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3. IRAKASGAIAREN BERARIAZKO ETA ZEHARKAKO 
GAITASUNAK 
 

Gaitasuna  Irakasgaiaren berariazko gaitasunak 

1 BG1. Kirola egiterakoan parte hartzen duten eta eragiten duten 
prozesu psikologikoak ezagutzea. 

2 BG2. Kirolarien eskaerak, hainbat testuingurutan, identifikatzeko gai 
izatea. 

3 BG3. Kirolaren psikologiaren alorrean ebaluazio-tresna espezifikoak 
erabiltzeko gai izatea. 

4 
BG4. Kirol hastapena, parte-hartzea eta kirol errendimendua 
sustatzeko esku-hartze estrategiak diseinatzeko, aplikatzeko eta 
ebaluatzeko gai izatea.  

5 ZG1. Lanbide anitzeko taldeetan lan egiteko gai izatea.  

6 ZG2. Ahozko nahiz idatzizko txosten teknikoak egiteko gai izatea.  

7 ZG3. Psikologoak kirolaren psikologiaren arloan dituen funtzio eta 
ardura etikoak ezagutzea.  

8 
ZG4. Kirolaren Psikologiari buruzko dokumentazio-iturriak erabiltzeko 
gai izatea, eta informazioa eskuratzeko behar diren estrategiak 
menderatzen direla erakustea.  

 



 

 

 

4. PROGRAMA  
4.1. PROGRAMA TEORIKO ZABALA  
 

1. Kirolaren Psikologia: Historia, kontzeptua, definizioa eta helburua. 

1.1.- Sarrera. 

1.2.- Kirolaren Psikologiaren eremua. 

1.2.1.- Kirolaren Psikologiaren sorrera. 

1.2.2.- Kirolaren Psikologiaren etapak. 

1.3.- Kirolaren Psikologiaren kontzeptua. 

1.4.- Kirolaren Psikologiaren helburuak. 

1.4.1.- Kirol psikologoaren funtzioak  

1.4.2.- Kirol psikologoaren prestakuntza eta akreditazioa 

 

2. Motibazioa, arreta eta kontzentrazioa kirol arloan. 

2.1.- Sarrera. 

2.2.- Kirola eta jarduera fisikoa egitera bultzatzen duen motibazioa. 

2.2.1.- Definizioa eta sailkapena. 

2.2.2.- Motibazioaren teoriak. 

2.2.3.- Motibazioaren ebaluazioa kirolaren psikologia arloan. 

2.2.4.- Motibazioa handitzeko jarraibideak. 

2.3.- Arreta eta kontzentrazioa kirolean eta jarduera fisikoan. 

2.3.1.- Arreta estiloen teoria. 

2.3.2.- Arretaren eredu integrala. 

2.3.3.- Arretaren eta kontzentrazioaren ebaluazioa. 

2.3.4.- Arretaren eta kontzentrazioaren hobekuntza. 

3. Antsietatea, estresa eta aktibazioa kirol eta jarduera fisiko arloan 

3.1.- Sarrera. 

3.2.- Antsietatea, estresa eta aktibazioa: kontzeptuak. 

3.2.1.- Antsietatea: definizioa eta sailkapena. 

3.2.2.- Estresa: definizioa eta sailkapena. 

3.2.3.- Aktibazio maila eta arousala. 

3.3.- Antsietatearen eta estresaren jatorriak eta efektuak kirol arloan. 

3.3.1.- Antsietatearen eta estresaren ebaluazioa. 



 

3.3.2.- Arousalaren neurketa. 

3.3.3.- Mugitze-jardueraren eta aktibazioaren arteko erlazioa. 

4. Auto-konfiantza kirol eta jarduera fisiko arloan. 

4.1.- Sarrera. 

4.2.- Auto-konfiantza: kontzeptua eta teoriak. 

4.3.- Kirol-errendimendua eta konfiantza mailak. 

4.3.1.- Norbereko konfiantza: kirolariak 

4.3.2.- Norbereko konfiantza: entrenatzaileak 

4.3.3.- Konfiantza kolektiboa: taldeak. 

4.4.- Auto-konfiantzaren ebaluazioa. 

4.5.- Auto-konfiantza handitzeko jarraibideak kirol arloan. 

 

5. Ebaluatzeko eta esku-hartzeko estrategiak kirol arloan 

5.1.- Sarrera. 

5.2.- Ebaluazioaren metodologia Kirolaren Psikologian. 

5.3.- Ebaluazio-tresnen sailkapena. 

