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1.GO ALDIARI BURUZKO UNITATE DIDAKTIKOA 

 



Egileak: Alaitz Egaña Pagoaga, Paula Diaz Diego, Aiara Garaialde Zeberio 

  

Uretako ingurunearen funtsak ezagutu eta menperatu: BIZIRAUPENA-URETAN 

IBILTZEN OHITZEA 

  

Ikasleek LHko 1.go mailan daude eta Soinketako irakasgaian igeriketako 1.GO 

ALDIARI BURUZKO 10 saioko Unitate Didaktikoa diseinatuko duzue. 

Saio bakoitzean zehaztu beharko duzu: landu beharreko edukiak, helburuak, zein motako 

igerilekuan landuko duzu helburu bakoitza, beharko zenuke materiala, eta helburu bakoitza 

lantzeko emango duzun denbora. 

  

IGERILEKU ez Sakona eta sakona erabiltzeko aukera duzu. Saio bakoitza 

45min.tuko iraupena izango du, baina soilik saioaren atal nagusia diseinatuko dugu 

30 minutuko iraupenarekin. 

 

SAI
OA 

EDUKIA
K 

HELBURUAK ETA IGERILEKU MOTA Denbora 30 min 
(Helburu bakoitzekoa zehaztu) 

Materiala 

1 Ohitzea 
Arnasketa 

Gorputz-atal sentikorrenetan eragozpenak 

gainditzea (hondo txikian) 

Arnasa hartzea kanpoan ahotik. (Hondo 

txikian)  

Arnasa botatzea barruan ahotik/sudurretik. 

(Hondo txikian). 

Lurrarekiko kontaktua galtzen jakitea. 

(hondo handian). 

5 minutu 
 
 
10 minutu 
 
 
5 minutu 
 
10 minutu 

Regaderak  
 
 
Ez da behar 
 
 
Ez da behar 
 
Mangitoak 

2 Ohitzea  
arnasketa 
 

 

Gorputz-atal sentikorrenetan eragozpenak 

gainditzea (hondo handian) 

 

Lurrarekiko kontaktua galtzen jakitea. 

(hondo handian). 

 

Begiak zabalik direla urperatzen jakitea 

(Hondo txikian). 

 

Arnasa hartzearen eta botatzearen apneak 

(Hondo txikian) 

 
3 minutu 
 
 
 
5 minutu 
 
 
12 minutu 
 
 
 
10 minutu 

 
Ez da behar 
 
 
 
Txurroak 
 
 
Uztaiak 
 
 
 
Taula 

3 Ohitzea 
Arnasketa 
flotazioa 
 

Euskarri finkorik gabe, gutxieneko 

desplazamendu globalak egiten jakitea 

(Hondo handian). 

 

Arnasa hartzearen eta botatzearen apneak 

10 minutu 
 
 
 
 
10 minutu 

Txurroak 
 
 
 
 
koltxoneta 



(Hondo handian). 

 

Material lagungarriarekin zatikako flotazioak 

(ertzean) (Hondo txikian) 

 

Zatikako flotazioak ikaskidearen laguntzaz 

(Hondo txikian).  

 
 
5 minutu 
 
 
5 minutu 

handi luzea 
 
Taula 
 
 
Materialik ez 

4 Arnasketa 
flotazioa 
 

Material lagungarriarekin zatikako flotazioak 
(ertzean). (Hondo handian). 
 
Zatikako flotazioak ikaskidearen 
laguntzaz.(Hondo handian). 
 

Arnasbotatze bortitza (Hondo txikian) 

Arnasbotatze motela (Hondo txikian) 

10 minutu 
 
 
10 minutu 
 
 
5 minutu 
 
5 minutu 

Taula 
 
 
Materialik ez 
 
 
Materialik ez 
 
Taula 

5 Arnasketa 
flotazioa  
 

Flotazio globalak elementu lagungarriz 
(Hondo txikian) 
 
Flotazio globalak arnas hartzearen apnean 
(Hondo txikian) 

 

Arnasbotatze motela(Hondo handian) 

13 minutu 
 
 
13 minutu 
 
 
 
4 minutu 

Txurroa 
 
Taula + 
kidearen 
laguntza 
 
 
Pull-buoy-a 

6 Arnasketa 
flotazioa 
eta 
propultsio
a 
 

Flotazio globalak gorputzaren posizioa 

aldatuz arnas hartzearen apnean. (Hondo 

handian) 

 

Flotazio globalak biriken bolumena aldatuz 

(Hondo handian). 

