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ATLETISMOA




Joko Olinpikoetan gertatzen den
bezala, Joko Paralinpikoetan ere
garrantzia handiena bereganatzen
duen kirola atletismoa da.

1960an Erroman ospatu ziren lehenengo Jok
Paralinpikoez geroztik guztietan egon da

_au multzo nagusitan biltzen dira atleti
oroba desberdinak: lasterketak, ja
jaurtiketak eta pentatloia.

Gurpildun aulkiekin burutz
lasterketak: abladuraz
erdikoak, eta erresi
Izan daitezke.




Atletismoko zenbait modalitatek ez dute lekurik
Joko Paralinpikoetan: oztopo lasterketa, martxa
atletikoa eta mailu jaurtiketa. Azken horrek badu
bere baliokidea garun paralisia duten pertsonentzat:
pilota lastratu batekin jokatzen da.

Badira beste hainbat
egokitzapen ere. Adibidez,
gurpildun aulkien
lasterketetan helmugan ez
da kontuan hartzen
pertsonaren bularra, bal
eta aulkiaren aurre
gurpil(ar)en ard



XX. mende hasieran ikusmen urritasuna zuten
pertsonentzako lehiaketak antolatzen ziren. Dena
den, bigarren mundu gerraren ondorioz
ezgaitasunen bat zuten pertsonen kopurua
erabat puztu zen. Garai honetatik aurrera kirol
egokitua nabarmen zabaldu zen.

Ikusmen urritasuna
duten pertsonek 1.go
aldiz parte hartzeko
aukera 1970. urtean
Izan zuten, V.
Paralinpiadan.



T11 eta F11
B1 kirolariak

Ez dago argiaren hautematerik

i e sl Esku baten forma ezagutzeko
PR UGIENEL S gaitasuna dago

T13 eta F13
B3 kirolariak

lkusmen eremua gutxituta



B3 taldekoek ohiko atletismoan erabiltzen diren
arau berak dituzte. B1 eta B2 taldekoentzat
hainbat egokitzapen sortu dituzte.

Batetik, instalazioak egokitzeko neurri
egongo dira; bestetik, kirolariek ja
beharreko laguntzak (laguntzai
lasterketetan, entzumenez
egokitzapen...)



100 m liso

Gizonezkoak eta emakumezkoak

Bl eta B2

200 m liso

Gizonezkoak eta emakumezkoak

Bl eta B2

400 m liso

Gizonezkoak eta emakumezkoak

Bl eta B2

800 m liso

Gizonezkoak eta emakumezkoak

Bl eta B2

1.500 m liso

Gizonezkoak eta emakumezkoak

Bl eta B2

5.000 m liso

Gizonezkoak

Bl eta B2

10.000 m liso

Gizonezkoak

Bl eta B2

Luzera jauzia

Gizonezkoak eta emakumezkoak

Bl eta B2

Altuera jauzia

Gizonezkoak eta emakumezkoak

Bl eta B2

Jauzi hirukoitza

Gizonezkoak

Bl eta B2

Pisu jaurtiketa

Gizonezkoak eta emakumezkoak

Bl eta B2

Disko jaurtiketa

Gizonezkoak eta emakumezkoak

Bl eta B2

Txabalina jaurtiketa

Gizonezkoak eta emakumezkoak

Bl eta B2

4 x 100

Gizonezkoak eta emakumezkoak

Bl

4 x 400

Gizonezkoak

Bl




EGOKITZAPENAK

Lasterketa laburretan, kirolariek bakarrik egiten
dute korrika (laguntzailerik gabe), eta helmuga
soinuzko seinale bat izaten dute orientatz

Korrikalariak egin behar duen bi
konkretu batean monltore ba

den jarraitu behar du
ateratzeko.



_asterketa luzeak (200 m-tik gorakoak), berriz,
aguntzaile batekin egiten dira. Korrikalaria eta
aguntzailea soka batez lotuta joan daitezke (ez da
derrigorrezkoa). Laguntzailea arduratzen da
korrikalaria bere bidetik atera ez dadin.

