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PROGRAMA DE ENSEÑANZA DE
WATERPOLO INFANTIL

Una progresión de aprendizaje para edades de 7 a 12
años

35 175
HABILIDADES EJERCICIOS PRÁCTICOS

Programa desarrollado por Yiannis Giannouris
Desarrollado en el marco del proyecto CR-KIDS Erasmus+ Sport



Acerca del programa
El programa HaBaWaBa School fue desarrollado por Yiannis Giannouris
en nombre de Water Polo Development y ofrece una progresión de
aprendizaje para jóvenes deportistas de waterpolo de 7 a 12 años.

Desarrollado en el marco del proyecto Erasmus+ Sport: CR KIDS / “HaBaWaBa School” (2025–2026)

Acceso al programa
Plataforma digital CR

https://coachingreimagined.eu

Programa de waterpolo

https://habawabaschool.com

Canal de YouTube

@HaBaWaBaSchool-ProjectCRKIDS

Sitio web del proyecto

http://cr-kids.anemoss.eu ESCANEE PARA VISITAR
HaBaWaBa SCHOOL

Socios del proyecto

Water Polo Development Club Aquatico Pescara

Anemos Nautical
Cultural Club

Technical University
of Crete
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Propósito y filosofía
HaBaWaBa SCHOOL ofrece una progresión de aprendizaje lúdica y segura para enseñar los fundamentos del
waterpolo a niños de 7 a 12 años.

Combina la enseñanza tradicional de la natación (crol, espalda y braza) con los elementos técnicos y tácticos
fundamentales del waterpolo.

El objetivo es fomentar la confianza, el trabajo en equipo y el juego limpio, al mismo tiempo que se desarrolla
la eficiencia en los movimientos y el disfrute del juego.

Este enfoque se inspira en el espíritu HaBaWaBa (Jugar, Aprender, Respetar), donde cada sesión combina el
desarrollo de habilidades con el aprendizaje social y el comportamiento positivo.

Los niños aprenden mejor cuando se sienten seguros, estimulados y apoyados.
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El enfoque de cuatro pasos
Paso 1 – Presentar la habilidad
• Al comienzo de cada lección, presente brevemente en qué
consiste la nueva habilidad y por qué es importante.

• Utilice un lenguaje sencillo y claro que se adapte a la edad
y la capacidad de atención de los niños.

• Dé siempre un nombre al nuevo movimiento o técnica y
utilícelo de forma constante, para que los niños asocien
progresivamente el nombre con la acción.

Objetivo: Captar el interés, despertar la curiosidad y
asegurar que cada niño comprenda el objetivo.

Paso 2: Explicar y demostrar la
habilidad.
• Demuestre el movimiento correctamente varias veces.

• Empiece a velocidad normal y luego repita lentamente
para resaltar los puntos clave.

• Utilice diferentes ángulos para que los niños puedan ver
todas las partes del movimiento.

• Divida el movimiento en partes más pequeñas (método
«global-parcial-global»).

• Tras la demostración, deje que los niños realicen cada
parte por separado antes de volver a juntarlo todo.

Objetivo: demostrar con energía y claridad. Los niños
imitan más su postura, su ritmo y su actitud que sus
palabras.
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El enfoque de cuatro pasos
Paso 3 – Practicar mediante ejercicios
• Convierta la explicación en acción.

• Los ejercicios deben ser cortos, variados y divertidos, para
que los niños experimenten el éxito desde el principio.

• Anime a los niños a repetir los movimientos muchas veces,
con o sin balón, para desarrollar la coordinación y la
memoria motora.

• Utilice nadadores más fuertes o jugadores más
experimentados para demostrar y apoyar a sus
compañeros.

Objetivo: La repetición genera confianza, pero la variedad
mantiene viva la motivación.

Paso 4: Corregir errores y reforzar el
aprendizaje.
• Observe atentamente a los niños para identificar los
errores y sus causas.

• Proporcione comentarios claros y breves, una corrección a
la vez.

• Si varios niños cometen el mismo error, demuéstreles la
habilidad nuevamente a todo el grupo.

• Evite corregir en exceso o interrumpir con demasiada
frecuencia; céntrese en el refuerzo positivo.

Objetivo: Ayudar a los niños a comprender por qué
necesitan cambiar algo y cómo eso mejora su rendimiento.
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Recomendaciones prácticas
• Adapte siempre la enseñanza a las diferencias individuales: preste atención no solo a los niños con talento, sino
también a quienes necesitan más tiempo.

