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บทเรียนดานสุขภาพ

บทที่ 42
เรื่อง เกมบริหารรางกาย
เด็กเลือกแนวทางปฏิบัติเพื่อใหมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ                  

มีความสามรถเลือกใชชีวิตอยางฉลาดในเรื่องสุขภาพและ เรื่องเพศ

เขาใจรางกายและการพัฒนาการดานรางกาย

6-8 ป

พระเจามีพระประสงคใหฉันดูแลรางกาย

เกมบริหารรางกาย

45 นาที

วัตถุประสงคการเรียนรู:  
1.  เด็กมีสวนรวมในกิจกรรมและไดบริหารรางกาย

อุปกรณการสอนที่ตองใช:   
 1. ถุงใสถั่ว  หรือวัสดุชิ้นเล็ก ๆ เชนลูกบอลเล็กๆ

 2. เชือก  หรืออะไรก็ไดที่ใชเปนสัญลักษณของจุดเริ่มตน  และเสนชัย

 3. ดนตรี  หรือทางเลือกอื่น ๆ (เชน  ใหเด็กออกแบบทาเตน)

อุปกรณสำ หรับกิจกรรมเสริม: 
1. ถุงบรรจุถั่วหรือวัสดุชึ้นเล็ก ๆ

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม: 
1.  อานและทําความเขาใจบทเรียนทั้งบทใหจบ

2. เตรียมสถามที่ขางนอกสําหรับกิจกรรมนี้  แตขอใหเตรียมสถานที่ขางในไวดวยในกรณีที่อากาศไมดี

1

ผลที่คาดวาจะไดรับ: 
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

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

 1. เมื่อสัปดาหที่ผานมาเธอไดบริหารรางกายดวยวิธีใดบาง ? ใหเด็กตอบ  

2. บทเรียนที่ผานมา เราไดเรียนเกี่ยวกับเหตุผล 4 ประการวาทําไมเราถึงตองออกกําลัง  

บอกครไูดไหมวาท้ัง 4 ประการมอีะไรบาง (หวัใจแข็งแรง  กลามเน้ือแข็งแรง  ยนืหยุน  และทําให

เรารูสึกดี)  วันนี้เราจะเลนเกมสนุก ๆ เพื่อเปนการออกกําลังกัน

 กิจกรรมการเรียนการสอน:            
ครูพูดวา: 

 1. เกมบางประเภททําใหหัวใจของเราเตนเร็วขึ้น  เราอาจจะรูสึกเหนื่อยหลังจากที่เลนได

ไมกี่นาทีมีกิจกรรม  หรือเกมอะไรบางที่ทําใหหัวใจของเราเตนเร็วขึ้น? ใหเด็กตอบ  

2. ในแตละวันถาเราฝก หรือเลนเกม เราจะสามารถเลนไดนานขึ้น เพราะวารางกายของเรา

แข็งแรงขึ้นกิจกรรมบางอยางไมไดทําใหหัวใจเตนเร็ว  แตชวยใหกลามเนื้อของเรายืดหยุน  

มีกิจกรรม  หรือเกมอะไรบางที่ยืดกลามเนื้อ  และทําใหยืดหยุนได?  ใหโอกาสเด็กแตละคน

เลอืก 2-5 เกมขางลางนีใ้หเดก็เลน  เลือกกจิกรรมท่ีหลากหลายและสลับระหวางความกระฉับกระเฉง  

และใชความเร็วนอยลง  เพือ่ใหมรีะยะพกั เตอืนกระตุนคนท่ีตดิขดัอยูกบักจิกรรมน้ัน ๆ  ใหฝกฝนมาก

ขึ้น  แตอยาบงัคับใหเด็กทําเกินความสามารถของแตละคน  ไมตองกังวลวาครูจะตองใชกิจกรรม

สนุกสนานได  และสอนเด็กเลนเกมดังกลาวขางลางนี้ครูสามารถเลือกเกมที่คุนเคย  และใหเด็กๆ 
ใหมบาง 

ตัวอยางของเกมแบตางๆ มีดังนี ้(สามารถเลือกเลนเกมได)

