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HASIERAKO GALDE SORTA
BERARIAZKO ARLOA: WATERPOLOA 
Ikaslea.............................................................Adina................Herria………….....

· Uretan duen trebezia-maila:
· Badakizu igerian?

· Zenbat urterekin ikasi zenuen? ….. urterekin.
· Non? (igerilekuan, itsasoan, errekan)

· Nola? (bakarrik, norbaitek lagunduta, ikastaro batean…)

· Igeri egitera edota bainu hartzera joaten zara?
	Waterpoloari buruzko oinarrizko ezagutza maila:

	· Zenbat jokalarik osatzen dute waterpolo-talde bat? ............................

	· Baloia bi eskuekin hartzen da?........................................................

	· Zenbat zati dauzka waterpolo partida batek?..............................

	· Zenbat jokalari-aldaketa egin daitezke partida batean?.......................

	· Falta baten ondoren, bota daiteke zuzenean atera?.............................

	· Waterpolo-jokaleku batean, badago arearik?.........................................

	· Ur azpian erabil daiteke baloia?.......................................................

	· Onartzen da jokalarien arteko kontaktua?......................................

	· Zelan ezberdintzen dira taldeak uretan?..............................................

	· Lentan egiten da? Hau da, ur azpian ibil daiteke?..............................

	· Zer neurri ditu waterpolo-jokaleku batek?.............................................

	· Non kokatzen da epailea?.....................................................................

	· Har daiteke atsedenik igerileku-bazterretan?..................................

	· Euskal Herrian badago waterpolo-txapelketarik?....................................
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WATERPOLOAREN HISTORIA


Jokoa Britainia handian sortu zen, 1869 eta 1870 bitartean. Hasieran, jokalariak zaldien gainean barik upelen gainean ibiltzen ziren, eta makila batez jotzen zuten pilota. Horregatik, hain zuzen ere, Polo izena hartu zuen joko honek. Geroago, beste izen bi ere hartu zituen: waterpolo eta uretako futbola. William Wilson eskoziarrak osatu zuen lehenengo araudia, 1877an. Gaurko nazioarteko arautegia horretan oinarritzen da. 1908tik hona, Nazioarteko Igeriketa Federazioak ezarritako arauei jarraitzen (FINA) zaie.


Berehala hartu zuen ospea kirol berri honek Europa nahiz Amerikan, eta 1900etik aurrera Joko Olinpikoa da. Munduko herrialde indartsuena Hungaria izan da (6 Joko Olinpiko, eta Europako Txapelketa, hainbat aldiz). Horretaz aparte, Italia, Espainia, eta Soviet Batasuna ere talde onak izan dira. 1973an egin zen lehendabiziko aldiz Munduko Txapelketa, eta 1979an, Munduko Kopa. Hungariak irabazi zituen biak.


Emakumezko maila ere badago. 1978an egin zen lehenengo nazioarteko txapelketa. Herbehereak dira talderik onena.


EGUNGO WATERPOLOKO BALOIAREN GARAPENA


1912ko Olinpiadetatik aurrera, waterpoloan, futboleko larruzko baloia erabiltzen hasi zen. Baina, bustitakoan, astundu eta desitxuratu egiten zen, eta, gainera, irristakorra zen guztiz. Berlingo Olinpiaden ondoren (1936an), James R. Smith estatubatuarrak baloi berri bat asmatu zuen. Kanpoko azala gomazkoa zen, eta barruan nylonezko ganbera bat zuen. Hasieran, baloi berria gorria zen, baina, 1948tik aurrera, horia erabiltzen hasi ziren, hobeto ikusten zelako.

Baloi berriarekin ikusleek gehiago gozatzen zuten, hari esker jokoa askoz ikusgarriagoa zen eta (biziagoa zen; jokoa hobeto kontrolatzen zen; gol gehiago…). Hala ere, 1956. urtera arte ez zen izan Olinpiadetako baloi ofiziala.

Espainiako selekzioa

Munduko Txapeldunak Australian
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Manel Estiarte (1961-  ), Katalunian jaioa. Munduko jokalaririk onenen artean kontsidera daiteke. Bartzelona taldean aritu zen, eta, gero, Italiako ligara joan zen. Italiakoa da, hain zuzen ere, munduko ligarik gogorrena eta profesionalena. Bost Joko Olinpikotan hartu du parte, eta behin baino gehiagotan goleatzailerik handiena izan da.

Espainiako taldeak Bartzelonako Olinpiadetan (1992) zilarrezko domina lortu zuen, eta Atlantan (1996), urrezkoa; Munduko Txapelketa, berriz, 1998 eta 2001ean.
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EUSKAL HERRIKO WATERPOLOAREN IBILBIDEA
Kirol hau guztiz ezezaguna zen Bilbon. Noticiario Bilbaino egunkariak egin zuen kronika: jaietako azken egunean egin zen partida Portugalete Deportiboaren aurka; partaideak musu-truk hurbildu ziren kirol berri hau ezagutzera emateko. Futboleko antzerako jokaldiak egiten ziren, baina eskuekin, eta uretan murgilduta.
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WaterPolo partida Bilboko itsasadarrean

Isabel II.a zubia, Bilbaina elkartea, eta Portugalete eta Santander tren-geltokia

(Sabino Arana Fundaziok utzitako argazkia)

Eguerdiko hamabietan, jende asko elkartu zen Isabel II.a Zubiaren ingurunean. Jokalariak txalupetan hurbildu ziren joko-eremura, talde bakoitza bere koloreko txanoak buruan (gorriak eta zuriak). Partida 15na minutuko bi zatitan banandu zen, eta partida bina amaitu zen. Oso partida gogorra izan zen, jokalariek, arerioen kontra ez ezik, uhinen eta itsasadarraren korronteen kontra ere jokatzen baitzuten. Oso jaialdi arrakastatsua izan zen.




Waterpoloko jokalariak Bilboko itsasadarrean




Portugaleteko jokalariak Abran, 1913an

Garai hartan, antza, hainbat partida jokatu ziren Bizkaian (Portugaleten, Plentzian…)



Waterpoloko jokalariak Bilboko itsasadarrean




Portugaleteko jokalariak Abran, 1913an
1920an Espainiako Igeriketa Federazioa sortu zen. federatutako kluben artean Bilboko Deportiboa zegoen. 1924an egin zen Bizkaiko Waterpolo Txapelketa lehenengoz.