5.3.1. Kirol jokabidearen adierazle kognitiboaren ebaluazioa. 

5.3.2. Kirol jokabidearen jokabide-adierazlearen ebaluazioa. 

5.3.3. Kirol jokabidearen adierazle fisiologikoaren ebaluazioa. 

5.4.- Esku-hartze estrategia psikologikoak kirol arloan. 

5.5.- Esku-hartze teknika psikologikoak kirol arloan. 

5.5.1.- Helburu-ezarpena. 

5.5.2.- Erlaxatzeko teknikak. 

5.5.3.- Irudimenezko teknikak 

5.5.4.- Teknika kognitiboak: pentsamenduaren kontrola eta autoinformea. 

5.5.5.- Biofeedback teknika. 

6. Lesioak kirol arloan. 

6.1.- Sarrera. 

6.2.- Kirol-lesioarekin erlazionaturiko faktoreak. 

6.3.- Lesio-motak. 

6.4.- Kirol-lesioen aurreko erreakzio psikologikoak. 

6.5.- Lesio-tratamendurako eta errekuperaziorako estrategiak psikologikoak. 

6.6.- Psikologoaren rola kirol-lesioen aurrean. 



 

7. Nekea eta kirol-erretiratzea 

7.1.- Sarrera. 

7.2.- Bizi-zikloaren (life-span) perspektiba kirolean. 

7.3.- Kirol-erretiratzea. 

7.3.1.- Uztearen/erretiratzearen eredu teorikoak. 

7.3.2.- Kirol-erretiratzean eragiten duten aldagaiak. 

7.4.- Nekea (burnout) kirolean 

7.4.1.- Nekearen eredu teorikoak. 

7.4.2.- Kirol-nekean eragiten duten aldagaiak. 

7.5.- Burnout-aren eta kirol-erretiratzearen ebaluazioa. 

7.6.- Nekearen eta kirol-erretiratzearen esku-hartze psikologikoa. 

 

 
4.2. PRAKTIKA EGITASMOA (*)  
 
 

1.- Kirol-arazoei aurre egiteko ariketak 

“Maggieren pisu galtzearen tragedia” nerbio-anorexiari buruzko kasu klinikoa 
irakurri ondotik, ikasleek kirol-psikologoaren egindako zenbait jokabideen  
(des)egokitasuna (bere taldean substantzia-abusu eta jatearen nahasmendu 
kasu bat detektatzen duenean) ebaluatu behar dute. Ondotik, launaka, haien 
jarrerak argudiatu eta defendatuko dute. Azkenean, egokiak edo desegokiak 
diren praktika profesionalak adostuko dira. 

* Praktika honetan txosten bat (taldekoa) entregatuko da (0,20  puntu). 

2.- Erlaxatzeko ariketa praktikoak 

Ikasleek erlaxazio teknika bat praktikatuko dute. Praktika honek bi helburu ditu: 
1) teknika honek organismoaren jokabidean nola eragiten duen ohartzea; 2) 
beste ikaskideekin sentsazioak, iritziak eta esperientziak partekatzea. 

Teknika honen bidez lortutako aldaketa fisiologikoek eredu hau eraginkorra dela 
egiaztatzen dute. Muskuluak aktibatuak edota gain-aktibatuak daudenean 
erlaxazioaren efektuak zeintzuk diren konturatzea, ikasleari bere tentsioa maila 
ezin hobean mantentzen lagun diezaioke. Horrela, eta zeregin bakoitzak 
aktibazio maila ezin hobea duela kontuan hartuz, ikaslea bere aktibazio maila 
zereginaren betebeharretara egokitzeko gai izango da. 
* Asistentzia eta parte-hartze aktiboa kontuan hartuko da (0,20  puntu). 

3.- Arreta-guneen identifikazioa (txostena) 

Testu irakurri ostean, saskibaloi partidu batean joko-antolatzaile baten zenbait 
jokabide ebaluatu behar dira. Kirol-egoera bakoitzak arreta-mota zehatz bat 



 

behar duela eta zenbait kiroletan (futbolean edo saskibaloian, esaterako) epe 
laburrean arreta-mota batetik bestera aldatu behar dela kontuan harturik, 
praktika honen helburua egoera bakoitzak zein arreta-gune behar duen 
identifikatzeko gaitasuna garatzea da. Gainera, praktika honetan beste eduki 
batzuk landuko dira: Zer da kontzentrazioa? Kontzentratzeko gaitasuna lantzen 
al da? Zenbat kontzentrazio-mota daude? Zenbat denbora behar da teknika 
ikasteko? 

