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บทเรียนดานรางกาย

บทที่ 75
เรื่อง   ฉันกำ ลังเติบโตขึ้นอยางมีสุขภาพดีและแข็งแรง

วัตถุประสงคการเรียนรู:
 1. เด็กสามารถแสดงวิธีที่เขา/เธอสามารถเติบโตไดอยางเหมาะสมและแข็งแรง  

อุปกรณการสอนที่ตองใช:  
 1. สิ่งที่วัดความสูงของเด็กได

 2. กระดาษ - หนึ่งแผนตอคน

 3. ดินสอสี

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม:  
 1. อานบทเรียน

 2. รวบรวมอุปกรณทั้งหมดที่ตองใช 
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เลือกทําสิ่งที่ดีตอสุขภาพและมีสุขภาพดี

แสดงความเขาใจเกี่ยวกับรางกายของตัวเอง

เขาใจการพัฒนาของรางกาย

3-5 ป

พระเจาประสงคใหฉันดูแลรักษาตัวของฉัน

ฉันกําลังเติบโตขึ้นอยางมีสุขภาพดีและแข็งแรง

45 นาที

ผลที่คาดวาจะไดรับ: 
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน:  
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การนําเขาสูบทเรียน: 
 1. เริ่มชั้นเรียนโดยการวัดความสูงของเด็กทุกคน เขียนชื่อและความสูงของเด็กลงบนกระดาษ และ

ใหเด็กวาดรูปตัวเองลงบนกระดาษเมื่อจบชั่วโมง

 2. ทกุคนเริม่ท่ีจะสงูแลวนะ เม่ือปทีแ่ลวทกุคนตวัเลก็กวานี ้ หนูจาํตอนทีเ่อ้ือมสงูขนาดนีไ้มถงึ

ไดไหม? ใหเด็กๆ ตอบสนอง ใชมือของทุกคนแสดงใหดูหนอยวา คิดวาจะสูงแคไหนใน

ปหนา ใหเด็กๆ เดา

 3. เราทุกคนอยากจะเติบโตอยางแข็งแรงและมีสุขภาพดี เรามาเรียนวิธีที่จะชวยรางกาย

ของเราใหแข็งแรงและมีสุขภาพดีกันเถอะ เราจะไดโตขึ้น โตขึ้น และโตขึ้น!

กิจกรรมการเรียนการสอน: 
     

 1. มีอาหารบางประเภทที่พระเจาสราง ที่มีคุณคาและดีตอรางกายเรา อาหารเหลานี้จะชวย

ใหรางกายเราโตอยางแข็งแรง มีอาหารอะไรบางที่หนูคิดวาดีตอเราและชวยใหเราแข็งแรง

ได? ใหเด็กๆ ทายดวยอาหารประเภทตางๆ

 2. ขณะที่เด็กๆ พูดชื่ออาหารตางๆ ใหเนนไปที่ อาหารที่มีประโยชน (ยกตัวอยางเชน ปลา เปนอาหาร

ที่มีประโยชนกับเรา ขนมหวานอาจจะอรอย แตสวนใหญจะไมมีประโยชนสําหรับเรา ผักจะชวย

ใหเรามีกลามใหญขึ้น นมชวยใหเราไดรับวิตามินที่จะชวยใหกระดูกของเราแข็งแรง ฯลฯ)

 3. อาหารที่มีประโยชนหลายอยางเปนอาหารที่เจริญเติบโตได   มีอาหารอะไรที่มีประโยชน

และโตบนตนไมบาง? ใหเด็กๆ ยืนขึ้นและสมมุติวาตัวเองเปนตนไม เดินรอบๆ เด็กแตละคนและ 
ทําทาเหมือนหยิบผลบางอยางจากกิ่งของเด็กๆ ครูเพิ่งหยิบอะไรจากกานของเธอ? ใหเด็กตอบ

 4.

