FoLL A A3 26
3#3(
1 40 DE JUSTICIA E INSTRUCCION PUBLICA

DIRECGION GENERAL DE EDUCACION FISICA

PROGRAMA

EDUCAGION FISICA

ACTIVIDADES PARA NINAS

BUENOS AIRES
PR e T Ly




NV 01330 19

3G
D>
g ,[

PROGRAMA

EDUCACION FISICA




INTRODUCCION

El propdsito que inepire este programa es facilitar a las pro-
fesoras de educacién fisiea J2 preparacion de sus clases, de acuerdo
& ung orientseién definida. B

En materin de educacién fisies, ln observacion de las clased
dinrias ha demostrado, en casi todos los paises, qua muchas profe-
soras las improvisam, gvidando el concepto bfisico de lg materif
y la deficiencia de orden pedagégico que gignifica improvisar; ¥
también es comfin comsiderar, por 1a sndole de la actividad y I3
ervénea interpretacién de Ias directivas, que con mucha {ocomoeifn
y un poco de gimnasia, o viceverss, algiin juego colective o un
partido de pelote al cesto, queda cumplids la tares, i la alumna
ha traspirade. Convieme, pues, que nosotros Hamemos la gtencion
gobre estos inmconvenientes ¥ fijemos el co:?cepto que debe presidir
toda ubra educativa. - o '

La educeeidn es un proceso idesl, tendiente s hacer de cada
estudiante una persona Gtil para la sociedad, una joven que sepa
PenSRT, desenvolverse y resolver con altura {as verindas situaciones
que se le presentarfin en 1o vida. Pars ello deben aplicarse todoa
los esfuerzos en lg afirmacién de una moral severa e indivisible,
fomentando en la actividad el altruismo, la decisién ¥ al valor,
que forman ¥ templan el carficter y que poco A poco dan relieve
a la personalidad del educando. Por consiguiente, la edunecacién
se propone, no tanto dotar 8 la mente de la joven de conocimientos,
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Nuestra experiencig

personal it
emploaen o T - ¥ la observacion de los métodos

donde loy Problemag pedagdgicos han side

Ponsabilidad sobn,
desde un- comienzo

%) Buen desarroilo orgénico y aalyd:
?

b) I\Educaciona], para el aumento
los futuros ciudadanos ¥

que tiendan a wn saludabi
libres;

de la eficiencig 8ocial de
ereacién de hdbitosg reereativos
¢ Bprovechamiento de lgg horas
¢} Médico-goci igiéni
N docm.l e higiénieo, que procura 1g formpcién e
verdadera concieneiy sanitaria en lg Juventud )

Salta a Iy vists, pues,
profesora de educacion fisic
llado bajo esta orientacign,

la importancia de la misién de yng
a ¢ i
On unm programa racional desarro-

]\"l) e tl\ﬂ.t&, enton(,es de iIllpﬂ]tll 1 ) ¥
- ’ Tt
clases ¢ mphcada.s Tl
gldasl _genelﬂ.hllente “l(]ﬂ()tOHES‘—, tendientes a buBCEP una RTRN
B.te]‘.'leldﬂ eorreceign de movimi ] 0 pret ‘ n
Y mientos S P [7;

tho de una ed i

ucacld

vacién. Debe confeccionarse un programs variade y atrayente que,
ecnsultando las posibilidades de su ejecucién y las necesidades
y deseos propios- de la edad, produzen los efectos fisiolégicos y
educativos buseados, o sea la exaltacijn de la personalidad de la
joven en sus aspectos fisico y moral.

Congideramos también un grave error educar a base de fér-
mulas cuya esencia. no pueda pereibir y experimentar la joven.
Es como no darle ingerencia en su propia vida, despojandola de
respousabilidad y personalidad y ayudindola a no pensar. Al oo
darle ocasién de obrar se coarta su desarrollo mental, moral y social.

Al adecuar, pues, la actividad dentre de las normas prece-
dentemente aconsejadas, de acuerdo aul sexo y a los grupos ho-
mogéneos, podrd la profesora realizar ura clase de educacidn fi-
sice, gin mayores inconvenientes o preblemas. Kl juego, una de
‘as primeras manifestaciones instintivas del nifio, deberé ser cs-
pecialmente seleceionade, y el deporte emsefiado paciente y alegre-
mente. Con estos medios e2 satisface una necesidad biologica ¥

social, o sea fisiea y educativa.

Resumiendo: un programa de educacidn fisiea debe compo-
nerse esencizlmente de actividades naturales, desarrolladas em lo
posible al aire libre. La separaeién de sexos es acomsejable, por
lo menos, desde los doce afios. La formaeién de grupos homogéneos
es de snmo valor para que cada slumna tenga una participacidn
activa dentro de sus posibilidaded fisicas. El exdmen fisico-médico
es mecesario, como lo e3 la colaboracién de los médicos, sin que
esto significiue que los ejercicios deben ser dirigidos por facuita-
tivos, La alumna debe estar compenetrada del senmtimiento de que
trabaja hacia un objetive superior, no sélo fisico sino social, ¥
llegar a sentir, por lo tanto, vna grats emocién cuando en el
deporte, por ejemplo, ha sorteado o solucionade con altura si-
tuaciones que, reproducidas més tarde en otras actividades do ia
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vida, significan cardeter, culturn,
Pios de su sexo.

La prof i
oo 't.lp 0le30ra experimentarf, a su vez, la sensacidn de haber
utl .
: il a B!:IS alumnas y a su colegio. Esa noble emocién
Siempre nsequible & una moestra, ’

trabajo efectundo con reflexién ¥y

1o
s6lo exige de parta de &sta un
pPreviamente ordenado, ejecutado

con la vocacién y altura de miras que requiere toda ob

- ra educa-

CEBAR 8. Visquez.
Director General de Edncacién Figica.

sociabilidad y sentimientos pro-

TI.

PROGRAMA DE EDUCAUION FISICA

ACTIVIDADES PARA NINAB

CLASES DE EDUCACION FiSica:

1. Gimnasia

2) Muarcha (todos los ciclos).

b) Apreciacién de ritme ez la marcha, carrera, salto,
galope y combinaciones (todos los ciclos), -

o) Ejercicios libres (todos los cielos).

d) Ejercicios correctivos (para grupos especiales: todos
los ciclos).

e) Ejercicios ritmicos (2do. y 3er. eciclo).

f) Pasos de paile fundamentales (1.° y 2do. ciclo),

g) Dailes regionales y baile folklérico (3er. cielo).

2. Pruebas de eficiencia fisica:
a) correr (todos los ciclos).
b) saltar » » »
¢) langar » », »
d) equilibrio » » »
¢) pruebas da agilidad (3er. eciclo).
f) destreza deportiva (todos los eiclos).

3 Juegos y depories (ensefiania y préetica) :
a) Juegoe colectivos (todos los ciclog).
5) Juegos de iniciecién deportiva (todos los ciclos).
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¢} Volley-ball (todos los ciclos),
) Pelota al cesto (todos los ciclos).

) Basqrethol {reglameonto femeninp Zer

cielo).
f) Hockey (voluntario Jer. cielg). )

4. Campetencins deportivas internas:

Programa minims (todos log ciclos).

II. Adrvibapes oo
MPLEMENTARIAS i
| et o (se realizarin fuera de las
;1) Dias de juego (todos lag ciclos).
) Competenciag deportivas jnternas: PrOgTama 5
) mentario (todos los ciclos), s
o s
d) Competencing intercolegiales (2do, y 3er. cielg)
5 ‘ i ‘ g - Q).
) -emoatracmnes gimaasticas ¥ deportive
oy, & (todes los
€)
: Canfps.mentoa ¥ excursiomes (todos lps eiclos)
) ;cuv‘.dades recreativas de verano (todvs log ciclos)
g atacién (1) 1 — yatacigy (tedos los eielos) |
& — Baltos ornamentales (2do. ¥ Jer
ciclo), ) .
3 — Juegos y deportes en ol agua (to-
dos los ciclog);
4 — Balvataje {tedos los ciclos),
(1) Ei valo

t de I8 natacs
daporte ratacidn en Bus B
completo, para proiegerse en c‘;;.:ezeaspeums es indiscutibla: comp

aslvar a los gy i
151 eli
su lugar en ‘391 pr;grs:r!:m nadar. BEn mérite a L?m fgnr‘zi;o:%n&ﬁ“ ¥ ara
de los establecimi 8, PeSe a qna la falts d " 01ivos, ocupe
v ecimientos ¢ § . e natetorion em la i
nifias, kL gt oy inslalaciones o L mayoria
arf difieif su préctics or Biert;oaenll:gr:odtddes adecuadas para

8 —

IT[. PREPABACION PROFESIONAL ({pzra el curso del magisterio
3er. ciclo). ().
@) Nocioms fundamentales de metodologia:

1. ILo ¢lase de educacién fisiea en lg escuela primaris: fi-
na'ided, duraoibn y distribucifn del tiempo, tipos de ola-
se 4 su odaptacidn o log distintas edades.

9. Valor de log ejercicios, su gradacidn, Valor de log juegos,
su adaptacién a las distintas edades y $€x08.

3. Métodos y procedimientos, Voees de mands: dif erentes
toces; condiciones.

4, Planes de¢ cleses.
b) Programs de educacién fisica para las estuelas pri-
marias de acuerdo con las disposiciones vigentea en
ol Comsejo Nacional de FEduescién. PDeseripeién  de
20 juegos.
¢) Prictica de voces de mando de marcha y gimrasia ¥
direccibn de Juegoe.

1V. ACTIVIDAPES DEL CUEBRPO DE ADALIDES Y DEI (LUB (COLEGIAL.

V. CONVERSACIONES KOBRE TEMAS DE EDUCACION FISICa E HI-
GIENE (2).

1. Eduwacién Figica: Gimpasia, juegoes y deportes; objativos

principales: de desarrolio orghnico, educacionales {formacién de

1a personalided) e higiénices {formactén de una comciencis saOi-

(1) Ls preporacitn pedagbgica para ests especislidad se efectuard
on ¢l transcurso de las clases praciicas en tods ocasibn gque 1a profeiora
estima conveulenle ¥ especialmente en una clase complets poT  bimestre
_toatra por Bio— para sistemalizar @ intenailicar esta ensefianza. Ade-
més, se aprovecharin tados los dias que por Tazones de &l ticmpo mna se
dicten clpses prictices. Esta ensefianza deherd armonizarse cou la Prhe-
tica pedagbgica que efecticn las alnmnss en el Departameats de Aplica-
¢ién, Las siumnas recgpilarfin en una sarpets }a ensefianza recibida.

(%) Estas converspciones se efcetuardn, sin perjuicio de las confe-
renciks gqne dispongs la Direceion del Establecimienie tn s plan anusl
de extenién cultural, en los dias gque bor ragones del mal tiempo, ete.,
no B¢ dicten lag clases Drieticas j en {pda ocesitn gue el profesor jur-
gue nportiia.
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teriu) ; efectos del ejercicio; uso y mbuso del deporte, e deporte
como medio y 2o como fin; el deporte 7 el espectdeulo deportivo;
organizacion de elases; reglamentaciones.

2. dAseo peraonal ¢ higiene: bafio, cuidado de la piei ¥ muco-

sas, veoetidos, cte. .

