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Desde que el presidente de la Republica, Licenciado Enrique Pefia Nieto, me
permitié asumir la direccion general de la Comisién Nacional de Cultura Fisica y
Deporte, me comprometi a trabajar arduamente, con toda mi capacidad, para
cumplir con los objetivos de llevar las bondades del deporte y la activacion fisica a
los nifios, jovenes y adultos de este pais, para poder estar en condiciones de
contar con una sociedad mas sana.

Me dispuse a trabajar a favor de un México mas competente, siguiendo las
directrices y metas trazadas por el Gobierno de la Republica, a través de los
programas que impulsa este organismo, para que podamos hacer una propuesta
que surja desde las escuelas, al depositar una semilla que estimule y ayude a los
ninos desde temprana edad a tomar consciencia de la importancia en sus vidas de
hacer cualquier actividad fisica.

Es a través de la educacion y el deporte que podemos ayudar a que haya un mayor
nimero de mexicanos sanos, a prevenir el delito y promover un funcionamiento
adecuado e integral de la sociedad, al armonizar el aspecto fisico, social y mental,
de acuerdo a la propia forma de vida.

Desde muy pequefio estuve ligado a la actividad fisica, es por eso que soy
optimista cuando pienso en el porvenir de la nifiez y del deporte nacional. A través
de este manual con valiosa informacion, ustedes, nifos, jovenes, adultos, padres
de familia y maestros, podran vivir de una forma diferente el deporte, acercarse y
adentrarse en su historia de manera divertida y con practicos consejos, pero
ademas, conocer particularidades de cada una de las disciplinas que se practican
en el mundo.

Como clavadista y medallista olimpico, sé del esfuerzo que se debe realizar dia con
dia para triunfar y para poner a México en todo lo alto. El éxito requiere de
sacrificios, de tenacidad, de voluntad para no vencerse. Es por eso que los exhorto
a que persigan sus metas y alcancen sus suefos. Todo es posible cuando se cree y
se confia en uno mismo.

Los invito a que aprovechen el uso del tiempo libre para consolidar el habito de la

activacion fisica sistematizada a lo largo de toda su vida, de tal manera que ésta
sea mas sana, plena, productiva y de esta manera transformar a México.

Afectuosamente.
Lic. Jesus Mena Campos

Director General

Comisiéon Nacional de Cultura Fisica y Deporte.
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EL WATERPOLO €5 ON YAl ERNES D€ Homares
DEPORTE QUE Se Jugeh Yhe b Ro ap

EN UNA ALBERCA-

EL OB)ETWO ES ANOTARLE
AL Rﬁl. Ws MAs Goles/ DURANTE LOS 22 MinuRs

DE JUEGO EFECTIVO, DVIDIDD
EN 4 TiEMPOS De B MINUTS,
QUE DURA EL PARTIDO.

Y SEIS RESERVAS QUE
DEBERAN FERVANELER

UN EQUIPO D€
WATERTOLO SE

COMPONE DE SIETE
JUGADORES, INCLUYENDD
EL PORTERD.




Tiempo de juego

La duraciéon de un partido se
divide en cuatro periodos de
ocho minutos de juego efectivo
cada uno.

Hay un intervalo de dos minutos
entre el primero y segundo
periodo y también, entre el
tercero y cuarto periodo. Y entre
el segundo y tercer periodo hay
cinco minutos de intervalo
donde los equipos cambian de
lado.
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cancha

La cancha es la alberca

No cualquier alberca puede ser la cancha para un partido
de Waterpolo. Para que la cancha, es decir, la alberca sea
oficialmente reconocida por la FINA, tiene que tener las
caracteristicas que veras a continuacion.

ESToS SON LoS
JUECES Y LA
MESA DE
(R

ESTA €S EL AREADE
ENTRADA © EXCLUSION .

