BOGOT/\ ‘

SECRETARIA DE

GOBIERNO

PLANIFICACION DE LAS SESIONES - USAQUEN

ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA DC.

NOMBRE:| JONATHAN ALEXANDER CALDERON RODRIGUEZ CPS No.: 208 De 2026 PROYECTO: Usagquen camina por el Deporte
dd / mm/ asaa ®
. ESCENARIO 5 GESTOR(A)
FECHA DE REALIZACION: Junes, abril 20, 2026 (Direccion) BUENA VISTA UPZ/LOCALIDAD:| 14 - Usaquén TERRITORIAL CESAR VALLEJO
FASES DE LA SESION
. . METODOLOGIA A RECURSOS
SESION (diay actividad ) H.1 H.F. OBJETIVO GENERAL OBJETIVOS ESPECIFICOS APLICAR FASE INICIAL FASE CENTRAL FASE FINAL (Msica, otros)
Intensidad: _10__ Duracion: Intensidad: _40_ Duracién Intensidad: _10_ Duracion:
123 Durante esta semana
.9 se implemento una
z melmdglugia ﬂlne;jlada Bachata bésica
u . . - ta
. s Fomentar la adherencia a la actividad fisica. Eihniians Marcha activa Salsa lateral
H = = ¢ inicial y el PasoV
I 4 2 2 Mejorar la movilidad, coordinacion y resistencia. reconocimiento de Movilidad "
& £ 3 g " . - . N fos biisicos, Paso lateral Rodillas arriba Estiramiento profundo (piernas, brazos, espalda) | Bafle - microfono
z o g ] Incentivar la integracion social y el disfrute. '““""""’-[" “Z o 'aso lateral Talones atras
= > Desarrollar habilidades motrices basicas y complejas. per',':r"‘sza:‘zsﬂs Rodillas suaves Paso cruzado
E familiarizarse con las Coreograffa final continua
g dinémicas de trabajo.
N
Se trabaj6 bajo un
5 enfoque progresivo,
<) ) iniciando con Jab - Cross
" ; Promover la actividad fisica, la ejercicios de baja ) ) Hook
u . s s recreacion y el bienestar integral en la Desarrollar habilidades béasicas de coordinacion y control mte"S‘daddv CEZA“"a"‘Z aﬁ""ﬂ Uppercut EP‘ZS“J"B g‘aﬂi-VEﬁﬁ
§ é g g poblacién participante, mediante corporal mediante movimientos guiados de combate, g,aduzf,':s::"‘azavgav Gn\p:;l 'Suaaves Combinacién simple S 'rpaomszsrr':m:;r: ar Bafle - microfono
u 3 3 & sesiones dirigidas que fortalezcan complementados con ejercicios de respiracion y relajacion. | priorizando la correcta Rodillas arriba Patadas suaves Respiracion
= M capacidades fisicas, cognitivas y sociales ejecucion de los Coordinacion derecha-izquierda
x movimientos, la Secuencia continua
g seguridad y la
participacion activa.
Las actividades
estuvieron dirigidas al
> fortalecimiento de
5 habilidades como la
RS : " L ] coordinacion, Aertbicos basicos
@ e s s Fomentar la integracion grupal y la participaciéon mediante movilidad articular y Activacion con misica tematica Pasos de tango adaptados
F & 8 § é actividades recreativas que promuevan el disfrute y la resistencia basica, Movilidad general Desplazamientos ritmicos Relajacion + estiramientos Bafle - microfono
% E E @ & adherencia al programa. incorporando 9 Juego recreativo
0T elementos recreativos Secuencia grupal
< para faciltar la
3] adherencia al
programa.
RETROALIMENTACION OBSERVACIONES Y RECOMENDACIONES
MALA REGULAR BUENA EXCELENTE
ASPECTOS A REFLEXIONAR
1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3

PLANTEAMIENTO DEL OBJETIVO

COHERENCIA ENTRE EL OBJETIVO

Y LA SESION REALIZADA

APLICACION Y DESARROLLO DE LA

METODOLOGIA EN LA SESION

UTILIZACION DE LOS RECURSOS

COHERENCIA ENTRE LA MUSICA Y SESION DESARROLLADA

MUESTRA AGRADO POR SU LABOR

ACTITUD FRENTE AL SERVICIO PRESTADO

FIRMA DOCENTE

FIRMA SUPERVISOR

USAQUEN CAMINA POR EL DEPORTE - V.1




BOGOT/\ ‘

SECRETARIA DE

GOBIERNO

PLANIFICACION DE LAS SESIONES - USAQUEN

ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA DC.

