e , Codigo: F-M-GA-074
EVALUACION, TALLER O GUIA. —
Version: 02
C s Elaboro: L. Aprobo:
Fecha de edicion: " Reviso: -
COLEGIO Coordinadores o ] Representante Pagina: 1 de 3
DELIA ZAPATA OLIVELLA 27/10/2010 Acadiicos Comité de Calidad piiving 9

Jornada Escolar
Complementaria

INSTITUTO DISTRITAL DE
RECREACION
Y DEPORTE

*

A
BOGOT/\

ALCALDIA MAYOR

Asignatura: PORRISMO

Grado: CICLO 3 /704-805

Tema: Preparacion fisica / potencia

Docente(s): Angel Triana
(trianaramirezangelandres@gmail.com)

Recursos: Cojines, peluches, medias, palo de escoba

Tiempo de elaboracion: 120 minutos

Estandar basico de competencia

cheerfeading.

MOTRIZ: Explora de forma tecnica las dimensiones de su cuerpo, extremidades superiores e inferiores
COGNITIVO: Reconoce la importancia de generar estrategias de autocontrol durante las actividades.
LUDICO: Crea vinculos que fortalecen su memoria por medio de actividades lidicas de expresion corporal.

PSICOSOCIAL: Identificar expresiones diversas desde su corporeidad, a través, de rutinas (coreografias), que le
permitan enfrentarse a situaciones reales plasmadas en el trabajo en equipo manifestado desde la practica del

Bases conceptuales

aadulto responsable.

Para comprender esta guia cada escolar debe realizar los ejercicios en supervision de sus padres o un

Para mas informacion visita este link: https.//voutu.be/LJpGOE-a4HE

SEMANA 1:

iSabias que! Los jovenes competidores son estudiantes del Colegio Carlos Arango Vélez, de la localidad de
Kennedy y de la IED Nuevo San Andrés de los Altos, de la localidad de Usme, y hacen parte del proyecto
Tiempo Escolar Complementario (TEC) de la Alcaldia de Bogota, que busca el desarrollo integral de los nifios a
través del deporte y beneficia actualmente a 70 mil nifios y jovenes de 102 colegios distritales de las 17
localidades de Bogota, ofertando 35 disciplinas deportivas, seguin estadisticas del IDRD.
Para aprender un poco mas del cheerleading o porrismo, ingresa al siguiente link:
https://conexioncapital.co/equipo-porristas-bogotanos-logra-podio-estados-unidos/

FASE INICIAL: CALENTAMIENTO
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Corre en el puesto veloz
durante 10 segundos

Lanza la pierna
estirada por
todos los lados
£7 del cuerpo 10
veces

Con las manos y
los pies en el
suelo lleva las
rodillas hacia

adelante, a tocar |

tu pecho de Py 8 A
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Hacemos una sentadilla y saltamos
con los brazos arriba. 10 veces
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Apoyamos manos — pies en el
suelo y mantenemos esta
posicion 10 segundos.

S

Saltemos muy alto
10 veces.

FASE FINAL:
ESTIRAMIENTO

Realiza la vuelta del reloj del estiramiento para
finalizar tu sesion, recuerda respirar de forma
profunda y a velocidad lenta
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https://youtu.be/LJpGQE-a4HE
https://conexioncapital.co/equipo-porristas-bogotanos-logra-podio-estados-unidos/
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RETO: estira tu espalda de forma dindmica para mejorar tu rango de flexibilidad, équé tanto puedes

estirarte?
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SEMANA 2:
~ i

iSabias que! En la actividad fisica, la animacion, porrismo o cheerleading, consiste en el uso organizado
de musica, baile y gimnasia. Los espectaculos de animacion son muy frecuentes, sobre todo, en deportes
de equipo. La animacion ha cobrado tal importancia que ha pasado a considerarse una actividad fisica

extrema.
https://www.youtube.com/watch?v=IcUO6BX4a9Y
FASE INICIAL:
CALENTAMIENTO: A
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Realizaremos 10 pateos laterales con la pierna
derecha y luego con la izquierda, cada una lo
mas alto posible, procurando que nuestros
brazos siempre estén horizontales “"T".

FASE FINAL:
ESTIRAMIENTO

FASE CENTRAL:

Realiza los  siguientes  estiramientos
contando hasta 10 y manteniendo una
respiracion profunda y sostenida.

CcUELLO CUELLO ABDUCTORES ABDUCTORES ABDUCTORES
q & J
ADDUCTORES CUADRICEPS CUADRICEPS PIERNA ISQUIOTIBIAL, LUTEQ

. Fol e | | s | &

Haz estos tres ejercicios de forma continua s
1- POSICION DE MONTANITA | IO | moimiee. | EONARICIOANE]  CUADRIGERS
2- POSICION DE POSTURA EN BRAZOS @ : 9 F
3- J Q ’ ﬂ
ESPALDA

EQUILIBRIO EN UN PIE MONTANITA
ABDOMEN ABDOMEN ESPALDA ESPALDA

RETO: Tomate una foto en posicion de arco y revisa tu avance.

.,


https://es.wikipedia.org/wiki/M%C3%BAsica
https://es.wikipedia.org/wiki/Baile
https://es.wikipedia.org/wiki/Gimnasia
https://www.youtube.com/watch?v=lcUO6BX4a9Y
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Autoevaluacion

VALORACION FORMATIVA:

1. (Cudl de las
siguiente palabras usas
frecuentemente?.

A).GRACIAS
B).POR FAVOR

C). PERMISO

2. {Cudl de los
ejercicios te dio mas

fatiga muscular? 3. Escribele en una hoja

a tu formador como te
sientes con los
ejercicios realizados

A). salta mas alto

B). salta con manos
arriba

C). los estiramientos

D). NINGUNA DE LA ANTERIORES

Actividad:

Colorea con los colores de tu IED el megafono y

los pompones para la competencia.

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:

4. {Sientes que haz
avanzado en porrismo?

A). ST
B). NO

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

Nombre del escolar:


mailto:trianaramirezangelandres@gmail.com

