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PROCESO DE GESTION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
FORMATO GUIA DE APRENDIZAJE

1. IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENDIZAJE

e Denominacion del programa de formacién: Desarrollo multimedia y web.

e Cdbdigo del programa de formacién: 217320.

e Nombre del proyecto: Creacion de contenidos multimedia y web para suplir necesidades
contextuales del sector productivo.

e Fase del proyecto: Planeacion.

e Actividad de proyecto: Realizar el prototipo interactivo de acuerdo con la experiencia de usuario,
estandares de maquetacién web, usabilidad y accesibilidad.

e Competencias:
Técnicas:
- 220501101 - Elaborar proyecto multimedia de acuerdo con procedimientos técnicos.
Transversales:

- 240201526 - Enrique Low Murtra-Interactuar en el contexto productivo y social de acuerdo con
principios éticos para la construccién de una cultura de paz.

- 230101507 - Generacién de habitos saludables de vida mediante la aplicacién de programas de
actividad fisica en los contextos productivos y sociales.

e Resultados de aprendizaje:
Técnicos:

- 220501101-04 - Probar la usabilidad y accesibilidad de los elementos graficos, audiovisuales e
interactivos de acuerdo con las especificaciones del proyecto.

Transversales:

- 240201526-01 - Promover mi dignidad y la del otro a partir de los principios y valores éticos como
aporte en la instauracion de una cultura de paz.

- 240201526-02 - Establecer relaciones de crecimiento personal y comunitario a partir del bien
comun como aporte para el desarrollo social.

- 240201526-03 - Promover el uso racional de los recursos naturales a partir de criterios de
sostenibilidad, sustentabilidad ética y normativa vigente.

- 240201526-04 - Contribuir con el fortalecimiento de la cultura de paz a partir de la dignidad humana
y las estrategias para la transformacion de conflictos.

- 230101507-01 - Desarrollar habilidades psicomotrices en el contexto productivo y social.

- 230101507-02 - Practicar habitos saludables mediante la aplicacién de fundamentos de nutricién
e higiene.

- 230101507-03 - Ejecutar actividades de acondicionamiento fisico orientadas hacia el mejoramiento
de la condicion fisica en los contextos productivo y social.
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- 230101507-04 - Implementar un plan de ergonomia y pausas activas segun las caracteristicas de
la funcion productiva.

e Duracion de la guia: 276 horas.
- Técnicas: 180 horas.
- Transversales: 96 horas.

2. PRESENTACION

Apreciado aprendiz, en esta etapa del proyecto se empieza a trabajar en las fases que definiran qué tan
accesible y/o usable puede a llegar a ser su proyecto o aplicacion web, elaborando instrumentos que
permitan probar la efectividad de los procesos y aplicando los requerimientos de cada proyecto. A través
de herramientas que permitan recopilar informacion arrojada por las pruebas se podra realizar los ajustes
y cambios necesarios para poder llegar a mas usuarios, teniendo en cuenta todos los aciertos y mejoras
para que por ultimo, se pueda elaborar un informe detallado y se pueda tener presente en proximos
proyectos o en las continuidades de los mismos.

Los ejercicios que encontrara contenidos en esta guia iran desarrollandose paulatinamente, iniciando con
experiencias fisicas en las que se pondra en la situacion de los usuarios para entender las necesidades a
partir de la experiencia propia, valiéndose de sus conocimientos previos desde esta posicion, conocimientos
gue posiblemente no sabe que tiene por ser cotidianos, pero que servirdn para ser mas receptivo y
comprensivo a la hora de desarrollar practicas de usuario.

Siguiendo con los procesos de aprendizaje, luego de esto, tendra herramientas que le permitiran empezar
a plantear caminos dentro de los sitios que sean efectivos y faciles para guiar a los usuarios de manera
objetiva dentro de los espacios. Asi, empezara a formarse en pro de las necesidades de las personas que
acceden a los sitios y a las aplicaciones web, haciéndose consciente del lugar de estas.

Las actividades se desarrollaran de manera colaborativa, pues es muy importante aprender a trabajar en
equipo, ya que esta es la manera en que se enfrentara a las tareas en la vida laboral real y le permitira
tener diferentes perspectivas, enriqueciendo los planteamientos y soluciones a los diferentes retos que se
presentaran en el momento de plantear los recorridos y metas de los proyectos.

En ese sentido, el contenido presentado lo invita a hacer una reflexion sobre aspectos que son
transversales como la dignidad humana, la familia como base fundamental de la sociedad y en la
construccion de valores y principios, la relacion que tengo con el medio ambiente, la sostenibilidad y
sustentabilidad ética, para terminar con un tema que es el reconocimiento de los hitos histéricos de violencia
y paz, asi como de estrategias de reconciliacion como aporte a la construccién de una cultura de paz.

Ademas de las competencias biofisicas, que por una parte, incrementan la productividad, la calidad de vida
y la seguridad en el trabajo; por otra, inciden en la disminucién de los costos por el ausentismo y las lesiones
de los trabajadores, derivadas de enfermedades y accidentes laborales. Desde esta perspectiva, el deporte
debe utilizarse como medio para mejorar las condiciones fisicas necesarias para un desempefio idoneo en
los contextos social y productivo.

3. FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

En este apartado se describiran las actividades de aprendizaje para cada una de las competencias que
plantea la fase de planeacion del proyecto formativo Creacién de contenidos multimedia y web para suplir
necesidades contextuales del sector productivo.
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3.1. Actividades de la competencia Elaborar proyecto multimedia de acuerdo con procedimientos
técnicos (220501101).

El desarrollo de esta competencia implica el reconocimiento de los conceptos de usabilidad y accesibilidad
y como estos se relacionan directamente con las interacciones que los usuarios pueden encontrar al
enfrentarse a los proyectos web y multimedia.

3.1.1. Actividad de aprendizaje GA5-220501101-AA1 Crear la estructura de la aplicacion utilizando
herramientas de desarrollo y/o lenguaje de maquetacion.

Esta actividad se centra en conocer y vincularse con conceptos que permiten crear relaciones mas
estrechas con los usuarios, aceptando y generando vinculos que mejoran la accesibilidad de los proyectos,
pensando en las mejores opciones para los usuarios.

