
HƯỚNG DẪN ĐÁNH GIÁ  
TÌNH TRẠNG DINH DƯỠNG



NỘI DUNG

•Kiểm tra kiến thức

•Hướng dẫn phân loại tình trạng dinhdưỡng

•Phương pháp đánh giá tình trạng dinhdưỡng

•Hướng dẫn cân đo cân nặng và chiềucao

•Đánh giá tình trạng dinh dưỡng bằng phần

mềm

•Trắc nghiệm kiếnthức



KIỂM TRA KIẾN THỨC

MỤCĐÍCH

•Đảmbảocác em có kiếnthứccơbảnvềcách xác
địnhchiềucao, cân nặngcủabảnthân.

•Biếtcách đánhgiá và phân loạitình trạngdinh
dưỡng: bình thường,thừacân, nhẹcân hay thấp
còi?

THỰC HIỆN BÀI KIỂM TRA NGAYNHÉ



KIỂM TRA  
KIẾNTHỨC

•Kết quả của các em thếnào?

•Để hoàn thành chính xác bài kiểm tra này thì các em phải 

biết  được cách đo chiều cao, cân nặng đúng và hiểu được 

cách  phân loại, đánh giá tình trạng dinh dưỡngđấy.

•Hãy cùng tìm hiểu những thông tin này trong bài giảng 

ngày  hôm nay nhé.

BẮT ĐẦUTHÔI
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PHÂN LOẠI TÌNH TRẠNG DINH DƯỠNG

CÁC EM HÃY TỰ ĐÁNH GIÁ XEM MÌNH THUỘC NHÓM NÀO SAU ĐÂY

NHÉ

Thiếu cả  

cânnặng  

và chiều  

cao

Thiếuchiều

cao

Thiếucân

nặng

Bìnhthường Thừacân,  

béo phì



PHƯƠNG PHÁP ĐÁNH GIÁ  
TÌNH TRẠNG DINHDƯỠNG

Để đánh giá tình trạng dinh dưỡng của 1 người,
chúng ta cần biết 4 thông tin sau:

• Tuổi: Xác định dựa vào ngày tháng năm sinh  
ghi theo dương lịch.

• Giới tính: Ghi rõ nam hay nữ vì thể trạng của  
nam và nữ khác nhau.

• Cân nặng hiện tại: Ghi theo đơn vị ki-lô-
gam,
lấy đến một sốlẻ sau dấu phảy, ví dụ
17,3kg.

• Chiều cao hiện tại: Ghi theo đơn vị centimet,  
lấy đến một sốlẻ sau dấu phảy, ví dụ
123,5cm.

NHỮNG THÔNG TIN CẦN

CÓ



HƯỚNG DẪN CÂN ĐO CÂN NẶNG VÀ CHIỀU CAO

Bước 1 Bước2 Bước3 Bước4

•Lập •Chuẩn •Tiến •Tiến
phiếu bị hành hành
cân trước lấy đo
đo khi cân chiều  

cân nặng cao  
đo



LẬP PHIẾU CÂN ĐO

Các em hãy lấy ¼ tờ giấy, ghi các thông tin  
như hình bên

ņiΧn tr̿ρc thông tin vΧ ngày thángnŁm  
sinh, giρi tính và ngày cânĽo.

Các chί sη cân nΜng, chiΧu cao và ngày Ľo  
sΣ ĽiΧn sau cân Ľo thϘctΥ.

Mang theo phiΥu này ĽΥn khu vϘc c©nĽo  
nhé.



CHUẨN BỊ TRƯỚC KHI CÂNĐO

•Hãy mặc gọn nhẹ nhất, nếu mặc áo 
khoác  ngoài dày, nặng thì phải cởi bỏ 
áo khoácra  tước khicân.

•Cởi bỏ giày, dép

•Không cầm đồ vật trên tay hoặc bỏ 
trong túi  quần,áo



XÁC ĐỊNH CÂN NẶNG

• Đứng thẳng trên cân, giữ thẳng người, không vận động mạnh  
hoặc di chuyển.

• Hai bàn chân chạm gót, mũi bàn chân hướng hình chữ V

• Không đứng che bàn chân lên cửa sổ màn hình hiện số.

• Đứng cốđịnh, chờ khi sốđo hiện ra ổn định thì đọc sốvới 1  
chữ sốthập phân (VD 58,5 kg).

• Hãy ghi lại chỉ sốcân nặng đó với 1 sốlẻ sau dấu phẩy theo  

đơn vị ki-lô-gam (ví dụ: 23,5kg; hoặc45,0kg).



ĐO CHIỀU CAO

• Hãy đứng đo đúng tư thế.

• Một bạn khác dùng miếng chặn đầu để đo chiều

cao cho bạn, sau khi đã kiểm tra bảo đảm tiêu

chuẩn“5 điểm chạmvà 1 đườngnằmngang”

• Đọc to chỉ số chiều cao được xác định bởi miếng

chặn đầu với 1 sốthập phân

• Sau khi xác định được chiều cao, hãy ghi lại số đo

với 1 số lẻ sau dấu phẩy theo đơn vị centimet (ví

dụ: 129,5cm; hoặc 155,0cm).

Mắt nhìn thẳng (đuôi mắt và rốn tai

tạo  thành 1 đường nằmngang

Vai buông xuôi tự

nhiên

Hai tay buông xuôi tự

nhiên

Chân thẳng, hai đầu gối chạm

nhau

Bàn chân hai gót chân chạm nhau,

tạo  hình chữV

5 điểm chạm sau

lưng



ĐÁNH GIÁ TÌNH TRẠNG DINHDƯỠNG  

BẰNG PHẦN MỀM MÁY TÍNH

• Các em hãy truy cập vào phần mềm tại địa

chỉ

sau: https://bit.ly/3f8icEn

• Hãy nhập các số liệu ở phiếu cân đo vào 

phần  mềm. Kết quả cho chúng ta biết 

đượctình

trạng dinh dưỡng củamình

KẾT QUẢ TÌNH TRẠNG DINH

DƯỠNG



KẾTLUẬN

Thông qua bài giảngnày, chúng ta đãbiết:

•Cách phân loại tình trạng dinhdưỡng.

•Cách cân đo đúng để đánh giá tình trạng dinh dưỡng của cơthể.

Khi hiểurõ tình trạngdinh dưỡngcủamình, các em có thểđiềuchỉnh
chếđộdinh dưỡngvà vậnđộnghợplý mỗingày đểduy trì mộtsức
khỏetốt.



THỰCHÀNH

• Hãy chia nhóm; Thựchành ghi thông tin vào phiếucân, đo.
Tiếnhành cân đovà sửdụngphầnmềmđểđánhgiá tình
trạngdinh dưỡngcủacác thành viên trong nhóm.

• Thảo luận về kết quả cân, đo và tình trạng dinh dưỡng của 
các thành  viên trong nhóm. Hãy thảo luận xem nên thực hiện 
chế độ dinh  dưỡng như thế nào để duy trì tình trạng dinh 
dưỡng tốt nhấtnhé.



TRẮC NGHIỆM KIẾN THỨC

LÀM 

TRẮCNGHIỆM

DINHDƯỠNG 

HỌCĐƯỜNG
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