Club Deportivo de Bilbao-ko Raimundo Moreno Waterpolo taldea
*Argazkiak http://memoriasclubdeportivodebilbao.blogspot.com/2010/06/la-natacion-en-el-club-deportivo-de.html -etik hartu dira. 

1960ko hamarkadan hasi zen formalki waterpoloa praktikatzen Euskal Herrian, Portugaleten (estatuko kluben artean, antzinatasunean, zaharrenetariko bat da). Harrezkero, kirol hau, gorabehera batzuekin bada ere, hainbat igerilekutan praktikatu da, batez ere, Bizkaian eta Nafarroan.

Egun, Euskal Autonomia Erkidegoko talderik garrantzitsuena Askartza Waterpolo taldea da, maila gehienetan, gainera. Ez da harritzekoa; izan ere, Askartza Bizkaiko ligako taldea da, eta , dakigunez, Bizkaian Gipuzkoan zein beste euskal herrietan baino talde gehiago daude. Hala ere, Gipuzkoan ere badaude talde berriak.

Askartza Igeri Elkartea 1979an Javi Saez-ek sortu zuen Askartza Claret Ikastetxean; aparteko lana egin du Saezek euskal waterpoloan, gaur egun, zuzendaritzan jarraitzen du waterpolo munduan buru-belarri lanpetuta.
 Askartza-EHU gizonezko taldea Espainiako Lehenengo Mailara igo zen 1995an
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1981eko Askartza Waterpolo Taldea. Ezkerretik eskuinera, goiko aldean daude: Javi Sáez (entr.), Javier San Vicente, Emilio Pérez A., Koldo Jauregui, Miguel Angel Calvo, Eduardo Porset eta Juan Carlos Calvo. Beheko aldean: Javier Queréndez, Jon Aldekoa, Javier Vidal, Rafa Arrate eta José Luis Pozo.

http://www.clubaskartza.com/eushis.htm -etik hartua
Nafarroan Waterpolo Navarra taldea (lehen, Larraina zena) Ohorezko mailan dago. Nafarroan talde gutxi daude; hala ere, kirol emaitzak ezin hobeak dira. Azken hamarkadetako bi jokalari aipatzearren: Mikel Garai eta Julen Artola.
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1970eko Larraina taldea. Ezkerretik eskuinera Goiko aldean: Manolo Exquieta, Miguel Irañeta, Javier Pastor, Alfredo Saraldi, Agustín Pérez-Seoane, Beheko aldean: Juan Miguel Arriazu, Carlos Ramos, Fermín Manso, Emilio Huerta eta Fernando Zabalza.
http://eu.wikipedia.org/wiki/Larraina -etik hartua

Emakumezkoetan, Erkidegoan Leioa Waterpolo (1998an sortua) taldea izan da erreferente nagusia, zalantzarik gabe, azken urte hauetan: 2009an lortu zuten sailkatzea estatuko 2. mailako ligan jokatzeko; eta UPNA (Nafarroako Unibertsitate Publikoa) taldeak badarama hainbat denboraldi maila horretan.



2009an Algecirasen: Leioa Waterpolo Taldea igoera ospatzen.

http://www.leioawaterpolo.com/ -etik hartua
EUSKAL SELEKZIOAREN IBILBIDEA


Hona hemen Nazioarteko hainbat txapelketatako parte-hartzeak, batzuetan Euskadi izenarekin, eta beste batzuetan Euskal Herria izenarekin (Nafarroako Igeriketa Federazioarekin, NIFekin, batera).
	1990. urtea: Lisboan

	1998. urtea: Eslovakiako txapelketan parte-hartzea (NIFekin batera)

	1999. urtea: Oportoko Nazioarteko Txapelketa (Euskadi izenarekin)

	2000. urtea: Euskal Herria - Bulgaria (10-8), Galdakaoko Urreta Kiroldegian.

	2001. urtea: Euskal Herria - Suitza (12-8), Galdakaoko Urreta Kiroldegian.

	2002. urtea: Euskal Herria - Ipar Kroazia (6-8), Galdakaoko Urreta Kiroldegian.

	2003. urtea: Euskal Herria - Portugal (11-9), Galdakaoko Urreta Kiroldegian.

	Egoera klimatologikoengatik ezin izan ziren 2004 eta 2005eko txapelketak egin.

	2006. urtea: Ermesindeko V. Txapelketa (Portugal), Portugal eta Irlandaren aurka. Euskal Herriko Selekzioa txapeldun izan zen Portugali 12-11 irabazi ondoren.
Waterpoloko I. Galdakaoko Udala-BBK Nazioarteko Txapelketan Irlandaren aurka (10-6 eta 11-10 irlandarren alde).

	2007. urtea: II. Eduardo Alvarez Kopa Caracasen (Venezuela), Venezuelako Selekzioaren eta Antioquiaren (Colombia) aurka. Euskal Herriko Selekzioa txapeldunorde izan zen, Venezuelaren aurka finala galdu ostean (10-4).
II. Galdakaoko Udala-BBK Nazioarteko Txapelketan, Antioquiako (Colombia) Selekzioaren aurka partida bi (13-11 eta 8-5 Euskal Herriaren alde).
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Euskal selekzioa, 2007. urtean Caracasen (Venezuela)

WATERPOLO ESKOLA

1978. urtean, Espainiako Igeriketa Federazioak lehenengo waterpolo-eskola sortu zuen, eta handik gutxira beste bi eskola sortu ziren. Orduantxe argitaratu zuen Emilio Millor-ek Waterpolo-eskola deritzon tesi garrantzitsu eta osoa. Iruñeako eskolako egitasmoaren partaidea delarik, gogoz ondu zuen lana, denbora-egiturari zein metodologiari garrantzi berezia emanez. Millorren lan bikaina aitzindari ez ezik —artean ez zen ezer argitaratu gaiaren gainean— itsu-mutilak bezala gidatzen gaitu, gaur egun ere, ia ikertu gabeko alor honetan.