• Repase las habilidades clave con regularidad; la constancia es fundamental.

• Utilice el balón n.° 3 para este grupo de edad; puede sustituirse por una tabla de natación durante el trabajo de piernas.

• Introduzca los ejercicios de forma progresiva: de lo fácil a lo difícil, de lo conocido a lo desconocido, de lo simple a lo
complejo.

• Los términos de uso frecuente aparecen en negrita y cursiva, y se definen en la sección del glosario.

Evaluación y progresión
Evalúe el progreso cada 4–6 semanas mediante listas de comprobación sencillas:

Técnica: línea corporal, ritmo respiratorio, impulso de las piernas, equilibrio vertical.

Habilidades de juego: levantar el balón, precisión del pase al agua y del pase a la mano, toma de decisiones bajo una
presión ligera.

Comportamiento: cooperación, autocontrol y juego limpio. Avance solo cuando la ejecución sea constante y segura.
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Cultura del juego limpio
Incluya un momento de juego limpio en cada sesión (saludo, apretón de manos, lenguaje respetuoso).

Dé ejemplo de resolución tranquila de conflictos y valore el trabajo en equipo, no solo los goles.

Mensaje para los niños: “Jugad con intensidad, jugad limpio, ayudad a vuestros compañeros”.

Mensaje final
Enseñar waterpolo a los niños pequeños significa enseñarles a amar el agua, a confiar en sus compañeros y a
jugar con respeto.

Siguiendo este método, los instructores se aseguran de que cada sesión contribuya no solo al progreso técnico,
sino también al desarrollo personal y social, en el verdadero espíritu de HaBaWaBa: JUGAR, APRENDER,
RESPETAR.
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Nivel elemental
Niños de 7, 8 y 9 años

Introducción

En el nivel elemental, introduciremos una serie de habilidades destinadas principalmente a mejorar la capacidad de
natación de los niños, al mismo tiempo que iremos introduciendo gradualmente el balón, que sustituirá a la tabla de
natación tradicional utilizada en las escuelas de natación.

Partiendo del desarrollo de las patadas de crol y espalda, el control de la respiración y el deslizamiento del cuerpo,
iremos añadiendo progresivamente las piernas de braza, seguidas del crol con la cabeza fuera del agua, el crol con
balón y la espalda con balón, combinando ambos estilos con la patada de braza.

Una vez que los niños se sienten seguros y cómodos en el agua, pasamos a la posición corporal vertical,
comenzando con la patada de bicicleta tanto horizontal como verticalmente, y luego a la posición básica de
pase/tiro con el balón en la mano.
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Nivel básico
Niños de 7, 8 y 9 años

Introducción

En el NIVEL ELEMENTAL, los niños desarrollan habilidades acuáticas básicas. La capacidad de nadar mejora
mediante la posición corporal, el control de la respiración y el movimiento, mientras se introduce gradualmente el
balón. Las actividades progresan desde el crol y la espalda hasta la natación con la cabeza fuera del agua
combinada con la braza y la natación con el balón, lo que fomenta la confianza. Posteriormente, se introduce a los
niños a la posición vertical, incluyendo la patada de bicicleta y la posición básica de pase/tiro.

En el NIVEL BÁSICO, estas habilidades se transforman en destrezas de waterpolo mediante el juego y juegos
sencillos. Los niños aprenden a reposicionarse, cambiar de dirección, controlar el balón, pasar mientras nadan y
realizar tiros básicos. Las habilidades se desarrollan en situaciones de juego reales, no de forma aislada. Al finalizar
esta etapa, los niños pueden jugar partidos sencillos sin complejidad táctica, guiados por un principio clave:
«Muévete para alcanzar el balón».
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Elementos básicos de juego
Niños de 10, 11 y 12 años

Introducción

Tras haber completado las habilidades adquiridas en los dos primeros niveles, los niños han consolidado los fundamentos del
movimiento horizontal en el agua, así como su estabilidad vertical.

Por lo tanto, podemos comenzar a introducir elementos de juego como técnicas individuales defensivas y ofensivas, teniendo
siempre en cuenta que entre los 10 y los 12 años, los jugadores se centran principalmente en situaciones de uno contra uno.

En esta etapa, todavía no abordaremos los sistemas de zonas ni las tácticas de equipo complejas.

