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prÓlogo

el ayuntamiento de salamanca apuesta por la participación activa de 
nuestros mayores en la sociedad.   

con este objetivo, impulsaremos el iii plan municipal con políticas con-
cretas para ellos. pensando en que las personas mayores no se pueden 
quedar solas y cómo pueden ayudarles programas municipales como los de 
ayuda a domicilio, teleasistencia o de promoción de la salud. 

las personas mayores nos dicen que quieren vivir en su entorno, en su 
hogar, y los representantes públicos tenemos la responsabilidad de impulsar 
políticas que les ayuden.  

estamos comprometidos con políticas para combatir la soledad y que 
permitan a las personas dependientes vivir en su entorno.   

en este contexto y en una ciudad que, como salamanca, enseña por vo-
cación, la colaboración del ayuntamiento con el programa interuniversitario 
de la experiencia permite a nuestros mayores ampliar sus conocimientos y 
participar activamente en la sociedad.  

el resto también queremos aprender de la experiencia de nuestros ma-
yores, compartir sus conocimientos y abrir cada día más vías para que estén 
presentes en todos los ámbitos de opinión, participación y gestión.   

aquí queda ahora una nueva huella impresa, un nuevo cuaderno de la 
experiencia que nos dice hasta dónde son capaces de enseñarnos nuestros 
mayores. todos juntos aprenderemos la lección para hacer nuestra sociedad 
más justa y participativa.  

 alfonso fernández MañueCo

Alcalde de Salamanca
ue, 





presentaciÓn

“El juego por mandato no es juego,  
todo lo más una réplica de un juego”.  

(huizinga)
“El juego es un oasis de felicidad en el desierto de la vida laboral” .

(Fink)
“Solo juega el hombre cuando es hombre,  

en todo el sentido de la palabra,  
y es plenamente hombre cuando juega“.

(schiller)
“El juego no es sólo juego infantil.  

Jugar, para el niño y para el adulto...,  
es una forma de utilizar la mente,  

un marco en el que poner a prueba las cosas,  
en el que poder combinar pensamiento, lenguaje y fantasía”. 

(Bruner)

podíamos seleccionar muchas frases referidas al juego, todas ellas de 
gran valor  y sentido, lo que nos  da muestras de que es uno de los temas 
esenciales de la psicología, de la antropología y de todo estudio que se 
refiera al hombre.  

la palabra juego, del latín iocus, nos remite a la idea de hacer algo 
con alegría, con el único fin de entretenerse, de divertirse; por eso nos pro-
duce felicidad, un complemento del trabajo, como lo define  eugen Fink, 
que frente a él nos libera  y nos produce gozo y distensión, por ello como 
subraya huizinga sólo se puede llevar a cabo en libertad y con libertad. es 
un ejercicio recreativo, eso sí, sometido a reglas, y en el cual se gana y se 
pierde, según schiller es algo propio del hombre, al menos determinados 
tipos de juego.
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en todo caso, existe un gran consenso en considerar que el juego contri-
buye a la salud y al desarrollo de cualidades físicas, afectivas, e intelectuales 
de  la persona, además de generar  estímulos sociales que inciden en la vida  
de los grupos, de la sociedad en general. a todos nos gusta probar nuestras 
fuerzas o habilidades, comunicarnos, aventurarnos, compartir nuestro tiem-
po en actividades que no necesariamente han de ser productivas. a veces 
perdemos de vista este aspecto esencial del juego y buscamos justificarlo 
sin darnos cuenta de que su valor primigenio es divertir, placer gratuito y 
esfuerzo improductivo. resaltar este carácter del juego no le niega su  valor 
educativo que depende del juego elegido y de sus intenciones pedagógicas, 
pero ahora nos interesa subrayar el valor del juego como generador de 
placer y de valor socializador, porque ahí radica sobre todo el sentido que 
tiene el juego en el adulto

¿por qué juega el adulto? según Bruner es una forma de utilizar la men-
te, como lo es para el niño. el juego del adulto adopta dos manifestaciones: 
una es el deporte y otra las actividades que entroncan con el  juego de la 
etapa infantil. en todo caso, ambas tienen en común que se desarrollan 
libremente, sin coacción y con la sola motivación de obtener  placer.  henri 
Wallon, el eminente psicólogo francés, señalaba que la característica funda-
mental del juego del adulto la encontramos en el permiso que el individuo se 
concede para jugar. permiso que viene a significar una tregua en la que se 
suspenden todas aquellas obligaciones y necesidades habituales. de hecho, 
el juego como tregua tiene su antecedente principal en los juegos olímpicos 
de grecia, durante los cuales cesaban todas las luchas y disputas internas. 

ese valor del juego es el que nos llevó a plantear un curso intergenera-
cional con dos finalidades: por un lado, fomentar la intercomunicación entre 
distintas generaciones sobre un tema que pudiera ser de interés común en un 
clima de distensión como es el que se genera a través del juego, y por otro 
lado, recuperar los juegos de ayer y de hoy  puestos en común. así, en la 
primavera de 2011 se desarrolló el curso, fruto del cual surgió el cuaderno 
número 10 de esta colección, que hoy tengo el gusto de presentar. 

el  libro está estructurado en dos partes: la primera, Juegos del pasado 
en el presente, recoge la justificación, argumentación, contenidos y conclu-
siones de dicho curso;  además de subrayar el valor del juego y de los jue-
gos populares en particular, se  resalta el valor de la música en los rituales, 
costumbres y tradiciones, el repertorio de canciones, músicas y retahílas 
vinculadas a los propios juegos y  se presenta una  amplia descripción de 
juegos, una excelente oportunidad para no olvidarlos. esta primera parte 
concluye con un interesante análisis crítico por parte de los participantes 
en el curso  de las circunstancias socioculturales que rodeaban la práctica 
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de los juegos populares. la segunda parte del libro Otras experiencias de 
actividad motriz con personas mayores complementa a la primera con una 
propuesta de actividades de expresión y comunicación para relacionarse 
con los demás por medio de distintos lenguajes. así mismo, los autores rea-
lizan una interesante reflexión sobre el papel que la actividad física juega 
en los mayores.

espero que este cuaderno pueda generar en quienes lo lean el placer 
de recordar los juegos que han ido llenando nuestra vida. ese recuerdo sin 
duda nos llevará a revivir los momentos de placer obtenidos con estas acti-
vidades, y a profundizar, como subrayan sus autores,  en los valores y qué 
posibilidades actuales de práctica tienen los juegos tradicionales. 

María CleMente linuesa

Alcalde de Salamanca
ue, 





introducciÓn

Belén taBernero sánCHez

el libro que tienes en tus manos presenta una estructura que divide su 
contenido en dos partes. la primera es el relato de una experiencia realizada 
con estudiantes universitarios y mayores de la universidad de la experiencia 
y queda recogida en el capítulo i, bajo el título de Curso Intergeneracional: 
Juegos del pasado en el presente. la segunda, aporta dos propuestas didác-
ticas realizadas con mayores bajo el título de Otras experiencias de activi-
dad motriz con personas mayores que quedan detalladas en los capítulos ii 
y iii, respectivamente.

el primer capítulo describe por tanto los aspectos más fundamentales 
del curso intergeneracional: “Juegos del pasado en el presente” celebrado 
en la primavera de 2011 en salamanca. en él se contó con la colaboración 
del “Grupo Mayalde”, josé manuel sánchez (especialista en juegos tradi-
cionales de la diputación de salamanca), mª josé daniel huerta, mireia 
sánchez hernández, maría Ballestero miguel, juan a. garcía herrero, galo 
sánchez sánchez y Belén tabernero sánchez (licenciados/as en educación 
Física y vinculados/as al área de educación Física de la universidad de sa-
lamanca). en este primer capítulo se detallan los objetivos y la metodología 
desarrollada, pero también se aclaran los conceptos de juego y de juego 
tradicional. se define el juego como una actividad placentera y alegre que 
puede ser compartida por jóvenes y mayores sirviendo de medio para el 
entretenimiento, la diversión y la socialización. además, se profundiza en 
el conocimiento de qué son, qué valores y qué posibilidades actuales de 
práctica tienen los juegos tradicionales. se entiende por juegos tradicionales 
aquellos que se transmiten de generación en generación (padres a hijos, 
niños mayores a niños pequeños…) teniendo cierta continuidad a lo largo 
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de un período histórico. se resaltan igualmente las relaciones de muchos 
de estos juegos con aspectos tan humanos como los hábitos o rituales, la 
religión e incluso la magia. 

también muy cerca de los juegos está la música. no es fácil concretar 
si se empezó antes a jugar, a hacer música, o acaso a jugar con ella. lo 
cierto es que la música también ha generado unos rituales, costumbres y 
tradiciones muy cercanos a lo lúdico y sería incompleto hablar de juegos 
tradicionales sin referirse a un amplio repertorio de canciones, músicas y 
retahílas fuertemente vinculadas a ellos. 

la recuperación de la práctica a través de la gymkhana de juegos tra-
dicionales, ha permitido el intercambio de sensaciones y de opiniones entre 
las personas mayores y los jóvenes. jugaron juntos al aro, a la calva, a la 
herradura, a la comba, a las canicas, etc. sintiendo la emoción de lo lúdico 
y compartiendo recuerdos. todos los participantes del curso concluyeron que 
existe la necesidad de aprender, transmitir y compartir este tipo de activida-
des a futuras generaciones por la riqueza de relaciones y sensaciones que 
aporta su práctica.

la segunda parte recoge, como se ha señalado anteriormente, dos pro-
puestas didácticas teórico-prácticas diferentes. la primera, detallada en el 
capítulo ii con el título Los Juegos Tradicionales y Nuestros Mayores: pro-
puestas prácticas de aplicación, comienza con una fundamentación teórica 
acerca de los beneficios que el juego tradicional puede aportar en el proceso 
de envejecimiento de las personas mayores; continúa con la descripción de 
una serie de juegos tradicionales (la barra, la calva, la rana y la petanca), y 
finaliza con la modificación y/o adaptación de dichos juegos atendiendo a 
las características y posibilidades de nuestros mayores.

la segunda propuesta, detallada en el capítulo iii con el título Un lu-
gar para el Movimiento Expresivo en la Actividad Física de los Mayores, 
presenta las actividades corporales expresivas como un importante medio 
de reconocimiento personal y de comunicación con el entorno y los demás. 
una habilidad social imprescindible para todas las personas, pues somos 
sobre todo expresión y comunicación e, independientemente de la edad, 
necesitamos relacionarnos con los otros por medio del lenguaje verbal y 
también corporal. la propuesta de los autores no se queda en potenciar el 
bienestar físico que puede transmitir el ejercicio regular, sino que va más 
allá, intentando que los mayores concentren sensaciones positivas unidas a 
la creatividad, a la autoestima y a la alegría del trabajo compartido. hay 
un efecto de transformación del entorno en comunión con la solución de 
sus propias necesidades que, simultáneamente, produce una transformación 
sobre sí mismo.
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en este sentido, se ilustran planteamientos expresivos con diferentes téc-
nicas y actividades estudiadas y experimentadas previamente con diferentes 
grupos. parten de actividades para desarrollarse en gran grupo o pequeños 
grupos, con el objetivo de que nadie se sienta especialmente observado o 
cohibido. progresivamente se propone la reducción del número de perso-
nas por grupo, hasta llegar a la realización de actividades creativas, de 
organización individual o por parejas, donde el resto de la clase obser-
va, interpreta o analiza, trabajando la diferenciación entre los conceptos 
actor-espectador.





PRIMERA PARTE





capítulo i. 
curso intergeneracional:  

juegos del pasado en el presente

el curso intergeneracional “juegos del pasado en el presente”, celebra-
do en la Facultad de educación de la universidad de salamanca y en el 
parque de los jesuitas, nació con la idea de recuperar, revivir y compartir 
sensaciones lúdicas entre los participantes (alumnos de la universidad de 
la experiencia y alumnos universitarios de otras titulaciones) a través de la 
práctica de juegos tradicionales.

los propósitos marcados para el curso fueron los siguientes:
–  recordar, conocer y valorar la diversidad de actividades lúdicas tra-

dicionales como elementos culturales.
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–  apreciar y disfrutar de la utilidad del juego como instrumento de co-
nocimiento y comunicación entre generaciones.

–  participar en actividades físicas lúdicas aportando y compartiendo 
los conocimientos y recuerdos según las experiencias propias vividas.

para alcanzar dichos fines se utilizó la participación de todos y todas 
las inscritas en el curso (su alegría, su voz, su movimiento, sus ganas, sus re-
cuerdos, etc.), así como la implicación de los profesores y profesoras. como 
recursos metodológicos se primó la metodología lúdico-participativa, donde 
lo más destacado fue la práctica. se planteó que lo interesante para recupe-
rar los juegos tradicionales es precisamente, JUGAR a ellos. por lo que, tras 
la conferencia inaugural (“magia, ritual y religión), se jugó con los sonidos 
y la música (taller “la madre que parió la música”) y se continuó interactuan-
do en otras veinte actividades lúdicas (“gymkhana” de juegos populares). 
entre la jornada de mañana y tarde, se celebró una comida tradicional (don-
de no faltó la tortilla de patata, la empanada y el embutido de nuestra tierra) 
con su correspondiente sobremesa jugada (juegos de mesa) y bailada. un 
taller de reflexión fue el colofón al día (“compartiendo recuerdos”). en él 
se asentaron sensaciones, recuerdos y ampliaron las posibilidades de otras 
actividades con variantes autóctonas o particulares que cada participante 
incorporó a las actividades.
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EL VALOR HISTÓRICO, CULTURAL Y SOCIAL 
DE LOS JUEGOS TRADICIONALES

Mª José daniel Huerta  
José Manuel sánCHez sánCHez

hubo un tiempo, no hace demasiados años, en que no había videocon-
solas, ordenadores, ni televisores, y en el que las personas no estaban ape-
gadas a un sedentarismo “fofo” y comodón. 

era una época en la que los pueblos y ciudades tenían espacios abier-
tos, eras, plazas, plazuelas y torales, en los que los mayores paseaban, 
hacían tertulias y practicaban sus propios juegos, además de enseñar a los 
chavales a manejar el aro, la peonza, las canicas, las chapas, el hinque, la 
comba o la chirumba.

tanto los niños como los adultos jugaban en sus ratos de ocio depen-
diendo de la época del año y de las circunstancias climatológicas. se tra-
taba de actividades que formaban parte de la historia y la cultura de los 
pueblos, algo que se transmitía de forma oral de padres a hijos o de abuelos 
a nietos, nos referimos a los juegos tradicionales.

Juegos de niños, de pieter Brueghel el viejo, 1560. 
(http://historiasconhistoria.es/2009/03/30/juegos-de-ninos.php)
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características del juego humano

según steel, “el juego es un modo de vivir, una auténtica expresión de 
vitalidad; sus raíces alcanzan los estratos más profundos de la existencia” 
(palacios aguilar, 1998).

a lo largo de la historia muchos han sido los autores que se han en-
cargado de estudiar el juego. a partir de la segunda mitad del s. xix po-
demos destacar a spencer, lázarus, Freud, groos, huizinga, hall, piaget, 
vygostsky… hemos de matizar que, aunque cada uno de ellos sostiene su 
propia teoría, la mayoría coinciden en que el juego es o debería ser libre, 
casi siempre se desarrolla en un proceso de ficción  –mezcla de la realidad 
y la fantasía–, posee un sentido incierto –se desconoce cuándo y cómo va a 
finalizar– provocando que el jugador permanezca en alerta para optar por 
elegir la mejor solución en cada momento. también, muchos afirman que 
es improductivo, pues de su práctica no resulta un producto final. su regla-
mento suele variar y muchas reglas se van estableciendo “in situ”, siendo 
pactadas por los mismos participantes. 

el juego es placentero, lúdico, se busca pasarlo bien; implica movimien-
to, actividad; es algo innato, desde el momento en que nacemos sentimos 
esa necesidad, aunque a lo largo de la vida vamos practicando diferentes 
tipos de juegos según la etapa evolutiva en la que nos encontramos; favore-
ce la socialización… 

después de mencionar las principales características del juego, podría-
mos preguntarnos cuáles son las verdaderas razones del éxito del juego en 
todas las edades. pues bien, siguiendo a palacios aguilar (1998) considera-
mos que el juego es una actividad que triunfa porque:

– produce placer y alegría.
– aleja de la realidad, contribuyendo al equilibrio emocional y afectivo.
– es un medio idóneo para conocer mejor a las personas.
– es una actividad de permanente ejercitación y experimentación.
– se adapta a cualquier edad y circunstancia.
– es algo necesario para todas las personas.
así las cosas, podemos afirmar que si para los niños el juego tiene un 

gran valor, no lo es menos para las personas mayores. éstos últimos, a me-
nudo enseñan juegos a sus nietos y se ejercitan con ellos, practican juegos 
estáticos o de mesa, y por supuesto, siguen utilizando los juegos tradiciona-
les como medio para el entretenimiento, la diversión y la socialización.
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concepto de juegos y/o deportes autÓctonos, populares y 
tradicionales

los términos de juegos, actividades físicas o deportes populares, tradi-
cionales y autóctonos aparecen con frecuencia como sinónimos para refe-
rirse a “aquellos que se han transmitido de generación en generación y que 
suponen en la realidad una pervivencia del pasado, sujeta a los condicio-
nantes de los momentos actuales” (martín y gutiérrez, 2003); sin embargo, 
podemos entrar en matices que los diferencien. así, según el diccionario de 
la real academia española:

Autóctono significa: “Que ha nacido o se ha originado en el mismo lugar 
donde se encuentra”. en este caso se atribuye a una zona, pueblo o a una 
cultura el origen de un determinado juego; no obstante, este término debe 
ser utilizado de forma muy precisa, ya que es probable que la actividad que 
existe desde siempre, en realidad lo que hace es sufrir adaptaciones propi-
ciadas por un tipo de relación intercultural u otra y por el propio contexto. en 
gran cantidad de casos, estaremos hablando de modalidades autóctonas de 
un juego popular. por ejemplo, “el billar romano”, juego popular de zamora, 
es una modalidad autóctona que en sus orígenes, como todos los juegos, 
nació sin nombre propio, concretamente en esta localidad. lo que está claro 
es que es una derivación o modificación (bastante inteligente, por cierto) de 
las bochas, ya que lo que se hizo fue llevar un juego de calle al interior de las 
tabernas para soportar mejor los rigores del duro clima zamorano. el nombre 
de billar pudo tener su origen en la región de aragón, donde a la variante 
local de las bochas se les dio el nombre de “billar sobre tierra”.

Popular significa: “Perteneciente o relativo al pueblo”. se refiere al jue-
go que se ha extendido o arraigado y los habitantes del lugar lo practican 
de forma habitual, gozando así de popularidad1.

Tradicional significa: “Perteneciente o relativo a la tradición”. sería el 
juego de siempre, el “de toda la vida”, que incluso las personas ancianas 
lo recuerdan de su infancia. es aquel que ha pervivido de generación en 
generación y que se ha ido trasmitiendo, prácticamente, de forma oral.

pere lavega (2000) siendo consciente de la dificultad que entraña la 
adjudicación del origen o procedencia concreta de un juego, desecha este 
calificativo (autóctono), ya que los juegos tradicionales no son exclusivos2 

1  cfr. sánchez sánchez, josé manuel y daniel huerta, mª josé. Juegos tradicionales 
infantiles en el concurso “Venancio Blanco”. salamanca: diputación provincial, 2006, p. 15.