8.  Conocimientos generales sobre lo salud: Valores de la sa-
lud (econémicos, sociales, cspirituales, ete.}; formaa de
vonserver o recorstruir lg saled; la buena postura; el
funcionamienta do los grandes sistemas orgénicos; la vida
8l aire fibre; ofectos del ugo del tabaco, bebidas aleo-
hélicas, efe.

4. Enfermedades cscolares: escolioss, miopia, sorders, ete,,
las enfermedades infecto-contagiosas, responsabilidad de
gus portadorea.

5. Higiene bucodentnl: influencias de las caries dentales so-
bre la putricidn y o saind general; la pasta dentifrica
¥ ¢l eepillo; téemien de la higiene dental.

6. Naris, gargonis, ojns y oidos: importancia de gn cuidado.

7. dlimentacion: su inFfloencia cu el crecimiento y er la
ealud; la racidn alimenticin y el rendimiento Fisico € in-
teleckual; noeiopes bdsicas sobre los slimentos: gresas,
hidratos de earbono, proteinas, sales y vitaminas; leyes
de la alimentaeign,

8. Bl ciclo déario: actividad v eposo, recrecion, cl sueio,
la fatigs. '

9. Higiene mentel y soaial: dominio de si mnismo; responsa-
bitidad; el espiritu de comunidad ¥ la disciplina; heren-
cin; patalidad; ete. .

10, Primeros gurilins: hemostagiy : improvisacién del instru-
mental necesario; respiracidn artificial; tremsperte de he-
rido3; lipotirnia, sincope y shock traumatico; contusiones,
fracturas y luxaciones: conducta 1 seguir, pasiva o ac-
tiva, segin las circurstaneias.

¥1. ExAMENES PERIGDPICOS FISICO-MEDICOS ¥ DE HIGIENE.

10 —

SICA
PROGRAMA DE LAS CLASES DE "EDUCACION FI

MUJERES

i fip de} Liceo
PrIMER CICLO BECONDARIQ (Primero y scgundo @

i 2la Normal).
y Colegio Macional; primer &ne de ln Escucla "
y i i ; pla
MARZO: Pr.upa.raci(’m del material de laz mstalacml;e:(;‘ ;:: v
ARt :;.bajo anual v distribucién de tareas @ laa profesoras; exd
T N

meny 8 £ v formaclon a T !)03 unnie@cwn de
a fisico mcdic- q pint L] g a r )
orh 1“] 08, i1 retas Q@ &) Y 1 4.0 ) b1
h s, hib £ de alistencia clasificaciones natruccioncs
.

a las alumras.

PRIMER DIMESTRE (1}

12 elascs

+i clo

(imnasie: 20 minutos por clase (ver enadro, primer Ciclo,
imer bimestre). to.
g Marcha: Durante la la. y 2. semand (4 c{awsiosi "

' iv i total asigna

i egta setividad el tiempo : -
r——— fo maciones, giros, nUmeraciones, evo
' igui inutos
luciones, trote, ete. En las siguientes semanas, 10 n:;w o

l&e;e Ls marcha ocupard aproximadamente‘ el &) p
o 36 al dedicudo a la gimnasia duraste

gimnasia: marchas,

por
ciento del tiempo tot
gl bimesire, - o
Ejercicios libres: Desde la 3a. semane, 10 minutos p
e ? ir de la 4a. semana,
' ivienoig fisioa: A partir de ;
e un al del bimestre, 60 minutos.

i r clase: tot ine
e oa B0 saltar y eqoilibrio.

Adiestramiento en pruebss de corret,

G o ne-
1 La 4 i iemp ppecificads en este Dl"uzfs.mn. [}
{1) s distribu idn dol tiem BAPLCY d 5 ] 20

i i ra 1a profesors, 3 e
t&myecug;lgo g;;l: ]E: cireunstancias espucisles de la ense
C
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III. Juegos colectivos: Durante las tres

. r.
dedicarn 25 minutos > i cmnag
por clase. Ex lag restantey semanas

se destinard 15 minutos por clase g esta actividad

SEGUNDO BIMESTRE

16 clases

Organizacion: B
detimpacis : n la 4a. semena se constituiran con eargetor
P .qulpos para las competencias deportivas internas
™ i
(progre mm]o.) ¥ pruebas de eficiemeia fisica. A este efect
inard 10 minutos en dichs semans e

1.

IT.

I1I.

12 —

Gimnasia ’ i

- de;::a}ési (:nflflc}lmmsutnrf por clase, Aproximudamente
e s b a8 mmu‘tos por clase, o sea el 20
o bt mp.o tf;t‘al a'mgnado a gimnasia durznte
s dP] ;iem vs ejercicios Iibres se deatinard el 60 por
educécr. o 1?0 total, o sea 15 minutos por clae. A Ilu
- on n:l ritmo en la marchn, la carrere y el salto
minumse;:in:fza c;e pasoa fundamoentates, se d‘edicarﬁ. JU’
roon B2 g].!;::m;ra;:: las ‘:;'n-atro Primeras semanas,

obe oa ! partir de la 5a. &

isr::;:;tgzmpo; clase .(total del bimestre: 60 151123:2
R ::lte). Adles‘ltramiento en pruebar de corrcr,
e de,, o a.r.. Al final dal bimestre ge realizard un
etlon de dp Sca(lndn de la engefianza impartida, al eual
. pruezaq? a;:s completas. Be recomiendan las si-
o ontes ma,_:til, sal:)eiz::s 0 ctarrerns de clavas, equi-

A .
LATZO i b
aleanzar, B0 sin impulso o saltar y

En esta :

competencia de .
el . pruebas de enei
fisica intervendran log equipos de eficienria

en el curgo,
Juegos coleotivos:

definitivos, organizados

Pa tir d a 59. y

A rtir e | . Bemana hﬂ-StB el

fin del b]m atr y B alternar la pré.c ca d juegos ¢ 13-
€ = {5} i ti 2 Juegos cou

tivos con el 3
Juego de pelot -
15 minutos). pelote al cesto (total del bimestre:

II. Pruchas de eficiencia fisica: A partir

en el tiempo dcstinade & deporte
Ia profesora dividird la clase, Mie
a8 restantes se adiestrarin en I
eficiencia fizica o practicaTén juegos coleckivos.

Deportes (1} : 15 minutos por clase. Durante les dos pri-
meras semanas se realizardn gesiones de adiestramienio
de 15 minutos por clase {aproximadamente 60 minutos
por bimestre). A partir de la Sa. semana se iniciara el
juego, disputdndose eutre equipos partidos de 15 minutos
de duracién. A partir de la 5a. semans, se alternard con
juegos colectivos. V. gr.: en una clase, 15 minntos dé
pelote al cesto; en la clase piguiente, 15 minuto: de jue-

gos colectivos.

TERCER BIMESTEE

158 clases

30 minutos por clage, Se dedicatd s mar-

Gimnasie: 20 a
cha aproximadamente 5 minntos por clase, o =eg e U5

por ciento del tiempo total asignado & gimnasia en el
bimestre. A los ejercicion libres sc les destinaré el 60 por
cicnto del tiempo total, o sea 15 m. por clase; en las Gltimas
semangs se disminuird el tiempo hasta 10 minutos. Apre-
cigcién de ritmo o de pasos fundamentales, alternada-

15 por ciente del liempo, 0 =ea 10 minutoa por

mente:
asos de

clase durante las tres primeras semsnas. Para p

. baile, 5 minutos por clase en las dos semanas "iguientns

y on las dos Gltimas,
de la 6a. semana,

10 minutos por clase. Se dedicard en upa gola clase 15

minutor a! adiestramiento (total del bimestre: 50 a 60
minutos). Adiestramiento en pruebas de correr, arrojar

y destreza deportiva.

antener ls activided de todss las alumnts
s, cuando 6o trate de ErupoB MWNerofcs,
nirag docs juegen un partide reducido,
& técnica del deporte, en prucbas de

(1) Con el objeto de m
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CIII.

Iv.

II1.

14 —

Juegos colectiwos ¥ de dniciacidn deportiva: Durante
las tres primeras semanas, 15 minutos por clase ¥ por
semana, alternando con juego de pelota al oceto. Fina-
lizada. la eompetencin de pelota al cesto, se reiniciars es-
ta actividad & razén de 15 minutos por clase, que pue-
de reducirse & 10 minutos en la Witima semana. Se reco-

miendan entonces juego: em masa que tengan elementos
de volley-ball. ‘
Deportes: Do 15 a 25 minutos por clase.

_ Pelota al vesto: Continuari durante este bimestre la
préctica del juego, destindndose 15 minutos por elase ¥
por semana. Después de estas pricticas por equipos, en
In 44, y 5a. semana, se remiizari la competencia interna:
25 minutos por clase durante cuatro clases,

Volley-ball: Finalizada la competencia de pelota al
cesto, en las dos Gltimas semanas se dedicarf 15 minutos
por elase para adicstramiento de volley-bail.

CUARTO BIMESTRE
9 elases

Gimnasia: 15 a 20 minutos por clase, Se dedicarh & mar-
cha el 25 por ciento del tiempo total apgignado & gim-
nasia durante el bimestre (5 minutos por clase} y a ejer-
cicios libres el 15 por eiento (15 minutos por clase, que
puede reducitse a 10 minutos en la primera ¥ Gltima ge-
manas). El tiempo asignado a esta actividad podra des-
tinarse n Ia preparacin de la demostraciéu gimnastica
de fin de ecurso.

Pruebas de eficiencie fisica: Durante cinco elases, 10
miontos de adiestramiento por clase. Totel del bimestre:
30 minntos. Adiestramiento en prucbas de correr, saltar,
equilibrio y destreza. En Ja 38. semana se realizard un

III.

pentatlon de aplicacién de la ensefienza lmpe.:rtlda, lal
dicart do3 clases completas, He recomiendan f;s
30 o 40 metros, salto en largo sin
pelota de cesto o distancis,

que se de
giguientes pruebas:
jmpulse, lanzamiento de la
eqfilibr,io en el méstil y sague de volley-ball. Como en el

segundo bimestre, en estn competencia intervendran los

equipos permanentes organizados en el eurso.
Deportes: De 15 a 25 minutos por jzlaae-. , b
Folley-ball: Durante las dos prlme?ras c»_ases o
mestre se segUirdn las sesiones de adlestramluento,' 'e' 0
minutos de duracién. Desde la primers clase se n'nm:s
@l juego entre equipos, destindndosele 10 a 15 minutos.

s - in-
En las dos dltimas clases se realizard lp. competencia

terna (30 minutos por clase).

