1.GO ALDIARI BURUZKO
UNITATE DIDAKTIKOA

2017ko abenduaren 13a

Egileak:Alaitz Egafia Pagoaga, Paula Diaz Diego, Aiara Garaialde Zeberio
Irakaslea: Marijo Inza
Irakasgaia: Igeriketa

1.GO ALDIARI BURUZKO UNITATE DIDAKTIKOA



Egileak: Alaitz Egaia 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 iraupenaizango du, baina soilik saioaren atal nagusia diseinatuko dugu
30 minutuko iraupenarekin.

SAl | EDUKIA HELBURUAK ETA IGERILEKU MOTA Denbora 30 min Materiala

OA K (Helburu bakoitzekoa zehaztu)

1 Ohitzea Gorputz-atal sentikorrenetan eragozpenak |5 minutu Regaderak

Arnasketa | gainditzea (hondo txikian)

Arnasa hartzea kanpoan ahotik. (Hondo | 10 minutu Ez da behar
txikian)
Arnasa bgtgtzea barruan ahotik/sudurretik. 5 minutu E7 da behar
(Hondo txikian).
Lurrarekiko kontaktua galtzen jakitea. | 10 minutu Mangitoak
(hondo handian).

2 Ohitzea

arnasketa | Gorputz-atal sentikorrenetan eragozpenak | 3 minutu Ez da behar

gainditzea (hondo handian)
Lurrarekiko kontaktua galtzen jakitea. 5 minutu Txurroak
(hondo handian).
Begiak zabalik direla urperatzen jakitea 12 minutu Uztaiak
(Hondo txikian).
Arnasa he}rt_zearen eta botatzearen apneak 10 minutu Taula
(Hondo txikian)

3 Ohitzea Euskarri finkorik gabe, gutxieneko | 10 minutu Txurroak

Arnasketa | desplazamendu globalak egiten jakitea
flotazioa (Hondo handian).

Arnasa hartzearen eta botatzearen apneak 10 minutu

koltxoneta




(Hondo handian). handi luzea
Material lagungarriarekin zatikako flotazioak | © minutu Taula
(ertzean) (Hondo txikian)
_ _ _ _ 5 minutu Materialik ez
Zatikako flotazioak ikaskidearen laguntzaz
(Hondo txikian).
Arnasketa | Material lagungarriarekin zatikako flotazioak | 10 minutu Taula
flotazioa | (ertzean). (Hondo handian).
Zatikako flotazioak ikaskidearen | 10 minutu Materialik ez
laguntzaz.(Hondo handian).
Arnasbotatze bortitza (Hondo txikian) 5 minutu Materialik ez
Arnasbotatze motela (Hondo txikian) 5 minutu Taula
Arnasketa | Flotazio globalak elementu lagungarriz | 13 minutu Txurroa
flotazioa | (Hondo txikian)
Taula +
Flotazio globalak arnas hartzearen apnean | 13 minutu kidearen
(Hondo txikian) laguntza
Arnasbotatze motela(Hondo handian) 4 minutu Pull-buoy-a
Arnasketa | Flotazio globalak gorputzaren posizioa
flotazioa | aldatuz arnas hartzearen apnean. (Hondo | 7 minutu Pull-buoy-a
eta | handian)
propultsio
a : -
Flotazio globglak biriken bolumena aldatuz 3 minutu Materialik ez
(Hondo handian).
Arnasbotatze bortitza (Hondo handian) 5 minutu Txurroa
Zangoen oinarrizk_o zatikako p_ro_pultsioak 8 minutu Pull-Buoy-a
(material lagungarriaz) (Hondo txikian)
Besoen oinarriqu zatikako p_ro_pultsioak 7 minutu Txurroa
(material lagungarriaz) (Hondo txikian).
Ohitzea Euskarri finkorik gabe, gutxieneko | 10 minutu
Flotazioa | desplazamendu (propultsioak) globalak Txurroa
eta | egiten jakitea (hondo handian).
propultsio
a : .
Flotazio globalak gorputzaren posizioa 5 minutu Pull-buoy-a

aldatuz (Hondo handian)arnas hartzearen
apnean.




