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2. El voleibol ó vólibol34

Es un deporte donde dos equipos 
juegan separados por una red 
central, tratando de pasar el balón 
por encima de la red hacia el suelo 
del campo contrario. El balón puede 
ser tocado o impulsado con golpes 
limpios, pero no puede ser parado, 
sujetado, retenido o acompañado. 
Cada equipo dispone de un número 
limitado de toques para devolver 
el balón hacia el campo contrario. 
Habitualmente el balón se golpea 
con manos y brazos, pero también 
con cualquier otra parte del cuerpo. 
Una de las características más peculiares del voleibol es que los jugadores tienen que ir 
rotando sus posiciones a medida que van consiguiendo puntos.

Partido de voleibol internacional masculino

2.1 El campo de juego

El campo donde se juega al voleibol es un rectángulo de 18 
m de largo por 9 m de ancho, dividido en su línea central por 
una red que separa a los dos equipos. En realidad el juego se 
desarrolla también en el exterior, en la zona libre, a condición 
de que el balón no toque suelo ni ningún otro elemento. La zona 
libre debe ser al menos de 3 m, mínimo que en competiciones 
internacionales se aumenta a 5 m sobre las líneas laterales y 8 m 
para las líneas de fondo. El espacio libre sobre la pista debe tener 
una altura mínima de 7 m que en competiciones internacionales 
sube a 12,5 m.

A 3 m de la red, una línea delimita en cada campo la zona de 
ataque, zona donde se encuentran restringidas las acciones de 
los jugadores que se encuentran en ese momento en papeles 
defensivos (zagueros y líbero). Estas líneas, se extienden al 

34	 http://es.wikipedia.org/wiki/Voleibol
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exterior del campo con trazos discontinuos, y la 
limitación que representan se proyecta igualmente en 
toda la línea, incluso más allá de los trazos dibujados. 
Todas las líneas tienen 5 cm de ancho.

El contacto de los jugadores con el suelo es continuo, 
utilizando habitualmente protecciones en las 
articulaciones. La superficie no puede ser rugosa ni 
deslizante.

1.	Zona libre
2.	Línea central
3.	Línea de fondo
4.	Línea lateral
5.	Línea de ataque
6.	Zona de saque
7.	Zona defensiva
8.	Zona de ataque
9.	Primer árbitro
10. Segundo árbitro
11. Anotador
12.  Banquillo

2.2 La red

En el eje central del campo 
se sitúa una red de 1 m de 
ancho y sobre 9,5 a 10 m 
de largo, con dos bandas 
en los bordes superior 
e inferior y dos varillas 
verticales sobresalientes 
sobre la línea lateral del 
campo. El borde superior 
de la red, las varillas y el 
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propio techo del pabellón delimitan el espacio por el que se debe pasar el balón a campo 
contrario.

La altura superior de la red puede variar en distintas categorías, siendo en las categorías 
adultas de 2,43 m para hombres y 2,24 m para mujeres.

2.3 El balón

El balón es esférico y flexible; 65-67 cm de circunferencia, 260-280 g de peso y presión 
interior entre 0,300 y 0,325 kg/cm². Es más pequeño y ligero que los balones de baloncesto 
o fútbol. Puede estar hecho de varios materiales aunque el más cómodo y utilizado es 
el de cuero. También hay balones de plástico que ocasionalmente se pueden utilizar en 
entrenamientos.

2.4 Los partidos: Tiempo de juego

Un partido está formado por tres, cuatro o cinco sets. Los partidos de voleibol se disputan al 
mejor de cinco tandas o bloques que reciben, igual que en tenis, la denominación anglosajona 
de sets. En el momento en que uno de los dos equipos acumula tres sets ganados, gana el 
partido y se da por concluido el enfrentamiento. Un equipo gana un set cuando alcanza o 
supera los 25 puntos con una ventaja de dos (i.e.: con 25-23 se gana, pero con 25-24 habría 
que esperar al 26-24 y así sucesivamente mientras ninguno de los dos equipos no consiga 
los dos puntos de ventaja).

De ser necesario el quinto tiempo, set de desempate, se baja la meta a 15 puntos pero 
también con dos de ventaja. Este set tiene así una duración más reducida, pero de todas 
formas, la duración de los encuentros de voleibol es muy variable, pudiendo extenderse 
desde alrededor de una hora hasta incluso más de dos horas y media.

Los campos se sortean antes del partido, así como el saque inicial. En cada set se produce 
un cambio de campo y se va alternando el primer saque. En caso de ser necesario el quinto 
set, set decisivo, se procede a un nuevo sorteo y además se realiza un cambio de campo al 
alcanzarse el punto 8 por el primero de los equipos.

2.5 Arbitraje

El equipo arbitral en un partido de voleibol está formado por:

Primer árbitro: árbitro principal, sentado o de pie en una plataforma junto a uno de los 
postes, frente a los banquillos, con visión elevada sobre la red (50 cm). Es el árbitro que 
dirige el partido, ya que indica el inicio de cada jugada, señala y decide qué equipo gana un 
punto y qué falta se comete, si entra el balón o va fuera. También es el único que tiene la 
capacidad de mostrar tarjetas a jugadores o técnicos e indica también el final de la jugada.
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Segundo árbitro: árbitro asistente, situado de pie junto al poste opuesto al del primer árbitro, 
entre los dos banquillos y delante de la mesa de anotadores. Está situado a nivel del suelo. 
Controla las incidencias que se producen en las zonas exteriores del campo (anotadores, 
banquillos, castigo, calentamientos), las interrupciones o tiempos de descanso y el estado 
del suelo y los balones. Durante el juego comprueba la posición de los jugadores según las 
rotaciones, controla los cambios de jugadores y señala los toques de red, penetraciones por 
debajo de la red, bloqueos por líbero o zagueros, así como las faltas de rotación del equipo 
receptor.

Anotador: en la mesa, situado al lado opuesto, enfrente del primer árbitro, detrás del 
segundo árbitro y en medio de los dos banquillos. Es el árbitro encargado de anotar los 
puntos, los cambios y las rotaciones de los dos equipos, siendo él el encargado de indicar 
al segundo árbitro si un equipo comete un error en el orden de saque o de los cambios o 
interrupciones improcedentes.

2 ó 4 jueces de línea: en las esquinas; si son sólo dos en diagonal, a la derecha de cada 
árbitro. Su función es indicar al árbitro principal si el balón cae dentro o fuera del campo, 
también controla que el balón pase por el lugar correspondiente y asiste al primer árbitro 
en los roces de los jugadores con el balón.

Aunque cada árbitro realiza una función determinada, es el primer árbitro el que tiene todo 
el poder de decisión sobre cualquier jugada.

2.6 Equipos

Cada equipo juega con seis jugadores que pueden ser sustituidos con condiciones. Tres 
de los jugadores forman la línea delantera, en tareas de ataque y los otros tres se colocan 
detrás y actúan de defensores o zagueros.