เกมสวิ่งผลัดถุงถั่ว

1. แบงเด็ก ออกเปนกลุม ๆ โดยใหมีสมาชิกอยางนาย 5 คน ครูสามารถใหมีจํานวนกลุม

เทากับจํานวนถุงถั่ว (หรือสิ่งของชิ้นเล็ก ๆ) ที่มี

2. ใหแตละกลุมเขาแถว เด็กที่อยูหัวแถวถือถุงถั่ว  และสงตอใหเพื่อคนถัดไปโดยผานใตขา  

และคนตอไปสงตอโดยยกขามศรีษะ  (วิธีการสงคือ  ใตขา  เหนือศรีษะ  สลับกันไป)  

3. เดก็คนสุดทายในแถวไดรบัถงุถัว่เม่ือไหรใหวิง่มาขางหนาและทาํเหมือนเดิมอกีทาํอยางน้ี

จนกระทั่งคนหัวแถวกลับมายืนที่หัวแถวอีกครั้ง 

4.  เกมนี้ใหตัดสินวากลุมไหนปฏิบัติไดเร็วกวาเปนผูชนะ

เกมสโยนถุงถั่ว - วาดรูปวงกลมบนพื้น  หรือวางอางหรือตะกราไวบนพื้น  ใหเด็ก ๆ  สลับกันโยน

 ถุงถั่วเขาในวงกลม  ถุง  หรือกลองใหได
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 เกมสโจรสลัด 

1. แบงเด็ก เปน 2 กลุม  หันหนาเขาหากันขณะที่จับมือกัน  

 2. กลุมที่ 1 เรียกชื่อของสมาชิกอีกกลุมหนึ่งเพื่อใหวิ่งไปรอบ ๆ 

 3. พยายามหยุดคนที่วิ่งดวยแขนของพวกเขา  ถามือที่จับกันหลุด  คนที่วิ่งสามารถเลือก

สมาชิกของทีมที่เรียกชื่อกลับเขามายังทีมของตนเองได  

 4. ถามือยังไมหลุดใหคนที่วิ่งเขาไปอยูกับทีมที่เปนฝายเรียกชื่อแทน   

 5. หนุนใจใหเด็ก เรียกชื่อเพื่อนใหครบทุกคน

 เกมส เปด เปด  หาน 

 1. ใหเด็กนั่งเปนวงกลม  ใหเลือกเด็ก 1  คนเปนคนไลแตะ  และใหเดินไปรอบ ๆ วงกลม  

 2. แตะไหลเพือ่นในวงกลมและพดูวา “เปด”  ถาพดูเปด คนทีถ่กูแตะไหลกย็งันัง่ในวงกลมตอไป

3. ถาเด็กคนทีม่หีนาทีไ่ลแตะพดูวา “หาน”  คนท่ีโดนแตะนัน้ตองยืนขึน้และว่ิงไลจบัผูทีแ่ตะคนนัน้

 4. ใหเดก็คนท่ีแตะไหลเพ่ือนวิง่ไปรอบ ๆ วงกลม  และวิง่กลบัไปน่ังยงัทีน่ัง่ของคนทีไ่ลจบัตนเอง 

5.  ถาคนที่แตะไหลเพื่อนไดนั่งกอนที่จะถูกคนที่วิ่งไลแตะ   คนที่เปน”หาน”  คือคนที่วิ่งไล  

จะตองเปนคนเริ่มตนแตะเพื่อนคนตอไปแทน  

 6. แตถาคนที่เปนคนแรกถูกแตะกอนที่จะนั่ง   คนนั้นก็ตองเปนคนเริ่มเกมเหมือนเดิม

 เกมสเตนรํา – แบงเด็กในชั้นออกเปนกลุมเล็ก ๆ โดยมีสมาชิก 4 คน  เลน  หรือรองเพลง  และ

