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P A
Apapunen Y DEPORTE BOGOT,\
Asignatura: PORRISMO Grado: CICLO 2/CURSO 305

Docente(s): Angel Triana

Tema: Expresion corporal / Flexibilidad (trianaramirezangelandres@gmail.com)

Recursos: Cojines, peluches, medias, palo de escoba Tiempo de elaboracién: 120 minutos

Estandar basico de competencia
MOTRIZ: crea de forma creativa motions bdsicos del porrismo y los integra con las diferentes variantes.

COGNITIVO: Dimensiona sus movimientos como parte de su corporeidad y consciencia del movimiento

LUDICO: Recrea juegos tradicionales como parte de su aprendizaje en casa y los integra con saberes del centro
de ensehanza.

PSICOSOCIAL: expresa con su cuerpo sus mejores emociones. Y relaciona movimientos a partir de ellos

Bases conceptuales

Para comprender esta guia mejor, vea el siguiente link.
https://www.youtube.com/watch?v=YA EhkXcbhQ

SEMANA 1:

iSabias que! El porrismo en nuestro pais, es el tercer deporte mas practicado, después del
futbol y el baloncesto

Para aprender un poco mas del cheerleading o porrismo, ingresa al siguiente link:
http://vinculando.org/articulos/sociedad america latina/el porrismo_en colombia estilo de vida espiritu y amor.html

FASE INICIAL: CALENTAMIENTO Debes lanzar un dado y con una
) bolita de papel vas avanzando por

la culebrita, en donde caigas
7;! L/ deberas realizar el ejercicio que
indique la casilla 15 veces
Sicags en nimeros pares (2, 4 I6
6, 8, 10! 12, 14 16 18 y 2(] Si caes en numeros

impares (3, 5,7, 9,
S 11,13,15,17y 19)
; {L @ @
_é..lh_ '/i.’\/ y ’
@*”

FASE CENTRAL.:

Deberas imitar 10 veces cada una de las
posiciones de los brazos.

FASE FINAL:

D

IMITA POR 15
SEGUNDOS CADA

ParahaceraT, 0
exbende los brazos hacs s &

lados, haciendo una T con tu N celcpo b UNA DE LAS
CUBtpO N I POSICIONES DE
ESTIRAMIENTO

Alrealzar la media T,
eleva ks codos a ia misma aktura ce
105 hombros, y i35 manos deberan ir
hacia el pacho



https://www.youtube.com/watch?v=YA_EhkXcbhQ
http://vinculando.org/articulos/sociedad_america_latina/el_porrismo_en_colombia_estilo_de_vida_espiritu_y_amor.html
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RETO: Haz la siguiente secuencia de motions con lo aprendido en la fase central.

Vamos a realizar una rutina de 8 motions o movimientos, con el fin de interiorizar
los movimientos.

6

SEMANA 2:

iSabias que! "en los Estados Unidos, en la universidad de Princeton durante un partido de futbol de donde se
recopilan los primeros datos sobe los CHEER LEADERS (lideres en animacion). En 1884 Thomas Peebles y Yohnny
Cambell, dos lideres en animacion, incluyen saltos acrobaticos durante una presentacion, lo cual hace que se
abran camino las CHEER LEADERS americanas, quienes son el punto de partida para el porrismo mundial”

http://vinculando.org/articulos/sociedad america latina/el porrismo en colombia estilo de vida espiritu y amor.html

FASE INICIAL:

— CALENTAMIENTO:
w Apoyamos manos — pies en el
suelo, y realizamos los
0 4 movimientos de flexién — !' (0 ' (?)
extension de rodillas, 20 veces. \ ! \
- V 4 / \
Realiza 20 sentadillas con * a F ~
salto a velocidad media ) - “' > Saltando abriremos nuestros
« X « brazos y piernas de forma
continua, 10 veces.
FASE CENTRAL:
Primero apréndete la porra, esta es: N ) o
Utiliza la coreografia de los movimientos de la clase
Quedatec en casa. _ o ) )
. pasada, y realiza la animacion con el cartel, asi tendran una
Quédatec en casa. _ y
Repitan. super animacion.
3 . ()
Quedatec en casa. g
Quedatec en casa. '

Por mi y mi familia yo me quedo en casa.

3 S 6 8
Repitelo varias veces y si quieres hazlo cantando, cualquier ' *
género de musica sirve. FASE FINAL
ESTIRAMIENTO

- | B
/% » Su B A

Sigue la secuencia de estiramientos hasta <
el final y cuentas hasta 15 en cada uno. Q

-

= 2
- ’? < ﬁl' « 583


http://vinculando.org/articulos/sociedad_america_latina/el_porrismo_en_colombia_estilo_de_vida_espiritu_y_amor.html
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RETO: Haz un video con la animacion y los pasos que aprendiste y hazla con la mejor energia y

actitud, disfruta la porras y asi seras el mejor porrista

Autoevaluacion

VALORACION FORMATIVA:

1. Como me siento con
mi cuerpo

a).a gusto

b).esta bien
c). Puede mejorar

Actividad:

2. {Cudl de los
ejercicios te dio mas
fatiga muscular?

a). semana 1

b). semana 2

3. écudl de estas
emociones haz sentido
mas en la cuarentena?

a). Tristeza
b). Felicidad
c).Soledad
d).miedo

Colorea Con los colores de Tu IED el
uniforme de porrista

EVIDENCIAS QUE DEBE ENVIAR EL ESTUDIANTE:

DATOS DEL FORMADOR:

NOMBRE: ANGEL ANDRES TRIANA RAMIREZ.

CI: PORRISMO

CORREQO: trianaramirezangelandres@gmail.com

4. Da tu apreciacion a
la sesidn por medio de
una emocion. Y
escribela con un color
de tu preferencia

PROCESO DE RETROALIMENTACION

Fecha de entrega al escolar de la retroalimentacion:

Canal de comunicacion con el escolar para el seguimiento y retroalimentacion: Grupo de WhatsApp

Nombre del escolar:



mailto:trianaramirezangelandres@gmail.com