El equipo completo lo pueden formar un máximo de 14 jugadores, un entrenador, un 
entrenador asistente, un masajista y un médico. Cada jugador se identifica por un número 
distinto, del 1 al 20, número que aparece tanto en la parte delantera como en la trasera de 
la camiseta. Uno de los jugadores será el capitán del equipo y se identifica por una banda 
visible debajo de su número.

2.7 Rotaciones en voleibol

Cuando un equipo anota un punto, será el encargado de poner en juego el balón. Cuando se 
arrebata el saque al contrario, los seis jugadores tienen que rotar su posición en el campo 
en el sentido de las agujas del reloj. Esto hace que todos los jugadores se vayan alternando 
en las posiciones de delanteros y zagueros.
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Para que la disposición sea correcta, no es necesaria 
una determinada geometría, sino simplemente que 
al iniciar cada punto, en el golpe de saque, cada 
delantero tenga al menos un pie más adelantado que 
el zaguero correspondiente, y dentro de la misma 
línea los laterales al menos un pie más exterior que el 
jugador en posición central. A partir de ese momento 
cada jugador puede moverse libremente siguiendo 
el juego. Con estas reglas, las disposiciones iniciales 
pueden ser muy variopintas y las consiguientes 
estrategias suficientemente abiertas.

Antes de empezar cada set el entrenador entrega a 
los árbitros la lista de los jugadores que van a jugar 
el set.

Por analogía, los números del uno al seis se emplean 
para designar las correspondientes zonas del campo 
(i.e.: zona dos, zona cuatro,...).

2.8 Reglas básicas
*	 Se consigue punto cuando el equipo contrario no consigue controlar el balón o comete 

alguna infracción:

*	 Los jugadores deben evitar que el balón toque el suelo dentro de su campo porque si no, es 
punto para el equipo contrario.

*	 Si el balón termina fuera de la pista de juego, sea por un ataque desacertado sobre el campo 
contrario o por un error al tratar de defender. La falta corresponde al jugador y al equipo 
que tocó el balón por última vez, y se anota punto al contrario. Se considera fuera el 
contacto con el techo, público o cualquier elemento del pabellón, o los mismos colegiados. 
El contacto con la red, postes o varillas por la parte exterior a las bandas laterales es 
también fuera.

*	 No es válido que un equipo supere el número de tres toques permitidos sin haberlo pasado 
al campo contrario o que un mismo jugador toque dos veces de forma consecutiva el balón. 
De todas formas, en caso de toque del bloqueo, ese primer toque no se contabiliza para 
la falta de los cuatro toques de equipo ni para el doble individual. Cuando el balón da en 
la red sin pasar a campo contrario es habitual que se produzca cuarto toque, dobles o que 
simplemente caiga al suelo anotándose punto el contrario.

*	 Falta de rotación: Si en el momento del saque los jugadores están situados de forma 
incorrecta, o sea, que no está ajustada a la rotación correspondiente.
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*	 Si el toque del balón es incorrecto y hay retención o acompañamiento (dobles en este 
caso).

*	 Un jugador zaguero, no puede atacar más allá de la línea de ataque.

*	 No se permite la penetración por debajo de la red si interfiere con el juego del contrario o 
si un pie traspasa completamente la línea central.

*	 Está permitido el contacto con la red siempre que no interfiera con el juego: no se puede 
obtener ventaja ni obstaculizar al contrario empleando la red. No se puede tocar ni la banda 
superior ni la parte superior de las varillas al jugar el balón.

2.9 Servicio o saque

Cada punto se inicia con un saque del balón desde detrás de la línea de fondo. Se lanza 
el balón al aire y se golpea hacia el campo contrario buscando los puntos débiles de la 
defensa del adversario. Se puede hacer de pie o en salto. Es importante la orientación del 
saque porque el jugador contrario, que se ve obligado a recibir el tiro, queda limitado para 
participar en el subsiguiente ataque.

2.10 Bloqueo

Es la acción encaminada a interceptar cualquier ataque del equipo contrario, saltando junto 
a la red con los brazos alzados buscando devolver directamente el balón al campo del 
contrario, o en su defecto, estrecharle el campo de ataque para inducirlo a echar el balón 
fuera del terreno de juego. En el bloqueo pueden participar hasta tres jugadores (los tres 
delanteros) para aumentar las posibilidades de intercepción. También serán importantes 
aquí las ayudas de la segunda línea para recuperar el balón en caso de un bloqueo fallido. 
Una de las opciones que tiene el atacante en salto es precisamente lanzar el balón con 
fuerza directamente contra el bloqueo buscando la falta.

2.11 Recepción y pase

Interceptar y controlar un balón dirigiéndolo hacia otro compañero en buenas condiciones 
para poder jugarlo. Los balones bajos se reciben con los antebrazos unidos al frente a la 
altura de la cintura y los altos con los dedos, por encima de la cabeza.

En otros casos hacen falta movimientos más espectaculares. Es habitual ver al jugador 
lanzarse en plancha sobre el abdomen estirando el brazo para que el balón bote sobre la 
mano en vez de en el suelo y evitar así el punto.

Generalmente el segundo toque tiene como fin proporcionar un balón en condiciones 
óptimas para que un rematador lo meta al campo contrario. La colocación se realiza alzando 
las manos con un pase de dedos, el pase más preciso en el voleibol. El colocador tiene en su 
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mano (y en su cabeza) la responsabilidad de ir distribuyendo a lo largo del juego balones 
a los distintos rematadores y por las distintas zonas. Generalmente utiliza las técnicas de 
antebrazo, voleo, cabeceo o golpe con cualquier parte del cuerpo como último recurso.

2.12 Ataque-remate

El jugador, saltando, envía finalmente el balón con fuerza al campo contrario buscando 
lugares mal defendidos, o contra los propios jugadores contrarios en condiciones de 
velocidad o dirección tales que no lo puedan controlar y el balón vaya fuera.

El jugador también puede optar por el engaño o finta dejando al final un balón suave que no 
es esperado por el contrario. Aunque se dispone de tres toques de equipo, se puede realizar 
un ataque (o finta) en los primeros toques para encontrar descolocado o desprevenido al 
equipo contrario.

			   Actividades de aprendizaje

Desarrollar un campeonato interaulas de Voleibol recreativo. Sigua las 
siguientes instrucciones:

Voleibol recreativo. (Organizar donde se pueda)

Organización: Se marcará una cancha de voleibol de 14 metros de largo 
por 7 de ancho, quedando de 7 x 7. La net a una altura de 2,15 metros, las 
líneas laterales se marcaran con cal.

Desarrollo: Se jugará como en el voleibol con adecuaciones en el terreno 
para que participen dos equipos con seis jugadores cada uno, ubicando 3 
hembras y 3 varones por cada equipos. La mayor puntuación será a 7 tantos.