— 15




PROGEAMA DE EDUCACION FISICA DESARROL‘L'ADO POR
CLASES

PRIMER CICLO SECUNDARIO

I][gIE] & ql ¢ pu de BeTvir iB gl.liB. a IUS partar tos C u
A Y3 3
(38.()1611 E 181¢e ¥y g las pTOf'd‘iOl'ﬂ.B al confecei onar el plﬁ]l ge-

eral d TH J -] ¥ &
].l e i hajo Iﬂ c&da CUurso i i
( | ) ) Bu dlstnbuclﬂn por clase

PRIMER BIMESTRE ;

12 ¢l
Clases: e

I* & 42 QGIMNABIA:

vevaenses 20 min,

................ oo 25 min.
~ .
90y G.f GIMNASIA:
Marcha ........... .. 10 i
; - i B4 et e Toin
Ejercicios libves ...... 10 m
e e deras n,
JuEGos coLECTIVOS ..... 25 min
............. min.
7% a I2* @GIMNASIA:
Marcha ........... 10 min
‘ 12 AR TR L 111,
Ejercicios libres ............ 10 min
PRLEBEAS DR EFICIENCIA FISICA:
Adiestramiento ............. . 10 min
JULGOS COLECTIVOS +vvvrvrnnnn.. 15 min

16 —

SEGUNDO BIMESTRE

16 clases
Clases :
12 a 4. GIMNaSIA:
Mareha ..ersnssmesannrranss e 5 min,
Ejercicios Jibres «....ocumoveeers 15 min
MARCIIA ¥ EJERCICIOS EITMICOS:
Marcha (aprecincién de ritmo) .. 10 min.
DEPORTES :
Pelota al ceste:
Adiestramiento ... 15 min.
55 8 B OGIMNASIA; N
' Marcha ..... haraaa eseanr et 3 min,
Ejercicios iibres ........ cenrans 15 min,
MARCHA Y EJERCICIOS rfTMICOS:
Pasos de balle ...couenvoener veeee 10 min.
DFFORTEG !
Pelote al cesto:
Juego v beirenes wess 15 min.
9.0 114 ¥y 132 GIMNASIA:
Marchs .. ... i ivisessianises D omin
Ejercicios libres ...c..c-- vveres 15 min.
PRUEBAS DE EFICIENCIA FISICA:
Adiestramiento o vieaesievseses 10 min
JUROOS COLECTIVOS ..arccnavavareesce 15 min.
700 12,2 v 14* GIMNASIA:
MaTehfh . covaveersrsraanensniiane 5 min.
Ejercicios libres .......oco-- veer 10 minm
— 17




PRUEBAS DE EFICIENCIA FISIOA:

Adiestramiento .....,..... 1 i
— - . (0 min,
Pelota al cesto:
Juego . )
B0 ceiiiiviiiiriaiida., 15 min
Ka
152 y 16* Pruksas pE EFICIENCIA FIS10A:
Competencia — examen ... ., . 45 min
TERCER BIMESTRE
Clases: 18 clases
1% 34y 5" GIMNASIA:
Marcha, ........... 5 mi
Ejarcicios ilibres Cavees o 15 i
MARCHA Y EJERCICIOS RITMICOS: - -
Pasos de baile .............. 10
JUEGOS GOLECTIVOS . ......0.. .. ... 15 m‘m
Pl AR A e e, min
O a
24 40y 6 GiMWASIA:
Marcha .............. 5 mi
Ejercicivs libres ..,.,. . 13 m'm
.......... min,

MARCHA Y EJERCICIONS RITNMICOS:
Marcha (apreciacién de ritmo) ..

Drronm! « 10 min,
Pelota al cesto:
Juego ....... teesrriaiseeias, 15 min

7.0 a2 10.* GIMNASIA:
Marcha .......,.
Ejercicios libres ............., 10 mi
MarCHA Y EJERCICIOS RITMICOS: h o
Pazos de baile

s+s. D min,

TR R R L T 5 min,
18 —

DEPORTES®
Pelota al oesto!
Competeneia ... .- caraaaaer

110 y 120 GIMNASIA:

MATCRRE «cvcreresennssanlonrerers

Ejercicios libres ....cere=n eharea
PRUEBAS DE EFICIENCIA FISICA:

Adiestramiento ....c--- veraaa Ve
JURGOS COLECTIVOS ,assecesrrerrrsers

13.* GIMNABIAG
Marehe «eesaamssees
Ejercicios libres ........ seraraen
PRUEBAS DE EFICIENCIA YESICA:
Adiestramiento «...eeer-srerrees
JURGOS COLECTIVOS +oav-scvransensess

142 GIMNASIA:

Mareha «.evenees Cersanenan

Ejercicios Lbres .....coeovecees
PRUEBAS DE EFICIENCIA FISICA®

Adieatramientd  eoeeeree RPN
JUEGOS COLECTIVOB +.ovsreanmoraces .

150 GIMNASIA‘
MATCHE s recareamranansmrnareneres

Ejercicios libres ......- N .

MaARCHA Y EJERCICIOS RETMICOS:

Pasos de baile fundamentales ....

PRUEBAS DE EFICIENCIA PISICA:
Adiestramiento ......- feeereaanr

DEPORTES !
Volley-ball:

Adiestramiento .esiceerinenieres

25 min,

5 min,

15 min.

10 min.
15 min.

10 min.
15 min.

.. O min

10 min.

4 min.

10 min.

15 min.
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16+ a 18+

Clages:
1*r g Y=
3.2 p 5*
20 —

GIMNASIA;

Marcha v.ovvvvivnennennnennn., vo B min,

Ejercicios libres ........... vesrs 10 min,
MARCHA Y EJERCICIOS RITMICOS:

Pasos de baile ................. . 8 min.
JUEGOS COLEOTIVOR .....v'vonen..... 10 min,
DEPORTES |

Volley-bali:

Adicstraniento  ...... beranaa 13 min,

CUARTO BIMESTRE

9 clases
»
GIMFAGIA:
Marcha ......ovununnnen.. eesnaa 5 min,
Ejereicios libres ........ eveee e 10 miu,
PRUEBAS DE EVICIENCIA FISICA :
Adiestramiento ..., Ctrrasaenaas 10 min,
DEPORTES:
Folley-tall ;
Adiestramiento .,............ 10 min,
Juege ...... PR veesene 10 min,
GIMNASIA:
Mareha ...oinniinn i, 5 min,
Ejercicios libres ............. vev 15 min,
PRUEBAS DE EFICIENCIA FISICA:
Adiestramiento ........... ... oo 10 mim.
DEPCRTES ;
Volley-bgli .

Juego «...iiiiiiiiiiivieee, 15 min

el' 72 PRUEBAS DE EFICIENCIA FISICA!
Ly 0.

e o

Competencia — examen ...... .. 45 min
ey a GIMII::B]A]:L ........ 5 min,

BICNO  ro---ca s ms e ;
] n

Ejercicios Yibres ......o0 Ve vo 10 mi

DFEPORTES :
Volley-ball: 20 i
Competentia ...sireeesconrerens .




" DPRIMER CICLO

BIMESTRES

CLASES
Marcha . . . .

Ejercicios libres .

Gimnasia

‘' Pasos de baile

4‘ Adieslramiento

Prueb,
de Ef,
Fisica

JUEGOS COLECTIVOS

E _Adiestramiento .
=

= Juego . . . .
=

- Competencia
— . .

2N Adiestramiento
3

252« Juegn . . .
'

¥ ‘ Competencia .

.

Apreciacidon de ritmo

[ Competencia ezamen .

PRIMERO | SEGUNDO TERCERO CUARTO
1‘23456789101112" I 2 3 4 5 6 7 8 91011 12 13 14 15 18 1 2°8 4 5 6 7 8 »1011 12 13 14 15 16 17 18 1 2 3 4 5 6 7 8 9
20 20 20 20 10 10 10 10 10 10 10 10 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 55 5 5 5555 53 5 6 5 555 5 5 5 65 5 5 & 5 5

10 10 10 10 10 10 10 10 15 15 15 15 15 15 15 15 }5 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 10 10 10 10 15 15 15 15 10 10 10 10 10 10 15 15 15 10 10

10 10 10 190 10 10 10 ‘
: 10 10 10 1D 10 10 10 5 5 5 5 5 5 5 5 .
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
45 45 10 45 45
25 25 25 26 25 25 15 15 15 15 15 15 15° 15 15 15 15 15 15 15 10 15 10 10 10
" - 15 15 15 15 10 10
10 10 15 15 15
80 80
l 15 15 15 15
\. 15 16 15 15 15 15 15 15 15 15 2
J

a5 25 25 25




e
| PBOCRAMA DE LAS CLASES DE EDUCACION FISICA
B MUJERES

22 BEGUNDO CICLO SECUNBARIO {Tercer afio del Lieeo y Colegio
Nacionpal; segundo afio de la BEscuela Normal).

Magpo: Preparacién de las instalaciones y materiales; plan de
.trebajo anual y distribuecién de tareas a las profesoras; exé-
. menes fisico-médicos y formacién de grupos; confeccién de
horarios, libretas de asistencia y eclasifieaclones; instrucciones
8 les alumnas.

i

PRIMER BIMESTRE (1)

12 clases

I. Gimnasio: 20 minutos por clase aproximadamente,

Marcha: Durante las dos primeras semanas (4 clases)
se dedicarfi a esta actividad el tiempo total asignado &
gimnasia. Marchas, formaeiones, giros, numeraciones, evo-
luciones, trote, etc. En las restantes semanas se destinaré
5 minutos. La marcha ocnpard €1 50 % del tiempo total
asignado a gimmnasia durante el bimestre.

Ejercicios lbres: A partir de la 3.* semana, 15 minutos
por clase, ocupando aproximadamente el 50 por ciento del
tiempo total dedicado a gimnasia durante el bimestre.

II. Prucbas de eficiencig fisica: A partir de lu 3a. semana,
10 minutos por clase (Total del bimestre: 60 minutod
aproximadamente). Adiestramiento en pruebas de corrr,
saltar y destreza deportiva. Al finalizar el bimestre se
realizari un triatlon o pentatlon para apreciar los resul-
tados de la ensefianza impartida, al que se dedicard dos

‘' (1) * La distribucién del tiempo especificada on este progrems coms-

mna gnis pers ls profesors, quien 18 aplicard aproximadamente ¥
de mcuerdo con las circunstanciaa especlales de la ensefanza.

— 23



clases completas. Be recomiendan fas siguientes pruebas,

similares al primer ciclo: 30 minutos o earrera de clavas,
equilibrio, salto en largo sin impulso o saltar v wleanzar.
Cowplementarinmente: Lanzamiento de ia pelota de cesto,
sagqne de volley-ball. Estos exAmenes de eficiencin fisica

80 realizatén en forma de competercia, por €qripos y na
individualmente,

IIY.  Juegos colectivos: Be replizarin durante las dos primeras

semanss, 15 minutes por clase. Se recomiends practicar
Jjuegos semi-organizadoes que contengan elementos de vo-
Hey-ball o pelota al cesto. V., gr.: pelota ida ¥ vuelta o
pelots, capitana de tres o cinco eirculos.

IV. Deportes (13: De 10 3 15 minntos por‘clase. Durante Ias

dos primeras semanas se realizarfin sesiones de adiestra-
miento de 10 minutos por elase (Total del pimesire: 40
minutos aproximadamente). A partir de la 3a, semana
88 continuarf con § minutos de adiestramiento y se ini-
ciard el juego, disputdndose partidos entre equipos (10 a
15 minutos por clase). Total del bimestre: 80 minutos.