* Praktika honetan txosten bat (taldekoa) entregatuko da (0,20  puntu). 

4.- Irudimeneko ariketak (bisualizazioa) 

Ikasleek bisualizazio teknika bat praktikatuko dute. Praktika honek bi helburu 
ditu: 1) teknika honek organismoaren jokabidean nola eragiten duen ohartzea; 
2) beste ikaskideekin sentsazioak, iritziak eta esperientziak partekatzea. Parte-
hartzaileek, (argitasun, kontrol edota auto-hautemateko) ariketak eginez, burua 
nola funtzionatzen duen, bere hautemateko gaitasunean, sentimenduetan edota 
jokabideetan nola eragiten duten edota bere funtzionamendua kontrolatzeko zer 
egin behar duten ikasi behar dituzte. 

* Asistentzia eta parte-hartze aktiboa kontuan hartuko da (0,20  puntu). 

5.- Entrenamendu mentala. 

Ikasleek, kirolari batzuen mezu auto-frustragarri irakurri ondotik, aldaketa 
kognitiboa lortzeko proposamen bat egin behar dute. Horretarako auto-
konfiantzazko bi aukera positibo (bideragarriak, objektiboak eta errealistak) 
proposatu behar dituzte. Praktika honen helburuak hauek dira: a) pentsamendu 
negatiboa sortzen duen egoera ezagutzea; b) Pentsamendu negatibo horiek 
zergatik sortzen diren aztertzea; eta, c) pentsamendu negatibo horiek 
geldiarazteko eta beste pentsamendu positiboak sortzeko kirolariari eman behar 
diren argibideak jakitea. Pentsamendu negatiboak edukitzea guztiz normala da. 
Baina, pentsamendu negatiboak behin eta berriz ez edukitzea gakoa da. 

* Asistentzia eta parte-hartze aktiboa kontuan hartuko da (0,20  puntu). 

6.- Kanpo praktika: elkarrizketa, ebaluazioa eta esku-hartzea 

Ikasleek, launaka, kanpo lan bat egin behar dute. Lan honetan: 

a) Kirolari bati elkarrizketa psikologikoa egin behar diote. Elkarrizketaren 
gaiak asmatzeko klase praktikoetan jarraibide batzuk emango dira. 
Ondotik, taldekideen artean, gai honi buruz bilaketa bibliografikoa egin eta 
elkarrizketa-protokoloaren egitura adostuko dute. 

b) Ebaluazio psikologikoa egiteko galdesorta bat erabiliko dute. Galdesorta 
honen bidez kirolariaren gogo-aldartearen profila egoera desberdinetan 
(atsedena, entrenamenduan eta lehiaketan) neurtuko dute. 

c) Aurreko bi pausutan lortutako emaitzen arabera, esku-hartze psikologiko 
plan bat egingo dute. Esku-hartze honekin, kirolariaren egoera pertsonala 
edota bere errendimendua hobetzen saiatuko dira. Horretarako, klasean 
ikusitako teknika/estrategia batzuk gomendatuko dira.  

* Praktika honetan txosten bat (taldekoa) entregatuko da (3 puntu). 



 

ZEREGINAK  ZEHARKAKO 
GAITASUNAK  

BERARIAZKO 
GAITASUNAK  

Kasu arazotsuen analisia ZG1, ZG2, ZG3 BG1, BG2, BG3, BG4 

Ariketa praktikoak ZG1, ZG3 BG1, BG2, BG4 

Praktiketako txostenak ZG1, ZG2, ZG4 BG1, BG2, BG3, BG4 

Galdesortak bete ZG3, ZG4 BG1, BG2, BG3, BG4 

Kanpo lana kirolariekin ZG1, ZG2, ZG3 BG1, BG2, BG3, BG4 

 

 

(*) Komenigarria litzateke jarduera bakoitzarekin zein gaitasun garatzen den zehaztea, bai eta 

gaitasunaren zenbakia ere. 

 



 

5.-IRAKASGAIAREN PLANGINTZAKO KRONOGRAMA  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
6. EBALUAZIO-SISTEMA (TEORIA ETA PRAKTIKA) 
 
 

 

Irakasgai honetan, berariazko nahiz zeharkako gaitasunak barneratu/garatu diren 

aztertzeko, ikasleak bai froga indibidualak (bi test eduki teorikoei buruz) bai taldeko 

frogak (praktiketako txostenak eta kirolariarekin egindako kanpo lana) egingo ditu. 

Azterketa garaian azterketa teoriko-praktikoa egiteko aukera emango da, baita ere. 