NOMERE:| JONATHAN ALEXANDER CALDERON RODRIGUEZ CPS No.: 208 De 2026 PROYECTO:! Usaquen camina por el Deporte
dd / mm / asaa
. . CESAR ALEJANDRO VALLEJO
FECHA DE REALIZACION: s : ESCENARIO CENTRO COMERCIAL PANAMA UPZ/LOCALIDAD:| 09 - Verbenal SUPERVISOR
miércoles, abril 22, 2026 (Direccién): DIAZ
FASES DE LA SESION
SESION (di tividad H.1 H.F. OBJETIVO GENERAL OBJETIVOS ESPECIFICOS METODOLOGIA A APLICAR RECURSOS
(diay actividad ) - -F FASE INICIAL FASE CENTRAL FASE FINAL (Msica, otros)
Intensidad: _10__ Duracion: Intensidad: _40_ Duracién Intensidad: _10_ Duracién:
3 Paso bésico de salsa (lado a lado)
e
z vt st seman s mpemets | o en of pestocon movimient do bazos | MU Marado con moviient debrazos Respiracien guiada
s i una metodologia orientada ala | povilidad articular (cuello, hombros, cadera, rodillas Estiramiento de cuello
» E s s Fomentar la adherencia a la a<l:t|V|dad fisica. adaptacion fisica inicial y el ( ‘cb}\lcs) 3 5 3 Desplazamientos laterales con giro suave Eeliamrameno U6 U0 oros
w g z z Mejorar la movilidad, coordinacién y r de Paso lateral con palmadas Raodillas arriba con ritmo musical Estiramiento de Cuéé'nceps Bafle - microfono
5‘( I S g Incentivar la integracion social y el disfrute. basicos, permitiendo a los Talones atrés (suave) Talones al gliteo + brazos activos Estiramiento de isquiotibiales
< i & & ’ participantes familiarizarse con las I c 6 fica (salsa + a
> Desarrollar habilidades motrices basicas y complejas. inimicas de tabago, Elevacion de rodillas alternadas n Estiramiento de pantorrillas
< ) P Paso cruzado adelante y atras )
3 aso toque al frente con brazos arriba M ° Relajacion final
g lovimientos de cadera (circulos y laterales)
= Secuencia final continua (baile sin pausa)
3
e Promover la actividad fisica, la Se trabajo bajo un enfoque Jab - Cross bésico Postura de montafia
a > recreacion y el bienestar integral en la - - . progresivo, iniciando con ejercicios Marcha con pufios al frente Jab — Cross — Hook Inclinacion hacia adelante
2 £ s s poblacién participante, mediante Desarrollar habilidades béasicas de coordinacion y control de baja intensidad y aumentando Movilidad articular general Golpes al frente con desplazamiento Postura del gato-vaca
5] a g g dirigid f tal corporal mediante movimientos guiados de combate, gradualmente la carga, priorizando la Golpes suaves al aire (jab) Patada frontal alterna Estiramiento ge espalda Bafle - microfono
g 2 g 8 sesiones dirigidas que fortalezcan tados con ejercicios de respiracion y relajacion. correcta ejecucion de los Rodillas arriba suave Combinacién (golpes + patadas) Postura del mﬁpn
s o fisicas, y movimientos, la seguridad y la Desplazamientos cortos Trabajo de coordinacion (izq-der) Respracion nrofunda
& sociales participacion activa. Secuencia continua tipo combate P P
I¢)
=
. Sentadillas (10 rep)
2 Las actividades estuvieron dirigidas al Elevacion de rodillas (20 seg)
» 0% . s " - . fortalecimiento de habilidades como Caminata activa Paso lateral con banda (si hay) o sin banda
o oz s 3 Fomentar la integracion grupal y la participacion mediante | |5 coordinacion, movilidad articulary Moviidad general Flexiones apoyadas en pared Estiramientos generales
F &2 3 g actividades recreativas que promuevan el disfrute y la resistencia basica, incorporando Jumping acfs s Talones al gliteo Respiracion Bafle - microfono
u e 3 3 adherencia al programa. elementos recreativos para facilitar la Serp“ag‘{‘as Sasicae Plancha modificada (rodillas) Dindmica recreativa corta (Concentrese)
s g 2 adherencia al programa. Caminata répida en el puesto
o (Circuito 2-3 vueltas segiin grupo)

