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Conoce lo básico y disfruta. 
Cancha, pelota y raqueta; la puntuación; el servicio y los golpes.
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Desde que el presidente de la República, Licenciado Enrique Peña Nieto, me 
permitió asumir la dirección general de la Comisión Nacional de Cultura Física y 
Deporte, me comprometí a trabajar arduamente, con toda mi capacidad, para 
cumplir con los objetivos de llevar las bondades del deporte y la activación física a 
los niños, jóvenes y adultos de este país, para poder estar en condiciones  de 
contar con una sociedad más sana.

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

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

Desde muy pequeño estuve ligado a la actividad física, es por eso que soy 
optimista cuando pienso en el porvenir de la niñez y del deporte nacional. A través 
de este manual  con valiosa información, ustedes, niños, jóvenes, adultos, padres 
de familia y maestros, podrán vivir de una forma diferente el deporte, acercarse  y 
adentrarse en su historia de manera divertida y con prácticos consejos, pero 
además, conocer particularidades de cada una de las disciplinas que se practican 
en el mundo.

Cómo clavadista y medallista olímpico, sé del esfuerzo que se debe realizar día con 
día para triunfar y para poner a México en todo lo alto. El éxito requiere de 
sacri�cios, de tenacidad, de voluntad para no vencerse. Es por eso que los exhorto 
a que persigan sus metas y alcancen sus sueños. Todo es posible cuando se cree y 
se confía en uno mismo.

Los invito a que aprovechen  el uso del tiempo libre  para consolidar el hábito de la 
activación física sistematizada a lo largo de toda su vida, de tal manera que ésta 
sea más sana, plena, productiva y de esta manera transformar a México.

Afectuosamente.

Lic. Jesús Mena Campos
Director General

Comisión Nacional de Cultura Física y Deporte.
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Excitante e intenso.

El deporte del Squash es un juego apasionante desde el primer 
momento que te preparas para practicarlo. 

Es un deporte de raqueta que se juega muy rápido y donde los 
deportistas tienen que estar bien concentrados absolutamente 
durante todo el partido para responder con sus reflejos e 
inteligencia a devolver la pelota intentando ganar la jugada y 
anotarse un punto a su favor en el marcador.

El Squash se juega dentro de una pequeña cancha que parece una 
caja, por lo cual los jugadores están siempre muy cerca uno del 
otro, esto hace que se tenga que ser muy hábil para desplazarse y 
cuidadoso para no darle un raquetazo o bolazo al rival.

Es un deporte que si aún no lo practicas, bien vale la pena vayas a 
verlo jugar y que tengas una primera experiencia, que de seguro te 
va a atrapar. 
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Todo por estar ponchada.

Que una pelota desinflada diera origen a un nuevo deporte parece 
curioso, pero hay algunas versiones que así ubican el origen del 
Squash.

A principios del siglo XIX, los prisioneros de la cárcel de Fleet, en 
Londres, se ejercitaban utilizando unas rudimentarias raquetas con las 
que hacían rebotar una pelota contra los muros de la prisión. Este 
juego, al que llamaron “raquets”, llegó sin saber bien cómo a la 
escuela inglesa de Harrow.

Por 1830 un grupo de alumnos encontraron una pelota medio 
desinflada o ponchada de raquets, y como no tenían otra en buen 
estado, pues se pusieron a jugar con ella. Esta pelota al aplastarse 
contra la pared a gran velocidad, producía un juego con mayor 
variedad de golpes y requería de un mayor esfuerzo físico por parte 
de los jugadores, que simplemente no podían esperar que la pelota 
llegara a ellos rebotando, sino que tenían que ir rápido hacia ella.

De allí se inició el Squash, el cual ha venido evolucionando hasta como 
hoy lo conocemos y jugamos, siendo la Federación Mundial de Squash 
(World Squash Federation –WSF-) quien rige este deporte.



Un deporte cautivador
El Squash es un deporte que cautiva a quien lo juega, porque es bien 
emocionante. Es un juego elegante y a la vez fuerte que aporta 
grandes beneficios físicos a quienes lo practican. En las páginas de este 
libro vamos a ver algunos aspectos de este veloz deporte.
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La cancha donde se juega al Squash es muy especial. Al ingresar a ella te 
aíslas de todo el exterior y te encuentras como encerrado sólo con tu 
rival. Los espectadores no tienen acceso a ella y disfrutarán del partido 
viéndolo a tus espaldas.
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Las pelotas con las que se juega Squash tienen su personalidad muy bien 
definida. Cuando las tenemos en la mano y las presionamos con los 
dedos, parecen como si estuvieran desinfladas o ponchadas, pero es 
justamente eso, lo que las hace especiales para jugar Squash.