PoR DONDE SE DESPLAZA EL ARBITRD
HAY UNA TARIMA DE 50 A 6O CENTIMETROS
PE ALTD, PARA TENER UNA MEJOR VISION
DEL JUEGO POR AMBOS \ADOS DE LA
ALBERGA T~




LA DISTANCIA EXTRE AS \ A ANCRURA DEBE
D0s LiNEAS DE GOL €& DE %ﬁg’ﬁ’ﬁ@ SER UNVFORME Y
30 METROS PARA LOS ))_ MEDIR 20 METROS.

AUNQUE DS METRODS
€S MEJR.

B LiTe De LA CANCHA
SE SITUA 30 CENTIMETROS

ATRAS DE LA LINEA X

AGUA DEBE ESTAR DE
25 A 27 GRADDS

LA TEMPERATURA DEL




LAS PORTERIAS
MIDEN TRES METROS \K-

Las porterias

DE \ARGD Y 90
CENTMETROS DE
AUTO POR ENCIMA

Los PosTES Y ELTRAVESARD

Bl CHSTE ES RUE
No TENGA CHIpoTES,

La pelota serd completamente redonda y con
una camara de aire con una valvula de cierre
automatico, serd impermeable, sin costuras
externas ni recubrimiento de grasa.
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LA PELOTA NO DEBE
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NI MENOS De {00,
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EL NUMERO UND.

|pg 6ORROS SE TiENEN
QUE LLEVAR PuesTos
Tobo EL PARTID.

EL GORRO DEL PORTERO
€S SiempPrE ROJO Y LLEVA
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LOSTRAES D BARD ESRN

HECHOS DE ALGODON ‘!

POLIESTER. SON GRUESOS
N RESlS‘l‘ENTES

Los gorros

Para identificar a un equipo del otro, los
jugadores tienen que traer gorros
especiales en la cabeza. Cada equipo
tendra un color diferente, que no sea el
rojo, suelen ser los colores blanco y el
azul. Los gorros van atados debajo de la
barbilla y tienen el nimero del jugador
a cada lado para identificarlo y llevar la
cuenta de los goles que anota y de las
infracciones que comete. El distintivo
del pais va al frente con las tres letras
del cédigo internacional y se puede
llevar la bandera también.

i Y ND S VALE QUE
SEAN “TRANSPARENTES




\DS Arbitros

Para que el partido se desarrolle con el espiritu del juego
limpio, se tiene que competir de acuerdo con las reglas del
juego. Para eso esta el equipo arbitral que da la validez oficial
en los encuentros avalados por la FINA. El equipo esta
formado por dos arbitros, dos jueces de gol, cronometradores

y secretarios.

‘L ARBITRO NO SENALARA”

Arbitros UN:‘\FACTH S\ CREE Q‘EAL
T | control absolut HACERLD FAVORECE AL
lenen el control absoluto Em{Po INFMCTOR'

del juego y sus decisiones
son definitivas. Pitan el
inicio y todos los reinicios
del juego, sefalan los goles
y las infracciones al
reglamento, los saques de
porteria, los saques de
equina, los saques

neutrales. ..
TAMBIEN SENALA SIN
[ logA LA TEROERA
FACTA PERSONAL DE N
Cronometradores JUBADOR, LEVANTANDO

UNA BANDERA ROJA-

Son los que llevan el
control de los diferentes
tiempos que se dan en el
partido. Como el tiempo de
juego efectivo, el tiempo
de posesion continua de la
pelota, el tiempo de las
expulsiones, el tiempo de
los periodos...

Jueces de gol

Se sittan en la linea de
gol, y entre otras
funciones, senalan los
goles levantando y
cruzando los dos brazos.

Secretarios

Su funcién es anotar en el
acta lo sucedido en el
juego. Como son los
tiempos muertos, las
expulsiones, las faltas
personales de cada
jugador, quién mete los
golesy cudl es el resultado
final....

TIEMPOS NO SE HACEN
LAS P




Taclicas

* En el partido cada equipo tiene el baléon
30 segundos de juego efectivo para
tirar a gol.

