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ครูผู้สอน  ครูสุจิตรา บุญธรรม
เรื่อง การชั่งน ้าหนักและวัดส่วนสูง 



เรื่อง 
การชั่งน ้าหนัก
และวัดส่วนสูง 



๑. บอกขั้นตอนการชั่งน้้าหนักและวัดส่วนสูง
๒. ชั่งน้้าหนักและวัดส่วนสูงได้ตามขั้นตอน
และบันทึกผล 
๓. เห็นประโยชน์ของการชั่งน้้าหนักและวัดส่วนสูง 

จุดประสงค์การเรียนรู้



การชั่งน ้าหนักและวัดส่วนสงู



ขั้นตอน
การชั่งน ้าหนัก



ขั้นตอนการชั่งน ้าหนัก
๑. น าสิ่งของที่อาจมีน ้าหนักออกจากร่างกาย
๒. ถอดรองเท้าก่อนขึ้นเครื่องชั่ง
๓. ยืนตัวตรงและนิ่งที่สุด
๔. อ่านค่าน ้าหนักเมื่อเข็มหยุดนิ่ง 
๕. เดินลงจากเครื่องชั่ง



ขั้นตอน
การวัดส่วนสูง



ขั้นตอนการวัดส่วนสงู
๑. ถอดรองเท้า ถอดหมวก ก่อนขึ้นที่วัดส่วนสูง 
๒. ยืนล าตัว หลัง ส้นเท้า แนบชิดกับที่วัด
๓. ยืนตัวตรง หน้ามองตรง ไม่เงยหน้าหรือก้มหน้า
๔. ผู้อ่านค่า น าไม้บรรทัดเทียบตรงศีรษะค้างไว้
๕. ผู้ถูกวัดเดินลงจากที่วัดส่วนสูงและอ่านค่า



กิจกรรมชั่งน ้าหนัก วัดส่วนสูง



ให้นักเรียนปฏิบัติการชั่งน้้าหนักและวัด
ส่วนสูงที่ถูกวิธีของตนเองโดยสามารถให้
เพื่อนช่วยอ่านค่าผลที่ได้แล้วบันทึกข้อมูล
ลงในใบงานที่ ๑ เรื่อง ผลการชั่งน้้าหนักและ
วัดส่วนสูง 

ค้าชี้แจง



ใบงานที่ ๑



ค าถามชวนคิด

นักเรียนคิดว่า
การชั่งน ้าหนักและวัดส่วนสูง

มีความส าคัญอย่างไร



ความส าคัญของ
การชั่งน ้าหนักและวัดส่วนสูง

เพื่อให้ทราบการเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ของร่างกายตนเองว่าเหมาะสมกับช่วงอายุ

หรือวัยตนเองหรือไม่ 



ค าถามชวนคิด

เราสามารถทราบผล
การเจริญเติบโตของร่างกาย
ตนเองด้วยวิธีอื่นอีกหรือไม่



สรุปกิจกรรม
การชั่งน ้าหนักและวัดส่วนสูงเป็น

การตรวจสอบการเจร ิญเต ิบโตของ
ร ่ า ง ก า ยซ ึ ่ ง จ ะท  า ใ ห ้ ท ร าบว ่ า มี
การเจริญเติบโตเป็นไปตามวัยหรือไม่
การชั่งน ้าหนักและเครื่องวัดส่วนสูงท าได้
โดยใช้เครื่องที่ได้มาตรฐาน



บทเรียนคร้ังต่อไป
เรื่อง การเปรียบเทียบน ้าหนักส่วนสูง

กับเกณฑ์มาตรฐาน 

ดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th

สิ่งที่ต้องเตรียม
๑. ใบงานที่ ๑ เรื่อง ผลการชั่งน้้าหนักและวัดส่วนสูง 
๒. ใบความรู้ที่ ๑ เรื่อง กราฟเกณฑ์มาตรฐานเปรียบเทียบน้้าหนัก
กับส่วนสูง
๓. อุปกรณ์ในการเรียนและสมุดจดบันทึก
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