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เรื่อง  รางกายของฉัน สุขภาพของฉัน

1

วัตถุประสงคการเรียนรู :
 1. เด็กจะระบุและรูถึงทางเลือกที่สงเสริมใหรางกายสมบูรณแข็งแรงในอนาคตไดอยางนอย 2 ประการ 

อุปกรณการสอนที่ตองการใช : 
 1. กระดานดํา
 2. ชอลค
 3. กระดาษ 
 4. ดินสอ 

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม :  
      1. อานและทําความเขาใจบทเรียนทั้งบท
      2. รวบรวมอุปกรณทั้งหมดที่ตองใช 

3.      อธิษฐานเผื่อเด็กๆ 
4.
5.

อานและศึกษาพระธรรม 1 โครินธ 6:19-20
เขียนแตละคําตอไปนี้ลงบนกระดาษแตละแผน จะใชคําเหลานี้เปนกิจกรรมนําเขาสูบทเรียน 

บทเรียนดานสุขภาพ  

บทที่ 11
เด็กเลือกแนวทางการปฏิบัติเพื่อใหมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ  

เด็กมีความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับรางกายของตนเอง

เขาใจเกี่ยวกับรูปรางและพัฒนาการทางรางกาย

9-11  ป

การมองเห็นตนเองผานสายพระเนตรของพระเจา

รางกายของฉัน สุขภาพของฉัน 

45 นาที

ผลที่คาดวาจะไดรับ:    
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน: 
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 การนําเขาสูบทเรียน : 
ครูพูดวา : ใหเรามาเลนเกมสกันเถอะ ครูแบงนักเรียนออกเปนสองกลุม ใหชื่อวาทีม A และทีม B เขียน

ชื่อทั้งสองทีมไวบริเวณมุมบนดานขวาของกระดานดํา 

วิธีการเลนเกมสมีดังนี้ : 

1. ในการเริ่มตนเลนเกมส ครูเลือกตัวแทนหนึ่งคนจากทีม Aใหออกมาหนาหองและวาดรูป

บนกระดานดํา 

 2. ครูจะใหเด็กคนที่ออกมานั้นดูคําศัพทเพื่อที่จะใหเขาวาดรูปตามคําศัพทที่ครูเตรียมไว 

 3. ขณะทีตั่วแทนกลุมกําลังวาดรปู ทมี A จะตองเดาวารูปท่ีวาดนัน้คืออะไรโดยมเีวลา 30 วนิาที 

ทุกคนในทีม A สามารถบอกสิ่งที่ตนเองเดาไดตลอดเวลาขณะที่รูปกําลังถูกวาดอยู  

 4. คนทีเ่ปนผูวาดกจ็ะตองวาดไปเร่ือย ๆ  เพ่ือชวยสมาชิกในทมีของตัวเองใหสามารถเดาไดวา

คือรูปอะไรจนหมดเวลา 30 วินาที 

 5. คนที่วาดรูปจะไมอนุญาตใหพูดหรือเขียนคําศัพทอะไรเลยบนกระดานดํา ขณะที่กําลัง

วาดรูปอยูนั้น ทีม B ก็จะไมพูดอะไรจนกวาจะถึงเวลาที่จะไดเดาบาง  

 6. ถาทีม A เดารูปไดถูกตอง ก็จะไดหนึ่งคะแนน 

 7. ถาทีม A ไมสามารถเดาไดถูกตองภายในเวลา 30 วินาที ทีม B จะมีโอกาสเดาวารูปนั้นคือ

อะไร ถาทมี B เดาไดถกูตองพวกเขากจ็ะไดหนึง่คะแนน ถาพวกเขาเดาไมถกูก็จะไมมทีมีไหน

ไดคะแนนเลย 

 8. หลังจากนั้นใหครูเลือกตัวแทนจากทีม B ใหออกมาดานหนาและวาดรูป และทีม B 

จะพยายามเดาวารูปนั้นคืออะไร แลวก็ทําในกติกาเดียวกับทีม A 

 9. ครูจะใหโอกาสแตละทีมเลนเทากันเพื่อจะทําคะแนน

 10. ทีมที่ไดคะแนนมากที่สุดในตอนทายเกมสก็จะเปนผูชนะ 

ครูถามวา :  ทุกคนเขาใจวิธีการเลนที่ครูอธิบายหรือไม ?  และทบทวนขั้นตอนอีกครั้งถาจําเปน 

