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

Docente(s): Angel Triana

Tema: preparacion fisica / Flexibilidad y equilibrio (trianaramirezangelandres@gmail.com)

Recursos: Correa, cojines, colchoneta o cobija de apoyo Tiempo de elaboracién: 120 minutos

Estandar basico de competencia
MOTRIZ: crea Integra movimientos que involucran grandes grupos musculares para su fortalecimiento

COGNITIVO: Dimensiona sus movimientos como parte de su corporeidad y consciencia del movimiento
LUDICO: integra saberes para lograr objetivos por medio de imagenes y colores
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! La flexibilidad en los nifios es una cualidad fisica innata que con el tiempo se
pierde si no se ejercita con frecuencia, y es parte importante para el desarrollo de habilidades
en el porrismo.

FASE INICIAL: CALENTAMIENTO

Acuéstate hacia arriba, rodillas . 3
flexionadas, vamos a subir a - ‘
bajar la cadera como lo indica

la imagen. Repitelo 10 veces ’?1.
TPt 2
P2

Hacemos una sentadilla y saltamos 7‘ ”

con los brazos arriba. 10 veces R~
&%
extiende tus brazos y eleva
tus piernas y cuenta hasta
10. Repitelo 2 veces.
FASE CENTRAL: 3‘
MATERIALES: Un cinturén
1. Ubica el cinturdn en frente tuyo y trota FASE FINAL:

adelante y atras durante 1 min, 3 veces.
2. Salta separando y juntando los pies.
3. Salta en un pie hacia adelante y atras
sobre el cinturdn.

| X % %

Mantendras y
trataras de
igualar las
figuras de
YOGA que se
encuentran
dentro de la
imagen por 15
segundos cada
una, manejando
una respiracion
lenta, y
relajando
nuestro cuerpo.



https://www.youtube.com/watch?v=YA_EhkXcbhQ
https://eresmama.com/la-flexibilidad-en-los-ninos/
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RETO: Una vez termines tu sesion intenta esta posicion de arco sin que tu cabeza toque el suelo.
BUENA SUERTE!

SEMANA 2:

iSabias que! "Un grupo de 41 estudiantes de colegios distritales de Usme y Kennedy lograron conquistar el
subcampeonato en uno de los certamenes mas importantes del porrismo mundial en Orlando,
Florida, Cheerleaders Of America Ultimate Nationals.

https://conexioncapital.co/equipo-porristas-bogotanos-logra-podio-estados-unidos/

FASE INICIAL:
CALENTAMIENTO:
MATERIALES: colchoneta o manta.(cobija)
1. Sentado con las rodillas extendidas eleva una pierna 10 veces, repite 3

veces la actividad.
2. Ubicate sentado con las rodillas flexionadas eleva las rodillas 10 veces,

luego las piernas estiradas las eleva 10 veces, repite 3 veces la T
actividad. b
3. Ejecuta 10 saltos lo mas alto que puedas, repite la actividad 3 veces.
8 ’ 2\\_;‘_/ 3 —~
!
- LS |
. - -~
FASE CENTRAL:
Salta elevando las Con una pierna hacia
rodillas hacia adelante el frente salta e intenta
15 veces seguidas % igual la otraen el aire %
e §  TEN MUCHO | @ ==
L CUIDADO | C?”
§

! {‘\;
o " f;. s ¥ 3 > Salta y cierra tu
2 bl cuerpo, encuentra tus
| / .
l‘ lf o J' manos con tus pies
\

hacia el frente

FASE FINAL
ESTIRAMIENTO

Respira profundo cada
vez que realices una
repeticion y recuerda

hacerlo a velocidad
LENTA

Repite estos dos
movimientos sin
flexionar las rodillas, 10
veces hasta tocarte la
punta de los pies.



https://conexioncapital.co/equipo-porristas-bogotanos-logra-podio-estados-unidos/
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RETO: Mantén el equilibrio con una pierna elevada hacia el frente durante 1 minuto sin moverte,
este equilibrio con ambas piernas !'r'

i

Autoevaluacion \l
VALORACION FORMATIVA: 4
_ 3. écudl de estas 4. Da tu apreciacion a
1. Como me siento con L emociones haz sentido la sesion por medio de
; 2. ¢(Cual de los . >
mi CUerpo aiercicios te dio més mas en la cuarentena? una emocion. Y
a).a gusto fJ . . escribela con un color
. atiga muscular? a). Tristeza de tu preferencia
b).ests bi b). Felicidad P
)-esta bien a). semana 1 Soledad
c). Puede mejorar ¢)-Soleda
b). semana 2 d).miedo
Actividad:

Completa la sopa de letras con algunas de
las frutas mas saludables del menii.

Busca las palabras M HNK O C K K L V| BANANO
de la derecha en esta = Y E AR PR P LIMON
sopa de letras. Hay
cinco en sentido N FNARANIUIAN MANZANA
horizontal y dos en MELON
sentido vertical. X T @0 C 0O P W R C S|NARANJA
Q@ EHZBANAN ofPAPAYA
PERA
W R 2 G 2 Y TFMMH
P ER A J A A CE J
M AN Z2 A NARWLL
" /6L I M ONNEKDO?2
0 vV 2 VKD OTIN NI

EVIDENCIAS QUE DEBE ENVIAR EL ESTUDIANTE:
DATOS DEL FORMADOR:

NOMBRE: ANGEL ANDRES TRIANA RAMIREZ.

CI: PORRISMO

CORREQ: trianaramirezangelandres@gmail.com

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