Arnasbotatze bortitza (Hondo handian) 

 

Zangoen oinarrizko zatikako propultsioak 
(material lagungarriaz) (Hondo txikian) 
 
Besoen oinarrizko zatikako propultsioak 
(material lagungarriaz) (Hondo txikian). 

 
7 minutu 
 
 
 
3 minutu 
 
5 minutu 
 
 
 
8 minutu 
 
 
7 minutu 

 
Pull-buoy-a 
 
 
 
Materialik ez 
 
Txurroa 
 
 
 
Pull-Buoy-a 
 
 
Txurroa 
 

7 Ohitzea 
Flotazioa 
eta 
propultsio
a 
 

Euskarri finkorik gabe, gutxieneko 

desplazamendu (propultsioak) globalak 

egiten jakitea (hondo handian). 

 

Flotazio globalak gorputzaren posizioa 

aldatuz (Hondo handian)arnas hartzearen 

apnean.  

 

10 minutu 
 
 
 
 
5 minutu 
 
 
 

 
Txurroa 
 
 
 
Pull-buoy-a 
 
 
 



Flotazio globalak biriken bolumena aldatuz 

(hondo handian). 

 

Oinarrizko propultsio globalak (Hondo 

handian). 

5 minutu 
 
 
10 minutu 

Materialik ez 
 
 
Pull-Buoy-a + 
Taula 

8 Arnasketa 
eta 
propultsio
a 

Arnasbotatze motela (Hondo handian) 

 

Zatikako propultsioak: besoak (Hondo 

handian) 

 

Zatikako propultsioak: zangoak (Hondo 

handian). 

5 minutu 
 
 
15 minutu 
 
 
10 minutu 

Materialik ez 
 
 
Txurroa + 
Pull-Buoy-a 
 
Txurroa + 
Taula 

9 Arnasketa 
propultsio
a  

Zangoen oinarrizko zatikako propultsioak 
(material lagungarriaz) arnasketa 
koordinatuz. (Hondo handian) 
 
Besoen oinarrizko zatikako propultsioak 
(material lagungarriaz) arnasketa 
koordinatuz. (Hondo handian) 
 
Oinarrizko propultsio globalak arnasketa 
koordinatuz (Hondo handian). 
 
Estilo osoa (Hondo txikian) 

5 minutu 
 
 
 
5 minutu 
 
 
 
15 minutu 
 
 
5 minutu 

Pull-Buoy-a 
 
 
Txurroa + 
Taula 
 
 
Pull-Buoy-a + 
Taula + 
Txurroa 
 
Txurroa + 
Pull-Buoy-a 

10 Arnasketa 
propultsio
a  

Zatikako propultsioa (besoak) arnasketa 
koordinaturik (Hondo handian) 
 
Zatikako propultsioa (zangoak) arnasketa 
koordinaturik (Hondo handian) 
 
Estilo osoa arnasketa koordinaturik 
Estilo osoa (Hondo handian). 

7 minutu 
 
 
7 minutu 
 
 
16 minutu 

Txurroa 
 
 
Materialik ez 
 
 
Txurroa + 
Pull-Buoy-a 

 

 

 

Unitate didaktikoa: 1saioa: Ohitzea eta arnasketa: gorputz atal sentikorretan 
eragozp gainditu (ht) arnashartu kanp (ht) arnasbot (ht) lurrarekiko kontak gal 
jakin (ht).2saioa: ohitzea eta arnasketa: begi zabalik urperatzen jakin (ht) arnasa 
hart-bota apnea (ht) gorput atal sentikorrenetan eragozp gainditu (hh), lurrarekiko 
kontk galdu (hh). 3saioa: ohitzea, arnasketa, flotazioa: eusk fink gabe gutxieneko 
desplaza globalak (ht), arnas hart-bota apnea (hh), material lagun zatik 
flotazioa(ht), zatika flot ikaskidearen laguntz (ht), 4saioa: arnasketa+flot: mat lagun 
zatikako flot(hh), zatikako flot ikaskidearekin (hh), arnas bota bortitz(ht), arnasbot 
motel (ht). 5saioa: arnasketa+flot: flot global elementu lagun (ht), flot glob 
arnashartu apnean (ht), arnasbpt motel (hh). 6saioa: arnasketa, flot, prop: zagoen 
oinarrizko zatikazko prop (ht), beso oinarriz zatik prop (ht), flot glob gorp posiz 
aldatuz arnashartu apnean (hh), flot glob biriken bol aldatuz(hh), arnasbota bortitz 
(hh). 7saioa: ohitzea, flot, prop: eusk fink gabe gutx desplaz glob (hh), flot glob 
gorputz posiz aldatuz arnashartu apnea (hh), flot glob biriken bol aldatuz (hh), 
oinarrizko prop glob (hh). 8saioa: arnasketa prop: arnasbota motel (hh), zatik prop 
besoak (hh), zatik prop hankak (hh), 9saioa: arnasket prop: zango oinarriz zatik 
prop laguntzakin arnask koord (hh), beso oinarri zatik prop lagun arnas koord 
(hh), oinarrizko prop glob (hh), estilo osoa (ht). 10 saioa: arnas prop: zatik prop 
beso arnas koord (hh), zatik prop zango arnask koord (hh) 