» Por eso las estrategias son muchas,
claro, dependiendo de como esté el
juego.

e Las posiciones de los jugadores se
especializan y son: el boya; atacadores,
por derecha e izquierda; defensa
central y portero.

» Cuando un equipo tiene un hombre de
mas, rapido se arma un ataque en
formacién 4-2 o 3-3.

 Son tantas las posibilidades de meterse
en juego, que hay que ir a disfrutarlo en
Vivo.

ENTRE [ASTECNICAS DE
PATADA ESTA' 4 DE DOS UTILIZA CUANDD SE ESTA
PUNTOS. AUNGUE €S EN POSICIoN VERTICAL,

CONOCUIDA CoMb PATADA DE/ \  FLOTANDO ANTES D REALIZAR.
BATDORAY b BICIC\ETA. UN TiRo.

ESTA, €5 LA QUE ¢

EL BOYA €5 € JueADOR CUuANDD EL BOYA € M
QE MSTRIgu\E EL JUEED, BUEND, Lx DEFENSA ES "
Y TAMBIEN SE LE (ONOCE D0S AL BOYA . PARA QUE
CoMo CENTRALO PWOTE . NO PUEDAN ;{NUTAR-




Re6LAS TMPORTANTES

No SE PUEDE KAcER RIE.
ES DECR TOGAR ELFONDD
DE. LA AUBERA DURANTE
€L PARTIDO.

Gol

» Se puede marcar gol desde cualquier
parte del campo de juego.

» Se puede marcar gol con cualquier
parte del cuerpo, excepto el pufo
cerrado.

 Se puede marcar gol nadando con la
pelota hasta dentro de la porteria.

« Cada gol vale un punto
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INGON ATACANTE TUEDE
$)AS,NR LA LUNEA D LS DOS |
METRDS SIN TENER EL BALDN,

YA QUE ESTO ES UN FUERA TE
LUGAR.

SE METERA GOL CADA VEZ
QUE LA PELDTA PASE ENTERAMENTE
\A LINEA DE GOL ENTRE L POSTES
\ POR DEBAJO DEL LARGVERO TE 1A
PORTER (# -
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Faltas ordinarias: se castigan con un tiro libre, que se
ejecuta normalmente en el lugar donde se cometié
la infraccion y todos los jugadores deben ver cuando
el balén sale de la mano de quien lo cobra.

Algunas faltas ordinarias son

« Coger o empujarse de los postes de
la porteria o de cualquier punto fijo.

« Saltar haciendo pie desde el fondo de
la alberca para atacar al oponente.

* Hundir o mantener completamente
hundida la pelota bajo el agua
cuando se es atacado por un
contrario. Incluso si el jugador es
forzado a ello.

» Golpear la pelota con el pufio
cerrado.

« Jugar o tocar la pelota con las dos
manos a la vez.

 Impedir o estorbar la libertad de
movimiento de un contrario cuando
éste no tiene la pelota. Como el
nadar cruzando por encima de las
piernas.

e Empujar o apoyarse en un contrario
gue no esté en posiciéon del balén.

» Retener la posesion del baléon
durante mas de 30 segundos de
juego efectivo sin lanzarlo a la
porteria contraria.




Expulsiones

Las expulsiones temporales duran 20 segundos y se castigan con un tiro libre.
Algunas de las faltas que son expulsiones temporales:

« Llegar a tres faltas personales.

« Salir del agua, sentarse o
ponerse de pie en las escaleras
durante el juego.

« Dificultar la ejecuciéon de un tiro
libre, saque de porteria o corner,
como estorbando el movimiento
del lanzador.

« Salpicar intencionalmente la
cara de un contrario.

» Coger, hundir o tirar hacia si,
a un contrario cuando no
tiene la pelota.



Las expulsiones definitivas se castigan con un penalti.

Algunas de las faltas que son expulsiones definitivas.

