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 Experimento de Laboratorio I-21 
 

DETERMINACIÓN DEL PESO IDEAL 

 
PROPÓSITO 
 

Calcular el peso ideal para individuos de figura pequeña, mediana y grande. 
 
EQUIPO Y MATERIALES 
 
• Escala detecto con estadiómetro. 
• Cinta métrica. 
 
PROCEDIMIENTO 
 
Determinación del Tipo de Figura: 
 
• Mide la muñeca de la mano (en pulgadas) que más utilices por su punto más delgado, 

bajo la prominencia del hueso del brazo. 
 
• Utilizando el resultado, averigua tu tipo de figura con la siguiente tabla (Tabla LI-21:1): 
 
 
Tabla LI-21:1.  Determinación del Tipo de Figura o Armazón Óseo 

VARONES MUJERES 
TIPO DE FIGURA 

Pulgadas Centímetros Pulgadas Centímetros 

Figura Pequeña < 6 ½ < 16.5 < 5 ½ <13.9

Figura Mediana 6 ½ - 7 ½ 16.5 - 19.1 5 ½ - 6 ½ 13.9 - 16.5

Figura Grande > 7 ½ > 19.1 > 6 ½ > 16.5 

NOTA. Adaptado de: Physical Fitness: The Pathway to Healthful Living. (5ta. ed., p.106), por R. V. 
Hockey, 1985, St Louis: Times Mirror/Mosby College Publishers. Copyright 1985 por Times Mirror/Mosby 
College Publishers. 
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Calcula tu Peso Ideal 
 
• Mide tu estatura en pies y pulgadas o en centímetros: 
 

o Varones:  utilizando zapatos con taco de 1 pulg (2.5 cm.) de altura. 
o Mujeres:  utilizando zapatos con taco de 2 pulg (5 cm.) de altura. 

 
o Utilizando la Tabla LI-21:2A y Tabla LI-21:2B podrá determinar cuál es su 

peso ideal según sea tu tipo de figura (pequeña, mediana o grande). 
 
 
Tabla LI-21:2A.  Estatura* y Pesos Deseables para Varones. 

Estatura* Constitución Pequeña Constitución Media Constitución Grande 

pulgs cm lb kg lb kg lb kg 

6’4” 193.0 164-175 74.4-79.4 172-190 76.0-86.2 186-204 82.6-92.6

6’3” 190.5 160-171 72.6-77.6 167-185 75.3-83.9 178-199 80.8-90.3

6’2” 188.0 156-167 70.8-75.8 162-180 73.5-81.7 173-194 78.5-88.0

6’1” 185.4 152-162 69.0-73.5 158-175 71.7-79.4 168-189 76.2-85.8

6’0” 182.9 148-158 67.1-71.7 154-170 69.9-77.1 164-184 74.4-83.5

5’11” 180.3 144-154 65.3-69.9 150-165 68.1-74.9 159-179 72.1-81.2

5’10” 177.8 140-150 63.5-68.1 146-160 66.2-72.6 155-174 70.3-78.9
5’9” 175.3 136-145 61.7-65.8 142-156 64.4-70.3 151-170 68.5-77.1
5’8” 172.7 132-141 59.9-64.0 138-152 62.6-69.0 147-166 66.7-75.3
5’7” 170.2 128-137 58.1-62.1 134-147 60.8-66.7 142-161 64.4-73.0
5’6” 167.6 124-133 56.2-60.3 130-143 59.0-64.9 138-156 62.6-70.8
5’5” 165.1 121-129 54.9-58.5 127-139 57.6-63.1 135-152 61.2-69.0
5’4” 162.6 118-126 53.5-57.2 124-136 56.2-61.7 132-148 59.9-67.1
5’3” 160.0 115-123 52.2-55.8 121-133 54.9-60.3 129-144 58.5-65.3
5’2” 157.5 112-120 50.8-54.4 118-129 53.5-58.5 126-141 57.2-64.0

NOTA.  De "Rating The Diets," por  Skokie, 1974, Counsumer Guide, 111, pp. 352-353.;  Boehringer, 
Ltd., Elmsford, N.Y. 
*Con zapatos cuyo tacón sea de 2.5 cm. 
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Tabla LI-21:2B.  Estatura* y Pesos Deseables para Mujeres. 

Estatura* Constitución Pequeña Constitución Media Constitución Grande 

pulgs cm lb kg lb kg lb kg 

6’0” 182.9 138-158 62.6-67.1 144-159 65.3-72.1 153-173 69.4-78.5

5’11” 180.3 134-144 60.8-65.3 140-155 63.5-70.3 149-168 67.6-76.2

5’10” 177.8 130-140 59.0-63.5 136-151 61.7-68.5 145-163 65.8-74.0

5’9” 175.3 126-135 57.2-61.2 132-147 59.9-66.7 141-158 64.0-71.7

5’8” 172.7 121-131 54.9-59.4 128-143 58.1-64.9 137-154 62.1-69.9

5’7” 170.2 118-127 53.5-57.6 124-139 56.2-63.1 133-150 60.3-68.1
5’6” 167.6 114-123 51.7-55.8 120-135 54.4-61.2 129-146 58.5-66.2
5’5” 165.1 111-119 50.3-54.0 116-130 52.6-59.0 125-142 56.7-64.4
5’4” 162.6 108-116 49.0-52.6 113-126 51.3-57.2 121-138 54.9-62.6
5’3” 160.0 105-113 47.6-51.3 110-122 49.9-55.3 118-134 53.5-60.8
5’2” 157.5 102-110 46.3-49.9 107-119 48.5-54.0 115-131 52.2-59.4
5’1” 154.9 99-107 44.9-48.5 104-116 47.2-52.6 112-128 50.8-58.1
5’0” 152.4 96-104 45.3-47.2 101-113 45.8-51.3 109-125 49.4-56.7
4’11” 149.8 94-101 42.6-45.8 98-110 44.4-49.9 106-122 48.1-55.3
4’10” 147.3 92-98 41.7-44.4 96-107 43.5-48.5 104-119 47.2-54.0