SEGUNDO BIMESTRE

16 clases

1. Gimnasia: 20 mingtos por clage,

Los 20 minutos destinados a gimnasia durante el bimestre

se dedieatin en sy totalidad, alternativamente, una clase

a4 marcha y ejercicios libres, y otra a ejereicios ritmicos

elementales ¥ pasos de baile fundamentales. Se dedicard
_

(1) Con el objeta de mantener la sctividad de todas las slumnas
en el tiompo d_egtmudo 8 deportes, cuando g2 trata de Erupod NUIMNeresos,
la profesora dividird s clase. Mioniras doce juegan un partide reducido,
lag restantes sg a

B Pes: dizatrarin en lp téenica del deporte, en Pruebas dg
eficioncia fisica o practicaran juegos colectivos,

26 —

o morcha 5 minutos por clase y a éjercicios libres 15 mi-
nutos por clase. | .
Ejercicios ritmicos: Purante las (‘:uatro pmnems;‘(ﬁcna,;e.I
de este bimestre se destinarén 10 minutos a edu(::_ctl o
ritmo en la marchs, la carrera, n.al galope, el ea 1.0,“‘ aj
o sen, locomoeitn ritmiea, En las shlgulen(te‘sr clases als_a Zﬁdoglos
T4 la ensofianza de ejercicios ritmlcofs bisicos, analiz a0
- en los diversos movimientos. He destinardn a osta acl Sv o
(marcha ¥y ejercicios) 15 minutos por elase (5 y 10, re
i nte) durante cuatro elases. ‘
.m‘; 5 PGGI::Z?ZE b)aﬂe: Aprendizaje de l?s. pasos de ‘balle fun;.
rlu:“': _.-damentales. Se dedicari a westa actividad 10 mmutots 1;28
li .elase durants las cuatrg primeras elases. Tn las restan

i clage.
sam - Bemanas, § minutos por ' o
SRy Pructas de efwienca fisiwa: A Pﬂl'tlr.de lt;,1 eua e
A 10 minotos por clase durante cinco clases:
Y i te. Adiestramien-
“+ " del bimestre, 30 minutos zproximadamente.
wl i 49 en pruebas de correr, arrojar y punteria.

,fH Juegos ocolestivos: Durante la 3a., 4a, _Ta. ty.S:[.J ns:;:
- mana, 10 minutos por ¢lase (Total d-?l‘ bimestre: )
hutos). Se aconsejan juagos semi-organizados que ¢
gan elementos de pelota al cesto.

portes: 25 minutos por clase.
Y- B e i lases se realizari IR
Volley-ball: Fn las tres primeras clas

waboat

icipacid ipus
t competencia interna con la participacion de los eguip
T o o -
w1y -permanentes (tres ciases de 25 minutos cada una). _
-i"'l i Pelota al cestor En la 2a. semana ee inieiard el adies

<dny; - Mtrgmiento (15 minutos por clase durante dos 'sema.na.s);
j)e 1a 5a. semuna en adelante se Gestinard 10 'mmuLUs poi-
clase (8 clases) a la prietica del juego, restan_dole 5 lms-
ahomn-:mg o0 las primeras euatro clases parg proseguir el adie
PR CTT———

[

' . — a7




II.

1.

Iv.

28 —

TERCER BIMESTRE

18 clases.

Gimmasia: 20 minutos poT clase.
ge destinard uma clase a marcha ¥ ejercicios libres ¥ la
giguiente 2 ¢jercicios ritmicos elementales y pasos de bad-
le. Durante todo el bimestre se alternaran en esta forma
las actividades. Se dedicard 5 minutos a marcha ¥ 15 mi-
nutos & ejercicios libres en una clase. Fn otra claze, &
matcha ritmica ¥ ejercicios ritmicos elementales gnalizados,
se destinardn 15 minutos. Se completard esta actividad
gimndstica eon 5 misutos de pasos dr baile fundamentaled.
Prucbas de eficiencia fisioa: A partir do la 4a. semand
10 minutos de adiestramiento por clase (Total del himea-
tre: 50 minutos ap roximadamente). Adiestramiento en prie-
bag de correr, RITGJAT, equilibrio y destrezs. deportiva,
En la 6a. semana S realizarh v triatlon o pentatlon de
aplicacidn de le engefianze imputtida, al que 8 dedicarh
dos cleses completes. So recomiendan lgs siguientes prue-
bas: earvera de arrojar ¥ recogar o 40) Tmetros, arrojar 18
pelote de cesto, equilibrio con manos £n las caderas, pun-
terin con pelota de cesto, saque de volley-ball
Juegos cobeotivos Y de iniciacién deportive ! Durante las
tyes primeras semands, 95 minutos por clase. Be dedica-
14 o esta actividad una clage por semana, plternande cla-
s¢ de por medio con pelota 81 casto. Se rvecomiendan jue-
gos que contengan elementos dd pelote ol cesto o voiley
ball. V. gr.: pelota capitana, pelote 8 la base, ¢basquet»
de lata, volley-ball gigonte pelota ida ¥ vuelta.
Drportes: De 15 & 25 minutos por clase.

Pelote al cesto: Se Jestinarh, durante las tres primeris
semanas, 25 minutos poT clase {(ume vez por gemana) o

1 3 elas 3 e o 1) a
a3 ¢, e85, En las 'y
meo liimas el. Se3 de] bIII estre, gg rea
8,
D a H ] T
28TA la com, Ptenc] mtérng : 2 11inutos o
T ¢l

280,
CUARTO BIMESTRE *

9 elases
I @y ?
- Gimmagig i
o ajtem;r:ﬁ ;nmulos por claael
; 08 ejercief ibre
{ver cuadro, 2,0 eie’j 422105 —
L9, 4.

5 minutos por elnse y a
ciaze. En los dfay desting
card 15 minutgg 4 marchg,

¥ ¢ minutos YR
a . ritm
zetividad POdr&PZSO: de baile, E1 tiempo ;Q_US elementales
T . 4 estinar signado
traci T g 8e g 1 . . a esta
D 0n gimméstica de fiy & Preparacion de 1g g
€pOTLes: 25 minutes 1 de cwrso, enos-

povtes. Dot clase.
ley-bail: En Ip Pprimers :e

miento por ol bimonire,
. : \ min i
imadamenney Ese (Total del bimestre . g0 ut'DB o
tlage de Précti.c ;} la primers semeng 35 minates s
4 de juego, En | 58 —
. En g o

. . .

b Y ln gimuasin rifmien

e _u}. e dedicart a mg

Jerticios libres 15 minyy e
08 por

doa i

a S

; g-m‘maﬁm ritmicn se ded;
¥ ejercicios .

II,

try

nutos,
En lag treg lltimas clages ol ro i T

lﬂ- Car l)ete]l(!l mterog de H)He -bal A oLg que s8e dedl'
8 2

tdrd 5 18 Y ! ‘

tdr =Jd minutesz Por CLLea,



E4MA DE EDUCACION FISICA DESARROLLADO PO
‘ CLASES

SEGUNDO CICLO SECUNDARIO

penn. que puede servir de guian a los Departamentos de Eduo-
“egei6n Fisica y a las profesoras al confeccionar el plan ge-

neral de irabajo de cads curso y su distribucidn par elazes
@wéase euadro adjunto}:

PRIMER BIMESTRE

12 clases

12 a 4* GIMNASIA;
“ .

:: o Maveha . ..vvininnren Ceerraaaaas 5 min.
L JUEQQS COLECTIVOS +.vvesvnsvansraans 15 min.
i DEPORTES ;

llll i FPolley-ball ;
S Adiestramiento ... .00... we 10 min.
S GQ
* ey Mty 6r GIMNABIA:
s Marcha ......cocvniviianas tene. D min,
Ejercicios libmes .......c0v00enns 15 min.
PRUEBAE DE EFICIENCIA PIBICA:
Adiestramiento ........ ver-seess 10 min.
DEPORTES ;
Folley-ball:
Adiestramiento ......o.0e00n + 3§ min.
S JUBEO  iisasrreininaen Peiirean 10 min.




PROGEAMA DE LAS CLASES DE EDUCACION F181CA

MUJERES.

Tercer ciclo secundario (4.0 y 5.° afio del Liceo y‘(}olegio Na-
cional; 3.0 y 4. afio de la Escuela Normal).

Marz0: Preparacidn de la3 instalaciones y materiales; plan de tra-
bajo anual y distribucién de tareas a las profesoras;
exfmenes . fisico-médicos y formacién de giupos; con-
feceidn de horarios, libretas de asistencia y clasificacio-
nes; instrucciones a las glumnas.

. : i)

PRIMER BIMESTRE(1)

12 clases
I, Gimnasia: 20 minutos por clase.

Morcha: Durante las dos primeras semanas se dedica-
ra a marcha 2] total del tiempo asignado a gimnasia, Kn
las restantes scmanas, clase de por medio, 5 minutos por
clase,

Ejercicios libres: Desde la 3a. semann se Godicard a
eate actividad 15 minutos por elase (elase de por medio).
+ Ejercicios ritmicos: A partir de la 4a. eomana se alter-
nard clase de por medio la gimnasia ritmiea eon ejercicios
iibres, 20 minutos por clare (Total del bimestre: 60 mi-
nutos). Se subdivird este tiempo entre locomociém rit-
mica y ejereicios ritmicos. ’

II. Pruebas de eficiencig fistea: 10 minutos por clase duran-
te cuatro clases. Adiestramiento en priebas de correr, equi-
librio, agilidad y destreza deportiva.

(1) La distribucién del liempo especificada en eske programa cons:
une guin para la profesora, quien la aplicard aproximedamecnte ¥
acuerdo con las circunstancias especiales de la ensefianzs.
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7.* 8 10.* QIMNASIA:
Marcha ..ol 5 min
Ejercicios libres ............... . 15 min,
PRUEBAS DR EFrcIENCLA risIca;
Adiestramiento .........,........ 10. min-
DEePorTES ;
Volley-ball :
Juego ..............L. + 15 min.
11* y 12 PRUEBAS DE EFICIENCIA FISICA:
Competencia — examen ..... 45 min
SEGUNDO BIMESTRE ’
16 elasag
Clases:
1ty 3% QGiMNasia:
Marcha ............... Ceaiaaaa, 3 min
Ejercicion libres ........... eeee. 15 min
DEPORTES ;
Volley-ball :
_ Competencig, ...... TR 25 min
2* GIMNAasIA;
Marcha y ejercicios ritmicoz ...... 10 min
Pasos de baile .,.......0....... 10 min
DEPORTES :
Folley-ball :
Competencia .................... 25 min
4* ¥y 6. GIMNABIA:
Marcha y ejercicios ritmicos +enee 10 min,
Pasos de baile .....,. teverenv.s 10 min
JUEGOS COLECTIVOS .................. 10 min,
32 —
o

VYRR

ittt

RITT

I'I£il

RN
BT

ARV

LTI

i
S.aim

N

o

DEPORTES :
Pelota al cesto:
Adiestramiento
by 7. GIMNASIA:
Marcha
Ejercicios libres .............. .
JuEGDs COLECTIVOS
DEPORTES :
Pelote al cesto:
Adiestramiento ........... ..
GIMNASIA:
Marcha y ejercicios ritmicos .....
Pasos de haile .
PRUEBAS DE EFICIENCIA FiSICA:
Adiestramiento ..
DEPORTES:
Pelota al cesto:
Adiestramiento

8

t

ge ¥ 11" GIMKFAsIA:
Marcha
Ejercicios libres
PRUEBAS DE EFICIENCIA FIRICA:
Adietramiento
DEPORTES ;
Pelota al cesto:
Adiestramiento

i

.