Comenzando por la defensa, exploraremos cómo los jugadores se enfrentan a sus adversarios en el perímetro, tanto con balón
como sin él, incorporando gradualmente los movimientos básicos de ataque. También introduciremos conceptos iniciales para
jugar y defender en la posición de boya, así como elementos propios de la posición de portero.

El entrenamiento incluirá técnicas ofensivas como situaciones de 1 contra 0 y 2 contra 1, y habilidades básicas de pase de
derecha a izquierda y de izquierda a derecha.

Al finalizar este período, los jugadores estarán preparados para pasar a contenidos técnicos y tácticos más avanzados, aplicando
sus habilidades individuales dentro del marco del juego en equipo.
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Técnicas básicas del portero
Niños de 10, 11 y 12 años

Introducción
El último defensor y el primer atacante: el portero protege la portería, organiza la defensa e inicia el ataque del
equipo con pases precisos.

Cualidades esenciales: flotabilidad, explosividad, rapidez de reacción, coordinación y lectura del juego.

Habilidades específicas de natación: la braza y la mariposa contribuyen al desarrollo del portero.

Técnica de pies de bicicleta: esencial para mantener una posición vertical alta y estable, desplazarse con rapidez y
elevarse fuera del agua para interceptar o atrapar el balón.

Atención visual: el portero debe mirar siempre el balón, no los ojos del atacante, siguiendo su trayectoria desde la
mano del lanzador hasta la parada.

Progresión del entrenamiento: comience con las técnicas básicas e introduzca gradualmente ejercicios más
exigentes que impliquen coordinación, percepción y toma de decisiones.

MENSAJE CLAVE: construya una base técnica sólida antes de desarrollar habilidades avanzadas de portero.
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Técnicas básicas del portero
Niños de 10, 11 y 12 años

Cómo elegir un portero
Iniciación entre los 10 y los 12 años: desarrolle las habilidades del
portero permitiendo que los niños experimenten distintas posiciones de
juego.

Observe las capacidades clave: coordinación, movilidad, flexibilidad,
velocidad de reacción, concentración y trabajo en equipo.

Priorice las habilidades acuáticas: patada de braza, pies de bicicleta,
alcance vertical, desplazamiento lateral y anticipación.

Respete el crecimiento individual: los niños y las niñas maduran a
ritmos diferentes. La altura puede ser una ventaja, pero no determina el
éxito futuro.

Desarrolle el potencial a largo plazo: evite la especialización temprana,
observe el crecimiento y dé a cada niño la oportunidad de mejorar, también
a quienes maduran más tarde.

MENSAJE CLAVE: seleccione por el potencial, no solo por la altura.

Referencias: Malina, Bouchard & Bar-Or (2004), Growth, Maturation, and Physical Activity;
Bergeron et al. (2015), IOC Consensus Statement on Youth Athletic Development; Mirwald et
al. (2002), An Assessment of Maturity from Anthropometric Measurements.

Principales objetivos del entrenamiento

Equilibrio y flotabilidad: mantenga una posición vertical
estable con el mínimo de movimientos innecesarios.

Coordinación de piernas y brazos: desarrolle unos pies de
bicicleta eficaces y unas remadas controladas.

Técnicas de parada: practique paradas altas y bajas
utilizando la mano y el antebrazo adecuados.

Lectura del juego: mejore la colocación, la anticipación y la
comunicación con los defensores.

Colocación según la distancia: adopte una posición más
alta y vertical ante tiros cercanos y una posición de espera más
baja y compacta ante tiros lejanos, adaptándose a cada
situación de lanzamiento.

MENSAJE CLAVE: desarrolle el control y la técnica antes que
la potencia y la explosividad.
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Índice del programa
Niños de 7, 8 y 9 años

Nivel elemental

Habilidad 1 Patada de crol (con o sin balón)

Habilidad 2 Patada de braza (con o sin balón)

Habilidad 3 Crol de waterpolo (cabeza fuera del agua)

Habilidad 4 Nado con balón (conducción)

Habilidad 5 Crol de waterpolo + patada de braza

Habilidad 6 Espalda de waterpolo + Patada de braza

Habilidad 7 Patada de braza de espaldas con balón en la mano

Habilidad 8 Patada de bicicleta (horizontal y vertical)

Habilidad 9 Aprender la posición vertical básica con el balón

Habilidad 10 Pase al agua en posición vertical

Nivel básico
Habilidad 11 Remadas / desplazamiento con las manos

Habilidad 12 Arranque sin empujar la pared

Habilidad 13 Cambio de posición corporal (vertical - horizontal)