Unitatearen planteamendua lehiakorra eta hezitzailea da aldi berean. Kontzeptuok ez doaz bata bestearen aurka. Aitzitik, osagarriak dira, eta eskolan, garai batean, lehia-kutsu hori kaltegarria zelakoan uxatzen bazen ere, ona baino hobea deritzogu jarduera aurrera eramateko.

Bestalde, ohiko planteamendu analitikoak gainditu beharko ditugu ikasleak ez aspertzearren, eta ikuspegi berria ezarri haiek motibatzeko. Teknikari arduradunak prestatzea eta koordinatzea ezinbestekoa izango da. Hona hemen oinarri pedagogiko batzuk:

Oinarri pedagogikoak:

1. Hastapenetan, jokoa da baliabiderik egokiena.

2. Ikaslea parte hartzera behartu beharrean, jarduerak berak izan behar du berria eta erakargarria. 

3. Joko eta jolasen bitartez, pixkana-pixkana, teknika eta taktika hartuko ditugu mendean. Irakasleak gidari-lanak egingo ditu.

4. Teknikara hurbiltzeko, jolasetatik ariketa teknikoetara pasatuko gara. Jokoan, jokalaria eta baloia ez ezik, hirugarren elementu bat ere egongo da: aurkaria.

5. Prozesua apurka-apurka bideratuko da. Ahaleginduko gara taldearen erritmora egokitzen: jokalaria, jokalaria-baloia, jokalaria-taldekidea, jokalaria-aurkaria, joko-eremua, arauak...

6. Progresioan, adinak baino jokalariaren hobekuntzak dauka garrantzi handiagoa.

7. Metodo analitikoa metodo orokorraren osagarria izango da

8. Maisutasun fisiko eta morala lortu nahia buruan sartu, baita irabazteko nahia ere, aurkariaren aurrean ez ezik —betiere begirune osoz—, bere buruarekiko lehian ere.
9. Baldintza egokiak jarri behar dira prozesua arrakastatsua izan dadin.

Oinarri  teknikoak:

1. Keinu edo mugimendu tekniko egokiak proposatu behar dira, ikasleen progresio egokia lortzeko.

2. Ikasleei ezin zaie keinua goitik behera ondo egiteko eskatu. Beraz, hainbat eredutan oinarritutako hobekuntza proposatu behar zaie, apurka-apurka, nork bere ezaugarrietara egokitutako keinu eraginkorrak sortzeko.

3. Jarduera egitean, ez da komeni jokoa maiz etetea.  Etetekotan, zuzenketak laburrak eta mailakatuak izango dira.
4. Keinua errepikatzeko aukera eman behar zaie jokalariei, hura zuzendu eta hobetzeko.

5. Keinuaren automatismoak jokalari, talde eta jokoaren hobekuntza dakar.

6. Etengabeko hobekuntza orokorra lortzeko, berebiziko garrantzia dauka jardueren programazio zehatzak eta prestakuntzak. Izan ere, hobekuntza ezin da neurtu emaitzen arabera.

7. Jokalariari irakatsi behar diogu joko-eremuan kokatzen, baloiaren, aurkariaren, kideen eta abarren arabera (ikusmen periferikoa landu)

8. Keinu teknikoak egoki egiten dakien jokalariak errazago ebatziko ditu arazoak eta erabaki egokiagoak hartuko ditu. Horren ondorioz, jokoa ere hobea izango da, oro har.



UNITATE DIDAKTIKOA

Unitate Didaktikoan, kontuan hartzen da ikaste-irakaste prozesuan parte hartzen duten elementu guztien lotura. Euren barneko logika eta metodologia aintzat hartzen da aldi jakin batean.

Unitate Didaktikoan, progresioa honela egiten da: motor alorreko oinarrizko abilezietatik berariazko keinu teknikoetara, aurkakotasun-lankidetzako kiroletan ohi den moduan. Bide horretatik, ikaskuntza esanguratsu baterantz abiatzen gara, konstruktibismoaren ildotik.

Gorputz Hezkuntzan, jolasak eta kirolak irakastea oso egokia irakasgai honetan lortu nahi diren ahalmenak hobetzeko. Baina ez horregatik bakarrik. Elkarlana, parte-hartzea eta zenbait jarrera (elkartasuna, lankidetza eta bazterketarik eza helburu dutenak) sustatzen dituzten jarduerak dira jolasak eta kirolak, eta, beraz, alderdi hezigarritik ere egoki baino egokiagoak. 
WATERPOLOAK TALDE-JARDUERA MODUAN EGINDAKO EKARPENAK 

· Jarduera fisiko integratzailea. Kirol honek ez du inor baztertzen, gaitasun fisikoa, morfologikoa edota fisiologikoa edozelakoa izanik ere. Are gehiago, laguntzen du ikasleen arteko diferentziak gutxitzen.
· Kirol-hastapenetarako oinarrizko gaitasunak lortzen laguntzen du. Jardueren proposamenak ikasleen garapena eta heldutasuna errespetatzen ditu.
· Talde-kirola izanik, ezinbestekoa da elkarlana, lankidetza eta partaidetza sustatzea.
JARDUERAREN HELBURU NAGUSIAK

· Motor-alorreko abileziak egoera anitzetan ezagutzea, baloratzea —horiek garapen pertsonalean, ongizatean eta osasunean duten eragin ona— eta erabiltzea.

·  Gaitasun fisikoak hobetzea. Autoeskakizuna eta hobetzeko grina bereganatzea.

· Kirola egiteko ohitura hartzea eta jarduera fisikoetan parte hartzen zaletzea, eta jarduerok balioestea ikuspegi kritiko batetik.