Oinarrizko
handian).

propultsio globalak

(Hondo

Flotazio globalak biriken bolumena aldatuz | 5 minutu
(hondo handian).

10 minutu

Materialik ez

Pull-Buoy-a +
Taula

Arnasketa | Arnasbotatze motela (Hondo handian)

eta

propultsio | zatikako propultsioak:

a handian)

Zatikako propultsioak:
handian).

besoak

(Hondo

5 minutu

15 minutu

zangoak (Hondo | 10 minutu

Materialik ez
Txurroa +
Pull-Buoy-a

Txurroa +
Taula

Arnasketa | Zangoen oinarrizko zatikako propultsioak | 5 minutu

propultsio | (material

lagungarriaz)

a koordinatuz. (Hondo handian)

(material

Estilo osoa (Hondo txikian)

arnasketa

arnasketa

Besoen oinarrizko zatikako propultsioak | 5 minutu
lagungarriaz)
koordinatuz. (Hondo handian)

Oinarrizko propultsio globalak arnasketa | 15 minutu
koordinatuz (Hondo handian).

5 minutu

Pull-Buoy-a

Txurroa +
Taula

Pull-Buoy-a +
Taula +
Txurroa

Txurroa +
Pull-Buoy-a

10

Arnasketa | Zatikako propultsioa (besoak) arnasketa | 7 minutu
propultsio | koordinaturik (Hondo handian)

a

Estilo osoa arnasketa koordinaturik
Estilo osoa (Hondo handian).

Zatikako propultsioa (zangoak) arnasketa | 7 minutu
koordinaturik (Hondo handian)

16 minutu

Txurroa

Materialik ez

Txurroa +
Pull-Buoy-a

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. Unin erresistentzia,
gainezkabidearen ezaugarriek eta kortxo lararen motak eragin handia
dute. Zein aktor rsgen du fotezio ndarear: Gorputz bat fuido

e sarterakoan ber pisbetnren kdo i trsk co
indar. Giza gorputzaren dents.(adinaren, gener. ehnnen ketata
i, Menpe). Uraren dents. Oreka (grab zent eta fot zent menpe).
Flot maila ikusteko flot test (elkartutako flot t, bertkal flot , 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 posizioalazal). Eskusbesaurre
akz.(ukon altusesku eta besau gainazalak propultsio fasean atzerantz
orient). Esku eta beso orient (atzera norantz, angeluak ongi ur azpin
).Deslizamendua ur azpian egingo dugu, goian uhinen erresit jasoko
dug surers gamastzsko ur szpian ndar geo din barar bana
2. VtVr baino +: Vt abia teori Vrbeneta abia. Igeril koor arazoak

Ul dsktho: tsios: Oss ea amasiets: gorut sl sethoretan
eragozp gainditu () amashart kanp () amasbot () lurrarekiko kontak gal
fkin ) 2 iz et amasets: e ol urpersen ki (1) racs

Vontk g, ) 5o oaes, s, Toton. ik Tk g3 groy
dopizs gtk (1) amas hrcts spas (1) mtr ogin stk
flot
m-mu i, ket Heskarenr oo b o). amispot
tel (). Ssaloa: amasketasfit: flot global elementu lagun (nt), fot glob
), p: 2agoen
oinarrizko zatikazko prop (ht), beso oinarrz zaik prop (nt),fot gob gorp posiz
aldatuz amashartu apnean (h),flot lob birken bol aldatuz(hh), amasbota borttz
(hh). Tsaloa: ohitzea, flot, prop: eusk fink gabe gutx desplaz glob (nh) lot glob
Sorputz posiz alatz amasartu apnea (1) o lo biken bol e (1)

e ) otk pop ok (), s skt o g bt ok
prop laguntzakin amask koord (hh), beso oinarri zatik prop lagun amas koor
o, ol g g iy sl oo (. 10 s s s o
beso amas koord (hh), zatik prop zango amask koord (hh)