เร่ิมเลนโดยการเลือกนักเรียนจากทีม A ใหออกมาที่กระดานดํา สงชอลคใหตัวแทนกลุม 

ใหคนวาดรปูดูคาํศัพทโดยไมใหนกัเรียนคนอืน่เห็น (ใชคาํศัพททีค่รูไดเขียนบนกระดาษกอน

เริ่มชั้นเรียน)  

ขั้นตอนการเรียนการสอน:

  • นํ้า
  • อาหาร 

   • นอนหลับ 
  • ออกกําลัง 
  • การทําความสะอาด 
  • การสูบบุหรี่ 
  • แอลกอฮอลและยาเสพติด 
  • การแตงงาน
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ครพูดูวา :  “เริม่” และคอยจบัเวลาโดยการนบัจากหนึง่ถงึสามสบิเบาๆ หรอืใชนาฬกาขอมอืหรือแขวนผนงั

กไ็ด ถาทีม A เดาไดถกูตองใหเขียนคะแนนของพวกเขาบนกระดานดําใตชือ่ทีมของพวกเขา

ถาทีม A เดาไมถูกตองภายในเวลา 30 นาทีให ครูพูดวา “หยุด” สมาชิกในทีมควรหยุดเดา

และผูที่วาดรูปบนกระดานก็ควรหยุดวาดรูปและกลับไปนั่งที่เดิม

ครูถามวา :  ทีม B มีใครอยากจะเดาบาง ใหเลือกตัวแทนจากทีมบีใหตอบ ถาทีม B เดาไดถูกตองก็ให

เขียนคะแนนทีม B บนกระดานใตชื่อทีมของพวกเขา แตถาทีม B เดาไมถูกตอง ก็ไมมีทีม

ไหนไดรับคะแนนเลยสําหรับรอบนี้ หลังจากนั้นเฉลยคําตอบใหกับเด็กทุกคนดู  

เดียวกันกับขางบนแตเปลี่ยนคําศัพทใหม

ใหเลนสลับทีมกันไปเชนนี้เรื่อย ๆ จนกระทั่งคําศัพททั้ง 8 คําที่คุณเขียนบนกระดาษ

ถูกวาดหมด ในตอนทายของเกมส ลบกระดานใหสะอาดและแสดงความยินดีกับทีมที่ชนะ!  

 กิจกรรมการเรียนการสอน :   
  

คดิวาคาํเหลานีม้อีะไรเหมอืนกนั ?”  ใหครูถือคําศัพทแตละคําท่ีครูใชในเกมสและพูดเสียงดังวา“เด็กๆ      

ใหครูเลือกตัวแทนสัก 2-3 คนตอบคําถาม  
ครพูดูวา :  จากคาํเหลานีม้บีางคาํทีเ่มือ่ปฏิบตัแิลวทาํใหสขุภาพสมบรูณแขง็แรง ใหเรามาพดูถงึสิง่งาย ๆ  

ที่เราสามารถทําเพื่อรักษารางกายของเราใหแข็งแรงได  

ใหครูเขียน “อุปนิสัยที่ทําใหสุขภาพสมบูรณแข็งแรง 8 ประการ” บริเวณสวนบนตรงกลาง 

กระดานดําและใหนักเรียนเขียนแบบเดียวกันนี้ลงบนกระดาษของตัวเอง แจกกระดาษและ

ดินสอใหกับนักเรียน  

พดูและเขยีนคําท่ีขดีเสนใตตอไปน้ีบนกระดานและบอกใหนกัเรียนเขียนลงบนกระดาษของ

พวกเขาเชนกัน พูดแตไมตองเขียนคําที่ไมไดขีดเสนใต 

“อุปนิสัยที่ทําใหสุขภาพสมบูรณแข็งแรง 8 ประการ” 