GIMNASIA: -
Marcha y ejercicios ritmicos
Pasos de baile ...

PRUEBAS DE EFICIENCIA FiSICA:
Adiestramiento

1B y 12

L Y A I I v

srrrnvaaa tim e

CENTRD Haliuieo

sernsvaases 10 min,

5 min.
15 min.
10 min.

15 min.

10
10

min.
min.

10 min.

15 min.

5 min.

15 min.

10 min.

10 min.

15 min.
0 min.
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TEPORTES 1
Pelota al cesto:
Competencia 95 min
GUARTO '.BIMESTRE .
2y O
.9 clases
Closes:
1. GIMNASIAL
Marehs sttt UTRTTETEEL 5 mib.
Ejerc'lc.ios Yipres cercettt L. 1D min.
DEPORTES: 8.0
Volley-bau :
Adiestmmiento .............. 10 min.
Juego PR . 15 mid.
5.° GIMNASIAL
. Marche ¥ ejercicios pitmicos et 15 mis
pasos de paile serreret e 5 min.
DepPORTES:
Foliey pail:
Adieatramiento ............... 10 min
Taego oeevrer e 15 min
gey 9° GIMNASIAL
s e 5 min
Ejercicioa Jibres seereT 15 min
DEPORTES
Volley-buu:
Juego oot 95 min
ge y G° GIMNABIAS
Marcha ¥ ejercicios ritmicod «-°* 15 min.
Pasos de haile t'undamentales L... B min. -~
- %

36 —

DEPORTES :
Folley-ball :

GIMNASIA:
Marcha
Ejercicios

lib
DEPORTES : e
Volley-bal:
Competensia, ...

........

GIMNASIA:
Marcha .
¥ ejercieios ritmi
Pasos de baile s_ ritmicos ...
oo .
Volley-ball :
Competencia

.......
.......

15 min.
5 mim.
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DEPORTES -
e . MM?- ...... e 5 it
Ad'lestmmwnto e S
asteerettt
Juego T
: 5 nin.
e GEMNASIAT e .
13" y 10. --------- ] 15 nll“.
Marcha oot .
Bjercicios Hhres et 1 T i
JUEGLS COLECTIVOS +ror 777"
PEPORTES ' |
s o oot et .15 man-
Juego vt Ve
) 15 min.
- ' IA. i 1 P L
ey 1 Gnm;f reha Y ejereic1os ritmicos .
a -------- ]
Ppasos de paile oot S
JuEGUS COLECTIVOS oee ™’
PEPORTES . |
e o oestol s wees 15 min.
Juego -eccct
TERCER BIMESTRE
18 clases
Clages:
- 5 mmlil
l 5.. GIETNASIA S - . i.‘l
w2 Marche T e ™ m.
Ejercicios yibres weeset T .
Jurdos com;urrlj«os .........
. 15 mir
» NASTA® N e
A o Marche ¥ ejerciciod Titmico N

pasos de vaile -oreccttt

a4 ——

DEPORTES @
Pelota al cesto:
Juego ..., ..., ey +»s. 25 min,

74 80y 110 GIMNABIA:

Marcha ....... e, PP 5 min.

Ejercicios libres .....viveeun.... 15 min,
PRUEBAS DE EFICIENCIA FISICA:

Adiestramionto . ......0.i00.o.,,.. 10 min.

DEPORTES ;
Pelota al cesto:
Juego ..oiiaiiaeln., veeeaa 15 min.

8% v 10.* (GIMNASIA:
Marcha y ejercicios ritmicos .... 15 min.

Pasoz de baile ......eovvninnn,,. § min. -
PrCEBAS DE BFICIENCIA FISICA:
Adiestramiento ...... .. .iiev..,. 10 min,

DeronTEs: .
Perlota al cesio:
Juego ....iiiiiiiiiiiena, 15 min,

12,* y 13.* PRUEDAS DE EFICIENCIA FISICA:
Competeneia — examen ......... 45 min.

142 160 y 180 TGIMNASIA:

Marcha y ejercicios ritmicos ...... 15 min.
Pasos de baile fundamentales .... 5 min.
DEPORTES :

Pelota al cesto:
Competencia

154 y 17.» GIMNasIA:
: Marcha .......

Ly




SEGUNDO CICLO |

Palobu al

. | H -
BIMESTRES | PRIMERO SEGUNDO : ‘TERCERO ‘| CUARTO
: -
CLASES 12 3 4 5 6 T 8 6101112 1 2 3 4 5 6 7 8 91011 12 13 14 15 16 125455#‘3 910 11 12 18 14 15 16 17 18 12 3 4 35 6 7 8 9
w I Marcha . . . . . . .| 202022 3 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 i 5 5 5 5 5 5 5 5 5
& ] Ejercicios libres . . . . 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 1 15 15 15 15 15 15 15 15 15
-fg Marcha y ejere. ritmicos ‘ 10 10 10 10 15 15 15 Is 15 15 15 |15 15 15 15 15 15 15 15 15
Pasos de baile . . . . 1 10 10 10 5 5 5 5 | 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
. i } R
|
{Ad.lestrmm.ento Ce 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Competencia exemen . . : . 45 45 s 45 45
JUEGOS COLECTIVOS 15 15 15 15 10 10 10 10 10101010 | a8 25 25 I
. : .
E [ Adiestramieuto . . . . 10 10 10 10 5 5 ) | 10 10
S\ Tuemo o o e 10 10 15 15 15 15 15 15 25 85 25 25
=]
> Competencla . . . . . S 25 25 25 95 25 25
o3 {Adiestrnmien‘to e 1515151515 5 5 5 5 _ |
2
28 Jueso . . . ... 10 10 10 10 15 15 15 18 26 26 g5 15 16 15 15 15
P @ . [
°2 1 Competencia . . . . . ' . : 25 25 25 25 25 25




PROGEAMA DE LAS CL4SES DE EDUCACION FISICA

MUJERES.

Tercer ciclo secundario (4.0 y 5. afio del Liceo y‘Colegio Na-
cional; 3.0 y 4.0 afio de la Eseuela Normal).

Marzo: Preparacién de las instalaciones y materiales; plan de tra-
bajo anual y distribucién de tareas a las profesoras;
exfimenes  fisico-médicos y formacién de grupos; econ-
feccién de horarios, libretas de asistencia y clasificacio-
nes; instrucciones a las alumnas.

PRIMER BIMESTRE(1)

12 clases
I. Gimnasia:; 20 minutos por clase.

Marcha: Durante las do3 primcras remanas se dedica-
ré n marcha ol total del tiempo asignado a gimnasia. En
las restantes semanas, clase de por medio, 5 minutes por
clase.

Ejereicios libres: Desde la 3a. semana se dedicard a
egta actividad 15 minutos por clase (clase de per medio).
 Ejercicies ritmicos: A partir de la 4a. pemana se alter-
nard clase de por medio la gimnasia ritmica con ejercicios
flibre:, 20 minutos por clage (Total del bimestre: 60 mi-
nutos). Se subdivirdi este tiempo entre locomoeidn rit:
mica y ejereicios ritmicos.

11, Prusbas de eficiencia fisica: 10 minutos por clase duran-
te cuatro clnses. Adiestramiento en pruchas de eorrer, equi-
librio, agilidad y destreza deportiva.

(1) La distribucién del liempo especificada en este programa cons-

tiluye uns guia para la profesora, gquien la aplicard aproximadamente ¥
de acuerdo con las circunstancias especiales de la ensefianza.
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ante 128 tres

10 mimutos POr clase dur
minutos)- e

Tl Juegos colectinod:

primeras gemanas {Total del himestre: 50
procura.ré jneluir Jju2gos que puedan 8T aplicados en
1a escuels primaria. )
. 15 a 25 minutos

urante. 188 dos primerad gemanas S€ reali-
de 10 8 18 minutos ¥ de

juego de 10 minutos por ©inse. El juego dars comicnzo
en la 28 clase. En 18 gemanss siguientes 8¢ dedicard
15 minutes POT clage 8l Juego; on las tres altimas clases
del bimestre € Jedicard 28 minutos 1a com*

'petencia. jnterns.
V. Preparacibn pmfeaiom-l
destinari 0OA clase completa (45 mi
racién pedagégica de la futura maestra.

por clase.

zarhn 68l

por clagse 2

(Para EecuXas Normaled) : S
putos) pard g, prepa-

SEGUNDO BIMESTBE
16 clased

1. Gimnasia: 15 & 25 minutos PoOT clage.
Como €1 el bimestre anterior, S€ alternard !
n fa de ejercicios ritmicos.

ejercicios Jibres €O

dicaré 20 minutos & g'imna‘sia-.
onde € destinard 9
puirde 8 3

a clage de
¥u la prv-

mera SemBn% se de
Marcha: ED los dias Que€ cOTTREP

aproximadamente, pudiendo dismi

minutos
minutos. )
Ejercicios libres: 10 minutos poT clase aproximadamente.
de por medio).

E jeroicios ritmicos 15 minutos {clase
Comprende marcha Y ejercicios ritmicos.

de mantener 1a actividad de tod
deportes, cuando B€ trata de grup!
1a profesors dividird 18 claBe. Mientrad doce juegdl un partidnlreducido,
1a8 restantes B0 ndieatrnran en 18 téenich del deporte, e pruebas de
eficiencia figica © practicaran juegos coleclivos.

ag 188 alumnas
0§ TLMErosos
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Bailes regionales: A partir de la 2a. seman
zo:mz]::e)cla;: (To'ta.l del bimestre: 70 minuho:,a;(:-oiz:-
domense . n?comlendan bailes sencillos gimnpésticos, ele-
e 3 combinando los pasos fundamentales hasta, ej

. Pmrb piles de nuestro folklore. g

. eba . s P )

o mi:u:): efzmenlom fisioa: A partir de la Ha. semans,

roeorimaa mfn;ecase ‘(Total del bimestre: 50 minutos

- gmdualm;nte); Adleatranfniento gemeral intensifican-

b de;a g).repa:a.cu’m para las distintas prue-

o aliouin do 1 1mesfre se disputarf um pentatlon

s a ensefianza impattida, gl que se de-

e etua: car; conggletas. Se recomiendsn las siguien-

e al Bmorﬂa ¢ papas o CArrTa de arrojar y 1€

B oo, do ¢ cesto '0 saltar y @icanzar, lanzamien-

T, cesto (punteria), equilibrio eon libro
Lt ':)' S‘anos sueltas, 10 pruebas de agilidad.

T ﬁa'o : :L‘n 1a la. semana 25 minutos por clase.

e ;mm;ay alta. semang, 20 minutos por clase (una

e ,. ernando con pelota al cesto).

. .MO minutos por clase.