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

baino lehen: Ohitzea+amasketa (estatik), Itikian F ere gaindituta izan.
Zein helb gainditu Fbaino lehen: Oitzea eta amasketa  (Ibiki
amasketa estat Ihandi P ere gaindituta. Zein helb amasketa baino
lehen: Amas estat bakarrik ohitzea. Amas dina ohitzeasamas estat.
Amas dina desplz lotuta. Saio batean eduki bat baino gehio:
Familiaiza bakarrik, A F eta P nahastuta sajostan eman. P gartantzi

i ike inazioa: 1.

(konfiantza), 2saioan o stat, hurrengo saioetan amas F

eta oinarrizko P batera, qarunl ot odo bostear (F ota P ordena

igerilekuaren arabera), azkenik P espezifi+amas dina. ltxikilhandiaren

abant: Txikian, ikasleen konfiantz maila+, jolasak eiteko aukera,
o

z
g
3

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

Igerlekura sarizen garenean jasaten diugun indarrak: ~Formaren
ertesistentzia, ur molekuak gorputzarekin sorizen uten takaren ondorioz
sortzen da. Marruskaduraren erresistentzia bainujantziak, betaurrekoek,
azalak, ileak eta tranoak eragin. Unin eresistentza, gainezkabidearen
ezaugarriek efa kortxo ilraren motzk eragin handia dute. Zein fakiore
eragiten du flotazio indarrean: Gorpuiz bat flido batean sarizerakoan bere
pisu berinaren fluido maila aterako da, hori fot indar. Giza gorputzaren
dents.(adinaren, gener. ehunen, birketako ahaimen. Menpe). Uraren dens.
Oreka (grab zent eta fot zent menpe). Flot maila ikusteko fot test
(ekartutako flot , bertikal fot t, horizont flot ). Zergatk emakumeek jarr
fido eraz mamsndu Flot indar generoak eragina. Biriketako hondar bol

azpian emakumezk aldiz ez Prop indar. G Eskuko

gieor

pusmea(azal) Eskusbesaurre akz (ukon altu+esku eta besau gainazalak
propulsio 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. Vi Vr baino +: Vi abia teori Virbeneta abia. Igeril koor

Ut o s Ot ol e g sl ot
gainit () armashartu kanp () amasbo (1) lurtarekiko kontak g

oizea ta anasils: g 1abak wperzen ki () s hat 0 2 ()
gorou atal sentorenetan eragozp gaindi (nh, lurarekko kontk gadu (). Isaoa:
ontze, amasketa, foazioa: eusk fk gabo gubiencko dospiaza gobalak (), amas
rt ota apnea (M), maleiallagun zalk fotazioa(), zatka Tl Kaskdearen laguntz
1), dsaica: amasketa#lot: mal lagun zalkako o), zatkako fl Kasiddearekin (),
amas bl bz, anasot ol (. Sae;anasaot o gt dmars
Tagun (), ot glob amashrtu apnean (1), amasbpt molel (). Gsaio: arnasieta, o,
prop: zagoen cinarizko zatkazko prop (), beso oinatiz zatk prop (1Y), ot lob gorp
posiz adatuz amasharty apnean (1), ot gob birken bol adatuz(h), amasoota borttz
{vh).Tsaoa: ohzea, o, prop eusk ink gabe gubx despaz gob (), fol dob gorputz
posiz adaluz armashart apnea (1), fot glob birken bol aldatuz (M), oarTzko pop
job (). Bsioa: amasketa prop: amasbota mote (), zatk prop bosca (), zatk
prop harkak (1h), Ssaoa: amasket prop: zango oinariz zalk prop agunizakin amask
cord (nh), beso onar zatk prop lagun amas koord (nh), onariz

esto 0s0a 1), 10 saca: aras prop: zaik prop beso amas koard (), zat prop zango
amask koord ()