Duracién: 180 horas.
Materiales de formacién a consultar: para el desarrollo de esta actividad es importante la lectura y

analisis del material de formacion del componente formativo “Pruebas de usabilidad y accesibilidad”, asi
como todos los componentes anteriores.

Evidencias: a continuacion, se describen las acciones y las correspondientes evidencias que conforman
la actividad de aprendizaje.

e Evidencia de reflexién inicial.

La usabilidad y la accesibilidad son conceptos que se deben trabajar, teniendo en cuenta las necesidades
de los usuarios que se acerquen a cualquier aplicacion o sitio web. De su relacion estrecha y, a su vez con
el disefio, dependera la satisfaccibn de la experiencia de uso que finalmente lleva al éxito de la
comunicacion final.

¢, Qué se entiende por accesibilidad y usabilidad? El objetivo de esta reflexion inicial es reconocer y entender
cémo los lugares comunes como un centro comercial, un hospital, una universidad o un colegio tienen
puntos de accesibilidad y usabilidad que deben ser igual para todos los usuarios que quieran recorrer estos
lugares, entendiendo de esta forma que un lugar en la web o una aplicaciéon debe tener los mismos
principios y ser accesibles a todos los usuarios que quieran esa informacion.

En grupos de 3 0 4 aprendices que se organizaran de manera libre, teniendo en cuenta que es necesario
hacer reuniones virtuales para organizar el ejercicio, escojan un lugar como los mencionados anteriormente
y analicen los sistemas de accesibilidad y usabilidad que contenga cada lugar, al igual que los espacios
donde se encuentre mas interactividad; elabore un mapa de navegacion donde se aprecie como llegar de
un punto “A” a un punto “B” (especifique) y haga un registro visual de cada elemento que pueda orientar y
dar acceso.

El instructor dirigird la socializacion del ejercicio y se sacaran las conclusiones del manejo de cada
concepto.

e Evidencia GA5-220501101-AA1-EV01 Sustentacion de instrumentos de pruebas de usabilidad y
accesibilidad.

Las diferentes pruebas de usabilidad y sustentabilidad permiten tener parametros bases para la
construccion de paginas y aplicaciones, las cuales poseen herramientas que permiten que todos los
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usuarios puedan tener las mismas condiciones, sin importar como, ni cual sea su forma de interaccién y
conexion.

Para la construccion de esta actividad debe basarse en los resultados de la primera evidencia y asi construir
un mapa de navegacion donde incluird toda la informacion que registré anteriormente y, volcar en este
mapa vinculos, botones y toda la informacién que le facilite el paso a paso de un punto a otro, asi como se
podria encontrar en cualquier pagina web.

Se debera incluir toda la informacion que pueda explicar el acceso, al igual que las discapacidades que se
puedan encontrar en el proceso, también las diferentes formas como se puede o por el contrario los
obstaculos que tienen los usuarios para obtener acceso a estos lugares; se debera incluir la forma de
mejorar la experiencia de los usuarios y toda la informacion que permita mejorar el acceso y su usabilidad.

Para realizar esta evidencia se trabajara de forma colaborativa y para ello deberan:

' Realizar el mapa de navegacion utilizando alguna aplicacién o software de su preferencia, donde
empezara a construir el sitio web.

' Generar las rutas de acceso con colores de los lugares mas visitados.

+ Intercambiar entre los otros grupos, sin marcar, las rutas de acceso y pida que hagan el ejercicio
de accesibilidad y comparelo con el suyo.

' Generar un informe en el cual se evidencie los aciertos y los errores de acceso; luego se presentara
una propuesta donde se haran las mejoras y se debatird si son acertadas.

« Socializar el ejercicio con el instructor y los demas comparieros.

Lineamientos generales para la entrega de la evidencia:

o Producto por entregar:
a. Mapa de navegacion con el cédigo de color de las rutas (propio, uno sin rutas y uno de un
compafiero).
b. Informes de aciertos y errores (instrumento de pruebas de usabilidad y accesibilidad).
c. Propuesta final.

o Formato: PDF.

Extension: libre.

o Para presentar la evidencia remitase al area de la actividad correspondiente y acceda al espacio.
Sustentacion de Instrumentos de pruebas de usabilidad y accesibilidad. GA5-220501101-
AA1-EVOL1.

(@)

e Evidencia GA5-220501101-AA1-EV02 Informe de formatos de salida de los elementos graficos,
audiovisuales e interactivos elegidos para el desarrollo de la multimedia.

Existen varios y diferentes tipos de formatos y, todos dependeran del tipo de elemento, sea una grafica o
una fotografia, un video o una pelicula o por el contrario, de una simple presentacion. Por ende, a través
del siguiente formato se verificard y se revisaran los elementos propuestos en el ejercicio anterior (mapa
de navegacion), los cuales seran incluidos en una lista de chequeo que sera un instrumento que ayudara
a comprobar la estructura de elementos para la correcta accesibilidad a las paginas web.

Luego de este ejercicio se revisaran los elementos faltantes y se realizara una nueva propuesta, procurando
cumplir con la mayoria de los elementos propuestos en esta lista.

Para la construccion de esta evidencia debe basarse en la lista de chequeo que se encuentra a
continuacion, en la que hallara la informacion béasica que sera necesaria, si se quiere tener una
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accesibilidad y usabilidad propia y con los estdndares bésicos, intentando alcanzar la mayor cantidad de
puntos a favor, los cuales ayudaran a acercarse mas a los usuarios.

No. | Categoria/contenido

Percepcion Sl | NO

1. Toda imagen debe tener un texto alterno que las describa.

Los videos tienen subtitulos y los audios descripcién.

&, La pagina web o documento incluye encabezados, puntos de referencia ARIA
(Accessible Rich Internet Applications) y otros elementos semanticos para
comunicar la estructura documental.

