EDUCACION FISICAaA
cAlumnas) () |

Este Programa de Educacién Fisica para alumnas desarrolla el Cuestio-
nario oficial siguiendo las indicaciones metodolégicas previstas y las carac-
teristicas de las escolares que cursen el Bachillerato Elemental.

Cada leccién estA programada para desarrollarse en 4 semanas. Se
establece una progresién desde el primer afio hasta el ultimo que permite
una ficil y efectiva superacién de las alumnas.

DISTRIBUCION DEL TIEMPO

LUNES MIERCOLES VIERNES
CURSOS o [ [
MARTES JUEVES SABADOS
IGimnasia Educativa Gimnasia (ejercicios de apli- Gimnasia Educativa
) 2 y Juegos (1) ... ... 45’] cacién deportiva) (2) ... ... 10}y Juegos (1) ... ... 45’
oy 2e
Juegos Predeportivos o pre-
jRitmo ... ... ... ... 15 pancién Pruebas Aptlmd Ritmo ... ... ... ... 15’
3. v e s 50’
lGimnasia Educativa G;:il::::ha(el,:rc::mia;%r;: Gimnasia Educativa
’| ]
y Juegos (1) ... ... 45 deportiva) . 15’ y Juegos (1) ... ... 45
3y 40
Deportes de Asociacién o
Pluuno wee wer we o 15'] Preparacién Pruebas Ap- itmo ... ... .. ... 15
titud 3) ... .o e een e o 45

(*) Este Programa, al igual que los que se publican de acuerdo con la Resolucion de 20
de febrero de 1968, ha sido redactado por la Delegacion Nacional de la Seccion Femenina.

(1) Se incluyen los Juegos dentro del tiempo dedicado a Gimnasia, con el fin de dar mids
amenidad y dinamismo a la clase. En los cursos tercero y cuarto pueden emplearse aparatos
manuales.

(2) Los que correspondan a los Juegos Predeportivos que se vayan a realizar, con el fin de
que sirvan de calentamiento,

(3) Alternar estas clases o dejar la preparacién de las Pruebas de Aptitud para la época
del afio que mds convenga, Para su preparacién ver folleto editado por la Seccién Femenina.

NATACION.—Para la prdctica de 1a Natacién deben dejarse un numero determinado de clases,
en la época mds propicia del aflo, sustituyendo a las clases normales de Educacién Fisica.

AIRE LIBRE.—Las pricticas de Aire Libre deben incluirse en el horario destinado para acti-
vidades voluntarias.
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Primer curso

LECCION 1.

1.° Y 2.° JUEGOS Y GIMNASIA EDUCATIVA

L

IL

IIL

3°

Parte inicial y de adaptacién. (Tiempo 5°).
Juego sencillo: De atencién.

Parte de trabajo localizado. (Tiempo 10°).

Ej. Brazos (elemental): Ritmo. Balanceos anteroposteriores y angulares.

Ej. Piernas (elemental): Ritmo y equilibrio. Balanceos asimétricos.

Ej. Tronco: Correctivo.

Ej. Tronco: Dorsal superior. Posicién de partida. Ten. prono.

Ej. Tronco: Abdominal de tono postural. Posicién de partida. Sentadas
escuadra (apoyo puntas pies).

Parte de trabajo generalizado o aplicacién funcional. (Tiempo 20°).

Ej. Tronco: Plano lateral. Coordinacién.

Ej. Equilibrio: En tierra. Movimientos sencillos de piernas combinadas
con brazos. .

Ej. Locomocién: Marchas y carreras sencillas.

Ej. Salto: Preparatorios. Verticales.

Ej. Fundamental Brazos: Suspensién. Apoyo doble de manos y pies (fle-
xores).

Ej. Agilidad: Sobre colchoneta. Volteretas adelante.

Parte final o calmante. (Tiempo 10°).

Ej. Calmante: Tronco (elemrental) combinado. Plano anteroposterjor.
Ej. Piernas: Coordinacién estimulante.
Ej. Relajacién (parcial).

RITMO: Ritmo puro. (Tiempo 15°).

LECCION 2.

1.° Y 2.° JUEGOS Y GIMNASIA EDUCATIVA

L

Parte inicial y de adaptacién. (Tiempo 5°).

Ej. Sencillos de locomocién.
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I

3o

Parte de trabajo localizado. (Tiempo 10’).

Ej. Brazos (elemental): Movilidad hombro. Circunducciones anteroposte-
riores.

Ej. Piernas (elemental): Ritmo y coordinacién. Dobles pasos saltados.

Ej. Tronco: Plano anteroposterior. Movilidad.

Ej. Tronco: Dorsal inferior, Posicién de partida. Ten. prono.

Ej. Tronco: Abdominal de potencia. Insercién inferior mévil. Posicién de
partida. Ten. prono.

Ej. Cuello y Cabeza: combinado con movimientos de piernas.

Parte de trabajo generalizado o aplicacién funcional. (Tiempo 20").

Ej. Tronco: Plano horizontal. Coordinacidn.

Ej. Equilibrio: En tierra. Movimientos sencillos de piernas combinadas
con brazos.

Ej. Locomocién: Marchas y carreras sencillas.

Ej. Salto: Preparatorios. En altura.

Ej. Fundamental Brazos: Suspensién. Apoyoc doble de manos y pies (fle-
xores).

Bj. Agilidad: Sobre colchoneta. Volteretas atris.

Parte final o calmante. (Tiempo 10°).

Ej. Calmante: Tronco (elemental) combinado. Plano lateral.
Ej. Relajacién (Parcial).

Juego: De reflejos.

RITMO: Ritmo asociado. (Tiempo 15').

LECCION 3.

1.° Y 2.° JUEGOS Y GIMNASIA EDUCATIVA

L

1L

Parte inicial y¥ de adaptacién. (Tiempo 5°).
Juego sencillo: De coordinacién.

Parte de trabajo localizado, (Tiempo 10°).

Ej. Brazos (elemental): Ritmo. Balanceos laterales.

Ej, Piernas (fundamental): Coordinacién estimulante, Pedaleos.

Ej. Tronco: Correctivo.

Ej. Tronco: Dorsal total. Posicién de partida. Ten. prono.

Ej. Tronco: Abdominal de potencia. Insercién inferior mévil. Posicién de
partida. Suspensién vertical, palmas frente (dorso espalderas),
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IIL

Iv.

3.0

Parte de trabajo generalizado o aplicacién funcional. (Tiempo 20°).

Ej. Tronco: Plano lateral., Movilidad.

Ej. Equilibrio: En tierra. Movimientos sencillos combinados.

Ej. Locomocién: Marchas y carreras sencillas.

Ej. Salto: Preparatorios. En longitud.

Ej. Fundamental Brazos: Suspensién pura. Locomociones sencillas de ma-
nos (flexores),

Ej. Agilidad: Sobre colchoneta. Volteretas adelante con piernas extendidas.

Parte final o calmante. (Tiempo 10°).

Ej. Calmante: Tronco (elemental) combinado. Plano anteroposterior.
Ej. Piernas: Coordinacién estimulante,

Ej. Relajacién (parcial).

RITMO: Juegos de Ritmo. (Tiempo 15V

LECCION 4.

1.° Y 2.° JUEGOS Y GIMNASIA EDUCATIVA

. L

II.

L

Parte inicial y de adaptacién. (Tiempo 5').
Ej. Sencillos de Locomocidén.

Parte de trabajo localizado. (Tiempo 10).

Ej. Brazos (elemental): Movilidad. Lanzamientos.

Ej. Piernas (elemental): Ritmo y coordinacién. Ballesteos combinados con
movimientos sencillos.

Ej. Tronco: Plano anteroposterior. Movilidad.

Ej. Tronco: Dorsal superior. Posicién de partida. Ten. prono.

Ej. Tronco: Abdominal de ambas inserciones mdviles.

Ej. Cuello y Cabeza: Combinado con movimientos sencillos de brazos y
piernas.

Parte de trabajo generalizado o aplicacién funcional. (Tiempo 20).

Ej. Tronco: Plano horizontal. Movilidad.

Ej. Equilibrio: En tierra. Movimientos sencillos combinados.

Ej. Locomocién: Marchas y carreras sencillas.

Ej. Salto: Preparatorios. Ascendentes.

Ej. Fundamental Brazos: Suspensién pura. Locomociones sencillas de ma-
nos (flexiones).

Ej. Agilidad: Sobre colchoneta. Volteretas atris.

ENSENANZA MEDIA.—4



2%

PROGRAMAS DE BACHILLERATO ELEMENTAL

Iv.

3

Parte final o calmante. (Tiempo 10°).

Ej. Calmante: Tronco (elemental) combinado.

Ej. Calmante: Tronco (elemental) combinado. Plano lateral.
Ej. Relajacién (parcial),

Juego: De precision.

RITMO: Ritmo puro. (Tiempo 15°).

LECCION 5.

1.° Y 2.° JUEGOS Y GIMNASIA EDUCATIVA

L

IL.

1L

| L8

3.°

Parte inicial y de adaptacién. (Tiempo 5°).

Juego sencillo: De velocidad.

Parte de trabajo localizado. (Tiempo 10°).

Ej. Brazos (elemenial): Movilidad hombro. Circunducciones conbinadas.

Ej. Piernas (fundamental): Coordinacién estimulante. Botes.

Ej. Tronco: Correctivo.

Ej. Tronco: Dorsal inferior, Posicién de partidas. Ten. prono.

Ej. Tronco: Abdominal de tono postural. Posicién de partida. Ten. supino
(apoyo aparato o animado puntas pies).

Ej. Tronco: Dorso-abdominal. Tono postural. Movilidad dorsal.

Ej. Cuello y Cabeza: Combinado con movimientos sencillos de brazos y
piernas.

Parte de trabajo generalizado o aplicacién funcional. (Tiempo 20°).

Ej. Tronco: Coordinacién. Plano lateral,

Ej. Equilibrio: Sobre aparato. Movimientos sencillos de brazos y piernas.
Ej. Locomocién: Marchas y carreras sencillas.

Ej. Salto; Preparatorios. En profundidad.

Ej. Fundamental Brazos: Suspensién pura. Locomociones sencillas de ma-

nos con balanceos (flexores).
Ej. Agilidad: Sobre Colchoneta. Volteretas adelante y atrés.

Parte final o calmante, (Tiempo 10').

Ej. Calmante: Tronco (elemental) combinado. Plano anteroposterior.
Ej. Relajacién (parcial).
Juega: De agilidad.

RITMO: Ritmo asociado. (Tiempo 15).
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LECCION 6.

1.2 Y 2.° JUEGOS Y GIMNASIA EDUCATIVA

L

IL

I1I.

3.

Parte inicial y de adaptacién. (Tiempo 5°).

Ej. Sencillos de Locomocién.

Parte de trabajo localizado. (Tiempo 10°).

Ej. Brazos (elemental): Movilidad. Lanzamientos con presién.

Ej. Piernas (fundamental): Movilidad de cadera y extensién muscular. Ex-
tensores regién posterior del muslo.

Ej. Tronco: Movilidad. Plano anteroposterior.

Ej. Tronco: Dorsal total. Combinado.

Ej. Tronco: Abdominal de potencia. Insercién superior mévil Posicién
de partida. Ten. supino (apoyo puntas pies).

Ej. Tronco: Dorso-abdominal. Potencia. Insercién inferior mévil. Suspen-
didas (dorso espalderas).

Ej. Cuello y Cabeza: Combinado con otros movimientos sencillos.

Parte de trabajo generalizado o aplicacién funcional. (Tiempo 20°).

Ej. Tronco: Coordinacién. Plano horizontal.

Ej. Equilibrio: Sobre aparato. Movimientos sencillos combinados.

Ej. Locomocién: Marchas y carreras sencillas.

Ej. Salto: Con apoyo. Ejercicios preparatorios.

Ej. Fundamental Brazos: Suspensién pura. Locomociones sencillas de ma-
nos con balanceos (flexores).

Ej. Agilidad: Volteretas laterales (iniciacién).

Parte final o calmante. (Tiempo 10).

Ej. Calmante: Tronco (elemental) combinado. Plano lateral.
Ej. Piernas: Coordinacién estimulante.
Ej. Relajacién (parcial).

RITMO: Juegos de ritmo. (Tiempo 15’).

LECCION 7.

1.2 Y 2.° JUEGOS Y GIMNASIA EDUCATIVA

L

Parte inicial y de adaptacién. (Tiempo 5°).

Juego sencillo: De velocidad.
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Iv.

3.°

Parte de trabajo localizado. (Tiempo 10°).

Ej. Brazos (elemental): Ritmo y movilidad. Balanceos y lanzamientos com-
binados.

Ej. Piernas (fundamental): Coordinacién. Combinaciones sencillas con mo-
vimientos de brazos.

Ej. Tronco: Correctivo.

Ei. Tronco: Dorsal combinado. Posicién de partida. Ten. prono.

Ei. Tronco: Abdominal de potencia. Insercién inferior. Movil. Posicién de
partida. Ten. supino.

Ej. Tronco: Dorso-abdominal de potencia. Insercién superior mévil.

Ej. Cuello y Cabeza: combinado con otros movimientos sencillos,

Parte de trabajo generalizado o aplicacién funcional. (Tiempo 20').

Ej. Tronco: Planos combinados. Coordinacién,

Ej. Equilibrio: Sobre aparato. Movimientos sencillos combinados.
Ej. Locomocién: Marchas y Carreras sencillas.

Ej. Salto: Con apoyo. Sencillos. Ascendentes.

Ej. Fundamental Brazos: Apoyo doble de manos y pies (extensores).
Ej. Agilidad: Volteretas laterales.

Parte final o calmante, (Tiempo 10').

Ej. Calmante: Tronco sencillo combinado. Plano horizontal.
Ej. Relajacién (parcial).

Juego: De reflejos.

RITMO: Ritmo puro. (Tiempe 15°).

LECCION 8.

1. Y 2.° JUEGOS Y GIMNASIA EDUCATIVA

L

IL

Parte inicial y de adaptacién. (Tiempo 5’).

Ej. Sencillos de locomocién.