2 cfr. rekalde rodríguez, itziar. “los juegos tradicionales en la sociedad del s.xix”. 
en Cuestiones actuales de filosofía y pedagogía. salamanca: hespérides, 2001, p. 277.
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de una comarca, región o país, sino que se practican en diferentes zonas, 
modificando en algunos casos sus normas; no obstante, considera que cuan-
do un juego permanece asentado en sectores de la población se denomina 
popular, y los recordados por las personas mayores y que se han ido trans-
mitiendo de generación en generación, son los juegos tradicionales. 

por tanto, los juegos tradicionales son: “aquellos que han participado 
de un proceso de transmisión y que han tenido continuidad durante un de-
terminado periodo histórico”3. para martín y gutiérrez (2003) estas activi-
dades del género humano que implican movimiento, con carácter lúdico, 
recreativo, ritual, festivo e incluso en algunos momentos agonístico y de 
desafío se caracterizan además por haber tenido un significado especial 
en cuanto a su duración en el tiempo mediante la transmisión generacional.

valorando todas las definiciones anteriores y la aportación de moreno 
palos4 (1992), consideramos que la denominación más acertada sería la de 
tradicional, y a la hora de elegir entre juegos o deportes tradicionales nos 
decantamos por la acepción de juegos5, ya que se trata de una categoría 
más relacionada con la intimidad de los pueblos. el deporte, al fin y al cabo, 
es un escalón más alto y más universalizado de la actividad físico-deportiva.

situaciÓn actual

podemos afirmar que los juegos tradicionales tuvieron su edad de oro 
en épocas pasadas. a partir de la segunda mitad del siglo anterior se produ-
jo una regresión. las causas de la misma hay que relacionarlas con la emi-
gración y el éxodo del campo a la ciudad, el crecimiento de las ciudades, 
la pavimentación de los espacios libres, la televisión, el sedentarismo... en 
cualquier caso, hay que reconocer que los espacios y el escaso tiempo del 
que hoy disponemos para nuestro ocio, dificultan cada vez más su práctica.

3 cfr. lavega Burgués, pere. Juegos y deportes populares tradicionales. Barcelona: 
inde, 2000, p. 31.

4 este autor opta por el adjetivo tradicional, ya que la palabra popular, según él, se 
refiere a las actividades del pueblo, dejando de lado las de las clases sociales altas. por otro 
lado, el término autóctono es difícil de acuñar, debido al conflicto existente entre el origen de 
muchos de estos juegos, teniendo presente su difusión cultural a lo largo de la historia, y por 
último, apuesta por el vocablo tradicional porque considera que son juegos que se han ido 
transmitiendo de generación en generación. cfr. martín nicolás, juan carlos. Fundamentos 
de los juegos y deportes tradicionales en el ámbito de la Educación Física: león: universidad, 
secretariado de publicaciones y medio audiovisuales, 2003, pp. 70-71.

5 puesto que son anteriores al deporte moderno. Ibídem, p. 71.
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con el paso de los años estos juegos han ido cayendo en el olvido, y 
de la mayor parte de ellos, sólo se ha mantenido la vertiente infantil en los 
patios de los colegios y en las actividades de ocio y tiempo libre de grupos 
de scouts, colonias y campamentos.

estamos frente a una comunidad capitalista, claramente influenciada 
por los medios de comunicación y las nuevas tecnologías (trigueros cer-
vantes, 2002), en la que se tiende, cada vez más, a practicar actividades 
pasivas, dejando de lado estos juegos que en la mayoría de los casos no re-
quieren material específico ni espacios concretos, pero sí de actividad física.

el panorama social con el que nos encontramos no es nada favorable 
para poder otorgarles el valor que realmente tienen los juegos tradiciona-
les, pues como bien apunta etienvre (1978) citado por trigueros cervantes 
(2002): “tan sólo se llega al presente a partir del pasado, y éste es el que 
sirve para explicar el presente”6.

ante esta situación, desde algunas instituciones y organismos oficiales 
se ha comenzado a apoyar las iniciativas de estudiosos, profesores y etnó-
logos que reivindican la necesidad de conocer una parte tan importante de 
nuestra cultura como es la faceta lúdica tradicional.

en estos instantes, existe una corriente en defensa de los juegos tradi-
cionales, y sería providencial que, de nuevo, tanto nuestros escolares como 
nuestros mayores retornasen a las prácticas físicas y lúdicas tradicionales 
que forman parte de la cultura y de la historia, y que indudablemente, mu-
chas de ellas ayudan a mejorar y mantener nuestra condición física.

los juegos tradicionales

Origen

en primer lugar, hemos de constatar que el inicio de estos juegos hay 
que situarlo en el mundo rural, donde los roles se distribuían dependiendo 
de la edad y del sexo.

españa tiene una gran variedad de manifestaciones lúdicas tradicio-
nales. es cierto que con el paso de los años algunas se han ido perdiendo, 
pero, por otro lado, ese mismo paso de tiempo ha logrado recuperar al-
gunas que anteriormente habían desaparecido, otras en cambio, han ido 
sufriendo modificaciones para lograr adaptarse a la nueva era.

6 trigueros cervantes, carmen. “el juego tradicional en la socialización de los niños”. 
en Aprendizaje a través del juego. málaga: aljibe, 2002, p. 124. 



28 VV.AA.

según plantón (lavega Burgués, 2000: 106), tanto los animales como 
los humanos desde el primer momento de sus vidas necesitan jugar para re-
crearse. por este motivo, muchos de estos juegos, seguramente, han nacido 
por casualidad, de esa necesidad por jugar no sólo para divertirse, sino 
también para conocer y explorar el entorno. 

martín nicolás (2003) apunta que hay que relacionar el origen de estos 
juegos con:

– los trabajos diarios y la supervivencia, 
– la acción bélico-militar y 
– las actividades lúdico-festivas (magia y religión).
en un primer momento se hizo obligatorio el dominio de algunas tareas, 

así como la correcta utilización de ciertos utensilios para poder sobrevivir y 
sacar el mayor partido del trabajo. por ejemplo, los hombres primitivos de-
bían manejar adecuadamente el arco si querían cazar para comer –tiro con 
arco–; mediante la corta de tronco –aizkolaris– conseguían madera para 
construir sus casas, sus muebles y también para calentarse; cuando salían a 
pescar en traineras luchaban por llegar lo antes posible al punto de venta, 
ya que los primeros que lo conseguían eran los que lograban vender el pes-
cado a mejor precio –regatas de embarcaciones–.

en cuanto a la acción bélico militar, muchos de estos juegos han deriva-
do de la preparación y entrenamiento de nuestros antepasados para defen-
derse de los ataques e invasiones. como prueba de ello nos ha quedado la 
lucha canaria, la lucha leonesa7 y el juego del palo8 entre otros.

por último, es preciso vincular también el nacimiento de los juegos tradi-
cionales a algunas actividades lúdico-festivas, como la carrera de la rosca o 
la cucaña, donde la ambición competitiva y la apetencia lúdica creaban un 
ambiente favorable para el desafío.

nuestros antecesores pretendían encontrar explicaciones a hechos y 
situaciones cotidianas relacionando actividades laborales con la religión o 
fenómenos mágicos9. ante la incertidumbre de sucesos frecuentes, las fuer-
zas naturales se convirtieron en los primeros dioses (lavega, 2000: 52), por 

7 se trata de combatir contra un adversario para tirarle al suelo.
8 el palo fue en su día un utensilio de defensa personal para los canarios, además de 

un elemento de apoyo que también servía como bastón.
9 “El origen de los juegos es contemporáneo al de las sociedades. En épocas lejanas, 

en lugar de ser propiedades de los niños, constituían el bien personal del mago, del chamán 
que al utilizarlos con fines religiosos atribuían su invención y su primer uso a los dioses. Des-
echados por el sacerdote para sus prácticas, en lugar de extinguirse cambiaron de destino y 
emprendieron un nuevo rumbo. (…) Después quedaron relegados a juegos de los hombres, 



Curso intergeneracional: juegos del pasado en el presente 29

eso muchos juegos se utilizaron para asegurar la fertilidad de las cosechas 
y una buena caza, para ahuyentar los malos espíritus…, adquiriendo una 
condición divina. así se mezclaba la magia y la religión en este tipo de jue-
gos: los de azar, donde se utilizaban múltiples objetos para echar suertes; 
en los primeras prácticas de pelota, ésta representaba el sol o las nubes de 
lluvia, mientras que el ruido de las palas simulaba los truenos; los juegos de 
bolos simbolizaban las lucha entre el mal y el bien, mediante la manilla o la 
bola –el bien– se intentaba derribar los bolos –diablo o mal–.

Evolución

como ya hemos comentado, los juegos tradicionales se han ido trans-
formando para adaptarse a las necesidades y demandas de nuestra socie-
dad, por ello, mientras unos han sufrido un gran cambio, otros simplemente 
han dejado de lado su carácter mágico o religioso, pero su práctica en sí 
no ha cambiado.

a lo largo de la historia han tenido cabida tanto los juegos tradicionales 
de adultos como los de niños. en ocasiones, los juegos infantiles tuvieron su 
continuidad en jóvenes, y posteriormente, en adultos que no quisieron renun-
ciar a la práctica de una serie de actividades que le resultaban agradables 
y motivantes. también tuvo lugar el fenómeno contrario, es decir, que apa-
recieron, por mimetismo, actividades recreativas de mayores en ambientes 
infantiles.

la creación de las primeras escuelas trajo consigo la especialización 
de juegos infantiles, así como de los instrumentos u objetos utilizados para 
su juego.

en la antigüedad la mayoría de los trabajos requerían grandes esfuerzos 
físicos, por lo que no se hacía extraño que algunos juegos fuesen realmente 
exhibiciones para mostrar las habilidades y destrezas físicas – korricolaris, 
aizkolaris, segalaris, etc.–. pero con el paso del tiempo la fortaleza física 
ha ido decayendo en el terreno laboral debido al avance tecnológico, por 
ende, muchas de estas prácticas han ido perdiendo popularidad10.

por otro lado, la constante lucha y violencia presentes en la sociedad 
antigua, demandaban un individuo en “plena forma”, es decir, con una 
excelente preparación física. diremos entonces que la agresividad estaba 

luego de las mujeres y finalmente de los niños”. (o. plath, 1998). cfr. rekalde rodríguez, 
itziar., op. cit., p. 277.

10 cfr. lavega Burgués, pere., op. cit., p. 61.
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muy patente, servía cualquier maña o trama para derribar al contrario. en 
la edad media incluso se llegaban a matar en las justas y los torneos. evi-
dentemente, el cambio de mentalidad social ha hecho posible que poco a 
poco los juegos tradicionales se hayan ido reglamentando para canalizar y 
minimizar la agresividad, aparte de adquirir un carácter, casi exclusivamen-
te lúdico.

la transmisiÓn y el valor de los juegos tradicionales

como ya hemos referido, estos juegos han pasado de generación en 
generación, transmitiéndose de forma oral y mediante su práctica. la mayo-
ría se han aprendido por imitación.

acabamos de apuntar en el apartado sobre la evolución de los juegos, 
que a medida que la sociedad ha ido cambiando, éstos han ido sufriendo 
modificaciones para lograr adaptarse a la misma. teniendo esto presente, 
podremos entender:

– algunas transformaciones realizadas para poder ser practicados en 
nuestro entorno. 

– la aparición de nuevos juegos, combinando otros que ya existían. 
– la pérdida de juegos, ya que no se corresponden con nuestros intere-

ses y/o condiciones. 
– los cambios de espacios de juego.
– las diferentes materias primas que se han utilizado para la elabora-

ción de algunos elementos y utensilios de los juegos tradicionales.
el contacto con los juegos tradicionales supone un acercamiento a las 

costumbres, creencias, tradiciones, rituales… de diferentes pueblos y/o cul-
turas. son de gran interés desde el momento en que se consideran las perso-
nas que lo practicaban, el momento y el lugar de juego, así como su relación 
con la cultura de una comunidad o región. 

por ello es incuestionable su valor histórico-socio-cultural, pues nos ayu-
dan a entender la cultura y la historia de diferentes civilizaciones. 

profundizando en el estudio de los juegos tradicionales se pueden ob-
servar las distintas relaciones humanas que se establecían dentro de una 
comunidad. cuando los niños eran pequeños sentían la necesidad de apren-
der y divertirse, por eso jugaban. en esta etapa, los juegos tradicionales se 
utilizaban como elementos de aprendizaje y de disfrute. en la adolescencia, 
se diferenciaban nítidamente juegos de chicos y de chicas, éstos servían 
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para instruirse y prepararse para su vida adulta. muchas de estas prácticas 
tradicionales se convertían en verdaderos rituales.

en la etapa adulta también se jugaba. los hombres solían utilizar los 
juegos para comparar sus capacidades. las prácticas estaban relacionadas 
con las habilidades laborales, así, el trabajo diario se convertía en su mejor 
entrenamiento, ya que no había tiempo para ello. por otro lado, las mujeres, 
encargadas de la tarea del hogar y del cuidado de los hijos, ayudaban a sus 
maridos en algunas de sus faenas cuando eran requeridas por éstos. apenas 
disponían de tiempo de ocio, por lo que era común que se juntaran para 
labores de costura, bolillos, punto, ganchillo… se recuerdan muy pocos jue-
gos tradicionales específicos de mujeres, los bolos y algún juego de mesa.

como acabamos de ver, la edad y el sexo eran dos factores condicio-
nantes que posibilitaban o impedían practicar un juego u otro, pero también 
lo era el tiempo, según dimos cuenta en la primera página de este capítulo. 
dependiendo de la época del año, se realizaban diferentes juegos.

para concluir este apartado, afirmaremos que los juegos tradicionales 
tienen un valor incalculable, debido a que:

–  son un buen recurso para divertirse y emplear el tiempo de ocio.
–  han servido para conocer el mundo de los adultos.
–  mejoran las facultades físicas, intelectuales y sociales.
–  estimulan la creatividad.
–  pueden considerarse como un vehículo de comunicación intergenera-

cional, favoreciendo el acercamiento entre niños, jóvenes y mayores.
–  mediante su práctica se conoce la cultura tradicional de su entorno, 

aprendiéndola a valorar y posibilitando así la investigación.
– Favorecen el desarrollo de hábitos de cooperación y convivencia 

(garcía lópez y cols., 1998)11.
llegados a este punto suponemos que no cabe la menor duda del valor 

histórico, social y cultural de los juegos tradicionales, pero por si alguien 
lo cuestionase, pueden consultarse los diferentes ejemplos que pere lavega 
(2000, 25) recoge en su libro “juegos y deportes populares- tradicionales”, 
donde clarividencia que en éstos:

–  aparecen elementos comunes de nuestra cultura, así como diferentes 
características dependiendo de la etapa histórica.

–  están presentes algunos símbolos que poseen connotaciones religiosas. 

11 citado en trigueros cervantes, carmen., op. cit., p. 126.
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–  mediante su práctica se trasmiten valores, creencias, costumbres y 
relaciones de diferentes épocas y contextos.

conclusiones

tenemos el convencimiento y la seguridad de que el juego es un elemen-
to imprescindible en nuestra sociedad tanto para niños como para adultos. 
a través del juego en general podemos lograr el desarrollo y la mejora de 
las capacidades físicas básicas, aparte de favorecer las habilidades intelec-
tuales y sociales. 

los juegos tradicionales, como se ha comprobado, han ido pasando de 
generación en generación, fluctuando12, ni más ni menos que para corres-
ponder con las adaptaciones propuestas en cada pueblo o localidad.

es precisamente utilizando el impresionante caudal de los juegos tra-
dicionales a donde queremos llegar, con el doble fin de ser fieles a nuestra 
historia y a nuestra cultura, ya que son el reflejo de nuestra sociedad. de 
esta manera, se han convertido en un fenómeno social, “dando respuesta a 
un conjunto de reglas y de usos aprobados por una comunidad”13.

pensamos que es importante mantener la práctica de estos juegos por-
que es una forma de preservar nuestras costumbres, tradiciones e ideolo-
gías, al fin y al cabo, la idiosincrasia de una localidad, región y/o comarca.

algunos juegos han perdido su esencia inicial pero continúan practicán-
dose, aunque únicamente sea con carácter de exhibición.

Bastaría con hacer un simple ejercicio de memoria para tener concien-
cia de que con los juegos del patio del colegio, de la plazuela, de la era…, 
en realidad estábamos haciendo la más completa de la sesiones de acondi-
cionamiento físico.

por todo lo expuesto hasta este momento, consideramos que es obliga-
torio que tanto las familias como diferentes instituciones, centros educativos 
y las personas mayores, se impliquen en la promoción de los juegos tradicio-
nales, para enseñárselos a los más pequeños y contribuir a la perpetuación 
de su práctica.

12 refiriéndose a las variantes lúdicas y lingüísticas. Ibídem., p. 63.
13 cfr. lagardera, Francisco. y lavega, pere., op. cit., p. 63.
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RITUAL, RELIGIÓN Y MAGIA EN LOS JUEGOS TRADICIONALES
José Manuel sánCHez sánCHez  

Mª José daniel Huerta

los juegos tradicionales a lo largo de su dilatada trayectoria han sufri-
do en sus propias carnes los zarpazos de los que con torpeza han dado la 
espalda a sus propios orígenes, a las costumbres de su pueblo o de su fami-
lia, a los recuerdos de infancia y de juventud y, sobre todo, a lo que le fueron 
legando sus mayores con el mimo y cuidado de las cosas bien aprendidas y 
las formas bien realizadas.

estamos hablando de otros tiempos y de otros modos. nos referimos 
a los instantes en los que la voz del padre constituía la norma de conducta 
que no se podía transgredir, recordando la época en la que a las madres les 
era suficiente una mirada llena de ternura para indicar, casi sin palabras, el 
mensaje del buen hacer.

Bendita la cibernética, maravillosa la informática, pero a los fenomena-
les avances de nuestra sociedad y de la técnica no le hacía falta ir llenando 
de cadáveres el camino del progreso y del bienestar.

y es que en aras del progreso la sociedad y las personas que la inte-
gran no sólo abandonaron las buenas prácticas de la niñez sino que en 
ocasiones intentaron enterrarlas con cierta saña.

no todo lo de ayer es mejor que lo de hoy. no todo lo que pasó es 
mejor que lo que está pasando. pero hay ciertas cosas, ciertos usos, ciertas 
formas, que pasaron por el fino tamiz del tiempo hasta lograr obras, cos-
tumbres y tradiciones, que tienen el tacto realmente delicado y una pátina 
de las que no se logra en ningún crisol, de forma artificial, y solo es posible 
alcanzarla con el paso del tiempo.

creemos que hay sitio para todo, que cada cosa tiene su tiempo y que 
no hay que estigmatizar ni lo de ayer, ni lo de hoy, ni lo de mañana. colo-
quemos cada cosa en su sitio, organicemos los hábitos, las celebraciones, 
las fiestas, las diversiones y los pasatiempos. caminemos hacia una cultura 
del ocio que sea una auténtica erudición, y que juntos de la mano puedan 
caminar el nieto y el abuelo, mientras el padre pone el oído intentando no 
perderse ni una sola de las palabras que salen desde la trastienda de la 
experiencia, desde la bodega del buen saber  y desde lo más íntimo de los 
recuerdos.
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origen de los juegos

muy probablemente el abuelo le contará al nieto -que disfruta como un 
loco con la “psp”- que hubo tiempos en los que en los pueblos no existían 
ni los ordenadores, ni la tele, ni la radio. eran tiempos diferentes, pero en 
los que  mayores y pequeños jugaban y disfrutaban de vivencias lúdicas en 
las que unas veces participaban juntos y otras por separado, y en la que 
también había juegos diferentes para los niños y para las niñas.

mientras jugaban nadie se preguntaba cómo o por qué habían nacido 
aquellos juegos o tradiciones, como mucho recordaban el momento en que 
se los enseñaron y la primera vez que los protagonizaron; eran tiempos en 
los que no había ni reglamentos ni reglas escritas. todo se transmitía de 
forma oral y a pesar de ello las tradiciones permanecieron hasta que la emi-
gración se llevó a la gente a las ciudades. de esta forma, en las calles de los 
pueblos y en las plazas creció el vacío como una pesada losa.

los abuelos y los mayores siempre habían contado los juegos que ha-
bían nacido en la puerta de la fragua o del molino, en el descanso del pas-
toreo o de la recolección, en el asueto de las canteras (laborales)… nunca 
olvidaron relatar los juegos de los quintos, las carreras de gallos, tirar el palo 
o la lucha de la cruz (bélica o pre-bélica) y mucho menos dejaron de lado las 
prácticas rituales, mágicas y religiosas, que se mezclaban para conseguir 
buenas cosechas o celebrar fiestas y romerías.

rituales y sorteos

a la hora de formar equipos, tanto pequeños como mayores, acudían 
a una serie de prácticas que son auténticos rituales. “pares o nones”, “el 
palo más largo”, “a arrimar”, “a la raya”, “echar pies”, “los palitroques” 
eran formas habituales para decidir el rol que cada uno ocupaba en el jue-
go. junto a estas formas de designación y de iniciación del juego existían 
otras fórmulas de lo más variopintas y que en ocasiones tenían una jerga 
ininteligible e indescifrable. eran fórmulas que solían tener el factor común 
de realizarse con los jugadores puestos en corro, en la que uno hacía de 
director –casi siempre era el mismo, el líder-, recitando las frases de rigor 
como una letanía o retahíla, que siempre finalizaba adjudicando la función: 
civil o ladrón, libra o paga, dentro o fuera… chateau (1973) hablaba de 
antiguas fórmulas mágicas para referirse al niño seducido por la magia real 
de sus incompresibles palabras.