4. El orden de tabulaciéon y el orden de lectura son légicos.

5. Los campos de los formularios tienen etiquetas y marcadores codificados
apropiadamente.

6. Evite utilizar caracteristicas visuales para comunicar informacion.

7. La informacion tiene un contraste (texto — fondo) adecuado.

8. El contenido se agranda correctamente cuando se agranda hasta un 200%.

Operacién Si | NO

1. Todos los menus de operacién, botones, enlaces y otros controles podran ser
utilizados por un teclado, a razén de ser accesibles para los que no usan el
mouse.

2. Toda péagina deberd incluir un indicador visible que enfoque a todos los usuarios

para que puedan rastrear facilmente su posicién.

3 Aquellos elementos que posean scroll o cualquier elemento con animaciones,
autométicas deberan incluir controles prominentes y accesibles para las
personas que quieran interactuar con estos elementos.

4. Se ha evitado la utilizacion de contenido que parpadea y que hace destellos.

5. Las paginas web tienen titulos que describen su contenido o su propdsito.

6. Los mecanismos de atajo estan en lugares accesibles.

7. Los sitios web tienen 2 o méas formas de encontrar contenido; por su motor de
blusqueda, menus de navegacion o el mapa del sitio.

8. Los textos de enlace tienen sentido independiente del contexto.

Comprension Si | NO

1. Cada lengua de la pagina web debe aparecer definida, seccionada por partes o por
secciones multilingles.

2. Se evitaran enlaces, controles y formularios que desencadenen cambios
abruptos en el contexto de las paginas.

3. El sitio web debe tener una navegacién consistente.

4. Todos los formularios deben tener mensajes de verificacion y error.
Robustez Sl [ NO
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1. La web seré disefiada en codigo HTML valido para la multiplataforma.

Las interfaces con elementos dinamicos como menus y ventanas desplegables
incluiran marcadores ARIA.

O por el contrario se puede tomar en cuenta la lista de criterios de conformidad con la WCAG 2.0, que
trabaja por niveles de conformidad, es una lista mucho mas completa y que se deberia profundizar al
momento de plantear las mejoras del proyecto, la cual encontrara accediendo al siguiente enlace:

https://webaim.org/standards/wcag/WCAG2Checklist.pdf

Por ultimo, elaborara un informe en el que se evidencien todos los aciertos y las falencias del proyecto web,
ahi se especificaran las mejoras planteadas y se implementaran los cambios para mejorar la interactividad
con los usuarios.

Lineamientos generales para la entrega de la evidencia:

o Producto por entregar: informe de la lista de chequeo en un documento, que incluird el inventario
de elementos gréficos, audiovisuales e interactivos que facilitan la usabilidad y accesibilidad del
sitio web, ademdés de la efectividad de la misma.

o Formato: Word o Excel.

Extension: libre.

o Para presentar la evidencia remitase al area de la actividad correspondiente y acceda al espacio
Informe de formatos de salida de los elementos graficos, audiovisuales e interactivos
elegidos para el desarrollo de la multimedia. GA5-220501101-AA1-EVO02.

e}

e Evidencia GA5-220501101-AA1-EV03 Informe de pruebas de usabilidad y accesibilidad para definir
ajustes del proyecto.

Teniendo ya clara la elaboracién de las listas de chequeo y los componentes que estas deben contener
para asegurar al maximo la accesibilidad y la usabilidad del sitio web, realice su propio formato en el cual
busque, de la manera mas adecuada posible, recoger la mayoria de los elementos que considere
convenientes para tener el control sobre los procesos del usuario.

Para ello, elabore un formato de chequeo, teniendo en cuenta los principios de usabilidad y accesibilidad
mencionados en el componente “Pruebas de usabilidad y accesibilidad”, donde se pueda apreciar la
funcionalidad y las interacciones de los usuarios con el proyecto web, al igual que las listas de chequeo
mencionadas anteriormente.

En la elaboracién del informe justifique el porqué de las decisiones tomadas y como estas pueden ayudar
a mejorar la usabilidad y accesibilidad de los proyectos web y multimedia.

Lineamientos generales para la entrega de la evidencia:

o Producto por entregar: listas de chequeo desarrolladas durante los ejercicios e informes de datos
gue se obtuvieron de los analisis y pruebas aplicadas.

o Formato: PDF.

o Para presentar la evidencia remitase al &rea de la actividad correspondiente y acceda al espacio
Informe de pruebas de usabilidad y accesibilidad para definir ajustes del proyecto. GA5-
220501101-AA1-EV03.
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3.2. Actividades de la competencia. Enrique Low Murtra-Interactuar en el contexto productivo y
social de acuerdo con principios éticos para la construccién de una cultura de paz. (240201526).

3.2.1. Actividad de aprendizaje GA5-240201526-AA1 Reconocer el impacto de las acciones humanas
sobre si mismo y el entorno, dandoles un criterio de valor.

Duracidn: 8 horas.
Materiales de formacidn a consultar: para el desarrollo de esta actividad es importante la lectura y

analisis del material de formacion del componente formativo “Ser - individuo”, asi como todos los
componentes anteriores.

Evidencias: a continuacion, se describen las acciones y la correspondiente evidencia que conforman la
actividad de aprendizaje.

e Evidencia GA5-240201526-AA1-EVO01 Taller de reflexiéon escrita. Caso Malala.

Para desarrollar esta actividad adecuadamente se recomienda revisar los contenidos presentados en el
componente formativo Ser - individuo. Esta actividad consiste en realizar una reflexion personal sobre la
lectura de un texto que describe la historia de una joven que lucha por los derechos de la educacién en su
pais. El objetivo es promover mi dignidad y la del otro a partir de los principios y valores éticos como aporte
en la instauracion de una cultura de paz.

A continuacion, se describe la secuencia de acciones y la correspondiente evidencia que conforma la
actividad de aprendizaje, a partir de la lectura del anexo “Caso_Malala-240201526-AA1-EV01”.

Lineamientos generales para la entrega de la evidencia:

o Producto a entregar: documento con el taller de reflexién elaborado. Recuerde incluir portada,
conservar un adecuado manejo del lenguaje, uso de los términos, organizacién de ideas y
bibliografia. Para mayor informacion, revise la rubrica de evaluacion de la evidencia.

o Formato: PDF.

o Para presentar la evidencia remitase al area de la actividad correspondiente y acceda al espacio
Taller de reflexion escrita. Caso Malala GA5-240201526-AA1-EVOL1.