BERARIAZKO HELBURUAK

1. Uretan hainbat objekturekin keinuak egitea: lekualdaketak, birak, jauziak, jaurtiketak, baloia eman eta hartu...

2. Defentsan zein erasoan, noiz-zer-nola egin jakitea.

3. Oinarrizko keinu teknikoak egitea.

4. Mugimendu taktikoak ezberdintzea.

5. Jokoaren arauak ezagutzea.

6. Norberaren eta besteen mugak ezagutzea eta errespetatzea.

7. Elkarlanaren eta lankidetzaren alde egitea.

8. Joko-egoera bakoitzari dagokion ahalegin fisikoa neurtzea (erresistentzia, abiadura, indarra eta malgutasuna kontrolatzea)

UNITATE DIDAKTIKOAREN EDUKIAK

· Oinarrizko trebetasun motorrak
· Lekualdatzeak, jauziak, birak, jaurtiketak eta abar mailakako jardueretan erabiltzea.
· Oinarrizko abileziak eta keinu teknikoak lortzea.
· Baloia eta beste objektu batzuk erabiltzea.
· Lekualdaketak, jauziak, biraketak, paseak, jaurtiketak... egiten ikastea lankidetza-aurkaritza egoeretan.
· Koordinazio-gaitasunak egokitzea eta zuzentzea.
· Jolasak

· Oinarrizko keinu tekniko orokorrak garatzea .
· Keinuak zelan egin ikastea. Eskemen garapena.

· Joko-arazoak ebazteko, berariazko abileziak erabiltzea.
· Erabaki teknikoak zelan erabili jakitea.

· Banakako erantzunen egokitzapena arlo teknikoan eta taktikoan; halaber, taldearen estrategiaren arabera.

· Jokoaren arauetara egokitutako erantzunak ematea, teknika zein taktika kontuan hartuz.

ZER-NOIZ EGIN

Igerileku estalia izango denez, edozein garaitan egin liteke unitate didaktikoa. Saio kopurua programazioaren araberakoa izango da, baina gutxienez 8 saio ikasturtean, 45´/60´ minutukoak.

ESTRATEGIA PEDAGOGIKOAK

Esku-hartze teknikoan erabiliko ditugun orientabide guztiak hartuko ditugu kontuan.

Saioak kronologikoki antolatuko dira; eta atazak, neurtuta; izan ere, denboraren antolakuntza funtsezkoa izango da praktika mamitsua eta aberatsa lortzeko.

Nagusiki metodo globala izango da irakasbidea; jokalariak arazoen ebazpenetan murgiltzeko, ariketen proposamenak ahalik eta hurbilen egongo dira jokotik. Entrenamenduetan sortuko ditugun egoeretan, ikasleak hainbat arazo edukiko ditu, eta pentsatu beharko du halako egoeretan zer egin dezakeen, zer aukera dituen eta erantzun egoki bat eman beharko du. Irakatsitako ereduen berregite hutsa ez da eraginkorra benetako egoeretan.

Egoera orokorra planteatzen bada, jokalariak hainbat faktore eragile hartuko ditu kontuan: erasotzaile/defentsa rola, arerioarekiko distantzia, baloiaren ibilbidea, espazio librea… Hartara, keinu tekniko hutsa gutxietsi barik, askoz inportanteagoa izango da emaitza osotasunean; planteamendu analitiko eta estereotipatuak puntualki izan daitezke baliotsuak, baina nekez erabiliko ditugu banan-banan ekintza isolatuak.

Orokorrean, ez dugu erabiliko irakaskuntza-sistema zuzentzailea. Aitzitik, aktiboa izango da, eta sormena garatuko du. Azken finean, jokoan egoera guztiak ezberdinak dira, eta, beraz,  jokalariak ahalik eta baliabide gehien menperatu beharko ditu errekurtso gehiago izateko, eta horrela arazo baten aurrean erantzun egokiena eskura izateko.

ZELAN ANTOLATU ETA KONTROLATU JARDUERAK

Kontuan hartu beharrekoak:

Gertakizunen kontrola: instalazio eta ariketetan sor daitezkeen arazoak ekidingo ditugu. Askotarikoak izaten dira: tenperatura desegokia, beldurrak, kolpeak…  

Ahalegin fisikoa eta jarduera: monotonia saihestu egin behar da. Ikasleak ezin dira geldirik egon euren txandaren zain. Bestalde, neurtu egin behar dira ikasleen ahalegin fisikoak mailaren arabera, atsedenak…

Denbora: saioaren egiturak eta diseinuak kontrolpean egon behar dute. Errazago egingo dugu, askotariko jarduerak prestatuz gero, eta elkarri ondo josita.

Giroa: aproposa izango da lan indibiduala egiteko ez ezik, elkarlanerako eta lankidetzarako ere.

METODOLOGIA ETA MAILAKAKO AURRERAPENA

Ikaskuntza-prozesua lau ikasmailatan zatituko dugu, eta maila bakoitzari ikasturte bat lotuko zaio. DBH osoan lantzeko. Saioak, ondorioz, ikasmailaren eta taldearen ezaugarrietara egokituko ditugu.  

1. DBH1
2. DBH2
3. DBH3
4. DBH4
Ikasturte bakoitzean, hainbat kontzeptu landuko ditugu:

WATERPOLO IGERIKETA

Bereganatze-igeriketa: Lau igeriketa-estiloak lantzen dira, baita oinarrizko abileziak eta trebetasunak ere, baina beti waterpolora egokituta, hau da, waterpolora bideratutako ariketen bidez eta joko honen ezaugarriak kontuan hartuz.

Berariazko mugimenduak: Uretan jarrera eta noranzko askotariko mugimenduak landu, waterpoloan hobekuntzak lortzeko.

BANAKAKO TEKNIKA

Waterpoloak beharrezko dituen keinu tekniko egokiak eskuratzea da, haiek behin eta berriro eginez. 

Baloiaren maneiua:  edozein egoera edo jarreratan, eta ziurtasunez: balioa altxatu, hartu, eman, atera jaurti… 

Waterpoloaren igeriketaren berezko mugimenduak ere landuko dira honetan. Keinuok baloiarekin burutzen dira, arestian aipaturiko elementu teknikoekin batera. 