“en la plaza mayor/ rifaron un gato/ al que le toque/ el número cuatro: 
un, dos, tres y cuatro”.
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“puse polvo/ en la polvera/ chis, pun, fuera”.
“pito, pito,/ colorito/ ¿dónde vas tan bonito?/ a la era/ verdadera/ 

pin, pun, fuera”.
“un dondín canona,/canzonciviri vira,/ a la rueda la coqueta,/ a la 

rueda el apbullón,/ a los hijos de la nada/ zurrón, zurrón, zurrón”.
“en un rosal,/había tres rosas,/ rosa por rosa,/ clavel por clavel,/ eli-

ge a tu gusto/ que aquí tienes quien”.
“una doli/ teli catoli/ quili quilete/ estaba la reina/ en su gabinete/ 

vino gil/ rompió el barril/ barril barrilón/ guardia y ladrón”.

augurios

arrancando una a una las hojas de una margarita se podía saber si los 
amores eran correspondidos o si se trababa de una pieza de oro o de plata.

el “¡que llueva, que llueva…!” unas veces era una premonición y otras 
una demanda infantil tratando de provocar la lluvia.

los pronósticos formaban parte de la vida rural diaria y eran una refe-
rencia constante para el devenir de los pueblos y sus gentes: “por san Blas 
la cigüeña verás”, “cielo empedrado, suelo mojado”, “a cada cerdo le llega 
su san martín”…

una mariquita en la mano podía convertirse –al volar– en anunciadora 
de buen tiempo: “soli solitaria/ vete a la montaña/ y dile al pastor/ que 
traiga buen sol/ para hoy, mañana/ y toda la semana”.  

la saliva en la palma de la mano, golpeada con el canto de la otra 
mano, te indicaba donde estaba el objeto que buscabas si habías dicho 
previamente: “lagarto lagarto, dime donde está y si no te parto”.

el responso a san antonio: “si buscas milagros, mira/ muerte y error 
desterrados/ miseria y demonios huidos/ leprosos y enfermos sanos…” per-
mitía encontrar cualquier clase de objeto perdido si se recitaba con fe.

la alocución a santa Bárbara: “santa Bárbara bendita/ que en el cielo 
estás escrita/ con papel y agua bendita./ y en el ara de la cruz/ nuestra 
muerte/amén, jesús.” era el antídoto perfecto para lograr “espantar las tor-
mentas”.

magia y religiÓn

la magia y la religión aparecen prácticamente al mismo tiempo con 
los primeros seres humanos. desde un punto de vista aséptico e imparcial, 
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la magia y la religión llegan a confundirse y a utilizar principios y medios 
similares.

luego vendrán los defensores de una o de otra queriendo llevar el agua 
a su molino, pero parece claro que tanto la magia como la religión suelen 
utilizar un intermediario –mago, hechicero, sacerdote, predicador…-. algu-
nas prácticas se llevan a cabo mediante un ritual o rito. cuando no se con-
siguen los propósitos se recurre al misterio, a la fe, o al ruego para que un 
ser superior atienda nuestras suplicas. si no se alcanzan los objetivos todo 
se achaca a la ira de ese ser superior al que hemos enfurecido con nuestra 
conducta. 

ciertos rituales mágicos y diversos principios paganos fueron incluidos 
entre las prácticas de la iglesia primitiva, que acabó aceptando dichas cos-
tumbres como propias. personajes de la mitología, ceremonias paganas, 
sacrificios y ritos, se han ido incorporando de una cultura a otra como una 
necesidad del ser humano que trata de conseguir de la divinidad las cosas 
que cree y que no puede alcanzar por sus propios medios.

las descalificaciones mutuas han sido frecuentes; el mago y el sacerdote 
han sido conscientes de su competencia. la magia ha sido descalificada 
por ser individual, pecaminosa y buscar como escenarios el monte y la os-
curidad; sin embargo, la magia se basa en procesos naturales, rígidos e 
invariables, mientras que la religión tiene que recurrir a seres sobrenaturales 
que nadie ha visto.

a lo largo de la historia la iglesia ha mostrado un espíritu moralizante 
y represivo con muchos de los juegos y costumbres, llegando a considerar el 
juego como algo pecaminoso. de hecho, en ocasiones suprimió las cañas, 
los toros, los bailes, las danzas… señalando que algunas de estas prácticas 
fueron inventadas por el demonio, tratando de diferenciar entre las manifes-
taciones lúdicas licitas e ilícitas.

rememorando algunas maniFestaciones tradicionales

Los bolos

existen datos y razones para afirmar que en el antiguo egipto, 6.000 
años antes de cristo, ya se jugaba a una especie de bolos. en grecia se 
conocían y también se practicaban estos juegos. además, se encuentra do-
cumentado que en el siglo iv en los monasterios alemanes los lugareños 
acudían con una especie de bastones (“Kegel”) a los que los frailes asimila-
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ban con el mal y con el diablo. si se ponía el Kegel en posición vertical y 
se derribaba con el lanzamiento de otro bastón, era prueba de inocencia y 
de decir la verdad, en caso contrario, era sinónimo de culpabilidad y vida 
pecaminosa. 

este ritual dio lugar a una serie de prácticas muy habituales en aquellos 
parajes. siglos después serían traídas a españa por los peregrinos del cami-
no de santiago.

Noche de San Juan

coincide con el solsticio de verano y se trata del día más largo del año, 
por tanto, la noche más corta. el origen de esta festividad es pagano y hay 
que relacionarlo con las “pallilies” romanas en honor a vulcano -“dios del 
fuego”-. durante esta noche se quemaban hierbas mágicas, se saltaba tres 
veces la hoguera, se caminaba sobre las brasas, se hacían carreras con an-
torchas y se recogían helechos, hojas de nogal, verbena… con la hoguera 
se ahuyentaban los malos espíritus y se quemaba todo lo malo y perverso, 
consiguiendo purificar las almas de esta forma. 

los viejos ritos de la noche de san juan continúan estado presentes en 
la cultura tradicional española.

Los mayos

algunos adjudican el origen de esta festividad a las civilizaciones feni-
cias y griegas, pero dado su ámbito de arraigo –prácticamente en toda euro-
pa– se relaciona fundamentadamente con las costumbres celtas y romanas.

esta fiesta se solía celebrar la noche del 31 de abril al 1 de mayo. al-
gunos la atribuyen en honor de la diosa maya, y posteriormente la iglesia la 
relacionó con la virgen maría. en la actualidad continúa celebrándose en 
muchas localidades rurales. los mozos y mozas lugareños, que son quintos, 
plantan un árbol de considerables dimensiones en un lugar destacado del 
pueblo, como puede ser: la plaza, la puerta de la iglesia, la entrada del 
pueblo… 

antiguamente, en torno a este árbol se cantaba, se bailaba y los mo-
zos rivalizaban intentando escalarlo mientras las mozas los animaban con 
cánticos y bailes. los mayos dieron origen a otras celebraciones como las 
cucañas. se trata de una de las fiestas más extendida en toda españa y en 
castilla y león. con ella se celebraba la llegada de la primavera, de las 
flores y se la relacionaba también con la fecundidad y las buenas cosechas.
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Castillos y torres humanas

práctica lúdica de gran tradición en cataluña, levante y aragón. con-
siste en realizar grandes torres subiéndose unos mozos encima de otros. 

una tabla exvoto de la ermita de la virgen de la Fuensanta en zorita 
(cáceres) muestra una procesión con una torre de tres pisos, pero la máxima 
expansión se logra en cataluña y aragón a partir del siglo xviii. 

este ritual se ha vinculado con el crecimiento de las plantas, con la fer-
tilidad de los campos y la fecundidad de las mujeres. en la mayoría de las 
ocasiones se llevaban a cabo al concluir una procesión.

Juego de la oca

este juego muestra un increíble y enigmático significado. la oca fue 
considerada como un animal benéfico y como una clave exotérica. para los 
egipcios era el sol naciente, los bretones la consideraban un animal sagrado 
y no comían su carne, en la mitología nórdica un niño recorre el cielo abra-
zado a una oca…

el juego de la oca es algo más que un simple juego infantil. para unos 
nació 2000 años a.c. en el cerco de troya cuando los soldados descansa-
ban de sus andanzas guerreras; el disco de phaistos sería el soporte de esta 
teoría. para otros nació en la Florencia de los medici, pero las investigacio-
nes más modernas enlazan este juego con la civilización de los templarios, 
vigilantes y guardianes del santo sepulcro, que encontraron en este juego 
una posibilidad de comunicación encriptado con el fin de evitar la persecu-
ción y control de los infieles, así como de los cristianos que no comulgaban 
con las prácticas de este grupo religioso, que en algunos momentos fue 
considerado como una secta y llegó a ser prohibido. el juego y sus 63 ca-
sillas funcionaban como una ciudad, como un mundo, con sus puentes, su 
posada, su cárcel, su laberinto y hasta la muerte. pero insistimos que para 
los templarios no era un simple juego –ellos tenían prohibidos los dados y 
el ajedrez– sino un perfecto y secreto sistema de comunicación. el juego 
alcanzó un gran desarrollo en españa a partir de Felipe ii, momento en que 
logró gran popularidad en la corte.

Tanganas y rayuelas

a través de la combinación de los números donde caía la piedra o la 
pieza se conseguían predicciones sobre el futuro. las tanganas y rayuelas 
eran usadas con fines adivinatorios y en ellas se conjunta el lenguaje de los 
números y la habilidad del jugador que realizaba la práctica.
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en españa se tiene constancia de esta actividad lúdica desde el siglo 
xii, y por su sencillez y simplicidad fue muy extendida, conociéndose con 
muchísimos nombres y denominaciones: pati, calderón, chumbo, sega, gato, 
cabezota, naranja, chata, garrapicheti, semana, armario, cielo-tierra, carta, 
muñeca, infernáculo… en cada lugar recibe un nombre y en cada plaza o 
patio de colegio se jugaba con diferentes normas.

Correr los gallos

antigua práctica prebélica que llevaban a cabo los que iban a ser lla-
mados a filas o iban a practicar el servicio militar. consistía, en el ámbito 
geográfico de salamanca y de castilla y león, en colgar unos gallos de una 
maroma que se sujetaba en lo alto de la pértiga de dos carros. los mozos al 
galope, a lomos de caballos, mulos o asnos intentaban arrancar la cabeza 
del gallo que luego servía para la merienda (el gallo). 

era un verdadero ritual, se pretendía conseguir valor derramando la 
sangre de un alegórico enemigo, al tiempo que servía de entrenamiento 
para la guerra.

otras versiones de esta costumbre se llevaban a cabo enterrando el 
gallo o la oca en el suelo, dejando fuera de la tierra la cabeza. en algunos 
puertos se hacía esta misma actividad con mástiles o cucañas sobre el agua.

Siete y media

es un juego de carácter adivinatorio mediante el que se trataba de vati-
cinar el futuro. el juego era en realidad “7más”, más que el 7. el número era 
el del poder variado y múltiple, y para los pitagóricos el vehículo de la vida. 
el alma tiene siete partes, la voz siete modulaciones, la semana siete días, el 
mundo se hizo en siete días, hay siete bienaventuranzas, siete virtudes que 
se oponen a siete vicios, siete colinas en roma, siete sabios de grecia, siete 
maravillas del mundo…

se podía jugar con cartas o con un cuadrado dividido en cuatro casi-
llas con valores de i, ii, iii y iv, valiendo “media” las rayas del cuadrado. se 
lanzaban tres piezas, monedas o tostones y se iba sumando el valor logrado 
con los tres lanzamientos. ganaba el que mayor puntuación lograba sin pa-
sarse de 7 y media; sobrepasar esta cifra podía significar la muerte.
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Tres en raya o castro

es otro juego premonitorio relacionado con la adivinación del futuro. el 
tres era el número de la perfección: tres personas en dios, tres virtudes teo-
logales, número de los encantamientos, tres poderes intelectuales: memoria, 
entendimiento y voluntad, cristo estuvo tres días en el sepulcro… se con-
seguía la perfección o se alcanzaba un logro si se podía alinear de forma 
contigua tres piezas o tres monedas en las bisectrices o mediatrices de un 
cuadrado, teniendo en cuenta que un rival intentaba lo mismo. este juego se 
continúa practicando simplemente con afán de entretenimiento y diversión.

coloFÓn

hemos podido comprobar que el ritual, la magia y la religión se confun-
den en la intimidad de los juegos tradicionales, pero el tiempo ha ido suavi-
zando formas y haciendo que prevalezca el sentido lúdico, de esparcimiento 
y de recreación sobre el que tuvieron en sus orígenes.

estamos ante un mundo que merece la pena ser investigado, estudiado 
y valorado en sus justos términos. en los momentos de la era sideral, de las 
grandes comunicaciones y de la informática, no estaría de más conocer en 
mayor profundidad nuestros orígenes, nuestra historia y un submundo en el 
que cabe desde lo sublime a lo humano, desde lo material a lo inmaterial, 
y que sin duda alguna nos permitiría saber algo más de nosotros mismos.
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 LA MADRE QUE PARIÓ LA MÚSICA

euseBio –grupo mayalde–

nadie podrá saber nunca a ciencia cierta si el ser humano empezó 
antes a jugar o a hacer música. o quizás antes a jugar con la música que a 
musicar con el juego. y es que va a resultar que las dos cosas son la misma 
cosa que se mantuvo fresca a lo largo de los siglos hasta que, dentro de las 
casas, dejó de hacerse lumbre y el fuego dejó de convocar a viejos y niños, 
y la penumbra perdió las sombras de las manos y las noches de invierno 
perdieron los tonos de voz roncos y agudos, y … se murieron las historias 
de lobos y caballos, y la historia de cada calle y cada patio, y cada familia 
y cada pueblo se quedó en el coche de línea que acababa en la estación-
progreso-zurich o madrid.

 ni siquiera la gente que quedó en los pueblos sigue cantando su his-
toria en la cocina. ni siquiera la escuela del pueblo llama alguna vez al 
abuelo para que su nieto la oiga. ni siquiera la universidad, sabia y vieja, 
suele abrir las puertas a esa cultura musical pueblerina, derrochadora de 
imaginación en aras de la supervivencia.

 así que esa tarde, en la Facultad de educación, con los honores pro-
pios de la excepción y al abrigo del recogimiento, nos cortamos las venas 
de la risa y nos concedimos tres horas de agonía vital a la salud del renaci-
miento, de las ganas de saber para saber, de saber para enseñar, de saber 
para saber preguntar, pero sobre todo, a la salud de una vieja palabra 
charra que lo dice casi todo: “barruntar”. Barruntar que no todo está en los 
libros y que hay cosas que no se pueden enseñar porque, sencillamente, se 
aprehenden. 

 empezamos con el estremecimiento sonoro del espantalobos, ronca-
dor, cerrumba, bramadera,... y quién sabe cuántos nombres más tendrá que 
ignoramos. y el “rano”, instrumento-reclamo hecho con la crin de caballo. y 
luego sentimos el molino del río en la barreña con la moneda ronrroneando 
en sus paredes.

 y seguimos descifrando los viejos códigos orales con los que se enseñó 
la música miles de años antes de que se escribiera en una partitura, metidos 
en la primera orquesta organizada de la historia: la fragua. y entre cuentos 
de “la tiro, la tiro” y “ya no la tiro, ya no la tiro” llegamos al “chaca, charra-
ca chaca, zurrón de chivo y albarca albarca” para saber dónde estuvieron 
siempre la jota y la charrada. al pasacalles llegamos después del “váyase 
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señor cura que esta noche no hay “ten con ten” que le han quemao el culo a 
mi madre y no sabemos quién” o lo que viene a ser lo mismo: “que te l’han 
tentao, que te l’han tentao, que no ha sido aquí, que ha sido en un prao, 
que no s’io un soltero que ha sido un casao”. y acabamos de descifrar el 
jeroglífico, con la bigornia ya caliente, con la herradura galopante del viejo 
alfonso “cagancho” que fué capaz de meter en “machalá, machalá” el rit-
mo que más obsesivamente nos ha perseguido a lo largo de nuestra historia: 
muiñeiras de galicia, chacareras de argentina, pasodobles andaluces, cha-
rros salamanquinos y zamoranos; caballos y hombres desesperadamente 
solos, jugando a jugar con los galopes.

 luego jugamos a guisar. a guisar los sonidos y los ritmos, a preparar 
el compango, a hacer el “machao”. a hablar de que un calderillo se con-
virtió en instrumento o porque esa noche había patatas para echar dentro o 
porque no, casi siempre porque no; así que jugamos a barruntar que alguno 
de los que estábamos en aquel aula, posiblemente “estábamos” porque al-
guien, no hace mucho tiempo, dio de cenar a su familia alguna noche con el 
calderillo, sin patatas dentro, y lo que pretendía ser una charla sobre “jouer 
la musique”, fue tomando tintes de sesión de espiritismo, y empezó a notarse 
que en el recinto de paredes anchas y puertas gruesas había entrado “gen-
te” que no estaba apuntada al curso, que no ocupaba sitio, y empezaron a 
enseñarnos a jugar a cenar con cucharas sin sopa, con almireces y morteros 
sin ajo, con sartenes sin aceite, con piedras entrechocadas, con herradas, 
con huesos, ...con nada.

 sacamos a jugar al zapatero con la música galopadora de su talla y su 
necesaria y los dos aprendices de bajistas cantareros que aprendían a base 
de falta de reflejos.

 sacó el abuelo cazador un reclamo de perdiz, pidió silencio sepulcral 
y, habiéndolo, empezó a susurrar que “entre los perales y la maza, salió un 
perrito de caza. salió una liebre, mal rabo se le pele. salió un conejo que 
no podía correr de viejo. al llegar a terradillos, echaremos un cuartillo; y al 
llegar a torrejón, hizo la escopeta pooommmm.” y al contar el tiro convir-
tió su boca en tal escopeta que alguno se sobresaltó de manera natural, sin 
fingimiento, que hasta se fue para atrás con la silla y todo. luego contaba 
el viejo, mientras hacía sonar el reclamo, que en el cantar decía: “cuarenta 
tajás, quién las comerá” y que era lo mismo que “ya no la tiro” y “chaca 
charraca chaca” y que un macho de perdiz no pudo aprender a cantar así 
de oír a un tamborilero y que seguramente pasó al revés, vaya usté a saber... 
cuando el río sólo tenía una orilla.

 después de jugar a cazar jugamos a estar borrachos y allí, entre dos, 
se quitaban y ponían los sombreros uno al otro, a la par que bailaban y, 
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a la vez, cantaban: “primo de dónde vienes, primo de salamanca, primo 
qué me has traído, primo una gorra blanca,....” y jugamos con la erre, que 
el vino hace innecesaguia y hasta nos agodillamos para guezag el “dios 
te salve maguía, bebegte queguía, llena egues de ggacia, dágmelo pog 
tazas...”.

 aprendimos, finalmente, que la cuadratura del círculo existe en la mú-
sica y en el juego, y sacamos las cuatro gallinas portuguesas que, movidas 
por la bola que gira, nos iban marcando el paso del niño y el caballo y el 
galope corto y las riendas sueltas, luego subimos al niño y al caballo y a 
las gallinas a la mesa de “las panaderas” para sentir la caja de los truenos, 
para bebernos a sorbitos pequeños la mejor lección de pedagogía musical 
que ha parido esta tierra, o todas las tierras.

 no quiero acabar yo de contar este recuerdo, quiero que acabe cual-
quiera de los bisabuelos de los que lo están leyendo y creo que voy a marrar 
poco de lo justo:

 “ ven acá salao, siéntate aquí un rato a echar un parlao. yo te vua 
decir mi verdá, galán, y ello es, que las aulas están para convertirse en co-
cinas, en eras, en montes, en quimeras, en campos de batalla, si hace falta. 
Que las herencias no las puede reclamar el que no sabe de ellas, que las 
tiene que dejar el que las tiene, y que, teniéndolas, las tiene que enseñar al 
que no sabe, pero, sobre todo, al que enseña. y mira, beleguín, que el que 
sabe tocar alguna cosa, nunca en su vida se aburre, ni está triste, ni tiene 
malos pensamientos, y a los que los tienen, si están cerca, se los quita. así 
que ya sabes zahuril, que to lo que digan del dinero, el dinero, ...el dinero 
no trae más que cizaña y gente soberbiosa, que con un cacho queso y una 
bota vino y una lata y una cayá he cazao yo mil veces mil sueños, que la 
gente ahora ni tiene tiempo de soñar ni de ná. y jugar, uy jugar,... solía que 
andaba”.
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GYMKANA DE JUEGOS TRADICIONALES, POPULARES E INFANTILES 

Mª José daniel Huerta, Belén taBernero 
Juan antonio garCía-Herrero

calentamiento

apropiándonos de la acepción del término deportivo “calentamiento”, 
entendido como “la preparación y/o introducción del grupo en una activi-
dad motriz de esfuerzo considerable”, se realizaron en el curso una serie de 
juegos cantados que se detallan a continuación:

El pañuelo por detrás

el número de participantes es ilimitado. se colocan en corro sentados 
en el suelo y uno de ellos se queda fuera. éste, llevando un pañuelo en su 
mano tiene que dar vueltas por fuera del corro y dejar el pañuelo detrás de 
un compañero, mientras los demás permanecen con los ojos cerrados para 
que no le vean y cantando todos juntos una canción:

“A la zapatilla por detrás,
tris, tras,
ni la ves, ni la verás,
tris, tras.