Parte de trabajo localizado. (Tiempo 10°).

Ej. Brazos (elemental): Coordinacién. Movimientos sencillos combinados.

Ej. Piernas (fundamental): Movilidad de cadera y extensién muscular. Ex-
tensores regién anterior e interna del misculo.

Ej. Tronco: Plano anteroposterior, Movilidad.
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1L

Iv.

3

Ej. Tronco: Dorsal total combinado. Posicién de partida. Ten. prono o en

espalderas.
Ej. Tronco: Abdominal de ambas inserciones mdviles. Posicién de partida.

Ten. supino.
Ej. Tronco: Dorso-abdominal de potencia.
Ej. Cuello y Cabeza: combinado con otros movimientos sencillos.

Parte de trabajo generalizado o aplicacién funcional. (Tiempo 20°).

Ej. Tronco: Planos combinados. Coordinacién,

Ej. Equilibrio: Sobre aparato: Movimientos sencillos conbinados.

Ej. Locomocién: Marchas y carreras sencillas.

Ej. Salto: Con apoyo. Sencillos. En profundidad.

Ej. Fundamental Brazos: Extensiones puras con apoyo uUnico manos, Tierra

vertical.
Ej. Agilidad: Volteretas laterales.

Parte final o calmante. (Tiempo 10’).

Ej. Calmante: Tronco sencillo combinado. Plano horizontal.
Ej. Relajacién (parcial).
Juego: Predeportivo (sencillo).

RITMO: Ritmo asociado. (Tiempo 15°).

Segundo curso

LECCION 1.

1.° Y 2.° JUEGOS Y GIMNASIA EDUCATIVA

L

1L

Parte inicial y de adaptacién. (Tiempo 5°).
Juego: De velocidad.

Parte de trabajo localizado. (Tiempo 107).

Ej. Brazos (elemental). Ritmo. Balanceos anteroposteriores y angulares.

Ej. Piernas (elemental). Ritmo y Equilibrio. Balances asimétricos combina-
dos con ballesteos.

Ej. Tronco: Preventivo-correctivo,

Ej. Tronco: Dorsal superior. Posicién de partida. Ten. prono.

Ej. Tronco: Abdominal Tono postural. Posicién de partida. Ten. supino.
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IIL

IV.

3.°

Parte de trabajo generalizado o aplicacién funcional. (Tiempo 20').

Ej. Tronco: Coordinacidn. Plano lateral.

Ej. Equilibrio: En tierra. Movimientos sencillos de brazos y piernas com-
binados.

Ej. Locomocién: Marchas y carreras sencillas.

Ej. Salto: Sencillo. En altura (de frente) con fase preparatoria de marcha o

carrera.
Ej. Fundamental Brazos: Suspensién. Apoyo doble de manos y pies (fle-

xores).
Ej. Agilidad: Sobre colchoneta. Volteretas adelante con carrera.

Parte final o calmante. (Tiempo 10°).
Ej. Calmante: Tronco (elemental) combinado. Plano anteroposterior,

Ej. Relajacién (parcial).
Juego: De coordinacién,

RitMO: Ritmo puro. (Tiempo 15°).

LECCION 2.

1.° Y 2.° JUEGOS Y GIMNASIA EDUCATIVA

L

1L

IIL

Parte inicial y de adaptacién. (Tiempo 5°).

Ej. Sencillos de locomocién.

Parte de trabajo localizado. (Tiempo 10°).

Ej. Brazos (elemental) Movilidad de hombro. Circunducciones anteropos-
terlores.

Ej. Piernas (elemental): Ritmo y coordinacién. Dobles pasos saltados.

Ej. Tronco: Movilidad. Plano anteroposterior,

Ej. Tronco: Dorsal inferior. Posicién de partida. Ten. prono.

Ej. Tronco: Abdominal potencia. Insercién inferior mdvil. Posicidn de
partida. Ten. supino.

Parte de trabajo generalizado o aplicacién funcional. (Tiempo 20").

Ej. Tronco: Coordinacién. Plano horizontal.
Ej. Equilibrio: En tierra. Movimientos sencillos combinados.
Ej. Locomocién: Marchas y carreras sencillas,
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Ej. Salto: Sencillo. Ascendente (sobre plinto) con fase preparatoria de mar-
cha o carrera.

Ej. Fundamental Brazos: Suspensién. Apoyo doble de manos y pies (fle-
xores).

Ej. Agilidad: Sobre colchoneta. Volteretas adelante cop piernas. extendidas.

IV. Parte final o calmante. (Tiempo 10°).
Ej. Calmante: Tronco (elemental) combinado. Plano lateral.
Ej. Relajacién (parcial).
Juego: Predeportivo (sencillo).
3° RitMo: Ritmo asociado. (Tiempo 15).
LECCION 3.

1.° Y 2.° JUEGOS Y GIMNASIA EDUCATIVA

10
L

1L

1IN

Parte inicial y de adaptacién. (Tiempo 5°).
Juego: De reflejos.

Parte de trabajo localizado. (Tiempo 10).

Ej. Brazos (elemental): Ritmo. Balances laterales, combinados con otros
movimientos sencillos de piernas o brazos .

Ej. Piernas (fundamental): Coordinacién estimulante. Pedaleos.

Ej. Tronco: Preventivo-correctivo.

Ej. Tronco: Dorsal total Posicién de partida. Ten. prono.

Ej. Tronco: Abdominal potencia. Insercidén inferior mdévil. Posicién de
partdia. Suspendidas (dorso espalderas).

Ej. Cuello y Cabeza: Combinado con movimientos sencillos de piernas.

Parte de trabajo generalizado o aplicacién funcional. (Tiempo 20°).

Ej. Tronco: Movilidad. Plano lateral.

Ej. Equilibrio: En tierra. Movimientos sencillos y combinados.

Ej. Locomocién: Marchas y carreras sencillas.

Ej. Salto: Sencillo. Tijeras con fase preparatoria de marcha o carrera.

Ej. Fundamental Brazos: Suspensién pura. Locomociones sencillas de ma-
nos (flexores).

Ej. Agilidad: Sobre colchoneta. Volteretas adelante y atrds.
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IV. Parte final o calmante. (Tiempo 10°).

Ej. Calmante: Tronco (elemental) combinado. Plano anteroposterior.
Ej. Piernas: Coordinacién estimulante.
Ej. Relajacién (parcial).

3 RITMO: Juegos de ritmo. (Tiempo 15°).

LECCION 4.
1.° Y 2.° JUEGOS Y GIMNASIA EDUCATIVA

I. Parte inicial y de adaptacién. (Tiempo 5').

Ej. Sencillos de locomocion,

II. Parte de trabajo localizado. (Tiempo 10°).

Ej. Brazos (elemental): Movilidad. Lanzamientos combinados con otros
movimientos sencillos de brazos y piernas.

Ej. Piernas: (elemental): Ritmo y coordinacién, Ballesteos combinados
con movimientos sencillos de piernas.

Ej. Tronco: Movilidad. Plano anteroposterior.

Ej. Tronco: Dorsal superior. Posicién de partida. Ten. prono.

Ej. Tronco: Abdominal potencia. Ambas inserciones mdviles.

Ej. Cuello y Cabeza: Combinado con movimientos sencillos de brazos y
piernas.

1. Parte de trabajo generalizado o aplicacién funcional. (Tiempo 20°).

Ej. Tronco: Movilidad. Plano horizontal.

Ej. Equilibrio: En tierra. Movimientos sencillos combinados.

Ej. Locomocién: Marchas y carreras sencillas.

Ej. Salto: Sencillo. Zancadas con fase preparatoria de marcha o carrera.

Ej. Fundamental Brazos: Suspensién pura. Locomociones sencillas de ma-
nos (flexores).

Ej. Agilidad: Volteretas laterales,

IV. Parte final o calmante. (Tiempo 10’).
Ej. Calmante: Tronco (elemental) combinado. Plano lateral.

Ej. Relajacién (parcial).
Juego: De agilidad.

3.° RritMo: Ritmo puro, (Tiempo 15°).
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LECCION 5.

1° Y 2.° JUEGOS Y GIMNASIA EDUCATIVA

L

1L

1L

Iv.

Parte inicial y de adaptacién, (Tiempo 5°).

Juego: De coordinacién.

Parte de trabajo localizado. (Tiempo 10).

Ej. Brazos (elemental): Movilidad hombro. Circunducciones combinadas.

Ej. Piernas (fundamental). Coordinacién estimulante. Botes.

Ej. Tronco: Preventivo-correctivo.

Ej. Tronco: Dorsal inferior. Posicién de partida, Ten. prono.

Ej. Tronco: Abdominal tono postural. Posicién de partida. Ten. supino.

Ej. Tronco: Dorso-abdominal. Potencia. Insercién superior mdvil.

Ej. Cuello y Cabecera: Combinado con movimientos sencillos de brazos y
piernas.

Parte de trabajo generalizado o aplicacion funcional. (Tiempo 20").

Ej. Tronco: Coordinacién. Plano lateral.

Ej. Equilibrio: Sobre aparato. Movimientos sencillos de brazos combina-
dos con piernas (Jocomocién),

Ej. Locomocién: Marchas y carreras sencillas,

Ej. Salto: Sencillo. En altura (lateral de tijeras) con fase preparatoria de
marcha o carrera.

Ej. Fundamental Brazos: Suspensién pura. Locomociones sencillas de ma-
nos con balanceos (flexores).

Ej. Agilidad: Volteretas laterales.

Parte final o calmante. (Tiempo 10°).

Ej. Calmante: Tronco (elemental) combinado. Planc anteroposterior.
Ej. Piernas: Coordinacién estimulante.
Ej. Relajacién (parcial).

3. RItMoO: Ritmo asociado. (Tiempo 15').

LECCION 6.

1.° Y 2.° JUEGOS Y GIMNASIA EDUCATIVA

L

Parte inicial y de adaptacidon. (Tiempo 57).

Juego: De precisién.
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IIL.

3.0

Parte de trabajo localizado. (Tiempo 10°).

Ei. Brazos (elemental): Movilidad. Lanzamienios con presién.

Ej. Piernas (fundamental): Movilidad de cadera y extensién muscular. Ex-
tensores regién posterior del muslo.

Ej. Tronco: Movilidad. Plano anteroposterior.

Ej. Tronco: Dorsal total. Combinado.

Ej. Tronco: Abdominal potencia. Ambas inserciones méviles. Combinando
alternativamente.

Ej. Tronco: Dorso-abdominal. Tono postural. Movilidad dorsal.

Ej. Cuello y Cabeza: Combinado con otros movimientos sencillos.

Parte de trabajo generalizado o aplicacién funcional. (Tiempo 20°).

Ej. Tronco: Coordinacién. Plano horizontah

Ej. Equilibrio: Sobre aparato, Movimientos sencilles combinados (loco-
mocién).

Ej. Locomocién: Marchas y carreras sencillas.

Ej. Salto: Combinado. Ascendente y en profundidad (sobre plinto).

Ej. Fundamental Brazos: Suspensién pura. Locomociones sencillas de ma-
nos con balanceos (flexores).

Ej. Agilidad: Sobre colchoneta, Tierra vertical seguida voltereta adelante.

~

Parte final o calmante. (Tiempo 10°).
Calmante: Tronco (elemental) combinado. Plano lateral.

Ej. Piernas: Coordinacién estimulante,
Ej. Relajacién (parcial).

RITMO: Juegos de ritmo. (Tiempo 15°).

LECCION 7.

1° Y 2.° JUEGOS Y GIMNASIA EDUCATIVA

1

IL

Parte inicial y de adaptacién. (Tiempo 5).
Juego: De atencién.

Parte de trabajo localizado. (Tiempo 10°).

Ej. Brazos (elemental): Ritmo y movilidad. Balanceos y lanzamientos com-
binados.
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Ej. Piernas (fundamental): Coordinacién estimulante. Combinaciones sen-
cillas con movimientos de brazos.

Ej. Tronco: Preventivo-correctivo.

Ej. Tronco: Dorsal total o parcial. Combinado. Pos. de partida. Ten. prono.

Ej. Tronco: Abdomina} potencia. Insercién inferior mévil

Ej. Cuello y Cabeza: Combinado con otros movimientos sencillos.

Parte de trabajo generalizado o aplicacién funcional. (Tiempo 20').

Ej. Tronco: Coordinacién. Planos combinados.

Ej. Equilibrio: Sobre aparato. Movimientos sencillos combinados (locomo-
cién).

Ej. Locomocién: Marchas y carreras sencillas.

Ej. Salto: Con apoyo. Laterales (sobre aparato).

Ej. Fundamental Brazos: Apoyo doble de manos y pies (extensores).

Ej. Agilidad: Sobre colchoneta. Tierra vertical seguida de voltereta ade-
lante.

Parte final o calmante. (Tiempo 10°).
Ej. Calmante: Tronco sencillo combinado. Plano horizontal.

Ej. Relajacién (parcial).
Juego: De reflejos.

RITMO: Ritmo puro. (Tiempo 15°).

LECCION 8.

1.° Y 2.° JUEGOS Y GIMNASIA EDUCATIVA

L

1L

Parte inicial y de adaptacién. (Tiempo 5°).

Ej. Sencillos de locomocién.

Parte de trabajo localizado. (Tiempo 10°).

Ej. Brazos (elemental). Coordinacién. Movimientos sencillos combinados.

Ej. Piernas (fundamental): Movilidad de cadera y extensién muscular. Ex-
tensores regién anterior e interna del muslo.

Ej. Tronco: Movilidad. Pleno anteroposterior.

Ej. Tronco: Dorsal total. Combinado. Pos. de partida. Tendido prono o
espaldera.

Ej. Tronco: Abdominal potencia. Ambas inserciones mdviles.

Ej. Tronco: Dorso-abdominal potencia. Insercién superior mévil.

Ej. Cuello y Cabeza: Combinado con otros movimientos sencillos.
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11186

3

Parte de trabajo generalizado o aplicacién funcional. (Tiempo 20°).

Ej. Tronco: Coordinacién. Planos combinados.

Ej. Equilibrio: Sobre aparato. Movimientos sencillos combinados.

