 

eliminatzea erlaxatuago egoteko eta zure barneko emozioak zein 

erreakzioak kontrolpean mantentzeko. 

 Ataza 

Banaka, erlaxatzeko zenbait ariketa eta teknika praktikan jarri ondoren 10-

15 minututan egoera lasaiago batera pasatzea. 
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Landuko diren Oinarrizko Konpetentziak: 

A. Zeharkako konpetentziak 

• Hitzez, hitzik gabe eta modu digitalean komunikatzeko konpetentzia 

(jarduera guztietan) 

• Elkarbizitzarako konpetentzia (3. eta 5. jardueretan) 

• Ikasten eta pentsatzen ikasteko konpetentzia (2. eta 3. jardueretan) 

• Izaten ikasteko konpetentzia (1., 4., 6. eta 7. jardueretan)

 

B. Konpetentzia espezifikoak 

• Konpetentzia motorra (jarduera guztietan, 2.a izan ezik) 

   

Helburu didaktikoak 

• Arnasketaren motak bereiztea, arnasketaren erritmoa, bolumena eta 

sakonera modu boluntarioan kontrolatuz. 

• Tentsio eta erlaxazio egoerak bereiztea, modu boluntarioan 

kontrolatuz. 

• Lotsa egoerak eta egoera ezezagunak gainditzea, ekintzetan jarrera 

positiboarekin parte hartuz. 

• Erlaxazio egoerara iristea, erlaxazio teknika ezberdinak erabiliaz. 

 

Edukiak 

• Erlaxazio teknika ezberdinen bizipena. 

• Artikulazio mugikortasuna antzematea. 

• Gorputz tonua bereiztea eta kontrolatzea. 

• Masajea (auto-masajea, masaje sentimen masajea eta 

manipulazioak) bizitzea. 

• Arnasketa motak (larakoa, bularrekoa eta sabelekoa) bereiztea. 

• Arnasketa faseak kontrolatzea. 

• Lagunekiko errespetua jarrera mantentzea. 

 

Jardueren sekuentzia 

A. Hasierako fasea: 

1. Zer da erlaxazioa. 

B. Garapen fasea: 

2. Informazioa bilatzen.  

3. Tonoa: Tentsioa erlaxazioaren aurkakoa.  

4. Arnasketaren kontrola erlaxatzeko ezinbestekoa. 

5. Lagunaren giharrak erlaxatzen masajearen bidez.  

C. Aplikazio fasea: 

6. Erlaxazioa. “Itsas ondoan” erlaxazio osoaren bila. 

D. Orokortzea eta Transferentzia: 

7. Erlaxazioa. Lasaitasuna bilatzen. 
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Ebaluazioa 

 

Adierazleak: 

1. Parte hartzen du aktiboki gelan planteatzen diren eztabaidatan. (1., 
6. Eta 7. jardueretan) 

2. Bildutako informazioarekin; jarduera fisikoak  eta  kirolak  

erlaxazioarekin duten harremanaren inguruan horma-irudi bat egiten 

du. (2. jardueran) 

3. Bere giharretako tonua boluntarioki egokitzen du. (3. jardueran) 

4. Arnasketa erritmoa eta bolumena bere nahietara egokitzen du. (4. 

jardueran) 

5. Erlaxazioak behar duen arnasketa lasaia eta sakona mantentzen du. 

(4. jardueran) 

6. Lagun bati masaje bat errespetuz ematen dio. (5. jardueran) 

7. Edozein gelakideen masaje bat jasotzen du. (5. jardueran) 

8. Teknika ezberdinen bat erabiliaz bere gorputza erlaxatzen du. (6. eta 

7.  jardueretan) 

9. Modu egoki batean adierazten ditu gaiaren inguruan bizitutako 

esperientziak. (6. eta 7.  jardueretan) 

 

Tresnak: 

• Hasierako ebaluazioa: 1. jarduera. 

• Prozesuaren ebaluazioa: 2., 3., 4. eta 5. jarduera. 

• Amaierako ebaluazioa: 6. eta 7. Jarduera. 
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ERLAXATZEN  IKASTEN. Erlaxazio eta masaje hastapenak 

Egoera ezberdinek sortarazten digute urduritasuna eta tentsioa; azterketa 

bat, partidu edo lehiaketa bat, antzerki aurkezpena, bidai baten hasiera, edo 

bestelako egoera ezezagun bat ... Nola lortu dezakegu gure gorputz eta burua 

egoera horietan kontrolatzen? 