BANAKAKO TAKTIKA

Jokalari bakoitzak bere eginkizunean arrakasta izateko ezagutu behar duen ekintza-multzoa da banakako teknika.
Hona hemen banakako taktikaren hiru eginkizunak:

· Defentsa

· Erasoa

· Atezaintza

TALDEKO TAKTIKA

Jokalari batzuek joko-sistemaren arabera aldez aurretik prestatutako ekintzen koordinazioa da taldeko taktika. Hainbat faktore eragile hartuko dira kontuan joko-sistema aukeratzean: aurkaria, igerilekua, epailea, emaitza, jokalarien ezaugarriak…

Taldeak prestatuko du taktika:

· Defentsa

· Erasoa

· Atezaintza

· Taktikak prestatzeko jokoak

 PROGRESIO METODOLOGIKOAREN ABIAPUNTUAK

I. MAILA


· Oinarrizko abileziak eta trebetasunak lantzea.
· Joko orokorrak.
· Bat-bateko jolasak.
· Lan analitikoa beharrezkoa dela onartzea.
· Jokalariek ez dute berariazko posturik; atezainik ere ez dago.

II. MAILA

· Waterpoloko berariazko igeriketan oinarrituta lan egitea.
· Paseak eta jaurtiketak (lan teknikoa).
· Benetako jokora hurbiltzea jolasen bitartez.
· Banakako defentsa eta nagusitasun-egoerak (banakako taktika).
· Atezainen berariazko lana hasten da.
III. MAILA

· Waterpoloko berariazko igeriketan sakontzea 

· Jolasetatik benetako jokora heltzea

· Askotariko pase eta jaurtiketak (lan teknikoa)

· Banakako taktikari lehentasuna ematea

· Taldeko taktikan hastea (presioa, kontraerasoa, abantailak eta desabantailak…)

· Atezainaren berariazko lana

IV. MAILA

· Atal guztietan hasitako lanaren jarraipena (entrenamendu sistematikoa)

· Talde-lanaren garrantzia. Talde-taktika: zona-defentsa, eraso posizionala…

2010/11 Euskal Herriko waterpoloaren egituraketa:
	ESTATU MAILA Gizonezkoak

	Ohorezko Maila
	WATERPOLO NAVARRA 

	A2 taldea
	EHU-ASKARTZA

	
	

	ESTATU MAILA Emakumezkoak

	(A2 taldea)
	UPNA (Nafarroako Unibertsitate Publikoa)


	Euskal Herri MAILA
	2009/10

	GIZONEZKOAK SENIOR MAILA
	12 talde:

(6 taldeko bi multzo)
	20 talde

	JUBENIL MAILA
	5 talde
	9

	KADETE MAILA MISTOA
	9 talde
	7

	EMAKUMEZKOEN MAILA
	9 talde
	5


1996/97 denboraldiko kirolari-fitxen estatistika-ikerketa:

	DENBORALDIA
1996/97
	Fitxak (Gizonez-koak)
	Batez besteko adina

(Gizonez-koak)
	Fitxak (Emakumez-koak)
	Batez besteko adina

(Emakumez-koak)
	Teknikoak

	IGERIKETA

39 Klub
	462
	18,4
	398
	15,7
	87

	WATERPOLO

11 + 1 neska
	228
	22,1
	12
	19,8
	9

	Diferentzia
(WP-IGER.) 
	-234
	+3,7
	-386
	+4,1
	-78


2010-11 denboraldiko kirolari-fitxak 
	DENBORALDIA
2010/11
	Fitxak (Gizonezkoak)
	Batez besteko adina

(Gizonezkoak)
	Fitxak (Emakumez-koak)
	Batez besteko adina

(Emakumez-koak)
	Teknikoak

	IGERIKETA

43 Klub (-1 emak.)
	566
	22,88
	474
	17,98
	51

	SINKRO

3 Klub
	1
	20
	62
	16
	1

	WATERPOLO

14 klub (-7 emak.)
	427
	22,83
	92
	21,18
	56

	Diferentzia (WP-IGER.)
	-139
	-0,05
	-382
	+3.2
	+5


	
	Igeriketa
	

	GUZTIRA
	Emakumezkoak
	Gizonezkoak
	Teknikoak
	Direk.

	FITXAK
	474
	566
	

	KLUBAK
	42
	43
	51
	63

	BATEZ BESTE
	17,98
	22,88
	


	
	Waterpoloa
	

	GUZTIRA
	Emakumezkoak
	Gizonezkoak
	Teknikoak
	Direk.

	FITXAK
	92
	427
	

	KLUBAK
	7
	14
	56
	31

	BATEZ BESTE
	21,18
	22,83
	


	
	Sinkro
	

	GUZTIRA
	Emakumezkoak
	Gizonezkoak
	Teknikoak
	Direk.

	FITXAK
	62
	1
	
	

	KLUBAK
	3
	1
	1
	0

	BATEZ BESTE
	16
	20
	


WATERPOLOAREN AZALPEN TEKNIKOAK

	FORMAZIO MAILA
	ELEMENTUAK

	GAITASUN FISIKOAK
	· Lekualdaketa horizontala (igeriketa)

· Lekualdaketa bertikala (oinarrizko jarrera)

· Lekualdaketa eta jauziak

· Konbinazioak

	KOORDINAZIO GAITASUNAK
	· Baloiaren kontrola

· Errebotea eta autopasea

· Jaurtiketak 

	BANAKAKO TAKTIKA
	Taldea
	Pase-egoera
	Jaurtiketa-egoera

	
	· Binaka

· Hirunaka

· Taldeka
	· Estatikoa

· Dinamikoa
	· Estatikoa

· Dinamikoa

	TALDEKAKO TAKTIKA
	Pasea: jaurtiketa eta aurkaria

	
	Nekearen tolerantzia (jasankortasuna) 

	
	Jokaldi bereziak

	
	Berariazko jokoak


Koadroan egituratutako atazetatik abiatuta, beharrezkoa da planteamendu didaktiko bat egitea —keinu teknikoak eta oinarrizko abileziak— entrenamenduekin hasi baino lehenago. Azken batean, bat etorri behar dute ikasprozesuak eta entrenamenduen segidak.

Horretarako, waterpoloko keinu teknikoen analisi biomekanikoa egingo dugu, eta ohiko akats edo arazoak aztertuko ditugu. Keinu bakoitza automatizatzeko eta barneratzeko aproposak izan daitezkeen jolas eta jarduerak agertuko dira.