· La elasticidad de rebote 
cuando se suelta de 2.54 m. de 
alto a 23 grados centígrados 
debe ser del 12% o sea que 
debe rebotar 30.48 cm.

· · La elasticidad de rebote La elasticidad de rebote 
cuando se suelta de 2.54 m. de 
alto a 23 grados centígrados 
debe ser del 12% o sea que 
debe rebotar 30.48 cm.



No todas son iguales
La raqueta es la pieza más importante del juego, porque es la 
conexión que tú tienes con la pelota. Por eso cada quien tiene que 
probar y decidir cuál es la raqueta que más le conviene para su estilo 
de juego.
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Un partido, varios juegos
Los partidos de Squash no se ganan en un sólo juego. Para obtener el 
triunfo se tienen que ganar la mayoría de los sets del partido. 
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El sistema inglés.

El sistema americano.

· Si empatan a ocho puntos, 
el desempate es de la 
forma siguiente:

El jugador que primero 
llegó a los ocho puntos 
escoge antes de que se 
realice el siguiente 
servicio, si continúa el 
juego hasta los nueve o 
irse a diez puntos.

· En caso de empate a 14 
puntos, el que primero 
llegue a esta cantidad, 
antes del siguiente 
servicio, debe escoger 
entre si continua el juego 
a 15 o hasta 17 puntos.

· Cuando el jugador 
que recibe gana la 
jugada, pasa a 
sacar pero no se 
anota el punto.

En los dos sistemas, cuando se empata a ocho o a 14 puntos, el 
jugador que decide la forma del desempate debe indicar claramente 
su decisión al árbitro, al anotador y por supuesto a su adversario.
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Todo partido de Squash se inicia con el servicio del primer juego. El jugador 
que inicia sirviendo sigue sacando hasta que pierde una jugada, entonces 
su rival pasa al servicio hasta que también pierde una, y así susecivamente 
este proceso continúa.

· Para ver cuál de los jugadores 
empieza sacando en el 
partido, se hace un sorteo 
girando la raqueta.

· Al principio de cada juego y en 
cada cambio de servicio, el 
jugador que saca puede 
hacerlo desde cualquier 
cuadro de servicio.

· Y mientras se mantenga 
sacando debe ir alternando el 
cuadro de servicio.

· O sea, que si inicia sacando del 
cuadro derecho, el siguiente 
saque es desde el cuadro 
izquierdo y el próximo del 
derecho y así hasta que pierda 
su turno.

· Pero si el árbitro decide que 
una jugada es dudosa,  el 
saque se repite desde el mismo 
cuadro, y la jugada no cuenta.

· Al comienzo del segundo 
juego y de los juegos que 
sigan, el jugador que haya 
ganado el juego anterior será 
el que saque.
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Para que un servicio sea bueno, el jugador debe tener al menos un pie en 
contacto con el suelo dentro del cuadro de servicio y sin tocar las líneas, 
poner la pelota en el aire, ya sea lanzándola o dejándola caer y golpearla 
directamente hacia la pared delantera para que pegue entre las líneas de 
saque y de límite de la cancha, y que al rebotar caiga dentro del cuarto 
trasero opuesto al que sacó sin  que antes haya tocado el suelo.

Algunas causas para que un servicio sea falta son:

· Cuando se comete falta de pie, 
que es cuando al golpear la 
pelota el jugador no tiene al 
menos un pie en contacto con el 
suelo dentro del cuadro de saque.

· Cuando la pelota toca el 
suelo, las paredes, el 
techo o cualquier cosa 
antes de ser golpeada 
hacia la pared delantera.

· Cuando el 
jugador que saca 
hace el intento 
por golpear la 
pelota y no le da.· Cuando al 

rebotar la pelota 
de la pared 
delantera no pica 
primero dentro 
del cuarto 
trasero del que 
recibe el servicio.

· Cuando la pelota pega en 
cualquier parte de la cancha 
antes de tocar la pared 
delantera.
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A jugar f luido.
En el deporte del Squash vemos cómo los jugadores golpean la 
pelota para que se vaya al frente, o cómo la mandan a la pared 
delantera para que rebote en las otras paredes, y a veces, incluso, 
envían la pelota a la pared trasera para que vuele hasta la delantera.  
Estas jugadas hacen que el Squash sea un deporte muy dinámico.

· Después de un saque válido, los jugadores 
devolverán la pelota alternativamente, hasta que 
uno de los dos no logre hacerlo o no lo haga 
correctamente.

· Los jugadores deben devolver la pelota de aire, o 
al primer bote. No se vale que de dos botes en el 
suelo.