Mirar pa arriba,
que caen hormigas,
mirar pa abajo,
que caen garbanzos
A dormir, a dormir,
que los reyes van a venir”.

al término de la canción, el grupo le pregunta a la persona que está 
fuera ¿a qué hora? y éste responde una hora, por ejemplo: “a las cuatro”, el 
grupo cuenta hasta cuatro y cada uno mira a ver si tiene el pañuelo. el com-
pañero que lo tenga lo coge y sale corriendo para intentar atrapar al que 
se lo puso, antes de que éste ocupe su lugar. en caso de que no lo atrape se 
intercambian los papeles.
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El patio de mi casa

esta actividad se realiza con el grupo de pie, en círculo y unidos por las 
manos. al comenzar la canción el corro empieza a girar y se van realizando 
las distintas actividades que la letra de la canción indica: agacharse, hacer 
el molinillo (girar rápido) y estirar los brazos sin soltarse.

El patio de mi casa
 es particular,
cuando llueve se moja
como los demás.
Agáchate
y vuélvete a agachar,
que las agachaditas
no saben bailar.
 H, I, J, K,
L, M, N, A,
que si tú no me quieres,
otro amante me querrá.
Chocolate, molinillo
corre, corre, que te pillo.
A estirar, a estirar,
que el demonio va a pasar.

El pañuelo por detrás
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La chata merengüela

el grupo se distribuye en dos filas que quedan una enfrentada a la otra 
mirándose. mientras todos cantan y aplauden, una persona recorre el espa-
cio central entre las dos filas y al ritmo de la canción (donde se producen 
las repeticiones) se detiene frente a alguien de la fila y gira sus caderas, 
momento en el que la persona de la fila realiza el mismo movimiento. se 
debe intentar, para que sea más participativo, que la persona que esté en el 
centro se detenga ante personas de la fila distintas cada vez.

La chata Merenguela, güi, güi, güi,
como es tan fina, trico, trico, tri,
como es tan fina, lairón, lairón,
lairón, lairón, lairón,
lairón,

Se pinta los colores, güi, güi, güi,
con gasolina, trico, trico, tri,
con gasolina, lairón, lairón,
lairón, lairón, lairón,
lairón,

Y su madre le dice: güi, güi, güi,
quítate eso, trico, trico, tri
quítate eso, lairón, lairón,
lairón, lairón, lairón,
lairón,

Que va venir tu novio, güi, güi, güi,
a darte un beso, trico, trico, tri,
a darte un beso, lairón, lairón,
lairón, lairón, lairón,
lairón,

Mi novio ya ha venido, güi, güi, güi,
ya me lo ha dado, trico, trico, tri,
ya me lo ha dado, lairón, lairón,
lairón, lairón, lairón,
lairón,

Y me ha puesto el carrillo, güi, güi, güi
 muy colorado trico, trico, tri,
muy colorado lairón, lairón,
lairón, lairón, lairón,
lairón.
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El corro de las patatas

esta actividad se realiza con el grupo de pie, en círculo y unidos por 
las manos. al comenzar la canción el corro empieza a girar y se termina 
sentándose en el suelo, tal y como indica la canción.

 Al corro de la patata 
comeremos ensalada,
lo que comen los señores,
naranjitas y limones.
¡Achupé, achupé,
sentadita me quedé!

A tapar las calles

los/as participantes cogidos de la mano, estirados lo más posible de 
forma que cubran el ancho de la calle o el largo del patio o la sala, van 
cantando la canción a la vez que van caminando; al final se arrodillan, se 
levantan y comienza de nuevo.

A tapar la calle, 
que no pase nadie. 
Que pase mi abuelo 

La chata merengüela
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comiendo buñuelos. 
Que pase mi abuela 
comiendo ciruelas. 
Que pase mi tía 
comiendo sandía. 
Que pase mi hermana 
comiendo manzana.

desarrollo de la “gymKhana”

hemos entendido por gymkana “una serie de juegos y/o actividades, 
realizados a modo de circuito, donde todos los participantes realizan todas 
y cada una de las actividades o juegos durante un tiempo más o menos 
constante”. para ello, cada uno de los profesores se encargó de la explica-
ción, demostración y presentación a los participantes de 3 ó 4 actividades/
juegos (en función de la duración de los mismos constituían una posta) y se 
dividió al grupo en 4 subgrupos. durante el tiempo que cada subgrupo per-
manecía con un profesor/a realizaba las actividades/juegos de esa posta y 
al finalizar se realizaba una rotación para pasar a la estación siguiente con 
un profesor/a diferente y con otras actividades y/o juegos. de esta forma, 
se realizaron dos jornadas: de mañana y de tarde, y en cada una de ellas 

A tapar las calles
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cada participante pasó por 2 postas diferentes completando al final del día 
todo el circuito. 

los juegos y/o actividades incluidas: 

La rana

juego de adultos. se practica de forma individual o por parejas. 
cada jugador dispone de cinco/diez fichas metálicas (petancos) que 

debe intentar introducir desde una distancia aproximada de 3-3,5 m. por 
cualquier agujero o figura de la mesa donde está sujeta la rana. en función 
del agujero o figura por el que se introduzca el petanco tendrá mayor o 
menor puntuación.

puntuación: la rana, 50 puntos, el puente, 25, el molino, 10 y los agu-
jeros, 5 puntos.

El aro

objetivo: conducir con una guía de hierro un aro del mismo material. 
se suelen echar carreras para ver quién recorre antes una distancia prefija-
da, o bien, se apuesta para comprobar quién aguanta más tiempo condu-
ciendo el aro.

La tanga

posee múltiples acepciones, dependiendo de la zona o comarca geo-
gráfica donde nos encontremos, así, puede recibir el nombre de tuta, mojón, 
tejo, tángana, turra... cada jugador tiene que lanzar dos fichas metálicas 
(tostones)/piedras desde 22m, hacia una pieza de madera (la tanga) de 
170 mm de altura. encima de la tanga se colocan monedas. el objeto del 
juego es derribar la misma y que los tostones queden más cerca del dinero 
que de la madera.

El herrón / la herradura

juego de puntería, cuyo objetivo es lanzar la herradura para introducir-
la dentro de una barra metálica clavada verticalmente en el suelo y situada 
a 12m.

por lo general, se practica en equipos formados por tres jugadores y 
dos suplentes, aunque también se puede jugar de forma individual. cada 
jugador debe efectuar 10 tiradas.
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Petanca

se puede practicar individualmente –tres bolas cada jugador–, en equi-
pos de dos –tres bolas– o de tres jugadores –dos bolas–.

se precisan seis bolas de acero y una bola más pequeña denominada 
boliche. primero se lanza la bola pequeña y hay que intentar arrimar o 
acercar todo lo que se pueda la bola al boliche, para ello, vale desplazar la 
del contrario y situarla en una posición más alejada. gana el jugador o el 
equipo que tenga más bolas cerca del boliche.

La calva

se suele practicar en equipos, formados por tres personas cada uno. 
consiste en derribar un madero (la calva) arrojando un elemento llamado 
marro, poniendo por medio una distancia oficial de 14,5 m. el golpe debe 
ser limpio, es decir, el marro ha de impactar directamente en la calva. 

las partidas son a 21 tantos en competiciones oficiales. se otorga un 
punto por cada impacto directo en la calva.

La rana
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Las tabas

ha sido siempre un juego de niñas. se utilizan 4, 6 ó 7 tabas según la 
localidad o comarca y un pitón –canica–. la taba tiene cuatro caras: carne, 
culo o lisos, güito u hoyos y correas o panzas. el juego comienza dejando 
caer las tabas al suelo, después se lanza el pitón al aire y hay que aprove-
char para volver todas las tabas, primero a carne, luego a culo, después a 
güito y por último a correas.

se pierde el turno cuando no se vuelve ninguna taba o cuando el pitón 
bota dos veces.

Las chapas

se juega con las chapas de botellas de cristal. es un juego característico 
de niños. en ocasiones adornaban sus chapas colocando en su interior la 
cara de su ídolo.

se coloca la parte plana de la chapa en el suelo y se golpea con el 
dedo índice o corazón, haciendo palanca sobre el pulgar. esta es la forma 
más común y precisa para tirar. 

a continuación apuntamos las diferentes modalidades de este juego:

La petanca



52 VV.AA.

– “a matar”: primero se lanzan las chapas en diferentes direcciones y 
después tienen que intentar dar a la chapa de otro participante. si lo 
logran eliminan a éste y además ganan su chapa.

– “a sacar”: cada participante deposita una chapa en un círculo. a 
continuación, desde una línea marcada fuera del círculo tienen que 
lanzar –por orden establecido– para intentar sacar una chapa. el 
jugador que lo consigue se queda con la chapa.

– “carreras”: se traza una pista con curvas en el suelo. a menudo se 
ponían obstáculos –montones de arena, zonas prohibidas...– para 
aumentar la dificultad del juego. los participantes tienen que conse-
guir mediante pequeños golpes dirigir su chapa sin salirse del camino 
marcado. si la chapa se lanza fuera del circuito, el jugador ha de re-
troceder al lugar donde estaba antes de lanzar. vence el que primero 
llegue a la meta.

– “Fútbol”: simular un partido de fútbol con las chapas.

El pati / calderón /rayuela

juego infantil que se practica de forma individual al aire libre. se dibuja 
el “pati” en el suelo y a continuación se echa a suertes para saber quién será 
el primero en comenzar el juego.

Las tabas
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para comenzar se lanza una piedra plana al primer recuadro y a pata 
coja tiene que saltarlo pisando en la casilla 2 y sucesivas, así hasta realizar 
el pati entero, donde debe darse la vuelta. después, al volver, manteniéndo-
se a pati coja en la casilla número 2, recoge la piedra y salta fuera del pati. 
posteriormente, se repite el mismo proceso tirando al recuadro 2, luego al 
tercero, y así sucesivamente. si el jugador pisa alguna raya o se equivoca al 
tirar de casilla pierde el turno y empieza el siguiente.

Las canicas

juegos: “la colmena” o “el triángulo”
– normas: 

• cada jugador/a con una canica trata de sacar las canicas que hay 
en el interior de la colmena o el triángulo sin que le den los otros 
jugadores/as. 

• cada jugador/a se queda con las canicas que es capaz de sacar 
de la colmena o el triángulo.

El pati / calderón / rayuela
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La peonza

– normas: 
• uno de los jugadores/as “baila” su peonza dentro de un círculo. 

todos los jugadores/as tratan de golpear con su peonza a la que 
está dentro del círculo para sacarla del mismo.

• gana el jugador/a que consigue el objetivo.

Juegos de comba

“Al pasar la barca”

Al pasar la barca,
me dijo el barquero:
las niñas bonitas,
no pagan dinero.
Yo no soy bonita,
ni lo quiero ser,
arriba la barca,
una, dos y tres.

Las canicas
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“El cartero” 

el oficio de cartero se remonta a nuestros antepasados, su misión, llevar 
información de toda índole. 

Cuando vendrá el cartero,
¿qué carta traerá?
Si será de mi amante,
o de quién será.
¡Tan, tan!
¿Quién es?
El cartero.
¿Hay cartas?
No.
Pues hasta luego.

“El cocherito Leré”

El cocherito leré,
me dijo anoche leré,
que si quería leré,
montar en coche leré,
y yo le dije leré:
«no quiero coche, leré,
que me mareo leré,
montando en coche leré».

Juegos infantiles de movimiento

“El escondite Inglés”

normalmente se juega en el exterior, aunque si se dispone de alguna 
sala o recinto amplio y sin obstáculos puede jugarse allí. es más divertido 
con un grupo de niños, de hecho no hay límite de participantes, pero tres 
niños ya podrían jugar al escondite inglés.

en primer lugar se elige a uno de ellos al azar, o mediante el juego de 
“piedra, papel, y tijeras”. el jugador elegido se sitúa de cara a una pared, 
de espaldas al resto de jugadores que se situarán a una cierta distancia por 
detrás. la idea es que estos jugadores lleguen a tocar la pared sin que el niño 
que está en ella les vea moverse. este niño dirá: “un, dos, tres, al escondite 
inglés, sin mover los pies”. y se volverá bruscamente. si ve a algún jugador 
todavía moviéndose lo enviará de vuelta a su posición original. ganará el 
primero que toque la pared.
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“Sangre” 

no hay límite de participantes. se necesita una pelota para jugar. el 
jugador que tiene la pelota tiene que decir el nombre de un compañero que 
esté en el juego, entretanto, los otros jugadores corren para alejarse. si el 
jugador nombrado coge la pelota antes de que bote en el suelo, pronuncia 
el nombre de otro jugador, pero si la coge una vez que la pelota ya ha bota-
do, en el momento de atraparla tiene que decir en alto: “sangre”, y entonces 
todos se quedan quietos. inmediatamente observa cuál es el jugador que se 
encuentra más cerca de él y a continuación da tres saltos para acercarse.
lanza la pelota y si le da se la queda, en caso contrario, no se intercambian 
los papeles.

“El pañuelito”

se establecen dos equipos del mismo número de jugadores y se asigna 
un número a los participantes de cada equipo. el árbitro del juego dice uno 
de los números y los participantes que lo tengan asignado corren hacia él 
para tratar de coger el pañuelo y volver hacia el lugar donde está su equipo 
sin que el contrario le coja. si lo coge se le descalifica y si no se le descali-
fica a él.

Juegos de comba El pañuelito
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COMPARTIENDO RECUERDOS

Belén taBernero sánCHez 
Mª José daniel Huerta 

Juan antonio garCía Herrero

“la diferencia de edad no era motivo para que nosotros  
fuéramos los que retrocedimos en el tiempo y sentirnos otra vez  

jóvenes, los niños que dejamos tiempos atrás”  
(grupo de la universidad de la experiencia)

el curso de “juegos del pasado en el presente” terminó con el seminario 
“Compartiendo recuerdos” que se realizó mediante el trabajo en grupo. 
para ello, se dividió al grupo en 4 subgrupos y mediante una ficha orienta-
tiva facilitada a cada grupo se intentó ahondar en las siguientes cuestiones: 

− expresar sensaciones y/o vivencias experimentadas durante el curso.
− realizar aportaciones a los contenidos con variantes y otras actividades.
− analizar críticamente qué circunstancias socio-culturales han cambia-

do que afectan y/o pueden afectar a la práctica de juegos populares 
en la actualidad.

la puesta en común extrajo las siguientes conclusiones:

sensaciones y vivencias Que el curso ha aportado

– ha sido una jornada entrañable donde los participantes han disfruta-
do de la cercanía de los y las compañeras.

– se ha activado la memoria para rescatar:
•  “Buenos momentos” relacionados con la infancia y la niñez.
• personas con las que se jugaba: especialmente aparece la palabra 

amigo y la familia.
• lugares en los que se jugaba: aparece la calle, el parque, la plaza 

del pueblo, el patio del colegio y el frontón.
• los momentos en los que se jugaba: después del colegio y durante 

el recreo, o durante la merienda. el buen tiempo era un buen alia-
do de este tipo de juegos.

– se ha percibido liberación de responsabilidades, quizás por relacio-
nar el curso con otra época en la que se jugó y éstas estaban en un 
segundo plano. o quizás por la sensación de liberación que el juego 
en sí parece tener.
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– compartir la comida y la sobremesa ha permitido afianzar aún más 
las relaciones entre generaciones.

“… pensar que es la huerta de los jesuitas donde las personas se sientan 
a comer juntos, y poder terminarse de romper y licuarse todo el hielo, si es 
que había alguno, vuestros nuevos amigos estaremos siempre…” (grupo de la 
universidad de la experiencia)

aportaciones de contenidos

se puede apreciar que la variante nominativa de los juegos tiene mu-
cho que ver con la variación geográfica donde se practican los mismos. así 
por ejemplo, el juego del “escondite inglés” en otras zonas se conoce como 
“pollito inglés” o como “pica la pared”.

también las letras de las “retahílas” y juegos de azar adoptan versiones 
según las zonas de las provengan.

entre variantes normativas de los juegos y/o actividades realizadas se 
plantearon:

– juegos con reglas distintas de las canicas (en lugar de círculo hacer 
un hoyo y sacar las canicas del mismo con lanzamientos) y las cha-
pas (elaborar un circuito con la penalización de volver a empezar 
quien se saliera del mismo).

– en el juego del pañuelo la versión más original (es decir, sin incluir 
atar el pañuelo).

– en el juego de la herradura (marcar un círculo alrededor del palo y 
dar por válida cualquier herradura que cayera en ese círculo).

– en el juego de las tabas: cada persona lanza una taba y el que saque 
chuleta se le da un golpe en la mano, etc.

se han aportado otros juegos tradicionales que se podrían haber reali-
zado como son: clavo, saltar la goma, bailar el aro, hacer figuras con hilos, 
jugar canciones de palmas, carreras de sacos, etc.

conclusiones del análisis crítico de las circunstancias socio-
culturales Que rodean a la práctica de este tipo de juegos

parece que los riesgos que presentan las actuales calles de las ciudades 
disminuyen considerablemente la práctica de juegos en las mismas.

igualmente, los espacios disponibles para realizar este tipo de actividades 
dentro de las ciudades están reducidos a los parques y/o alguna plazuelita.
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parece que no muchos niños y niñas tienen personas cerca que les ense-
ñen este tipo de juegos. algunos de ellos, además, requieren de un material 
que no es fácilmente asequible a los y las jóvenes.

existen claros competidores con los juegos tradicionales: la oferta se ha 
ampliado considerablemente y las nuevas tecnologías presentan opciones 
muy atractivas que requieren, en gran medida, muchos menos esfuerzos de 
buscar un sitio, un material o una persona con la que jugar.

se podría concluir que el grupo ha manifestado haber tomado concien-
cia de la necesidad de aprender, transmitir y compartir este tipo de activida-
des a futuras generaciones por la riqueza de relaciones y sensaciones que 
aporta su práctica.
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capítulo ii. 
los juegos tradicionales y nuestros mayores 

María Ballestero Miguel 
Mª José daniel Huerta  

Mireia sánCHez Hernández

introducciÓn

según apunta márquez rosa et al. (2006) la sociedad actual no favo-
rece la práctica de actividad física, debido a la imperante automatización 
del trabajo y de la vida cotidiana, llevando a la sociedad a un sedentarismo 
cada vez más acusado y provocando enfermedades y problemas asociados 
que afectan directamente a la salud y a la calidad de vida de las personas. 

se estima que alrededor de un 80% de la población española no reali-
za la suficiente actividad física como para mantener en buen estado su salud 
y controlar el peso corporal1.

son numerosos los estudios que ensalzan la importancia de la práctica 
de actividad física regular para evitar contraer enfermedades asociadas al 
sedentarismo y así gozar de una buena salud. 

de igual forma, otras monografías y revisiones2 aseguran que la activi-
dad física reduce el riesgo de:

1 cfr. márquez rosa, sara, rodríguez ordaz, javier y abajo olea, serafín. “seden-
tarismo y salud: efectos beneficiosos de la actividad física”. en Apunts: Educación Física y 
Deportes, 2006, núm. 82, pp. 12-24.