3.2.2. Actividad de aprendizaje GA5-240201526-AA2 Disefar y definir su proyecto de vida, aplicando
técnicas de PNL.

Duracidn: 8 horas.
Materiales de formacidon a consultar: para el desarrollo de esta actividad es importante la lectura y

analisis del material de formacion del componente formativo “Ser - individuo”, asi como todos los
componentes anteriores.

Evidencias: a continuacion, se describen las acciones y la correspondiente evidencia que conforman la
actividad de aprendizaje.

e Evidencia GA5-240201526-AA2-EV01 Video presentacion. Proyecto de vida.

Para desarrollar esta actividad adecuadamente se recomienda revisar los contenidos presentados en el
componente formativo Ser - individuo. Esta evidencia consiste en identificar y reflexionar sobre su entorno
familiar y su realidad social, reconocer sus necesidades en relacion con las acciones que debe realizar en
su futuro, en lo que tiene que ver con sus estudios profesionales y laborales; reconocer cuales son sus
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valores y sus sentimientos en comparacion con esos valores que orientaran sus acciones con un proyecto
a nivel individual, familiar, comunitario y ambiental. El objetivo es promover mi dignidad y la del otro a partir
de los principios y valores éticos como aporte en la instauracion de una cultura de paz.

A continuacion, se describe la secuencia de acciones y la correspondiente evidencia que conforma la
actividad de aprendizaje, a partir de la lectura del anexo “Video_proy_vida-240201526-AA2-EV01”.

Lineamientos generales para la entrega de la evidencia:

o Producto a entregar: documento con proyecto de vida elaborado de acuerdo con el anexo.

o Formato: PDF.

o Para presentar la evidencia remitase al area de la actividad correspondiente y acceda al espacio
Video presentacion. Proyecto de vida. GA5-240201526-AA2-EVO01.

3.2.3. Actividad de aprendizaje GA5-240201526-AA3 Reconocer los conceptos sobre la vida en
comunidad, teniendo como base las relaciones con el contexto social.

Duracion: 8 horas.
Materiales de formacidn a consultar: para el desarrollo de esta actividad es importante la lectura y

analisis del material de formacién del componente formativo “Soy un ser social”, asi como todos los
componentes anteriores.

Evidencias: a continuacién, se describen las acciones y la correspondiente evidencia que conforma la
actividad de aprendizaje.

e Evidencia GA5-240201526-AA3-EV01 Diagrama de sistemas. Relacién del individuo con el entorno.

Para desarrollar esta evidencia adecuadamente se recomienda revisar los contenidos presentados en el
componente formativo Soy un ser social. Esta actividad consiste en realizar un andlisis e interpretacion de
la relacion del individuo con el entorno. El objetivo es establecer relaciones de crecimiento personal y
comunitario, a partir del bien comdn como aporte al desarrollo social.

A continuacion, se describe la secuencia de acciones y la correspondiente evidencia que conforma la
actividad de aprendizaje a partir de la lectura del anexo “Diagrama-240201526-AA3-EV01”, que presenta
una guia para la elaboracién de un diagrama de sistemas, respecto a la relacién del individuo con el entorno.

Lineamientos generales para la entrega de la evidencia:

o Producto a entregar: documento con el diagrama elaborado y las preguntas resueltas.

o Formato: PDF.

o Para presentar la evidencia remitase al &rea de la actividad correspondiente y acceda al
espacio. Diagrama de sistemas. Relacién del individuo con el entorno. GA5-240201526-
AA3-EVO1.
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3.2.4. Actividad de aprendizaje GA5-240201526-AA4 Proponer estrategias para promover el uso
racional de los recursos, teniendo como base los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS).

Duracién: 12 horas.

Materiales de formacidon a consultar: para el desarrollo de esta actividad es importante la lectura y
analisis del material de formacién del componente formativo “Entendiendo mi mundo”, asi como todos los
componentes anteriores.

Evidencias: a continuacion, se describen las acciones y la correspondiente evidencia que conforma la
actividad de aprendizaje.

e Evidencia GA5-240201526-AA4-EV01 Ejemplo de una marca sostenible que cumpla con Triple
Bottom Line.

Para desarrollar esta evidencia adecuadamente se recomienda revisar los contenidos presentados en el
componente formativo Entendiendo mi mundo. Esta evidencia consiste en realizar una reflexion en la cual
establece un marco para crear empresas sostenibles, basandose en tres elementos principales: el elemento
social, ambiental y econémico. El objetivo es promover el uso racional de los recursos naturales a partir de
criterios de sostenibilidad, sustentabilidad ética y normativa vigente.

A continuacion, se describe la secuencia de acciones y la correspondiente evidencia que conforma la
actividad de aprendizaje a partir de la lectura del anexo “Triple_botton_line-240201526-AA4-EV01”, que
presenta el ejemplo de una marca sostenible que cumpla con Triple Bottom Line.

Lineamientos generales para la entrega de la evidencia:

o Producto a entregar: documento con el ejemplo de una marca sostenible que cumpla con el
Triple Bottom Line.

Formato: PDF.
Para presentar la evidencia remitase al area de la actividad correspondiente y acceda al espacio

Ejemplo de una marca sostenible que cumpla con TRIPLE BOTTOM LINE. GA5-240201526-
AA4-EVO1.

3.2.5. Actividad de aprendizaje GA5-240201526-AA5 Reconocer los hechos historicos mas
representativos en la historia de Colombia que estan marcados por la violencia y los acuerdos de
paz.

Duracidn: 6 horas.
Materiales de formacidn a consultar: para el desarrollo de esta actividad es importante la lectura y

analisis del material de formacién del componente formativo “Ser agente de cambio”, asi como todos los
componentes anteriores.

Evidencias: a continuacién, se describen las acciones y la correspondiente evidencia que conforma la
actividad de aprendizaje.

e Evidencia GA5-240201526-AA5-EV01: Mapa mental. Hitos del conflicto armado en Colombia en
los ultimos 50 afios.