Ej. Locomocién: Marchas y carreras sencillas.

Ej. Salto: Con apoyo. Interiores (sobre aparato).

Ej. Fundamental Brazos: Extensiones puras con apoyo unico de manos. Tie~

rra vertical.
Ej. Agilidad: Sobre colchoneta. Combinacién de los ejercicios realizados

en las lecciones anteriores.

Parte final o calmante. (Tiempo 10°).

Ej. Calmante: Tronco sencillo combinado, Plano horizontal.
Ej. Relajacién (parcial).
Juego: Deportivo (sencillo).

RITMO: Ritmo asociado. (Tiempo 15°).

Tercer curso

LECCION 1.

1.° Y 2.° JUEGOS Y GIMNASIA EDUCATIVA

L

1L

11,

Parte inicial y de adaptacién, (Tiempo 5').
Juego: De agilidad.
Parte de trabajo localizado. (Tiempo 10°).

Ej. Brazos (elemental): Ritmo. Balanceos anteroposteriores y angulares
(pueden emplearse aparatos manuales).

Ej. Piernas (elemental): Ritmo y coordinacién. Dobles pasos saltados.

Ej. Tronco: Preventivo-correctivo.

Ej. Tronco: Dorsal superior. Pos. de partida. Ten. prono.

Ej. Tronco: Abdominal. Tono postural Pos. de partida. Ten. supino.

Parte de trabajo generalizado o aplicacién funcional. (Tiempo 20").
Ej. Tronco: Coordinacién. Plano lateral.

Ej. Equilibrio: En tierra. Movimientos sencillos combinados.
Ej. Locomocién: Marchas y carreras combinadas.
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Ej. Salto: Sencillo. Sobre plinto. Ascendente con fase preparatoria de
carrera.

Ei. Fundamental Brazos: Suspensién. Apoyo doble de manos y pies (fle-
Xxores).

Ei. Agilidad: Volteretas laterales.

Parte final o calmante. (Tiempo 10°).

Ei. Calmante: Tronco sencillo combinado. Plano anteroposterior (prefe-
riblemente de coordinacidn).

Ej. Piernas: Coordinacién estimulante.

Ej. Relajacién (parcial).

RITMO: Ritmo puro. (Tiempo 15°).

LECCION 2.

1.° Y 2.° JUEGOS Y GIMNASIA EDUCATIVA

L

II.

I1L

Parte inicial y de adaptacién. (Tiempo 5°).

Ej. De locomocién.

Parte de trabajo localizado. (Tiempo 10").

Ej. Brazos (elemental): Movilidad hombro. Circunducciones anteropos-
teriores. (Pueden emplearse aparatos manuales).

Ej. Piernas (fundamental): Coordinacién estimulante. Pedaleos. (Puede
combinarse con otros movimientos sencillos).

Ej. Tronco: Movilidad. Plano anteroposterior.

Ej. Tronco: Dorsal inferior. Posicién de partida. Ten. Prono.

Ej. Tronco: Abdominal. Potencia. Insercién inferior mévil. Posicién de
partida. Ten. supino.

Parte de trabajo generalizado o aplicacién funcional. (Tiempo 20').

Ej. Tronco: Coordinacién. Plano horizontal.

Ej. Equilibrio: En tierra. Movimientos sencillos combinados.

Ej. Locomocién: Marchas y carreras combinadas.

Ej. Salto: Sencillo. Tijeras con fase preparatoria de carrera.

Ej. Fundamental Brazos: Apoyo doble de manos y pies (extensores).
Ej. Agilidad: Sobre colchoneta, Volteretas adelante con carrera.
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v.

3.

Parte final o calmante. (Tiempo 10°).

Ej. Calmante: Tronco sencillo combinado. Plano lateral (preferiblemente

de coordinacién).
Ej. Relajacién (parcial).
Juego: Predeportivo.

RITMO: Ritmo asociado. (Tiempo 15°).

LECCION 3.

1.2 Y 2.° JUEGOS Y GIMNASIA EDUCATIVA

I

1I.

IIL

v.

Parte inicial y de adaptacidén. (Tiempo 5').
Juego: De destreza,

Parte de trabajo localizado. (Tiempo 1{°).

Ej. Brazos (elemental): Ritmo. Balanceos laterales combinados con otros
movimientos sencillos. (Pueden emplearse aparatos manuales).

Ej. Piernas (elemental): Ritmo y coordinacién. Ballesteos combinados con
movimientos sencillos.

Ej. Tronco: Preventivo-correctivo.

Ej. Tronco: Dorsal total, Posicidn de partida. Ten. prono.

Ej. Tronco: Abdominal, Potencia. Insercidn inferior mévil. Posicién de
partida. Suspendidas (dorso-espalderas).

Ej. Cuello y Cabeza: Combinado con movimientos sencillos de piernas.

Parte de trabajo generalizado o aplicacién funcional. (Tiempo 20").

Ej. Tronco: Movilidad. Plano lateral.

Ej. Equilibrio: Sobre aparato. Locomocién sencilia.

Ej. Locomocién: Marchas y carreras combinadas.

Ej. Salto: Sencillo. En altura (saltémetro). Tijera con fase preparatoria

de carrera.
Ej. Fundamental Brazos: Suspensién pura. Locomociones sencillas de

manos (flexores).
Ej. Agilidad: Sobre colchoneta. Volteretas adelante y atrés,

Parte final o calmante. (Tiempo 10).

Ej. Calmante: Tronco sencillo combinado. Plano anteroposterior. (Prefe-
rible de coordinacién).
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Ej. Piernas: Coordinacién estimulante.
Ej. Relajacién (parcial).

RITMO: Pasos de danza de la regién. (Tiempo 15")

LECCION 4.

1.° Y 2.° JUEGOS Y GIMNASIA EDUCATIVA

L

IL

1L

Iv.

3.°

Parte inicial y de adaptacién. (Tiempo 5°).
Ej. De locomocién.
Parte de trabajo localizado. (Tiempo 10°).

Ej. Brazos (elemental): Movilidad. Lanzamientos combinados con otros
movimientos sencillos de brazos y piernas. (Pueden emplearse apara-
tos manuales).

Ej. Piernas (fundamen:al): Coordinacién estimulante. Botes. (Pueden com-
binarse con otros movimientos sencillos).

Ej. Tronco: Movilidad. Plano anteroposterior.

Ej. Tronco: Dorsal superior. Pos. de partida. Ten. prono,

Ej. Tronco: Abdominal. Potencia. Ambas inserciones méviles.

Ej. Cuello y Cabeza: Combinado con movimientos sencillos de brazos y
piernas. (Pueden emplearse aparatos manuales).

Parte de trabajo generalizado o aplicacién funcional. (Tiempo 20’).

Ej. Tronco: Movilidad. Plano horizontal.

Ej. Equilibrio: Sobre aparato. Locomocién sencilla.

Ej. Locomocién: Marchas y carreras combinadas.

Ej. Salto: Sencillo. Zancadas con fase preparatoria de carrera.

Ej. Fundamental Brazos: Suspensién pura. Locomociones sencillas de ma-
nos (flexores).

Ej.. Agilidad: Volteretas laterales.

Parte final o calmante, (Tiempo 10°).

Ej. Calmante: Tronco sencillo combinadb. Plano lateral. (De coordina-
cién).

Ej. Relajacién (parcial).

Juego: De agilidad.

RITMO : Ritmo puro. (Tiempo 157).
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LECCION 5.

1. Y 2.° JUEGOS Y GIMNASIA EDUCATIVA

L

IIL

3°

Parte inicial y de adaptacién. (Tiempo 5°).

Juego: Predeportivo.

Parte de trabajo localizado, (Tiempo 10°).

Ej. Brazos (elemental): Movilidad hombro. Circunducciones combinadas.

Ej. Piernas (fundamental): Movilidad de cadera y extensién muscular. Ex.
tensores regién posterior muslo,

Ej. Tronco: Preventivo-correctivo.

Ej. Tronco: Dorsal inferior. Posicidén de partida. Ten. prono.

Ej. Tronco: Abdominal. Tono postural. Posicién de partida. Ten. supino.

Ej. Tronco: Dorso-abdominal. Suspensién vertical con apoyo (frente a la
espaldera).

Ej. Cuello y Cabeza: Combinado con movimientos sencillos de brazos y
piernas. (Pueden emplearse aparatos manuales).

Parte de trabajo generalizado o aplicacion funcional. (Tiempo 20").

Ej. Tronco: Coordinacién. Plano lateral.

Ej. Equilibrio: Sobre aparato. Locomocién combinada con movimientos
sencillos de brazos y piernas.

Ej. Locomocién: Marchas y carreras combinadas.

Ej. Salto: Combinado. Sobre plinto. Ascendente y en profundidad.

Ej. Fundamental Brazos: Suspensién pura. Locomociones sencillas con
balanceos (flexores).

Ej. Agilidad: Sobre colchoneta, Voltereta adelante con piernas extendi-
das. Seguida de voltereta atrés.

Parte final o calmante. (Tiempo 10°).

Ej. Calmante: Tronca sencilio combinado. Plano anteroposterior. (De
coordinacién).

Ej. Piernas: Coordinacién estimulante.

Ej. Relajacién (parcial).

RITMO: Ritmo asaciado. (Tiempo 15°).
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LECCION 6.
1.° Y 2.° JUEGOS Y GIMNASIA EDUCATIVA

I. Parte inicial y de adaptacién. (Tiempo 5’).

Ej. De locomocidn.

II. Parte de trabajo localizado. (Tiempo 10").

Ej. Brazos (elemental): Movilidad. Lanzamienios con presién. (Pueden

combinarse con otros movimientos sencillos).
- Ej. Piernas (fundamental): Coordinacién estimulante. Combinaciones sen-

cillas con movimientos de brazos.

Ej. Tronco: Movilidad. Plano anteroposterior.

Ej. Tronco: Dorsal total: Combinado.

Ej. Tronco: Abdominal. Potencia. Ambas inserciones mdviles. Combinan-
do alternativamente.

Ej. Tronco: Dorso-abdominal: Tono postural. Movilidad dorsal (frente
a espalderas).

Ej. Cuello y Cabeza: Combinado con otros movimientos sencillos (apara-
tos manuales).

III. Parte de trabajo generalizado o aplicacién funcional. (Tiempo 20).

Ej. Tronco: Coordinacién. Plano horizontal.

Ej. Equilibrio: Sobre aparato. Locomocién combinada con movimientos
sencillos de brazos y piernas.

Ej. Locomocién: Marchas y carreras combinadas.

Ej. Salto: Con apoyo. Sobre aparato. Laterales.

Ej. Fundamental Brazos: Suspensién pura. Locomociones sencillas de ma-
nos (flexores).

Ej. Agiildad: Sobre colchoneta. Tierra vertical seguida de voltereta ade.
lante.

IV. Parte final o calmante. (Tiempo 10°).

Ej. Calmante: Tronco sencillo combinado. Plano lateral. (De coordina-
cién).

Ej. Relajacién (parcial).

Juego: De destreza.

3.° RITMO: Pasos de danza de la regién. (Tiempo 15%).

ENSERANZA MEDIA.—5
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LECCION 7.

1.° Y 2.° JUEGOS Y GIMNASIA EDUCATIVA

L

IIL

IV.

Parte inicial y de adaptacién. (Tiempo 5°).

Juego: De velocidad.

Parte de trabajo localizado. (Tiempo 10).

Ej. Brazos (elemental): Ritmo y movilidad. Balanceos y lanzamientos com-
binados.

¥j. Piernas (fundamental): Movilidad de cadera y extensién muscular.
Extensores regién anterior e interna del muslo.

Ej. Tronco: Preventivo-correctivo.

Ej. Tronco: Dorsal total o parcial. Combinado. Posicién de partida. Ten.
prono o espalderas.

Ej. Tronco: Abdominal. Potencia. Ambas inserciones méviles. Combi-
nado.

Ej. Tronco: Dorso-abdominal. Potencia. Insercién superior mévil.

Ej. Cuello y Cabeza: Combinado con otros movimientos sencillos. (Pue-
den emplearse aparatos manuales).

Parte de trabajo generalizado o aplicacién funcional. (Tiempo 20').

Ej. Tronco: Coordinacién. Planos combinados.

Ej. Equilibrio: Sobre aparato. Locomocién combinada con movimientos
sencillos.

Ej. Locomocién: Marchas y carreras combinadas.

Ej. Salto: Con apoyo. Sobre aparato. Interiores.

Ej. Fundamental Brazos: Con apoyo doble de manos y pies (extensores).

Ej. Agilidad: Sobre colchoneta. Combinacién de los ejercicios realizados
en las lecciones anteriores.

Parte final o calmante. (Tiempo 10°).

Ej. Calmante: Tronco sencillo combinado. Plano horizontal. (De coordi-
nacién).

Ej. Piernas: Coordinacién estimulante.

Ej. Relajacién (parcial).

3.» RITMO: Ritmo asociado. (Tiempo 15°).
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LECCION 8.

1° Y 2° JUEGOS Y GIMNASIA EDUCATIVA

IL

III.

1v.

3 .n

Parte inicial y de adaptacién, (Tiempo 5’).

Ej. De locomocién.

Parte de trabajo localizado. (Tiempo 10°).

Ej. Brazos (elemental): Coordinacién. Movimientos sencillos combinados.

Ej. Piernas (fundamental): Coordinacién estimulante., Combinaciones sen-
cillas de balanceos y lanzamientos.

Ej. Tronco: Movilidad. Plano anteroposterior.

Ej. Tronco: Dorsal total. Posicién de partida. Ten. prono o espalderas.

Ej. Tronco: Abdominal. Potencia. Ambas inserciones mdviles.

Ej. Tronco: Dorso-abdominal. Suspensién vertical con apoyo (frente a
espalderas).

Ej. Cuello y Cabeza: Combinado con otros movimientos sencillos. (Pue-
den emplearse aparatos manuales).

Parte de trabajo generalizado o aplicacién funcional. (Tiempo 20°).

Ej. Tronco: Coordinacién. Planos combinados.

