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บทเรียนดานสุขภาพ

บทที่ 57
เรื่อง  อะไรทำ ใหกระดูกแข็งแรง

เด็กเลือกแนวทางการปฏิบัติเพื่อใหมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ  

เด็กมีความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับรางกายของตนเอง

เขาใจเกี่ยวกับรูปรางและพัฒนาการทางรางกาย

6-8 ป

พระเจาทรงประทานรางกายใหกับฉัน

อะไรทําใหกระดูกแข็งแรง? 

45 นาที 

วัตถุประสงคการเรียนรู:  
 1. เด็กสามารถอธิบายถึงหนาที่ของโครงกระดูกในรางกายมนุษยได 

 2. เด็กสามารถระบุถึงโภชนาการที่จําเปนและการออกกําลังกายเพื่อทําใหกระดูกแข็งแรงได

อุปกรณการสอนที่ตองใช:
 1. กอนหิน 

 2. กระดาษ/กระดานดํา, ดินสอ/ชอลค เพื่อเขียนขอพระคัมภีร (ปฐมกาล 1:27) 

 3. เตรียมรูประบบกระดูกใหเด็กๆ ดู (ถามี)  

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม:    
 1. อานและศึกษาบทเรียน 

 2. อานปฐมกาล 1:27

 3. รวบรวมอุปกรณ

 4. ฝกทองจําเนื้อเพลง

 5. อธิษฐานเผื่อเด็กๆ ของคุณที่พวกเขาจะมีรางกายสมบูรณแข็งแรง 

1

ผลที่คาดวาจะไดรับ: 
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน: 
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 การนําเขาสูบทเรียน: 
 ใหเด็กๆ ดูกอนหิน ใหพวกเขาแตะหรือถือกอนหิน 

 ครูพูดวา : 

 1. กอนหินแข็งหรือออน? (ใหเด็กๆ ตอบ) 

 2. การทําใหกอนหินแตกนั้นงายหรือไม? (ใหเด็กๆ ตอบ) (หินสวนใหญไมสามารถแตกไดดวยมือ

  ของคุณ) 

 3. สวนใดในรางกายของเธอที่แข็งเหมือนกอนหินนี้? (ใหเด็กๆ ตอบ)

 4.  กระดูกควรจะแข็งเหมือนกับหิน บางครั้งกระดูกของเราก็หัก มีใครเคยกระดูกหักบาง? 

  (ใหเด็กๆ ตอบ) 

 5. เธอทําอะไรเมื่อกระดูกของเธอหัก? (ใหเด็กๆ ตอบ)  

 6. พระเจาสรางกระดูกใหสามารถซอมแซมตัวเองได เมื่อมันถูกยึดดวยอุปกรณที่เหมาะสม

  กระดูกก็จะแข็งเหมือนเดิม 

 7. กระดูกมีหนาที่ทําอะไร? (ใหเด็กๆ ตอบ) 

 8. กระดูกชวยพยุงรางกายของเรา ถาไมมีกระดูกเราไมสามารถเดิน นั่งหรือยืนได! 

 กิจกรรมการเรียนการสอน:            
 ใหเด็กๆ ดูรูประบบกระดูก (ถามี) 

 ใหเด็กๆ ขยับนิ้วเทาของพวกเขา ชี้ไปยังนิ้วเทาท่ีอยูในรูปและอธิบายวา มีกระดูกอยูในน้ิวเทาของ

 พวกเขาและขณะน้ีพวกเขากําลังขยับกระดูกของตัวเองอยู  

 ใหเด็กขยับอวัยวะอื่นๆ ในรางกายอีกสองหรือสามสวน (เชน แขนหรือขา) และใหพวกเขาดูรูปกระดูก

 สวนที่พวกเขากําลังขยับ  

 ทบทวนพระธรรมปฐมกาล 1:27 ใหเด็กฟง “พระเจาจึงทรงสรางมนุษยขึ้นตามพระฉายาของพระองค” 

 (เขยีนขอความน้ีบนกระดาษ / กระดานดํา) 

 ครูพูดวา: 

 1. ขอความน้ีแสดงใหเห็นวามนุษยถูกสรางอยางอัศจรรย พระเจาสรางเราอยางที่พระองค

  ปรารถนาใหเราเปน เรามีคุณคา มีศักดิ์ศรีและเราเปนคนพิเศษ 

 2.  พระเจาตองการใหเราดูแลรักษารางกายที่พระองคทรงประทานใหเรา 

 3. เธอคิดวาเราจําเปนตองทําอะไรเพ่ือรักษากระดูกของเราใหแข็งแรง? (ใหเด็กๆ ตอบ) 

 4. ถูกตอง! กินอาหารท่ีมีประโยชน ใหเรามาเขียนรายการอาหารท่ีชวยใหกระดูกของเรา

  แข็งแรงกันเถอะ เธอคิดวามีอะไรบาง? (ใหเด็กๆ ตอบ)  ตองแนใจวามีสิ่งตอไปนี้ดวย  
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• โยเกิรต, นม, ชีส 

• ผักสีเขียว (คะนา, กะหลํ่าหรือผักสีเขียวที่มีในทองถิ่น) 

• ปลาตางๆ โดยเฉพาะปลากินพรอมกับกางได 

• ถั่ว 

• ธญัพืชทัง้หมด (ขาวบารเลย, ขาวบคัฮวที, ลกูเดอืย, ขาวโพดหรือธญัพชือืน่ๆ ทีม่ใีนทองถิน่)   