Para desarrollar esta evidencia adecuadamente se recomienda revisar los contenidos presentados en el
componente formativo Ser agente de cambio. Esta evidencia consiste en un mapa mental reflexivo sobre
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los principales hitos del conflicto armado en Colombia. El objetivo es reconocer los hechos histéricos mas
representativos en la historia de Colombia, que estan marcados por la violencia y los acuerdos de paz. A
continuacion, se describe la secuencia de acciones y la correspondiente evidencia que conforman la
actividad de aprendizaje a partir de la lectura del anexo “Mapa_mental-240201526-AA5-EV01”.

Lineamientos generales para la entrega de la evidencia:

o Producto a entregar: mapa mental elaborado.

o Formato: PDF.

o Para presentar la evidencia remitase al area de la actividad correspondiente y acceda al espacio
Mapa mental. Hitos del conflicto armado en Colombiaen los Gltimos 50 afios. GA5-240201526-
AA5-EVOL1.

3.2.6. Actividad de aprendizaje GA5-240201526-AA6 Utilizar las estrategias de negociacion frente al
conflicto colombiano, teniendo en cuenta las relaciones interpersonales y las experiencias de otros
acuerdos exitosos.

Duracidn: 6 horas.
Materiales de formacidn a consultar: para el desarrollo de esta actividad es importante la lectura y

andlisis del material de formacién del componente formativo “Ser agente de cambio”, asi como todos los
componentes anteriores.

Evidencias: a continuacion, se describen las acciones y la correspondiente evidencia que conforma la
actividad de aprendizaje.

e FEvidencia GA5-240201526-AA6-EV01 Documento colaborativo. Solucién del caso.

Para desarrollar esta evidencia adecuadamente se recomienda revisar los contenidos presentados en
componente formativo Ser agente de cambio. Esta evidencia consiste en una reflexion y elaboracién de un
documento colaborativo. El objetivo es utilizar las estrategias de negociacion frente al conflicto colombiano,
teniendo en cuenta las relaciones interpersonales y las experiencias de otros acuerdos exitosos. A
continuacion, se describe la secuencia de acciones y la correspondiente evidencia que conforma la
actividad de aprendizaje a partir de la lectura del anexo “Solucion_caso0-240201526-AA6-EV01”.

Lineamientos generales para la entrega de la evidencia:
o Producto a entregar: documento con la solucion del caso.
o Formato: PDF.

o Para presentar la evidencia remitase al rea de la actividad correspondiente y acceda al espacio
Documento colaborativo. Solucién del caso. GA5-240201526-AA6-EVO1.

3.3. Actividades de la competencia Generacion de habitos saludables de vida mediante la aplicacion
de programas de actividad fisica en los contextos productivos y sociales (230101507).

3.3.1. Actividad de aprendizaje GA5-230101507-AA1 Valorar el estado general de las condiciones
psicomotrices individuales para aplicar los correctivos necesarios que permitan mejorar las
capacidades.

Duracioén: 12 horas.
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Materiales de formacidon a consultar: para el desarrollo de esta actividad es importante la lectura y
andlisis del material de formacion del componente formativo “Actividad fisica y habitos de vida saludable”,
asi como todos los componentes anteriores.

Evidencias: a continuacion, se describen las acciones y la correspondiente evidencia que conforma la
actividad de aprendizaje.

e Evidencia GA5-230101507-AA1-EV01 Foro teméatico - identificar y establecer las técnicas de
coordinacién motriz

Mediante la estrategia didactica activa de aprendizaje individual podra conocer sus actuales condiciones
fisicas y antropométricas, para el desarrollo de un plan de trabajo fisico, que permita mejorar nuestra salud
y por ende la calidad de vida.

Para el desarrollo de las siguientes actividades es fundamental la lectura previa del componente formativo,
que orientara en la elaboracion de las evidencias.

Instrucciones de la actividad:
Como preguntas de orientacion para realizar la participaciéon en el foro se proponen las siguientes:

v ¢ Cudles musculos del cuerpo humano posibilitan la coordinacién motriz de acuerdo con su area
de desempefio?

¢, Qué papel juegan los huesos del cuerpo humano en la coordinacién motriz?
Defina con sus propias palabras qué es motricidad.
A qué se refiere cuando se habla de motricidad fina y motricidad gruesa?

En el desempefio laboral de su area ocupacional donde se evidencia la motricidad gruesa, dé un
ejemplo.

CLKs

Realice seguimiento al foro y responda a un comentario critico-reflexivo de acuerdo con la intervencion que
hayan realizado sus compafieros, demostrando la construccion de conocimiento frente a los planteamientos
que cada uno proponga.

Lineamientos generales para la entrega de la evidencia:

o Producto para entregar: participacion en el foro tematico denominado “Foro tematico - identificar
y establecer las técnicas de coordinacién motriz. GA5-230101507-AA1-EV01.”.

o Formato: en linea.

o Para presentar la evidencia remitase al &rea de la actividad correspondiente y acceda al espacio
Foro temético - identificar y establecer las técnicas de coordinacién motriz. GA5-230101507-
AA1-EVO1.

3.3.2. Actividad de aprendizaje GA5-230101507-AA2 Establecer hébitos para lograr un estilo de vida
saludable, mediante la aplicacidon de fundamentos de nutricion e higiene.

Duracidn: 12 horas.
Materiales de formacidn a consultar: para el desarrollo de esta actividad es importante la lectura y

andlisis del material de formacion del componente formativo “Actividad fisica y habitos de vida saludable”,
asi como todos los componentes anteriores.
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Evidencias: a continuacion, se describen las acciones y la correspondiente evidencia que conforma la
actividad de aprendizaje.

e Evidencia GA5-230101507-AA2-EV01 Infografia — Estilos de vida saludable.

Mantener buenos habitos alimenticios puede ayudar a evitar diferentes tipos de enfermedades, ademés de
proporcionar la energia suficiente que el cuerpo necesita para el desarrollo de las actividades cotidianas,
por esto es fundamental mantener una alimentacion balanceada y equilibrada en los requerimientos
energéticos, de acuerdo con las actividades que realizamos a diario. Para establecer un estilo de vida
saludable se deben interpretar los fundamentos de higiene y nutricion en los contextos productivo y social,
a través de la siguiente informacién podra desarrollar un plan que aporte a este objetivo.