Ej. Equilibrio: Locomocién combinada con movimientos sencillos.

Ej. Locomocién: Marchas y carreras combinadas.

Ej. Salto: Con apoyo. Sobre aparato. Volteretas.

Ej. Fundamental Brazos: Extensiones puras con apoyo lnico de manos.
Tierra vertical.

Ej. Agilidad: Sobre colchoneta. Combinacién de los ejercicios realizados
en las lecciones anteriores.

Parte final o calmante. (Tiempo 10°).

Ej. Calmante: Tronco sencillo combinado. Plano horizontal. (De coordi-
nacién).

Ej. Relajacién (parcial).

Juego: De velocidad.

RITMO: Pasos de danza de la regién. (Tiempo 15°).
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Cuarto curso

LECCION 1.

1. ¥ 2.° JUEGOS Y GIMNASIA EDUCATIVA

1. Parte inicial y de adaptacién. (Tiempo 5).
Juego: De destreza.
I1. Parte de trabajo localizado. (Tiempo 10°).
Ej. Brazos (clemental}: Ritmo. Balanceos anteroposteriores y angulares.
Ej. Piernas (elemental): Ritmo y coordinacién. Dobles pasos saltados con
sencillas evoluciones.
Ej. Tronco: Preventivo-correctivo.
Ej. Tronco: Dorsal superior. Pos. de partida. Ten. prono.
Ej. Tronco: Abdominal. Tono postural. Pos. de partida, Ten. supino.
ML Parte de trabajo generalizado o aplicacién funcional. (Tiempo 20°),
Ej. Tronco: Coordinacién. Plano lateral.
Ej. Equilibrio: En tierra. Movimientos sencillos combinados.
Ej. Locomocién: Marchas y carreras combinadas.
Ej. Salto: Sobre plinto. Sencillo. Ascendente con fase preparatoria de
carrera.
Ej. Fundamental Brazos: Suspensién. Apoyo doble de manos y pies (fle-
xores).
Ej. Agilidad: Volteretas laterales,
IV. Parte final o calmante. (Tiempo 10’).
Ej. Calmante: Tronco sencillo combinado. Plano anteroposterior. (Pre-
feriblemente de coordinacién).
Ej. Piernas: Coordinacién estimulante,
Ej. Relajacién (parcial).
3.° RiTMO: Ritmo puro. (Tiempo 15').
LECCION 2.

1.° Y 2.° JUEGOS Y GIMNASIA EDUCATIVA

L

Parte inicial y de adaptacién. (Tiempo 5°).

Ej. De locomocidn.
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1L

1L

Iv.

3.

Parte de trabajo localizado. (Tiempo 10").

Ej. Brazos (elemental): Movilidad hombro. Circunducciones anteroposte-
riores.

Ej. Piernas (fundamental): Coordinzcién estimulante. Pedaleos. (Pueden
combinarse con otros movimientos sencillos).

Ej. Tronco: Movilidad. Plano anteroposterior.

Ej. Tronco: Dorsal e inferior. Pos. de partida. Ten. prono.

Ej. Tronco: Abdominal. Potencia. Insercién inferior mdvil. Pos. de par-
tida .Ten. supino.

Parte de trabajo generalizado o aplicacién funcional. (Tiempo 20°).

Ej. Tronco: Coordinacién. Plano horizontal.

Ej. Equilibrio: En tierra. Movimientos sencillos combinados.

Ej. Locomocién: Marchas y carreras combinadas.

Ej. Salto: Sobre plinto. Combinado, Ascendente y en profundidad.
Ej. Fundamental brazos: Apoyo doble de manos y pies (extensores).
Ej. Agilidad: Sobre colchoneta. Voltereta lanzada adelante.

Parte final o calmante. (Tiempo 10°).

Ej. Calmante: Tronco sencillo combinado. Plano lateral. (Preferiblemen-
te de coordinacién).

Ej. Relajacién (parcial).

Juego : Predeportivo.

RITMO: Ritmo asociado. (Tiempo 15').

LECCION 3.

1.° Y 2.° JUEGOS Y GIMNASIA EDUCATIVA

I

1L

Parte inicial y de adaptacién. (Tiempo 5').

Juego: De velocidad.

Parte de trabajo localizado. (Tiempo 10°).

Ej. Brazos (elemental): Ritmo. Balanceos laterales combinados con otros
movimientos sencillos.

Ej. Piernas (elemental): Ritmo y coordinacién. Ballesteos combinados con
otros movimientos sencillos.

Ej. Tronco: Preventivo-correctivo.

Ej. Tronco: Dorsal total. Pos. de partida. Ten. prono.
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Ej. Tronco: Abdominal. Potencia. Insercién inferior mévil. Posicién de
partida. Suspendidas (dorso espalderas).
Ej. Cuello y Cabeza: Combinaciones con movimientos sencillos de pier-
nas.
III. Parte de trabajo generalizado o aplicacién funcional. (Tiempo 20°).
Ej. Tronco: Movilidad. Plano lateral,
Ej. Equilibrio: Sobre aparato. Locomocién sencilla.
Ej. Locomocién: Marchas y carreras combinadas.
Ej. Salto: Saltémetro. Sencillo en altura. De tijera o de frente con fase
preparatoria de carrera.
Ej. Fundamental Brazos: Suspensién pura. Locomociones sencillas de
manos (flexores).
Ej. Agilidad: Sobre colchoneta. Voltereta lanzada adelante, seguida de
voltereta atris.
IV. Parte final o calmante. (Tiempo 10°).
Ej. Calmante: Tronco sencillo combinado. Plano anteroposterior. (Preferi-
ble de coordinacién).
Ej. Piernas: Coordinacién estimulante,
Ej. Relajacién (parcial).
3. RITMO: Pasos de danza de la regién. (Tiempo 15°).
LECCION 4.

1.° Y 2.° JUEGOS Y GIMNASIA EDUCATIVA

I

IL

Parte inicial y de adaptacién. (Tiempo 5°).

Ej. De locomocién,

Parte de trabajo localizado. (Tiempo 10°).

Ej. Brazos (elemental): Movilidad. Lanzamientos combinados con otros
movimientos sencillos de brazos y piernas.

Ej. Piernas (fundamental): Coordinacién estimulante. Botes. (Pueden com-
binarse con otros movimientos sencillos),

Ej. Tronco: Movilidad. Plano anteroposterior.

Ej. Tronco: Dorsal superior. Pos. de partida. Ten. prono.

Ej. Tronco: Abdominal. Potencia. Ambas inserciones médviles,

Ej. Cuello y Cabeza. Combinaciones con movimientos sencillos de brazos
y piernas.
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III.

1v.

3

Parte de trabajo generalizado o aplicacién funcional. (Tiempo 20').

Ej. Tronco: Movilidag. Plano horizontal.

Ej. Equilibrio: Sobre aparato. Locomocién sencilla.

Ej. Locomocién: Marchas y carreras combinadas.

Ej. Salto: Sobre aparato. Con apoyo. Laterales.

Ej. Fundamental Brazos: Suspensién pura. Locomociones sencillas de ma-
nos con balanceos (flexores).

Ej. Agilidad: Volteretas laterales.

Parte final o calmante. (Tiempo 10°).

Ej. Calmante: Tronco sencillo combinado. Plano lateral. (De coordina-
cién.)

Ej. Relajacién (parcial).

Juego: Predeportivo.

RITMO: Ritmo puro. (Tiempo 15°).

LECCION 5.

1.° Y 2.° JUEGOS Y GIMNASIA EDUCATIVA

L

II.

IIL.

Parte inicial y de adaptacién. (Tiempo 5°).

Juego: De agilidad.

Parte de trabajo localizado. (Tiempo 10°).

Ej. Brazos (elemental): Movilidad hombro. Circunducciones combinadas.

Ej. Piernas (fundamental): Movilidad de cadera y extensién muscular.
Extensores regién posterior muslo.

Ej. Tronco: Preventivo-correctivo.

Ej. Tronco: Dorsal inferior. Pos. de partida. Ten. prono.

Ej. Tronco: Abdominal. Tono postural. Pos. de partida. Ten. supino.

Ej. Tronco: Dorso-abdominal. Suspensién vertical con apoyo (frente a
espalderas).

Ej. Cuello y Cabeza: Combinado con movimientos sencillos de brazos y
piernas.

Parte de trabajo generalizado o aplicacién funcional. (Tiempo 20).

Ej. Tronco: Coordinaciéon. Plano lateral.
Ej. Equilibrio: Sobre aparato. Locomocién combinada con movimientos
sencillos de brazos, piernas y cabeza.
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v,

30

Ej. Locomocién: Marchas y carreras combinadas con saltos.

Ej. Salto: Sobre aparato. Con apoyo. Interiores.

Ej. Fundamental Brazos: Apoyo doble dg manos y pies (extensores).

Ej. Agilidad: Sobre colchoneta. Volteretas adelante con piernas extendi-
das, seguidas de volteretas atris,

Parte final o calmante. (Tiempo 10°).

Ej. Calmante: Tronco sencillo combinado. Plano anteroposterior. (De
coordinacién).

Ej. Piernas: Coordinacién estimulante,

Ej. Relajacién (parcial),

RITMO: Ritmo asociado. (Tiempo 15’).

LECCION 6.

1.° Y 2.° JUEGOS Y GIMNASIA EDUCATIVA

L

I

IIL

Parte inicial y de adaptacién. (Tiempo 5').

Ej. De locomocién.

Parte de trabajo localizado. (Tiempo 10°).

Ej. Brazos (elemental): Movilidad. Lanzamientos con presién. (Pueden
combinarse con otros movimientos sencillos.)

Ej. Piernas (fundamental): Coordinacién estimulante. Combinaciones sen-
cillas con evoluciones y movimientos sencillos de brazos.

Ej. Tronco: Movilidad. Plano anteroposterior.

Ej. Tronco: Dorsal total Combinado.

Ej. Tronco: Abdominal. Potencia. Ambas inserciones mdéviles. Combinan-
do alternativamente.

Ej. Tronco: Dorso-abdominal. Tono postural. Movilidad dorsal.

Ej. Cuello y Cabeza: Combinado con otros movimientos sencillos.

Parte de trabajo generalizado o aplicacién funcional. (Tiempo 20°).

Ej. Tronco: Coordinacién. Plano horizontal.

Ej. Equilibrio: Sobre aparato. Locomocién combinada con movimientos
sencillos de brazos, piernas y cabeza.

Ej. Locomocién: Marchas y carreras combinadas con saltos.

Ej. Salto: Sobre aparatos. Con apoyo. Con volteretas.

Ej. Fundamental Brazos: Suspensién pura. Locomociones sencillas con
balanceos (flexores). ’

Ej. Agilidad: Sobre colchoneta. Tierra vertical, seguida voltereta adelante.
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Iv.

Parte final o calmante. (Tiempo 10’).

Ej. Calmante: Tronco sencillo combinado. Plano lateral. (De coordina-
cién.)

Ej. Relajacién (parcial).

Juego: De velocidad.

3.° RiT™MO: Pasos de danza de la regién. (Tiempo 15°).

LECCION 7.

1.° Y 2.° JUEGOS Y GIMNASIA EDUCATIVA

L

IL.

IIL

Parte inicial y de adaptacién. (Tiempo 5°).

Juego: Predeportivo sencillo.

Parte de trabajo localizado. (Tiempo 10°).

Ej. Brazos (elemental): Ritmo y movilidad. Balanceos y lanzamientos com-
binados.

Ej. Piernas (fundamental): Movilidad de cadera y extensién muscular.
Extensores regién anterior e interna-muslo.

Ej. Tronco: Preventivo-correctivo.

Ej. Tronco: Dorsal total o parcial. Combinado. Pos. de partida. Ten. pro-
no o espalderas.

Ej. Tronco: Abdominal. Potencia. Ambas inserciones méviles. Combinado.

Ej. Tronco: Dorso-abdominal. Potencia. Insercién superior mdvil,

Ej. Cuello y Cabeza: Combinado con otros movimientos sencillos.

Parte de trabajo generalizado o aplicacién funcional. (Tiempo 20).

Ej. Tronco: Coordinacién. planos combinados.

Ej. Equilibrio: Sobre aparato. Locomocién combinada con movimientos
sencillos.

Ej. Locomocién: Marchas y carreras combinadas con saltos.

Ej. Salto: Sobre aparato. Con apoyo. Combinados.

Ej. Fundamental Brazos: Apoyo doble de manos y pies (éxtensores).

Ej. Agilidad: Sobre colchoneta. Combinacién de los ejercicios realizados
en las lecciones anteriores.
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v.

3

Parte final o calmante. (Tiempo 10).

Ej. Calmante: Tronco sencillo combinado. Plano horizontal (De coordi-
nacién).

Ej. Piernas: Coordinacién estimulante.

Ej. Relajacién (parcial).

RITMO: Ritmo asociado. (Tiempo 15°).

LECCION 8.

1.° Y 2.° JUEGOS Y GIMNASIA EDUCATIVA

L

IL

III.

Parte inicial y de adaptacién. (Tiempo 5°).
Ej. De locomocién.

Parte de trabajo localizado. (Tiempo 10°).

Ej. Brazos (elemental): Coordinacién. Movimientos sencillos combinados.

Ej. Piernas (fundamental): Coordinacién estimulante. Combinaciones sen-
cillas de balanceos y lanzamientos.

Ej. Tronco: Movilidad. Plano anteroposterior.

Ej. Tronco: Dorsal total o parcial. Combinado. Pos. de partida. Ten. pro-
no o espalderas.

Ej. Tronco: Abdominal. Potencia. Ambas inserciones méviles.

Ej. Tronco: Dorso-abdominal, Suspensién vertical con apoyo (frente a
espalderas).

Ej. Cuello y Cabeza: Combinado con otros movimientos sencillos.

-~

Parte de trabajo generalizado o aplicacién funcional. (Tiempo 20").

Ej. Tronco: Coordinacién. Planos combinados.

Ej. Equilibrio: Sobre aparato. Locomocién combinada con movimientos
sencillos,

Ej. Locomocién: Marchas y carreras combinadas con saltos.