Materiales: un balón de voleibol, net, y silbato.

Reglas:
1. Jugarán entre los competidores de ambos equipos.
2. La pelota al tocar la net pasará al equipo contrario.
3. El saque se realizará de las dos formas: por arriba y por abajo.
4. Los jugadores tendrán contacto con el balón una sola vez.
5. Ganará el equipo que primero arribe a los siete tantos.
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3. El Basquetbol35

El baloncesto, basquetball36 (del inglés basket (canasta), ball (pelota)), basquetbol o 
básquet es un deporte de equipo que se puede desarrollar tanto en pista cubierta como en 
descubierta, en el que dos conjuntos de cinco jugadores cada uno intentan anotar puntos, 
también llamados canastas o dobles introduciendo un balón en un aro colocado a 3,05 
metros que cuelga una red, lo que le da un aspecto de cesta o canasta. Se intenta llegar a 
ella corriendo y empujando con una mano -derecha o izquierda en caso de ser el jugador 
zurdo- la pelota al piso.

Duración de un partido: En la FIBA, según su 
reglamento el partido está compuesto por cuatro 
períodos de 10 minutos cada uno. En la NBA la 
duración de cada período es de 12 minutos, y en 
NCAA se juegan dos períodos de 20 minutos 
cada uno. Si el partido finaliza con empate entre 
los dos equipos, deberá jugarse una prórroga de 
5 min más. Y así sucesivamente hasta que un 
equipo gane el partido.

Jugadores: el equipo presentado al partido está 
formado por 12 jugadores como máximo. 5 
formarán el quinteto inicial y los otros 7 serán 
los suplentes. El entrenador podrá cambiar a los 
jugadores tantas veces como desee aprovechando 
interrupciones en el juego, salvo en las categorías 
escolares hasta Infantiles (edad de 13 a 14 años) 
que todos los jugadores del equipo deben jugar 
como mínimo un periodo durante los tres primeros, 
pudiendo en el último hacer sustituciones.

Inicio del partido: debe colocarse un jugador de cada equipo dentro del círculo central con 
un pie cerca de la línea que divide el terreno de juego en dos mitades, situado cada uno de 
ellos en su campo. Los demás jugadores deben estar fuera del círculo. El árbitro lanza la 
pelota hacia arriba desde el centro del círculo y los dos jugadores saltan verticalmente para 
intentar desviarla, sin cogerla, hacia algún compañero de su equipo.

35	 http://es.wikipedia.org/wiki/Baloncesto
36	 Fue inventado por James Naismith, un profesor de educación física canadiense, en diciembre de 1891.
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Árbitros: para la mayoría de competiciones suelen ser dos árbitros los encargados de dirigir 
el encuentro. Aunque para muchas ligas profesionales existan tres y para otras con muy 
bajo presupuesto uno.

Mesa de anotadores: la mesa de anotadores (anotador, ayudante de anotador, cronometrador, 
operador de la regla de 24 s y, si lo hubiera, comisario) controla todas las incidencias del 
partido (tanteo, tiempos muertos, tiempo de juego, faltas, cambios, etc.) y elabora el acta 
del partido.

3.1  La cancha
*	 Una pista de baloncesto tiene que ser una superficie dura, plana, rectangular y libre de 

obstáculos, con 15 m de ancho y 28 m de longitud.

*	 El perímetro de la pista debe estar libre de obstáculos a dos metros de distancia.

*	 La altura del primer obstáculo que se encuentre verticalmente sobre la pista debe de estar 
como mínimo a 7 m de altura.

*	 El campo está dividido en dos mitades iguales separados por la línea denominada de medio 
campo y con un círculo que parte del centro de la pista, el círculo central mide 3,6 m 
diámetro. Para cada equipo, el medio campo que contiene la canasta que se defiende se 
denomina medio campo defensivo y el medio campo que contiene la canasta en la que se 
pretende anotar se denomina medio campo ofensivo.

*	 En los lados menores se sitúan los aros que están a 3,05 m de altura y se introducen 1,20 
m dentro del rectángulo de juego, tienen que estar provistos de basculantes homologados.

*	 Paralela a la línea de fondo encontramos la línea de tiros libres, que se encuentra a 5,80 m 
de la línea de fondo y a 4,60 m de la canasta. El círculo donde se encuentra la línea de tiros 
libres tiene un diámetro de 3,6 m. Todas las líneas miden 5 cm. de ancho.

*	 La línea de tres puntos se encuentra situada a 6,75 m (FIBA) y a 7,24 m (NBA) de distancia 
de la canasta

3.2  La canasta

El poste y la canasta con medidas oficiales.

El tablero de la canasta, es un rectángulo de 1.05 x 1.80 m, de al menos 30 mm de grosor y 
con los bordes inferiores acolchados. En la parte central inferior, se encuentra un rectángulo 
pintado de 0.59 m x 0.45 m y que está elevado del tablero por la parte baja 0.15 m, en el 
interior del rectángulo se encuentra un basculante homologado que sostiene a la canasta 
que mide 0.45 m, la canasta se agarra del rectángulo interior en su centro. El aro de la 
canasta debe tener un diámetro de 45,7 cm., el rectángulo interior se utiliza para calcular el 
tiro, y que al chocar con él la pelota se introduzca en la canasta. El aro está situado a una 
altura de 3,05 metros y está provisto de unas redes homologadas.
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3.3  Tiros a la canasta
*	 Los tiros libres valen un punto.

*	 Los tiros dentro de la zona o dentro de la línea de triple valen dos puntos.

*	 Los tiros a partir de la línea de triple (a 6,75 m del centro del aro, o 7,24 en la NBA) valen 
tres puntos.

Si el jugador está tirando un tiro libre y pisa la línea el tiro quedará invalidado, en caso de 
que el jugador esté tirando desde la línea de 3 puntos si pisa la línea de 6,75 metros (NBA 
7,24) el tiro será valorado como un tiro de campo (2 puntos). Sin embargo si un jugador, 
que se encuentra atrás de la distancia de triple, inicia el tiro con un salto sin pisar la línea, 
soltando el balón mientras se encuentra en el aire, y cae encima o sobrepasándola, en ese 
caso el tiro se consideraría de 3 puntos.

La puntuación se lleva mediante dos sistemas, el primero es la planilla donde el anotador 
marca todas las canastas que se han convertido en un cuadro numerado que contiene los 
números del tanteador y el segundo sistema es el tablero electrónico, donde además se 
señala el cronómetro, el conteo de faltas de cada jugador y de cada equipo y el cuarto que 
se está jugando (si el acta y el marcador van en discordancia, lo válido es lo que refleja 
el acta; el marcador no es obligatorio y sirve únicamente al espectáculo así que no hay 
normativas sobre su contenido).
Puntuación:

*	 Los tiros libres valen un punto.