• ไวตามินดี (ซ่ึงมีอยูในแสงแดด) 

5. เธอคิดวาเราทําอะไรไดอีกเพื่อใหกระดูกแข็งแรง? (ใหเด็กๆ ตอบ)

6.  ถกูตอง พวกเราตองออกกาํลงักายเพือ่ชวยใหกระดกูของเราแข็งแรงและยืนไดมัน่คงและสงู 

ใหเด็กๆ ทําทาทางเลียนแบบ เชน ยกนํ้า, ตัดไม, วิ่งและซักเสื้อผา 

ครอูธบิายวาการออกกาํลงักายชวยเพ่ิมแรงดนัใหกบักระดูก ซึง่ชวยสรางกระดกูและทําใหกระดกูแขง็แรง 

7. เราควรหลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่และดื่มแอลกอฮอล – สองอยางนี้ทําใหกระดูกของเรา

ออนแอ 

8. เราตองใสใจลักษณะการยืนของเรา ; ยืนตัวตรง ตองระวังที่จะไมยืนตัวงอ ใหเด็กๆ ฝกยืน

ตัวตรงประมาณ 5 นาที 

เกมส: โยเซฟ             

ใหเด็กๆ ยายไปยังบริเวณที่ทํากิจกรรมและยืนเปนวงกลม ตอไปใหเด็กทองบทเพลงการเคลื่อนไหว

ของโครงกระดูก ที่มีชื่อวา “โยเซฟ” 

วิธีการเลน:

ครูทองแตละประโยคและทําทาประกอบ เด็กๆสามารถทําทาทางตามไดทันที พวกเขาสามารถทอง

พรอมกับครูถาจําไดแลว 

เนื้อเพลง

สวัสดี ฉันชื่อวาโยเซฟ ฉันมีภรรยาและลูกสามคน และฉันทํางานในโรงงานทําปุ๋ย 
วันหนึ่ง หัวหนามาพบฉันและพูดวา “โยเซฟ คุณยุงอยูหรือเปลา?” 

ฉันตอบวา “ไมครับ” 

เขาพูดวา “กดปุมดวยมือขางซายของคุณ” 

ทําทาทางกดปุมดวยมือซายของคุณ : ทําทาทางเชนนี้ไปเรื่อยๆ จนจบเพลง  

ครูยังคงทําทาทางกดปุมดวยมืออยูและทองบทเพลงซํ้าอีกครั้ง 
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  สวัสดี ฉันชื่อวาโยเซฟ ฉันมีภรรยาและลูกสามคน และฉันทํางานที่โรงงานทําปุม 

  วันหนึ่งหัวมาพบฉันและพูดวา “โยเซฟคุณอยูหรือเปลา?” 

  ฉันตอบวา “ไมครับ”  

  เขาพูดวา “กดปุมดวยมือขางขวาของคุณ” 

 ทําทาทางกดปุมดวยมือขางขวา ขณะที่มือซายยังคงทําทากดปุมอยู 

 ทองบทเพลงตอไปโดยใชอวัยวะสวนอื่นๆ ดังนี้  

  • “กดปุมดวยเทาซายของคุณ” (ทําทาเดนิอยูกับที่ดวยเทาซายขางเดียว โดยการยกเทาซายขึ้น

   และลง) 

  • “กดปุมดวยเทาขวาของคุณ” (ตอนนี้ทําทาเดินอยูกับที่ดวยเทาทั้งสองขาง)  

  • “กดปุมดวยหัวของคุณ” (ผงกหัวของคุณ)

   ทองรอบสุดทายโดยพูดวา 

   สวสัด ีฉนัชือ่วาโยเซฟ ฉนัมภีรรยาและลูกสามคน และฉนัทาํงานทีโ่รงงานทําปุม สวสัดี 

   วันหนึ่งหัวหนามาพบฉันและพูดวา “โยเซฟคุณยุงอยูหรือเปลา?” 

   ฉันตอบวา “ยุงมากครับ!” 

   (เมื่อทองเนื้อเพลงจบเด็กๆ จะทําทาทางดวยมือและเทาทั้งสองขางและศรีษะของเขา)                      

    

 ครูพูดวา: เนื้อเพลงน้ีมีสวนชวยกระดูกของเราอยางไร? (ใหเด็กๆ ตอบ) (มันเปนการออกกําลังซึ่ง

 ชวยใหกระดูกของเราแข็งแรง) 

 การสรุปบทเรียน:        
 ใหเด็กๆ นั่งลงเปนวงกลม 

  1. ใหเด็กๆ สาธิตใหคุณดูวาพวกเขาจะเปนอยางไรถาไมมีกระดูก (เด็กๆ อาจจะนอนกองท่ีพื้น;

   พวกเขาไมสามารถขยับได) 

  2. ขอใหบางคนบอกช่ืออาหารสองชนิดที่รับประทานแลวทําใหกระดูกแข็งแรง 

  3. ขอใหเด็กอีกคนหน่ึงขยับกระดูกที่แขน, ขา หรือนิ้วมือของเขาหรือเธอ 

  4. ยํ้ากับพวกเขาวาพระเจาทรงสรางระบบตางๆ ในรางกายของพวกเขา พวกเขาไดเรียนเกี่ยวกับ

   ระบบทางเดินหายใจ ระบบการไหลเวียนของเลือด และระบบกระดูก 
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดที่ใชไดผลดี  กิจกรรมใดที่ใชไมไดผล ฉันจะเตรียมบทเรียนครั้งตอไปใหดีขึ้นไดอยางไร)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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