Ej. Salto: Sobre aparato, Con apoyo. Combinados.

Ej. Fundamental Brazos: Extensiones puras con apoyo dnico de manos.
Tierra vertical.

Ej. Aglilidad: Sobre colchoneta. Combinacién de los ejercicios realiza-
dos en las lecciones anteriores.
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Iv.

3.0

Parte final o calmante. (Tiempo 10").

Ej. Calmante: Tronco sencillo combinado. Plano horizontal (de coordina-
cién).

Ej. Relajacién (parcial).

Juego: De agilidad.

RITMO: Pasos de danza de la region. (Tiempo 15°).



FORMACION DEL ESPIRITU
NACIONAL (Alumnas)

Primer curso

LECCION 1. El hombre.

Origen y destino del hombre—Naturaleza del hombre.—Grandeza del
hombre.—Dignidad humana.

LECCION 2. Las facultades del hombre.

Inteligencia humana.—Raz6n.-—Voluntad.—Libertad.—E1l hombre, ser res-
pensable: a) ante s mismo; b) ante los demds; ¢} del uso de las cosas

LECCION 3. La persong humana.

El hombre, ser sociable: sociabilidad.—Convivencia.—Educacién para la
convivencia.

LECCION 4. Unidades de convivencia,

Naturaleza y fines de las unidades de convivencia.—Elementos esenciales
en toda unidad de convivencia.

LECCION 5. Clases de unidades de convivencia.

Lo que la nifia debe aportar a sus unidades de convivencia.

LECCION 6. Participacién en la sociedad.

Ventajas y posibilidades de l1a vida soclal—La necesidad de participar
activamente en la creacién y disfrute de los bienes de la sociedad.—El
principio de igualdad de oportunidades aplicado a la vida social.—El ser-
vicio a la socledad.

LECCION 7. Perfeccionamiento del hombre.

El hombre necesita perfeccionarse: a) como ser individual; b) como
ser social—Derecho y deber de la educacién,

LECCION 8. La igualdad de oportunidades ante la educacién.

Significado de la igualdad de oportunidades ante la cultura y la educa-
cién.—Posibilidades culturales ¥y educativas al servicio de todos: Insti-
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tuciones educativas; bibliotecas; medios de informacién; proteccién es-
colar.

LECCION 9. La sociedad y la educacion.

El hombre necesita educarse para la vida social.—La vida social evolu-
ciona: su émbito es cada vex mis ampllo—La sociedad debe hacer
posible la educacién de todos sus miembros—Participacién de todos sus
miembros en la realizacién del bien comun y del progreso soclal.

LECCION 10. EI Colegio.

El Coleglo, instrumento de educacién y aprendizaje.—El Colegio, unidad
de convivencia—Fines de la comunidad escolar.—Organizacién de la
comunidad escolar: Direccién, profesores, alumnos.—Obligaciones y de-
rechos de cada uno. Orden, horario, disciplina, trabajo y juego.

LECCION 11. EI trabajo escolar: El estudio.

Valor personal del estudio.—La responsabilidad escolar.—El estudio como
servicio—Vacacién.—Formacién profesional.

LECCION 12. Las compaiieras de estudios.

Convivencia con las compaferas.—Comprension, tolerancia, generosidad,
ayuda mutua.—Solidaridad entre todas: posibilidades, proyectos, activi-
dades, proyectos, actividades de interés general—El equipo en la clase,
en el juego; organizaci6én del equipo.—Las amigas y las compafieras.—Ne-
cesildad de relacionarse y de realizar trabajos, juegos y actividades.

LECCION 13. Otros instrumentos de formacién.

El tiempo libre.—Formas positivas y negativas de emplear el tiempo 1i-
bre.—Participacién en actividades de tiempo libre participacién activa
v pasiva.—Libre eleccién de acuerdo con las propias aficiones: arte,
musica, literatura, cine, etc.

LECCION 14. Asociaciones extraescolares.
Qué son asoclaclones extraescolares.—Finalidad de las asociaciones de
la juventud.—Instrumentos con que cuentan para el cumplimiento de
sus fines.-——Organizacién y actividades.

LECCION 15. Las asociaciones juveniles en Espafia.

Las organizaciones de juventudes promovidas por el Movimiento.—La
Seccién Juvenil y la Organizacién Juvenil Espafiola ~Las Juventudes
Femeninas.
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LECCION 16. Las principales actividades de las Juventudes de Seccién
Femenina.

Los Circulos de Juventudes: Organizacion y actividades.-—Los concur-
sos anuales.—Los conciertos musicales.—~El Teatro de Titeres.

LECCION 17. Las principales actividades de las Juventudes de Seccion
Femenira.

Los Albergues de verano.—Los intercamblos internacionales.—La partici-

paci6én en competiciones deportivas de cardcter naclonal e internacio-
nal.—Las actividades al aire libre: marchas, excursiones, campismo.

LECCION 18. Los medios de comunicacién social.
Qué son modos de comunicacién social—Su importancia educativa:

desarrollan actividades culturales; despiertan la curiosidad; ampifan el
campo de los intereses personales; ponen en relacibn con otros am-

bientes.
LECCION 19. Los medios de comunicacion social.

La prensa: prensa infantil y juvenil—El libro.—Teatro.—Radio, cine y
televisién.—Empleo adecuado de estos medios.

LECCION 20. El aprendizaje que has realizado,
Los conocimientos adquiridos: Del hombre, de su vida indiviudal y so-

cial.—De la necesldad de perfecclonarse—Tu iniciacién en el perfeccio-
namiento.—La vida como permanente aprendizaje.

Segundo curso

LECCION 1. Origen de la sociedad.
La sociabilidad humana.—Consecuencia de la sociabilidad del hombre:
a) el orden social; b) las unidades de convivencia—Elementos esenciales
de toda unidad de convivencia: unidad, fin, autoridad.

LECCION 2. Unidades de convivencia bdsicas en la actualidad.

Familia.—Municipio.—Unidad laboral.—Unidad religiosa.—Qtras unidades
de convivencia: Provincia, Regién, Nacidn,
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LECCION 3. La convivencia familiar.

La familia.—Origen de la familia.——Quiénes forman la familia—Fin de
la familia.—Autoridad de la familia.

LECCION 4. La convivencia familiar.

Relaclones familiares: a) entre padres e hijos; b) entre hermanos.—La
comunidad familiar y la responsabilidad de todos sus miembros en ella.

LECCION 5. La familia y el orden social.

La familia como sujeto de derechos y deberes.—Los derechos de la fa-
milia y los correspondientes deberes de la sociedad.—Deberes de la fami-
lia en relacién con 1a sociedad.—Derecho y deber de la familia a participar
en la vida piblica de la nacién: la familia, cauce de representacion
polftica.

LECCION 6. El municipio.

Origen del municipio.—Fin del municipio.—Bienes del municipio.—Re-
cursos econ6micos del municipio.-—Loos servicios municipales.

LECCION 7. Organizacion y gobierno del municipio.

El término municipal.—La poblacién municipal.—~El Ayuntamiento.—El
Alcalde.—Los Concejales,—Las Ordenanzas Municipales.

LECCION 8. La reesponsabilidad de los ciudadanos en la vida local.

Cumplimiento de las Ordenanzas Municipales.—Participaciéon en la ad-
ministracién y goblerno del municipio—E] municipio como cauce de
representacién polftica.—Los Consejos locales.—La participacién de la
mujer en las tareas municipales.

LECCION 9. La convivencia laboral.

El trabajo.—La divisién del trabajo.—La especializacién.—Las asociacio-
nes laborales.—Los antiguos gremios.

LECCION 10. Las asociaciones laborales modernas.

Los sindicatos—I.a Organizacién Sindical espaiola.—Fin.—Organiza-
cién.—El sindicato, cauce de representacién politica.—Otras asociaciones
profesionales.

LECCION 11. La Parroquia, unidad de convivencia religiosa.

Quiénes forman la parroquia.—Fin de la parroquia.—Autoridad de la pa-
rroguia.—Obligaciones para con la parroquia.
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LECCION 12. La provincia.
La provincia como unién de municipios para la satisfaccién de inte-

reses comunes.—La provincia como demarcacién territorial que facilita
el gobierno de la nacién.—Divisién de Espafia en provincias.

LECCION 13. Organismos al servicio de la comunidad provincial.

El Gobierno Civil—La Diputacién Provincial.—La Comisién Provincial
de Serviclos Técnicos.

LECCION 14. Satisfaccion de las necesidades provinciales.

Los servicios provinciales—La responsabilidad de los ciudadanos en la
vida provincial.—Participacién en la administracién y gobierno de la
provincla—La provincia, cauce de representacién politica—Los Con-
sejos Provinciales,

LECCION 15. La didcesis.

Quiénes forman la di6eesis.—Fin de la diécesis.—Autoridad de la di6-
cesis.—El respeto a las normas diocesanas.

LECCION 16. La regidn.

La regién como resultado de los factores geogréificos, econémicos e his-
téricos—Las regiones histéricas espanolas.—Su papel en la formacién
de la unidad espafiola.—El valor de las diferencias regionales.

LECCION 17. La regidn.

L.a diversidad regional y la unidad nacional.—-Las aportaciones regiona-
les a la tarea comun espafiola.—Desarrollo social-econémico regional en
funcién de la comunidad nacional.—Falsa interpretacién de la regién: el
separatismo.

LECCION 18. Espafia, unidad de convivencia histdrica.

Proceso y constitucién de la unidad politica espafola.—El territorio es-
pafiol—La poblacién espafiola.—Espafia como unidad de destino en lo
universal.

LECCION 19. Espaiia, unidad de convivencia histdgrica.

Espafia, tarea de todos los espafioles—Derecho y deber de todos los
espafioles a servir a Espaiia.
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LECCION 20. La convivencia internacional.
La interdependencia de las naciones por razén de problemas y nece-

sidades comunes.—La solidaridad internacional: las aportaciones nacioc-
nales al bien comun,

Tercer curso

LECCION 1. La persona humana, base de la sociedad.

La persona humana.—Dignidad de la persona humana.—Su capacidad
para promover el bien comin.—Su necesidad de los dem4s.

LECCION 2. La vida socidl.

Ventajas y posibilidades de la vida en sociedad.-—Problemas que se de-
rivan de la vida en sociedad.—Necesidad del orden social.

LECCION 3. La organizacion de la vida social.

El Estado.—Elementos del Estado-—El poder del Estado: su justifi-
cacién.

LECCION 4. El Estado.
Evolucién histérica del Estado.—Formas del Estado.
LECCION 5. Fines del Estado.
La independencia nacional.—La armonizacién de los intereses indivi-

duales y soclales: justicia social.—Orden piblico.—El bien comtin, fin
supremo del Estado.

LECCION 6. Funciones del Estado.
Las distintas funciones del Estado.—La funcién legislativa.—La Ley.—

Clases de Leyes.~Elaboracién de las Leyes: participacién de los ciu-
dadanos.

LECCION 7. La funcién ejecutiva.

El Gobierno.—Fines.—Organizacion.

ENSERANZA MEDIA.—6
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LECCION B. La Administracion Publica.

La Administracién Publica.—La Administracién como organizacién y
como actividad.—Organos de la Administracién Publica.

LECCION 9. La funcidén judicial.

La funci6n judicial como garantfa de la justicia.—Su independencia.

LECCION 10. La persona y el Estado.

El Estado de Derecho.—La participacién de los ciudadanos en el Estado:
participacién en la vida cultural, en la vida econémica, en la vida po-
lfitica.—Principio de igualdad de oportunidades.

LECCION 11. La igualdad de los espaiioles en la vida nacional.

Igualdad ante la Ley.—Promocién social e igualdad de oportunidades.—
Acceso a la educacién.—Acceso a la propiedad: justa distribucién de la
riqueza—Acceso a la participacién politica.

LECCION 12. La participacién de los espafioles en la vida nacional.

Espafia como tarea colectiva de todos los espafioles.—Derecho y deber
de los espanoles de servir a Espafa.—Unidad y solidaridad entre los
espafioles.

LECCION 13. La cultura como patrimonio de todos los espafioles.

Valor del estudio para el hombre: derecho al estudio.—Valor del estu-
dio para la sociedad: deber de estudiar—El estudio como trabajo y
servicio—Mé&ximo aprovechamiento de los bienes de la cultura.

LECCION 14. Cauces de participacién de los espanoles en la cultura.

Ensefianza Primaria.—Ensefianza Media.—Ensefianza Profesional y Téc-
nica.--Ensefianza Universitaria—Otros cauces: Instituciones artisticas,
de investigacién, etc—Labor cultural de los medios de comunicacién
social,

LECCION 15.  El desarrollo econémico y social de Espafa.

Los planes de desarrollo: su finalidad.—Objetivos principales de 1a plani-
ficacién en Espafia.—Responsabilidad de la sociedad espafola ante esta
planificacién.—La poblacién activa espafiola.—El trabajo como servicio
a la comunidad.



FORMACION DEL ESP{RITU NACIONAL (ALUMNAS): TERCER CURSO 323

LECCION 16. Participacién de los espafioles en la vida econdmica de Es-
pana.

La Empresa como unidad de produccién: participacién de todos sus
miembros en la vida de la Empresa.—Participacién sindical: el Sindicato,
instrumento de ordenacién social.

LECCION 17. Participacién politica.

En qué consiste la participacién politica.—Su fin: la consecucién del
bien comiin, responsabilidad de todos los miembros de la sociedad: de-
recho y deber de participar. .

LECCION 18. Participacidén de los gspaiioles en la vida politica de Espafia.

Cauces de participacién: la familia, el municipio y el sindicato, estruc-
turas bdsicas de la comunidad nacional.—Otros cauces: Asociaciones,
Colegios profesionales, etc.—Las Cortes, érgano supremo de participa-
cién del pueblo espaiiol.

LECCION 19. El Movimiento Nacional y la participacién politica de los
espafioles.

El Movimiento Nacional: finalidad.—Participacién de lds espafioles en
el Movimiento: el Consejo Nacional.—Los Consejos Provinciales y Lo-
cales.

LECCION 20. La participacién de la mujer en la vida nacional.