- ;ﬂn se:::; o lfﬂ.'sq.wtbol (Teglamento femenino)
o e 86 mlcm’rﬁ. el adizstramiento £n uno v
AT d: gos, segin sean lag posibilidades (20
e B (s;). lDurante las cuatro clases siguientas,
et suc;Sivas 11:1111\11:0&;) y juego (15 minutos). En las
e o0 min, fa.stt.a. termmar el bimestre, se dedi-
o utc.os a juego, alternando clase de por medi

juegos colectivos. ' ’
f;:f:;f:@:ﬁlzaprlofedoml (Para Escuelas Normales): 86
i 6c.a.se completa (45 miuutos) para la prepa-

gbgica en educacién fisica.
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TERCER BIMESTRE
18 clases.

1. Gimnasia: De 15 s 25 minutes POT clase.

de alternardn las clases como €D el bimestre anterior. £¢

Jedicard 8 marche 5 minutos ¥y 8 ejercicios libres 10 mi-
nutos, PO olpse, ¥ 8 ejercicios ritmicos 13 mirutos poT cla-
se. A partir de in 6Ga. semana s€ destinaTd 8 pailes Teglor
nates ¢ bailas folkldricos 10 minutos por clage (Total del
himestre: TO minutos aproximﬂdamente).

13. Prusbas de cficionaid fisica: A partir de la 4a, semand
10 minutos poT clase dorante 5 clases. Adiestramicnto en
pruebas de COITET, arrojar ¥ habilidad deportiva.

I, Juegos colectivos Y de inieicion deportiva’ Purante
las tres primeras gamanas e destinard 15 minutos por ¢.a-
ge, una vez POT gemana (Eo alternard con ¢l juege de
petota 8l cesto). En 18 5a., 6a. ¥ T8 semang 20 minutos
por clase ¥ por semans (Be alternard con deportes).

1v. Deportes: 15 & 30 minutos POT clase.

Pelota ol cesto 0 basquetbol {regla.mento feranino} :

go realizarn gurante las tres primeras semanas 2esioncs

e adiestramiento de diez @ quinee minutos de duracién,
gos colectivos

por clase. Fn los disns que 1O ge hagan jue
e completard com 20 minutos de juego PpoT claze (nng
vez poT semana). En 18 Ba, Ga. y Ta. semani, 20 minutosd
por clase de juego, uDa VOE por scmans {Se alterrara coi
juegos cd'ectivos). Las cuatro dltimas clases del pimastre

ue destinuran & la competencia interna (20 minutos PpoT

clase).
V. Preparaciin pm]’cs-i.onal { Par
dedicarh una clage completa {45 minntos) & 1a prepara-

cién prnfesionu.l de la futurs macstTs.
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a Esouelas Normoles) ! Be

I.

II.

III.

CUARTO BIMESTRE

9 clages.

Gimnasia: i
inayia: 15 minutos por clase

S“ afternarin V il a ibres
o -
1‘35 CIEBESJ dﬂdlcﬂ.dﬂ, una & eJer cios 1
. - .
Marcha: 5 utos or clase udiendo disminnirse a
min
P , P

jercicios libres: 10 minutos por clase.

Ejercicios rifmicos:
L minumz,mwos. ;Marcha con variscionss de ritmo
. 1 pur clase ejercie itmi ’
S iatos pon i , ¥ ejercicios ritmicos, 10 a 12
El tiempo asi
po asignado a esta peotividad podrd destinarse o

l‘d. pI:Epa.raciOI
1 de 1';} demoatracid i ¢ de
THC100 glm:u‘r‘isti a de fin 4

Pruebas de eftoiencig fison: 1 i

:i;al bimestre: 50 minutos gpzl:;‘;lt:;az)e;ﬁa&? ("'ro. )
ramicnto general intensificado gradvalm il
en las distintas prucbas. Durante le 3‘* mta"y-p“ . i
zarh un pentatlon de aplicacién de lnr. -e:‘se::;::‘ 2
al qu.e se destinard dos clases -completa.l. Bo
las siguientes pruebas: S0 metros o 'ca.rré:g

¥ re.coger, salto en alto, lanzamieﬁto de la pdﬂte: ¢ vl

a distancia, equilibrio con libro en la -cnabe w& :

la caders, habilidad deportiva. e T

Deportes: 20 s 30 minutos por clagb, o

olley-ball: He iniciard el adiestramiento y juege ‘de

vo.ley-b i
y-ball (5 y 15 minutos Ppor clase, respectivamente)

duran
te una semana. A partir de la 2a. semana, 20 minutos

de practi jueg:
prictica de juego. Las dos fltimas clases del bimestre
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e destinargn & la competencia inte
B

asignéndose gl efecto 30 mino

Iv. Preparaoion profesioml (

dpstinarh umad .
racién pedagdglca e

¢lape comP

Para Esouelas
lcte (45 minutos

rna de este deporte

tos por clase.

Normatesps Be
) paré prepé-

n la asignatura.

PROGRAMA DE EDUCACION FISICA DESARROLLADC POR
CLASES

TERCER CICLO SECUNDARIO

Programs que puede servir de guin a los Departamentos do Ldu-
caciéu Fisica y o las profesoras al confeccionar el plan ge-
neral de trabajo de cada curso y su distribueién por clases
{véape cuadro adjunto}.

PRIMER BIMESTRE

12 clases
Clages:

1.+ GIMNASIA:

Marcha .uieeevracncrrrnanssniss 20 min,
JUEGOS COLECTIVOS +.vevssorararerans 15 min.
DEPORTES ;

Voliey-ball :

Adiestramiento ....cc0ierenen 10 min.

2.2 g 4. GIMNASIA:

Marcha ...convna- vetaaaaares ves 20 min.
JUEOOS COLECTIVOS +.vevvrnan PP 10 min.
DEPORTES : '

Folley-ball:

Adiestramiento ...... hsrene 5 min.
JUEEO +vvvevnernnss prerranes 10 min.

5. QGIMNASIA:

MATChA  vocesrnansrassnes veesesn 5 min,
Ejercicios Hbres ...covevevers vee 15 min.
JUEGOS COLECTIVOS .eevsvecnnsnncanrs 10 min.
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W’

TDEPORTES S
Volley-ball: .. 15 min.
Jueg() R

o1y ¥ GrMmASLE: e tie.e D min.
I Marcha  -e-ct o oy
Ejercic'ms \ibre# ettt .
PRUEBAS DE RFICIENCIA yisiCA:  omm
Adiestramiento ......... ven
DEPORTES
V‘J”ey'b“u-’ Sieamane 15 min.
Juego eeecccttt .
7 s QIMNASIAL o R
oy ¢ Marcha ¥ ejercicios ritmicos ---*
PrUEBAS DE EFICIENCLA vis1CA:  mm
Adiestmmiento .......... e
DEPORTES
yolley i e 15 min-
Juego et
100 ¥ 127 GIMEASIAL . —
' Marcha .-t e L -
Ejercicios tibres «ececttt
PEPORTES
Voueylba.u: '''' 45 min.
Compotencia o777 vaanr
i et itmi L.o20 min.
e G Marcha ¥ ej@fciciﬂs ritmicos .-
TIEPORTES:
Voucy-ball: —

Compehencia e

SEGUNDO BIMESTRE

16 clages

Clages:

1.* GIMXNASIA:
Marchp y ejercicios ritmicos «..... 20 min.
JUEGOS COLECTIVOS «vs-eseronsss tense 25 min.

2.8 (GIMNABIAG

Marcha ..vivu-s eraensrasarsaan 5 min.
Ejercicios libres ..... Crenaea 15 min.
JUEGOS COLECTIVOS ....-sverssrares ve 20 min.

3.t GIMNASIA:
Marcha y ejercicios ritmicos ..... 15 min.
Bailes tegionales o baile folklérieo 10 min.
DEPORTES :
Pelote al cesto o basguetbol (regl.
fem.):
Adiestramiento ....... 20 min,

4.5 GIMNASIA:

METCHIL saevlioacsonasrasansasass 5 min.
Ejercicios lbred ...leseeseses ... 10 min.
Bailes regionales o beile folklérieo 10 min.
DEPORTES :
Pelota al cesto o basquetbol (regl.
fem.):

Adiestramiento ....... 20 min,
52y 7. OGIMNASIA: -
Marcha y ejercicios ritmicos .... 15 min.

Bailes regionales o baile folklérico 10 min.
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DEPORTES:
Pelota al ceslo o pasquetbol (regl.
fem.}:
Adiestramiento ... veeee
JUeED +--rrevrreetoe .-
6y 8 GIMNASIA: .
Marehs ... R
Ejercicios libres .....- feasaeann
Bailes negionaies 0 baile folkldrico
DEPORTES |
Pelota al cesto o basquetbol {regl.
fer.}:
Adiestrammiento ..o
JUEEA canveserarrirert .
9.2 GIMNASIAL
Marcho y ejercicios ritmicod ...«
Tailes regionales o baile falklgrico
DEPORTES
Pelota ol cesto 0 basquetbol {regl
fem.):
Juago ... faaaenen NS
10, 120 v 142 GIMNABIA:
MATChA  +ovravsnnrsrsoasarsseere .
Ejercicios LbTeR ...-eceseev-cers
PrUEBAS DE EFICIENCIA FISICA:
Adiestramiento c.eieseenrrre s
JUBGOS COLECTIVOS 1cownerrrr tent? ..

11, y 13.° GIMNASIA:
Marcha y ejercicios ritmiens ..
PRUEBAS DE EFICIENCLA Fisic4:
Adiestramiento ..ooeerereeret

50 —

5 min.
10 min.
10 min.

15 mimn.
10 wmin,

DEPORTES :
Peiota al cesto o basquetbol (regl,
fem.):
] JUSEO L iiiiiiiniinan., 20 min
15.* ¥ 16.* PRUEBAS DE EFICIENCIA FISICA: |

Competencia — examen ......,... 45 min

TERCER BIMESTRE

1
Clogea: 7 eluees

1% 32 y 5¢ GrmNasia:

Marcha

JUEGOS COLECTIVOS ....

DEromm PN v+ 15 min
Pelota al cesto o besquetbol (regl.
fem.):
Adiestramiento

ceseanens 10 min,
20, 4y 6° GIMNASIA:

Marcha y ejercitios ritmiecos .,,. ‘15 min,

DEPORTES ;
Pelota al cesto o basquetbol (regl.
fem.) : '
Adiegtramionto ..., «o. 10 min,
Juego ..., . 20min:
7% GIMNASIA:
Marcha ............ L
Ejercicios Iibres ... . .. ‘ lg mfn
PRUEBAS DE EFICIENCIA FISICA: 4 -
Adiestramiento ........ s . 10 min



DEPORTES

- Pelota al oesto o boequatbol {regl,
fem.)
JULED sonnc e Ceiaemaes

g0 v 104 GIMNASIA o
Marcho y ejercicios ritmieos --...n
PRUEBAS DE EFICIENCIA FISICA:
Adicstramiento <o eveeer s
DyPORTES :
Pelota al cesto o basquetbol (regl,
fent.) !
JUCED wvevvanarerrerens

9 y 110 GIMNASIA:

MATERE s rseesrosassrseancts

Ejercieios libreg ..oeeec.ooe-eers
PRUEBAS DE EFICIENCIA rigroa:

Adiestramlento, .. oo.o-eerereet .
JUEGOS COLECTIVOS ..-vn-onre e

12t 7 140 GIMNAIAC N o
Marcha y @jercieios Titmicos .....
Bailes regionales o baile folklorico

DEPORTES

Pelota al cesto O basquetbol (regh
fem.) !