1. JARDUERA. Zer da erlaxazioa? 

Datorren egunetan erlaxazioaren inguruan lan egingo dugu. 

Taldean erlaxazioa eta honen inguruan dugun iritzia komentatuko dugu: 

 

Aldez aurretik dakiguna baloratzen 

Borobilean bilduko gara eta irakasleak planteatutako galderen inguruan 

hausnarketa egingo dugu gure iritzia emanez. 

• Zer da erlaxazioa? Eta zer da bere aurkakoa? 

• Zertarako eta zein egoeretan erabili daiteke? 

• Noizbait erlaxatu zarete? Nola? 

• Zer behar da erlaxatzeko? 

• Burua eta giharren tentsioa edo erlaxazioa harremana dute? 

• Erlaxazio teknikaren bat ezagutzen dugu? 

 

Irakasleak ondorengo egunetan erlaxatzen ikasiko dugula esan digu. Horretarako 

aldez aurretik lana egiteko konpromisoa adierazteko lan kontratu bat sinatzea 

proposatu digu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ……………..…………………………….….……, . …… gelako ikasleak gai 

hau 

errespetatuaz. 

   Sinadura: 
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2. JARDUERA.  Informazioa bilatzen. 

Bilatu erlaxazioa, arnasketa edo/eta 

kontzentrazioa garrantzia hartzen duten 

kirolen irudiak. Horiekin horma-irudi bat 

egingo duzue taldeka. 

Horma-irudian adieraziko dugu erlaxazioa 

kirolean duen garrantzia eta erabilpena. 

Horretarako aldizkari eta interneteko irudi 

eta argazkiak erabili ditzakezue. 

Argazki bakoitzaren ondoan azalpen testu 

bat ipini behar duzue. 

 

3. JARDUERA. Tonoa: Tentsioa erlaxazioaren aurkakoa. 

Gure giharrek gogortzeko eta lasaitzeko gaitasuna dute. 

Giharra gogortzerakoan tentsioa dutela esaten da eta lasaitzerakoan erlaxatzen 

direla. 

Irakasleak proposatu dizkigu gure giharren tentsioa eta erlaxazioa sentitzeko eta 

bereizteko jolas ipuin ezberdin batzuk: 
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Tentsio-erlaxazio 

 

 

 

kenduko dugu eta besoa hilda bezala utziko dugu. 

Giharren erlaxazioa  
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Ikasitakoa baloratzen 

Egindako ariketen ondoren, bete honako taula eta gero zure ikaskideekin 

izandako esperientzien inguruko iritziak komentatuko ditugu. 

 Bai 1/2  Ez 

• Bereizten al duzu zure giharrak noiz dauden 

tentsioan eta noiz erlaxatuak? 

   

• Gai izango zinen, tentsioan dagoen gorputz 

atalen bat erlaxatzen? 

   

• Eta erlaxatuta dagoen gorputz atalen bat 

tentsioan jartzen? 

   

 

4. JARDUERA. Arnasketaren kontrola erlaxatzeko ezinbestekoa. 

Irakasleak azaldu digu nola arnasketaren bidez buruko eta giharretako tentsioa 

lasaitu daitekeen. 

Irakasleak gure arnasketarekin ariketa batzuk proposatu  dizkigu: 

 

Aterkia 

 

•  

•  

•  

•  

•

gera. 

•
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•

 

Hip Hop 

 

•  

o  

o  

o  

o  

o  
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Ikasitakoa baloratzen 

Egindako ariketen ondoren, bete honako taula eta gero zure ikaskideekin izandako 

esperientzien inguruko iritziak komentatuko ditugu. 

 Bai 1/2  Ez 

• Gai al zera zure arnasketa erritmoa azkartzen edo       

moteltzen? 

   

• Gai al zera arnasten duzun aire kantitatea handitzen 

edo txikitzen? 

   

• Gai al zera erlaxazioak eskatzen duen arnasketa 

lasaia mantentzen? 

