
O R G A N I Z A C I Ó N  G E N E R A L
I N I C I A C I Ó N  

Objetivo  Actividad  Notas didácticas Tiempo

Conocer al grupo y la actividad a realizar 

4 P presentarte,que se  presenten, presentar   la actividad y presentar el
material.Presentación breve del instructor Presentación de los alumnos Que
es la marcha Nórdica origen y situación en ChileHablar de los bastones y
sus partes

De forma tradicional uno a uno o bien con algún juego. Depende del grupo.Indicaciones claras. Recuerde que los
participantes vienen a aprender un deporte. Deje claro lo que van hacer. Sea cálido 

5 minutos 

Preparar al cuerpo para la actividad ( aumentar
pulsaciones, temperatura corporal etc)quitar
tensiones, centrar al alumno y evitar lesiones

Calentamiento sensitivo, respiratorio, miofascial y mecánico ( movilidad
articular , con un orden logico) con o sin bastones, estaticos y dinamicos

Muestra los movimientos y menciona bien los movimientos  y zonas del cuerpo. con nombre técnico y común 15 minutos

Toma de conciencia de la postura
y centro de gravedad

explicar beneficios de la postura correcta.Tips en estatico y
dinamicoEficiencia y centro de gravedaddistintos ejercicios ineficientes y
eficientes

Grabar video de marchaDirigir la atención del alumno a donde usted necesita que esté.Utilice referencias
corporalesTenga un espacio donde sus alumnos puedan caminar bastante realizando sus indicaciones, recuerde
que su alumno viene a moverse

10 minutos

Conocer el patrón de marcha y
los mecanismos 

Fases de la marcha: apoyo y balanceo. Funcion.Mecanismos: cintura
escapular, pélvica rodillas y pies. Un lado el otro y luego cruzamos

Dirigir la atención del alumno a donde usted necesita que esté.Tenga un espacio donde sus alumnos puedan
caminar bastante realizando sus indicaciones, recuerde que su alumno viene a moverse

30 minutos +-

Ajustar bastones y altura explicar partes, funciones, altura ajuste dragoneras verifique que todo esta bien
10 minutos depende
del grupo

Bastón y fuerza reactiva impulso explicar la tercera ley de Newton 1 minuto

adaptar el gesto técnico 

4 ejercicios de adaptación a la técnica1. caminar arrastrando el bastón sin
perder el contacto con el dedo gordo e índice siempre controlan. codo
delante del cuerpo y brazo atrás de la cadera2.El ejercicio anterior más
empujar el bastón contra el suelo una vez el brazo haga su recorrido hacia
atrás.activando el tríceps3 ejercicios anteriores más alternamos paso
pequeño y paso normal. 4. Levanto agarro clavo con el codo delante del
torso y empujando con el triceps

muestre y que luego lo realicen, siempre vuelva a los tips postura y mecanismos. Si el alumno descoordina que
vuelva al primer ejercicio y siga la secuencia.nunca perder contacto con la empuñaduraDirija la atención de su
alumno a donde usted quiera que esté

20 minutos

Coordinar bastón pie en fases de
la marcha

Recorrido de práctica incorporando pies ejercicios con un bastón. Clavo a la
vez que impulsa el dedo gordo +  estiro pectoral cuando el brazo pasa la
cadera + triceps empuja

10 minutos

Conocer otros terrenos y cambios de altura
baston mas corto velocidadbaston mas largo intensidadsubidas respetar la
ley de newton y bajadas si hay mucha pendiente quitar dragoneras y altura
más alta

verificar si ya existe la suelta del baston



O R G A N I Z A C I Ó N  G E N E R A L
C O N T E N I D O S

Técnica

Marcha nordica

Recreación deportivaHabilidades físicas 

Postura
centro de gravedad

Patrón de marcha y
eficiencia

Manejo del bastón
Fuerza reactiva

Fuerza

Resistencia

Flexibilidad

Velocidad

Juegos

Adaptaciones terrenos

Habilidades perceptivo
motoras

Iniciación deportiva 



O R G A N I Z A C I Ó N  C O N T E N I D O S :
P O S T U R A

Corporalidad: Conciencia
corporal. Propiocepción

Técnica

Duración orden y ritmo
Espacialidad y

estructuración del
espacio

Percepción y
conocimiento

Partes del cuerpo 
Control corporal y

postural

Relajación y respiración

Lateralidad

Coordinación

Equilibrio dinámico y
estático

Habilidades perceptivo
motoras



O R G A N I Z A C I Ó N  C O N T E N I D O S :
P O S T U R A

Postura estática

Técnica

Centro de gravedad y
eficiencia

Postura Dinámica  
al caminar

Zonas: cabeza, hombros,
core, pies

Lateralidad
Coordinación Músculos que controlan

los mecanimos

Habilidades perceptivo
motoras

Zonas: cabeza, hombros
movimiento pendular, core,

pies 5 apoyos

Mecanismos y función :
cintura escapular, cintura

pélvica, rodillas pies





Integración sensorial Propiocepción






