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El Evaluador entregara al candidato los formatos siguientes para que éste los presente requisitados como parte
de la evidencia solicitada en los Productos; en caso de que el Candidato presente sus propios formatos, los
aqui expuestos no serd necesario entregarlos, ni solicitar su presentaciéon como evidencia. Habra que evaluar

que los formatos presentados por el candidato contengan la informacién solicitada por los reactivos
correspondientes

REPORTE DE LA EVALUACION FiSICA

I. Datos generales

NOMERE ==
DOUCLD
TR s

_— " ESTATURS m
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QUIICH SANGUMNER
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I1. Resultados de la entrevista inicial

1. Fechadela Ultimarevisionmedica

2. Alérgico a medicamentos, alimentos u otras sustancias

3. Enfermedades crénicas o graves

4. En caso de emergencia llamar a (nombre, parentesca v teléfono?

Situacion previa. Durante [os dltimos 12 meses...

Preguntas

S

NO

. ¢Ha sidorecetado con algun medicamento?

M| A

. ¢Ha bajado vsubido de pesc sinrazon aparerte?

. ¢Ha intentado un cambic de peso mediante dieta o ejercicio?

£ W

¢ riene problemas garadormir?

on

. ¢Ha sufrido mareos. desmavos ¢ amnesia temparal?

(=]

. ¢Ha tenido vista borrosa en alguna ocasion?

=]

. ¢Hatenido dolores de cabeza agudos?

8. ;Experimenta tos cronica porla manana?

4. ;Ha experimeniado algun cambic en su modo de hablar? For
ejemplo. mala pronunciacion, pérdida del habla.

10. ;5e hasentido nervioso 0 ansioso sinrazon aparente?

11. ¢Ha expenmentado [atidos del corazon anormales? For
ejemplo, palpitaciones, taquicardias.

Cbservaciones
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Actualmente...
) Preguntas Si NO
1. iExperimenta falta de aliento al caminar?
2. iSiente hormigueos, enfumecimientos o perdida deliaclo
en los brazos, piernas, pies o cara?
3. GAdvierle gQue en O0C3asiones sus mMancs o pies se
encuentran mas frios gue ctras partes del cuerpo?
4. ;5ele hinchan los pies o tobillos?
5. JFresenia dolores o calambres en [as piernas?
6. iExperimentia algun dolor o malestar en el pecho?
7. iAprecia alguna presion o incomaodidad en el pecho?
8. ¢Lehanmenciocnado gue suiensicn arerial es anormal?
g, iLe han mencicnado gue su nivel ge colestercl es
elevado?
10. ;Fadece diabetes?
En caso afirmativo de padecer diabeies, ;jcomo [a conirola?
Dieta Insulina
Medicamento Sin confrol
11. ¢ Como considera su nivel de esires?
12. iAlguna enfermedad de CUIGaco gue padezca actualmente??
Observaciones
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Estilo de vida

1. ¢Ha fumade alguna vez cigarrillos, puros o pipa?

2. ;Fuma actualmente?

3 ;A que edad empezo a fumar?

4. Si dejo de fumar, ¢hace cuanto o hizo?

5. Durante el mes pasado, jqué cantidad de bebida alcoholica consumio?

6. Durante el mes pasado, jcuantas veces bebid cinco o mas bebidas por ccasién?
7. ;Qué tipo de licor y en qué cantidad consume usted semanalmente?

8. ¢Se ejercita de forma regular?

9. ;Que actividad fisica practica?

10. ;Como controla la actividad fisica que desarrolla?

11. ¢ Cuantas sesiones de actividad fisica por semana realiza como promedio?
12. ¢Cuanto le gustaria pesar?

13. ;Cual es el peso maximo gue ha alcanzado?

14. ;Cudl es el peso minimo gue ha alcanzado?

15. ¢Qué metodos para perder peso ha utilizado?