ทําซํ้าจนเด็กทุกคนไดตอบ

ในตอนนี้ใหเราสมมุติวาเราเปนพมุไม และมีอาหารที่งอกจากพุมไมหรือจากพืช (ตัวอยาง

คําตอบ: เม็ดมะยม และผักอื่นๆ) ใหเด็กๆ ยอตัวลงและสมมติวาเปนพุมไมหรือพืช   เดินไปรอบๆ 

เดก็แตละคนและทําทาทางเหมอืนหยบิผลบางอยางออกจากพุมหรอืพชืของเดก็ๆ ครเูพ่ิงหยบิอะไร

จากกานของเธอ? ใหเด็กตอบ ทําซํ้าจนกวาเด็กทุกคนไดตอบ

 5. มีอาหารอื่นๆ ที่มีประโยชนดวย เชน เนื้อสัตว    มีเนื้ออะไรบางที่เราเคยกิน? ใหเด็กๆ ตอบ

ขณะท่ีเดก็แตละคนตอบ ใหเดก็ทาํทาทางเหมอืนสัตวตวันัน้ (เชน ทาํทาทางเหมอืนวัว เมือ่เลอืกเนือ้ววั)

 6. ผลผลิตจากนมก็มีประโยชนกับรางกายเราเหมือนกัน สิ่งตางๆ อยางเชน นม  ไข และ

เนยแข็ง มาจากสัตวในฟารม และชวยใหรางกายเราแข็งแรงและมีสุขภาพดี 

 7. ใหเราสมมติวาเรากําลังกินนมจากวัว/แพะ ใหเด็กๆ ทําทาเหมือนเทนมและดื่มจากแกว 

นมจะถูกนํามาใชทําเนยแข็ง มากินเนยแข็งกัน ใหเด็กๆ ทําทาเหมือนกินเนยแข็ง

 8. โอ ครูไดยินเสียงไก ใหเด็กๆ ทําเสียงกระตากของไก เรามาเก็บไขที่มีประโยชนตอรางกายเรา

กันเถอะ นับหนึ่งถึงสิบและใหเดก็ๆ ทําทาเหมือนหยิบไขขณะที่คุณนับเลข

ขั้นตอนการเรียนการสอน
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  9. รางกายของเราจะมีสุขภาพดีเมื่อเราอยูหางจากเชื้อโรค   เราเรียนวิธีปองกันตัวเองจาก

เชื้อโรคอยางไรบาง? (ปดปากดวยขอศอกเวลาเราจามหรือเราไอ และลางมือ)

  10. เรามาเลนเกมที่ชวยเตือนใหเราอยูหางจากเชื้อโรคกัน เลือกเด็กสองคนใหเปน “เชื้อโรค” 

ที่กอใหเกิดโรคและพยายามไปแปะเด็กคนอื่นๆ   เด็กคนอื่นจะพยายามมีสุขภาพดีและอยูหาง

จากเชื้อโรค   ถา “เชื้อโรค” แปะเด็กคนอื่นได   คนนั้นจะนั่งลงจนกวาจะมีเด็กคนหนึ่งวิ่งไปทําทา

วาลางมือ   หลังจากที่ลางมือเสร็จแลว เพื่อนจึงลุกขึ้นมาวิ่งหนี “เชื้อโรค” ไดอีก

เมื่อเวลาผานไป ใหเลือก “เชื้อโรค” คนใหม เพื่อใหเด็กทุกคนไดมีโอกาสเลนเปน “เชื้อโรค”

  12. เรายังชวยใหรางกายเราเติบโตแข็งแรงและมีสุขภาพดีไดโดยการออกกําลังกาย   ครูจะนับ

1-3 และใหทุกคนทําทาออกกําลังกายใหดู เด็กๆ ควรจะทําทาออกกําลังกายไปพรอมๆ กัน

  13. การออกกาํลงักายจะทาํใหเรารูสกึเหน่ือย การปลอยใหรางกายของเราไดพกั เปนอกีวธิหีน่ึง