*	 Los tiros dentro de la zona o dentro de la línea de 
triple valen dos puntos.

*	 Los tiros a partir de la línea de triple (a 6,75 m 
del centro del aro, o 7,24 en la NBA) valen tres 
puntos.

Si el jugador está tirando un tiro libre y pisa la línea el 
tiro quedará invalidado, en caso de que el jugador esté 
tirando desde la línea de 3 puntos si pisa la línea de 
6,75 metros (NBA 7,24) el tiro será valorado como un 
tiro de campo (2 puntos). Sin embargo si un jugador, 
que se encuentra atrás de la distancia de triple, inicia 
el tiro con un salto sin pisar la línea, soltando el balón 
mientras se encuentra en el aire, y cae encima o 
sobrepasándola, en ese caso el tiro se consideraría de 
3 puntos.
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La puntuación se lleva mediante dos sistemas, el primero es la planilla donde el anotador 
marca todas las canastas que se han convertido en un cuadro numerado que contiene los 
números del tanteador y el segundo sistema es el tablero electrónico, donde además se 
señala el cronómetro, el conteo de faltas de cada jugador y de cada equipo y el cuarto que 
se está jugando (si el acta y el marcador van en discordancia, lo válido es lo que refleja 
el acta; el marcador no es obligatorio y sirve únicamente al espectáculo así que no hay 
normativas sobre su contenido).

3.4  Componente de habilidad técnico-deportiva:

1.	Serie en baloncesto en la que cada estudiante realiza en forma consecutiva la acción 
siguiente: drible y pasa (1ra. acción técnica), luego dribla y tira (2ª. acción técnica) 
y luego finta y tira (3ª. acción técnica).
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4.  Calentamiento37

4.1  Calentamiento muscular y articular, previo a la actividad física

Se denomina calentamiento a la parte inicial del entrenamiento, que se caracteriza por tener 
una media de intensidad por debajo de la media del entrenamiento y el objetivo de preparar 
el organismo para una posterior sobrecarga. El calentamiento está dividido en varias partes 
y distingue varios objetivos.

Tiene como objetivo preparar al cuerpo y 
la mente para un trabajo posterior de mayor 
intensidad y duración. Su planificación 
también es la de un entrenamiento, con una 
zona inicial progresiva, una zona de trabajo 
específico y una última zona de vuelta a la 
calma.

Por otra parte, preparar al organismo de 
forma progresiva para el posterior trabajo 
de desarrollo aeróbico, anaeróbico, técnico 
o táctico a fin de que este se pueda hacer en 
las mejores condiciones y se pueda buscar 
el máximo desarrollo posible.

Y, evitar lesiones o micro lesiones que se 
producen cuando se somete al organismo a 
un esfuerzo sin la temperatura y lubricación 
articular adecuada.

Hay que tener una preparación mental 
para el posterior trabajo. Dar al cerebro el 
tiempo suficiente para prepararse para la 
siguiente tarea.

El cerebro humano es capaz de adelantarse a los acontecimientos.

37	 http://www.todonatacion.com/deporte/calentamiento.php
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4.2  Partes de un calentamiento

1.	Calentamiento músculo-articular

2.	Entrada en el sistema aeróbico

3.	Calentamiento específico

4.	Estiramientos y recuperación fatiga

4.3  Calentamiento músculo-articular

Se debe dedicar unos minutos a la activación articular, con movimientos de las principales 
articulaciones buscando progresivamente trabajar todo el grado de movilidad de cada 
articulación, a fin de mejorar la temperatura y lubricación de las articulaciones. Se suele 
iniciar por arriba, el cuello, y terminar por abajo, los tobillos. Se caracteriza por movimientos 
progresivos en amplitud de todas las articulaciones y en todos los rangos posibles del 
movimiento.

4.4.  Entrada en el sistema aeróbico

Dedicación de unos minutos de trabajo de tonificación muscular mediante un trabajo 
aeróbico débil, a fin de aumentar pulsaciones, la temperatura corporal, la presión arterial y 
calentar ligamentos, tejido conectivo y vientres musculares. Se caracteriza por la realización 
de saltos, medias sentadillas y movimientos articulares rápidos del tren superior.

4.5  Calentamiento específico

El calentamiento específico se refiere a los sistemas o los grupos musculares principales de 
la sesión que se inicia después del calentamiento. Se caracteriza por realizar movimientos 
parecidos a los del entrenamiento y/o por el uso de materiales que aumentan la resistencia 
como gomas, mancuernas o pesas.

4.6  Estiramientos y recuperación fatiga

Se caracteriza por los estiramientos y ejercicios de relajación muscular. Los estiramientos 
deberían ser primero generales y tocar todas las articulaciones y luego específicos del 
deporte o de la sesión.

4
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Lesiones más frecuentes

Algunas de las lesiones más comunes en las actividades deportivas son:
*	 Agotamiento de calor.

*	 Calambres.

*	 Calambre por el calor.

*	 Contusión

*	 Dislocaciones.

*	 Fracturas

*	 Dolor del costado.

*	 Dolores y molestias musculares.

*	 Golpe de calor.

*	 Luxaciones musculares.

Después de la lesión viene:

*	 Inflamación

*	 Aumento de temperatura.

*	 Dolor.

*	 Alteración de la función.

*	 Enrojecimiento.

Primeros auxilios38

Son los cuidados que se les hace a las personas accidentadas.

Sus finalidades son:
*	 Salvar la vida.

*	 Impedir lesión interior.

*	 Conservar la vitalidad y resistencia frente a la infección.

Las tres tareas principales que no deben tener demora al dar primeros auxilios son:
*	 Comenzar la respiración artificial.

*	 Contener la hemorragia intensa.

*	 Impedir o disminuir la intensidad del choque.
38	 http://es.wikipedia.org/wiki/Educaci%C3%B3n_f%C3%ADsica
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La asfixia: se han diseñado muchas formas de respiración artificial como por ejemplo el 
procedimiento de “boca a boca”, que es soplarle aire a presión a la víctima para llenarle los 
pulmones con aire, inclinarle la cabeza antes para que no se asfixie con la lengua y taparle 
los orificios nasales para que no se escape el aire.

“Abrazo de oso”: es situándose detrás de la persona rodeando su cintura con los brazos 
y entrelazando las manos, poniéndolas por el ombligo, presionando de forma fuerte hacia 
arriba y hacia atrás.

Reanimación cardiopulmonar: aplicar un masaje cardíaco externo para mantener el flujo 
sanguíneo. Se debe colocar sobre la víctima presionando el área del corazón unos cinco 
centímetros para que el corazón envíe toda la sangre por las arterias y cuando se afloja 
dejaremos que se vuelva a llenar el corazón con la sangre para repetir el masaje.

Hemorragia: todo depende de la herida y el material sanitario disponible. La mejor forma 
es la aplicación de presión sobre la herida y la elevación del miembro.