Formato de Instrumento de Evaluacion de Competencia Version
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16. ¢ Qué tipo de ingesta realiza durante &l dia? {Subraye?
Desayuno Bocadillo a media tarde
Almuerzo Cena
Comida Bocadillo después de la cena
17. i Con qué frecuencia semanal come usted en establecimientos fuera de casa?
18. Dascriba las raciones de comida gue ingiere.
19. ;Con qué frecuencia repite los platillos de la comida?
20. 4En cuanto tiempo come?
21. ;Hace alguna actividad mientras come?
22. ;Cuantas veces por semana consume los siguientes alimentos?
Dulces. tafasopasteles  Bombopes _ Refrescos
Bebidas sin alcohol Bunuelos Fruta
Leche o bebidas lacteas Fapas fritas, galletas
Cacahuates Helados
23. ;Conqué frecuencia pide usted postre? Aldia______ Alasemana
24. ;Cual es su postre favorito?
25. ;Con gueé frecuencia ingiere alimentos fritos (guesadillas, tacos dorados)?
26. jLe pone sal a sucomida? Si Mo
Antes de probarla Después de probarla
Formate de Instrumento de Evaluacion de Competencia Version
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Historia de ejercicio
1. Ragsstra sy nival da 22r00p an una 23calade 1 a2 § fomando an cuenta que S ez ia
caifinssidn mas aita) de acuerdo con edad y frecusnsia de ejercicio an una semans:
18%-25 arios 25-35 sfins 35-45 sfioz
45 p mas afios
2. ;Fua daporiists raguiar an su uventud? ;Qua deporia practicaba?
Si Ko Daporie
3. (T=ne aigdn santminto © exparnancia nagatva oon aigdn programa da
scondisionamiznto fisieo?
51 No
4. ;Ha tanids siguna exparensia nagatvs cuando han evsiuadosu nivalids aptiud fisze?
5§ ND
5. Registre madianta un oircaio 2 nivel que considare pars cads planizamianio formando
an cuanta gque 5 23 ia caificacion mas aita).
Su sctusicapacidsd atistics:
1 2 3 - 5
:Con gue frecusncia haoa ejercicio 3 13 seamana?
1 2 3 4 5
:Comp considara su condician fizica?
1 2 3 4 5
+En qua nival considers su fus=a muscular?
1 2 3 4 5
JEn qua nival considars su faxiniidad?
1 2 3 4 5
. Cuando inicis un programa de =2arcicio, pssado un tempd, 5@ siante incapaz da
continuarin?
Si 5]
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7. JQud tanto e dadica alentrenamianta?
WMinutos/Dis Dizs/Samana
8. ;Habiuaimania ragliza 2ieroicio s2rdbico como caminata, carara continus da mas
15 minutos?
=1 Mo
Sias ssl, joudnto tempo = dadica al 2jzroicio serdnica?
Kinutos/Dia DiasSamans
Siteva un programa da scondicionamianto fisico actualmants, ;como considara af nvel
da intansidad?
Ligaro Poco iigermo Aigo dum Buro
3. ;Cudnio tempo ha durado bajo un programa de acondicionamianto fisico da forms
continua?
Masas Afos
10. ;En qus otro deporia, ajarmicio 0 sctividsdes racrestivas ha participado en ios ditimos
5 masas?
Espacifiqua
11. ;Puada hacer sjarmico despuds d2 un dia da irsbsjp duro 2n i3 oficna?
Si No
12. ;Podria aigin 2iermicio intardfars 20 su trabein?
Si Mo LCuadr? -
13. D= ia siguiente lists ;jcudies e fams la atencian?
Caminar Cliasss de spinning
Ceporias son raguats Cissas da sambos
Nadar Corrar
Biniciats Azt 5l gimnasio
Ctro
Formato de Instrumento de Evaluacién de Competencia Version
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14 Anazicais siguantatsbis; astabiazcs sus matas 2n 2l programa da ajarcicn (qua tanto
guara avanzar. Considara 1 como minimo y 10 comp la caificscion maxms. Sadale sus
prordadas an el entrenamianio.

Nota: algunos concepios tendran que sar expicados al patcipania para que puads

zontasiarda forms coracta i tabla,

Mata Vaiorasion

KMaiorar ia capasdad aambe

Feducir ai porcanta@ de grass copors!

Tonficary "max

car’ ai suamo

%]

Majorar iaz capacidsdas fizcas para un

dapora aspaaifico

Maiorar ia manars da masnajaral astras

Wejoraria fi=

Maiorar is

mRsisiancia

Incramantar i3 enargis

Santirsa major

Ctro

S¢ wva & comanzar un programa de
antranamanto, sJua tan compromatido sa

sianta?
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III. Caracteristicas fisicas
Analisis postural

i

Ben(1d) | | Regular(5) | P Mal(g)

Resuliado

HOMBROS
Der/lzg

COLUMNA
VERTEBRAL
zg / Der

CADERA
g 7 Der

TOBILLOS

DORSAL
ESPALDA

LUMBAR
ESPALDA

Puntuacion Tolal

QObservaciones
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Test antropométricos