2 cfr. aparicio garcía-molina, virginia., carbonell Baeza, ana. y delgado Fernán-
dez, manuel. “revisión. Beneficios de la actividad física en personas mayores”. en Revista 
Internacional de Medicina y Ciencias de la Actividad Física y el Deporte, 2010, vol.10, núm. 
40, pp. 556-576. gonzález ravé josé maría y vaquero abellán, manuel. “indicaciones y 
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– síndrome metabólico, 
– padecer afecciones cardiacas, 
– desarrollar diabetes tipo ii, 
– prevenir algunos tipos de cáncer, 
– controlar el peso corporal y
– disminuir el dolor osteoarticular, 
por otro lado, contribuye:
– al fortalecimiento muscular para prevenir el riesgo de caídas, 
– a la mejora de la función cognitiva, y
– aportan beneficios psicológicos (mejora la autoestima y la autoefica-

cia y previene las depresiones y la ansiedad) y psicosociales. 
estos hechos se hacen aún más significativos a medida que nos aden-

tramos en la madurez. las personas mayores sufren un deterioro progresivo 
de las cualidades físicas, produciéndose pérdida de fuerza en las extremida-
des, reducción de la movilidad articular y de la flexibilidad o trastornos del 
equilibrio entre otros (carbonell et al., 2009). 

por estos motivos, la práctica regular y adaptada de ejercicio físico jue-
ga un papel fundamental en nuestra calidad de vida, especialmente en las 
personas mayores (aparicio, 2010). 

entonces, teniendo presente todo lo anterior, será necesario enfocar la 
actividad física desde cuatro perspectivas: la prevención, el mantenimiento, 
la rehabilitación y la recreación (pont, 2000), citado por martínez (2003), 
para poder conseguir paliar dicho deterioro. 

la propuesta que a continuación vamos a presentar abarcaría las cuatro 
perspectivas, haciendo posible la incorporación a la práctica de cualquier 
persona mayor con independencia de sus objetivos. además, el tipo de acti-
vidades que hemos elegido como medio para realizar ejercicio físico, son los 
juegos tradicionales, lo que nos permitirá aprovecharnos de su componente 
lúdico y su carácter motivador. la mayoría de estos juegos, por no decir to-
dos, serán conocidos para ellos, por lo que no les llevará tiempo aprenderlos, 
en todo caso, aprovecharán para recordar o pactar algunas normas.

sugerencias sobre el entrenamiento de fuerza y resistencia en ancianos”. en Revista Inter-
nacional de Medicina y Ciencias de la Actividad Física y el Deporte, 2000, vol. 1, núm. 1, 
pp. 10-26. luque santiago, asunción (coord.), alba romero, cristina, gorroñogoitia iturbe, 
ana., litago gil, carmen. y martín lesende, iñaki. actividades preventivas en los ancianos. 
en Atención Primaria, 2001, vol. 28, núm. 2, pp-161-190. márquez rosa, sara., rodríguez 
ordaz, javier. y abajo olea, serafín., op. cit.
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coincidiendo con garcía (1995), citado por martínez (2003), este tipo 
de actividades proporcionan a los sujetos:

– mayor autosuficiencia,
– amplían sus relaciones sociales y,
– dan un sentido lúdico-recreativo a su tiempo de ocio, haciéndoles 

sentir más activos y joviales.
a pesar de los beneficios que aporta la práctica de ejercicio físico para 

las personas mayores, no debemos olvidar tener en cuenta ciertas pautas o 
precauciones durante su desarrollo. se pueden resumir como indica coutier 
(1990), citado por martínez (2003), en: 

– simplificar las reglas del juego: número de jugadores, duración, nú-
mero de lanzamientos, distancia...

– adaptar el material: medidas del terreno, tipo de material, peso…
– Fomentar las aptitudes físicas y también las facultades mentales.
de acuerdo con todo lo expuesto y compartiendo la visión de aparicio 

et al. (2010), consideramos que envejecer de forma activa es la clave para 
conseguir una población mayor sana, mejorando así la esperanza de vida. 

de esta manera, la inclusión de programas de actividad física regular, 
adaptados a las personas mayores, y desarrollados por profesionales del 
ámbito de las ciencias de la actividad Física, se convierte hoy por hoy en 
una necesidad social (aparicio, 2010).

propuesta práctica de juegos tradicionales

teniendo presente que el juego tradicional es un buen instrumento para 
que nuestros mayores envejezcan activamente, a continuación proponemos 
una serie de juegos tradicionales (la barra, la calva, la rana y la petanca) 
para que puedan ser practicados por éstos. por supuesto, para ser conse-
cuentes con las cuatro perspectivas de pont (la prevención, mantenimiento, 
rehabilitación y recreación) citadas en el apartado de introducción, habrá 
que realizar las modificaciones o adaptaciones oportunas atendiendo a las 
características y posibilidades de estos sujetos.

Barra

Historia

este juego se remonta a épocas primitivas. nuestros antepasados, ante 
la necesidad de comer, debían cazar si querían satisfacer su hambre. para 
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ello perseguían a los animales y arrojaban sus lanzas intentando alcanzar 
el blanco, de esta forma se entrenaban y comprobaban su fuerza física y su 
puntería. 

posteriormente, este juego también sirvió como entrenamiento para los 
soldados griegos y romanos, aunque su momento de mayor auge tuvo lugar 
en la edad media.

Elementos del juego 

la barra era conocida con el nombre de palancón. era una pieza de 
hierro macizo, sin salientes ni rugosidades, terminada en punta por un extre-
mo y en bisel o pala por el otro. 

su longitud y peso variaban de unos lugares a otros, aunque guarda-
ban cierta similitud. podía tener entre 60 y 80 cm. de longitud, de 2 a 3 cm. 
de diámetro y pesar entre 3’5 a 7 kg. en algunas localidades se superaban 
estas dimensiones.

Descripción del juego 

desde un punto concreto, denominado “pate”, se lanzaba la barra 
para intentar llegar lo más lejos posible. según el diccionario de autorida-
des (vol. i, tomo primero, p.563) 3, la barra debía clavarse en el suelo para 
considerarse válido el lanzamiento.

era muy común ver a los participantes preparándose para lanzar. antes 
de nada, efectuaban unas torsiones del tronco y flexiones de piernas para 
calentar y poner a tono su musculatura. seguidamente, ejercitaban el agarre 
cogiendo el palancón orientando la punta hacia delante. por último, toma-
ban impulso con el brazo para arrojar la barra con toda su fuerza.

se permitían dos modalidades de lanzamientos: a pecho o bajo pier-
na. para lanzar a pecho se sujetaba la barra con los dedos, por la mitad y 
perpendicularmente al suelo. después se despegaba el brazo del cuerpo y 
mediante una torsión del mismo, tomando impulso desde atrás, se soltaba el 
palancón. para tirar bajo pierna se tomaba la barra de la misma forma, diri-
giendo la punta hacia atrás y el otro extremo hacia adelante. tras flexionar 
el tronco y después levantar la barra por encima de la cabeza se soltaba de 
forma enérgica.

3 cfr. Blanco garcía, tomás. Para jugar como jugábamos. salamanca: diputación 
provincial de salamanca, 1993, p. 250.
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el número de lanzamientos era acordado por los participantes antes de 
comenzar. cada uno tiraba dos veces y se podía jugar de forma individual o 
por parejas. ganaba el que consiguiese el lanzamiento de mayor distancia. 
en caso de empate se lanzaba de nuevo para resolverlo.

en la actualidad, se sigue practicando a modo de exhibición en deter-
minadas fechas y localizadas. 

como muchos otros juegos, dependiendo del lugar de su práctica, las 
normas podían variar.

Aplicación del juego

para llevar a cabo este juego con personas mayores centraremos nuestra 
atención en la acción del lanzamiento, pero sobre todo en su preparación. 
es fundamental realizar, antes de comenzar a lanzar, un buen calentamiento 
general y después calentar también de forma específica el tren superior, 
puesto que será la parte con mayor implicación en esta actividad.

para trabajar con mayores, será preciso realizar algunas modificacio-
nes o adaptaciones, dependiendo de sus características, posibilidades y/o 
limitaciones. así, podremos:

– disminuir el peso y el tamaño de la barra para que sea más maneja-
ble y resulte más cómodo el agarre. 

– limitar el número de lanzamientos. 
– cambiar el objetivo del juego, en vez de premiar el mayor lanza-

miento, señalar en el suelo una franja donde deba caer el palancón.
– evitar la torsión del tronco.
– lanzar en posición de sedestación si hay personas que tienen proble-

mas de equilibrio.
– eliminar la parte afilada del palancón.

La calva

Historia

se tiene constancia de que los íberos y los celtas ya lo practicaban. 
era un juego propio de pastores. éstos, para combatir el aburrimiento 

que les suponía estar todo el día fuera de casa y sin apenas hablar con na-
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die, se entretenían lanzando un canto rodado a un cuerno de “macho cabrío 
o de cualquier otra res”4 que ellos mismos clavaban en el suelo. 

con el paso del tiempo el cuerno fue sustituido por un pedazo de ma-
dera llamada “calva” y el canto rodado por un cilindro de hierro o acero 
denominado “marro”. 

se le denomina calva en virtud del lugar donde se practicaba en sus 
orígenes, el calvero5. se jugaba en este terreno para evitar que se perdiesen 
los instrumentos de juego. 

hoy en día es común ver a personas mayores jugando a la calva en pis-
tas habilitadas para ello. también se suele practicar como motivo de alguna 
festividad local. se juega en casi toda castilla-león, y debido a la inmigración 
se ha extendido hacia el país vasco, Barcelona y cáceres, entre otros lugares. 

Elementos del juego 

el terreno de juego ha de ser llano, horizontal y sin obstáculos, donde 
se encuentra la zona de tiro.

la calva es una pieza de madera de roble o encina6, con forma de l,
–tumbada hacia atrás la parte más larga– formando un ángulo de unos 
110º (Blanco garcía, 1993: 252 y de la villa porras, 2001: 43). la parte 
sobre la que se apoya y permanece en contacto con el suelo se llama zapata  
–mide entre 20 y 25 cm.– y la parte superior, donde se debe golpear la 
calva, alzada –unos 30 cm. de altura– (Blanco garcía, 1993: 252). 

el marro o morrillo es la pieza cilíndrica que se lanza contra la calva. 
podía ser de pizarra, granito o hierro dependiendo de la materia prima que 
predominase en cada lugar. el material más resistente es el hierro, por tanto, 
es el más utilizado actualmente. su peso oscila entre 1,5 y 2 kg. y mide unos 
25 cm. de longitud y alrededor de unos 5 cm. de diámetro (Blanco garcía, 
1993: 252).

Descripción del juego 

consiste en golpear directamente con el marro sobre la calva desde una 
distancia de 14,5 m. (de la villa, 2001: 42), aunque otros autores apuntan 
entre 14 y 16 m. (andrés, 1987: 60) o entre 14 y 15m. (Blanco, 1993: 

4 Ibídem., p. 252.
5 espacio de terreno limpio de piedras y maleza.
6 aunque dependiendo de la localidad, también podía ser del olmo. cfr. De la Villa 

Porras, Carlos. Juegos y deportes tradicionales en la provincia de Burgos. Burgos: diputación 
provincial de Burgos, 2001.
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252). debido a esta larga distancia se requieren jugadores que lancen con 
precisión y que tengan fuerza suficiente para alcanzar la calva. 

se puede jugar individualmente pero lo más común es que participen 
en equipos de tres. 

el juego comienza mediante un sorteo para establecer el turno de par-
ticipación de los equipos. lanza el primer jugador y si hace calva tira otro 
de su equipo, así sucesivamente hasta que falle o consiga cinco calvas. en 
caso de fallo comienza a lanzar el equipo contrario, y si se logran cinco 
calvas el equipo contrario cambia el pate de lugar, acortando o alargando 
la distancia según convenga.

el juego se gana impactando nueve veces en la calva, por tanto, los 
vencedores serán aquellos que antes consigan el número de juegos conveni-
dos7 entre ellos al inicio de la partida. 

cuando un equipo logra ocho calvas en el último juego, se coloca el 
calvo atravesado, hacia abajo, hasta terminar la partida.

7 lo más habitual es pactar a tres o cinco juegos. Blanco garcía, tomás., op. cit., 
p. 253.

Foto 1. Realizada por Daniel Huerta, Mª José

calva

marro
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los jugadores pueden lanzar de forma estática, pero lo más frecuente 
es efectuar una pequeña carrera –sin sobrepasar la línea del pate– para 
favorecer el tiro.

en esta práctica intervienen otras dos personas: el calvero y el arrayador. 
mientras el primero se encarga de colocar la calva y de decidir si es válida o 
no, el segundo anota las calvas y anuncia cambio de pate cuando convenga. 

Aplicación del juego

podemos afirmar que la calva es un juego que aún lo practican nuestros 
mayores. es habitual verles jugando en algunas pistas allanadas de los par-
ques de las ciudades, casi más que en las zonas rurales.

aunque las personas de avanzada edad que están acostumbradas a 
jugar a la calva no realizan ninguna variación en su desarrollo, se pueden 
proponer algunas modificaciones para una práctica más segura, tomando 
en cuenta la edad y características los participantes:

–	 acortar la distancia del lanzamiento.
–	 disminuir el número de tiradas.
–	 reducir el peso y las dimensiones del marro para favorecer la suje-

ción del mismo.

La rana

Historia

los primeros antecedentes que se conocen de este juego se encuentran 
en el museo de el cairo (egipto). al parecer, los faraones practicaban un 
juego muy parecido a éste, llamado hab-am-ham (Blanco garcía, 2006). 

en la antigüedad también se han encontrado juegos similares en roma 
y grecia, donde colocaban ánforas elevadas del suelo y lanzaban piedras 
para introducirlas por su boca. el jugador que no lo conseguía debía pagar 
el vino (veleda vallelado, s.f. y Blanco garcía, 2006).

tendremos que remontarnos hasta el siglo xviii y trasladarnos a Francia 
para tener conocimiento de uno de los juegos más parecido al de la rana, el 
“tonneau” o tonel, que consistía en introducir varias fichas por diferentes agu-
jeros, arcos y por un molinete, colocados en una mesa (Blanco garcía, 2006). 

en españa, el juego de la rana se extendió por diversas provincias, lle-
gando a jugarse de forma habitual en bares, cantinas y tascas, especialmen-
te en el siglo xx, cuando el juego alcanzó mayor popularidad. actualmente 
se practica tan solo en algunas fiestas patronales o en épocas estivales (Blan-
co garcía, 2006).
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Elementos del juego 

el juego consta de dos elementos prin-
cipales: la mesa y los doblones o petancos.

la mesa suele ser de madera, pudiendo 
estar recubierta con chapa, latón o goma. 
su altura oscila entre los 80 cm. y un metro 
y la parte superior horizontal donde se en-
cuentran los cinco agujeros, la rana8, los dos 
puentes y el molino, mide 50 x 60 cm. (gar-
cía Blanco, 1993)9. debajo del tablero suele 
haber un cajón con diferentes compartimen-
tos donde van cayendo los tostones cuando 
se introducen por cualquiera de los agujeros 
de la mesa. 

la rana se sitúa en el centro, a sus dos 
lados y detrás de ella cinco agujeros en total, 
delante de ésta se encuentra el molino, y a 
los lados de éste, los dos puentes. el número 
de agujeros puede cambiar dependiendo la 
localidad o el municipio.

los doblones o petancos son piezas redondas de hierro. su diámetro 
puede variar de 3,8 a 4 cm. y su peso de 62 a 65 gr. 

Descripción del juego 

el objetivo principal es meter la ficha por la boca de la rana para al-
canzar la máxima puntuación, de no ser así, al menos lograr encajarla por 
cualquier otro aguajero para puntuar. cada persona debe lanzar sus diez 
doblones, uno a uno, a una distancia que puede variar de 3 a 3,5 m. 

la asignación de la puntuación varía dependiendo el lugar o la zona, 
pero lo más habitual es que la rana tenga un valor de 50 puntos, el molinillo 
25, los puentes 10 y todos los demás agujeros 5 puntos.

existen dos modalidades de juego, “a ranas” o “a tantos”. en la prime-
ra opción sólo se computa el número de veces que el doblón entra por la 

8 pieza metálica, con forma de rana, que da nombre al juego. 
9 la mesa también puede ser cuadrada de 50 x 50 cm. cfr. de la villa porras, 

carlos., op. cit., p. 37.

Foto 2. Realizada por 
 Daniel Huerta, Mª José
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boca de la rana, y en la segunda, se van sumando todas las puntuaciones 
obtenidas cada vez que el petanco se “cuela” por algún orificio.

Aplicación del juego

el juego no tiene unas normas complejas, por lo que no será necesario 
modificarlas ni simplificarlas.

en tal caso, se podría reducir el número de doblones a tirar por persona 
para disminuir la duración del juego. y de esa forma el tiempo entre tirada 
de un jugador y otro se reduciría, dando mayor dinamismo al juego y dismi-
nuyendo los tiempos de espera. 

por otro lado, si fuese necesario, sobre todo al principio, para irse fami-
liarizando con el juego, se podría acortar la distancia a la mesa. 

en relación al material, consideramos que no es necesario modificarlo 
debido a su simplicidad.

posibles adaptaciones:
–	 aumentar la superficie de la mesa para hacer los agujeros más 

grandes.

La petanca

Historia

Blanco garcía (2006) sitúa el origen de la petanca en grecia en el si-
glo v a. c., donde se practicaba con piedras planas que, más tarde, fueron 
sustituidas por cantos rodados. la petanca se asemeja al juego tradicional 
de “las bochas” –practicado en españa–, que consistía en arrimar varias bo-
las de tamaño mediano a otra más pequeña. actualmente, sólo ha quedado 
la “bola canaria”, casi de forma exclusiva, como exponente de este juego.

pero la petanca, tal y como hoy se conoce tiene su origen en la pro-
venza francesa y se introdujo en españa a través de cataluña a comienzos 
del siglo xx. en este instante continúa gozando de bastante afición entre la 
población mayor (Blanco, 2006).

Elementos del juego 

los elementos para practicar el juego son: las bolas (2 ó 3 por jugador) 
y el boliche o bolín.

el boliche es una bola ligera –hecha de madera– para que ruede con 
facilidad. es el centro del juego, las distancias de las bolas se toman en re-
ferencia a él. tiene de 25 a 35 mm. de diámetro. 
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las bolas son huecas, hechas de hie-
rro y miden de 7,05 a 8 cm. de grosor. 
su peso varía entre 650 y 800 gr. (Blanco 
garcía, 1993: 260).

Descripción del juego 

este juego puede practicarse de for-
ma individual, por parejas (dupletas) o 
tríos (tripletas). su objetivo es arrimar la 
bola lo más cerca posible del boliche.

se comienza haciendo un sorteo o 
bien echando a suertes para deliberar 
quien lanza en primer lugar. cuando se 
tira el boliche, éste debe quedar entre 6 y 
10 metros, no situándose a menos de un 
metro de cualquier obstáculo o del borde 
del campo de juego.

la primera bola que se pone en juego 
será lanzada por el equipo que ganó el 
sorteo o las suertes. el jugador debe co-
locarse dentro de un círculo, con los pies 
juntos, sin salir de él, ni separar sus pies del suelo hasta que la bola haya 
tocado el suelo. este jugador se denomina arrimador.

después del primer lanzamiento, el equipo contrario debe dejar su bola 
más cerca del boliche que el arrimador. hasta que no lo consiga continuará 
lanzado el mismo equipo. en el momento que lo logre cederá el turno a los 
contrarios. 

no sólo es importante arrimar las bolas al bolín, sino que también ha-
brá que golpear las bolas adversarias que estén en el terreno de juego, para 
retirarlas y alejarlas del boliche.

el juego termina cuando ambos equipos han tirado todas sus bolas. el 
ganador será el equipo que tenga más bolas cerca del boliche –sin que entre 
ellas se encuentre ninguna del otro equipo–, y recibirá tantos puntos como 
bolas tenga. la partida se da por finalizada cuando un equipo consigue 13 
puntos.