RETROALIMENTACION

OBSERVACIONES Y RECOMENDACIONES

ASPECTOS A REFLEXIONAR

MALA

REGULAR

BUENA

EXCELENTE

3 1 2 3 1

1 2 3

PLANTEAMIENTO DEL OBJETIVO

COHERENCIA ENTRE EL OBJETIVO Y LA SESION REALIZADA

APLICACION Y DESARROLLO DE LA METODOLOGIA EN LA SESION

UTILIZACION DE LOS RECURSOS

COHERENCIA ENTRE LA MUSICA Y SESION DESARROLLADA

MUESTRA AGRADO POR SU LABOR

ACTITUD FRENTE AL SERVICIO PRESTADO

FIRMA DOCENTE

FIRMA SUPERVISOR

USAQUEN CAMINA POR EL DEPORTE — V.1




SECRETARIA DE

BOGOTI\ ‘ GOBIERNO

PLANIFICACION DE LAS SESIONES - USAQUEN

ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA DC.

NOMBRE:| JONATHAN ALEXANDER CALDERON RODRIGUEZ CPS No: 208 De 2026 PROYECTO: Usaquen camina por el Deporte
dd/ mm / asaa
FECHA DE REALIZACION: 5 ESCENARIO BUENA VISTA UPZ/LOCALIDAD:| 14 - Usaquén CESTOR(Y) CESAR VALLEJO
N miércoles, abril 22, 2026 (Direccion): B q TERRITORIAL
FASES DE LA SESION
- . METODOLOGIA A RECURSOS
SESION (diay actividad ) H.1 H.F. OBJETIVO GENERAL OBJETIVOS ESPECIFICOS APLICAR FASE INICIAL FASE CENTRAL FASE FINAL (Masica, otros)
Intensidad: _10__ Duraci6n Intensidad: _40_ Duracion Intensidad: _10_Duracién:
123 Durante esta semana -
8 e implements una Paso bésico de bachata (lado a lado)
% metodologfa orientada Merengue Csn dejp\a;am\emo abdelameralras Respiracion guiada
w 5 . . la adaptacion f . " aso V + brazos arriba
” E Fomentar la adherencia a la actividad fisica. a aay;gm‘ﬂ;ﬂ; isica Caminata con brazos cruzados y arriba o suave con desplasamiento lateral Estiramiento de cuello
= 4 2 H Mejorar la movilidad, coordinacion y resistencia. reconocimiento de Moviidad articular completa Rodillas arriba con paimas Estiramiento de brazos
E E g g : ] , : ° A Paso lateral con toque de hombro g Estiramiento de cuadriceps Bafle - microfono
< o 8 8 Incentivar la integracion social y el disfrute. movimientos bisicos, Rodils al pecho suaves Talones al gliiteo con brazos al frente Estramiento posterior de pierna
& & .
= - Desarrollar habilidades motrices basicas y complejas. pe""r"“e" i Talones atras con brazos abiertos Paso mambo (adelante-atrés) Pantorrilla
= participantes Paso cruzado lateral Relaiacion
2 ;a’“,"‘a"za’je o las Cadera en ocho (movilidad) 4
2 inamicas de trabajo. Secuencia coreografica continua