   

 

 

 

5. JARDUERA. Lagunaren giharrak erlaxatzen masajearen bidez. 

Masajea gure gorputza erlaxatzeko modu bat izan daitekeela azaldu digu irakasleak. 

Erlaxatzeko zailtasunak daudenean, masajeko zenbait teknika sinpleen bitartez 

norbera  edo  ikaskidea erlaxatzea lortu genezake. 

Eta masajearen inguruko zenbait aukera planteatu digu: 

 

•
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•

dira. 

•  

•

pikak,... 

•

diote. 

•

 

•  

•
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Ikasitakoa baloratzen 

Egindako ariketen ondoren, bete honako taula eta gero zure ikaskideekin izandako 

esperientzien inguruko iritziak komentatuko ditugu. 

 Bai 1/2 Ez 

• Noizbait egina zenuen masaje saiorik?    

• Gustura egon al zera masajea ematen?    

• Eta masajea jasotzen?    

• Erlaxatu egin al zaitu?    

 

 

6. JARDUERA.  Erlaxazio zuzendua. 

Irakasleak erlaxatzen ikasteko ariketa bat proposatu digu. 

Gogoratu digu erlaxatzerakoan zenbait baldintza betetzen ahalegindu behar garela: 

• Arnasketa lasai eta sakona egitea. Airea sudurretik hartzea tripa guztia 

airez betetzea eta ahotik botatzea. 

• Bestalde giharrak tentsiorik gabe eta lasai uzten ahalegindu behar gara. 

• Azkenik saiatuko gara buruko pentsamenduak libre uzten, arazo eta 

pentsamendu zehatzak baztertuz. 

• Lagungarria izango da gustuko postura bat bilatzea, begiak ixtea, 

zaratarik ez sortzea lagunak ez molestatzeko, eta egiten ari garen 

horretan kontzentratzea. 

• Musika lasaigarri batez lagundu gaitzake. 
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“Itsas ondoan” erlaxazio osoaren bila 

 

• Ikasleak gimnasioko leku lasai bat aukeratzea eskatu digu. Bertan 

lastairatxoa ipini eta gorantz begira etzan egingo gara. Saiatu inguruko 
lagunetatik aldentzen. 

• Begiak itxi egingo ditugu. 

• Irakasleak musika lasaigarri bat ipiniko digu eta istorio bat kontatzen 

hasiko da. Gu saiatuko gera istorioa tentuz entzuten: 

o Hondartza bakarti batean etzanda gaude. Area beroa dago eta goxo 

gaude etzanda. Eguzkiak ere gure gorputza berotzen du. Itsasoko 

olatuen soinua baino ez da entzuten. Gure arnasketa olatuen erritmora 

egokitzen da. Olatua handitzen dioanean, airea sudurretik hartuko dugu 

eta olatua lehertzerakoan ahotik askatuko dugu (Arnasketan tripa airez 

betetzen ahaleginduko gera). 

o Marea pixkanaka igotzen hasten da eta olatuek gure oinak bustitzen 

hasten dira. Ura epela dago eta gustuko kilimak sortzen dizkigu oinetan. 

o Uraren maila pixkanaka igotzen doa eta zangoak bustitzen dizkigu. Ura 

epela da eta sentsazio gustagarri bat sortarazten digu. Ura 

ipurmasailetaraino iritsi da. Bizkarra ere bustitzen hasten da. Olatu 

bakoitza zertxobait gehiago bustitzen digu. Eskuak ere bustitzen dira. 

Eta ondoren besoa da pixkanaka bustitzen dioana. Ura sorbaldaraino 

iritsi da. Lepoa eta burua ere bustitzen dira. 

o Marea igotzen jarraitzen du eta azkenik gorputz osoa itsaso epelean 

flotatzen daukagu. Esfortzurik gabe flotatzen dugu; badirudi gure 

gorputzak pisurik ez duela eta esfortzurik gabe mantentzen dela ur 

gainean. 

o Itsasoko olatuek gure gorputza kulunkatzen dute; gustuko sentsazioa 

da. 

o Egoera lasaigarri honetaz disfrutatzeko denbora bat hartuko dugu. 