Responsabilidad de la mujer en la vida social, cfvica y politica.—Reco-
nocimiento de sus derechos: Ley de Derechos Polfticos, Profesionales
y de Trabajo de la Mujer—La Secci6n Femenina del Movimiento y la
promocién de la mujer en el aspecto cultural, social, profesional y po-
1itico.

Cuarto curso S

LECCION 1. La sociedad.

La sociedad como resultado de las distintas comunidades humanas.—Sus
caracteristicas—Necesidad y finalidad de un orden- social —El Estado
¥ el orden social.
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LECCION 2. EI Estado espafiol. Precedentes histéricos.

El Namado “problema de Espafa”: origen.—Caracteristicas que presenta
en el siglo XIX.

LECCION 3. E! problema de Espaifia.
Caracteristicas que presenta en el siglo XX.—Intentos de solucién: Dic-

tadura y Repiblica; José Antonio y la Falange—Su doctrina politica
como base del nuevo Estado—El Alzamiento Nacional.

LECCION 4. El Estado espafiol.
Sifmbolos.—Poblacién.—Territorio.

LECCION 5. Principios politicos del Estado espafiol.
La Ley de Declaracién de Principios del Movimiento: antecedentes;
promulgacién.—Aspectos de la Ley: a) Espafia; b) el orden politico;
¢) el hombre; d) las estructuras bésicas de la comunidad nacional; e) la
justicia social.

LECCION 6. Leyes fundamentales del Estado.
La Constitucién del Estado: concepto y fin.—Las Leyes Fundamenta-
les del Estado espafiol, leyes constitucionales de Espafia.—Caracteristicas
de estas Leyes.

LECCION 7. La Jefatura del Estado espafiol.

El Jefe del Estado: funciones.—El Consejo del Reino.—El Consejo de
Regencia.—Sucesién a la Jefatura del Estado.

LECCION 8. Las Cortes Espafiolas.
Las Cortes como Organo de representacién: representacién orgédnica.—

Las Cortes como 6rgano legislativo: elaboracién y aprobacién de las
leyes~—~Composicién de las Cortes.

LECCION 9. E! Movimiento y su Consejo Nacional.

El Movimiento Nacional: concepto y fines.—El Consejo Nacional.—Com-
posicién y funclones.—La Secretaria General del Movimiento.

LECCION 10. EIl Gobierno.

El1 Gobierno, 6rgano ejecutivo: misién.—Presidencia del Gobierno.—
Miembros del Gobierno: los Ministros.—El Consejo de Ministros.
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LECCION 11. La Administracion del Estado.

Funciones.—Organos de la Administracién del Estado.—La Administra-
ci6n Central y la Administracién Local.

LECCION 12. La Justicia.

La Administracién de Justicla en Espafia: Organizacién.—Necesidad
de colaborar con la Administracién de Justicia. '

LECCION 13. Derechos y deberes de los espaiioles.

L.os derechos de la persona.—El Fuero de los Espafioles: significado y
promulgacién.—Derecho de los cludadanos espafioles.—Deberes de los
ciudadanos espafioles.

LECCION 14. Oraganizacion del trabajo.

El trabajo.—E]l Fuero del Trabajo: significado y promulgacién.—Dere-
chos de los espafioles por razén de su trabajo.—Deberes de los espafioles
por razén de su trabajo.—La Organizacién Sindical Espaifiola.

LECCION 15. E] mundo actual.

Necesidad de intercambio y relacién entre las naciones-—Tendencia a
la formacién de grandes bloques de naclones por razones geogrificas,
histéricas, culturales, politicas ¥ econémicas.

LECCION 16, Espafia en el mundo actual,

Sus relaciones con los demds paises.—Espafna como unidad de destino
en lo universal.—La voluntad universalista de Espaiia.

LECCION 17. Espafia y Europa.

Europa como unidad histérica.—Europa como unidad cultural: elemen-
tos principales de la cultura europea—Las Instituciones creadas para
estrechar las relaciones entre los pafses europeos.—Participacién de Es-
pafia en Europa.

LECCION 18. Espafie e Hispanoamérica.

La obra de Espafia en América.—La unidad cultural de los pafses his-
panoamericanos—Necesidad de entendimiento y cooperacién entre las
naciones hispanoamericanas.—Espafa y sus relaciones con Hispanoamé-
rica.
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LLECCION 19. Espaiia y el mundo drabe. Espafia y Africa.

El mundo drabe.—Relaciones de Espafa con el mundo 4rabe.—La di-
versidad de pueblos y culturas del mundo africano—Formacién de los
Estados africanos.—Influencia de Europa en el desarrollo actual de Afri-
ca.—Labor de Espafia en Africa.

LECCION 20. Hacia una convivencia mundial.

La necesaria cooperacién de todas las naciones para resolver los pro-
blemas de la humanidad.--La Organizacién de las Naciones Unidas: su
finalidad.—Origen y evolucién de la ONU.—Las instituciones interna-
clonales especializadas: la UNESCO, la OIT, la UNICEF, etc.—Necesi-
dad por parte de todas las naciones de colaborar en los Organismos
internacionales.



ENSENANZAS DE HOGAR
C(Alumnas)

OBJETIVOS GENERALES COMUNES A CADA CURSO

Las actividades que se mgrcan en cada una de las lecciones del programa no
tienen razdn de ser si no estdn encauzadas hacia la consecucion de unos OBJETI-
VOS a lo largo de cada curso escolar. Estos objetivos son los mismos para todos
los cursos, porque lo que verdaderamente cuenta es que al finalizar el Bachillerato
elemental la alumna se vea enriquecida en cada uno de los aspectos que a continua-
cion senialamos. El sentido de cooperacion o el convencimiento de la eficacia que
tiene el trqbajo en equipo, por ejemplo, no se logrard posiblemente a lo largo de
un solo curso de escolaridad. Habrd que insistir sobre ello una y otra vez. Por
otra parte, hay que temer en cuenta que la ninia, al llegar al Centro de Ensefianza
Media, se encuentra ya un tanto influenciada en este sentido por la educacién
que ha recibido en la Escuela Primaria.

Los objetivos generales que proponemos son los siguientes:

1. DESARROLLO INTELECTUAL DE LA ALUMNA.

2. DESARROLLO FISICO

a) Coordinacion visual y motora.
b) Proyeccion consciente de los movimientos corporales.
¢) Hdbil uso de las técnicas.

3. DESARROLLO EMOCIONAL, ya que la actividad artistica es el elemento
necesario de equilibrio que actia sobre el intelecto y las emociones infan-
tiles. o

4. DESARROLLO SOCIAL

a) Participacion en el trabajo en grupo.
b) Sentido de cooperacion, ya directamente (mediante el trabgjo), ya indi-
rectamente. )

5. DESARROLLO DE LA CAPACIDAD CREADORA.

Primer curso

HOGAR

LECCION 1.

La costura como base para la confeccién. Finalidad practica de los siguien-
tes puntos: punto de pelota, pespunte, hilvan, bastilla, punto de dobladillo
y punto de sobrehilado, aprendidos en la Escuela Primaria. Realizaciones
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en que se emplean estos puntos. Seleccién de materiales; telas gruesas
(hilo o arpillera), hilos y utensilios.

LECCION 2.

El bordado al trapo. Materiales que se emplean. Su aparicién en borda-
dos regionales: materiales, motivos y colorido. Actualizacién de estos
trabajos. Realizacién de bordado al trapo sobre fieltro, ejecutando punto
de pelota,

LECCION 3.

El punto de pespunte en el bordado regional: Segovia y Lagartera. Su apli-
cacién en sencillas cenefas de remate, refuerzo de calado o adorno. Reali-
zacién de estos puntos en lanas y sobre tela de arpillera aplicados a ta-
pices, alfombras, cojines, tapetes, etc,

LECCION 4.

El festén en el bordado regional: Segovia y Canarias. Realizacién de una
muestra de Segovia combinando pespunte y festén abierto sobre tela de
esterilla y perlés gruesos.

LECCION 5.
Realizacién del punto de incrustacidn en recto sobre tela de hilo grueso.

Unién de telas por medio del punto de incrustacién. Su aplicacién al bor-
dado.

LECCION 6.
Distintos procedimientos para el trenzado y tejido de fibras. Sobre plan-

tillas de cartén; sobre papel cuadricula y plancha de corcho o con senci-
llos telares, aplicado a tapetes, esterillas o alfombras.

LECCION 7.

Ejercicio de trenzado y tejido con tiras de papel. Plegado y recorte de
papel aplicado a figuras de animales; flores; casitas; adornos naviderfios.

LECCION 8.

Tapices pegados. Pegado directo de tejidos. Trabajo de equipo en la eje-
cucién de tapices pegados. Herramientas para realizar estos trabajos. Co-
las. Bases. Clasificacién de los tejidos. Aplicacién de esta técnica en la con-
feccién de un franelograma.
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LECCION 9.

Recortado, doblado y pegado de cartulina aplicado a cuerpos geométricos,
cajas, jugueteria, etc.

LECCION 10.

Recortado, doblado y montaje de cartén aplicado a cajas y carpetas en
sus distintas variaciones., Herramientas para realizar estos trabajos.

LECCION 11.

Forrado y rematado de los trabajos realizados en la leccion anterior. Ma-
teriales que se emplean en este trabajo: telas, fibras, papel, colas, etc. He-
rramientas imprescindibles,

LECCION 12,

El modelado como expresion artistica. Modelado en arcilla y yeso. Mane-
ras de expresarse: método analitico y método sintético. Estimulacién artis-
tica. Temas. Técnicas.

LECCION 13.

Modelado de papel de periédico y engrudo. Sencillas realizaciones: relieves
de mapas, maquetas y figuras.

LECCION 14.

Trabajos de equipo en la ejecucién de las técnicas aprendidas.

ORIENTACIONES METODOLOGICAS

La mayoria de los puntos populares (pespunte, cadeneta, cordoncillo, etc.), son
ya conocidos por las alumnas puesto que los han ido aprendiendo como puntos
bdsicos durante los cuatro cursos iniciales de Ensefianza Primaria.

Un objetivo especifico de este primer curso de Bachillerato es que la alumna
conozca y combine artisticamente los distintos elementos de dibujo que emplean las
comarcas regionales en la realizacion de sus motivos ornamentales. Este ejercicio
se realizard a base de proyectos confeccionados por la propia alumna una vez cono-
cidos aquellos elementos y las normas para su combinacién. De esta forma se de-
sarrollard progresivamente la imaginacion creadora de cada nifia.

Los trabajos de aguja, por naturaleza artisticos, jamds deben ser separados del
disefio. En todas las grandes culturas la destreza, dibujo y la mgno de obra fuevon
inseparables. Por eso debemos estimular a la nifia a su debido tiempo para que
pueda reconocer estas estrechas relaciones.
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Por otra parte, y como continuacion de la actividad desplegada con los traba-
jos de aguja, las alumnas realizardn una serie de ejercicios de “plegado”, “recorte”
y “modelado” que han de contribuir a un mayor enriquecimiento de sensibilidad
artistica y destreza manual. La base de estos trabajos también estd asentada en la
Escuela Primaria.

Las alumnas conocen unos procedimientos que ahora podrdn ser enriquecidos
con la explicacion de otros nuevos. Asi, por ejemplo, los conocimientos que poseen
del “pleggdo” pueden ser aplicados ahora a una encuadernacion elemental como es
la construccion de carpetas, cajas, etc. Este mismo hecho puede también aplicarse
al “modelado™ y “recorte”.

En lag ejecucion de estas actividades, la profesora ha de saber que cada niva
debe desplegar su propia técnica y que la “ayuda” de su parte para seialarle la
técnica “correcta” sdlo significard una restriccion del enfoque individual infaentil,
ya que lg técnicg no es mds que el uso que la alumna hace de los materiales como
medio de expresion. De ahi la importancia de que cada nifla, en las distintas etapas
de aprendizaje, se identifique con los diferentes materiales de trabgjo artistico que
va a utilizar.

De la misma forma es imprescindible para toda profesora de hogar conocer
cudles son las caracteristicas diferenciales que ofrece cada etapa del desarrollo
infantil.

La profesora explicard las lecciones ilustrindolas con los grdficos, dibujos,
muestras confeccionadas, [otografias, diapositivas, etc., que se requieran para hacer
mds objetiva la ensefianza.

Este material de exposicion deberd ser renovado cada akio parq evitar la ruting
y monotonia,

En el logro de una mds perfeccionads ensefianza, también tiene gran trascen-
dencia la visita a museos y exposiciones; la suscripcién a revistas de arte, decora-
cidn y, sobre todo, una buena bibliografia,

CULTURA MUSICAL

LECCION 1.

Misica: definicién. Sonido. Representacion de los sonidos. Nombre
de las notas.
PRACTICA.—Ejercicios con las alumnas de representacién de sonidos y nom-

bre de las notas. Audicién de un pequefio fragmento de algiin poema sinfénico
para que tengan contacto con la Miisica,

LECCION 2,

El ritmo y el compds. Figuras y silencios.

PRACTICA.—Ejemplos puramente percutivos con negras y sus silencios en
los diferentes compases, haciendo que las alumnas den palmadas, percusiones
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sobre la mesa, etc. (Procurando que se hagan con matices: fuerte, medio
fuerte y piano),

LECCION 3,

Elementos fundamentales de la Musica. Ritmo, melodia, armonia y
timbre.

PRACTICA.—Audicién de discos claros de estos elementos. Ej.: Fragmentos
de Jazz, Los remeros del Volga, etc...., para ritmo.

Canciones populares, gregoriano, etc..., para melodfa.

El Mesfas de Haendel, Canciones a voces, etc..., para armonfa.

La misma melodia con distintos instrumentos, para timbre.

LECCION 4.

Oido musical. Altura del sonido. La entonacién.

PRACTICA.—Ensefiar a las alumnas frases de una cancién sencilla y hacér-
sela repetir, realizando diversas pruebas de entonacién. Clasificarlas segiin
sus voces y ofdo musical.

LECCION 5.

El coro. Su trascendencia formativa. El canto. Las voces.