Habilidad 14 Cambio de dirección (con o sin balón)

Habilidad 15 Deslizarse hacia delante mientras se mantiene el
balón detrás

Habilidad 16 Saltos fuera del agua (verticales o laterales)

Habilidad 17 Pase con la muñeca mientras se nada con el balón

Habilidad 18 Deslizarse hacia delante con patadas de braza con el
balón delante

Habilidad 19 Pase del balón a la mano de un compañero (Pase a la
mano)

Habilidad 20 Tiro a portería
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Índice del programa
Niños de 10, 11 y 12 años

Elementos básicos de juego
Habilidad 21 Defensa perimetral básica contra un oponente sin
balón

Habilidad 22 Defensa de un adversario que se desmarca sin balón

Habilidad 23 Defensa perimetral trasera contra oponente con balón

Habilidad 24 Defensa perimetral frontal contra atacante con balón

Habilidad 25 Cambio de dirección y salto (dos contra uno)

Habilidad 26 Extensión horizontal del atacante con balón (lay-out /
movimiento de arranque)

Habilidad 27 Desmarque por el lado del balón para recibirlo

Habilidad 28 Movimiento de liberación (desmarcarse) para recibir el
balón

Habilidad 29 Recibir un pase cruzado (desde la izquierda)

Habilidad 30 Posición y movimientos básicos del boya

Técnicas básicas del portero

Habilidad 31 Posición básica del portero

Habilidad 32 Posición básica con los brazos fuera del agua

Habilidad 33 Movimiento lateral y control angular

Habilidad 34 Saltar hacia los lados (alto o bajo / izquierda o
derecha)

Habilidad 35 Defender el tiro de vaselina con el brazo contrario

https://coachingreimagined.eu/skills/21
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https://coachingreimagined.eu/skills/34
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HaBaWaBa
SCHOOL

Principios básicos del waterpoloPrincipios básicos del waterpolo Niños 7-8-9 – Nivel Elementary

10 skills Kids 7-8-9 years old

Patada Libre
(con/sin balón)

1

Patada de braza
con o sin balón

2

Crol de waterpolo
con la cabeza alta

3

Nadar con balón -
Drible

4

Crol de waterpolo
con patada de

braza

5

Espalda de
waterpolo con

patada de braza

6

Patada de braza
de espaldas con
balón en la mano

7

Patada eggbeater
horizontal y

vertical

8

Aprender la
Posición Vertical

Básica con el…

9

Pase del balón
sobre el agua en

posición vertical…

10

Habilidades fundamentales delHabilidades fundamentales del
waterpolowaterpolo

Niños 7-8-9 – Nivel Foundation

10 skills Kids 7-8-9 years old

Sculling -
Movimiento con

las manos

11

Salida sin impulso
desde la pared

12

Cambio de
posición corporal -

Vertical y…

13

Cambio de
dirección con o

sin balón

14

Deslizamiento
hacia delante con

el balón detrás

15

Salto fuera del
agua vertical o

lateral

16

Pase de muñeca
nadando con el

balón

17

Deslizamiento
hacia delante con
patadas de braza…

18

Pase del balón a la
mano de un

compañero - Pas…

19

Lanzamiento del
balón

20

Elementos básicos de juegoElementos básicos de juego Niños 10-11-12 – Elementos básicos de
juego

10 skills Kids 10-11-12 years old

Defensa
Perimetral Básica
contra oponente…

21

Defender a un
atacante en

movimiento sin…

22

Defensa
Perimetral por la
Espalda contra…

23

Defensa Frontal
Perimetral contra

Atacante con…

24

Cambio de
dirección y salto
(dos contra uno)

25

Desplazamiento
Lay-Out de un

atacante con el…

26

Desplazamiento
hacia el lado del

balón para recibi…

27

Movimiento de
Liberación para
Recibir el Balón

28

Recepción de un
pase cruzado

(desde la…

29

Posición y
Movimientos
Básicos del…

30

Técnicas básicas de porteroTécnicas básicas de portero Niños 10-11-12 – Técnicas básicas de
portero

5 skills Kids 10-11-12 years old

Posición Básica
del Portero

(Brazos en el…

31

Posición básica
con los brazos
fuera del agua

32

Movimiento
Lateral y Control

del Ángulo

33

Salto lateral (alto
o bajo / izquierda

o derecha)

34

Defender el tiro
picado con el
brazo opuesto

35

1

2

3

4