Aplicación del juego

este juego tiene un importante componente táctico, pues hay que buscar 
y emplear la mejor estrategia para desplazar las bolas contrarias que se 

Foto 3. Realizada por  
Daniel Huerta, Mª José
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encuentran mejor situadas. indudablemente, esto contribuye a mantener las 
funciones cognitivas despiertas en los mayores, obligándoles a resolver los 
problemas que van surgiendo durante la partida. 

ya hemos apuntado que este es uno de los juegos que aún es practi-
cado con cierta regularidad por nuestros mayores. la mayor parte de ellos 
conocen sus reglas, al menos las básicas.

a la hora de ponerlo en práctica con ellos deberíamos elegir un terreno 
lo más llano posible. 

algunas adaptaciones:
–	 reducir las dimensiones del terreno de juego.
–	 disminuir el peso y el tamaño de las bolas para cogerlas con mayor 

facilidad.
–	 ayudarse de una canaleta para lanzar la bola en el caso de no tener 

fuerza suficiente o no tener en buena disposición la articulación del 
hombro.

–	 lanzar de sentado, para todos aquellos que tienen problemas en las 
extremidades inferiores.

–	 pintar las bolas de diferentes colores para facilitar la distinción de las 
mismas.

conclusiones

compartimos con pere (2000: 79) la idea de que el juego es por na-
turaleza un “diálogo corporal”. en este sentido, los juegos tradicionales, no 
son menos, y además de garantizar con su práctica la diversión y la dis-
tracción, favorecen la comunicación con los demás a través del cuerpo. así 
logramos relacionarnos de diferentes maneras. también sirven para mejorar 
las capacidades físicas. 

el hecho de que las reglas de estos juegos sean pactadas entre los juga-
dores, permite que se adapten a las características de los participantes y al 
momento o situación en la que nos encontremos.

todos los juegos que hemos descrito a lo largo de estas páginas son 
de lanzamiento, implicando un mayor trabajo del tren superior. los cuatro 
podrían ser practicados por personas mayores, aunque como ya se ha co-
mentado, en alguno de ellos deberían realizarse algunas modificaciones si 
fuese necesario. 

si cuando dirigimos una sesión de actividad física o un entrenamiento 
con chicos realizamos un calentamiento previo, hemos de hacer lo mismo 
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cuando se trabaja con mayores. para llevar a cabo estos juegos de lanza-
miento, además de un calentamiento general que implique la activación de 
todos los músculos, habría que realizar un calentamiento específico de las 
extremidades superiores, ya que serán las que mayor trabajo efectúen. 

no debemos olvidarnos tampoco de la importancia de los estiramien-
tos. será preciso recordar y concienciar a nuestros mayores que es conve-
niente realizarlos antes, durante y después de la práctica de los juegos para 
aminorar el riesgo de lesiones.

la rana, la calva y la petanca implican realizar lanzamientos con preci-
sión, lo que requiere de un aprendizaje para realizarlos correctamente. por 
otro lado, la táctica en estos juegos también está presente, cada uno utiliza 
su propia estrategia para conseguir el objetivo final, ganar.

el lanzamiento de la barra supone mayor exigencia en cuanto a fuerza 
se refiere, se trabaja la fuerza máxima. Quizá, de los que hemos citado, 
pudiera ser el juego menos apropiado para los mayores.

mediante la práctica de los juegos tradicionales se pueden “entrenar” 
todas las capacidades físicas básicas (fuerza, flexibilidad, resistencia y velo-
cidad). en los juegos expuestos, principalmente se trabajarían las tres prime-
ras. evidentemente, dependiendo de la intensidad que cada uno aporte al 
juego, así trabajará en mayor o menor medida estas capacidades.

su práctica mejora también la coordinación y el equilibrio. concre-
tamente, los juegos de lanzamiento de mano favorecen la coordinación 
óculo-manual.

en este artículo se proponen unas actividades para trabajar con per-
sonas mayores. pensamos que los juegos tradicionales pueden aumentar 
su motivación, lo que creará una continuidad y regularidad en su práctica, 
contribuyendo así a aumentar la actividad física que realizan en su día a 
día, y por lo tanto incidir en la mejora de su calidad de vida.

en conclusión, podemos decir que los juegos tradicionales son de gran 
utilidad, ya que aportan beneficios en el plano fisiológico –sistema nervioso, 
corazón, pulmones, músculos, huesos, ligamentos y el metabolismo–, en el 
plano psíquico y en el social. 
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un lugar para el movimiento expresivo en 

la actividad Física de los mayores
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introducciÓn

considerando como un rasgo inevitable de la posmodernidad que vi-
vimos en una sociedad del conocimiento y por tanto del aprendizaje per-
manente, es razonable admitir que los estudiantes mayores de 55 años se 
incorporen a los programas interuniversitarios de la experiencia con grandes 
dosis de entusiasmo y dedicación.

su actitud demuestra sin duda un deseo intenso de participar tanto en 
las novedades tecnológicas como en las profundidades del saber ya sea 
histórico, científico o artístico.

no es sorprendente por tanto que las aulas se llenen cada año de 
personas mayores decididas a adquirir nuevos conocimientos, a mantener y 
ampliar el círculo social y a refrescar la mente y el cuerpo con actividades 
diversas. 

nuestra experiencia docente en materias relacionadas con el ejercicio 
físico, la salud y las artes escénicas, nos ha brindado un observatorio privi-
legiado para acercarnos con mayor sutileza al sentir de este colectivo privi-
legiado de alumnos que es el grueso de la universidad de la experiencia.

si reparamos en el informe unesco de la comisión internacional so-
bre la educación para el siglo xxi, observaremos que se articulan propues-
tas que dan importancia a la necesidad de adaptación por parte de los 
ciudadanos a un mundo global, cambiante y vertiginoso. en su exposición se 
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señala categóricamente la necesidad de aprender en varios frentes: apren-
der a conocer, aprender a hacer, aprender a vivir juntos y aprender a ser. 
hoy las reformas de la educación en españa acentúan el valor del “aprender 
a hacer” y lo vinculan con un conjunto de competencias a adquirir. pero es 
posible que a fuerza de subrayarlas dejen en la sombra las otras tres nece-
sidades de aprendizaje.

creemos que las personas mayores, para su suerte, encuentran en la 
universidad de la experiencia actividades que les ayudan a conocer, a ser 
y a vivir con los demás, dejando a un lado, por su edad, las competencias 
instrumentales que les capaciten para un oficio o una profesión. podríamos 
decir que en su caso, van a estudiar por el puro placer de seguir aprendien-
do y sobre todo, por el puro placer de seguir viviendo.

la universidad de la experiencia y sus estudiantes

con un alto porcentaje de representación femenina, pues pareciera que 
hay más curiosidad en la mujer que en el hombre, o acaso más valentía para 
tomar la decisión de la vuelta a las aulas, los estudiantes mayores se sitúan 
ante el aprendizaje con madurez y con un gran deseo por esforzarse. es 
lógico que, tras un recorrido vital pródigo en acontecimientos, vuelvan a la 
escuela con el afán de no perder el hábito de pensar, razonar, refrescar la 
memoria y comprender ideas y abstracciones.

compartir el aula con otras personas mayores pero de diferente edad 
les hace ser protagonistas de una escuela diversa y especial. el amplio mar-
gen, desde los 55 a los 85 años genera una estructura social muy interesante 
que desafía la norma habitual para quienes acostumbramos a enseñar a 
grupos de edad homogénea en el sistema universitario. 

son estudiantes que nos sorprenden por su alto grado de implicación y 
por su disposición al esfuerzo, a la realización de la tarea. son, en general, 
dóciles y muy obedientes porque consideran que el profesor es una persona 
muy apta para dirigir la actividad, en la que pueden confiar. sin que ello 
quiera decir que, de no demostrarlo, vayan a quedarse de brazos cruza-
dos, pues también son críticos pero amables, exigentes pero comprensivos, 
afectivos y cariñosos, directos y comunicativos. llegan a la universidad sin 
inhibición, sobre todo ellas, y si desean decir algo lo dicen pese a quien 
pese. unas cualidades muy dignas de agradecer en un contexto universitario 
donde los jóvenes, en general, prefieren callar y otorgar que refutar, discutir 
o simplemente preguntar.
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el nivel cultural de los estudiantes de la universidad de la experiencia 
es medio-alto y generalmente son personas que, cubiertas sus necesidades 
primarias de cuidados, protección, alimentación y tranquilidad familiar, bus-
can una autorrealización para la que no tuvieron tiempo en su vida laboral, 
el mantenimiento de sus capacidades, la ampliación del círculo social, o 
simplemente la necesidad de sentirse unido a un grupo humano donde se 
ofrecen reconocimiento, afecto y estima. 

podemos decir sin temor a equivocarnos que, ser alumno de la univer-
sidad de los mayores, les ofrece desde el primer día una oportunidad de 
mejora de la calidad de vida. sin duda es por ello por lo que acuden a las 
clases con diligencia, sin pereza y mostrando siempre una actitud de gran 
predisposición. para los profesores, esto es sinónimo de bienestar y disfrute. 
sin duda alguna, tanto ellos como nosotros, mejoramos en el índice de nues-
tra respectiva calidad de vida.

los programas de enseñanza contienen un conjunto de asignaturas obli-
gatorias y optativas que les ayudan a mantenerse informados, que generan 
el debate y los intercambios de puntos de vista. entre ellas, algunas de las 
asignaturas que les animan a practicar actividades motrices son las denomi-
nadas “ejercicio físico y salud”, y “artes escénicas: danza, teatro y música”.

los mayores y la actividad Física

en el caso de las actividades físicas, la heterogeneidad del grupo de 
alumnos supone una riqueza sorprendente, pues no siempre tener más edad 
es sinónimo de una peor condición física. por el contrario, el hábito de 
ejercicio físico individual marca notablemente las capacidades de cada per-
sona. la práctica de una vida sana entendida como una forma de vivir 
que respeta los ciclos de sueño, alimentación, actividad y ejercicio, permite 
encontrarse con personas mayores que presentan una autonomía física y 
mental muy apreciables.

llegados a una edad próxima a la jubilación, toda persona anhela unas 
condiciones óptimas para vivir intensamente el tiempo de ausencia de las 
responsabilidades laborales. es entonces cuando el cuerpo da testimonio de 
la actividad motriz realizada, del tipo de vida que se ha llevado y del grado 
de conocimiento corporal adquirido, de su conciencia e identidad.

las recomendaciones de la medicina para las personas mayores se diri-
gen a su salud generalmente por dos vías: la alimentación y la actividad físi-
ca. en lo primero hay mucho de restricciones (la sal para los hipertensos, la 
grasa para disminuir el colesterol malo, el alcohol, el azúcar, la carne,....). 



82 VV.AA.

en lo segundo, la invitación más extendida es a caminar preferentemente, 
pero también a nadar o a hacer ejercicios de gimnasia de mantenimiento.

en el trabajo con el cuerpo de las personas mayores, hay limitaciones 
que proceden de la edad, naturalmente, pero muchas otras han crecido con 
los hábitos incorrectos y las formas de vida no saludables. cuando se sobre-
pasa la edad de los 60-65 años, es posible ver con claridad esos efectos y 
cómo cada persona arrastra consigo una historia personal de relación con 
su cuerpo. 

un primer vistazo a “los cuerpos” ofrece una información válida respec-
to del “uso” que ha hecho cada persona de si mismo. son especialmente 
llamativas las actitudes corporales de la marcha y las posturas en quietud. 
es entonces cuando más se echa en falta una cultura social sobre el manteni-
miento del buen uso del cuerpo, su porte, su actitud abierta a la observación 
del mundo, la respiración, el control corporal y el equilibrio de las tensiones 
musculares, etc.

como profesores de educación Física nos hemos preguntado a menu-
do por qué en la escuela no nos tomamos más tiempo para la práctica del 
trabajo sistemático de la conciencia corporal que permita a los niños, niñas 
y jóvenes llegar a conocer con suficiente dominio cómo deben administrar 
el uso de su propio cuerpo durante toda la vida. pues no estamos hablando 
sino de las bases indispensables para afrontar el reto cotidiano de “vivir en 
el cuerpo”. asumiendo que la evolución de cada persona no es otra que la 
del desgaste progresivo y la pérdida de funcionalidad corporal, deberíamos 
prestar mayor atención al “libro de instrucciones para su manejo”.

y puesto que no vale cualquier modo de “uso del cuerpo” y unos son 
mejores que otros de cara a una vida más longeva y de más calidad, consi-
deramos importante prestar atención a aspectos como los siguientes:

− la postura y las sensaciones plantares. empezar por comunicarse con 
la información que proviene del suelo, que entra por los pies y ascien-
de a todo el cuerpo como una raíz conectada al tronco y a las ramas. 
desde la sensación de totalidad es posible verificar constantemente 
la mejor situación de los segmentos corporales, de la cabeza y del 
tronco en relación con cada postura, sea en vertical o en horizontal.

− la actitud corporal más adecuada para cada movimiento, así como 
el darse cuenta de la posición más favorable para la fluidez de las 
acciones. una cuestión que tiene mucho que ver con la noción de 
peso, de gravedad y de ligereza o pesadez. cuerpos demasiado 
“pegados a la tierra” se arrastran pesadamente y por eso haremos 
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ejercicios para sentir un cierto “despegue” hacia arriba, como si 
nuestra cabeza pendiera de un hilo enganchado en lo alto. 

− la relación cabeza-cuello-tronco en cada momento de inicio y con-
tinuidad del movimiento para asegurar la mirada y con ello la aten-
ción exigida en cada situación motriz.

− la importancia de sentir la presencia de la respiración y el apoyo que 
brinda para la fase de impulso en la acción.

− la necesidad de percibir los diferentes niveles del tono muscular, así 
como graduar el uso de la fuerza en las extremidades de cara a 
hacer un uso más ajustado del esfuerzo. percibir adecuadamente la 
tonicidad lleva a un control anticipado del movimiento, lo que ayuda 
a evitar malas posturas y lesiones.

− aprender a identificar los signos de esfuerzo, de cansancio y de des-
equilibrio para prevenir situaciones límite. tener siempre presente que 
el esfuerzo ha de ser moderado y controlado, nunca alto.

en nuestras clases de ejercicio físico y salud hemos podido comprobar 
que la gran mayoría de los alumnos mayores tiene una visión muy individual 
de sus objetivos. a veces, son competitivos y desean estar mejor que los 
otros; otras, requieren la máxima atención posible del profesor a costa del 
grupo. hemos podido comprobar que el mejor grupo es aquel que pone 
los objetivos colectivos por encima de los personales, de modo que desea 
principalmente pasar un buen rato en compañía de los demás, jugar en 
grupo, reír y sentirse bien en un ambiente tolerante y de franqueza. para 
ello la figura del profesor es fundamental. dispuestos a conceder toda su 
admiración y su respaldo, los alumnos obligan al profesor a “entrar en su 
juego”. dan generosamente su ejemplo de superación asistiendo a clase 
aún cuando las condiciones meteorológicas son adversas, esforzándose en 
corregir sus movimientos inadecuados, mostrando interés por conocer más 
ejercicios, etc. y es así como el profesor, que recibe más de lo que da, es 
inmediatamente obligado a esforzarse más, a dedicarles mayor atención, a 
ampliar las ideas, las propuestas y las palabras.

el ambiente de la clase se hace entonces tan afable, que las horas que 
se pasan juntos son verdaderos momentos cumbre de la pedagogía. porque 
si el profesor admite esa regla del juego, la de la tarea realizada con esme-
ro, la de dirigirse cuanto antes a todos por sus nombres, la de conocer al 
menos unos mínimos de sus hábitos de ejercicio y de su salud, todos y cada 
uno de los alumnos se sentirán queridos, respetados e impulsados a mejorar 
por el empuje del maestro.
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en realidad estamos hablando de la mejor cosa que le puede pasar a 
un profesor. si los alumnos son exigentes y en cada sesión se esfuerzan y 
desean aprender, el maestro luchará porque se den las mejores condiciones 
del proceso de enseñanza-aprendizaje. ¿Quién no querría en sus clases que 
se mantuviera siempre ese alto nivel de respeto, de escucha, de disponibili-
dad para la tarea, de interés por lo realizado y de ganas de mejorar para 
el día siguiente? sin duda, en las clases de la universidad de la experiencia 
estos son algunos de los valores que la convierten en irrepetible.

como decíamos, el trabajo de la actividad física con personas mayores 
plantea dificultades relacionadas con las limitaciones propias de las disfun-
ciones articulares (osteoporosis y artritis reumáticas especialmente), con sus 
niveles de resistencia, de agilidad y velocidad de reacción, etc. lograr que 
todas y cada una de las personas que acuden a la clase encuentren la mo-
tivación para afrontar la tarea, es responsabilidad del profesor. un modelo 
de trabajo comprensivo y tolerante permite dar a cada persona lo que ne-
cesita y garantizar un grado de esfuerzo individual suficiente y progresivo. 
las personas que tienen una mayor capacidad física suelen asistir también a 
programas de gimnasia organizados por los servicios municipales de depor-
te con mayor frecuencia semanal y quienes tienen impedimentos, agradecen 
las clases prácticas aun siendo solamente una vez a la semana. 

nuestra metodología respeta las tres partes de la sesión adaptándose 
al grupo y sus peculiaridades. así, el primer tiempo es de acogimiento y 
escucha, de saludo y diálogo breve pero suficiente para dar paso a la activi-
dad central. generalmente iniciamos la sesión con actividades individuales 
de calentamiento como la marcha con mayor atención a las diferentes partes 
del cuerpo para su activación. pero si el ambiente lo aconseja, enseguida 
proponemos actividades de animación colectiva donde la atención se du-
plica (hacia uno mismo y hacia los demás) e incide en la creación de un 
ambiente lúdico que busca fomentar la construcción positiva del grupo. son 
momentos para la expresión individual como manera de compartir la alegría 
de estar juntos y de disfrutar del ejercicio. el trabajo posterior se concentra 
en el tema específico a tratar, ya sea equilibrio, flexibilidad, fuerza, coordi-
nación, etc. en forma de tareas motivadoras con materiales como cuerdas, 
globos, aros, pelotas, cintas, telas, etc. un tiempo para mostrar el control 
del movimiento individual, superar las barreras y mejorar las habilidades. en 
este momento de la clase la atención de todos es manejada con maestría por 
el profesor, quien les anima verbalmente a la acción, les corrige, les amplía 
las variantes, etc.

estar muy encima de la actividad permite dirigir con astucia las activi-
dades. a veces, es la realidad la que manda y sobre la marcha será bueno 
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recapitular, repetir una tarea que no ha sido muy bien entendida o realiza-
da; explicar de nuevo la progresión del trabajo, corregir errores, o simple-
mente concederse el placer de revivir un ejercicio agradable, relajante o 
simpático que ha sido un momento de gozo generalizado.

la dirección de la clase requiere una fluida comunicación con los alum-
nos que sirva para que nadie se aísle. es fundamental mantener la visión 
periférica que permita ver en tiempo real las reacciones de todos y asistir 
con rapidez a quien lo necesite. el profesor, verdaderamente, ha de estar 
con todos los sentidos puestos en la acción y ha de controlar los sucesos de 
la clase permanentemente. no es muy distinto de las clases con niños y ado-
lescentes. es por ello que se trata de un esfuerzo muy intenso que requiere 
la entrega total.

la parte final de la sesión vuelve a tener como objetivo la concentración 
de cada persona consigo misma, sosteniendo a veces el trabajo coopera-
tivo. la disposición de todo el grupo para la tarea, sea más o menos diná-
mica. con ello nos aseguramos la recogida de sensaciones inmediatas y la 
evaluación del nivel de asimilación realizado. son propuestas de relajación, 
de canciones colectivas con uso de la gestualidad, de juegos de grupo, etc.