Tejidos blandos: las lesiones pueden ser hemorragias nasales, contusiones, raspaduras, 
ampollas, desgarres, torceduras. Para estas lesiones es importante aplicar el RICE (reposo, 
hielo, compresión y elevación).
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Conformar dos equipos para el desarrollo de un encuentro de 
Baloncesto recreativo siguiendo las siguentes instrucciones.

Baloncesto recreativo.

Organización: Desarrollar juegos de baloncesto con 5 jugadores.

Desarrollo: Los 5 participantes por cada equipo efectuarán 
acciones del juego de baloncesto. El balón se podrá manipular 
con ambas manos, se permitirán tiros libres. Con un total de 5 
puntos por cada uno. Durará 15 minutos con 5 de descanso entre 
tiempos.

Materiales: Pelotas de baloncesto y silbato.

Reglas:

1. Los jugadores tendrán contacto con la pelota cada vez que sea 
tiro efectivo.
3. Si golpea doble pasará el balón al equipo contrario.
4. El tiempo de juego está en dependencia al número de puntos.
5. Ganará el equipo que mayor puntuación cuando termine el tiempo.

Actividades de aprendizaje





 Rukaj Tanaj
Cuarta Unidad

Nombre de la unidad:

Chajchaay: Juego de Pelota Maya

CONTENIDOS  BÁSICOS

1. Origen y Visión cosmogónica.	

2. Práctica del Chajchaay – pelota maya	

3. Implementos deportivos según el Popol Wuj	

4. La leyenda cobra vida y el juego continuará		

a. ¿Cómo se juega hoy día?	
b. Modos de jugar		
c. Introducción al reglamento	
d. Saques	
e. Recomendaciones para ser jugador	

Actividades de aprendizaje





Chajchaay: Juego de Pelota Maya89
4

9

Vivencia de Unidad

Valora, promueve y practica el Chajchaay – pelota maya, en 
sus versión cadera, vivenciando el origen cosmogónico que 
permita su desarrollo físico, mental y espiritual y elevar su 
autoestima, identidad maya y sentido de pertenencia a un 
Pueblo milenario.

Relación con el Cholq’ij

“El triunfo de la purificación y la liberación”

“En seguida se apoderó Ixbalanqué de la cabeza de Hunahpú; 
se llevó de nuevo la tortuga y fue a colocarla sobre el juego 
de pelota. Y aquella cabeza era verdaderamente la cabeza de 
Hunahpú y los dos muchachos se pusieron muy contentos”. 
Popol Wuj

Símbolo de personalidad, carisma y ejemplo. Energía 
para convencer con la fuerza y credibilidad de la propia 
personalidad y el desarrollo de deportivos, individuales y 
colectivos. Es la energía del Gran Ajaw y su representación 
solar. Significa cerbatanero, jugador de pelota. Nawal de las 
artes y las ciencias.

Energía para obtener la certeza, la seguridad, para planificar 
y lograr nuestras metas. Energía de renovación, para 
agradecer..., seguridad emocional y acrecentar el intelecto, es 
la energía que da la fuerza, valor para vencer los obstáculos.

AJPU’
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Ubicación Temática

La visión cosmogónica de las abuelas y abuelos mayas, su relación con 
la naturaleza y búsqueda constante del equilibrio, la observación de los 
movimientos aparentes del sol en los solsticios y equinoccios, permitieron la 
construcción del Chajchaay, un juego cósmico que reafirma la cosmovisión 
de ver el universo, la naturaleza y el ser humano como un entretejido de la 
vida, donde todos somos interdependientes.

Esta unidad aborda la visión cosmogónica del Chajchaay o juego de pelota 
maya de versión cadera. Con ello queremos decir que existen otras versiones 
de cómo se juega el Chajchaay. Lo más importante es que el no utilizar las 
manos ni la cabeza, asienta la visión de la unidad en la diversidad.

El Popol Wuj, como base de la visión cosmogónica, no sólo nos señala 
cómo se desarrolló este juego de pelota, sino que además nos aporta cómo 
estaba el tejido social, económico, político y cultural de ese momento.

Esperamos que este juego de pelota maya sea un incentivo para los jóvenes 
y facilitador y los invitamos a que se posicionen de los conocimientos e 
información que el Popol Wuj da para poder comprender y aplicar este 
juego de pelota ancestral como un reconocimiento a las abuelas y abuelas 
de los esfuerzos y tiempo que se llevó en la definición de este juego y la 
reivindicación de las cientos de campos que se encuentran en los centros 
ceremoniales en las comunidades sociolingüísticas.

Que disfruten el Chajchaay…..
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CHAJCHAAY:  JUEGO DE PELOTA MAYA VERSIÓN CADERA

1.  Origen y Visión cosmogónica39

En eso tiró Xibalba’ y derecho fue a dar al bastón del cerbatanero, Shbalanqué. Se sorprendieron los de 
Xibalba’ cuando vieron que salió dentro de la pelota un cuarzo40 blanco y se fue brincando sobre el patio 

del juego. (Chávez, p. 49)

En el período de los gemelos Jun B’atz’ y Chowen 
que el Popol Wuj proporciona, se presume como los 
primeros gestores de la cultura maya, pero todavía 
no tienen el rasgo de constructores de la cultura. 
Los verdaderos constructores de la cultura maya 
la inician en la cuarta era de los seres humanos 
de MAIZ que son representados en los gemelos 
Junajpu’-Ixb’alamke.

Sin embargo en la era de Jun B’atz’ y Jun Chowen, 
encontramos los primeros elementos del JUEGO 
DE PELOTA MAYA. “Zipacna jugaba a la pelota 
con los grandes montes”, relata el Popol Wuj cuando 
se refiere al hombre de madera, dando a entender 
que todavía jugaba solo, no solo porque no se había 
perfeccionado el juego de pelota sino porque ellos 
formaban la representación del individualismo. 
Pero en la época de Jun B’atz’ y Jun Chowen ya es jugado de manera colectiva: por cuatro 
personas.

En esta época se perfecciona el HULE que constituye la base de la Pelota, además era 
un material de uso ceremonial. El hule es identificado como sinónimo de movimiento 
probablemente tenga su raíz en Juyub’= movimiento, girar, mover, agitar.