ttapa(ur ingurunera egokit): Ohitzea (helb ur ingur ezag, gorput u
ingur hartemana  ezagu) pasa o hlb: gorputs 31 sentker
eragozpen gaindi, loms Kortak galdu, begik urazpin ireki, eusk fink
gabe gutxiengo leku aldatze. Amas (helb jolasekin oinarrizko fase
irakatsi, amasbidea, amas fasea, amasblokeoaren fasea). Flot(ikaslek
jakin bere flot gaitasun) flot eragina fakoreak antsie, pisua, ur dents,
gihar uzkur, mater, posiz (progr azal). Prop prop iturria (zatik edo glob)
prop motafaldibereko ed txandaka)toinarrizko prop(zatik o_glob)
2prop espeif (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 posizioaikaslek 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

art mod#buruz behera, oinarr aldedi, erortz azal oldar azal gorputz.
Kontrol ar. Jaurtik+harrera. WPpret, helb dist-prezisio kontzep, baloira
egokitu eramaten jakin, desplaz jaurti.

arazoak

Hondo hand. F edo P lehen: P F baino lehen. Zein helb gainditu P baino
lehen: Ohitzea+amasketa (estati), ixikan F ere gaindituta izan. Zein helb
gainditu Fbaino lehen: Oihtzea eta arnasketa (I arnasketa estat Ihandi P
ere gaindituta. Zein heb arnasketa baino lehen: Amas estat bakarrik
ohitzea. Amas dina ohitzeatamas estat. Amas dina despz lotuta. Saio
batean eduki bat baino gefio: Familariza bakarri, A F efa P nahastuta
saioetan eman. P garrantzi eman saioan. 1go aldiko edukien konbinazioa:
1.saioan ohitzea (konfiantza), 2saioan ohitzeatarnas estat, hurrengo
saioetan amas F eta oinartizko P batera, garrant bati edo bestear (F eta P
ordena igerllekuaren _arabera), azkenk P espezifitamas  dina.
Ickilhandiaren abant: Tikian, ikasleen konfiantz maila, jolasak eiteko
aukera, Matenal laguntz saio osoan: Hasieran 050 baiagari bekiurra

kentzeko,

ataral koizea, 0% garrantzitsua umeak uneoro erronka izan. E2 ofiko
mat: Erabilizen hasteko 1-2aldiak gaindiuta izan behar, maila_bateti
aurtera. Guixieneko lekualdatzen globala (euskarri fink gabe): ikasleak
kanpoko eusk fink gabe(mat lagun balekualdatu behr.

Hapa(ur ingurunera eqoki): Ohitzea (nelb ur ingur ezag, gorput ur ingur
harremana ezagu) pasa behar helb: gorputz atl sentior eragozpen gaindi,
lua kontak galdu, begik urazpin ireki, eusk fink gabe gutxiengo leku
aldatze. Amas (helb jolasekin oinarrizko fase irakatsi, amasbidea, amas
fasea, amasblokeoaren fasea). Fht(kaslek jakin bere flt gatasun) flot
eragina fakloreak anisi, pisua, ur dents, gihar uzkur, mater, posiz (progr
azal). Prop prop iuma (zatk edo glob) prop molafaldibereko ed
txandaka) oinarizko prop(zaik o glob) 2prop espezif (igeri estio oinar),
deplz besok oreka zangok. 2Etapa (autonmia). Desplazamend: lortu behar
gop  azaera  propulisboak  menperatu+lekualdaketakposiz
aldaténorabinoran  adat.  Kirol tek ez (prop lanean+gorpt
posizioa)ikaslek egiten ditun desplaz jabetu. Kirol tek oinarri (elementu
espezi). Biraketak, helb ardatz ezber birek, luzera ardatz (os bentral-
dortsal) zehark (tzulipu) aurre-atze(ezker-eskuin).Jauziak (irteeren oinarri)
heb erortzek gorp azal ezagu mink ez hart modsburuz behera, oinart
aldedi, erortz azal oldar azal gorputz kontrol air. Jaurtk+harrera. WPpret,
helb distprezisio kontzep, baloita egokitu eramaten jakin, desplaz jaurt