· La pelota no debe tocar la chapa ni las líneas de 
límite de la cancha.

- No se vale empujar la pelota con la raqueta, 
debe ser golpeada.

- Los puntos se ganan cuando el rival no 
puede devolver la pelota, comete una falta, 
o el árbitro le adjudica la jugada.
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Pido, por favor
El Squash es un deporte en el que los jugadores compiten limpiamente 
para llevarse el triunfo, pero a diferencia de otros deportes,  cuando 
consideran que una jugada no se desarrolló correctamente, pueden 
pedir al árbitro que considere si la jugada pudiera ser Vuelta o Let.

· Si un jugador estorba sin querer 
con su cuerpo a su rival.

· Si un jugador interfiere en el 
campo visual de su rival y éste no 
ve la pelota.

· Si el jugador decide no golpear la 
pelota, porque pudiera herir a su 
oponente.

· Si alguno de los jugadores es 
distraído por algún suceso ocurrido 
dentro o fuera de la cancha.

· Si el jugador que recibe el saque, 
no está preparado y no hace el 
intento por devolver la pelota.

· Si se rompe la pelota durante el 
juego.
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Para todos los que se inician en este cautivante deporte, es 
importante conocer algunos conceptos básicos que luego les 
permitan realizar un golpe acertado en cada situación 
concreta del juego.concreta del juego.concreta del juego.

Drive.
Fundamental en el Squash. 
Pegar justo en el momento y 
con dirección, para ello lo más 
importante es pararse bien: si 
eres derecho, el pie izquierdo 
va en dirección de la pared 
lateral derecha. Y si eres zurdo, 
el pie derecho va en dirección 
de la pared lateral izquierda.

Revés.
Es el golpe al que más se le 
teme y el más difícil de 
practicar. Si eres derecho, el pie 
derecho va en dirección de la 
pared lateral izquierda, y si eres 
zurdo, el pie izquierdo va en 
dirección de la pared lateral 
derecha.

Volea.
Es un golpe fundamental tanto 
de ataque como de defensa. 
Con la volea puedes acelerar o 
alentar el juego, y plantearle 
una devolución incómoda al 
rival. La volea requiere de un 
swing corto porque es un golpe 
rápido. 

Globo.
Se utiliza tanto a la ofensiva 
como a la defensiva. Se trata 
de que sea lo más alto posible, 
y que no llegue de aire a 
rebotar en la pared trasera, 
pues el rival nos podría 
devolver la pelota con un 
golpe ganador.

Saque.
Fundamentalmente tiene 
que ser variado. Puede ser 
un globo o un golpe bajo, 
pero sea como fuere 
siempre hay que buscar las 
paredes para que el 
contrario se mueva y ganar 
la posición de la T.
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Drop.
Es un tiro corto y muy bajo que obliga 
al rival a desplazarse rápidamente y 
agacharse, con lo cual se logra tener el 
control sobre la cancha.

Golpes angulados.
Son muy efectivos porque hacen que el 
rival se mueva al cambiarlo de lado y 
que recorra más distancia entre los 
golpes.

Tres consejos.
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Quienes se dedican a practicar Squash con regularidad, obtienen 
muchos e importantes beneficios para su salud física y mental.
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La bola blanda con la 
cancha internacional, es la modalidad que se ha 

impuesto en casi todo el mundo y es la única 
reconocida por el 
Comité Olímpico 

Internacional.

Inmediatamente antes de empezar el 

partido el árbitro permitirá a los 

jugadores juntos, que calienten la pelota 

con la que jugarán, por cinco minutos.

Durante el 

minuto y medio de 

descanso entre los juegos, 

los jugadores pueden salir 

de la cancha, pero la 

pelota debe quedar a la 

vista de todos.

En el Código de conducta 

para los Padres dice: sus hijos 

juegan Squash por diversión 

propia, no para divertirlos a 

ustedes.

El Squash es uno de los 

deportes físicamente 

más exigentes del 

mundo.
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El tanteo.
Otra forma de llamar al marcador.

Frontis.
Así se le llama también a la pared delantera.

Fuera.
Expresión usada para decir que la pelota ha 
golpeado la línea de fuera o por arriba 
de ella.

Grip.
Mango del cual se toma la raqueta.

Interferencia.
Cuando un jugador le estorba al otro para 
que devuelva la pelota.

Línea media.
Línea sobre el suelo paralela a la pared 
delantera y a 5.49 m. de ella, que se corta con la 
línea central en su punto medio, formando la 
famosa “T”.

Servicio.
Otra forma de nombrar al saque.

Set.
Otra forma de nombrar un juego.
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