Se trabaj6 bajo un
5 enfoque progresivo,
8 ) iniciando con Jab - Cross
P ; PruTuver la _actlwdad_ fisica, la i i ejercicios de baja Marcha activa Hook — Hook Postura montafia
2 5 s s recreacion y el bienestar integral en la Desarrollar habilidades basicas de coordinacion y control ‘"@"S‘d;ddv Movilidad general Uppercut alterno Perro mirando abajo
o 2 ‘é § poblacién participante, mediante corporal mediante movimientos guiados de combate, g,ad;:,""“;'\‘m"‘azavga Golpes suaves alternos Combinacién 1 (Jab-Cross-Hook) Estiramiento de columna Bafle - microfono
i 3 & & sesiones dirigidas que fortalezcan complementados con ejercicios de respiracion y relajacion. | priorizando la correcta Desplazamiento lateral Patada lateral Postura del nifio
s <] capacidades fisicas, cognitivas y sociales ejecucion de los Rodillas arriba suaves ~ Patada frontal Respiracion profunda
z movimientos, la Combinacién completa (golpes + patadas)
g seguridad y la
participacion activa.
Las actividades
o dirigidas al
N O ortaleimionto do. Sentadilla + elevacion de brazos
2 habilidades como la Rodillas arriba rapidas
o0 . " R ] coordinacion, . ; Paso lateral répido
@ TE s s Fomentar la integracién grupal y la participacién mediante movilidad articular y Ca’;‘/""a"‘; :""a Flexion en pared
z %2 g g actividades recreativas que promuevan el disfrute y la resistencia basica, Jumpingvj'a'cks hejos Plancha rodillas Estiramientos generales + respiracién Bafle - microfono
o uz i incorporando Talones al gliteo
g w3 & & adherencia al programa. elementos recreativos Sentadilla + brazos Marcha rapida
< para facilitar la
o adherencia al (@ rondas)
programa.
RETROALIMENTACION OBSERVACIONES Y RECOMENDACIONES
MALA REGULAR BUENA EXCELENTE
ASPECTOS A REFLEXIONAR
1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3
PLANTEAMIENTO DEL OBJETIVO
COHERENCIA ENTRE EL OBJETIVO Y LA SESION REALIZADA
(APLICACION Y DESARROLLO DE LA METODOLOGIA EN LA SESION
UTILIZACION DE LOS RECURSOS
COHERENCIA ENTRE LA MUSICA Y SESION DESARROLLADA
MUESTRA AGRADO POR SU LABOR
ACTITUD FRENTE AL SERVICIO PRESTADO

FIRMA DOCENTE

FIRMA SUPERVISOR

USAQUEN CAMINA POR EL DEPORTE - V.1




BOGOT/\ ‘

SECRETARIA DE

GOBIERNO

PLANIFICACION DE LAS SESIONES - USAQUEN

ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA DC.