Planteamendu hau Mariano García Barguilla autoreak egiten du bere liburuan: Iniciación al waterpolo, Gymnos, 2000).
URETAKO ABILEZIAK

Lekualdatzeko erak

1. CRAWL ESTILOA, BURUA URETATIK KANPO

	Azalpena
	Funtzioa
	Ohiko akatsak
	Zelan zuzendu

	Besoa flexionatuta, ukondoa goian dagoela.
Besoak luzaturik sartzen dira uretan.
Burua tente, ezker-eskuin mugitu barik.
Zango-zafra bortitza.
	Baloia babestea.
Aurrera egiteko bermerik egokiena bilatzea.

Aurrera begiratzea, uneko noranzkoan.
Gerrialdea igotzea.
	Burua uretan gehiegi sartzea

Burua alde batetik bestera erabiltzea igerian

Gerrialde-zangoak herrestan eramatea; posizio inklinatua.
	Zango-zafra egitea, baloia beso artean eramanda.
Besakada bakoitzaren osteko etenalditxoan, etengabeko zango-zafra bortitza egitea .

Arnasa hartzean, burua tente edukitzea.


2. OSTIKO IGERIKETA

	Azalpena
	Funtzioa
	Ohiko akatsak
	Zelan zuzendu

	Sabel gainean baina burua tente dagoela igeri egitea, uneoro jokoaren kontrola izateko.

Besoak zabalik, ikuspen periferikoa izateko.
Bular estiloko txandakako ostikadak egiten dira; oinazpiarekin egiten da bultza.
	Joko-egoerei ahalik eta arinen erantzutea.

Gorputz-jarrerak errazago aldatzea: horizontal-bertikalak, birak eta jauziak.

Keinuak arinago eta indar handiagoz egitea.
	Behatzak behera adi egotea, ostikoaren noranzkoan.

Gorputza ur azpirantz joatea.

Hankak zabaldu edo mugitzea ostikoarekin batera.
	Igerilekuko ertzari heltzea keinua burutzeko.

Eskutan baloi bat edo flotagailu bat erabiltzea, presioa egiteko.

Bular-estiloa egitea bertikalki.


3. BULAR ESTILO BERTIKALA 

	Azalpena
	Funtzioa
	Ohiko akatsak
	Zelan zuzendu

	Bertikalean hiru ostiko egin.
Ahalik eta altuen mantendu gorputza.
Ur azpian apur bat sartu, eta jauzi egin, ostikada indartsu batez.

Gorputza, etzanda.

Besoak ez dira aurrera guztiz luzatu behar.
	Gorputza tente mantentzea.

Goitiko jokorako ahalik eta altuen egotea.

Lekualdatzea erraztea.

Gorputza orientatzea besoen bidez. 
Lemaren funtzioa.
	Ostikadak jarraian ez ematea.
Gorputza hondoratzen lagatzea.
Eskuei ez eragitea, bermeak egiteko.
Aurrerantz jaustea.
	Hiru ostikadak lotzen ahalegintzea.
Uretan eskuei labur eta arin eragitea.


4.  ALBORAKO IGERIKETA. ARTAZI OSTIKADA

	Azalpena
	Funtzioa
	Ohiko akatsak
	Zelan zuzendu

	Alboz etzanda, batez ere hanken propultsioarekin, artazi-keinua eginez (artazi-keinua crawl estiloaren eta bular-estiloaren arteko hibridoa da).

Besoen mugimendua ere estiloen arteko nahastea da; lehengoratzea ur azpitik egiten da.
Hanka eta besoen arteko koordinazioa ezinbestekoa da.
	Gorputza erne edukitzea hurrengo ekintzarako: jauzia, bultzada, norabide-aldaketa...

Besoekin  gorputza hurrengo ekintzarako  kokatzea: bermeak, oratzeak, bultzakadak...

Ekintza laburretan, keinuaren potentzia mugimenduaren arintasunaren araberakoa da.
	Jarrera bilduan, oinak gorputzaren aurretik egotea.
Bernak aurreratzea ostikadaren ostean.
Ostikada sabel paretik hastea.

Hankak zuzenean atzerantz botatzea.
Hankak gurutzatzea.

Aurreko besoak presioa urrunegi egitea.
Burua altxatzea beheko besoak bultzatzen duenean.
Goiko besoa lehengo tokian jartzean bultza egitea .
Aurreko besoa uretatik kanpo egotea.
Besakada-ostikada koordinazioa zuzena ez izatea.
Lerro kurbatuan edo diagonalean lekualdatzea.
	Aldakak 90º tolestea; belaunak gehiago flexionatzea.

Beheko hanka are atzerago eramatea.
Aldakak gorantz biratzea. 

Ostikada ematea zabaltze-inguratze mugimendu baten bidez.

Oinak barrurantz biratzea, elkarren ondoan igurtziz pasatzeko.

Ukondoa tolestuta beherantz sakatzea. 

Behin sorbalda gaindituta, ez tiratzea gehiago. Eskua belarriraino ekartzea.

Ez ateratzea belarria uretatik.
Eskumuturra zuzen eramatea, eskua zabalik eta atzamarrak aurrerantz .
Eskua ur gainean pasatzea.
Goiko ukondoa flexionatu eta sakonean sartzea eskua bultzada egitean.
Eskua kokotseraino eramatea.

Goiko besoak ostikadarekin batera egitea bultza, eta behekoa, errekuperatzean. Atzerako ostikada luzeagoa egitea, beheko hankarekin.


5. BIZKAR ESTILOA

	Azalpena
	Funtzioa
	Ohiko akatsak
	Zelan zuzendu

	Buruz gora baina burua tente dagoela igeri egitea, uneoro jokoaren kontrola izateko.

Besoak zabalik, ikuspen periferikoa izateko.

Bular-estiloko txandakako ostikadak egiten dira; oinazpiarekin egiten da bultza.
	Baloia atzeratuta geratzen denean, jokoaren jarraipena egitea.
Parte hartzeko edota asmoa aldatzeko jarrera egokia izatea: jauzi egin, biratu, baloia hartu…

Behingoan eta indar osoz ekiteko gaitasuna: abiatu, eraso, jauzi, norabidea aldatu…
	Ohiko jarrera  etzana izatea; horrela ez dago elementu guztiak ikusterik. 