Instrucciones de la actividad:

La evidencia consiste en plasmar a través de un grafico (infografia) los elementos que le permitan
establecer habitos para lograr un estilo de vida saludable, para lograrlo se propone que el recurso
construido pueda dar respuesta a las siguientes preguntas:

v (¢ Qué elementos deben tenerse en cuenta para interpretar las necesidades energéticas diarias de
una persona?

v ¢Cuantas calorias necesita el cuerpo diario y de qué forma recibe estos aportes con el consumo
de carbohidratos, proteinas, grasas, bebidas u otros elementos?, ¢ de cudles variables pueden
depender estos aportes?

v (Como seria un puesto de trabajo ergonémico y adecuado para la contextura corporal de la
persona?

v ¢Qué otros factores inciden en el logro de un estilo de vida saludable?

Se recomienda el uso de la siguiente caja de herramientas para la elaboracién de la infografia:

Herramienta | Enlace

infogram https://infogram.com/es/
Canva https://www.canva.com/
Piktochar https://piktochart.com/

Lineamientos generales para la entrega de la evidencia:

o Producto a entregar: infografia - plan de higiene.

o Formato: PDF.

o Para presentar la evidencia remitase al area de la actividad correspondiente y acceda al espacio
Infografia — Estilos de vida saludable. GA5-230101507-AA2-EVO01.
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3.3.3 Actividad de aprendizaje GA5-230101507-AA3 Construir conocimientos y practicas basicas
de nutricion en los aprendices para implementar acciones de la cultura fisica en el mejoramiento
de la calidad de vida en el contexto individual, laboral y social.

Duracidn: 12 horas.
Materiales de formacién a consultar: para el desarrollo de esta actividad es importante la lectura y

analisis del material de formacion del componente formativo “Actividad fisica y habitos de vida saludable”,
asi como todos los componentes anteriores.

Evidencias: a continuacion, se describen las acciones y la correspondiente evidencia que conforma la
actividad de aprendizaje.

e Evidencia GA5-230101507-AA3-EV01 Ficha antropométrica de valoracién de la condicion fisica.

Para desarrollar esta actividad adecuadamente se recomienda revisar los contenidos presentados en el
componente Actividad fisica y habitos de vida saludable.

Instrucciones de la actividad:

De acuerdo con los datos obtenidos después de realizar las pruebas fisicas y antropométricas elabore el
plan de accién a seguir con base en los baremos y las recomendaciones dadas por el instructor, con el fin
de mejorar la calidad de vida.

En esta evidencia debe diligenciar la ficha antropométrica que contenga la siguiente informacioén, datos
personales, peso, edad, género, talla, IMC, resultados de los diferentes test de resistencia (burppe), test
de fuerza abdominal, piernas y brazos por un minuto y frecuencia cardiaca antes y después de los test.

Ficha antropométrica

Nombre

Documento identidad

Peso

Altura

Envergadura

Peso ideal

FCM

% de grasa

IMC

Resultado 1 Resultado 2 Baremos

Fuerza en piernas 1°

Fuerza de brazos 1°

Fuerza abdominal 1’

Fuerza lumbar 1”

Burpee test 1°

Test de Cooper 12°

Andlisis personal
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=

¢,Cuales considera que son sus capacidades fisicas?

¢, Qué acciones considera pertinentes para mejorar su condicion?

3. De acuerdo con la actividad fisica realizada a diario ¢cual es el tiempo que requiere para
una recuperacion adecuada?

n

Lineamientos generales para la entrega de la evidencia:

o Producto a entregar: ficha antropométrica de valoracion de la condicion fisica.

Formato: PDF.

o Para presentar la evidencia remitase al &rea de la actividad correspondiente y acceda al espacio
Ficha antropométrica de valoracion de la condicion fisica. GA5-230101507-AA3-EV01.

O

3.3.4 Actividad de aprendizaje GA5-230101507-AA4 Identificar la higiene postural y pausas activas
correctas para el desempefio del area ocupacional

Duracidn: 12 horas.
Materiales de formacién a consultar: para el desarrollo de esta actividad es importante la lectura y

analisis del material de formacion del componente formativo “Actividad fisica y habitos de vida saludable”,
asi como todos los componentes anteriores.

Evidencias: a continuacion, se describen las acciones y la correspondiente evidencia que conforma la
actividad de aprendizaje.

e Evidencia GA5-230101507-AA4-EV01 - Folleto de lesiones mas comunes en el trabajo o vida
cotidiana, y laimportancia de las pausas activas.

Para un buen desempefio en el puesto de trabajo es muy importante identificar los elementos que se utilizan
en mi entorno para el desempefio del area ocupacional y verificar que cumplan con los estandares de
calidad y ergonomia requeridos para dicha operacion, ya que esto puede hacer que disminuya o aumente
mi rendimiento o productividad, ademas de evitar enfermedades profesionales producidas por el trabajo
repetitivo.

Instrucciones de la actividad:

En el folleto se debe evidenciar cuales son esas lesiones mas comunes que se van presentando por el
trabajo repetitivo o en la vida cotidiana por posturas inadecuadas y cuél sera la importancia de implementar
las pausas activas en el puesto de trabajo o lugar de estudio, como método preventivo.

Para dicha actividad elabore la evidencia en la herramienta de su preferencia y enviela al instructor a través
de la plataforma virtual por la siguiente ruta:

Lineamientos generales para la entrega de la evidencia:

o Producto a entregar: folleto de lesiones mas comunes en el trabajo o vida cotidiana, y la
importancia de las pausas activas.

o Formato: PDF.

o Para presentar la evidencia remitase al &rea de la actividad correspondiente y acceda al espacio
Folleto de lesiones mas comunes en el trabajo o vida cotidiana y la importancia de las
pausas activas GA5-230101507-AA4-EVO1.
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4. ACTIVIDADES DE EVALUACION

Evidencias de aprendizaje

Criterios de evaluacion

Técnicas e
instrumentos de
evaluacion

Evidencia de conocimiento:

Sustentaciéon de instrumentos
de pruebas de usabilidad y
accesibilidad. GA5-220501101-
AA1-EVO1.