PRACTICA.—Ensefiar a las alumnas canciones enteras a una o dos voces,
explicdndolas el cardcter de ellas.

LECCION 6.

Artes pldsticas y artes musicas. El creador y el intérprete. La voz hu-
mana. Misica vocal y musica instrumental.

PRACTICA.—Audicién de fragmentos relacionados con éstos conceptos:
Coro de Peregrinos de Santiago..., etc., para voz humana.

Lamento de Ariadna de Monteverdi..., etc., para musica vocal.
Cuarteto de Aire de Mozart..., etc., para miisica instrumental,

LECCION 7.

Familias instrumentales. Los instrumentos. La orquesta.

PRACTICA.—Audicién de los siguientes discos:
Piccolo, Saxo y compafifa..., para reconocimientos de instrumentos.
Gufa de orquesta para jévenes de Britten..., para orquesta.
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Segundo curso

HOGAR

LECCION 1.

Frunces. Origen de este punto de adorno. Cémo se pasan los hilos en los
frunces. El fruncido de telas cuadriculadas y de listas. Fruncido en género
liso. Aplicaciones pricticas del fruncido en camisones, blusas, vestidos,
trajecitos de niiio, etc.

LECCION 2.

Bordados populares. A qué se llaman bordados populares. Diferencia en-
tre el bordado popular y el erudito. Comarcas productoras del bordado
popular. Presentar a las alumnas muestras confeccionadas, diapositivas,
fotografias para que capten la belleza y caracteristicas de cada uno de
estos bordados artisticos.

LECCION 3.

Bordado popular de Toledo. Comarcas que comprende. Caracteristicas y
particularidades de cada una de ellas. Puntos esenciales del bordado po-
pular de Toledo. Presentacién de muestras confeccionadas, fotografias o
diapositivas para que las alumnas vean las caracteristicas y belleza del
bordado toledano.

LECCION 4.

El bordado popular de Segovia. Procedimientos que se emplean. Carac-
teristicas y particularidades de cada uno de ellos. Puntos esenciales de
este bordado popular. Presentacién de muestras confeccionadas, fotogra-
fias o diapositivas para que las nifias vean las caracteristicas y la belleza
del bordado segoviano.

LECCION 5.

Aplicacién préctica de los bordados de Toledo y Segovia en tapices, man-
telerfas, etc.,, empleando telas gruesas de hilo y arpillera. Modelos pro-
puestos y de composicion libre.
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LECCION 6.

Encuadernacién. Su divisién y clases. Su proceso. Materiales y ttiles
esenciales.

LECCION 7.

Aplicacién préctica: encuadernacién de hojas sueltas; encuadernacién de
dibujos, fotografias, ldminas, etc. Encuadernaciéon de trabajos escolares.
Encuadernacién de libros estropeados.

LECCION 8.

Manipulacién de materias metdlicas. Laminados de zinc, estafio, etc. Tra-
bajos de alambre. Herramientas para realizar estos trabajos.

LECCION 9.

Trabajos en madera. Material y herramientas. Empleo de la sierra para
cortar tablas finas. Dibujo de las plantillas para trazar la madera. Se-
rrado de la madera, Encolado y pegado.

LECCION 10.

Aplicaciones practicas de estos trabajos. Jugueteria, rompecabezas, jue-
gos de arquitectura, portarretratos, marionetas, etc.

LECCION 11.

Mosaicos con diversos materiales. Mosaicos con elementos naturales: cés-
caras de huevo, teitidas o no; guijarros; legumbres secas; desechos de
lana o lana deshilachada. Modelos compuestos y de composicién libre.

LECCION 12.

Mosaicos con sustancias tales como aserrin, paja, arena o polvos de co-
Ior, etc, Colas apropiadas para la realizacion de este trabajo artistico.

LECCION 13.

Los vitrales, mosaicos luminosos. Recorte de los vitrales. El material. El
pegado. Utilizacidn de los vitrales. Realizacién de un vitral para decorar
las ventanas del aula de clase. Ejecucién de vitrales para tapas de cajas,
pantallas, etc,



334 PROGRAMAS DE BACHILLERATQ ELEMENTAL

ORIENTACIONES METODOLOGICAS

La actividad que las alumnas van a desarrollar en este segundo curso es un
nuevo ascenso respecto a lo que cada una de ellas tiene gsimilado del aprendizaje
anterior.

Surgen nuevos procedimientos. Hemos de aclarar que el procedimiento consiste
en las diferentes fases de los principios generales del uso de los materiales, Por
ejemplo, hay principios generales que deben seguirse para reglizar un bordado. Se
refieren a la eleccion del material (telas gruesas de colores adecuados, hilos, etc.),
al empleo de fotografiss o diapositivas para ver lgs caracteristicas del bordado, a
la confeccion de un proyecto a base de los distintos elementos de dibujo que se
emplean en la comarca a la que pertenece el bordado, o sacar o contar hilos, etc.
Todos estos procedimientos pueden ser explicados y conducen a la alumna a un
posible desarrollo de su aplicacion personal segiin su propia técnica. Imitil seria
decir que una técnicq de bordado no podria desarroliarse a menos gue la alumna
haya comprendido perfectqmente los procedimientos y que, en este caso, no sélo
serdn demasiado complejas para la ninia, sino que también acentuardn lgs dificulta-
des para su ejecucidn.

Es muy importante elegir lo mds diferencial de cada comarca (Toledo o Segovia)
para llevar a cqbo la ejecucidn prdctica, procurando que la qlumna utilice su propia
técnica en el procedimiento de contar hilos, realizar un calado o un bordado a
dibujo.

Lo expuesto anteriormente tqmbién podriamos aplicarlo a un trabajo en madera.
Los procedimientos que se tendrian que explicar a la nifia serian, ademds de la
eleccion del material (tablas finas o panel), el empleo de la sierrq para cortar la
madera, el dibujo de las plantillas, el encolado y pegado, etc.

Un objetivo esencial en toda actividad artistica es el de dejar amplio margen
a la propia iniciativa, a la imaginacidn y al vuelo de la fantgsia en las creaciones
infantiles; y para ello no debemos cercenar a las alumnas con la critica o el exce-
sivo trabajo.

No es necesario ni aconsejable, y este consejo es aplicable a toda actividad ar-
tistica, exigir demasiado a lgs nifias @ fin de producir un efecto aparente. En todas
las creaciones infantiles lo esencial no es el resultado comprobado, sino el creci-
miento y la maduracion de las fuerzas interiores y la conservacidn del placer por
la creacion.

CULTURA MUSICAL

LECCION 1.

La melodfa. La miisica en la antigiiedad.

PRACTICA.—Audicién de fragmentos adecuados relativos a la evolucién de
la melodia. Ej. 2000 afios de Musica de Curt Sachs.
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LECCION 2.

El canto gregoriano.
PRACTICA.—Audicién de melodfas gregorianas.—-Ej. Canto Gregoriano de

los Benedictinos de Solesmes; Cantos Gregorianos por los coros de S, F.
Ademds, se enseflard a las alumnas algin canto sencillo.

LECCION 3.

La monodia trovadoresca. Trovadores y juglares.

PRACTICA .—Audicién de fragmentos relacionados con estos temas. Ej. Ma-
drigalistas de Radio Nacional, etc.

LECCION 4.

Las Cantigas en Alfonso el Sabio.
PRACTICA.—Audicién de fragmentos relacionados con estos temas. Ej. Al-

fonso X el Sabio... Las Cantigas, etc. Los Madrigalistas de Radio Nacional
para la Misica en pueblo.

LECCION 5.

Nacimiento de la polifonia vocal. Polifonfa primitiva.
PRACTICA.—Audiciones de fragmentos relacionados con estos temas. Ej. Dos

mil afios de Musica de Curt Sachs para polifonfa y Grabacién de la Polifénica
de Pontevedra, etc.

LECCION 6.

La polifonia del Renacimiento. Polifonia espafiola: religiosa y pro-
fana.

PRACTICA.—Audicién de grabaciones de Palestrina, Victoria y Morales, etc.
LECCION 7.

La musica instrumental en el Renacimiento.

PRACTICA.—Audiciones de fragmentos de muisica instrumental y de gui-
tarra (esto por falta de discos de vihuela). Ej. Cuarteto de Mozart o de
Haydn, Grabaciones de Andrés Segovia, Narciso Yepes y Renata Tarragé.
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LECCION 8.

Nacimiento de la 6pera. Melodia acompasada. El oratorio.
PRACTICA.—Audiciones de fragmentos relacionados con estos temas. Ej. El

Mesfas de Haendel, Ariadna de Monteverdi, Ifigenia en Aulide de Gluck y
Corales de Ia Pasi6n segin San Mateo, etc.

Tercer curso

HOGAR

LECCION 1.

Conocimientos de telas de mayor aplicacién en el hogar y mas comunes en
el comercio. Oportuno empleo para cortinas, visillos, cojines, etc.

LECCION 2.
Corte: 1utiles necesarios. Servicio y aplicacidn de cada uno de ellos. Uti-
lidad de esta ensefianza y su aplicacién inmediata. Modo de tomar me-
didas del patrén de espalda, delantero y manga de nifio y adulto,

LECCION 3.
Lencerfa infantil. Prendas esenciales que la constituyen. Realizacién de
una de ellas.

LECCION 4.
Aplicacién de puntillas, entredoses, cintas tapacosturas, etc.,, en prendas
de lenceria, vestiditos de niiio, etc.

LECCION 5.
Accesorios en el vestido. Botones, broches, cierres, ojales, trencillas, pre-
sillas, etc. Seleccién y aplicacién de encajes en vestidos.

LECCION 6.

El mosaico con baldosas. Su origen. Roma y Bizancio. El mosaico en la
época contemporanea, Utilizacién de fotografias o diapositivas para que
las alumnas capten la belleza y carcteristicas del mosaico en el arte cla-
sico.
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LECCION 7.

Materiales para la realizacion de mosaicos. Pegamentos y teselas. Los
soportes, Los accesorios y los utiles.

LECCION 8.

Preparacion del soporte, reborde y de los pegamentos. Preparacién del
cemento. La colocaciéon. Métodos de unién y composicion.

LECCION 9.

Importancia de los fondos en el mosaico. Efecto decorativo de las jun-
turas coloreadas o huecas.

LECCION 10.

Aplicaciones practicas del mosaico, Colocaciéon de un mosaico en el ex-
terior. Mosaico en la cocina: embellecimiento de una puerta de apara-
dor. Placa decorativa de mosaico en una chimenea. Jardineras y mesas.

LECCION 11.

El mosaico de formas irregulares o mosaico artistico.

ORIENTACIONES METODOLOGICAS

Serialdbamos en las orientaciones metodoldgicas de los cursos anteriores la im-
portancia de dejar amplio margen a la iniciativa de la nifia. Volvemos a insistir
sobre ello, sobre la necesidad de dar a la alumna libertad de pensamiento y de
accion que favorezca su expansion y aprendizaje, Pero al hablar de libertad no
nos referimos a un desorden, sino a la posibilidad de poder elegir para su obra
artistica el tema, el color, la técnica e incluso el ritmo de ejecucidn.

Todo esto podemos aplicarlo a una actividad determinada, por ejemplo, a la
confeccion de ung blusa o a la realizacion de un mosaico. La Profesora no impone,
estimula, Estimula la sencillez, el buen gusto y, sobre todo, la capacidad creadora.

Por otra parte, las realizaciones que se lleven a cabo tanto en el aspecto de
la confeccién como en el de las manuqlizaciones, ademds de tener el matiz ar-
tistico que las caracteriza, han de perseguir una finalidad prictica. No nos pase-
mos el curso confeccionando blusas de papel cuando tiene mucho mds aliciente
cortarlas en tela. No impacientemos a las qlumnas con una lenceria ya en desuso.
Es necesario que las prendas que se realicen sean iitiles y estdn actualizadas.

ENSENANZA MEDIA.—7
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CULTURA MUSICAL

LECCION 1.

Formas musicales: la suite. Misica de camara.

PRACTICA.—Audicién de suite, Ej. Suite en Re M, de Juan Sebastiin Bach
u otras. También para musica de cdmara, cuartetos de Mozart o de Haydn.

LECCION 2.

Formas musicales (continuacién): Sonata y sinfonia.

PRACTICA.—Audiciones de fragmentos de sonatas y sinfonfas. Ej. Sonatas
de Scarlatti y Beelhoven y sinfonfas de Beethoven, Schubert, etc.

LECCION 3.

Formas musicales (continuacién): La obertura y el concierto.

PRACTICA.—Audiciones de fragmentos de obertura y conciertos fdciles de
decidir por el Profesor.

LECCION 4.

El Barroco. Bach y Haéndel.
PRACTICA.—Audiciones de fragmentos relacionados al tema. Ej. El Clave bien

temperado de Juan Sebastiin Bach. Aleluia del Mesfas, de Haéndel, y muchos
mdés al gusto del Profesor y con arreglo a la inquietud de las alumnas.

LECCION 5.

El clasicismo. Mozart y Haydn.

PRACTICA —Audiciones que decidird la Profesora con arreglo al gusto esté-
tico de las alumnas.

LECCION 6.

Final del clasicismo y comienzo del Romanticismo.

PRACTICA.—Audiciones de obras de Beethoven de caridcter clasicista y ro-
mdntico. Estos discos puede elegirlos el Profesor,
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LECCION 7.

El Romanticismo en la misica. Compositores romanticos para piano.
Liederistas.

PRACTICA.—Dada la gran sensibilidad musical que las alumnas suelen tener
para este perfodo, y el conocimiento que ya han adquirido por medio de la
Literatura, las audiciones y la charla deben ocupar por lo menos tres dfas
para una total comprensién por parte de ellas. Los discos puede elegirlos el
Profesor y consultar con las alumnas que es fdcil conozcan alguno.

LECCION 8.

Final del Romanticismo. Brahms y Wagner. La épera.

PRACTICA.—Audiciones de fragmentos de Brahms y Wagner, centrando las
obras de éste tltimo en las 6peras. Serfa estupendo que si en este dfa de-
muestran las alumnas mucho interés, se dedicara la tarde siguiente a la audi-
cién de una épera entera cuidando mucho la eleccidn.