Besoak zuzen eramaten dira, eta ez dago jokoan parte hartzerik.
Gorputza erabat etzanda egotea, eta ostikada txandakakoa izatea.
	Burua eta sorbaldak altxatzea gorputza zuzen izateko. Baloi bat erabil daiteke hanka tartean.

Flotagailu eta baloi batekin gorputz-enborra tente mantentzea. Besoak zabalduta eraman daitezke.

Bular-estiloko ostikada eta asimetrikoa txandakatu.


OINARRIZKO JARRERA

Ekintza bertikalak

OINARRIZKO JARRERA (OJ)

	Azalpena
	Funtzioa
	Ohiko akatsak
	Zelan zuzendu

	Jesarrita legez, hankak eta aldakak flexionatuta.  Besoak gorputzaren aurrean egongo dira lasai eta simetrikoki aldi berean mugitzen.

Hankak gorputzaren aurretik eta zabalik alboetan.

Hankek txandaka egingo dute lan: goian dagoena geldirik dagoen bitartean, besteak kanpotik barruranzko mugimendu obala egiten du. Presioa oinazpiarekin egin behar du.
	Aurrerago egin daitekeen ekintzaren baterako prestatzea eta egonkortasuna lortzea.

Bermearen oinarria zabaltzea.
Gorputza lekualdatzeko eta bat-bateko ekintza bortitzak egiteko aurretik prestatzea.

	Besoak gehiegi mugitzea, besaurreak ur azpian sartuz, eta gorputzetik urrunduz.

Hankak atzeratuta eta gorputza aurrerantz okertuta.
Ostikadak bateratzea eta mugimendu bertikal luzeegiak egitea.
Hankak luzaturik, mugimendua oinekin soilik egitea.
	Baloi bati oratzea, eskuak gorputzaren aurrean daudela.

Besakada motzak egitea, eta bularraren aurrean. Flotagailuak eta baloiak erabiltzea jarrera ia bertikala lortzearren.

Igerilekuan, zingo txikia dagoen tokian, aldizkako ekintzak praktikatzea, txandakako jauzi txikiak eginez. 
Flotagailuak eta baloiak erabiltzea bertikaltasuna lortzeko.


JARRERA BERTIKALA

	Azalpena
	Funtzioa
	Ohiko akatsak
	Zelan zuzendu

	Besoak uretatik kanpo daude, edo ez dute lanik egiten.
Hankek txandakako ekintza obala egingo dute, kanpotik barrurantz.

Hankaren barneko-aldearekin eta oinazpiarekin egiten da bultza.
	Besoak libre izatea beste ekintza bat egiteko (heldu, jaurti…)
Gorputzak bertikalean orekatuta irautea.
Gorputzari eutsi, pisua arindu antzean, besoak libre egon daitezen.
	Besoak erabiltzea eta gorputza balantzaka izatea.

Ostikada laburra eta aldiberekoa egitea.

Oin puntak beherantz jartzea
	Igerileku ertzetan —eta geroago baloi edo flotagailuarekin— aldizkako lana egitea hanka bakoitzarekin.

Flotagailu bat besoetan, hanketako lan osoa eta bateratua egitea: hedapenean eta flexioan.

Lurrean zein alboko hormetan bultzada hartzea oinazpiarekin.


OINARRIZKO JARRERATIK LEKUALDATZEA JARRERA BERTIKALEAN
	Azalpena
	Funtzioa
	Ohiko akatsak
	Zelan zuzendu

	Lekualdatu birak emanez. Gorputzaren jarrera berezia da. Okerdura bat ageri du, baina ez edonolakoa, eta gorputzaren okerdura egokiari eutsi egin behar zaio.
Aurrez aurreko lekualdatzea, bertikalean, besorik erabili gabe. Besoak ur gainean edukiko dituzte; edo airean, buruaren parean.

Oinarrizko Jarreratik (OJ) jarrera  bertikalera pasatu mugitu ahala (albo batera edota aurrera).
	Lekualdatzea egonkortasuna galdu gabe.

Aurrera goazela, besoekin oreka bilatzea, mugimenduari egokituz gorputzaren okerdura.

Hainbat ekintza konbinatzea.
	Gorputza okertzea, hankak alboetara zabalduta.

Balantzaka egotea eta sorbaldak ur azpian izatea.
Jarrera bertikalera aldatzeko, besoekin lan handiegia egitea, eta aldakak ur azpian gehiegi sartzea.
	Aldakak beti altu izatea eta besoak gorputz aurrean, eta hurrean.

Hanketako mugimendu zirkularra mantentzea (luze eta zabal).
Ahalegina hankekin egitea; besoek, berriz, eutsi  egingo diote: mugimendu motzak gorputzaren aurrean, hori aurrera ez etortzeko.


JAUZIAK ETA LEKUALDATZEAK

Jauziak: esku batekin zein bi eskuekin

	Azalpena
	Funtzioa
	Ohiko akatsak
	Zelan zuzendu

	Oinarrizko jarreratik, aldibereko ostikadarekin, gorputza eta besoak igotzea.

Beso bat altxatu bestearen albo-bermeari esker.

Besoak aurretik atera bi eskuekin jauzi egitean.
	Altuera bilatzea jokoaren ekintzak eraginkorki burutzeko.
Bermeko besoak oreka atxikitzea, besteak helburua bilatzen duen bitartean.

Egonkortasunari eustea.
	Gorputza gehiegi okertzea. 

Jauzi geldoa izatea.

Besoekin indar handiegia egitea eta ur azpian gehiegi sartzea.

Besoak alboetara lerratzea eta bermea galtzea.
	Besoak 45º okertuta edukitzea.
Besoak ur azalean edukitzea, hanketako presioari esker.

Besoak aurrerantz ateratzea.


Albo-jauziak

	Azalpena
	Funtzioa
	Ohiko akatsak
	Zuzenketa

	Oinarrizko jarreratik abiatuta, esku batekin jauzi.
Hankak gorputzaren azpian bilduta eduki.