ใหเด็กออกแบบทาเตนตามเพลง  ใหแตละกลุมออกแบบการเตนของกลุมตัวเอง

เกมสสิงโตไลจับ

1. ใหเด็ก 1หรือ 2 คนเปนสิงโต 

 2.  เด็กที่เหลือเปนมาลาย  หรือ ยีราฟ  

 3. สิงโตยืนตรงกลางขณะที่เด็กคนอื่น อยูบริเวณขอบสนามหรือพื้นที่ที่เลนเกม  

 4. เมื่อครูออกคําสั่งวา “ไป”ใหมาลายวิ่งไปยังฝงตรงขาม แตตองพยายามอยาใหถูกสิงโต

แตะหรือจับได  

 5. เด็กคนไหนที่ถูกสิงโตแตะหรือจับได ใหเปนสิงโตและชวยจับมาลายหรือยีราฟตอไป

 6. เกมนี้ดําเนินตอไปจนกระทั่งเด็กเกือบทั้งหมดเปนสิงโต

 เกมสวิ่งแขง

 1. ใหเด็กทุกคนยืนเรียงแถวเริ่มจากจุดเริ่มตน  ใหแถวยาวประมาณ 10 – 15 เมตร 

 2.  ครูบอกชื่อกิจกรรม และใหสัญญาณเพื่อใหเริ่มแขงกันจนไปถึงเสนชัย  

กิจกรรมคือ: กระโดด  เดินเหมือนเปด  เดินเหมือนปู  กระโดดเหมือนกบ  วิ่ง  กระโดด

ขาเดียว  กระโดดขาลาก   หรือเดินถอยหลัง ทีมไหนถึงกอนเปนผูชนะ
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   เกมสแขงขันสัตว 

   1. ทําสัญลักษณที่จุดเริ่มตน  และเสนชัยหางกันประมาณ 10  -15 เมตร

   2. ใหเด็กเขาแถวจากจุดเริ่มตน  ตั้งชื่อสัตว  และใหเลียนแบบทาเดินของสัตว 

   3. ใหกาํหนดชือ่ของสตัวทีแ่ตกตางกนัออกไปในแตละครัง้ เชน นก,ไก.หม,ูกระตาย และอืน่ๆ

   4. แขงกันจนไปถึงเสยชัย  เลนหลาย ๆ รอบ  

 การสรุปบทเรียน:  
 ใหเด็ก ๆ นั้งพักในรม  ใหดื่มนํ้าหลังจากทํากิจกรรมออกกําลังกายหลายอยาง

 ครูพูดวา: 

 1. เด็ก ๆ ชอบเกมอะไรมากท่ีสุด? ใหเด็กยกมือใหคะแนนขณะที่ครูพูดชื่อเกมตาง ๆ  

 2. เกมอะไรท่ีเด็ก ๆ อยากจะเลนทุกคร้ังเมื่อออกกําลัง? ใหเด็กยกมือใหคะแนนขณะที่ครูพูดชื่อ

  เกมตาง ๆ    

 3. ครูหวังวาเราจะออกกําลังโดยการเลนเกมเหลานี้เมื่อมีเวลากับเพื่อน ๆ และครอบครัว  

  ใหทุกคนสรางกลามเนื้อที่แข็งแรง  และมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงโดยการออกกําลัง

 กิจกรรมเสริมบทเรียน: 
  ในกรณทีีไ่มสามรถเลนเกมขางนอกได  เลอืกเกมบางอยางทีส่ามารถเลนในรมได  เชนโยนถงุถัว่  เปด 

 เปด หาน  หรือเกมเตนรํา  

  เกาอี้ดนตรีก็เปนเกมหน่ึงที่สามารถนํามาเลนได  วางเกาอี้ จํานวนนอยกวาคนเลน   ใหเด็ก ยืนเปน

 วงกลมรอบเกาอี้  หันหนาเขาหาเกาอี้  (เพื่อเด็กจะเขาไปนั่งไดงาย ๆ)   เลนหรือรองเพลงและใหเด็ก ๆ 

 เดินไปรอบ ๆ  เกาอี้ตัวนั้นเปนวงกลม  เมื่อเพลงหยุด  ใหเด็ก ๆ  พยายามไปน่ังเกาอี้   คนท่ีไมมีที่นั่งจะตอง

 ออกจากเกม  ใหยกเกาอี้ออก 1 ตัวในแตละรอบ   ถาเด็กกลุมใหญอาจจะยกเกาอี้ออก  2  หรือ 3 ตัวใน

 แตละรอบก็ได  ครูสามารถมองหาจากแหลงขอมูล เพื่อหาเกมท่ีสามารถเลนในรมอื่น ๆ ได

การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดที่ใชไดผลดี  กิจกรรมใดที่ใชไมไดผล ฉันจะเตรียมบทเรียนครั้งตอไปใหดีขึ้นไดอยางไร)  

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

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

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

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