Bikotekideek besoen koordin
ahalbidetzen duen teknik
Beraz, "urratsa aldatuta”
dute.



Jauzietan, laguntzaileak norabidea bideratzen
lagun dezake; noiz jauzi egin,ordea, atletak berak
mekanizatua izan behar du

Jaurtiketetan, berriz, atletak 2
apuntatu egiten du, eta lagu
edo “ezkerra” esanez no



MAHAI TENISA




Joko Paralinpikoetan sartutako lehen kiroletako
bat da, Erroman ospatu zen lehen ediziotik (1960.
urtean) baitago agendan.

Zutik zein aulkian jokatzen
mahaiaren neurriak ohi
mahaiaren berdina



TTFak (Mahal Tenisaren Nazioarteko
~ederazioa) duen araudia da erreferentzia,
naina egokitzapen batzuk ditu aulkian jokatzen
duten kirolarientzat:

»Sake garaian, pilota atzeko marratik atera
behar da; ezin da aldameneko marratik atera.

» Jokalaria mahaian bermatu daiteke ore
mantentzen laguntzeko; beti ere, ma
mugitzen ez badu.

» Aulkian jokatzen duen jok
altuera izan daiteke egoki
bat, batez ere zutik d
jokatzen badu. Al
aulkiak erabilli




» Aulkiak aldamenetan izaten dituen besoak
bermatzeko tresnak kendu egin behar dira.

» Eskuekin heltzeko arazoren bat izanez g
posible da pala eskura lotzea benda b
laguntzaz.



Mahal tenisean, sailkapen funtzionalaren arabera
10 maila bereizten dira. Denboran zehar agertzen
joan diren urritasun mota desberdinen aurrean

eguneratuz joan dira. Helburua, beti ere, jokoan
aukera berdintasuna ziurtatzea izan da.

Sailkapenean mailak bereitzerakoan, |
egiten den sailkapen nagusia hona

saulkian jokatzen dutenak,

«zutik jokatzen duten



Aulkian jokatzen dutenak

1. klasetik 5.era sartzen dira maila horretan.

Sorbalda, ukondoa, eskumuturra, enborra eta
tonu muskularra kontuan hartuta egiten da
sailkapena 5 maila horietan.

Zutik jokatzen dutenak

6. klasetik 10.era sartzen dira
Ohikoenak diren lesioak: m
adarretako malformazio
fisiopatologikoak dir



TXIRRINDULARITZA

Oro har, ohiko txirrindularitzak duen araudi
perdina erabiltzen da, Nazioarteko Txirrindularit
—ederazioak (FIAC) ezarritakoa, egokitzape
patzuekin.

Egokitzapenerako irizpideak:
Bizikletal eta thHzikleen e zatgalfiaks
Segurtastunaennaizes

UnnitastinarenraliaierakorSallkaIeiel



Bakarka edo taldeka hartu daiteke parte,
erlojupeko zein rutako probetan.

4 malilatan sailkatzen dira kirolari guztiak dituzte
ez-gaitasunen arabera.

Lehenengo mailan, ez-gal
araberako 1. eta 4.bit
sailkapenetako kir
Lehiaketan trizi

5.etik 8.



Errepideko lasterketa (rutakoa): 3. eta 4.
Mmailakoentzako lasterketak dira, 20 km-koak.
Ibilbide desberdinak daude:

» Alde batetik bestera. Irteera leku batean et
luzetaka jarraituz helmuga beste herri ba

» Zirkuitu batean biraka.
» Joan etorriak errepide bereti

» Aurreko aukera guztie



Erlojupeko lasterketa: 1. eta 2. mailakoentzat.
1.500 m-ko distantzia izaten dute.

5 kmko erlojupekoan maila guztietakoek parte har
dezakete. Bakarka aritzen dira. Egin beharreko
Ibilbidea izan daiteke:

» Alde batetik bestera

» Zirkuitu batean biraka

» Joan etorriak errepide bere
» Aurreko aukera guztie
Kirolariak bata bes

minutuko tart



Urritasunak dituzten txirrindulariek besteen antzeko
elementu mekanikoak (batez ere bizikletak) erabiltzen
dituzte.

