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A) ¡A mover las caderas! TWERK. 

B) Modalidad: Presencial 

C) Descripción: Taller de danza enfocado en el estilo Twerk. Explora y 

practica diferentes movimientos pélvicos para poder expresarte a través de 

tu cuerpo. Aprenderás técnicas básicas, coreografías y ejercicios de 

expresión corporal.  

D) Objetivo: Conocer los movimientos básicos de Twerk, experimentar, bailar 

y expresar a través del cuerpo y generar confianza en nosotras mismas.  

D) Perfil del participante: No necesita conocimientos previos, solo actitud y 

ganas de aprender y bailar. 

E) Cupo: 15 participantes 

F) Contenidos:  

PASOS BASICOS DE TWERK 

    (wine, shake up, shake down, shake, jiggle, etc.) 

• Variaciones de cada paso. 

•  Niveles y planos. 

• Temporalidad. 

Actividades: Se bailarán secuencias de movimientos al ritmo de música 

reggaetón y dancehall.  

 

BREVE HISTORIA DEL TWERK  

• Referencias audiovisuales 

• Danzas afrodiasporicas 



• Historia Dancehall 

Actividades: Observar diferentes videos acerca de distintas danzas 

afrodiasporicas, círculo de comentarios y ejecución de movimientos. 

COREOGRAFIA  

• Tiempo y cuenta 

• Musicalidad 

• Reggaeton y Dancehall  

Actividades: Ejecutar diferentes coreografías y crear coreografías colectivas. 

EXPRESION CORPORAL 

• Expresividad 

• Improvisación 

• Exploración 

Actividades: Ejecución de ejercicios de espejo, de observación, de calidad de 

movimientos y de activación de diferentes partes del cuerpo. 

ACONDICIONAMIENTO FISICO  

• Fuerza 

• Elasticidad 

• Coordinación 

Actividades: Realización de calentamientos, estiramientos y secuencia de 

ejercicios. 

G) Metodología: Metodología para las danzas urbanas, la imitación, 

la repetición, la observación y la enseñanza recíproca. 

 

H) Cronograma  

 

 

Clase 
• Presentación grupal 



1 
• Ejercicio de apertura 

• Calentamiento 

• Secuencia de wine 

• Enfriamiento 

Clase 

2 

 

• Calentamiento 

• Ejercicio de expresión 

• Corografía de wine 

• Enfriamiento 

 

Clase 

3 

• Calentamiento 

• Ejercicios de 

expresión 

• Secuencia de shake 

up 

• Cierre 

Clase 

4 

• Calentamiento 

• Ejercicios de 

improvisación 

• Coreografía de 

shake up 

• Enfriamiento 

Clase 

5 

• Calentamiento 

• Ejercicio de 

improvisación 

• Secuencia de shake 

down 



• Cierre 

Clase 

6 

• Apertura 

• Platica acerca de la 

historia del twerk 

• Explicación de 

danzas 

afrodiasporicas 

• Observar y comentar 

videos 

Clase 

7 

• Calentamiento 

• Ejercicio de 

improvisación 

• Enfriamiento 

Clase 

8 

• Calentamiento 

• Ejercicio de 

exploración 

• Secuencia del paso 

tik tak 

• Enfriamiento 

Clase 

9 

• Calentamiento 

• Ejercicio de 

exploración 

• Coreografía del paso 

tik tak 

• Enfriamiento 

Clase 

10 

• Calentamiento 

• Ejercicio de 



exploración 

• Coreografía colectiva 

• Enfriamiento 

Clase 

11 

 

• Calentamiento 

• Ejercicios de 

expresión 

• Secuencia de tic toc 

• Enfriamiento 

Clase 

12 

• Platica historia del 

dancehall 

• Circulo de cometarios 

• Calentamiento 

• Coreografía, tic toc 

Clase 

13 

• Calentamiento 

• Coreografía 

• Enfriamiento  

Clase 

14 

• Apertura 

• Ejercicio colectivo 

• coreografía 

• Cierre 

• Circulo de 

comentarios 

 

I) Evaluación:  

• Constancia y participación 

• Actitud 



• Compromiso 

J) Bibliografía: Dancehall Queen subversión erótica, Donna P. Hope y Carla 

Lamoyi. 

K) Requerimientos: Ropa cómoda de preferencia holgada, pants o short. 

Agua para hidratarse.  

L) Nombre del tallerista: Sandra Paola López Castro 

M) Correo electrónico: Sandralopez.c98@gmail.com 

N) Semblanza: Sandra López Licenciada en Artes Visuales de la ENPEG “La 

Esmeralda” del INBAL. Docente de artes plásticas y de danzas urbanas. 

Desde hace 9 años practica danza, se ha formado en Danza 

Contemporánea, Danza Africana, Dancehall y Twerk. Cuenta con 

diplomados para la enseñanza del arte por el Centro nacional de las artes, 

ha tomado certificaciones, formaciones y cursos con diferentes maestras 

internacionales y nacionales. En el 2024 realizo un viaje a Jamaica para 

aprender la danza popular jamaicana (Dancehall). Actualmente es la 

ganadora nacional de la competencia “Dancehall Queen México”.  
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