Desde el punto de vista mitológico vemos que el movimiento viene del Corazón del Cielo, es decir 
el vapor, es portador de energía, es portador de movimiento, cuando el Popol Wuj relata: “Relato 
de lo que todavía era silencio, vibración, fermentación. Vibraba, espasmaba, palpitaba, 
es decir, cuando el cielo estaba vacío. … se hablaron, pensaron y meditaron; se juntaron 

39	 Noj Mario Rubén. Estrategia de Junajpu’-Ixb’alanke ante Xib’alb’a. Exposición Power Point. 2005

40	 “Cuarzo blanco” es consubstancial a la pelota, como artefacto sagrado que tenía la función simbólica de representar 
el sol”
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y se pusieron de acuerdo en pensamientos y palabras; se quisieron y se amaron bajo esta 
claridad… Buena ha sido tu venida oh tu Nim Kakulja’, Chip Kakulja’, Rax Kakulja’, con 
tigo vamos a terminar la creación. “Como una nube, como una polvareda fue la creación”. 
El hule también procede del corazón, de la sangre, de la sabia del árbol, o sea la sangre palpita 
en el corazón del árbol y que convertida en pelota se mueve por su natural elasticidad, por eso es 
movimiento giratorio y creación.

Pero lo más interesante es que el hule estaba vinculado con Q’uq’umatz, el agua, y al vincularse con 
el agua adquiere un significado energético que genera el movimiento al manufacturar pelotas para el 
juego ritual. Al finalizar el juego de pelota se quemaba la pelota ante las Energías Creadoras como 
símbolo de ofrenda que era la simbolización del corazón ardiendo.

La pelota era un ser animado, cuando saltaba y repercutía hacia arriba, hacia lo alto, la pelota tenia 
que entrar en el aro, en un círculo, como símbolo del ingreso al infinito, a la perduración, de la 
naturaleza y del hombre.

También el hule fue utilizado para elaborar 
las cabezas de los mayas para tocar o percutir 
el tun, el teponaxtle y los Atabales, que 
utilizaban para las danzas del espíritu, de la 
energía vital y para acompañar los cantos.

El Pop Wuj al hablar de que hacían un partido 
entre los cuatro, dos a dos cuando se reunían 
en el patio de juego, lo que establece una 
alegórica comparación entre los jugadores de 
pelota y los movimientos SOLSTICIALES41 
del sol. Los jugadores como el sol, vienen 
de sectores opuestos oriente y occidente y se 
juntan en el centro del universo para fundarse 
en la personalidad de la agricultura.

El patio del juego en el tierra representa el universo. Varios cuerpos se fusionan en una sola cabeza, 
como regla principal del juego y ningún jugador puede tocar la pelota con la cabeza y las extremidades, 
pues la pelota es el símbolo del sol y por turno pasa a ser la cabeza de cada uno de ellos. El contacto 
de varios cuerpos con la misma pelota adquiere un claro sentido de unidad dentro de la pluralidad. Es 
la muestra clara del principio cosmogónico de la unidad en la diversidad.

41	 Solsticio de invierno, 21 de diciembre; Equinoccio de Primavera, 21 de marzo; Solsticio de Verano, 21 de junio; Equinoccio de 
Otoño, 21 de septiembre.
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La trayectoria de la pelota imita el movimiento del sol de uno a otro punto del firmamento y el 
centro del campo representa el centro del cosmos. Los movimientos de la Pelota son los movimientos 
solsticiales y equinocciales del Sol.

En cada una de las dos líneas del campo de juego de pelota se representan 
tres soles cósmicos oriente, centro y occidente por dos igual a seis más 
la pelota igual a siete es el llamado septenbirato teogónico. En el patio 
monumental de Copan está el campo de juego de pelota y reproduce 
la misma distribución de energías pero representadas por estatuas de 
guacamaya.

La línea que divide el campo de juego esta orientada de este a oeste 
en directa correspondencia a la línea del paralelo que cruza el cielo de 
oriente a occidente y lo divide en dos sectores al paso del sol por el cenit. 
De acuerdo a la concepción maya dual, las dos zonas en que se divide 
el campo de juego representan el cielo claro y el cielo oscuro, el día y 
la noche o sea la luz y la sombra como símbolo de la lucha entre las dos 
fuerzas de luz y tinieblas (probable 1300 antes de Cristo).

En el año de 1528 en la Corte Española de Granada se presento por primera 
vez en Europa el juego de pelota entre la Corte Emperador Carlos 1.

En el relato mitológico de Junajpu’ I’xb’alamke cuando están jugando 
el juego de la pelota, llega el aveo VOC a entregar la información de la 
Abuela I’xmukane’, cuando los señores de Xib’alb’a los llaman a jugar el 
juego de la pelota en xib’alb’a.

Voc, el ave de presa, que baja de vez en cuando a mirar el juego de pelota es el nawal del Sol que 
desciende verticalmente desde el Centro del Cielo, de acuerdo a la interpretación simbólica, cuando 
bajan los rayos solares, momento cuando el astro esta en su cenit y listo para la fecundar de la tierra 
por el cielo.

Lem B’atz’
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2.  Práctica del Chajchaay – pelota maya versión cadera42

Componentes necesarios para el desarrollo del juego Jom, campo de pelota

Según el Popol Wuj, jom es la palabra utilizada para indicar lugar del juego de la pelota. “Jom” en el 
idioma kaqchikel significa lugar vacío, lugar hendido. En idioma Nawhatl se le denominaba tlaxtli o 
tlaxchtli, que guarda el mismo significado. En el idioma taino del Caribe, se llamaba Batey.

El “jom” era un lugar de mucho respeto, porque era un lugar de juego y a la vez un altar ceremonial- 
En algunos lugares existieron campos de pelota paro eran exclusivos para las ceremonias, se dice que 
ningún humano jugaba allí, porque era el campo de juego de las deidades, en Nahuatl le llamaban 
Teotlachtli.

En la antigüedad, para la fundación de un pueblo, lo primero que hacán era la construcción del jom, 
y allí se llevaba n acabo ceremonias especiales para la edificación del nuevo pueblo.

En la actualidad se han descubierto 1,500 campos en toda Mesoamérica43 y un sin número en el 
Caribe. Existen varios tamaños, debido a los diferentes tipos de juego que se llevaban a acabo en 
dichos lugares. Algunos son muy anchos y largos como el de Chichén Itza (Yucatán, México), otros 
muy pequeños como el de Iximche (Chimaltenango)

El sitio del jom principal, generalmente estaba en el centro del poblado o ciudad a la par de los edificios 
de los gobernantes y de las deidades, pero también había otros secundarios en otras partes del mismo 
lugar. El tamaño del campo estaba en relación a la importancia del poblado. La descripción del jom 
variaba dependiendo del tiempo y la región, sin embargo en términos generales se conformaba de dos 
paredes paralelas separadas, que tenían de largo 30 a 60 metros y de ancho 8 a 21 metros.

Los muros largos eran muy altos y los de los extremos cortos. Se decía que el público era muy 
numeroso, por lo que trepaban los muros por las escaleras externas.

Los hallazgos arqueológicos han confirmado las informaciones contenidas en los escritos coloniales, 
que lo describían de esta manera: “una calle de dos paredes gruesas y subiendo van saliendo las 
paredes afuera y ensanchando el juego de lo alto”. Se hace mención de los anillos de piedra colocados 
a una altura de 2.70 metros exactamente a la mitad de los muros largos. Los anillos tenían una espiga 
en el borde exterior para fijarlos al muro. Además en lugar de anillos podían existir tallados de 
cuerpos humanos, cabezas de guacamayas u otros marcadores.

