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Asignatura: PORRISMO Grado: CICLO 3/CURSO 704-805

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: Explora de forma tecnica las dimensiones de su cuerpo, extremidades superiores e inferiores

COGNITIVO: Dimensiona sus movimientos como parte de su corporeidad y consciencia del movimiento
LUDICO: Explorar las caracteristicas del porrismo y ponerlas en practica para su ejecucion

PSICOSOCIAL: Exploro la importancia de los valores de la amistad, inspiracion y valor en las relaciones con e/
otro.

Bases conceptuales
Para comprender esta guia cada escolar debe realizar los €jercicios en supervision de sus padres o un
aaulto responsable.

Link para mayor comprension: https://www.youtube.com/watch?v=IElr Z6rRXg

SEMANA 1:

iSabias que! El porrismo es una actividad deportiva que se basa en la animacién, donde se crean
rutinas de saltos, gimnasia de suelo, acrobacia y baile sincronizado con musica para la creacion de
segmentos de movimientos con efectos visuales, y movimientos gimndsticos de fuerza y precision

Para aprender un poco mas del cheerleading o porrismo, ingresa al 5|gU|ente link:

FASE INICIAL: CALENTAMIENTO
s
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Apoyamos manos — pies en el

Hacemos una sentadilla y saltamos | suelo y mantenemos esta
E con los brazos arriba. 30 veces posicién 30 segundos.
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FASE FINAL:
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Siguiendo la progresion que indican las *'. t 10
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https://www.youtube.com/watch?v=IElrLZ6rRXg
http://camila11halcones.blogspot.com/p/todo-sobre-el-porrismo.html
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RETO: Luego de terminar mi sesion y estar agitado, trato de aguantar la respiracién lo que mas
pueda, logrando la tecnica de apnea, su maximo de resistencia y descansa. Escribe debajo de este
formato cuanto tiempo duraste sin respirar. iPILAS, NO HAGAS TRAMPA!

SEMANA 2:

iSabias que! El porrismo cada vez toma mds fuerza en el pais, sobre todo desde 2013, cuando se reconocid
como deporte, a pesar de que hace mds de dos décadas esta en Colombia.

FASE INICIAL:
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fAN.
Realiza 30 saltos en x abriendo y

cerrando las piernas, al ritmo de
subir y bajar los brazos.

FASE CENTRAL:

CALENTAMIENTO:

Apoyamos manos — pies en el
suelo, y realizamos los

extension de rodillas,

- F
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Mirate con tu acompanante o al espejo y realiza estas
expresiones faciales y define cual es tu favorita.

movimientos de flexion —

20 veces.

Y
- Realiza 15 sentadillas a
velocidad Baja
FASE FINAL: SEGUNDOS
POR CADA
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Realiza a velocidad lenta cada uno de los

estiramientos respirando de forma profunda.

RETO: Enséfale los estiramientos y expresiones faciales a la persona que mas desees, y muéstrale lo

que aprendiste y diviértete tomandote fotos con tu invitado imitando las figuras.
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Autoevaluacion

VALORACION FORMATIVA:

1. Escoge cual es la
emocion que mas
frecuente sientes.

A).Tristeza
B).Felicidad

C). furia

Actividad:

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

C). los estiramientos

3. ¢Cémo compartes
tiempo en familia?
Escribe al formador en
una hoja como es tu dia
en familia ideal.

A). salta mas alto

B). salta con manos
arriba

Resuelve el laberinto CHEERLEADING

4. Da tu apreciacion a
la sesion por medio de
una emocion. Y
escribela con un color
de tu preferencia.
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EVIDENCIAS QUE DEBE ENVIAR EL ESTUDIANTE:

DATOS DEL FORMADOR:

NOMBRE: ANGEL ANDRES TRIANA RAMIREZ.

CI: PORRISMO

CORREQO: trianaramirezangelandres@gmail.com

PROCESO DE RETROALIMENTACION

Fecha de entrega al escolar de la retroalimentacion:
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Canal de comunicacion con el escolar para el seguimiento y retroalimentacion: Grupo de WhatsApp

Nombre del escolar:


mailto:trianaramirezangelandres@gmail.com

