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Descripcién OBJETIVOS GENERALES

general - Iniciarse en el entrenamiento saludable.

- Integrar de manera eficiente la funcionalidad del uso de los bastones.

EL ALUMNADO SERA CAPAZ DE:

- Diferenciar y experimentar los componentes da carga de entrenamiento y los valores adecuados en funcién
de su condicién fisica.

- Practicar marcha nérdica de manera eficiente con mayor relajacién y consciencia corporal, libre de
tensiones y bloqueos musculares.

Competencias
Cddigo

Contenidos
Tema
1. Entrenamiento saludable. 1.1.Aportaciones de la marcha nérdica.
1.2.Introduccién al concepto de entrenamiento saludable y a los
componentes de la carga de entrenamiento.
2. Deteccion y correccién de los errores técnicos
mas habituales.
3. Marcha Nérdica Consciente. 3.1.Respiracion.
3.2.Pre-Pilates.
3.3.Ejercicios Bioenergéticos.

Planificacion

Horas en clase Horas fuera de clase  Horas totales
Leccién magistral 15 10 25
Talleres 2.5 0 2.5
Presentacion 2.5 0 2.5
Debate 2.5 0 2.5
Aprendizaje colaborativo. 2.5 0 2.5
Simulacién 2.5 0 2.5

*Los datos que aparecen en la tabla de planificacién son de caracter orientativo, considerando la heterogeneidad de
alumnado

Metodologia docente
Descripcion

Leccién magistral
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Talleres

Presentacion

Debate

Aprendizaje
colaborativo.

Simulacion

Atencion personalizada

Evaluacion

Descripcién Calificacién Resultados de Formacion y

Aprendizaje

Leccién magistral Serd necesario la asistencia a madres de un 80 % de las clases 100
para obtener el aprobado en la materia.
El alumnado tendra que superar dos pruebas: una tedrica y otra
practica.

Otros comentarios sobre la Evaluacion

Bibliografia

Bibliografia Basica

Callais-Germain B, Anatomia para el movimiento, Tomo I., Ed La liebre de Marzo, 2010

Callais-Germain B, Anatomia para el movimiento, Tomo Il, Ed La liebre de Marzo, 2010

Lippincott Williams &amp; Wilkins,, ACSM &amp;#769;S guidelines for exercise testing and prescription. 72 ed, Ed

Philadelphia., 2005

Bibliografia Complementaria

Angueira Vazquez, Ricardo, Autoaprendizaje de la Marcha Ndrdica. Fichas Bafitt., 978-84-09-39527-9, Ricardo

Angueira Vazquez, 2023

Recomendaciones

Asignaturas que contintan el temario

Marcha Nérdica IV/P81P031V02424

Asignaturas que se recomienda haber cursado previamente

Marcha Nérdica 11/P81P031V02303
Marcha Nérdica I/P81P031V02435

Plan de contingencia

Paxina 2 de 2