En la bibliografía consultada describe que en el centro del campo de pelota, había un agujero, de 
hecho los arqueólogos lo han encontrado. Allí secolocaba un recimpient con agua, para solicitar 

42	 Tomado literalmente de Mucía Batz José: Chajchaay. Pp 47

43	 Revista Arqueología Mexicana Vo. Viii-Núm. 44, año 2000
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que nunca falte la lluvia que sacia la sed humana, de los animales y plantas. Al mismo tiempo se 
pedía el equilibrio entre el calor y la humedad, sabiendo que la germinación de la semilla, tan solo 
sucede mediante la acción del calor y la humedad; en el equilibrio de los dos factores es que se gesta 
la semilla. Si tan solo existiera calor, la semilla se secaría, si existiera solo humedad la semilla se 
pudriría, en cambio cuando la semilla está húmeda y cálida entonces brota. Es importante recordar el 
pasaje del Popol Wuj, donde la cabeza de calabaza colocada encima del jom y al momento de caer se 
hizo añicos y la semilla se esparció por todo el campo. Esto tiene relación con la ceremonia de pedir 
abundancia de cosechas.

3.  Implementos deportivos según el Popol Wuj

En resumen los implementos deportivos para la práctica del “Chajchaay”, son: tzum, 
wachsot, yac’wach, pachqab, bate y kik’ (Popol Wuj, Fol. 13 manuscrito F. Jiménez)

Tz’um: Etimológicamente significa “cuero”. Aquí se 
refiere al cuero con que se envolvían la cintura u otras 
partes del cuerpo para protegerse de los duros golpes 
de la pelota, a este implemento los aztecas le llaman 
“chimalli” (protector).

Wachsot: Está compuesta por dos palabras. La 
palabra Wach significa: la parte delantera del cuerpo 
u objeto cualquiera, también significa rosto, frente. 
Sot: Es la raíz de “sotosik, Soton, stob’a, etc”, que 
significa “enrollado”. Lo que podría significar “objeto 
enrollado”, ¿será el yugo que los investigadores han 
encontrado que los jugadores cargan para protegerse 
el estómago? Podría ser una especia de corona que 
generalmente se lleva en la cabeza.

Yach’wach: palabra compuesta por dos palabras: Yach’ es la raíz de la palabra “yach’a’” 
que significa envolver en forma apretada: wach: la parte delantera del cuerpo o de un 
objeto cualquiera. En las comunidades kaqchikel existe esta expresión “Tayach’a rupam la 
ak’wal”, que significa “amarrarle la ropa del niño con una faja”.

Yach’: apretar mucho el cinto (diccionario F. Jiménez). Podría significar una faja con que 
se envolvían o se amarraban fuertemente la cintura, para proteger el estómago o podrá ser 
una especie de casco para la cabeza, las esculturas muestra ese protector.
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Pachq’ab’: Otra palabra compuesta: pach, significa objeto aplanado, de allí viene la palabra 
“tipache”, que es la cera aplanada. qab’ que significa mano; uniendo las dos palabras, podría 
significar “algún objeto aplanado que sujeta o protege la mano”, un guante. Utilizando la 
metátesis que es común en las expresiones mayas nos ayuda también pues escribiendo la 
palabra al revés de pach es chap, este vocablo significa “algo que agarra o sujeta” en este 
sentido llega a lo mismo “un protector de la mano”.

Bate: Es una palabra común pero a la vez difícil. Fácil puesto que “bate” es una palabra 
tomada del maya y significa un palo alargado. En los libros antiguos se encuentra un título 
“ajbatab”, eran las autoridades que tenían como insignia un palo grupo y largo, era una 
especie de báculo que llevan las autoridades.

Kik’: Es una palabra de fácil interpretación, se refiere a la pelota de hule, sabiendo que 
la sangre o savia del árbol al coagularse se convertía en una masa compactad de “hule”. 
Entre los mayas de las tierras planas del norte de Mesoamérica, al árbol de hule le llmanan 
kik’che.

4.  La leyenda cobra vida y el juego continuará

4.1 ¿Cómo se juega hoy día?

Chajchaay es un juego sencillo, de mucha 
emoción, es alegre, enigmático y rudo 
a la vez, pero con un sentido histórico 
inigualable.

Se lleva a cabo golpeando la pelota con la 
cadera entre dos o más personas. Durante el 
juego, la pelota puede venir de dos formas: 
al ras del suelo o bien rebotando.

El jugador debe acomodarse a la pelota. Si 
viene a ras del suelo se debe tirar sobre el 
piso de modo que pueda golpear la pelota 
con la cadera. Si viene por alto el jugador 
debe tener la elasticidad necesaria para que 
la pelota le rebote exactamente en la cintura.

La pelota: Para esta versión del juego se 
utiliza una pelota compacta. Se le llama así 
porque es una pelota llena de hule coagulado, 
que puede pesar 3 libras o más. Maestro Lem B’atz’ con los equipos 

contendientes, torneo 2010
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Debido a esa consistencia, la pelota adquiere mucha fuerza y velocidad al correr, permitiendo realizar 
un juego asombroso y vibrante, por ser una bola viva, superando en saltos a todas las pelotas de aire 
que existen en la actualidad.

Preparación: A raíz de ser un deporte vibrante y rudo se hace necesario tener un reflejo de tigre 
y ser elástico como el hule. Se debe fortalecer muy bien las piernas haciendo muchas sentadillas y 
gimnasia para adquirir agilidad y la resistencia necesaria.

Lugar de juego: Los campos en las ciudades antiguas están muy deterioradas lo que no permite 
hacer un juego vibrante, por esa razón en la acutalidad se desarrolla en un campo llano de piso duro, 
por ejemplo una cancha de basquetbol o similares. Las medidas que tiene la cancha de basquetbol, 
son apropiados para que jueguen cuatro o cinco jugadores de cada lago, aunque lo apropiado sería un 
campo más largo o un verdadero jom.

Lupjom: Para este juego se utilizan dos anillos que deben tener la característica de ser muy resistente, 
con una abertura central de 40 centímetros aproximadamente, el cual se coloca en medio del campo 
con un lazo a una altura de 2.70 centímetros aproximadamente.

Conformación de los equipos: Cada equipo debe estar conformado por personas de mayor peso y de 
peso liviano. Las personas de mayor peso son las encargadas de recibir las pelotas que provienen del 
otro extremo del campo, las cuales vienen con mucha fuerza, también estas personas podrían ser las 
que tienen la posibilidad de levantar la pelota a alturas sorprendentes y meterla en el lupjom.

a.  Modos de jugar

Pelota a ras de tierra: Cuando la 
pelota viene a ras de tierra el jugador 
debe tirarse al suelo cayendo sobre el 
brazo, de modo que la cadera quede 
oscilante como un arco y con ese 
balanceo golpear la pelota.