Elabora los instrumentos para desarrollar
las pruebas de usabilidad y accesibilidad
segun los requerimientos del proyecto.

Lista de chequeo:

IE-GA5-220501101-
AA1-EVOL1.

Evidencia de desempefio:

Informe de formatos de salida
de los elementos graficos,
audiovisuales e interactivos
elegidos para el desarrollo de la
multimedia. GAb-220501101-
AA1-EVO02.

Aplica instrumentos en pruebas de
usabilidad y accesibilidad conforme al
alcance del proyecto.

Realiza los ajustes pertinentes al
proyecto, teniendo en cuenta el informe de
pruebas.

Lista de chequeo:

IE-GA5-220501101-
AAl1-EV02.

Evidencia de producto:

Aplica instrumentos en pruebas de
usabilidad y accesibilidad conforme al

Lista de chequeo:

Informe de pruebas de| alcance del proyecto

usabilidad y accesibilidad para IE-GA5-220501101-
definir ajustes del proyecto. AA1-EVO03.
GAb5-220501101-AA1-EVO03.

Evidencia de conocimiento: Reconoce su valor y el valor del otro de | Rabrica:

Taller de reflexion escrita. Caso

acuerdo con los principios de dignidad,
construccion cultural y autonomia.

IE-GA5-240201526-

Malala. GA5-240201526-AA1- AAl1-EVO01
EVO1. Define su proyecto de vida con base en

criterios axiologicos, culturales y habitos

de convivencia.
Evidencia de producto: Define su proyecto de vida de acuerdo a | Rubrica:

Video presentacion. Proyecto
de vida. GA5-240201526-AA2-
EVO1.

los criterios de dignidad, de respeto,
creencias, ecologia y cultura.

IE-GA5-240201526-
AA2-EVOL1.
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Evidencia de desempefio:

Aplica acciones de
acciones violentas

prevencion de
con base en

Rubrica:

Diagrama de sistemas. | estrategias de comunicacion asertiva. IE-GA5-240201526-
Relacion del individuo con el AA3-EVO01.
entorno. GA5-240201526-AA3- | Evidencia respeto por el bien comun, la
EVOL. alteridad y el dialogo con el otro, con base

en principios axiologicos.
Evidencia de producto: Cambia  actitudes frente a su | Rdbrica:

comportamiento con base en la dignidad,
aportando a la cultura de paz.

Ejemplo de una marca IE-GA5-240201526-
sostenible que cumpla con AA4-EVO1.
TRIPLE BOTTOM LINE. GA5- | Utiliza herramientas que permiten la
240201526-AA4-EVOL. comunicaciéon asertiva en diferentes

entornos, teniendo en cuenta la

pedagogia para la paz.
Evidencia de desempefio: Reconoce hitos historicos de violencia y | Rubrica:

Mapa mental. Hitos del conflicto

paz como aporte a la construccion de una
cultura de paz.

IE-GA5-240201526-

armado en Colombia en los AA5-EVOL1.
ultimos 50 afios. GAbG-

240201526-AA5-EVO1.

Evidencia de producto: Modifica actitudes comportamentales a Rubrica:

Documento colaborativo.
Solucién del caso.
GA5-240201526-AA6-EVO01.

partir de la resolucion pacifica de los
conflictos.

Construye relaciones interpersonales a
partir del enfoque diferencial y la
promocion de una cultura de paz.

IE-GA5-240201526-
AAG-EVOL1.

Evidencia de desempefio:

Foro tematico - identificar y
establecer las técnicas de
coordinacion  motriz. GAb5-
230101507-AA1-EVOL1.

Identifica las técnicas de coordinacién

motriz  relacionadas con su peffil
ocupacional.

Selecciona técnicas que le permiten
potenciar su capacidad de reaccion

mental y mejorar sus destrezas motoras,
segun la naturaleza de su entorno laboral.

Aplica los conceptos basicos de la
miologia humana con base en el andlisis
del movimiento.

Lista de chequeo:

IE-GAS5-230101507-
AA1-EVO1.

Evidencia de producto:

Infografia — Estilos de vida
saludable. = GA5-230101507-
AA2-EVO01.

Interpreta los fundamentos de estilo de
vida saludable, higiene y nutricién en los
contextos productivo y social.

Administra un plan de higiene corporal
dentro del contexto productivo.

Lista de chequeo:

IE-GA5-230101507-
AA2-EVO1.
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Ejecuta rutinas de ejercicio fisico segun
las necesidades de los contextos laboral y
Evidencia de producto: social.

Lista de chequeo:
Ficha  antropométrica  de | Establece pausas de acuerdo con cargas
valoracion de la condicion | de trabajo y tiempos de actividad fisica | IE-GA5-230101507-
fisica. GA5-230101507-AA3- | para una recuperacion adecuada. AA3-EVOL1.

EVO1.
Identifica los conceptos basicos de
anatomia y fisiologia.

aplica conceptos basicos de ergonomia y
pausas activas, de acuerdo con la
Evidencia de producto: naturaleza de la funcion productiva.

Lista de chequeo:
Folleto de lesiones mas | Discrimina ejercicios especificos para la
comunes en el trabajo o vida | prevencion de riesgos ergonémicos segun | |[E-GA5-230101507-

cotidiana y la importancia de las | su actividad laboral. AA4-EVOL1.
pausas activas. GA5-
230101507-AA4-EVOL1. Estructura un plan de ergonomia y pausas

activas segun su contexto laboral.

5. GLOSARIO DE TERMINOS

Accesibilidad: acceso universal a la Web, independientemente del tipo de hardware, software,
infraestructura de red, idioma, cultura, localizacién o capacidad de los usuarios (W3C, 2006).

Actividad fisica: cualquier movimiento corporal producido por los misculos esqueléticos que exija gasto
de energia.

Antropometria: estudio de las proporciones y las medidas del cuerpo humano.