Ebaluazio teorikoa: notaren %60a.  

Gaitasunen arabera: ZG3 ZG4  -  BG1 BG2 BG3. 

Ebaluazio praktikoa: notaren %40a.  

Gaitasunen arabera: ZG1 ZG2 ZG3 ZG4  –  BG1 BG2 BG3 BG4. 

Ebaluazio aukerak.  

Bi aukera daude: 

1) Ebaluazio jarraia: 

- Bi test-froga: notaren %60a (froga bakoitzean 30 galdera egingo dira. Galdera 

bakoitzak lau erantzun-aukera edukiko ditu eta akats bakoitzak 0,25a 

deskontatuko du). 

- Kanpo lanaren txostena: notaren %30a. 

- Asistentzia eta txostenak zuzenduriko jardueretan: notaren %10a. 

2) Urtarrileko / Ekaineko azterketa: 

- Test-froga: notaren %70a (50 galdera. Galdera bakoitzak lau erantzun-aukera 

edukiko ditu eta akats bakoitzak 0,25a deskontatuko du). 

- Esku-hartze psikologikoaren plana: notaren %30a (kasu hipotetiko bat 

emango da. Datuen arabera, ikasleak esku-hartze plan bat egingo du). 

“Ebaluazio jarraia” aukeraren ebaluazio-irizpideak  

- Eduki teorikoaren atalak 6 puntu balioko ditu. Betebeharrak: 

- Adostutako datetan ebaluazio frogak egitea. 

- Bi frogak gainditzea (froga bakoitzean, gutxienez 15 erantzun zuzen egon 

behar dira. Akats bakoitzak 0,25a deskontatuko du). 

- Atal praktikoak 4 puntu balioko ditu.  

- Kanpo lana: notaren %75a. Betebeharrak: 

• Adostutako datan kanpo lana entregatzea. 

• Kanpo lana txostenaren egokitzapena. 

o Aurkezpena, ortografia eta txotenaren egitura. 

o Metodologia eta datuen analisia. 

o Ondorioak eta ekarpena (taldekoa). 



 

• Iritzi kritikoa eta ekarpena (taldekoa). 

• Praktika honen garrantzia irakaskuntza-ikaskuntza prozeduran. 

- Zuzenduriko jardueren txostenak: notaren %15a. Betebeharrak: 

o Aurkezpena, ortografia eta txotenaren egitura. 

o Hausnarketa, sintesia eta argudiatze maila. 

o Iritzi kritikoa eta ekarpena (taldekoa). 

o Praktika honen garrantzia irakaskuntza-ikaskuntza prozeduran. 

GARRANTZIZKOA:  Beharrezkoa da bai atal teorikoa (3/6) bai atal praktikoa (2/4) 

gainditzea irakasgaia gainditzeko. 

“Urtarrileko / Ekaineko azterketa” aukeraren ebaluazio-irizpideak  

- Eduki teorikoaren atalak 7 puntu balioko ditu. Betebeharrak: 

- Jarritako datan ebaluazio froga egitea. 

- Froga gainditzea (Gutxienez 25 erantzun zuzen egon behar dira. Akats 

bakoitzak 0,25a deskontatuko du). 

- Atal praktikoak 3 puntu balioko ditu. Betebeharrak: 

- Esku-hartze psikologikoaren plana(*) 

o Jarritako datan esku-hartze plana. 

o Kanpo lana txostenaren egokitzapena. 

- Aurkezpena, ortografia eta txotenaren egitura. 

- Arrazoibidearen lerroa eta aukeratutako metodologia. 

- Diagnostiko eta pronostikoa. 

- Proposatutako teknika/estrategia psikologikoak 

- Justifikazioa, ondorioak eta ekarpena. 

o Praktika honen garrantzia irakaskuntza-ikaskuntza prozeduran. 

(*) Ikasleari kirolari baten historia eta POMS galdesortako emaitzak emango zaizkio 

(POMS galdesortak 6 gogo-aldarte neurtzen ditu: tentsioa, depresioa, sumindura, 

indarra, nekea eta nahasketa). Ondotik, aurkitutako anomali horien kausak zeintzuk izan 

litezkeen argudiatu behar du. Azkenik, emaitzak kontuan hartuz, esku-hartze plan bat 

egin behar du. Esku-hartze honekin, kirolariaren egoera pertsonala edota kirol 

errendimendua hobetzen saiatuko da. Horretarako, klasean ikusitako teknika/estrategia 

batzuk gomendatuko dira. 
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