JUego ...eeeenes baieenn

134 GIMNASIA:
Mareh +ooenerrersiniee
Fjercicios 1bres «o.ocevoenees .
Bailes regionules o baile folklérico
JUEGOS COLECTIVOS ... ---
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20 wmin.

13 min.

1 min,

20 min.

5 min,
10 min,

10 mit.
20 min.

15 min.
10 min.

)y min.

§ min,
10 min.
10 min,
20 min.

Clasey ;

150 y 172 GIMNASIA;
Mareha ............... sreesesss O min,
Ejercicios libres

.

‘ et anas. vesss 10 min.
Beilea regionales o baile folklérico 10 min,
DEPORTES :

Polola al cesto o basguetbol (regl.
fem.) :

16* y 185 GiMNASIA:

Marchs y ejercicios ritmicos ..,... 15 min.

Boiies regionsles o baile folklfrico 10 min.
DErPoRTES ©

Pelota al cesto o basquetdol (regl,
fem.) :

Competencia ............ 20 min,

CUARTO BIMESTRE

0 clases

1 GIMNASIA:
Marcha .......ceoeo.. ..
Ejercicion libres ........
PRUEBAS DE EFICIENCIA PIRICA:

Adiestramiento . .........
DEPORTES !

Folley-bail :
Adiestramiento .............. 5 min,

Juego .oiiiieiiiiiiineiae. 15 min,

vieveees 10 min.

24 GIMNASIA:

Marcha y ejercicios ritmicos i.....
PRUEBAS DE EFICIRNCIA FISICA:
Adiestramiento

. 15 min,

10 min,
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Jr oy

6.. y 7'3

4.2

DEPORTES:

Volley-ball:
Adiestramiento ... ... ... vees
Juego Srraareceaninina cees
S50 GIMNASTA:
Morehs ..o iiv i
Ejercicios libres ............ venn
PRUEBAS DE EFICIENCIS FIRTCA:
Adiestramiento ... .viiiiianen.- ..

DEPORTFS :
FPolley-ball:

Jurgo soe.a. PO PR
GIMNASTA:
Marcha y ejercicios ritmisos ....
PRUEBAS DE EFICIENCLA FISICA;
Adiestramiento ..., ..... P
DEPORTFS ;
Volley-ball:
Juego ...-..van
PRUERAS DE EFICIENCIA PISica:
Competencia -— examen ....... ves
(HMNASIA:
Marcha y ejercicios ritmieos ......
DEPORTES ;
Foliey-ball:
Competencia ............. s
GIMNASIA:
Marcha .o-veveeonaann
Ejercicios Wbres .....v.o.in ..

DEPORTES :
Folley-ball
Compelencia ....... P

5 min,
15 min,

10 min,

14 min,

20 min.

15 mim.

10 min,

20 min,

45 min.

15 min.

30 min.

5 min.
10 min.



- TERCER CICLO

BIMESTRES

CLARES
Marcha . . . . .
Ejercicios libres . . .,

Marcha ¥y ejete. ritmicos

Gimnasia

Baile Folklérico . . .

H

Fizica

r
_{ Adiestramiente . . . .

Praeb.
de

L Competencia examen
JUEGOE COLECTIVOS
J.Adiestramiento e
{ Juege . - . .

Competencia

y-hall

Adiestramiento . . . . f

Juegey . . . . . . . .

Pelote al  yype
casto i

Competencia

Preparacién profesional para Fs,

cueins Normales . . . . . . .

PRIMERO SEGUNDO 'TERCERO CUARTO
1 2 3 4 5 6 7 8 9101112 1 2 3 4 5 6 T 8 9101112 13 14 15 16 123 456 7 B 910111313 14 15 16 17 18 1 23 45 678 ¥
20 20 20 20 5 5§ 5 5 s 5 5 5 5 ] 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 s 5 5 5 5
1515 15 15 15 15 16 10 10 16 10 10 10 10 10 1+ 1 10 10 10 10 1 10 10 10
20 20 20 20 15 15 15 15 16 15 15 15 16 115 15 15 15 15 15 15 15 15
10 10 10 10 10 10 10 | ﬁ__%‘__ 10 10 10 10 10 10 10
10 10 10 10 10 10 10 10 10 16 10 29 10 10 10 10 10 10 10
45 45 - o 45 45
151011010 | .25 25 20 20 20 15 15 15 % 20 20 20 - -
10 5 5 5 ! 5 5
10 10 10 15 15 15 15 15 ‘ 15 15 20 20 20
25 26 25 | ) 80 30
2020 5555 151015101510!
15 15 15 15 20 20 20 20 20 2020 20 20 20 20
45 - _ o - 20 20 20 30
‘
45 45 { 45 45




INSTRUCCIONES ESPECIALES PARA EDUCACION FISICA

1. En la marcha interesa, al par que los efectos fisioldgicos,
la bella forma de su ejecucidnm, el ritmo, la postura co-
rrecta y el sentido de disciplina. Su relative brevedad
dentro del esquema de clase se explica por su sencillo ca-
rictor de preparatorio para la actividad. Lejos, pues, de
eite propdsito, las acciones espeetaculares.

La marcha es educativa, porque disciplina exigiendo
atencién continud; es correctiva y es también recrcativa
en alto grado, si la profesura le sabe imprimir ese ca-
rhcter, -

Bajo este titwlp agrupamoi, por razomes didacticas, los
ejercicios de orden, las marchas, las evoluciones, el trote
¥ las formaciones.

&, Mediante la ejocucién de los ejerciciog libres se actuars
gobre todas las rogiones musenlares y funciones, de acuer-
do con las necesidades especiales del sexo y de las di-
versai edades, para favoecer el desarrollo normal del
organismo y ancrecentar la fuerza, resistencia,. destreza y
armoniz de movimientos,

Como el efecto de un ejercicio depende no sélo de los
movimiontos que lo componen, sino también de ia postura
mantenida mientras estos movimientos se llevan a cabo,
debe cuidarse espeeialmente la poileién inicial.

Un conoeimiente oxacto de lag dificultades y los de-
fectos de cada ejercieio permitird a la profesora esta-
blecer la debida gradacién del trabajo gimnistico,

Nunea debe olvidarse que la amenidad y el entusiasmo
puestos €n la tarea son factores de fundamental impor-
tancia, Blen se sabe que en su ausencia, los ejercicios
mejor realizados no sleanzan el efecto total, porque el
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valor de éstos sz halla en relacién directa con las reac-
ciones mentales que producen, He aqui porque el eambio
¥ la variedad constituyen motivos de permanente interés.

Cuando ensefie un ejercicio nuwevo, la prufesora demos-
traré la correcta ejecucion de cada movimiento; dospués
lo hard ejecutar por partes, corrigiendo lag faltas més im-
rortantes, y luego lo ordenaré por series al ritmo corres-
pondiente. Poco a poco harf desaparecer las faltas de
menor importancis. De esta manera objetive, la alumna
imiterd g {a profesora cn sus movimientos, hasta llgar
8 hocerlos en forma perfecta.

Se recomienda que las alumnas de escasa vitalidad for-
men filas cspeciales —filas débiles—, 5 fin de permitir
& la profesora una observacién mas ficil y la dositieacion
adecuada & su trabajo. *

También el trabajo individual es sumemente Gtil. kKn
consecuencia, la profesora lo ordenari a aquellss alumnas
que entorpecen im <nsefianzz y el espiritu del grupo, ya
soa por dificultad para la ejozucitn o por su poca voluntad
pare el trabajo. En estos caros, el mejor resultado se logra
mediante la prictica que resliza la alumpa en su misma
¢asa, Jdurante lag horaa libres, estimulada por st anwr pro-
pio y el consejo de la profesora.

Los efercicios correctives parg grupos especiales os» reali-
zardn con la colaboracién del médice. Para que el trabajo
resulte eficaz, los grupos no deberin wexceder de doce a
quince alumnas. Es recomendabie el upo del respaldar y
del bancoy suecos.

Tos ejorcicius rifmicds se cumphirdn en todos los cielos.
Comprendern: a) Mareha, o sea educacién del movimiento
¥ del oido por medic de variaciones en el ritmo; b) Ejer-
cicies ritmicos; ¢) Pasos de baile fundamentales y su3
combinaciones, hasta Negar al baile folkldrico.

En la mareha se persigue la edugcacién del oido por Ia
apreciacion de distintos ritmos. En la marcha, la ca-
rrera y el salto se corrige la postura. Se dzbe acompafiar
la dase con golpes de mano, con tambor o con mésica.

Durante la locomocién ritmica se practicarfn variacio
nes de los ritmos iguales do caminar, correr y saltar, que
se combinardn con los ritmos de galope y salticar («skips}.
Las variaciones pueden ser en tiempo, en dimeccién y en
intensidad.

Desde el segundo ciclo se ensefiarin los ejercicios rit-
micos analizados en sus partes. La profesorn prestazf es-
pecial atencién a la ejecucidn paras eonseguir movimientos
amplics, armoniosos, continuados y naturales. Be deben
evitar loa ejercicios que son vistosos, pero artificiales.

Un perfecto conocimianto de la téevica y difieultades
de ecada ejercicio permitirf a la -profesora dosar el tra-
bajo gimuméstico y graduar su clase sin apresuramiento
hasts conseguir agiiidad, belleza y armonia en el con-
junto.

Los pasos de balle fundmmentales eern ensefiados y
practicados especialmente eon una finalided gimnfstica y
edueativa. Complementan teda clase de gimnasia, pues
con ellos se consigue la -<sofoeaciény.

Con las pruebas de eficiencia fisica no se persigue el cum-
plimiento de <recordss, sino solamente capacitar a la alum-
na para la obtencidn de resultados minimos, que acrediten

‘la adquisicién de la aptitud completa, mediante la ejecu-

¢ién do actos variados, ricos en estimulentes para el des-
arrollo del cuerpo y del eepiritn. No puede plantearse,
pues, un conflicto entre la educacién y el endrenamienio.

" Como principalmente preocupa ol edicsiramiento, el pro-

grama do”atletismo escolar va ligado & da forma de los
movimientos, finalidad ésta pleramente educativa,
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Los exfmenes bimestrales de eficiencia fisica tiemen por
objeto ofrecer u la alumna una oportunidad para probar
su habilidad en comparacién con el grupo y con sus an-
teriores resuilados. Esto dltimo permitird medir su pro-
greso.

Es aconsejable que el Departamento de Educacién Fi-
sica provea a cada alummna, cierto tiempo antes de estos
exfmenes, una tarjeta con especificacién de lgs distintas
pruebas a cumplirse y las tablas correspondientes. Asi la
alumna podrd prepararse en forma conveniente y tendré
un instrumento particular para anotar y comparar loz
resultados obtenidos.

Los juegos y los deportes tienen en este programa funda-
mental importancia. 86lo una comprensién adecuada del
gentido que entrafin tal valorizacién posibilitarh la actua-
cién correcta de la profesoms.