Trizikloek badituzte beren berezitasunak. Trizi
eta bizikleta kirolari bakoitzaren beharreta
behar dira; haren behar espezifikoel e
die.



FUTBOL 7 ETA FUTBITOA

Joko zelaia eta ateak txikiagoak dira. Era

berean, kirolari kopurua ere, ohiko futbolea
baino urriagoa da. Arauel dagokionean F
ezarritako arautegia jarraitzen da egoki
txiki batzuekin.

~utbol 7 modalitatea Joko P
jokatzen da. Garun par '

jokatzen dute, eta s
dago




FIFAko araudia zerbait aldatu da, kirolari hauen
berezitasunel hobeto erantzun ahal izateko.
Egokitzapen adierazgarrienak:

Alboko sakea esku batekin egin daiteke, eta ezin
da besoa sorbalda gainetik jaso;

Ez dago jokoz kanpoko posiziorik

Atezainak bere taldekide batek pa
bat eskuekin har dezake.

Taldeak zazpi kirolariz
futbol zelaiak baino txi
jokatzen dituzte p



Futbitoa Ikusmen urritasuna daukaten pertsona
askok praktikatzen duen kirola da. Joko honek
orientazioan, mugikortasunean, eta
kontzentrazioan, onura ugari eragiten dizkio
Kirolariari.

Egokitzapen garrantzitsuenetak
da. Baloiak ateratzen duen
Izugarrizko garrantzia be
orientazioan.



Zelalaren alboetan metro batetik 1,20 metrora

bitarteko hesiak daude. Hesi horiek egurrezkoak
edo material sintetikoz eginikoak izan daitezke.
Baloiak hesi hori gainetik pasatzen badu, a
sakea egin beharko da,; bestela ez.

Atezainaren postua ikusme
pertsona batek beteko d
itsuak).






Talde bakoitzari pertsona bat gaineratzen
zalo, (normaltasunez ikusten duena), gidari
funtzioak bete ditzan.

Pertsona hori aurkarien ate ostean ko
egoten da, bere taldea erasoan do
joko zelaiaren azken herenean
dagoenean. Taldekideel oh
gidatzea da haren eginki



IGERIKETA




Bal garun paralisia duten pertsonen mugimendua,
bal eta ez-gaitasun fisikoren bat dutenena
hobetzeko dagoen kirolik egokienetako bat da
igeriketa. Besteak beste: gihar guztien garapena
Ziurtatzen du, kutxa torazikoaren gaitasuna
handitzen du, eta bihotza indartzen du.

Urak duen flotazio propietateak uretan m
aukerak ematen ditu. Ondorioz garun
duten pertsonek esperientzia berri
aukerak izaten dituzte, hala no
aukera, zein, uretatik kanp
mugimendu egiteko au



lgeriketaren eremuan 3 helburu eta ikuspeqgi
desberdin nabarmendu daitezke: niri 4 atsratzen zaizkit

- IKuspegi erabilgarria (praktikoa): "igerian
Ikastea“ izango litzateke. Oinarrizko ikaskuntzak
dauka lehentasuna, mugitzeko autonomia
izateko eta uretan egoteko.

- Ikuspegi hezitzailea: formazio integrala
bilatzen du.

- Ikuspegi ludikoa: helburua: ura leku
eta sozializatzailea bihurtzea.

- Osasunerako Ikuspegia: 0s
helburu.

- Lehiaketako lkusp
entrenamendu




Gol mailako kirolean (lehiaketetan), urritasun
motoreen barruan (mozketak, garun paralisia,
bizkarrezurreko lesioak... ) sartzen diren pertsona
guztiak multzo berean, batera, aritzen dira.

Sallkapena funtzionaltasunaren ara
da, hau da, sailkapena egiteko |
gaitasuna kontuan hartzen d
arrazoia. 1988. urteko Jo
erabiltzen da sailkatz



Gol mailako igeriketan nabarmendu behar da
igerilariek inolako laguntza teknikorik ezin
dezaketela jaso. Berezitasun bat izan dai
Irteerak uretatik bertatik ere egin daite
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