Pelota de conejo: Es una pelota baja 
que viene velozmente con muchos 
pequeños rebotes, no existe la necesidad 
de tirarse al suelo, pero se debe tener la 
flexión necesaria para tomar la posición 
como en forma de sentadillas y en esa 
forma golpear la pelota con la cadera o con la rodilla.

Torneo 2010, cortesía Lem B’atz’
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Pelota de salto alto: Es la pelota que viene por alto. Puede ser que de un solo rebote sobre el piso o 
puede que no y el jugador debe salir a su encuentro,, en un tiempo sincronizado para golpearla con 
la cadera.

Protección: Para protegerse de los duros golpes en la cadera se hace necesario llevar puesto un 
protector que podría ser de cuero o algún material parecido. El protector debe tener la pate externa 
dura para que la pelota rebote.

b.  Introducción al reglamento

Los tantos: los equipos se arrebatan mutuamente los laqan (tantos) con las antoaciones o 
con las faltas del equipo contario.

El equipo que obtiene inicialmente un laqam (tanto), pero el equipo contario logra anotar 
otro igual, ocurre que el tanto que estaba en posesión del equipo anterior se traslada al otro 
equipo que alcanzó la anotación, eso indica que no existe el empate porque el equipo con 
el tanto anterior quedo sin puntuación. Tan solo se puede sumar laqan (tantos) cuando un 
equipo consigue tantos seguidos.

Los tantos se obtienen:

a)  Haciendo pasar la pelota en la raya trasera del equipo contario.

b)  Cuando un jugador aprisiona la pelota con la cadera contario el piso.

c)  Cuando topa la pelota con la mano, el brazo o el pie.

Patio de juego: Está compuesto por dos partes. Cada equipo tiene la mitad del campo 
como patio propio en juego.

Juez; Debe existir una persona encargada de ser juez que vigile el accionar de los jugadores, 
controlando las faltas y el control del marcador.

c.  Saques de pelota

Saque de extremos: Es cuando un jugador lanza la pelota con la mano para el equipo 
contario y lo puede lanzar en tres modalidades: a ras, de conejo y pelota alta.

Saque laterales: Sucede cuando un equipo, estando en su propio patio, saca la pelota por 
las líneas laterales. Si la pelota es sacada en los cuadros finales el saque debe ser con pique 
(rebote). Si el saque se realiza en los cuadros centrales es un saque sin pique.

Saque sin pique: Es un saque lateral en el cual la pelota viene por alto y el jugador lo llega 
a golpear.
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Saque con pique: Es un saque lateral que hace el equipo contrario, en la cual la pelota debe 
dar un rebote y el jugador lo llega a golpear.

Nota especial: Se hace constar que al jugar en un jom, campo verdadero de pelota, los 
saques laterales no existen, porque la pelota nunca abandona el terreno de juego.

d)  Recomendaciones para ser jugador

Para practicar muy bien este maravilloso juego, se debe tener conciencia de la realción 
existente entre el juego y la lucha dual eterna. Se debe tener conciencia de estar inmerso 
en un juego especial, porque es un juego ancestral que se actualiza para los jóvenes de hoy. 
POR LO TANTO ES IMPORTANTE LA LECTURA DEL POPOL WUJ, la visita a los 
lugares arqueológicos y la meditación , para alcanzar el aspecto cosmogónico y el aspecto 
social del juego, permitiendo de esa manera adentrarse al misticismo que contiene este 
juego especial del pueblo maya.

Se debe de enfatizar que este juego no se juega por jugar, sino para enaltecer la raíz 
ancestral dejado por los antepasados y revivirlo ante el mundo de hoy. Cuando se adqueire 
esa conciencia, se inicia un sentimiento de un valor trascendental porque el jugador se hace 
protagonista en las artes y forma parte de la historia del pueblo maya de hoy.

Con esta práctica ponemos de manifiesto que los oficios y las artes que los abuelos 
practicaron es posible su recreación hoy, como aporte a la sabiduría colectiva…….
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Debemos reivindicar la memoria colectiva ancestral del Chajchaay 
o Pelota Maya.

¿Quieren aportar al fortalecimiento de la memoria colectiva maya 
ancestral? Bien

A formar un equipo de jugadores del Chajchaay – Juego de pelota 
maya.

1.	Primero: Leer el Popol Wuj y reflexionar sobre la forma en 
que Jun Junajpu – Wuqub’ Junajpu’ fueron a jugar el juego 
de la pelota a xib’alb’a

2.	Segundo: Leer el juego de pelota que jugó Junajpu’ – 
I’xb’alamke en xib’alb’a y por qué ganaron.

3.	Tercero: Apropiarse del origen y visión cósmica del juego 
de pelota maya de esta unidad.

4.	Cuarto: Conocer bien las reglas e invitar a personas que 
conozcan este juego e invitar a personas conocedoras del 
Chajchaay versión cadera.

5.	Quinto: Conformar el equipo y prepararlo para un 
campeonato: equinoccio de otoño, 21 de septiembre.

Actividades de aprendizaje
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Asociación de Centros Educativos Mayas

Somos una organización comunitaria nacional, civil,
social, cultural, de servicio y promoción educativa,
que agrupa a Centros Educativos Mayas, que de
manera conjunta desarrollamos un proceso educativo
pertinente al contexto sociocultural de la población
maya.

Desarrollamos Educación Maya como el proceso de
adquisición y practica de los principios, valores,
conocimientos y saberes de la cultura maya, con el
uso del idioma maya como medio de comunicación
y aprendizaje que permite la formación de la persona,
la familia y la sociedad, en la constitución armónica
con la naturaleza, con el cosmos y con el Creador y
Formador. Desarrollamos la intraculturalidad y
fomentamos el multilIngüismo, la  multi e
interculturalidad.

Educación Maya Escolarizada:

Es el proceso educativo que gradualmente incorpora
y desarrolla todo el legado científico, filosófico y
espiritual ancestral maya y los nuevos paradigmas
educativos que concilian con la cosmovisión maya;
es coherente a los niveles del subsistema de
educación escolar que funcionan en el Sistema
Educativo Nacional.

Se terminó de tejer :
e B’ak’tun,  p K’atun, oTun,

6 Winaq, 5 Q’ij, 7 Kan
Mayo 6 de 2011.

Esta publicación fue posible
con el apoyo de:

Las Escuelas Mayas
son apoyadas por el Ministerio

de Educación de Guatemala.

“Ruq’orkiil, rusuqiil wach k’achariik n’iltaja pan
junaj maya’ K’uhtanik”  Poqomam

“La Educación Maya es una forma de vida para
la armonía y el equilibrio universal”