CIRGUNSEREHOIAS RDICE OINTURA CADERA}

CADERA CINTURA £ E:]

PLEGUES CUTANEDS
TRICEPS % GRASA
SUBESCAPULAR HOMBRES (1830 ANOSIL
SUPRAILIACO : HOMBRES ¢+ 31 ANOSY
ABDOMEN MRIJERES [16.30 ANDS) T A&A
BUSLO BUJERES {+ 31 ANOS) '

c\\‘g’ "es sGRAsAANSTADG | ]

1 INDICE D ADAPTACION AL ESFUERZO fAE: ‘Jo‘p / 7/& BLP( )
o T e [ ,,\,{ epuniced

i
Cpg!/’)) MECots POXOE
TEST DE FLEXOELASTICIDND e DOCE ronssians Aeasss

MW CEAO] Misis B
¥edoce Cialergs | & C/-

COXOFEMORAL o

ﬁ%?f:%i&*wuuﬁH————mg‘g/ &i(efdd—c Breire (,k)c\m_céa M &3 H%gdé
Cb—‘CC‘D et 423 alt eak Sal g6 -4 o

M Yiz30 3042l  10alt
i
“eassmmmews LAQUIMICA SANGUINEA 23 0q-F Ferideis?




INSTRUMENTO DE EVALUACION DE COMPETENCIA
conocer

conocimiento « competitividad « crecimiento

Pdgina 36 de 45
Test antropométricos

CIRCUNFERENGIAS (INDICE CINTURA CADERA}

CADERA CINTURA e
PLIEGUES CUTANEDS
TRICEPS R GRASA
SUBESCAPULAR HOMBRES (18-30 AKCS)
SUPRAJLIACO HOMBRES (+ 31 ANOS)
ABDOMEN WUERES [%3-30 ANOS)
RUSLO BUJERES {+ 31 ANOS)
_ PECMO -
| FEMORAL

% GRASA AJUSTADO I::]

INDICE DE ADAPTACION AL ESFUERZO (IAE)

FC1
Fc2 o
FC3
TEST DE FLEXCELASTICIDAD
COXOFEMORAL o
LINTURA ESCAPULAR

OBSERVACIONES DE LA QUIMICA SANGUIREA
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IV. Resultados de pruebas fisicas
MDAES DEFUERZIA

Vm— =
SERCOO 1 RM

NIVEL DE RESISTERCIA AERDEICA

CONSUMO MANMD T OXNGEND g e

En esle recorie 58 senalan los resullsdos gue usled ha demosiado en las

giferentes prushssfisics solicagss ssimporiants que dengs muy sresenls

que 25ios Nvdes punden maors & funoion de /3 distisling yls conslanss
450 /8 que usled 1ome 5y Brograma de gertics

i v3 3 iniclr o yainicio un prograns de scondiionanienio Bsics, le sugerimss

u2 523 /m5lise & progEms conuna ecusnnis minims J& ¢ veoEs porSETENS

(5]

3

V. Estado fisico general
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Test antropométricos

CIRCUNFERENGIAS (INDICE CINTURA CADERA}

CADERA CINTURA e
PLIEGUES CUTANEDS
TRICEPS R GRASA
SUBESCAPULAR HOMBRES (18-30 AKCS)
SUPRAJLIACO HOMBRES (+ 31 ANOS)
ABDOMEN WUERES [%3-30 ANOS)
RUSLO BUJERES {+ 31 ANOS)
_ PECMO -
| FEMORAL

% GRASA AJUSTADO I::]

INDICE DE ADAPTACION AL ESFUERZO (IAE)

FC1
Fc2 o
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IV. Resultados de pruebas fisicas
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Vm— =
SERCOO 1 RM
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PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO

Nombre del participante

e a Fecha
| SpriRras l ia 2a 3a 4a 5a
Plan | Real | Plan | Real | Plan | Real | Plan | Real | Plan | Real
| lSer'ues
Variables Reps
Des
{s}
Ejercicios ' Pesos (kg) Planificados / Realizados
1
2
3
El
9
5
7
8
9
12
11
12
Observociones:
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[TUNES . PECHO-TRICEPS SERIES | DESCANSO APUNTES
PRESS BANCA 12,10,8,8 60"
PRESS BANCA DECLINADO 10.10.8.8 60"
APERTURAS CON MANCUERNAS AX12 60"
PULLOVER 3%10 60"
[EXTENCION TRICEP EN POLEA 412 60"
PRESS FRANCES 4X12 60"
'FONDOS 3X12 60"
MARTES  ESPALDABICEDS SERIES | DESCANSO APUNTES
"BOMINADAS 3% 10 60"
'REMO HORIZONTAL A UNA MANO CON MANCUERNA 3X 10 60"
REMO SENTADO EN POLEA AGARRE ABIERTO 3% 10 60"
'REMO SENTADO EN POLEA AGARRE CERRADO 3y 10 50"
POLEA AL PECHO 310 50"
CURL BICEPS CON BARRA RECTA 3% 10 60"
CURL BICEPS EN BANCO SCOOT 3% 10 60"
'CURL INCLINADO CON MANCUERNA 3X10 60"
CURL CONCENTRADAS ' 3X10 60"
'MIERCOLES _ HOMBROS - ANTEBRAZOS SERIES DESCANSO APUNTES
"PRESS FRONTAL CON BARRA 3X 10 45"
PATAROS 310 45"
TLEVACIONES LATERALES 3 X 10 45"
ENCOGIMIENTOS CON MANCUERNAS 3% 10 45"
REMO AL CUELLO BARRA Z 3% 10 45"
[CURL ANTEBRAZO SUPINACION "FRONTALES T  4x10 45"
[CORT ANTEBRAZO PRONACION "TRASEROS 4 X 10 45"
TJUEVES PIERNA SERIES |_DESCANSOQ APUNTES
SENTADILLA 4X10 60"
EXTENSIONES CUADRICES EN MAGIUINA X 12 50"
[CORT TEMORAL EN MAQUINA 4%10 60"
7ANCADA 3 VUELTAS 60"
ESCUADRAS EN SMITH 310 60"
PANTORRILLA COSTURERA 3 X 20 60"
ES ALL BODY SERIES | APUNTES
PRESS BANCA 2X10
APERTURAS CON MANCUERNAS 2 %10
'BOMINADAS 2% 10
REMO SENTADO EN POLEA AGARRE CERRADO X 10
PRESS FRANCES 2 %10
FONDOS 2 %10
CURL BICEPS EN BANCO SCOOT 2 %10
[CORL CONCENTRADAS 2 X10
IPAIRROS 2X10
ELEVACIONES LATERALES 2X10
PANTORRILLA COSTURERA 2X10
SENTADILLA SMITH 2X10




Modo

Tiempo
Métode

Organizazion
Tiempo

Promedicde FC
Calx min

Mado

Tempo
Métods

Qrganizacitn

conocer
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Tiempe
Promedicde FC
Cal x min

Mede

Tiemoo
Métede

Organzscidn

Tiempo
Fromedisde FC
Calx min

tode
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Programa Mensual Aerébico
Nombre del
participante
Semana 1 Del | Al
Lunes [ Martes Miercoles Jueves [ Viemes | Sabado | Domings |
Programado
| miniem T [minsm [t [miasm [ miiem e
Realizado
Semana 2 Del | A
Lunes [ Martes Miércoles Jueves | Viemes | Sabado [ Domingo |
Programatdo
[mindem [mintm [ mandem [maniem miaien [ minkm aEm
Realizado
Semana 3 Del | Al
Lunes [ Martes Miércoles Jueves | Viernes [ Sabado [ Domingo |
Programado
[ minken makm [minken [minkn missm | medem mmlen
Realizado
Semana 4 Del | Al
Lunes [ Martes Miércoles Jueves | Viemes |  Sdbado | Domingo |
Programado
minfen makn minkn |"1 akm ] mmsm mkm miniem

Temgo

Métcdo

Organizacién
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Realizado

Tiempo
Promeadiode FT
Calx min

Semana § Del | Al
Lunes [ Martes Miércoles Jueves [ Viernes | Sabado | Dominge |
Programado

Maedo

Tiemge [ miniem
Metode

[mmiem [minfen [minde [makm makn

Organizacion

Realizado

Tiemge
Promedicde FC
Csalx min
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PROGRAMA DE FLEXOELASTICIDAD

de -
Homoes
EJERCICIO ¥ EJERCICIO 2 EJERCICIO 3
S . ny
= H
EJERCICIO 4 EJERCICIO 5 EJERCICIO &
EJERCICIO 7 EJERCICIO $ EJERCICIO B
{NDICACIONES HWETODOLOGICAS
Series
Tiempo
Obaervaciones

Pagina 41 de 45

Formato de Instrumento de Evaluacion de Competencia
N-FO-03

Version
20