1. ดื่มนํ้าสะอาด  เพื่อชวยใหทุกสวนในรางกายทํางาน นํ้าชวยลําเลียงสารอาหาร

และของเสียเขาและออกจากเซลล นํ้าชวยยอยอาหารและการไหลเวียนของ

เลือดไปทั่วรางกายนํ้ายังชวยใหรางกายรักษาอุณหภูมิที่เหมาะสมดวย      

2. กนิอาหารท่ีมปีระโยชน  เพือ่รางกายแขง็แรง มกีาํลงั เตบิโตและสมองทาํงานไดดี 

3. การนอน 8 ชัว่โมงตอวนั เพือ่ใหรางกายมพีลงังานและสมองทาํงานไดด ีถานอน

ไมเพยีงพอจะทาํใหการทํางานประสานกนัของรางกายและความแนวแนของจิตใจ

นัน้เสือ่มถอยลง 

4. การออกกาํลังกายเปนประจาํ  เพือ่ทาํใหกลามเนือ้, ขอตอ, หวัใจและปอดแข็งแรง 

การออกกําลังกายยังชวยเพิ่มความยืดหยุนใหกับรางกายอีกดวย 

5. ทําความสะอาดรางกายและสิ่งที่อยูรอบตัว เพื่อปองกันการแพรเชื้อโรค 

ชําระลางสวนที่เปนผิวหนังหรืออวัยวะบางสวนที่อาจจะสัมผัสกับเชื้อโรค

อยางสมํ่าเสมอ 



4

6. ไมสูบบุหรี่  เพื่อปองกันปญหาเกี่ยวกับระบบการหายใจและมะเร็งปอด 

ที่นําไปสูการเสียชีวิต 

7. ไมดื่มแอลกอฮอลและใชยาเสพติด  เพื่อปองกันการเสื่อมโทรมของรางกาย 

การดื่มแอลกอฮอลหรือใชยาเสพติดเปนสาเหตุใหสมองถูกทําลายและ

เปนอันตรายตออวัยวะภายในอื่น ๆ ซึ่งนําไปสูความตาย หากมารดาใชยา

เสพติดหรือดื่มแอลกอฮอลจะทําใหการเจริญเติบโตของทารกในครรภไดรับ

อันตรายได  

8. ไมมีเพศสัมพันธนอกการสมรส เพื่อปองกันการแพรเชื้อของโรคติดตอทาง

เพศสัมพันธ  โรคติดตอทางเพศสัมพันธนั้นจะทําใหอวัยวะภายในเสียหาย 

ตาบอด เปนหมันและเสียชีวิตได  

การสรุปบทเรียน :      
ครูพูดวา :

1. เหตุผลท่ีเห็นไดชัดวาเราควรเลือกพฤติกรรมท่ีทําใหรางกายแข็งแรงน้ันก็คือ เราจะไดมีชีวิต
ยืนยาวขึ้น แข็งแรงขึ้นและมีชีวิตที่เกิดผลมากขึ้น

 2. แตสาเหตุที่สําคัญกวานั้นที่เราควรเลือกพฤติกรรมที่ทําใหรางกายแข็งแรงนั้นก็คือ 

พระเจาตองการบุตรของพระองคดูแลเอาใจใสรางกายของพวกเขาเอง 

 3. ใหเรามาดูพระธรรม 1 โครินธ 6:19-20 กลาววา “ทานไมรูหรือวา รางกายของทานเปนวิหาร

ของพระวิญญาณบริสุทธิ์ซึ่งสถิตอยูในทาน ซึ่งทานไดรับจากพระเจา ทานไมใชเจาของตัว

ทานเอง พระเจาไดซือ้ทานไวแลว ดวยราคาสูง เหตุฉะน้ัน ทานจงถวายพระเกียรติแดพระเจา

ดวยรางกายของทานเถิด”   ใหเราถวายเกียรติแดพระเจาโดยการเลือกพฤติกรรมที่ทําให

รางกายแข็งแรงกันเถอะ! 

หลังจากเสร็จกิจกรรมทุกอยางแลวใหครูขอตัวแทนที่จะอธิษฐานปดขอบคุณพระเจา
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดที่ใชไดผลดี?  กิจกรรมใดที่ใชไมไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนครั้งตอไปใหดีขึ้นไดอยางไร?)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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