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บทเรียนดานรางกาย

บทที่ 41
เรื่อง ฉันตองนอนหลับ

วัตถุประสงคการเรียนรู: 
 1. เด็กสามารถอธิบายความสําคัญของการนอนหลับที่มีตอการเจริญเติบโตที่ปกติได 2 อยาง

อุปกรณการสอนที่ตองการใช:
 1. กระดาษ    2. สีไม สีเทียน สีเมจิก(ถามี) และ/หรือ ดินสอ
 3. ไมเล็กๆ เชนไมเสียบลูกชิ้น (สําหรับเด็กคนละ 1 อัน)
 4. กรรไกรสําหรับครูใชในการเตรียม
 5. กาว
 6. กระดาน และปากกาไวทบอรด 
 7. เส่ือสําหรับปูใหเด็กๆ นอน

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม:
 1. อานและศึกษาบทเรียน
 2. เตรียมอุปกรณทั้งหมด
 3. วาดรูปเด็กสองคนลงในกระดาษ 1 แผนและตัดรูปเด็กใหเด็กๆ คนละตัว
 4. อธิษฐานเผ่ือเด็กๆ ที่คุณจะสอนใหพวกเขาเขาใจความสําคัญของการนอนหลับตอนกลางคืน
  ที่มีตอสุขภาพของเขา

1

เด็กสามารถเลือกมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมและมีสุขภาพที่แข็งแรง

สามารถบอกความเขาใจเกี่ยวกับรางกายได

เขาใจรางกายและการเปลี่ยนแปลงของรางกาย

3-5 ป

พระเจาทรงพระประสงคใหฉันดูแลตัวเอง

ฉันตองนอนหลับ

60 นาที

ผลที่คาดวาจะไดรับ: 
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน:  
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 การนําเขาสูบทเรียน: 
 1. ใหเด็กๆ นอนลงบนพื้นที่ปูเสื่อไวแลว

 2. ใหเด็กแสดงเปนนอนหลับ ถามเด็กวา “พวกเรากําลังทําอะไรอยูนะ”

 3. นอนลง หลับตา และแสดงเปนนอนหลับ ขณะท่ีเธอกําลังแกลงนอนหลับนั้น ใหคิดถึง

  ความสําคัญของการนอน (ใหเด็กๆ นอนพักและคิดสักครู)

 4. ทุกคนยืนขึ้นเบาๆและบิดขี้เกียจ เธอรูสึกวารางกายของเธอเปนอยางไรบางขณะท่ีเธอ

  ไดพัก 2-3 นาที (ใหเด็กๆ ตอบคําถาม)

 5. การนอนพักผอนใหเพียงพอในตอนกลางคืนนั้นเปนสิ่งที่จําเปนตอการเจริญเติบโตและ

  การมีสุขภาพที่ดี ขณะที่เธอนอนหลับรางกายของเธอจะไดพักผอนและโตข้ึนรางกาย

  ของเราทุกคนตองการการนอนหลับเพื่อสุขภาพที่ดี เราตองนอนอยางนอย 9 ชั่วโมง

  ในแตละคืน

 กิจกรรมการเรียนการสอน:
 เกมส-ขณะที่ฉันนอนหลับฉันโตขึ้น            

 1. ใหเด็กๆ ไปรวมกันดานนอก (ถาเปนไปได) เปนวงกลมเพ่ือเลนเกมสนอนหลับ

 2. ใหทุกคนจับมือกันและเดินไปเปนวงกลมขณะท่ีครูสอนเธอพูดประโยคน้ี

  (อาจใสทํานองเพลงดวย)

   ขณะที่ฉันนอน ฉันโตมากข้ึนและมากข้ึน

   โตมากขึ้นและมากข้ึน

   เมื่อฉันนอน ฉันโตมากขึ้นและมากข้ึน

   ฉันจะหลับตาและเขานอน

 3. เลนตอไปเรื่อยๆ เทาที่ตองการ

งานประดิษฐ-การนอนหลับกับการเติบโต

 1. แจกตุกตากระดาษรูปเด็กที่ตัดไว ไม กระดาษ สีไม สีเทียน สีเมจิก และ/หรือ ดินสอใหเด็กๆ ใช

 2. วาดรูปเตียงหรือที่นอนของเธอลงบนกระดาษและระบายสีตุกตาใหเหมือนเธอ

 3. ขณะที่เด็กๆ ทํางานอยูนั้นใหเดินไปรอบๆ และชวยเขาท่ิมไมลงไปตรงกลางเตียงที่รูปของเขา

 4. ติดรูปเด็กไวบนไมและสอดไมกลับเขาไปตรงกลางเตียง

 5. เด็กๆ สามารถขยับไมขึ้นลงเสมือนวา

  • พวกเขาพ่ึงลุกออกจากเตียงหลังจากท่ีนอนหลับในตอนกลางคืน 

  • พวกเขากําลังเติบโต

ขั้นตอนการเรียนการสอน



3

 สรุปบทเรียน:
 1. ใหเด็กๆมารวมกันที่หนากระดานพรอมกับงานศิลปะของเขา

 2. เขียนบนกระดานและพูดวา “ฉันตองนอนหลับอยางนอย 9 ชั่วโมงทุกคืนเพื่อชวยใหฉันโตขึ้น” 

  พูดซํ้าพรอมกับเด็กๆ ใหเด็กๆพูดอยางนอย 4 ครั้ง

 3. ขณะที่คุณและเด็กๆ พูดนั้นใหเด็กๆ ใหตุกตาทําทาทางตามไปดวย เมื่อพูดวา “ฉันตองนอนหลับ

  อยางนอย 9 ชั่วโมงทุกคืน” ใหเด็กๆ เอาตุกตานอนลงบนเตียง และเมื่อพูดวา “เพื่อชวยใหฉัน

  โตขึ้น”  ใหเด็กๆ ดันตุกตาขึ้นมาเสมือนวาเขาโตขึ้น

 4. อธิษฐานปด – พระเจาที่รัก ขอบพระคุณพระองคที่ใหรางกายเราไดพักผอนและนอนหลับ 

  โปรดชวยเราใหนอนหลับสนิทเพื่อที่เราจะไดโตข้ึนและแข็งแรง อาเมน



4

การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดใชไดผลดี? กิจกรรมใดใชไมคอยไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนในบทตอไปอยางไร?)  

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

การประเมินผลผูเรียน:
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _    
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _    


