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INFORME DE EVALUACIÓN DE LA CONDICIÓN FÍSICA-MUJER
NOMBRE:
FECHA: 
RESULTADOS DE PESO, PERÍMETRO DE CINTURA Y PORCENTAJE GRASO.
	PESO
	IMC
	CLASIFICACION
	CINTURA
	CLASIFICACION
	%GRASO
	PERCENTIL

	
	
	
	
	
	
	


Interpretación
	CLASIFICACIÓN DE SOBREPESO Y OBESIDAD SEGÚN EL IMC 

(INDICE DE MASA CORPORAL)

	CLASIFICACIÓN
	IMC
	TIPO DE OBESIDAD

	Peso bajo
	menor de 18.5
	 

	Rango Normal 
	18.5 a 24.9
	 

	Sobrepeso
	25.0 a 29.9
	 

	Obesidad grado I
	30 a 34.9
	I

	Obesidad grado II
	35 a 39.9
	II

	Obesidad grado III
	> 40
	III


Tabla No 1. Clasificación sobrepeso y obesidad.

Se espera que el IMC (Índice de Masa Corporal) que es la relación entre el peso y la estatura, esté en rango NORMAL, usted se encuentra clasificado en este rango, debe mantenerse. 

Un perímetro de cintura por encima de 80 cm en mujeres,  se considera de mayor riesgo para desarrollar enfermedades cardiovasculares en el futuro, se espera que se encuentre normal. Usted tiene una medida de ____cm, que se clasifica como NORMAL, la cual debe conservarse o mejorarse. 
Se considera un porcentaje de grasa aceptable por encima del percentil 30 e ideal cuando la medida se encuentra en un percentil por encima de 50 para su grupo de edad y género.  Usted tiene un porcentaje de  _______ que corresponde a un percentil de _____debe disminuir la medida de grasa para mejorar en la clasificación.

	PERCENTIL - CALIFICACION
	EDAD 

	
	20-29
	30-39
	40-49
	50-59
	60+

	90
	EXCELENTE
	14,5
	15,5
	18,5
	21,6
	21,1

	80
	
	17,1
	18
	21,3
	25
	25,1

	70
	MUY BIEN
	19
	20
	23,5
	26,6
	27,5

	60
	
	20,6
	21,6
	24,9
	28,5
	29,3

	50
	BIEN
	22,1
	23,1
	26,4
	30,1
	30,9

	40
	REGULAR
	23,7
	24,9
	28,1
	31,6
	32,5

	30
	
	25,4
	27
	30,1
	33,5
	34,3

	20
	NECESITA MEJORAR
	27,7
	29,3
	32,1
	35,6
	36,6

	10
	
	32,1
	32,8
	35
	37,9
	39,3


Tabla No 3. Porcentaje de grasa corporal para mujeres. ACSM guidelines for exercise testing and prescription. 2007.

Resultados de resistencia cardiovascular, flexibilidad y fuerza resistencia.

	CARDIOVASCULAR
Prueba de 1.5 Millas
	FLEXIBILIDAD
Prueba de alcanzar la punta de los pies
	FUERZA RESISTENCIA
Pruebas de flexiones de brazos y de Abdominales

	VO2
Consumo de oxígeno

ml/Kg/min
	PERCENTIL
	ALCANCE
centímetros
	CLASIFICACION
	BRAZOS
Número de repeticiones
	CLASIFICACION
	ABDOMINALES
Número de repeticiones
	CLASIFICACION

	
	
	
	
	
	
	
	


El consumo de oxígeno (VO2) que representa la resistencia cardiovascular, medida en la prueba de trote/caminata, al igual que el porcentaje de grasa se considera aceptable por encima del percentil 30 e ideal por encima del 50 para su grupo de edad y género. Usted tiene un consumo de ___  que corresponde a un percentil ___, considerada una calificación -------. 

	PERCENTIL - CALIFICACION
	EDAD 

	
	20-29
	30-39
	40-49
	50-59
	60+

	90
	EXCELENTE
	49.0
	45.8
	42.6
	37.8
	34.6

	80
	
	44.2
	41.0
	39.4
	34.6
	33.0

	70
	MUY BIEN
	41.0
	39.4
	36.2
	33.0
	31.4

	60
	
	39.4
	36.2
	34.6
	31.4
	28.3

	50
	BIEN
	37.8
	34.6
	33.0
	29.9
	26.7

	40
	REGULAR
	36.2
	33.0
	31.4
	28.3
	25.1

	30
	
	33.0
	31.4
	29.9
	26.7
	23.5

	20
	NECESITA MEJORAR
	31.4
	29.9
	28.3
	25.1
	21.9

	10
	
	28.3
	26.7
	25.1
	21.9
	20.3


Tabla No 8. Valores por percentiles del VO2máx en Mujeres (ml/Kg/min).  ACSM´s Guidelines for Exercise Testing and Prescription. 7 Edición.