La inclusién de los deportes en el programa escolar se
explica por la necesidad de efectuar actividades natura-
les, de interés para las alumnes, y tiene su justificacién
en lo3 valores educativos que encierran, segln se exprosa
a continuacién:

a) desenvolvimiento del gusto inpato por la actividad;
b} sentimiento de (a propia habilidad y destreza;
¢} ocasién para satisfacer el deseo natural de emocion ;

d) conciencia de la responsabilidad y respeto al préjimo,
en la observancia de los reglamentos;

e) creacién del mspiritu de solidaridad y abnegacién;
f} formaciéon del carécter.

El tiempo de la clase destinado a juegos y deportes ha
sido dividido en la forma signiente:

a) adiestramiento, o ensefianze de la técnica y de los
reglamentos;

b) juego, coma aplicacidn de la ensefianza impartida;

¢} oompetencia de los equipos constituidos con carfcter

permanente entre las alumnas del grupo o clase.

Podria suponerse que fo justo y didéetico en un pro-
grams de ensefianze es que comprends solamente el adies-
tramiento, pero tan estrecha posicién equivaldria a igno-
rar que el juego, tanto en calidad de aplicacion como en

‘el cardcter de competencia, cumpk una elevada y sin-

gular misién educativa.

Ls profesora prestard especial abencién, y dirigird per-
sonaimente el adiestramiento o ensefinnza sistemética y
gradoal de los diversos clementos de cada juego o de-
porte, ¥ particularmente atenderd el mecaniemo de lo3 mo-
vimientos. Teniendo en cuenta la cantidad de alumnas que
componeﬁ el grupo, la ensefianza serd preferentzmente
colectiva.

Por medio de los juegos de iniciacién deportiva, la
profesora podri ensefiar los comocimientos fundamentales
de un deporte en uns forma interesante,‘ al mismo tiempo _
que azegurarfd uns ejecucién correcta y precisa de las
posiciones y de los ejercicios elementales que comstituyen
la baea de la ensefianza ulterior,

Con dl objeto de mantemer la actividad de todas las
alumna3i, especialmente cuando se trata da grupos nume-
rosos, convieme dividir lg clase, atendiendo la profesora
el odiestramionto y confiande a las adalides la direccién
del juego. } -

Cada deporte ha sido colocado en la estacién del afio
mfs conveniente para su practica He incluye el volley-
ball como juego caracteristico del verano, con el propd-
sito, adem#s, de contribuir a s difusién.
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Las competeneias deportivas tiemen por obJeto estimular
el interés de los estudiantes por las précticas sanas de
la educacién fisica, en razén de que les ofrecen motivos
de felicidad, al mismo tiempo que los educan en la per-
secucidn de altos ideales,

Y la preparacién de eguipos ha de constituir, sin duda,
un aima para combatir nuestro espiritu individualista,
doapertandq, asimismo, en una alumuna, sfecto por su co-
legio. Rueuo sord rccordar siempre gue la misidn de la
profesora no es solamente formar cuerpos armonioscs, sino
nifias con altos ideales y arraigados conceptos mornles. In-
cumbe, pues, al deporte esta enorme pero noble tarea: la

creacidn del sentide social, da los deberes de ecoperacién,
del espiritu de comunidad.

En las compelengizs deportivas mternas debe distin-
guirse el programa minimo dal compiementario. Aquél se
cumplird en las horas de clase, segin se explicé en el
punto 8; éste, fuern de las mismas, en forma de campeo-
natos entre lam divisiones, los grupos, ete. A
El valor de la notacidn en sus tres aspectos, es indiseu-
tible; como deporte completo, para protegerse en caso de
peligro en el agua y para salvar a los que no sepan
nadar,

En mérito & tan honroses wmotivos, ccupa su lugar en

el programa, pese a que Ia felta de natatorivs en lg
meyoria de los astablecimieutos hard diffeil su préctica
por cierto tiempo.
La preparacién profesional para el curso del magisterio
se eumplird en forma tedrico-prictica. Se darén conoci-
mientos bhsieos elementales gue habiliten para la ense-
fianza de la msignatura en lag escuelas primarias. Se pro-
porcianatd ocasién a las alumnas para practicar voces de
mando de marcha y de gimnasia, dentro de la clase de
educacidn fisica.

10.

11.

12,

Desde el emarte mfio deben ojercitarse em la direeci6n
o control de juegoa, de mmpeonato ¥y pruebas de eficiencia
figica. .

En las esenelas mormales deben praeticarse los juegos-
educativos pplicables e la nifiez. Su ejerviteeibn, en aps-
riencig aburride, interesa y entusiusma s lie jévenes
euando el juego es bien dirigido por una pmfeﬁn Bagaz.’

Estos juegos contienen elementos ¢omn- mram,\-nmm,
saltar, arrojar o tomar iz polots, ‘qus-men ﬁ-ﬂﬁn nece-
sarios para 1& ejercitacién fisles s dus lumhas, ‘

La deseripcidn de-los jneges. -dehwerhn en uhs
carpéta como material Gt pars -k mactﬁ'dmh. futora
macsira. - o
Las actividades oomplemeﬂtmm 0 rehhmrin Tuem de
las horas de claze. En genersl, tiendem a formar uns
conciencia favorable al aprovechamiento del tiempa libre,
al establecer contacto con la naturaleza y dar una oper-
tunidad a todas las alumnas para jugar, proveeando ai-
tuaciones favorables para &l desarrollo del espiritn social.

Los dias de juego requieren campo snficiente, materiales
vy lideres, 8i <e desea lograr buenos resultados. Las activi-
dgdes incluidas cerin aquéllag proviamente enseiiadas y

. ho los jneges por mprender. También podrSn organizarse

¢on motivo de la disputs del triatlon o pentation de efi- -
ciencia fisica. Eg recomendable su realizacidn, por lo me-
nog, tuatro veces =nl afio. .

Hubre las finalidades y ia. organwaclén del Cuerpo de
Adalides y del Club Colegial, la profesora deberd consul-
tar la reqoluciém miniaterial N.o 151, de focha 22 de ju-

 lio de 1940.

Las conversaciones sobre temas de eduwaaﬁn tisica *
higiéniaz se efectuarin, sin perjnicio de lps confereneins
que disponga la Direceiém del establecimiento en su plan
anual de extensién eulinral. Tendrin Jugsr em los Adias
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que, por razomes de mal tiempo, ete, no se¢ dicten las
clagzs précticas y en tods ocasién que la profesora juz-
gue oportuno. La exposicién deberf ser concisa y elara,
de acnerdo & la mentalidad del educando, evitindose las
digresiones indtiles,

El programa de higiene aspira a provocar um conjunto
de experiencias que influyan favorablemente aobre hébi-
tos ¥ conocimientos relativos a la salud del individuo,
de la eomunidad y del tipo étnico.

La formacién de una conciencia ssnitaria en la ju-
ventud constituye un programa de proyecciones extraor-
dinaries parg lag generaciones futuras, y la practica de
Ids primeros auxilios exalta el altruismo al capacitar &
lag jévenés para condacirse con eficacia en casos de emer-
gencig, atendiendo a los shogados, ssfixiados y heridos
¥ transportdndolos ripida y cémodamente.

La leccién de educacién fisics debe ser siempre seguida
inmediatamente de una ablucién o de una ducha. Cnando
ello no sea posible, la alumna se dar fricciones en todo
el cuerpo con una toalla himeda. Lo exigen elementales
principios fisioldgicos, higiénicos y sociales.

El ntimero de las clases (53) ha sido celeulado aproxi-
madamente, representando el miximo que puede cumplirse,
de acuerdo al nfmero de horas vigente en nuestro pro-
grama escolar. Cuando por lluvia u otros motivos deban
suspenderse algunas clases, e entenderi que corresponde
continuar el programa en sus grandes lneas, procediendo
a un reajuste del miamo.

Adem#s de la revisién diarin de presentaciém, la profesora
deberf, necesariamente, efectuar ezdmenes peviddicos de

higiene, verificando el aseo del cuerpo y del vestir de las .

cstudiantes. Estos exdmenes deberin llevarse s cabo du-
rante las clases de educacién fisies y en cualquier opor-
tunidad que la Direceién del establecimiento juzgue con-

17,

. 18.

16.
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veniente. Debe inculcarse a la alumna la nocién de que
el cuidado de pu higiene 83 una cuestin de dignidad.

Lg. distribuciéu del tiempo de la clase en minutog, no de-
be interpretarse en forma absoluta; sélo es aproximada.
Tiene el valor de una guia; el walor y alcance de la
cjemplificacién. Lo importante -— y esto debe cumplirse
con la mayor exactitud posible— es la proporeidén bimes-
tral asignada a cada actividad. De todas maneras, el
plan de clase debe prepararse con suficiente anticipacién
para evitar improvisaciones,

La clase deberi tener una duracién minima de cuarenta
7 cinco minutos, pero & es posible se recomienda st ex-
tengién hasta una hora, sobre todo =i la clase se dicta
fuera del horario escolar. Ello facilitaré, sobre todo, el
cumplimieuto de las competencias deportivas internas{ pro-
grama minimo). La profesora debe pasar lista, haciendo
las anotaciones correspondientes en la libreta de asisten-
cia y clasificaciones, antes de la hora anunciada para la
iniciacién de la diase. Por lo tanto, el tiempo asignado
8 la misma "deber4 contarse a partir del momento en que
empezt la actividad. Es inconveniente la practica de la
educacién fisica en la 6a. hora, por lo que es mnecesario
evitar m inclusién en los horarios, en dicha hora.

Son bien conocidas las dificultades de ordem préctico con
quo tropezarin muchos establecimientos para la aplica-
¢isn de este programa. Pero debe entenderse que tiene
el valor de una guie para orientar el tra.bajo,' de smcuer-
do con uns concepeién moderna y plenamente educativa.
El Departamento de Educacién Fisica de cads estableci-
miento podrd efectuar el reajuste del mismo, segfin eus
posibilidandes. Y &i las profasorss ponen amor y empeiio
en la taren llegarin r vencer lo3 obsthculos que aparecen
a primera vista.

¥
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La autorizacién acordada aqui a los Departamentos de
Educacién Fisica no signifien que 'se pueda variar el
programsa en gu espiritu, e modifiears el plan segln las
circunstancies y las condiciones en que se desarcolla el
curso (zoma geogréfica, local, materiales, horas dol dim,
nfimero de alumnas, ete.), pero siempre manteniendo las
grandes lineas del esquema.

A los efectos del mejor ecumplimiento de este programa,
los Departamentos de Educacién Fisica, con la debida
antelacién a la inicincién de las clases, tratarfin de ob-
tener el espacio y los materiales adecuados. Para que una
clage de deportes mantenga en actividad u todas las
alumnas se requiere materiales en cantidad auficiente. En
volley-ball, por ejemplo, un grupo de cuaremts alumnas
trabajard satisfactoriamente con cuatro polotas: mientras
doce juegan un partido con tiempo reducids, el resto, di-

. vidido en tres grupos, se ‘adiestrafﬁ. en la téenica del de-

porte, rotando eada clarto tiempo,

La profegora vestiri un uniforme impecable; gerd jovial
¥ fraternal; y cuande lo estime conveniente intervendri
en los juegos y deportes. Recordard que la disciplina no
se obtiene a fuerza de gritos o con gestos autoritarios,
sino que surge de un entepdimiento afectivo y del respeto
mutuo, condiciones inexcusables para formar la persoma-
lidad de la joven.
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