 Dar patadas o golpear a un adversario. Una forma seria de golpear es dar
codazos y cabezazos hacia atras, porque se puede dafar seriamente al
contrincante. Estas acciones se consideran como un caso de brutalidad.

« Interferir en el lanzamiento de un penalti. Una forma comun es dar una
patada al momento que se va a lanzar el balén.

Los PeNALTIS SE TiRAN DESTE
CUALQUIER PUNTO DE LA LINEA
DE. CINCD METROS.

Penalti

Normalmente las faltas que hemos
visto que se castigan con un tiro
libre, se convierten en penal cuando
las comete un defensor dentro del
area de cinco metros.

3METRDS
2 METROS

Liveveco | F—y



Pasala

Pasar el balon de un companero a otro y luego a otro y a otro mas
hasta llegar a la porteria del contrario, es la esencia en casi todos
los juegos de pelota con porterias. El Waterpolo no es la excepcion,
aunque la cancha sea de agua. Aqui te van algunos pases.

Pase de frente
Cuando el jugador esta en
posicién basica, con el balon
controlado, se gira hacia el lugar
donde quiere dirigir el pase, con
el brazo lanzador por detras de la
cabeza efectla el pase mediante
la progresiva extension del brazo,
antebrazo y mano.

ParecCiDo A TIiRAR
UNA PEDRAPA.

Pase de revés

Sirve para pasar el balén a
un comparfero que se
encuentre detras del
lanzador. Se coge el balén
por la parte de arriba y se
lanza con la extensién del
brazo hacia atras.

Pase por palmeo
Su diferencia con todos los
pases es que en este sélo
se desvia el balén en la
direccion deseada. No lo
para ni lo recibe, sélo con
un ligero contacto ayuda a
dirigirlo hacia otro
compafiero o hacia la
porteria.

Pase sueco

Se coge el balén por la parte superior o
inferior y se efectla una rotacién de la
mano para que el dorso quede mirando al
jugador, y se lanza mediante la extension
del brazo.




En un principio no habia porterias y anotar un gol consistia en
depositar la pelota sobre la superficie de una balsa.

El
Waterpolo
: r
unico depo
tiene como cancha

isee(:e balén que
una alberca. Antes de que se jugara en albercas, uno de los trucos
favoritos de los jugadores era colocar |a pelota dentro de su
traje de bafio para despistar al enemigo.

El

o e . °
/ o termino “polo”,
L)
[}

°
esla Pronunciacién
¢ indiadela palabra
" “pulu”que significa ,*
*« pelota.

Hasta después de Ias Olimpiadas
de Berlin en 1936, la pelota de
waterpolo era un balén de cuero
de futbol que absorbia el aguay se
volvia extremadamente

pesada, resbaladiza y deforme
cuando se mojaba.







Croler

Técnica de nado

de Waterpolo en |3

cual la cabeza se encuentra
fuera del agua y la brazada

es ligeramente mas corta y con
un pataleo mas rapido, que el
estilo normal de la natacion.

Dribling

Es la técnica para la conduccion del
balén. £s como el croler pero con el balén en
medio de los brazos y la vista por encima de la
pelota.

Presion

Es la tactica que consiste en estar
pegados al contrario en todo el terreno
de juego, para no permitir que el jugador reciba
la pelota de parte de ninguno de sus companeros.

Sustitucion
Accién en la que un jugador es retirado de
la cancha y entra otro en su lugar.

Tiempo muerto
Cuando a solicitud del entrenador se detiene el

partido (hace la sefal de una “t” con las manos).
Se pueden solicitar dos veces y duran un minuto en
los partidos.

Reentrar

Cuando un jugador que ha sido expulsado o se ha
recuperado de una lesién, esta ya en condiciones de
entrar de nuevo a la cancha por el lugar de
exclusién y/o tiempo muerto después de gol.

Reanudacion
Se dice cuando el balén vuelve a ponerse en
juego después de alguna interrupcion.



Anolz. tus comerlarios, dudas v b 7uese'lz 0CVrTa,,
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