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บทเรียนดานรางกาย

บทที่ 42
เรื่อง ฉันตองออกกำ ลังกาย

วัตถุประสงคการเรียนรู: 
 1. เด็กสามารถบอกความสําคัญของการออกกําลังกายตอการเจริญเติบโตไดอยางนอย 1 อยาง

 2. เด็กสามารถสาธิตวิธีการออกกําลังกายท่ีสามารถทําใหรางกายแข็งแรงไดอยางนอย 3 ทา

อุปกรณการสอนที่ตองการใช:
 1. นํ้าดื่ม และแกวสําหรับเด็กแตละคน(ถามี)

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม:
 1. อานและศึกษาบทเรียน

 2. เตรียมอุปกรณทั้งหมด

 3. คิดวาทาออกกําลังกายใดท่ีคุณอยากสอนเด็กๆ เชน วิดพื้น ซิดอัพ กระโดดตบ วิ่งอยูกับที่

 4. หัดเลนเกมส “พระเจาตรัสวา” เพื่อใหงายตอการอธิบายใหเด็กๆ ฟง

 5. อธิษฐานเผ่ือเด็กๆ ที่คุณจะสอนใหพวกเขาเขาใจวาการออกกําลังกายสําคัญสําหรับรางกายและ

  ทําใหรางกายแข็งแรง
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เด็กสามารถเลือกมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมและมีสุขภาพที่แข็งแรง

สามารถบอกความเขาใจเกี่ยวกับรางกายได

เขาใจรางกายและการเปลี่ยนแปลงของรางกาย

3-5 ป

พระเจาทรงมีพระประสงคใหฉันดูแลตัวเอง

ฉันตองออกกําลังกาย

45 นาที

ผลที่คาดวาจะไดรับ: 
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน:  
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 การนําเขาสูบทเรียน: 
 1. ใหเด็กๆ มารวมกันเปนวงกลม

 2. ครู-ยืนตรงกลางวงกลม ทําทาวิดพื้น ซิทอัพ กระโดดตบ และว่ิงอยูกับที่-ถาเปนไปได

 3. เธอคิดวาครูกําลังทําอะไรอยู (ใหเด็กๆ ตอบคําถาม)

 4. ถูกตอง มันเรียกวาการออกกําลังกาย และเราตองออกกําลังกายเพื่อที่รางกายเราจะได

  โตขึ้นและแข็งแรง 

  (เบงกลามใหเด็กๆ ดู)

 5. ยืนขึ้น กระจายแถว และทําตามครู - เริ่ม กระโดดตบ วิ่งอยูกับที่ ซิทอัพ และวิดพื้น

 6. เธอรูสึกอยางไรบาง ครูรูสึกแข็งแรง (เบงกลามใหเด็กๆ ดู) เบงกลามใหครูดูซิ

 กิจกรรมการเรียนการสอน:             

 1. ใหเด็กๆนั่งลงบนพื้นและเหยียดขาออกไปดานหนา 

 2. ถาเปนไปไดใหเหยียดขาออกไปพรอมกับเด็กๆ เพื่อที่พวกเขาจะไดทําตามคุณ

 3. แตะนิ้วเทาของเธอซิ แตะถึงไหม(ใหเด็กๆตอบคําถาม) เธอรูสึกวากลามเนื้อของเธอเปน

  อยางไรบาง (ใหเด็กๆ ตอบคําถาม) เธอรูสึกไหมวากลามเนื้อของเธอยืดออก

  (ใหเด็กๆ ตอบคําถาม)

 4. ยืดออกไปไกลอีกหนอยซิ เธอรูสึกวากลามเนื้อเธอยืดมากขึ้นไหม (ใหเด็กๆตอบคําถาม) 

  เธอจะรูสกึวากลามเนือ้ของเธอยดืมากขึน้ การยดืกลามเนือ้ของเธอกอนและหลงัออกกาํลังกาย