ที่จะชวยใหเราเติบโตอยางแข็งแรงและมีสขุภาพดีได รางกายของเราจะเติบโตเม่ือเรานอน 

เราควรจะนอนกี่ชั่วโมงนะ? (สิบ) ใหเด็กๆ ทําทาทางนอนขณะที่คุณนับ 1-10

  14. หยิบกระดาษที่มีชื่อพรอมสวนสูงใหเด็กแตละคน   คุยกันวาพวกเขาคิดวาจะโตและสูงขึ้นแคไหน   

ทบทวนสิ่งที่จะชวยใหรางกายของเด็กๆ เติบโตขึ้นอยางแข็งแรงและมีสุขภาพดี

  15. ใหเด็กๆ วาดรูปตัวเองตอนที่โตแลว แข็งแรง และสุขภาพดี   เมื่อทุกคนวาดเสร็จ ใหเด็กๆ แสดงภาพ

ใหชั้นเรียนไดดู

 สรุปบทเรียน:     
 1. พูดชื่ออาหารที่ทําใหเราแข็งแรงและมีสุขภาพดี (ตัวอยาง: ผักบุง ขาว ไก เนยแข็ง นม 

อาหารอื่นๆ ในพื้นที่ของคุณ)

 2. บอกวธิทีีจ่ะปองกันตวัเองจากเชือ้โรคไดไหม? (ปดปากดวยขอศอกเม่ือไอหรอืจาม และลางมอื)

 3. 2 วิธีที่เหลือที่ชวยรางกายเราเติบโตแข็งแรงและมีสุขภาพดีคืออะไร? (ออกกําลังกาย และ

การนอนหลับ)

 4. พระเจาประสงคใหเราดูแลรางกายของเรา   พระองคอยากใหเราเตบิโตตัวใหญและแขง็แรง 

เราจะทําในสวนของเราโดยการอยูหางจากเชื้อโรค และการกินอาหารที่มีประโยชน

 กิจกรรมเสริม:      
 เลนเกม “เกมอาหารดี” 

วิธีการเลน:  

 1. ใหเด็กๆ นั่งเปนวงกลมบนพื้น หันเขาในวง 

 2. ใหเด็กคนหนึ่งเปนคนที่แตะคนอื่น (คนนี้จะไดเลนกอน)

 3. เด็กที่ถูกแตะขณะที่เพื่อนเดินขางนอกวงมาแปะขางหลัง จะตองพูดชื่ออาหารที่มีประโยชน หรือดี

ตอรางกาย (ยกตัวอยางเชน: แตะศีรษะและพูดชื่อผักหรือผลไม) 

11.



4

การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดใชไดผลดี? กิจกรรมใดใชไมคอยไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนในบทตอไปอยางไร?)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 4. เมื่อเด็กที่ถูกแตะพูดชื่ออาหารที่ไมมีประโยชน (เชน ขนมหรืออาหารที่ไมมีประโยชนอื่นๆ ที่ไดคุยกัน

ไปแลว) ใหเด็กคนนั้นลุกขึ้นและวิ่งไลเพื่อนที่แตะรอบวง พยายามแตะใหทันคนนั้น 

 5. เด็กคนที่เปนคนแตะ จะตองพยายามวิ่งรอบวงมานั่งที่ของเด็กที่ถูกแตะ กอนที่ตัวเองจะถูกแตะ 

 6. คนใหมจะเปนคนแตะ และเลนเกมซํ้าอีกครั้ง

 7. ถาคนแตะคนแรกถูกแตะกอนที่จะวิ่งไดรอบวง คนนั้นจะตองนั่งกลางวงกอนที่จะมีคนมาแทน 

เมื่อวิ่งหนไีมทันเหมือนกัน

 8. เลนเกมหลายๆ รอบ เพื่อใหเด็กทุกคนไดมีโอกาสเปนคนแตะ