Besoak gorputzaren aurrealdean daude, presio  gutxi eginda. 
	Jauzi egitea baloia gelditzeko

Indarrak gordetzea, ekintzaren zain

Besoak jauziaren alderantz abiatzea.
	Aurrerantz etzan edo gehiegi okertu 

Hankak ez dira biltzen; luzaturik geratzen dira.

Besoen lana gehiegizkoa izatea, eta ur azpira sartzea.
	Albo-lekualdaketak egin oinarrizko jarrera galdu gabe.

Aldikako jauziak konbinatu eskuinera zein ezkerrera.

Objektuak jarri inguruan ukitu edota oratzeko.


Aurreranzko jauzia

	Azalpena
	Funtzioa
	Ohiko akatsak
	Zelan konpondu

	Oinarrizko jarreratik abiatuta,  jauzia egin zerbait gelditu edo desbideratzeko.

Aldakak ur-azaletik hurbilago daude.
Berme-besoak presioa egiten du, eta bestea aurrerantz eramaten da.
	Jokalarien ingurunea kontrolatzea.

Ostiko bertikalean potentzia handiagoa izatea.

Berme-besoaren lanari esker, gorputza gorago egotea eta esku gelditzailea bideratzea.
	Aldakak baxuegi egotea jarrera bertikalean.

Berme-besoa ez erabiltzea; ondorioz, jauzia eskasagoa da.
	Hanketako mugimendu biribilak egitea aldakak goian mantentzeko.

Eskuekin aldizkako jauziak egitea,  beso batez bermatu ahal izateko.


BALOI TEKNIKAK

BALOIARI ZELAN ORATU

	Azalpena
	Funtzioa
	Ohiko akatsak
	Zelan zuzendu

	Azpitik oratu: Eskua, zabalik, eta atzamarrak, erdi flexionatuta.

Baloia altxatu eta besoa biratu baloia buruaren parean albo batean kokatu arte.

Goitik oratu: Eskuarekin goitik presioa eginez, baloia uretan apur bat sartu. Kontra-indarraz baliatuta, altxatu eskua gorantz eskumuturra biratuz, baloia belarriaren parean bukatu arte.


	Baloia segurtasunez kontrolatzea.

Baloia arin kontrolatu  eta erabiltzea.
	Baloia bertikalki ez altxatzea: kontrola galtzen da.

Besoa, luzaturik dagoela, arinegi altxatzea.

Eskumuturra eta atzamarrak tente edukitzea: ez dago sentiberatasunik.

Goitik presionatu beharrean, albotik presionatzea: baloia ihesi doa. Galdu egiten da kontrola, presio gutxiegi egin dugulako.
	Zingo txikiko uretan ikasi, beste era bateko arazorik ez izateko. Baloia esku batetik bestera erabili.

Zingo txikiko uretan arituko gara. Arauzkoa baino baloi txikiagoa erabiliko dugu. 

Baloi medizinal txikiak erabili eskumuturrak indartzeko.


PASEAK

	Azalpena
	Funtzioa
	Ohiko akatsak
	Zelan konpondu

	Aurrez-aurreko pasea. 

Gorputza, tente. Beso jaurtitzaileak buru parean darabil baloia. Eskumuturrari eta atzamarrei arin eraginez amaitzen da. Hankek artazi-ostikada indartsuarekin laguntzen dute. Bermeko besoak indar egiten du uretan, gorputza aupatzeko.
	Talde-lanaren  bitartez, jokoa eta jokaldiak erraztea.
	Baloiaren ibilbidea ez ailegatzea sorbaldara, labur geratzea .

Ostikada indar gutxirekin ematea: gorputza eta besoa ez dira uretatik ateratzen.

Bermeko besoak behar besteko bermea eta oreka ez lortzea: altura galtzen da.
	Hormaren kontra erreboteak egitea baloiaren ibilbidea luzatzeko.

Pase labur eta arinekin tartekatzea.

Hankak indartzeko, bi baloiekin paseak egitea, bikoteka.


BESTE PASE MOTA BATZUK:

· SORBALDA PASEA

· EKORTZE PASEA

· ERREBES PASEA

ERREBES ERDIKO PASEA

· JAURTIKETAK

	Azalpena
	Funtzioa
	Ohiko akatsak
	Zelan zuzendu

	Beso armatua. Txandakako ostikada zabala emanez, bermeko besoa gorputzaren aurrean jartzen da. Gorputza oso altu dago, eta sorbaldak, uraren gainetik. Esku-baloia buruaren atzean kokatzen da,  eta aurkako sorbalda jaurtiketaren noranzkoarekin lerrokatzen da.

Errebesa. Eskua baloiaren gainean jartzen da. Hankek zango-zafra indartsua eragiten dute gorputzari goian eusteko, eta besoa gorputzaren errotazioarekin batera luzatzen da. Ukondoa, flexionatuta, helburuaren noranzkoan bideratzen da.
	Jaurtiketaren eraginkortasun eta potentziarik handiena lortzea.

Abiadura lortzea eta aurkaria ustekabean harrapatzea.
	Hankek txandakako ostiko zabala ez egitea; beraz, gorputza baxu geratzen da, uretan sartuta.

Esku librea arraunean ez erabiltzea.

Ukondoa goian ez mantentzea.

Gorputza ur azpian dagoelarik, ezin da besoa astindu, eta indarra galtzen da.

Gorputzeko giharrak ez erabiltzea.
	Oinarrizko posizioan, helburuarekiko pittin bat okertuta. Baloi barik. 

Berdin, baina baloiarekin.

Iskin egin baloiarekin.

Lekualdaketak eta birak bertikalki egin baloiarekin.

Lana errazteko, zingo txikiko igerilekuan aritu. Aurpegi aurrean baloia jarri, eta hartu eta bota jarraian.

Ariketa bera eskuak txandakatuz.


BESTE JAURTIKETA MOTA BATZUK:

· JAURTIKETA LORATUA

· BIZKAR GAINEKO JAURTIKETA

· SORBALDA JAURTIKETA (“Suediarra”)

· BULTZA JAURTIKETA (“Bozsi”)

· ERREBES ERDIKO JAURTIKETA

· ERREBES JAURTIKETA

· EKORTZE JAURTIKETA
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