En la tabla siguiente se observan las cargas y frecuencias cardiacas observadas durante la prueba de resistencia cardiovascular y que pueden ser utilizadas para el entrenamiento según las recomendaciones que se entregan con este informe.

	Tiempo
	%inclinación
	Velocidad
	Frecuencia cardiaca

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


La frecuencia cardiaca de recuperación posterior a la prueba cardiovascular es una medida importante de la condición física, útil para el control del plan de ejercicio. 

Se consideran adecuadas cuando al minuto ha recuperado al menos el 8% de la frecuencia cardiaca máxima alcanzada en la prueba y a los 3 minutos el 36%.  Sus porcentajes de recuperación fueron del 7.8% y el 28.3% respectivamente, consideradas la primera dentro del rango y la segunda, ligeramente por encima del mismo y que pueden ser mejoradas con el entrenamiento.  

	RECUPERACION DE LA FRECUENCIA CARDIACA  POSTEROR A LA PRUEBA DE 1.5 Millas

	Recuperación minuto 1
	%
	Recuperación minutos 3
	%
	Recuperación minuto 5
	%

	189
	7.8
	147
	28.3
	128
	37.6


Se espera que en las pruebas de flexibilidad y fuerza resistencia de miembros superiores y abdomen el resultado clasifique  por arriba de la categoría BIEN. Usted tiene una calificación baja (NECESITA MEJORAR) tanto en flexibilidad como en fuerza resistencia de brazos y  una calificación buena (MUY BIEN) en fuerza resistencia de abdominales.
	CATEGORIAS DE CLASIFICACION

	PRUEBAS DE FUERZA RESISTENCIA DE BRAZOS Y DE ABDOMINALES

	EXCELENTE             
	Percentil 80 - 90

	MUY BIEN
	Percentil 60 – 70

	BIEN
	Percentil 50

	REGULAR
	Percentil 30-40

	NECESITA MEJORAR
	Percentil <20


OBJETIVOS

Composición corporal:

· Mejorar el peso, disminuyendo porcentaje de grasa. Para ello deben mantenerse  5 días de 60 minutos, incluyendo ejercicio en el gimnasio y en casa (caminatas, gimnasia), así como ejercicio de fuerza y cardiovascular. 

Cualidades físicas:

· Resistencia cardiovascular: Aumentar a percentil 30 al menos en la siguiente prueba.

· Flexibilidad. Mejorar a categoría Bien. Realizar mínimo 3 sesiones semanales.

· Fuerza resistencia: Mejorar a categoría regular en brazos y a muy bien en abdominales. Realizar mínimo 2 sesiones semanales de fuerza resistencia.
ZONAS DE ENTRENAMIENTO

	%
	FC
	

	
	
	Máximo

	
	
	Submaximal

	
	
	

	
	
	Intensivo

	
	
	

	
	
	Extensivo

	
	
	

	
	
	Recuperativo

	
	
	

	
	
	Reposo


RESULTADOS DE LA EVALUACIÓN DE LA CONDICIÓN FÍSICA-MUJER
	NOMBRE
	
	
	

	FECHA
	
	
	
	
	

	DIAGNOSTICOS
	

	APTITUD
	APTA AHA A1

	RESTRICCIONES Y RECOMENDACIONES
	NINGUNA

	CARDIOVASCULAR
	Realizar 3 días de entrenamiento continuo de 50 minutos entre 125 y 140 lpm.

Realizar 2 días de entrenamiento en intervalos de intensidad de 45 minutos totales con frecuencia cardiaca entre 125 – 140lpm en intervalos suaves y entre 150 – 160 lpm en intervalos intensos.

Intensidad moderada a algo fuerte, según escala de Borg.

	FUERZA
	Realizar solamente  2 veces por semana con el método de circuito de fuerza resistencia utilizando principalmente ejercicios en los que se involucren  grandes grupos musculares (espalda, pecho, muslo). 

Tres días a la semana realizar entrenamiento de fuerza abdominal.

Intensidad algo fácil – algo fuerte, según escala de OMNI. 

	FLEXIBILIDAD
	Activo no asistido. 

Al menos 3 veces por semana de 3 series por 15 segundos cada ejercicio.

	VARIOS
	Hidratar solamente con agua.


JULIE LEON