Cuarto curso

HOGAR

LECCION 1.

La maquina de coser: utilidad practica y econdémica. Diferentes mode-
los. Partes de que consta la maquina de coser.

LECCION 2.

Miéquina a pedal. Forma de manejarla: pedalear con suavidad y ritmo,
modo de frenar, tensién del hilo, tamafio de las puntadas, manera de
quitar la labor de la maquina.

LECCION 3.

Imperfecciones del cosido o del funcionamiento de la méquina: rotura
del hilo, rotura de aguja, puntada irregular, avance escaso de la tela al
coser, fruncimiento de la tela, etc. Conservacién y limpieza de la ma-
quina de coser,



340 PROGRAMAS DE BACHILLERATO ELEMENTAL

PRACTICA.—Familiarizar a las alumnas en el manejo de la mdquina cosiendo
primeramente sobre papel grueso o tela usada y realizando todas las filigranas po-
sibles hasta llegar a obtener la soltura necesaria para lanzarse a coser.

LECCION 4.

Disefio por parte de las alumnas del modelo que desean realizar de fal-
da, blusa, vestido camisero, etc. Transformacién del patrén tipo e inter-
pretacion del modelo elegido.

LECCION 5.
Corte de la tela teniendo en cuenta el derecho, hifo y dibujo de Ja misma.
Hilvanado, prueba, cosido y rematado de la prenda.

LECCION 6.

Concepto actual de economia doméstica. Fines de la misma. Ciencias y
artes que la acompaiian. Relacién entre la economfa doméstica y la na-
cional.

LECCION 7.

Patrimonio familiar: valores morales y econémicos. Nivel social y pre-
supuesto familiar. Aportacién econdémica: sueldo, rentas, beneficios, re.
duccién de gastos, ahorro, cuentas corrientes, cartillas y otras inversio-
nes, para dar al dinero el maximo rendimiento. Niveles de produccién
y consumo. Reglas de economia.

LECCION 8.

Leyes sociales. Proteccidn del estado a la familia. Subsidios familiares,
premios y pluses por recargos de familia. Proteccién de la mujer en el
trabajo. Proteccién escalar: becas, bolsas de estudio, cooperativas y via-
jes. Asociaciones de estudiantes.

LECCION 9.
Concepto de higiene a través de la historia. Higiene individual e higiene
colectiva. Partes que comprende la higiene. Importancia de Ia higiene
para la conservacién de la salud. Higiene mental: su importancia.
LECCION 10.
Nociones elementales de electricidad. Instalaciones de diferentes apara-
tos eléctricos: luces, enchufes, timbres, etc.
LECCION 11.

Dsmontaje y montaje de estos aparatos. Reparaciones de averfas en ellos.
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LECCION 12.

Aparatos electrodomésticos. Montaje de resistencias en cazos, planchas,
hornillos, etc. Reparacién de averias en estos aparatos. Precauciones ne-
cesarias,

LECCION 14.

Conservaciéon de los muebles. Breves explicaciones sobre carpinteria. Bar-
nizado y sus diferentes aplicaciones en mesitas, sillas, bandejas, arma-
rios. Encerados y patinas.

LECCION 15.

Conocimiento de las distintas clases de maderas. Arreglos de muebles
segin las maderas de que estén hechos y la causa del desperfecto. Medios
de evitar los desperfectos y arreglos mas corrientes.

ORIENTACIONES METODOLOGICAS

La educacion en economia del hogar que se propone para este curso, se re-
fiere a un programa de instruccién destinado a preparar a las alumnas para las
responsabilidades del honar. Estd destinado a qyudarles e resolver problemas de
la vida personal y familiar.

Las clases de economia deberdn dictarse en forma prdctica. La profesora des-
arrollard los temas ilustrdndolos con grdficos, dibujos, diagramas, fotografias o
diapositivas, incluso, si es posible en el Centro, con proyecciones de corto metraje
que podrian facilitar entidades como el O.T.E.AN. etc. Todo ello encaminado
a conseguir una ensefianza lo mds eficaz y amena posible. A esto seguird un breve
resumen escrito, que servird después de guia y facilitard el conocimiento de
todo lo que entrafia el mecanismo del taller doméstico en sus aspectos social,
econdmico, técnico y educacional.

Deberd darse gran importancia al régimen econdmico familiar, puntualizando
en toda circunstancia propicia la manera de invertir recursos, discriminando las
reales necesidades y la forma de obtener economia.

Se ha de tener en cuenta que las familias no son iguales por doquiera. Di-
fieren de una a otrg locglidad e incluso dentro de la misma drea hay amplias varia-
ciones en los valores, patrones y prdcticas familiares. Gran medida del éxito en
la ensefianza depende de que se reconozcan estas diferencias bdsicas entre las
familias.

Asi como se han setialado unos objetivos generales comunes a todos los cursos,
de la misma forma se puede decir que las orientaciones metodoldgicas propias
de cada uno de ellos son también aplicables a los demds en la mayoria de sus
observaciones. Ahora bien, nos queda por sefialar un objetivo esencialisimo que
debe estar en la mente de toda profesora de hogar, y es que al terminar el curso
y este concretamente el que finalice bachillerato elemental, las qlumnas estén
predispuestas para sacar el mdximo de posibilidades de estas ensefianzas. La efi-
cacia de aprendizaje no se mide por la suma de conocimientos, sino por el uso
que se hace de ellos y por las realizqciones que de ellos resulta,
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CULTURA MUSICAL

LECCION 1.
Escuelas nacionalistas.

PRACTICA. —Audicién de fragmentos de Moussorsky, Grieg Liszt, etc.... a
eleccién del Profesor.

LECCION 2.

El impresionismo. Su influencia en la musica actual.

PRACTICA.—Audiciones completas de obras de Debussy y Ravel.

LECCION 3.

La escuela nacionalista espafiola.

PRACTICA.—Audiciones de obras completas de Albéniz, Granados, Turina,
Falla, etc.

LECCION 4.

La maisica en el siglo XX. La escuela dodecafdnica.

PRACTICA.—Audiciones de obras completas de todos los autores relevantes
de estas épocas elegidas por el Profesor.

LECCION 5.

Influencia de 1a técnica en la misica. Discos, cine, radio, televisién, etc.

PRACTICA.—Audiciones de cuantas cintas o discos se encuentren que tra-
ten de estos temas. Si no hay posibilidad de ello buscar algin concertista
que pueda ilustrar esta leccién,

NOTA

Al finalizar este programa las clases que queden se gprovechardn para repaso
y para que las alumnas organicen sus propias qudiciones.

En estas audiciones se les dard opcidn para elegir la época y los discos que
crean mejores. A continuacién de las mismas se hard una critica dirigida por el
Profesor en la que deben participar todas las alumnas,



APENDICE

EDUCACION FISICA
CAlumnas)

PROGRAMAS COMPLEMENTARIOS

\ NATACION

Primer curso
LECCION 1.

Duchas. Friegas con mangas o regaderas. Baiios en mar y piscinas. Juegos.

LECCION 2.

Ejercicios en tierra de movimientos de piernas y brazos, estilo Crawl. De
pie y sentados.

LECCION 3.

Ejercicios en el agua. Los mismos de la lecciéon anterior.

LECCION 4.

Ejercicios de respiracién. Retencién de la respiraciéon (apnea voluntaria).
Respiracion.

LECCION 5.

Flotacién. Agarradas y sueltas. Diversas posiciones de flotabilidad. Va-
riaciones.

Segundo curso
LECCION 1.

Nociones generales, De Crawl. Movimientos de piernas. Movimientos de
brazos, en tierra. Respiracion.

LECCION 2.

En el agua movimiento de piernas; movimiento de brazos. Respiracién,
Coordinacién de estos ejercicios,
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LECCION 3.

Nociones generales. Espalda. Movimientos de brazos, movimientos de
piernas. Respiracién. Estos ejercicios en tierra.

LECCION 4.

En el agua: movimientos de piernas, movimientos de brazos; respira-
cién. Coordinacién de estos ejercicios.

LECCION 5.
Salidas. Sentadas; de rodillas, de pie.

Tercer curso
LECCION 1

Nociones generales de braza. Movimientos de piernas, movimientos dc
brazos, respiracién. Ejercicios en tierra.

LECCION 2,

Movimientos de piernas, movimientos de brazos. Respiracién, coordina-
cién de estos ejercicios. Estos ejercicios en el agua.

LECCION 3.

Nociones generales de Mariposa. Movimientos de brazos. Movimientos de
piernas (Mariposa y Delfin). Respiracién. Estos ejercicios en tierra.

LECCION 4.

En el agua. Movimientos de piernas, movimientos de brazos. Respira
cién. Coordinacién de estos ejercicios.

LECCION 5.

Virajes. Distintas formas en cada estilo.

Cuarto curso

LECCION 1.

Socorrismo acudtico. Remolque accidentado. Formas progresivas de
aprendizaje. Con y sin accidentado.
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LECCION 2.

Bucear. Distancias cortas, Retencion y expulsion del aire. Variaciones.
Buceo en longitud y buceo en profundidad. Recogida de objetos a distin-
tas profundidades. Salto de trampolin.

LECCION 3.

Sistemas de remolque. Nadador cansado. Remolque por el mentén. (Bra-
cistas). Remolque con el accidentado atravesando al socorrista (Craw-
listas),

LECCION 4.

Presas y zafaduras. Por las mufiecas A y B. Presa al cuello. Presa al
pelo. Presa a la cintura. Presa alrededor de los brazos.

AIRE LIBRE

Primer curso

LECCION 1.

Marcha a pie sobre una distancia maxima de 10 kilémetros, iniciando a
las alumnas en el conocimiento de las actividades de aire libre.

LECCION 2.

Marcha a pie acompafiada de canciones sobre una distancia maxima de
10 kilémetros. Juego de rastreo, aprendiendo las sefiales propias de esta
actividad.

LECCION 3.

Marcha a pie acompaifiada de canciones sobre una distancia maxima de
10 kilémetros, efectudndola por grupos. Ejecucién de un juego de ras-
treo e iniciacion al coleccionismo, aprendiendo a distinguir las espe-
cies animales o vegetales tipicas del lugar.

LECCION 4.

Marcha a pie sobre una distancia de 8 kilometros efectuando un reco-
rrido de observacién realizando al final un concurso sobre la geografia
de Ia regién. Coleccionismo de insectos y natacién en medios naturales
(lagos, rios o mar).
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Segundo curso

LECCION 1.

Marcha a pie sobre una distancia maxima de 12 kilémetros acompaiiada
de canciones, Iniciacion a la cabuyeria: nudos y su utilidad. Competi-
cion de rastreo por grupos.

LECCION 2.

Marcha ordinaria a pie realizindola por grupos y efectuando un reco-
rrido de precisién y regularidad sobre una distancia de 8 kilémetros. Ob-
servacion del camino recorrido para resefiar al final los accidentes geo-
graficos méas destacados encontrados en la marcha. Pricticas de cabu-
‘yerfa.

Durante esta actividad, si algunas nifias poseen bicicletas y el recorrido
se presta a ello, éstas podrian intervenir con sus vehiculos sirviendo de
enlace y control, al mismo tiempo que se¢ adiestraban para futuras mar-
chas por este medio.

LECCION 3.

Marcha cultural por medios mecanicos (autocar, ferrocarril, etc.). Visita
a algin lugar proximo de interés cultural (histérico, arlistico, etc.).

LECCION 4.

Marcha a pie utilizando material de¢ Aire Libre (mochilas para transporte
de comida y material). Montaje de tiendas de campafia (si se dispone de
ellas). Juegos en la naturaleza. Comida al aire libre (merienda).

Tercer curso

LECCION 1.

Marcha ordinaria a pie, siguiendo un itinerario desconocido, identifica
ble mediante datos comunicados a las nifias y consistentes en sefiales de
rastreo, accidentes del terreno, construcciones faciles de identificar, etc.
Iniciacién a los cdédigos de transmisiones (semaforo y morse).

LECCION 2.

Marcha ordinaria a pie sobre una distancia maxima de 12 kilémetros. Si
se dispone de material, montaje de tiendas. Preparacién del terreno de
acampada ¢ iniciacion a la técnica de las construcciones de fortuna (hor-
nillos). Comida al aire libre.
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LECCION 3.

Marcha cultural visitando algun lugar de interés cultural.

LECCION 4.

Marcha a pie sobre un recorrido maximo de 12 kildmetros. Iniciacién a
las practicas de orientacién y a la topografia. Construcciones de for-
tuna. Natacion.

Cuarto curso

En este curso, las actividades de aire libre deberan alcanzar plena ma-
durez, enfocdndose éstas como preparacién de las nifas para su participa-
cién en los albergues de verano, en los que podran conseguir, mediante las
actividades que en ellos se realicen, mas completo conocimiento del aire
libre.

LECCION 1.

Marcha ordinaria a pie sobre un itinerario breve y desconocido, utilizan-
do a ser posible la brajula y el plano para orientarse. Debera realizarse
superando una serie de pruebas durante el recorrido y en un tiempo
determinado.

LECCION 2.

Marcha ordinaria a pte trazando cada grupo un plano del itinerario se-
guido. Preparacion del terrenc y montaje de tiendas, Iniciacién a la me-
teorologi. Coleccionismo de insectos. Herborizacién. Coleccionismo de mi-
nerales.

LECCION 3.

Marcha cultural a algin lugar destacado por su interés cultural.

LECCION 4.

Marcha ordinaria a pie, por grupos separados, siguiendo distintos itine-
rarios y con un lugar unico de concentracion facil de reconocer. Acam-
pada, si fuese posible de un fin de semana. Construccién de medios com-
plementarios de fortuna (hornillos, sombrajos, cobijos, etc.). Condimen-
tacion al menos de una comida. Fuego de compamento; pernoctar en las
tiendas.

Cuando no se disponga de material deberd ejecutqrse la leccion ajustdindose lo
mds posible a ella y tratando de improvisar aquello que sea posible.
Nunca deberd realizarse lo que no ofrezca seguridad por falta de medios.