en las sesiones sucesivas será muy importante repetir consignas, rutinas 
de ejercicio que puedan ser interiorizadas por todos y practicadas una vez 
finalicen las clases. de manera que es muy importante transmitir el valor de 
la continuidad del ejercicio. un tipo de actividad que requiere tan solo un 
pequeño espacio libre de objetos donde situarse y activar el cuerpo a través 
de la movilidad de las articulaciones y los estiramientos. el uso de la esteri-
lla es muy interesante pero en algunos casos excluyente. algunas personas 
tienen dificultades para levantarse del suelo una vez en él y, aunque practi-
camos recursos para incorporarse con fluidez y sin peso, no todo el mundo 
puede hacerlo debido a sus problemas articulares o de equilibrio (vértigos 
y mareos).

al acabar cada sesión todos los alumnos coinciden en la sensación de 
bienestar. es curioso que una sesión de hora y media de ejercicio sea tan 
gratificante y revitalizadora. seguramente es así porque en ese tiempo he-
mos activado la energía de cada persona con gran respeto a su respiración, 
a la conciencia de la relajación y la eficacia del trabajo compartido que re-
dunda en una mayor alegría y sintonía con el grupo. es difícil que alguien se 
marche en solitario de la clase. todos, por el contrario, se van en conversa-
ción animada y con un cuerpo liberado y en armonía para seguir viviendo. 

la sensación general de los alumnos que realizan la asignatura de 
“ejercicio físico y salud” es la de comprender de inmediato el sentido de 
esas palabras. la línea que une el ejercicio con la salud es tan directa que 
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enseguida se reconocen sus beneficios. así como el sedentarismo hace que 
el cuerpo se afloje, pierda elasticidad y disposición dinámica, la actividad 
física regenera la energía y la acrecienta. siempre que esa actividad sea 
regular y requiera un esfuerzo moderado, la persona de edad siente que 
puede hacer, que se fatiga menos, que amplía su radio de acción articular, 
que mejora la relación cabeza-cuello y su tonicidad general aumenta. en 
palabras de una alumna octogenaria, “ahora vuelvo a tener desenvoltura 
para coger los vasos de lo alto del armario”. el movimiento ayuda a dar 
ligereza al cuerpo y al menos puede retrasar el anquilosamiento articular y 
muscular, ayudando a resolver las tareas de su vida cotidiana, que es algo 
fundamental para sentirse capacitado y útil.

es sorprendente escuchar declaraciones sinceras de personas que han 
apreciado la virtud que tiene el ejercicio adecuado y controlado para ac-
tivar la mente, sentir recuperado el deseo de vivir y el gozo de verse parte 
indispensable de un grupo. se podría decir que a través del cuerpo se des-
atan algunos nudos que persistían en la estructura mental de las personas y 
con ello se alivian actitudes solitarias, de angustia y depresivas.

hablábamos al principio de esos buenos propósitos de la unesco, 
como el de aprender a vivir juntos. sin duda el ejercicio colectivo que obliga 
a relacionarse con los demás cuerpo a cuerpo, aumenta el nivel de toleran-
cia a medida que se hacen cosas más cerca del otro. la clave está siempre 
en la proximidad, en la cercanía, en el roce y en el cariño. las clases de ejer-
cicio físico que miran cara a cara a las personas que comparten el mismo 
espacio y tiempo, ayudan a descubrir a los demás, a aceptar las diferencias 
y a aprender a trabajar juntos.

es cierto que para llegar a ese punto con ciertas personas hay que 
extremar los recursos de seducción porque a medida que nos hacemos más 
mayores es más difícil que nos convenzan de algo de lo que dudamos. la 
rigidez física y mental hace su trabajo. pero la mejor fórmula para flexibili-
zar actitudes es, sin duda, la fuerza del grupo. y lograr un clima positivo en 
la clase es una cuestión de tanta importancia como tener las condiciones de 
espacio suficientes para dar la clase con seguridad y eficacia. no debemos 
olvidar que es en estas edades en las que mayor ayuda se pueden brindar 
unas personas a otras. estamos en una formación elegida voluntariamente 
y sin presiones competitivas para el acceso al mercado laboral. por lo tanto 
son clases idóneas para reforzar el sentido de la colaboración, la solidari-
dad y el trabajo en equipo.
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la creatividad motriz, un lenguaje desatendido

las ventajosas cualidades que nos ofrece el trabajo físico con personas 
mayores nos abre una vía muy poco explorada, como es la de las activida-
des expresivas. en nuestra experiencia hemos podido comprobar que una 
gran parte de los alumnos mayores están muy dotados para la comunicación 
de sus experiencias vitales, de sus recuerdos y sus historias personales. ese 
núcleo interior se comporta con una fuerza expresiva muy intensa que puede 
tomar cauce de salida tanto en la escritura narrativa o poética como por 
medio del lenguaje oral. a priori la lucha se establece en superar la limitada 
consideración que ellos mismos tienen del ejercicio físico, del movimiento. 
para acometer una nueva acción pedagógica en el campo del movimiento 
expresivo y creativo solemos mostrar vídeos de trabajos escénicos realiza-
dos con estudiantes universitarios. ellos pueden ver composiciones de mimo, 
de teatro gestual, de dramatización y de danza. acercar ese lenguaje a sus 
potencialidades expresivas y comunicativas forma parte de una estrategia 
progresiva que se apoya en las siguientes consideraciones:

− el ejercicio físico no ha llegado a ser nunca considerado por el ciuda-
dano medio como acompañamiento fundamental de la vida. se hace 
ejercicio cuando se puede, cuando el médico lo aconseja u obliga, 
cuando hay sobrepeso o una salud quebrantada. pero no se llega a 
la convicción de que hacer un ejercicio regular y controlado debe 
ser algo permanente, de cada día. es por ello que para numerosas 
personas el ejercicio deja de ser una necesidad porque su cuerpo se 
acostumbra finalmente a lo limitado de su accionar cotidiano. esas 
personas pierden las múltiples sensaciones de bienestar que la activi-
dad física produce. y se alejan tanto de la actividad motriz que no la 
echan de menos. solo cuando surge la obligación se dan cuenta de 
lo lejos que están del conocimiento y uso del propio cuerpo.

− el ejercicio físico, ese que denominamos “de mantenimiento”, tiene 
generalmente un perfil muy dirigido. se trata en la mayor parte de 
los casos de actividades indicadas por el profesor, que suponen la 
repetición mimética de los alumnos. pueden aumentar el volumen y la 
intensidad, el trabajo con objetos, las variantes del ejercicio, pero en 
definitiva se trata de imitar un modelo y seguirlo a rajatabla para que 
tenga una eficacia técnica y de resultado.

− cuando las actividades grupales dejan una mayor autonomía al indi-
viduo dando libertad para tomar decisiones, en seguida los alumnos 
indican que “eso no es gimnasia”. su visión de la actividad mo-
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triz suele ser estrecha y muy apegada a la experiencia vivida en su 
infancia y juventud.

− a través de las actividades promovidas desde la asignatura denomi-
nada “artes escénicas: teatro y danza”, hemos podido comprobar 
que hay una demanda de interés hacia la expresividad y la creativi-
dad personal y colectiva. con sus propuestas se consigue alimentar 
la imaginación, estimular la emoción y canalizar los sentimientos. 
elementos todos ellos que configuran una realidad del cuerpo en su 
totalidad: lo físico, lo afectivo, lo expresivo y lo relacional. 

− las danzas colectivas son una herramienta perfecta para crear sin-
tonía en el grupo, para dinamizarlo e introducir el derecho a ser 
quien se es. en estas actividades las personas exhiben su carácter, 
sus opiniones y sus ideas, de modo que la actividad se hace más 
comunicativa creando un ambiente de interacción más positivo.

− a través de las propuestas de dramatización y puesta en escena tea-
tral hemos comprobado que se trata de fórmulas válidas para todas 
las personas. adecuar el rol a cada una de ellas será un ejercicio muy 
importante por parte del profesor. es preciso ofrecer oportunidades 
para el descubrimiento y la experimentación con las actividades ex-
presivas y creativas puesto que todas se enraízan en el ser individual, 
conectan con su historia y se adaptan a su realidad personal. hemos 
visto cómo se enriquece el papel de un personaje teatral gracias a la 
peculiaridad del actor o la actriz que lo desempeña y comprobado 
con ello que estamos ante un material dúctil (el texto teatral) que pide 
dejarse llevar por la personalidad de cada actor o actriz. cuando 
eso sucede la persona que escenifica encuentra razones que movili-
zan su interior, que dan sentido a lo vivido.

− el trabajo de la interpretación dramática tiene una ayuda fundamen-
tal en el cuerpo como recurso expresivo. de él han de salir los ele-
mentos que definen al personaje: su actitud, sus maneras de moverse, 
sus tempos, su voz y su gestualidad.

− el arte es una forma vital de comunicación que estimula a las perso-
nas a reconocerse a si mismas. la expresividad corporal a través de 
actividades motrices (expresión corporal, danza, teatro físico), abre 
alternativas a los procesos creativos que nacen de la identidad y la 
historia personal.

nuestra experiencia nos indica que las personas mayores que pasan 
por el proceso de trabajo que va desde el ejercicio físico inicial al movimien-
to expresivo y creativo se sienten más vivas, más autónomas y mas dueñas 
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de su propia existencia. saben que atesoran aún una movilidad corporal 
que no solo les ayuda a sobrellevar las tareas cotidianas, sino que se sienten 
más felices por saberse creadores de su propio arte. al resolver la tarea (un 
movimiento, una frase bien apoyada en el gesto y la acción, un paso de dan-
za, etc.), la persona hace uso de la experiencia acumulada y lo convierte en 
algo muy significativo para si misma. no se queda en el bienestar físico que 
puede transmitir el ejercicio regular, sino que va más allá, concentrado en un 
conglomerado de sensaciones positivas unidas a la creatividad, de autoes-
tima y de alegría del trabajo compartido. hay un efecto de transformación 
del entorno en comunión con la solución de sus propias necesidades que, 
simultáneamente, produce una transformación sobre si mismo.

las actividades de expresión y creatividad motriz van dando paso, con 
el tiempo de práctica, a la conexión del movimiento con el arte. la persona 
siente que su cuerpo adquiere mayor conciencia de sus posibilidades de ex-
presarse con libertad y, al igual que hace el escritor que enriquece su lengua 
escribiendo o el pintor que acrecienta su dominio del pincel y los colores pin-
tando, se acerca cautelosamente a un estado de arte donde el movimiento, 
despojado de su utilidad y combinado con el simbolismo, renace como un 
nuevo lenguaje propio. un lenguaje que patricia stokoe llamó la danza de 
cada cual, pues para ella la danza debía de estar al alcance de todos los 
cuerpos y todas las edades.

desgraciadamente para nuestra sociedad, el uso del cuerpo se enfoca 
casi exclusivamente como instrumento mediador (que soporta la gravedad, 
que nos lleva y nos impulsa, que se cansa o se enferma) cuyo destino es el 
de realizar las tareas cotidianas, viéndose privado del goce de la creación. 
y puesto que el movimiento es un inevitable resultado del cuerpo, debería-
mos darnos cuenta de que también puede ser un medio de enriquecimiento 
propio, de disfrute creativo y de instrumento de investigación personal.

seguidamente propondremos un plan de actividades expresivas y crea-
tivas apoyadas en la expresión corporal y en la experiencia pedagógica de 
muchos años de práctica docente de los autores.

la práctica de actividades expresivas y creativas con mayores

en el “aprender a hacer” que mencionábamos en la introducción, los 
mayores necesitan experimentar en primera persona, a través de la prácti-
ca, realizando actividades específicas de expresión corporal para poder 
comprender mejor sus beneficios, y, sobre todo, para sentir los placeres que 
genera todo el movimiento expresivo y creativo. 
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una habilidad social imprescindible para todas las personas es la ex-
presividad, independientemente de su edad, para poder comunicar median-
te el lenguaje verbal y corporal todo aquello que desea. esto justifica, una 
vez más, el carácter integral de nuestro trabajo, donde lo físico y lo intelec-
tual se unen. 

no nos formamos solamente para adquirir nuevos conceptos y saber 
más, sino para ser mejores personas, más sensibles, a través del fomento 
de la convivencia, la integración y la participación en todos los sectores de 
nuestra vida, respetando la diversidad y actuando en consecuencia.

la expresión corporal es la gran desconocida para muchos de los parti-
cipantes en programas de actividad física para mayores, por lo que hay que 
llevar a cabo una labor de compensación educativa, que progresivamente 
debe ir de lo más sencillo a lo más elaborado, mediante un proceso que 
puede resumirse en tres palabras: desinhibición, exploración y creación.

en este sentido, queremos ilustrar nuestros planteamientos expresivos 
con diferentes técnicas y actividades estudiadas y experimentadas previa-
mente con diferentes grupos. 

al mismo tiempo estos juegos y ejercicios pretenden ser un vehículo 
motriz para conducirnos hacia nosotros mismos, hacia nuestro interior, co-
nociéndonos así mejor, descubriendo nuestras posibilidades y limitaciones, 
visualizando interiormente todas nuestras inquietudes, pero desarrollando el 
trabajo en equipo (tan importante emocionalmente para los mayores, que 
necesitan socialmente al grupo de manera especial, ya que suelen pasar 
bastantes momentos de soledad personal).

dentro de la expresión corporal, igual que para aprender cualquier 
otra cosa, es necesario que los asistentes y el profesor contribuyan a crear 
un ambiente relajado, distendido y de confianza, en el que las actividades 
puedan aprovecharse al máximo.

se pretende que en todo momento la persona se exprese tal y como 
es, y que de esta manera se autoafirme, favoreciendo así la creatividad y la 
comunicación con los otros.

por todo ello, planteamos una metodología experimental en la que lo 
importante es el sentir, ya que todos los seres humanos son capaces de 
experimentar sensaciones y sentimientos, independientemente de sus capa-
cidades físicas o de sus experiencias vitales.

las primeras actividades están presentadas para desarrollarse en gran 
grupo o pequeños grupos, con el objetivo de que nadie se sienta especial-
mente observado o cohibido. progresivamente proponemos la reducción del 
número de personas por grupo, hasta llegar a la realización de actividades 
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creativas, de organización individual o por parejas, donde el resto de la 
clase observe, interprete o analice, trabajando la diferenciación entre los 
conceptos actor-espectador.

en consecuencia, proponemos la siguiente secuencia metodológica 
para la práctica de la expresión corporal con mayores, estructurada didácti-
camente en tres bloques, que nos permiten avanzar desde lo más simbólico 
y convencional hacia lo más creativo:

1ª parte: actividades de animación, presentación y desinhibición.
2ª parte: recursos y juegos de exploración expresiva.
3ª parte: improvisación, dramatización y creatividad.
veamos el contenido de cada una de ellas:

actividades de animaciÓn, presentaciÓn y desinhiBiciÓn

Canciones motrices y cuentos motores

para este tipo de juegos y ejercicios resulta de gran utilidad situar todo 
el trabajo a través del hilo conductor de un cuento motor o de una canción 
motriz.

por ejemplo, a través de la canción “voy en busca de un león” podemos 
situar a todos los participantes en un contexto que facilite la expresividad 
a través de propuestas motivadas que los sitúen en una selva, o les haga 
reproducir situaciones en las que se conviertan en personajes de animales.

las canciones motrices son recursos pertenecientes más bien a la recrea-
ción y a la animación en el tiempo libre, pero en el campo de la expresión 
corporal nos permiten mejorar aspectos de desinhibición en los participantes 
de manera sencilla, amena y muy divertida.

asimismo, las canciones motrices nos ayudan a mejorar la activación y 
el calentamiento en las primeras fases de las sesiones, ya que gracias a la 
repetición continuada de estribillos o pequeñas estrofas se facilita la repro-
ducción motriz de movimientos sencillos que pueden poner en acción todos 
los segmentos corporales.

“Voy en busca de un león” (Ejemplo de canción motriz)

Voy en busca de un león,
cogeré el más grande,
no tengo miedo
¡Mira cuántas flores!
Lindo día ¡Ajá!
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¡Un árbol!, un alto y frondoso árbol.
No puedo saltarlo,
No puedo rodearlo,
Creo que tendré que subirme a él.
Chas, chas, chas ...

Voy en busca de un león,
cogeré el más grande,
no tengo miedo
¡Mira cuántas flores!
Lindo día ¡Ajá!

¡Una montaña!, una alta y escarpada montaña.
No puedo saltarla,
No puedo rodearla,
Creo que tendré que escalarla.
Chas, chas, chas ...

Voy en busca ...
¡Un río!, un profundo río.
No puedo saltarlo,
No puedo rodearlo,
Creo que tendré que nadar.
Chas, chas, chas ...

Voy en busca ...
¡Un charco!, un asqueroso charco
No puedo saltarlo,
No puedo rodearlo,
Creo que tendré que pisarlo.
Chas, chas, chas ...

Voy en busca ...
¡Un puente!, un largo puente.
No puedo saltarlo,
No puedo rodearlo,
Creo que tendré que atravesarlo.
Chas, chas, chas ...

Voy en busca ...
¡Una cueva!, una oscura cueva.
No puedo saltarla,
No puedo rodearla,
Creo que tendré que entrar.
Chas, chas, chas ...
…

¡Ay!, noto algo blandito, suave ...
¡El leóooonnnnnn!
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“Las tres alturas”

siguiendo con la utilización de las canciones motrices, el contenido 
de las mismas (tanto semántico como motriz) permite desarrollar estrategias 
para trabajar con los mayores las tres alturas básicas de la expresión corpo-
ral según el nivel de posicionamiento en el espacio:

– Posición baja: al nivel del suelo podemos repetir palabras o gestos 
de dichas cancioncillas que facilitan a este tipo de participantes des-
envolverse con más soltura en un plano que no es habitual para ellos 
(al contar con una movilidad articular reducida por razón de edad o 
desgaste diversos).

– Posición media: con la misma metodología y aplicación de la posición 
baja, este plano resulta también bastante intenso por la necesidad de 
sujetarse en posiciones que no son muy naturales al cuerpo humano. 
en este sentido, la reproducción de gestos expresivos de animales 
ayuda sustancialmente a su aplicación en la práctica física.

– Posición alta: aunque este plano es más fácil de ejecutar (sobre todo 
en posturas estáticas), la expresividad que nos facilita el desarrollo 
de la historia del cuento motor (o la repetición de estribillos cantados) 
manifiesta una elasticidad y un acoplamiento corporal enmascarados 
a través de la representación, ya que la realización de ejercicios más 
directos puede arrastrar tensiones, y connotar prejuicios o bloqueos 
personales.

“Safaris imaginarios”

a continuación se propone otra actividad que a los mayores les resulta 
familiar, y que les permite una cierta continuidad en el desarrollo del hilo 
conductor y estratégico del movimiento expresivo.

así, deben reproducir en gran grupo distintos contextos imaginarios, 
pero sin utilizar ningún tipo de material: zoológicos con animales salvajes o 
exóticos, granjas en el campo, animales en libertad, fauna en alguna sierra 
de la península ibérica. 

en estos juegos deben darse pautas en las que se anime a los parti-
cipantes a que ocurra de todo en dichos contextos naturales imaginarios 
(mientras más cosas se imaginen mejor).

“Mueve tu cucu” 

en un círculo de seis personas una mueve solamente el lado derecho, 
(incluidos pierna y brazo derecho); otro mueve sólo su parte izquierda; el 
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tercero mueve el tren superior (es decir, todas las partes del cuerpo de la 
cintura para arriba); el cuarto, el tren inferior, de la cintura para abajo; otro 
mueve todo el cuerpo y el último, no mueve nada. dichos roles se irán ro-
tando sucesivamente hasta que todos hayan intervenido moviendo todas las 
partes corporales indicadas.

“La acción convencional”

partiendo de un gesto habitual propio repetimos ese movimiento al rit-
mo de una música. dicho gesto lo vamos aumentando y estilizando hasta 
convertirlo en un movimiento danzado, empezando a interiorizar así que de 
cualquier acción motriz se puede sacar una pequeña coreografía.

