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บทเรียนดานสุขภาพ

บทที่ 40
เรื่อง ฉันตองการนอนหลับพักผอน

เด็กเลือกแนวทางปฏิบัติเพื่อใหมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ                 

เด็กมีความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับรางกายของตนเอง

เขาใจรางกายและการพัฒนาการดานรางกาย

6 – 8 ป

พระเจามพีระประสงคใหฉนัดแูล  หรือ ลกัษณะนสิยัทีท่าํใหสขุภาพรางกายแขง็แรง

ฉันตองการการนอนหลับพักผอน

45 นาที

วัตถุประสงคการเรียนรู:  
1.  เด็กสามารถบอกเหตุผล 3 ประการวาทําไมรางกายจึงตองการพักผอนได

อุปกรณสำ หรับกิจกรรมเสริม:
1. กระดาษแผนใหญ ๆ

2.  ดินสอ

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม:
1.  อานและทําความเขาใจบทเรียนทั้งบทใหจบ

2.  รวบรวมอุปกรณการสอนที่ตองใช

1

ผลที่คาดวาจะไดรับ: 
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน: 
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การนําเขาสูบทเรียน: 
ครูพูดวา: 

 1. เดก็ ๆ จะทาํอะไรบางถาคนืนีจ้ะไมไดนอน?  ใหเดก็ ๆ บอกชือ่กจิกรรมทีส่ามารถทาํแทนการนอน  

2. เด็ก ๆ คิดวารางกายของเราจะเปนอยางไรในวันพรุงนี้ถาเราไมไดนอน  ใหเด็กแสดง

ความคิดเห็น 

3. ถาเราไมไดนอน 2 วัน  ลองบอกครูซิวารางกายของเราจะรูสึกอยางไร  หรือเราจะทําอยางไร

อนุญาตใหเด็กแสดงอาการงวง  หรือเดินเซไปมาเพราะหมดแรง

 กิจกรรมการเรียนการสอน:
ครูพูดวา: 

 1. ทกุส่ิงท่ีมชีวีติลวนตองการการนอน เราจะบอกชือ่ของคนและสตัวทีต่องการนอน  ใหสญัญาณ

แกเด็กเพื่อเริ่มและใหสัญญาณหยุด

2. ทกุสิง่ทีม่ชีวีติตองการการนอน  เพราะวาพระเจาทรงสรางส่ิงมชีวีติ  ขณะทีเ่รานอน  รางกาย

ทํา 3 สิ่งที่สําคัญคือ  พักผอน , ซอมแซม , และเติบโต , แบงเด็กออกเปน 3 กลุม  และตั้งชื่อให

แตละกลุม  วา  พักผอน  ซอมแซม  และเติบโต  

กลุม ”พักผอน” อยูกับที่และแสดงอาการหลับ  

กลุม “ซอมแซม” ใหขยับแขนทําเหมือนกับวากําลังซอมอะไรบางอยาง  

3. 

กลุม ”เติบโต”  ใหยืนขึ้นชา ๆ และใหสูงมากเทาที่จะทําได

จิตใจและรางกายตองการการพักผอนเพ่ือจะไดมกีาํลัง  และสามารถปฏิบตังิานในวันตอไป

ได  บางครั้งรางกายของเราอาจไดรับความเจ็บปวย  หรือบาดเจ็บ  เมื่อเรานอนหลับ  เวลา

ที่ไดพักผอนรางกายของเราไดซอมแซม  หรือรักษาอวัยวะที่เจ็บปวยได  เราตองการ

การเจริญเติบโต  และรางกายของเราก็ทําหนาที่นั้นตอนที่เราหลับ  ทบทวนสิ่งที่สําคัญทั้ง 3  

อยางที่เกิดขึ้นขณะที่เราหลับ  และใหแตละกลุมแสดงทาทางขณะที่พูดชื่อกลุมดวย

4. เปนสิ่งที่ดีที่เราไดรูเกี่ยวกับการนอนหลับ  แตบางครั้งเราอาจจะนอนไมหลับ  มีอะไรบางที่

ทําใหเรานอนไมหลับในตอนกลางคืน? เด็ก ๆ อาจจะตอบ:  เชน  มีคนเดินรอบ ๆ บาน  แสงไฟ  

เสียงดัง  พายุ  ความกลัว  และอื่นๆ 

 5. เราไมสามารถควบคุมสิ่งตางๆ หรือผูคนที่อยูรอบ ๆ  เรา  แตเราสามารถทําบางอยางที่ชวย