 

Hondo hand. F edo P lehen: P F baino lehen. Zein helb gainditu P 
baino lehen: Ohitzea+arnasketa (estatik), Itxikian F ere gaindituta izan. 

Zein helb gainditu Fbaino lehen: Oihtzea eta arnasketa (Itxiki 
arnasketa estat Ihandi P ere gaindituta. Zein helb arnasketa baino 

lehen: Arnas estat bakarrik ohitzea. Arnas dina ohitzea+arnas estat. 
Arnas dina desplz lotuta. Saio batean eduki bat baino gehio: 
Familiariza bakarrik, A F eta P nahastuta saioetan eman. P garrantzi 
eman saioan.1go aldiko edukien konbinazioa: 1.saioan ohitzea 

(konfiantza), 2saioan ohitzea+arnas estat, hurrengo saioetan arnas F 
eta oinarrizko P batera, garrant bati edo besteari (F eta P ordena 

igerilekuaren arabera), azkenik P espezifi+arnas dina. Itxiki/handiaren 
abant: Txikian, ikasleen konfiantz maila+, jolasak eiteko aukera, 
Material laguntz saio osoan: Hasieran oso baliagarri beldurra 
kentzeko, saio osoan ikaslean menpekotasuna sortu gero zaila jarriz 

materiala kentzea. Oso garrantzitsua umeak uneoro erronka izan. Ez 
ohiko mat: Erabiltzen hasteko 1-2aldiak gaindituta izan behar, maila 
batetik aurrera. Gutxieneko lekualdatzen globala (euskarri fink gabe): 

ikasleak kanpoko eusk fink gabe(mat lagun bai)lekualdatu behar. 

Igerilekura sartzen garenean jasaten ditugun indarrak: Formaren 

erresistentzia, ur molekuak gorputzarekin sortzen duten talkaren 
ondorioz sortzen da. Marruskaduraren erresistentzia bainujantziak, 
betaurrekoek, azalak, ileak eta txanoak eragin. Uhin erresistentzia, 

gainezkabidearen ezaugarriek eta kortxo ilararen motak eragin handia 
dute. Zein faktore eragiten du flotazio indarrean: Gorputz bat fluido 

batean sartzerakoan bere pisu berinaren fluido maila aterako da, hori 
flot indar. Giza gorputzaren dents.(adinaren, gener. ehunen, biriketako 
ahalmen. Menpe). Uraren dents. Oreka (grab zent eta flot zent menpe). 
Flot maila ikusteko flot test (elkartutako flot t, bertikal flot t, horizont 

flot t). Zergatik emakumeek jarr hidro erraz mantendu: Flot indar 
generoak eragina. Biriketako hondar bol gizon + ur azpian emakumeak 

aldiz ez. Prop indar. G.a: Eskuko posizioa(azal). Esku+besaurre 
akz.(ukon altu+esku eta besau gainazalak propultsio fasean atzerantz 
orient). Esku eta beso orient (atzera norantz, angeluak ongi ur azpin 
S).Deslizamendua ur azpian egingo dugu, goian uhinen erresit jasoko 

dugu, aurrera garraiatzeko ur azpian indar gehio ein behar baina 
uhinik ez. Vt Vr baino +: Vt abia teori Vrbeneta abia. Igeril koor arazoak 

