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UNIVERSIDAD SANTO TOMÁS
MAESTRIA EN ACTIVIDAD FÍSICA PARA LA SALUD


PROYECTO:

“EFECTOS DE TRES PROGRAMAS DE EJERCICIO FÍSICO SOBRE LA COMPOSICIÓN CORPORAL, LOS ESTADOS DE ÁNIMO, Y LA CAPACIDAD AERÓBICA DE TRABAJADORES DEL ÁREA ADMINSTRATIVA DE LA USTA – SEDE PRINCIPAL ,BOGOTÁ, D.C.”


1. DATOS PERSONALES:

Nombre/Apellidos:_________________________________________________________________
Dependencia:_____________________________________________________________________
Ocupación: _____________________________ Profesión: ________________________________
Nivel de escolaridad:_______________________________________________________________
C.C. (o documento de identificación):__________________________________________________
Procedencia:______________________________________________________________________
Ciudad de residencia:_______________________________________________________________
Dirección de residencia: _____________________________________________________________  
Nº de Celular: ___________________________       Realiza Actividad física: SI______ NO______ 
¿En que nivel?: Profesional_______ Recreativo________


	2. DATOS ANTROPOMÉTRICOS:

Edad (en años): ________ Talla: _______ Peso: ________ Género: M _____ F _______
IMC: __________
Normal: ____ sobrepeso: ____ Obes. grado I: ____ Obes. grado II: ____ Obes. mórbida: ______
FC: _________ FR: _______ PA: ________ SatO2: _______
% MASA GRASA__________ MASA GRASA(EN KG)______________
MASA LIBRE DE GRASA (EN KG): __________ MASA ÓSEA (KG) __________
EDAD METABÓLICA: ________ 

	Valores de Referencia Índice de Masa Corporal (IMC)

	Hasta 20
	Bajo Peso

	20 – 24,9
	Peso Adecuado

	25-29,9
	Sobrepeso

	Mayor 30
	Obesidad










	TAMIZAJE PERFIL LIPÍDICO

	TEST CARDIOCHECK:

GLICEMIA (µg/dL):________
COLESTEROL HDL (µg/dL):________
COLESTEROL TOTAL (µg/dL):________
TRIGLICERIDOS TOTALES (µg/dL):________

VALORES DE REFERENCIA:
GLICEMIA: 70-110 µg/dL
COLESTEROL HDL: MAYOR A 50 µg/dL
COLESTEROL TOTAL: HASTA 200 µg/dL
TRIGLICERIDOS TOTALES: HASTA 150 µg/dL


	CAPACIDAD AERÓBICA – TEST DEL ESCALÓN DEL FOREST SERVICE

	Baremo test del escalon forest service para mujeres
[image: ]

	Baremo Test del escalon del Forest service para hombres
[image: ]



	Yo, _______________________________, identificado con C.C ________________, de ________________ CERTIFICO que he comprendido completa y correctamente el cuestionario y mis respuestas son ciertas y apegadas a la verdad.


___________________________                                        ____________________________
               Firma  y Posfirma del Funcionario                                    Firma y Posfirma del Evaluador 



________________________________________
Firma y Posfirma  Docente Encargado Investigación
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(Estimaciones del VOzméx no ajustadas [ml.kg'.min"]

Cuenta del pulso
durante 15 segundos

44134 34 34 34 33 33 33 33 33 33 33 33 33
43135 35 35 34 34 34 34 34 34 34 34 34 34
42136 35 35 35 3 35 35 35 3 35 35 35 35
4113 36 36 36 36 36 36 36 36 36 3 36 36
40137 37 37 37 3 37 37 37 37 31 37 371 37
39138 38 38 38 38 38 38 38 38 38 38 37 37
38139 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 38 38
37141 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 39 39
36 |42 42 41 41 41 41 41 41 41 41 41 40 40
35143 43 42 42 42 42 42 42 42 42 42 42 4]
34144 44 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43
33146 45 45 45 45 45 4 4 4 44 4 4 44
32{47 47 46 46 46 46 46 46 46 46 46 46 46
31148 48 48 47 47 47 47 4T 41T 41 471 47 47
30150 49 49 49 49 48 48 48 48 48 48 48 48
29152 51 51 51 s0 50 S50 S0 S0 50 50 50 50
28153 53 53 53 52 52 52 52 52 51 51 51 51
27155 55 55 54 54 54 54 54 54 53 53 53 52
2657 57 56 S56 56 56 56 56 56 55 55 54 54
25159 59 58 58 58 58 58 58 58 56 56 55 55
24160 60 60 60 60 60 60 59 59 58 58 57
23162 62 61 61 61 61 61 60 60 60 59

22164 64 63 63 63 63 62 62 61 61

21166 66 65 65 65 64 64 64 62

20168 68 67 67 67 67 66 66 65

544 S9 635 68 726 77,1 81,6 86,2 90,7 953 99,8 104,31089

Peso corporal (kg)
Fuente: Sharkey (1991).

Tabla §-2
Prueba del escalén del Forest Service para hombres
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(Estimaciones del VO,méx no ajustadas [mlkg"'.min"']

Cuenta del pulso
durante 15 segundos

44 30 30 30 30 30
43 3t 31 31 31 31 31
42 32 32 32 32 32 32 32 32 32 32
41 33 33 33 33 33 33 33 33 33 33
40 34 34 34 34 34 34 34 34 34 34
39 35 35 35 35 35 35 35 35 35 35
38 36 36 36 36 36 36 36 36 36 36
37 37 37 37 37 37 371 37 37 37 37
36 37 38 38 38 38 38 38 38 38 38 38
35 38 38 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39
34 39 39 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40
33 40 40 41 41 41 41 41 41 41 41 41 41
32 41 41 42 42 42 42 42 42 42 42 42 42
31 42 42 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43
30 43 43 44 44 44 44 44 44 44 44 44 M
29 44 44 45 A5 45 45 45 45 45 45 45 45
28 45 45 46 46 46 47 47 47 47 47 4T 47
27 46 46 47 48 48 49 49 49 49 49

26 47 48 49 50 50 51 51 51 51

25 49 50 51 52 52 53 53

24 51 52 53 54 54 55

23 53 54 55 56 56 57

36,3 40,8 454 499 544 59 635 68 72,6 77,1 81,6 86,2

Peso corporal (kg)
Fuente: Sharkey (1991).

Tabla 5-3
Prueba del escalon del Forest Service para mujeres