ใหเรานอนหลับได
เดก็ ๆ ลองยกตัวอยางวาอะไรท่ีทําใหเรานอนไมหลับบาง  และครูจะบอกวิธีการท่ีเด็กๆ สามารถ

นอนหลับได
ไฟที่เปดอยู – ใชมือปดตา

คนพูดคุยกันหรือไอ- ปดหู

•
•
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มีเสียงดังนอกบาน –ปดหู

กลัว- ใหอธิษฐาน

6. เม่ือเด็ก ๆ  เกิดความกลัว  ใหอธิษฐานตอพระเจาเพ่ือพระองคจะคุมครองเรา  และพระองค

ไมทรงหลับ  พระคําของพระเจาบอกกับเราในพระธรรมสดุดี  4:8   “ขาพระองคจะเอนกาย

ลงนอนหลับในความสันติขาแตพระเจาเพราะพระองคเทานั้นที่ทรงกระทําใหขาพระองค

อาศยัอยูอยางปลอดภัย” ใหเด็ก ๆ  แบงปนประสบการณเม่ือพวกเขาทลูขอตอพระเจาใหนอนหลับ

ได  และไมรูสึกกลัว

 การสรุปบทเรียน:  
ครูพูดวา: 

 1. ครูดใีจท่ีเธอเขาใจแลววารางกายของเราตองการการนอนหลับ  และแตละคนพยายามทีจ่ะ

นอนหลับอยางสบาย  ยิ่งเราไดนอนพักผอนมากเทาไหร  รางกายของเราก็ไดทํา 3 สิ่ง  

คืออะไร? (พักผอน  ซอมแซม  และเติบโต) 

2.  ยิ่งรางกายไดพักผอนมากเทาไหร  เราก็จะมีสุขภาพดีเทานั้น

 3. ถาเรามีปญหาในการนอนหลับ  เราจะทําอะไรบาง? (ปดตา  ปดหู  และอธิษฐาน)  

4. ครูจะใหขอพระคัมภีรที่ดีมาก ๆ  กับเด็ก ๆ  และเราสามารถใชเปนคําจะอธิษฐานถึงพระเจา

ได  อานพระธรรม สดุดี 3:24  “ขาพระองคจะเอนกายลงนอนหลับในความสันติขาแตพระเจา

เพราะพระองคเทานั้นที่ทรงกระทําใหขาพระองคอาศัยอยูอยางปลอดภัย”

 5. ใหเราอานขอพระคัมภีรนี้และใชคําวา “ฉัน”  และ “ของฉัน”  แทนคําวา  “ขาพระองค”  

ครูจะพูดบางประโยค  และใหเด็ก ๆ อธิษฐานตอพระเจา    

เมื่อฉันนอนลง  (พูดตาม)
ฉันจะไมกลัว (พูดตาม)

เมื่อฉันนอนลง  (พูดตาม)

ฉันจะฝนดี  (พูดตาม)

ครูสามารถพูดซํ้าหลาย ๆ ครั้งเพื่อเด็กจะจําและนําไปเปนคําอธิษฐานได
6. สปัดาหหนาครจูะรอฟงสิง่ทีด่ทีีพ่วกเราจะเลาใหครฟูง    และขอใหทกุคนนอนหลบัฝนดใีนคนืนี้

 กิจกรรมเสริมหลักสูตร: 

 1. ทําตารางรายชื่อเด็ก  ชองดานบนใหเขียนวันที่ที่เด็กมาเรียนในอีก 2 สัปดาห 

 2.  ถายังพอมีเนื้อที่วางดานบนใหเขียนพระธรรมสุภาษิต 3:24

 3. ในแตละสัปดาหใหเด็ก ๆ มา  และใชดินสอวาดรูปหนายิ้มในชองที่ตรงกับชื่อของตัวเอง  เพื่อแสดง

วาเด็กนอนหลับสบาย 

 4.  เมื่อสิ้นสัปดาหแลว  ถาสังเกตวาเด็กหมดแรง  และเหนื่อย  ใหทําเครื่องหมายไวขาง ๆ รูปหนายิ้ม  

เพ่ือแสดงวาเดก็คนนัน้ตองพยายามหลับใหได  หนุนใจใหเดก็สามารถนอนหลบัอยางสบาย  และจะ

ไดมีพลังงานตลอดทั้งวัน

•
•

•
•
•
•
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดที่ใชไดผลดี  กิจกรรมใดที่ใชไมไดผล ฉันจะเตรียมบทเรียนครั้งตอไปใหดีขึ้นไดอยางไร)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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