1tapa(ur ingurunera egokit): Ohitzea (helb ur ingur ezag, gorput ur 
ingur harremana ezagut) pasa behar helb: gorputz atl sentikor 

eragozpen gaindi, lurra kontak galdu, begik urazpin ireki, eusk fink 
gabe gutxiengo leku aldatze. Arnas (helb jolasekin oinarrizko fase 
irakatsi, arnasbidea, arnas fasea, arnasblokeoaren fasea). Flot(ikaslek 
jakin bere flot gaitasun) flot eragina faktoreak antsie, pisua, ur dents, 
gihar uzkur, mater, posiz (progr azal). Prop prop iturria (zatik edo glob) 
prop mota(aldibereko ed txandaka)1oinarrizko prop(zatik o glob) 
2prop espezifi (igeri estilo oinar), deplz besok oreka zangok. 2Etapa 

(autonmia). Desplazamend: lortu behar gorp azalera propultsiboak 
menperatu+lekualdaketak+posiz aldat+norabinoran aldat. Kirol tek ez 

(prop azal lanean+gorpt posizioa)ikaslek egiten ditun desplaz jabetu. 
Kirol tek oinarri (elementu espezif). Biraketak, helb ardatz ezber birak, 
luzera ardatz (pos bentral-dortsal) zehark (itzulipu) aurre-atze(ezker-
eskuin).Jauziak (irteeren oinarri) helb erortzek gorp azal ezagu minik 

ez hart mod+buruz behera, oinarr aldedi, erortz azal oldar azal gorputz 
kontrol air. Jaurtik+harrera. WPpret, helb dist-prezisio kontzep, baloira 

egokitu eramaten jakin, desplaz jaurti. 

Igerilekura sartzen garenean jasaten ditugun indarrak: Formaren 

erresistentzia, ur molekuak gorputzarekin sortzen duten talkaren ondorioz 
sortzen da. Marruskaduraren erresistentzia bainujantziak, betaurrekoek, 
azalak, ileak eta txanoak eragin. Uhin erresistentzia, gainezkabidearen 

ezaugarriek eta kortxo ilararen motak eragin handia dute. Zein faktore 
eragiten du flotazio indarrean: Gorputz bat fluido batean sartzerakoan bere 

pisu berinaren fluido maila aterako da, hori flot indar. Giza gorputzaren 
dents.(adinaren, gener. ehunen, biriketako ahalmen. Menpe). Uraren dents. 
Oreka (grab zent eta flot zent menpe). Flot maila ikusteko flot test 
(elkartutako flot t, bertikal flot t, horizont flot t). Zergatik emakumeek jarr 

hidro erraz mantendu: Flot indar generoak eragina. Biriketako hondar bol 
gizon + ur azpian emakumeak aldiz ez. Prop indar. G.a: Eskuko 

posizioa(azal). Esku+besaurre akz.(ukon altu+esku eta besau gainazalak 
propultsio fasean atzerantz orient). Esku eta beso orient (atzera norantz, 
angeluak ongi ur azpin S).Deslizamendua ur azpian egingo dugu, goian 
uhinen erresit jasoko dugu, aurrera garraiatzeko ur azpian indar gehio ein 

behar baina uhinik ez. Vt Vr baino +: Vt abia teori Vrbeneta abia. Igeril koor 
arazoak 

Hondo hand. F edo P lehen: P F baino lehen. Zein helb gainditu P baino 

lehen: Ohitzea+arnasketa (estatik), Itxikian F ere gaindituta izan. Zein helb 
gainditu Fbaino lehen: Oihtzea eta arnasketa (Itxiki arnasketa estat Ihandi P 
ere gaindituta. Zein helb arnasketa baino lehen: Arnas estat bakarrik 
ohitzea. Arnas dina ohitzea+arnas estat. Arnas dina desplz lotuta. Saio 

batean eduki bat baino gehio: Familiariza bakarrik, A F eta P nahastuta 
saioetan eman. P garrantzi eman saioan.1go aldiko edukien konbinazioa: 

1.saioan ohitzea (konfiantza), 2saioan ohitzea+arnas estat, hurrengo 
saioetan arnas F eta oinarrizko P batera, garrant bati edo besteari (F eta P 
ordena igerilekuaren arabera), azkenik P espezifi+arnas dina. 