(Denbora tarte batean musika lasaia baino ez dugu utziko). 

o Marea berriz jaisten hasten da eta itsasoak berriz hondartza aldera 

gerturatzen gaitu. Burua da lehenik arean ezartzen dena. Ondoren 

sorbalda. Bizkarra. Area epela dago. Besoak. Eskuak. Ipurmasaila. 

Zangoak. Oinak. Azkenean gorputz osoa bueltatu da hasierako 

egoerara. 

o Bidai lasaigarria izan da. Baina gure gorputza esnatzen hasi behar dugu. 

Bakoitza bere erritmoan gorputza pixkanaka mugitzen hasiko gara, 

ohetik esnatzen garenean bezala. Giharrak poliki luzatuko ditugu. 

Begiak irekiko ditugu. Eseri egingo gara, eta denok esnatzea itxarongo 

dugu. 
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7. JARDUERA.  Erlaxazio zuzendua ikasgelan. 

Urduritasuna sortarazten digun egoera baten aurrean gaudenean lasaitzeko edo 

erlaxatzeko erabili dezakegun ariketa bat edo ekintzen segida bat behar dugu 

erlaxatzeko atazan murgiltzeko eta eraginkorra izateko. 

Azterketa baten aurretik, oso urduri sentitzen gara eta ez gara gai burutik kentzeko; 

behar dugu zerbait bertan erlaxatzen laguntzeko. 

Irakasleak proposatu digu erlaxazio zuzendu bat ikasgelan, non 10-15 minututan 

zenbait puntu errepasatuko dizkigu erlaxatzen laguntzeko esertzen garen aulkian 

bertan. 

 

Ikasitakoa baloratzen 

Egindako ariketen ondoren, esperientzia baloratzen ahaleginduko gara, 

horretarako irakasleak galdera ezberdinak planteatu dizkigu eta horien 

inguruan, borobilean, bakoitzak bere iritzia bota du. 

• Erlaxazioa lantzerakoan zein arazo bizi izan dituzue? 

• Eta zein sentsazio izan dituzue? 

• Erlaxatu zaretela uste duzue? Zenbateraino? 

• Pentsatzen duzu gai izan zaitezkeela urduritasuna planteatzen dizun egoera 

baten aurrean, erlaxazio teknikaren bat erabiltzen? 

• …… 
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Lasaitasuna bilatzen 

 

o Begiak itxiko ditugu. 

o Arnasketa lasai eta sakona mantenduko dugu. 

o Gure giharrak erlaxatuta uzten ahaleginduko gara. 

o Gure gorputz barrura imajinazio txango bat egingo dugu; aireak egiten 

duen bidea jarraituz. 

o Airea sudurretik sartzen da. Sudur barruko iletxoetan daraman 

zikinkeria garbitzen du. Sudurretik aireak trakea izeneko hoditik joango 

da, bidean airea berotzen eta hezetasuna artzen joango da. Hodi hau 

bitan banatzen da bata ezkerraldera eta bestea eskuinera: Bronkioak 

dira. Bronkioak zuhaitz baten itxura dute eta adar askoz osatuta daude, 

adar hauek zain eta zaingorriz inguratuak daude. Airea adarren puntara 

iristen da eta bertan aireak daraman oxigenoa odolera pasako da. 

o Oxigenoa odoletik garraiatuko da eta gorputzeko zelula guztietara 

iritsiko da 

o Oxigeno iristen den gorputzeko atala ezberdinak freskatu eta lasaitzen 

ditu. 

o Pixkanaka gure gorputza botila baten modura oxigenoz betetzen joango 

da. 

o Oxigenoa oinetara iritsiko da eta gorputza (botila) betetzen hasiko da, 

zangoak, ipurmasaila, sabelera, oinetara, besoak , …. Azkenik burua 

oxigenoz beteko zaigu. 

o Gorputz osoa oxigenoz beteta izatea erlaxazio eta lasaitasun sentsazio 

osoa sortarazten digu. 

o Pixkanaka ohetik altxatzen garenean bezala, gure gorputza luzatzen 

hasiko gara berriz ere, era bat esnatu arte.  
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Ikasitakoa baloratzen 

Ondoren, gai honetan bizitu eta sentitutakoa kontatuz idazlan labur bat egitea 

proposatu digu. Beste ariketa berririk bururatzen bazaigu aipatuko dugu. 
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