Conflicto armado: hace referencia a todos aquellos enfrentamientos en los que estan involucradas las
armas y su uso. Los conflictos armados son un fendmeno histérico que existe desde el comienzo de la
historia y pueden darse entre distintos pueblos, asi como también entre el mismo pueblo, es decir, a nivel
interno. De cualquier manera, el conflicto armado es muy doloroso, ya que produce muertes y mutilaciones
de todo tipo, abusos, asesinatos y violencia sin fin, que muchas veces es dificil de controlar, revertir o
superar.

Cultura de paz: segun la definicion de las Naciones Unidas (1998, Resolucion A/52/13), la cultura de paz
consiste en una serie de valores, actitudes y comportamientos que rechazan la violencia y previenen los
conflictos, tratando de atacar sus causas para solucionar los problemas mediante el dialogo y la
negociacion entre las personas, los grupos y las naciones.

Deporte: es un juego o actividad reglamentada, normalmente de caracter competitivo, que mejora la

condicién fisica y psiquica de quien lo practica y tiene propiedades recreativas que lo diferencian del simple
entretenimiento.
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Derechos humanos: son derechos inherentes a todos los seres humanos, sin distincion alguna de
nacionalidad, lugar de residencia, sexo, origen nacional o étnico, color, religién, lengua o cualquier otra
condicién. Todos tenemos los mismos derechos humanos, sin discriminacion alguna. Estos derechos son
interrelacionados, interdependientes e indivisibles (UN-OHCHR, 1996-2015).

Dignidad humana: la dignidad o «cualidad de digno» (del latin, grandeza») hace referencia al valor
inherente del ser humano por el simple hecho de serlo, en cuanto ser racional, dotado de libertad. No se
trata de una cualidad otorgada por nadie, sino consustancial al ser humano. No depende de ningun tipo
de condicionamiento, ni de diferencias étnicas, de sexo, de condicion social o de cualquier otro tipo.

Ejercicio: se considera ejercicio fisico al conjunto de acciones motoras musculares y esqueléticas.
Cominmente se refiere a cualquier actividad fisica que mejora y mantiene la aptitud fisica, la salud y el
bienestar de la persona. Se lleva a cabo por diferentes razones como el fortalecimiento muscular, mejora
del sistema cardiovascular, desarrollar habilidades atléticas, deporte, pérdida de grasa 0 mantenimiento,
asi como actividad recreativa.

Entorno social: también denominado contexto social o0 ambiente social, es el lugar donde los individuos
se desarrollan en determinadas condiciones de vida, trabajo, economia, nivel de ingresos, nivel educativo
y estéa relacionado con los grupos a los que pertenece. El entorno social de un individuo es la cultura en la
que el individuo fue educado y como vive, y abarca a las personas e instituciones con las que el individuo
interactta de forma regular.

Escalabilidad: capacidad del software para adaptarse a las necesidades de rendimiento a medida que el
namero de usuarios crece.

Interactividad: se describe como la relacion de comunicaciéon entre un usuario/actor y un sistema
informético, video, u otro.

Marca ética: una marca que representa una empresa, organizacién o persona cuyos productos, servicios
y actividades son 1) moralmente correctas, 2) no dafian a las personas, a los animales y al medio
ambiente, 3) contribuyen a la sociedad y al bien piblico de manera responsable, positiva y de manera
sostenible.

Motricidad fina: se refiere a las acciones que implican pequefios grupos musculares de la cara, manos y
pies, concretamente a las palmas de las manos, los ojos, dedos y musculos que rodean la boca. Es la
coordinacién entre lo que el ojo ve y las manos tocan.

Motricidad gruesa: es aquella relativa a todas las acciones que implican grandes grupos musculares, en
general, se refiere a movimientos de partes grandes del cuerpo del nifio o de todo el cuerpo.

Pausa activa: es una actividad fisica realizada en un breve espacio de tiempo en la jornada laboral,
orientada a que las personas recuperen energias para un desempenfio eficiente en el trabajo, a través, de
ejercicios que compensen las tareas desempefiadas, revirtiendo de esta manera la fatiga muscular y el
cansancio generados por el trabajo.

Proyecto de vida: es un plan trazado, un esquema vital que encaja en el orden de prioridades, valores y
expectativas de una persona, que como duefia de su destino decide cdmo quiere Vvivir.

Psicomotricidad: disciplina que basandose en una concepcion integral del sujeto se ocupa de la
interaccidén que se establece entre el conocimiento, la emocién, el movimiento y de su mayor validez para
el desarrollo de la persona, de su corporeidad, asi como de su capacidad para expresarse y relacionarse
en el mundo que lo envuelve.
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Reaccion mental: es un concepto que se utiliza para referirse al conjunto de tensiones inducidas en una
persona por las exigencias del trabajo mental que realiza (procesamiento de informacion del entorno a
partir de los conocimientos previos, actividad de rememoracion, de razonamiento y busqueda de
soluciones, etc.). Para una persona dada, la relacién entre las exigencias de su trabajo y los recursos
mentales de que dispone para hacer frente a tales exigencias expresa la carga de trabajo mental.

Recreacidn: son todas aquellas actividades y situaciones en las cuales esté puesta en marcha la diversion,
como también la relajacion y el entretenimiento. Son casi infinitas las posibilidades de recreacion que
existen hoy en dia, especialmente porque cada persona puede descubrir y desarrollar intereses por
distintas formas de recreacion y divertimento.

Resolucion de conflictos: es el conjunto de conocimientos y habilidades puestos en practica para
comprender e intervenir en la resolucion pacifica y no violenta de los enfrentamientos entre dos 0 mas
personas.

Sistema de navegacioén: enlaces que permiten la ubicacion y el desplazamiento a través de estructuras
de informacion.

Triple Bottom Line: busca definir la sostenibilidad de una empresa basandose en tres elementos
principales: econdmico, ambiental y social.

Usabilidad: es entendida segun la ISO 9241-11 como la medida en que un sistema software, producto o
servicio puede ser utilizado por usuarios especificos para lograr objetivos especificos con efectividad,
eficiencia y satisfaccién en un contexto especifico de uso.

Wireframe: representacion visual de baja fidelidad del disefio visual del proyecto multimedia, en forma de
maqueta estatica.
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