Itxiki/handiaren abant: Txikian, ikasleen konfiantz maila+, jolasak eiteko 
aukera, Material laguntz saio osoan: Hasieran oso baliagarri beldurra 
kentzeko, saio osoan ikaslean menpekotasuna sortu gero zaila jarriz 
materiala kentzea. Oso garrantzitsua umeak uneoro erronka izan. Ez ohiko 

mat: Erabiltzen hasteko 1-2aldiak gaindituta izan behar, maila batetik 
aurrera. Gutxieneko lekualdatzen globala (euskarri fink gabe): ikasleak 

kanpoko eusk fink gabe(mat lagun bai)lekualdatu behar. 

Unitate didaktikoa: 1saioa: Ohitzea eta arnasketa: gorputz atal sentikorretan eragozp 
gainditu (ht) arnashartu kanp (ht) arnasbot (ht) lurrarekiko kontak gal jakin (ht).2saioa: 
ohitzea eta arnasketa: begi zabalik urperatzen jakin (ht) arnasa hart-bota apnea (ht) 
gorput atal sentikorrenetan eragozp gainditu (hh), lurrarekiko kontk galdu (hh). 3saioa: 
ohitzea, arnasketa, flotazioa: eusk fink gabe gutxieneko desplaza globalak (ht), arnas 
hart-bota apnea (hh), material lagun zatik flotazioa(ht), zatika flot ikaskidearen laguntz 
(ht), 4saioa: arnasketa+flot: mat lagun zatikako flot(hh), zatikako flot ikaskidearekin (hh), 
arnas bota bortitz(ht), arnasbot motel (ht). 5saioa: arnasketa+flot: flot global elementu 
lagun (ht), flot glob arnashartu apnean (ht), arnasbpt motel (hh). 6saioa: arnasketa, flot, 
prop: zagoen oinarrizko zatikazko prop (ht), beso oinarriz zatik prop (ht), flot glob gorp 
posiz aldatuz arnashartu apnean (hh), flot glob biriken bol aldatuz(hh), arnasbota bortitz 
(hh). 7saioa: ohitzea, flot, prop: eusk fink gabe gutx desplaz glob (hh), flot glob gorputz 
posiz aldatuz arnashartu apnea (hh), flot glob biriken bol aldatuz (hh), oinarrizko prop 
glob (hh). 8saioa: arnasketa prop: arnasbota motel (hh), zatik prop besoak (hh), zatik 
prop hankak (hh), 9saioa: arnasket prop: zango oinarriz zatik prop laguntzakin arnask 
koord (hh), beso oinarri zatik prop lagun arnas koord (hh), oinarrizko prop glob (hh), 
estilo osoa (ht). 10 saioa: arnas prop: zatik prop beso arnas koord (hh), zatik prop zango 
arnask koord (hh) 

 

1tapa(ur ingurunera egokit): Ohitzea (helb ur ingur ezag, gorput ur ingur 

harremana ezagut) pasa behar helb: gorputz atl sentikor eragozpen gaindi, 
lurra kontak galdu, begik urazpin ireki, eusk fink gabe gutxiengo leku 
aldatze. Arnas (helb jolasekin oinarrizko fase irakatsi, arnasbidea, arnas 
fasea, arnasblokeoaren fasea). Flot(ikaslek jakin bere flot gaitasun) flot 

eragina faktoreak antsie, pisua, ur dents, gihar uzkur, mater, posiz (progr 
azal). Prop prop iturria (zatik edo glob) prop mota(aldibereko ed 
txandaka)1oinarrizko prop(zatik o glob) 2prop espezifi (igeri estilo oinar), 

deplz besok oreka zangok. 2Etapa (autonmia). Desplazamend: lortu behar 
gorp azalera propultsiboak menperatu+lekualdaketak+posiz 

aldat+norabinoran aldat. Kirol tek ez (prop azal lanean+gorpt 
posizioa)ikaslek egiten ditun desplaz jabetu. Kirol tek oinarri (elementu 

espezif). Biraketak, helb ardatz ezber birak, luzera ardatz (pos bentral-
dortsal) zehark (itzulipu) aurre-atze(ezker-eskuin).Jauziak (irteeren oinarri) 

helb erortzek gorp azal ezagu minik ez hart mod+buruz behera, oinarr 
aldedi, erortz azal oldar azal gorputz kontrol air. Jaurtik+harrera. WPpret, 
helb dist-prezisio kontzep, baloira egokitu eramaten jakin, desplaz jaurti. 