“Hola, mi nombre es … y me pica aquí”

en gran grupo (todos en círculo) se va repitiendo la siguiente secuencia:
un participante dice a los demás “mi nombre es (Toño …) y me pica 

aquí”, mientras se rasca en una parte de su cuerpo. posteriormente todos los 
demás repiten a coro: “Su nombre es (Toño …), y le pica aquí”.

la actividad se puede ir complicando si las siguientes repeticiones cora-
les tienen que nombrar y reproducir todos los gestos de picor de cada una 
de las personas que van interviniendo, siguiendo el orden establecido en el 
círculo en la dirección determinada de antemano.

seguidamente se disuelve el círculo, y, caminando por todo el espacio 
sin hablar, los jugadores se van parando cada cuatro pasos delante de otros 
compañeros (por parejas que se encuentran aleatoriamente), e intentan to-
carse uno con el otro por la parte del cuerpo que le picaba a cada uno en 
la presentación que hicieron anteriormente en el círculo del gran grupo. una 
vez mantenido el equilibrio con el gesto de contacto se sigue caminando, 
pero la próxima parada deberá ser con otra persona diferente.

“Sigue mis ojos”

en la primera parte de esta actividad se comienza como en el clásico 
juego del “lazarillo”, para que la pareja adquiera confianza en el otro. para 
ello, y sin mediar palabra, uno tiene los ojos tapados, y el otro lo dirige por 
el espacio con consignas de contacto corporal previamente establecidas por 
la propia pareja.

una vez que las dos personas hayan desempeñado el rol de lazarillo, 
se destapan los ojos, y tienen que moverse por toda la sala sin perder de 



Un lugar para el movimiento expresivo en la actividad física ... 95

vista la mirada uno del otro: se acercan, se alejan, giran, corren, andan, se 
paran … pero en ningún momento pueden dejar de mirarse a los ojos.

igual que en el “lazarillo”, se rotan los roles, para que cada vez sea uno 
diferente el que tenga el protagonismo de la mirada y dirija la tarea.

es fundamental no perder el contacto visual con el compañero, pero 
tampoco abandonar la visión periférica del resto de participantes en la ac-
tividad, para evitar choques fortuitos o conflictos entre diferentes parejas.

Recursos y juegos de exploración expresiva

en este bloque las actividades pueden estar condicionadas de manera 
intencional en función de la utilización o no de diferentes recursos materiales 
de expresión corporal.

la posibilidad de actuar expresivamente con otro tipo de recursos mate-
riales se inserta para que sus representaciones tengan para ellos una mayor 
riqueza corporal y de trabajo socializador en equipo.

de acuerdo a esta intencionalidad, durante la puesta en acción de los 
siguientes movimientos expresivos podemos hacer uso de recursos innova-
dores que favorezcan la motivación de los participantes, facilitándoles la 
ejecución práctica de los juegos, mediante el empleo de:

– pañuelos o telas.
– cintas elásticas.
– sacos corporales.
– caretas blancas.
– luz negra.
– sombras chinescas.

“Propuestas guiadas”

en esta segunda fase realizamos una serie de dinámicas en las que las 
propuestas están guiadas, pero el protagonismo en la exploración expresiva 
lo siguen teniendo los participantes.

es decir, se les da alguna consigna, y a partir de ahí tienen que buscar 
soluciones, y empezar a crear nuevas acciones parecidas a las pautas ex-
puestas inicialmente. es evidente que para este momento es necesario que 
los mayores hayan superado parte de sus posibles miedos o/y vergüenzas.

Las consignas del “somos …”: en grupos de seis personas van realizan-
do las consignas que da el profesor:
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– “somos pelotas saltarinas entre cuatro paredes”
– “somos hojas movidas por el viento.”
– “somos lápices rodando por el suelo.”
– “somos palomitas pegajosas”.
La mirada se clava en otros ojos: moviéndose al ritmo de una música 

de fondo miran a quien se encuentren de frente fijamente a los ojos durante 
unos segundos, y después cambian de dirección.

siguen caminando con esas mismas premisas, pero ahora al encon-
trarse tienen que transmitirse un estado de ánimo (odio, alegría, miedo, 
amor,...). el espacio se va reduciendo cada vez más. y cuando están andan-
do por un pasillo muy estrecho se les empieza a contar la siguiente historia:

El pasillo del aeropuerto: están en un pasillo del aeropuerto y tienen 
que coger un avión para regresar a su ciudad dentro de breves momentos, 
pero no encuentran la puerta por la que sale su avión. ese pasillo está lle-
no de gente, hace calor y van cargados con todo el equipaje, porque con 
las prisas no les ha dado tiempo a facturarlo. oyen por megafonía que su 
avión va a despegar, corren buscando esa puerta desesperados, sienten 
una sensación de agobio y de impotencia muy grande, y en el último minuto 
consiguen llegar a su avión.

Escenas rítmicas: por grupos se realiza una pequeña escena de la vida 
cotidiana. por ejemplo: en un bar, en el que cada persona realiza una ac-
ción (el camarero que está detrás de la barra sirviendo, el cliente que está 
sentado en una mesa leyendo el periódico...). dichas acciones se realizan 
progresivamente, es decir, una detrás de otra, de tal manera que compon-
gan un ritmo continuo que pueda llevar incluso a una coreografía. cada 
acción se tiene que hacer de la manera más estilizada posible.

Imitar en grupo: todo el grupo forma un gran círculo. uno de los parti-
cipantes realiza un movimiento y emite un sonido. el que está a su lado tiene 
que repetirlo y hacer el suyo propio, el tercero repite el de los dos anteriores 
y crea el suyo propio (así sucesivamente).

es importante destacar que la escena completa tiene que tener un prin-
cipio y un final común.

Historia de la mano pegada: esta actividad está estrechamente rela-
cionada con el juego abstracto y simbólico. a partir de las consignas que 
sugiere el profesor al grupo se van imaginando una historia (cada uno la 
suya). tienen que realizar con su cuerpo todas las acciones que se vayan 
narrando. se trabaja sobre todo la sensación de peso. 

comienzan caminando por el espacio y poco a poco empiezan a notar 
una sensación de peso, sienten que cada vez les cuesta más andar, que su 
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cuerpo está cada vez más y más pesado. esta sensación aumenta progresi-
vamente hasta que ya no puedan caminar y tengan que arrastrarse, y final-
mente hasta que ni siquiera puedan deslizarse y queden pegados al suelo.

todos intentan moverse y levantarse pero será inútil. todo esto está am-
bientado por una música agobiante y densa. poco a poco las distintas partes 
de su cuerpo se van despegando y liberando de ese peso (todo menos una 
mano que quedará pegada al suelo). mientras están intentando despegar la 
mano se les indica que una gran apisonadora se está acercando y que tie-
nen que intentar escapar o si no serán aplastados por ella. con una música 
apropiada en la que el ritmo aumente progresivamente, más las indicacio-
nes de animación externa del profesor sienten que la apisonadora está más 
y más cerca, pero su mano no puede despegarse. cuando la gran máquina 
está a punto de aplastarles... ¡consiguen soltarse y salen corriendo

“Nos expresamos desde el centro de la tierra”

tumbados en el suelo, cerramos los ojos y fijamos nuestra atención en 
una música ambientada en sonidos naturales (cauce de un río, ruido de ho-
jas en otoño, pájaros, gotas de lluvia…) y en las palabras del profesor que 
va guiando la propuesta:

los participantes extienden sus brazos y manos hacia otros del grupo. 
con las yemas de los dedos tocan su cabello, las orejas, las mejillas, los 
hombros, brazos, manos, recorriendo el rostro y parte del cuerpo.

por medio del tacto percibimos nuevas sensaciones, nuevas formas: 
descubrimos y sentimos libremente al otro. de esta forma, experimentan la 
comunicación silenciosa.

se va parando la música, y poco a poco comienzan a levantarse desde 
el suelo (centro de la tierra), adoptando planos medios y altos, cerrados y 
abiertos.

seguidamente, cuando ya están de pie y con los ojos abiertos, empie-
zan a caminar por la sala, explorando y sintiendo los objetos que se van 
encontrando por el espacio (pañuelos, telas, sacos, caretas …), y empiezan 
la exploración imaginada de dichos materiales.

paulatinamente, y mediante gestos o códigos mímicos, interaccionan con 
el resto de los compañeros compartiendo los objetos que están esparcidos por 
la sala, para intentar buscar posibilidades expresivas a dichos materiales.

“Safaris imaginarios entre sombras”

con la misma dinámica del juego “safaris imaginarios” del primer blo-
que, los participantes en esta actividad representan diferentes figuras de 
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animales (salvajes, domésticos, exóticos …) con la técnica de las sombras 
chinescas, colocándose detrás de la tela blanca entre un foco colocado de-
trás de ellos y la propia tela.

las sombras pueden realizarse con todo el cuerpo o con una sola parte 
del mismo (manos por ejemplo), y las agrupaciones para la ejecución prác-
tica de la proyección de las sombras comienza a establecerse libremente 
por los propios actores (individualmente, por parejas, en tríos, en pequeños 
grupos, en grupos medios …).

Improvisación, dramatización y creatividad

la improvisación está permanentemente presente en esta experiencia 
como medio de conexión con los diferentes ámbitos de aprendizaje técnico. 
a los mayores no se les presiona para que hagan algo que no esté a su 
alcance, sino que se les facilitan recursos técnicos que puedan mejorar sus 
descubrimientos, teniendo en cuenta el tiempo que se dispone para llevar a 
cabo las diferentes sesiones.

para motos y tejedo (1.987) la improvisación “es una técnica de inves-
tigación, un método de trabajo que tiene como finalidad conducir desde la 
expresión a la creación. Improvisar no es elucubrar a la espera de ver lo que 
sale. Por otra parte es una técnica abierta que en todo momento acepta las 
aportaciones de cualquiera de los componentes del grupo”.

laferrière destaca que, según indican bastantes autores (como Fleming 
-1994- y Wagner -1998-), “la dramatización actúa como elemento motiva-
cional para el aprendizaje, dada su capacidad lúdica. Esto viene favorecido 
por tratarse de una herramienta globalizadora (Motos y Navarro -2003-) 
que trabaja con lo afectivo, lo cognitivo y lo corporal”.

a través de las actividades de esta tercera parte, los mayores valoran 
la calidad de las representaciones de ellos mismos y de sus compañeros, in-
tentando copiar, mejorar o modificar los diferentes movimientos que realizan 
con su propio cuerpo. 

“Interpretaciones creativas”

Dame tu personaje: por parejas uno se pone en un extremo de la pista y 
el otro en la otra, cada uno piensa en un personaje y lo va representando a 
medida que se va acercando a su compañero. cuando ambos se cruzan se 
intercambian los personajes, de tal manera que el primero va representando 
el de su compañero y al revés. 

Cada oveja con su pareja: se les reparte a cada participante una tar-
jeta en la que está escrito un personaje concreto (torero, fotógrafo...). cada 
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tarjeta tiene su pareja, es decir, que hay un “toro” que encaje con el “tore-
ro”. la dinámica sigue los siguientes pasos: las tarjetas están repartidas sin 
que nadie vea lo que está escrito en ellas, excepto a quien se le da. una 
persona sale y escenifica el personaje que tiene escrito (toro), siempre re-
presentándolo con mímica, nunca con lenguaje hablado. el que tenga en su 
tarjeta “torero” debe intuir que es él quien tiene que salir, representando su 
personaje, no individualmente, sino interrelacionándose con su compañero.

Cuento leído y escenificado: se lee un cuento y luego, distribuyéndose 
por grupos, lo representan, incluyendo a todos los personajes. primero se 
escenifica sólo con mímica y luego con lenguaje hablado. 

Fiesta del pueblo: se le comunica al grupo que se va a realizar una 
escena ambientada en el día de la fiesta de cualquier pueblo. por lo tanto 
cada uno tiene que elegir un personaje (el que más le agrade), pero que 
tenga cabida en este marco. suena una música de verbena y comienzan a 
entrar los distintos personajes, cada uno con sus propias acciones. una vez 
dentro comienzan a interrelacionarse con los demás personajes y crean su 
propia historia. todo esto se realizará exclusivamente con lenguaje corporal. 

Antagonista-Protagonista: se distribuyen por parejas: uno le tendrá que 
pedir algo a su compañero y éste no se lo dará. el primero insistirá para que 
se lo entregue, haciéndole ver al otro lo importante que es para él, pero su 
compañero le seguirá negando con mil excusas. evidentemente, todo esto se 
hará con lenguaje hablado.

Escenas: por grupos tienen que inventarse una escena y representarla. 
dicha escena puede ser de cualquier tipo y de cualquier tema. se permite 
utilizar todo el material que sea necesario. se requiere una fase previa de 
preparación de dichas escena antes de su representación.

Espacio-relación: uno sale y realiza una acción. otro cualquiera del 
grupo sale y comienza un diálogo improvisado en el que se vea la relación 
que hay entre ambos. dicho diálogo ha de ser sobre esa acción.

 “Cuentacuentos”

¿Qué pasaría si...?: cada uno piensa qué pasaría si, por ejemplo, las 
ranas volasen (es decir, un disparate), y se lo pregunta al primero que en-
cuentra, éste le contesta y así va preguntando a todo el mundo. todos hacen 
lo mismo, preguntan y contestan al mismo tiempo. después de un rato cada 
uno elige la respuesta que más le ha gustado, se lo dice a esa persona, y a 
continuación todos se sientan y actúa alguien diciendo: “¿qué pasaría si las 
ranas volasen?, entonces sale esa persona que ha dado la mejor contesta-
ción y responde. y así sucesivamente.
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Oficio-sustantivo: se divide la clase en dos, un grupo se coloca enfrente 
del otro, de tal manera que queden en parejas. los de una fila piensan un 
sustantivo y los de la otra pensarán un oficio. a la señal uno dice a su com-
pañero el sustantivo que ha pensado y el otro su oficio. lo que salga será el 
título de un cuento que deben inventarse en diez minutos. después de este 
tiempo cada pareja saldrá a contar su cuento.

“Cuento corrido”: se colocan todos en círculo, uno empieza contando 
una historia con dos palabras únicamente, y el de al lado la continúa con 
una única palabra, así siguen todos los demás hasta que el director del 
juego (colocado en el centro del círculo) pronuncia la palabra “giro”, que 
indica cambio en el sentido de las intervenciones.

si el profesor pronuncia el término “moraleja” habrá que buscar una 
solución disparatada a la historia que se va contando, pero expresando 
rápidamente cada uno otra palabra.

“Los paparazzi”

todos los participantes se mueven por la sala libremente, y cuando les 
apetece crean figuras estáticas en diferentes planos y posturas corporales 
(de acuerdo a todo lo experimentado en las tres partes del desarrollo de esta 
propuesta colectiva).

en el propio grupo existen varios personajes que adoptan el papel de 
fotógrafos, y si consideran que las posiciones adoptadas son creativas rea-
lizarán las fotos al estilo de lo que realizan los “paparazzi” con los/las 
modelos profesionales.

una vez realizadas las fotografías, se romperán las figuras, y se busca-
rán nuevas posibilidades. si el “paparazzi” no está conforme con el resul-
tado de la composición pedirá a los participantes que sigan explorando e 
improvisando otras posibles acciones. 

“Creación colectiva”

con el material presentado en la segunda parte del proceso, y tomando 
como referencia un texto narrado, todo el grupo intenta plasmar colectiva-
mente el argumento de la historia a través de movimientos expresivos gene-
rados y experimentados en las propuestas de las fases anteriores.

para ello, se selecciona una música acorde al contenido del texto, se 
establecen unas pautas de utilización del material, y a cada subgrupo de 
personas se le atribuyen una serie de competencias de cara a la organiza-
ción de la puesta en escena de esta composición final.
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conclusiones

como resultado de nuestro trabajo realizado con más de trescientos 
alumnos mayores de la universidad de la experiencia de salamanca, zamo-
ra y ciudad rodrigo en los últimos diez años, creemos que podemos afirmar 
que el ejercicio físico debe convertirse en un hábito saludable que les acom-
pañe cada día, que suponga una parte de su tarea diaria para contrarrestar 
el deterioro físico y de salud que conlleva hacerse mayor.

nuestra aportación, no obstante, quiere hacer hincapié en la importan-
cia de dar mayor visibilidad y presencia a las propuestas motrices expresi-
vas y creativas. asegurando que se trata de actividades muy recomendables 
para las personas de mayor edad, puesto que les ayudarán a acrecentar sus 
recursos expresivos y de conocimiento personal, a mejorar su autoestima y 
su confianza en las capacidades para la creación, el desarrollo de su imagi-
nación y el retorno de sus experiencias vitales más satisfactorias. 

reFerencias BiBliográFicas 

Benito, j. (2001) cuerpo en armonía: leyes naturales del movimiento. Bar-
celona, inde.

Burgui, j.m.(1999) recursos para el tiempo libre/1,2 y 3/. editorial ccs, 
madrid.

coterón, j. y sánchez, g. (2011) expresión corporal recursos para la prác-
tica. aFyec editores, madrid.

chazín hodorovsky, s.m. y Quero, m. (1993) juegos, cuentos y poesías. 
cómo educar jugando. editorial escuela española, madrid.

Febrer, a y soler, a. (2004) cuerpo dinamismo y vejez. inde publicaciones, 
Barcelona.

mantovani, a. y morales, r.i. (2009) juegos para un taller de teatro. más 
de 200 propuestas para expresar y comunicar en la escuela. editorial 
artezblai, Bilbao.

motos, t. y tejedo, F. (1987) prácticas de dramatización. humanitas, madrid.
motos, t. y laferrière, g. (2008) dramatización y expresión corporal. Ba-

ses y retos. en sánchez, g. (coord.) el movimiento expresivo. actas del 
ii congreso internacional de expresión corporal y educación. amarú 
ediciones, salamanca.

pont, p. y carroggio, m. (2001) movimiento creativo con personas mayores. 
paidotribo, Barcelona.



102 VV.AA.

pont, pilar (2003) tercera edad: actividad física y salud, teoría y práctica. 
paidotribo, Barcelona. 

riesco, a. (2002) apuntes del curso de actualización científico-didáctica 
“posibilidades didácticas de la expresión corporal a través de la crea-
tividad, la dramatización y las danzas del mundo”. cFie de zamora. 
documento inédito.

sánchez, g.; coterón, j.; padilla, c. y ruano, K. (2008) expresión corpo-
ral. investigación y acción pedagógica. amarú ediciones, salamanca. 

sánchez,g.; coterón, j.; gil, j. y sánchez, a. (2.008) el movimiento ex-
presivo. ii congreso internacional de expresión corporal y educación. 
amarú ediciones, salamanca.

sánchez, g. (2008) la poética del movimiento corporal, en galo sán-
chez et al., El movimiento expresivo. amarú ediciones, salamanca (p. 
633-638).

sánchez martín, a. (2005) la velada temática: tratamiento interdisciplinar 
de la dramatización, el conocimiento del medio, la música y la educa-
ción física en el ámbito rural. en ruiz, F. (coord.) Educación Física y 
Deporte Escolar. Actas VI Congreso Internacional. gymnos. córdoba.

sánchez martín, a. y calvo, j. (2003) la velada temática: experiencia in-
terdisciplinar de dinamización de los talleres de un campamento de 
verano a través de la expresión corporal. en sánchez, g. (coord.) Ex-
presión, Creatividad y Movimiento. Actas del I Congreso Internacional 
de Expresión Corporal y Educación. amarú ediciones, salamanca.

sánchez martín, a. y merchán, p. (2008): el teatro negro:veladas interdis-
ciplinares de expresión corporal en el centro rural de innovación edu-
cativa de zamora. en sánchez, g. (coord.) El movimiento expresivo. 
Actas del II Congreso Internacional de Expresión Corporal y Educación 
(p.535.542). amarú ediciones, salamanca.

soto, F. y toledano, j. (2001) en forma después de los 50: guía práctica de 
ejercicio y salud para adultos y mayores. gymnos, madrid. 

stokoe, p. y otros (1978) educación y expresión estética. plus ultra, Buenos 
aires.

stokoe, p. y schächter, a. (1984) la expresión corporal. paidós, Buenos 
aires.