NOMBRE:| JONATHAN ALEXANDER CALDERON RODRIGUEZ CPS No: 208 De 2026 PROYECTO: Usagquen camina por el Deporte
dd / mm/ asaa ®
. ESCENARIO 5 GESTOR(A)
FECHA DE REALIZACION: miércoles, abril 22, 2026 (Direccion) BUENA VISTA UPZ/LOCALIDAD:| 14 - Usaquén TERRITORIAL CESAR VALLEJO
FASES DE LA SESION
. . METODOLOGIA A RECURSOS
SESION (diay actividad ) H.1 H.F. OBJETIVO GENERAL OBJETIVOS ESPECIFICOS APLICAR FASE INICIAL FASE CENTRAL FASE FINAL Misica otros
[{ 3 )
Intensidad: _10__ Duracion: Intensidad: _40_ Duracién Intensidad: _10_ Duracion:
123 Durante esta semana £
o se implemento una Salsa basica
£ metodologia orientada Merengue con brazos arriba
u 6n fi Paso adelante con giro
o : " o la adaptacion fi gl
" H Fomentar la adherencia a la actividad fisica. ey Marcha con aplausos Paso cruzado
w 4 2 2 Mejorar la movilidad, coordinacién y resistencia. reconocimiento de Movilidad articular Cadera lateral N
& E g g - . - . N h Paso lateral con giro Estiramientos + relajacion guiada Bafle - microfono
< @ 54 @ Incentivar la integracion social y el disfrute. "‘UV""'E"‘“Z bﬂsl'msr Rodillas suaves Rodillas arriba
& & A
= > Desarrollar habilidades motrices basicas y complejas. pe""r"“e" i Talones atras Coreografia grupal
( participantes Desplazamiento en circulo
2 familiarizarse con fas Juego ritmico (seguir al lider)
dinamicas de trabajo.
a Secuencia continua
Se trabaj6 bajo un
5 enfoque progresivo,
<) ) iniciando con Jab - Cross
" ; Promover la actividad fisica, la ejercicios de baja ) ) Hook
u . s s recreacion y el bienestar integral en la Desarrollar habilidades béasicas de coordinacion y control mte"S‘daddv CEZA“"a"‘Z aﬁ""ﬂ Uppercut EP‘ZS“J"B g‘aﬂi-VEﬁﬁ
§ é g g poblacién participante, mediante corporal mediante movimientos guiados de combate, g,aduzf,':s::"‘azavgav Gn\p:;l 'Suaaves Combinacién simple S 'rpaomszsrr':m:;r: ar Bafle - microfono
u 3 3 & sesiones dirigidas que fortalezcan complementados con ejercicios de respiracion y relajacion. | priorizando la correcta Rodillas arriba Patadas suaves Respiracion
= M capacidades fisicas, cognitivas y sociales ejecucion de los Coordinacion derecha-izquierda
x movimientos, la Secuencia continua
g seguridad y la
participacion activa.
Las actividades
estuvieron dirigidas al
> fortalecimiento de
5 habilidades como la
2 2 . . L . coordinacion, Baile libre guiado
@ e s s Fomentar la integracion grupal y la participaciéon mediante movilidad articular y Activaci Gsica teméti Coreograffa grupal
g %2 g g actividades recreativas que promuevan el disfrute y la resistencia basica, ¢ 'Vacsm?é'a?uzf;a?m iea Juego recreativo (coordinacion) Relajacion + estiramientos Bafle - microfono
g ws s 3 adherencia al programa. incorporando 9 Desplazamientos con misica
> b2 elementos recreativos Actividad de integracion
< para faciltar la
3] adherencia al
programa.
RETROALIMENTACION OBSERVACIONES Y RECOMENDACIONES
MALA REGULAR BUENA EXCELENTE
ASPECTOS A REFLEXIONAR
1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3

PLANTEAMIENTO DEL OBJETIVO

COHERENCIA ENTRE EL OBJETIVO Y LA SESION REALIZADA

APLICACION Y DESARROLLO DE LA METODOLOGIA EN LA SESION

UTILIZACION DE LOS RECURSOS

COHERENCIA ENTRE LA MUSICA Y SESION DESARROLLADA

MUESTRA AGRADO POR SU LABOR

ACTITUD FRENTE AL SERVICIO PRESTADO

FRIMA DODENTE

FIRMA SUPERVISOR

USAQUEN CAMINA POR EL DEPORTE - V.1




LISTA

01 - Paseo de los Libertadores

09 - Verbenal

10 - La Uribe

11 - San Cristébal Norte

12 - Toberin

13 - Los Cedros

14 - Usaquén

15 - Country Club

16 - Santa Barbara

PUNTOS

CENTRO COMERCIAL PANAMA

BUENA VISTA

DIAS DE LA SEMANA

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES




DOCENTES

JONATHAN ALEXANDER CALDERON RODRIGUEZ

Objeto

Usaguen camina por el Deporte

ACTIVIDAD

ZUMBA 'Y ESTIRAMIENTOS

WORKCOMBAT Y YOGA

CLASE ESPECIAL Y FUNCIONAL