 นัน้สามารถชวยไมใหเธอไมไดรบับาดเจ็บขณะออกกาํลังกาย ตอนนีเ้ราทุกคนยดืกลามเนือ้แลว

 ใหเราออกไปขางนอกเพ่ือออกกําลังกายดวยกัน

เกมส- เลียนแบบ

 1. ใหเด็กๆ ไปรวมกันขางนอก(ถาเปนไปได)ใหเด็กเขาแถวเปนแถวเด่ียว 2 แถว

 2. การออกกําลังกายนั้นสนุก เราจะมาแขงขันกันสนุกๆเพื่อออกกําลังกาย

 3. คิดทาเลียนแบบโดยใหเด็กแตละคนทําทา เชน กระโดด เขยง วิ่ง หรือกาวขาม ใหเด็กคนแรก

  ของแตละแถวคิดและทําทาของตนเองและใหเพื่อนๆ ทําตามแลวใหเด็กหัวแถวคนน้ันวิ่งไปตอ

  ทายแถว และใหคนตอไปคิดทาของตนและนําเพื่อนๆ ทําทานั้น  ใหทําตอกันไปเรื่อยๆ จนสุดแถว

  และเลนตอไปเรื่อยๆ จนกระท่ังเด็กคนแรกน้ันกลับมาอยูหวัแถวท่ีเดิม

 4. การออกําลังกายทําใหรางกายของเธอแข็งแรง และมันก็อาจจะทําใหเธอรูสึกเหนื่อย

  และกระหายน้ําดวยการด่ืมนํา้สะอาดและยืดกลามเน้ือหลังออกกําลังกายน้ันเปนสิง่ท่ีสาํคัญ

 5. พาเด็กๆ ไปดื่มนํ้าหรือแจกนํ้าใหเด็กๆ ดื่ม ขณะที่เด็กๆ พัก ยืดกลามเนื้อและดื่มนํ้า ใหถามวา 

  เธอชอบออกกําลังกายอยางไร

ขั้นตอนการเรียนการสอน
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 สรุปบทเรียน:
 

 1. ใหเด็กๆ รวมกันเปนวงกลม

 2. การออกกําลังกายชวยใหเรามีสุขภาพที่แข็งแรง และชวยใหเราเติบโตและแข็งแรง 

  ใหเรามาเลนเกมสออกกําลังกายสนุกๆ กัน

 3. บอกใหเด็กๆ ทําตามคําบอกในกิจกรรมน้ี เกมสนี้ดัดแปลงมาจากเกมส ไซมอนพูดวา เมื่อครูพูดวา

  “พระเจาทรงตรัสวา” และส่ิงที่จะใหทํา ครูอยากใหทุกคนทําตามสิ่งที่ครูพูด  แตวาถาครูพูด

  เฉพาะส่ิงที่อยากใหทําแตไมพูดวา“พระเจาทรงตรัสวา”เธอก็ไมตองทําสิ่งที่ครูบอก แตถา

  เธอทํามันเมื่อครูไมไดพูดวา“พระเจาทรงตรัสวา”ใหเธอนั่งลง

 4. ใหบอกกิริยาที่คุณคิดออกเพื่อใหเด็กๆ ทําทาเลียนแบบ พูดวา “พระเจาทรงตรัสวา” กอนบอกกิริยา

  บางอยางและสลับกับบอกกิริยาเฉยๆ ดวย เลนไปเรื่อยๆ เทาท่ีตองการ

 5. ใหเด็กๆ นั่งเปนวงกลม

 6. ใหเด็กๆ บอกวิธีการออกกาํลังกายท่ีสามารถทํารวมกับครอบครัวได

 7. อธษิฐานปด-พระเจาทีร่กั ขอบพระคณุพระเจาสาํหรบัความสนกุสนานทีเ่ราไดออกกาํลงักาย

  ในวันนี้ โปรดชวยขาพระองคใหจดจําวาการออกกําลังกายนั้นเปนประโยชนตอรางกาย

  และจะชวยใหขาพระองคเติบโตและเเข็งแรง อาเมน



4

การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดใชไดผลดี? กิจกรรมใดใชไมคอยไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนในบทตอไปอยางไร?)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

การประเมินผลผูเรียน:
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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