NOTA.  De "Rating The Diets," por  Skokie, 1974, Counsumer Guide, 111, pp. 354-355.;  Boehringer, 
Ltd., Elmsford, N.Y. 
*Con zapatos cuyo tacón sea de 2.5 cm. 
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Tabla LI-21:3A  Peso Ideal para Varones* 

GRUPO DE EDADES (AÑOS) ESTATURA 
15-16 17-19 20-24 25-29 30-39 40-49 50-59 60-69 

5’0’’ 98 52.8 20.1 51.1 18.9 48.0 16.2 41.1

5’1’’ 102 116 125 131 134 137 139 136

5’2’’ 107 119 128 134 137 140 142 139

5’3’’ 112 123 132 138 141 144 145 142

5’4’’ 117 127 136 141 145 148 149 146

5’5’’ 122 131 139 144 149 152 153 150
5’6’’ 127 135 142 148 153 156 157 154
5’7’’ 132 139 145 151 157 161 162 159
5’8’’ 137 143 149 155 161 165 166 163
5’9’’ 142 147 153 159 165 169 170 168

5’10’’ 146 151 157 163 170 174 178 180
5’11’’ 150 155 161 167 174 178 180 178
6’0’’ 154 160 166 172 179 183 185 183
6’1’’ 159 164 170 177 183 187 189 188
6’2’’ 164 168 174 182 188 192 194 193
6’3’’ 169 172 178 185 193 197 199 198
6’4’’ + 176 181 190 199 203 205 204

* Peso tomado en libras 
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Tabla LI-21:3B  Peso Ideal para Mujeres* 

GRUPO DE EDADES (AÑOS) ESTATURA 
15-16 17-19 20-24 25-29 30-39 40-49 50-59 60-69 

4’10’’ 79 99 102 107 115 122 125 127

4’11’’ 100 102 105 110 117 124 127 129

5’0’’ 103 105 108 113 120 127 130 131

5’1’’ 107 105 112 116 123 130 133 134

5’2’’ 111 113 115 119 126 133 136 137

5’3’’ 114 116 118 122 129 136 140 141
5’4’’ 117 120 121 125 132 140 144 145
5’5’’ 121 124 125 129 135 143 148 149
5’6’’ 125 127 129 133 139 147 152 153
5’7’’ 128 130 132 136 142 151 156 157
5’8’’ 132 134 136 140 146 155 160 161
5’9’’ 136 138 140 144 150 159 164 165

5’10’’ + 142 144 148 154 164 169 +
5’11’’ + 147 149 153 159 169 174 +
6’0’’ + 152 154 158 164 174 180 +

* Peso tomado en libras 
 
 
RESULTADOS 
 
 Anote sus datos en la hoja individual y colectiva que está localizada al final de este 
laboratorio. 
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HOJA PARA LA COLECCIÓN INDIVIDUAL DE LOS DATOS 
DETERMINACIÓN DEL PESO DESEABLE 

 

Evaluador(es): ____________________________________  Fecha: ____/____/____ 
            Día   Mes    Año 

___________________________________________________________  Hora: ____ (a.m.)  (p.m.) 

Nombre: _________________________ SS:____________ Edad: ____ Sexo:  (F)  (M) 

Sección: ____________ Horas de la Clase: ___________ Días: ____________ 

Masa Corporal (Peso): _____kg _____lb Talla (Estatura):. _____cm _____pulg 

DATOS AMBIENTALES: Temperatura  °C___°F___ Presión Barométrica: ______mm Hg
 Humedad Relativa: ____% 

Frecuencia Cardiaca: _______Lat·min-1 Presión Arterial: _____/_____mm Hg

Anote aquí cualquier factor externo que pudo interferir con la prueba: _______________________ 
_______________________________________________________________________________ 

 

REGISTRO DE LOS DATOS 
 

PESO IDEAL O DESEABLE 

Tabla L3-3:2 T L3-3:3MEDIDA VALOR 

(lb) (kg) (lb) 

  pulg   Circunferencia 
de la Muñeca 

  cm 
Desde Hasta Desde Hasta 

 

Tipo de Figura             

Comentarios:  
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HOJA PARA LA COLECCIÓN GRUPAL DE LOS DATOS 
DETERMINACIÓN DEL PESO DESEABLE 

 

Evaluador(es): ________________________________________  Fecha: ____/____/____ 
            Día   Mes    Año 

Sección: ____________ Horas de la Clase: ___________ Días: ____________ 
 

PESO IDEAL 

Tabla L3-3:2 
(kg) 

Nombre 
(Iniciales o # ID) Sexo Edad Talla 

(cm) 

Circumf. 
de la 

Muñeca 
(cm) 

Desde Hasta 

Tabla 
L3-3:3

(lb) 

1. ___________               
2. ___________               

3. ___________               

4. ___________               

5. ___________               

6. ___________               

7. ___________               

8. ___________               

9. ___________               
10___________               

11. __________               

12. __________               

13. __________               

14. __________               

15. __________               

16. __________               

17. __________               

18. __________               

19. __________               

20. __________               

Promedio:           
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