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เร่ือง เปาหมายสวนตัวสำ หรับการดำ เนินชีวิตดวยสุขภาพท่ีสมบูรณแข็งแรง

1

วัตถุประสงคการเรียนรู :
 1. เด็กสามารถเขียนเปาหมายของเขาหรือเธอเพื่อใหอยูอยางมีสุขภาพรางกายที่สมบูรณแข็งแรงได
 2. เดก็สามารถบอกวิธกีารปฏบิตัเิพ่ือทาํใหสาํเรจ็ตามเปาหมายสวนตวัของเขาหรอืเธอ ไดอยางนอย 1 วธิี

อุปกรณการสอนที่ตองการใช : 
 1. กระดานดํา
 2. ชอลค
 3. กระดาษ 
 4. ดินสอ 
 5. กรรไกร (หลาย ๆ คู ถามี) 

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม :  
 1. อานและทําความเขาใจบทเรียนทั้งบท
 2. อานและศึกษาขอพระคัมภีร ฮีบรู 12:11
      3. รวบรวมอุปกรณทั้งหมดที่ตองใชในการสอน 
      4. อธิษฐานเผื่อเด็ก ๆ ในการเรียนคาบเรียนนี้

บทเรียนดานสุขภาพ  

บทที่ 12
เด็กเลือกแนวทางการปฏิบัติเพื่อใหมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ  .

เด็กมีความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับรางกายของตนเอง

เขาใจเกี่ยวกับรูปรางและพัฒนาการทางรางกาย. 

9-11 ป

การมองเห็นตัวตนของฉันผานสายพระเนตรของพระเจา

เปาหมายสวนตัวสําหรับการดําเนินชีวิตดวยสุขภาพที่สมบูรณแข็งแรง 

45 นาที

ผลที่คาดวาจะไดรับ:    
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน: 
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 การนําเขาสูบทเรียน : 
 

 ครถูามวา :  ใครสามารถยกตัวอยางอุปนสิยัทีท่าํใหรางกายสมบูรณแข็งแรงไดบาง ? ใหเวลาเดก็ ๆ  ทีจ่ะ

   แสดงความคิดเห็น และเขียนคําตอบที่เหมาะสมบนกระดานโดยเขียนเรียงเปนขอ ๆ ใหครู 

   เพิ่มอุปนิสัยตอไปนี้ลงไปในรายการในกรณีที่เด็กนักเรียนยังไมไดเอยถึง

 อุปนิสัยที่ทําใหรางกายสมบูรณแข็งแรง 

   1. ด่ืมนํ้าสะอาดมาก ๆ 

   2. กินอาหารท่ีมีประโยชน 

   3. นอนวันละ 8 ชั่วโมง 

   4. ออกกําลังกายเปนประจํา

   5. รักษาความสะอาดของรางกายและส่ิงแวดลอม 

   6. ไมสูบบุหรี่ 

   7. ไมเสพสิ่งเสพติดและของมึนเมา

   8. ไมมีเพศสัมพันธนอกการสมรส 

 กิจกรรมการเรียนการสอน :      
 

 ครูพูดวา : 

 1. การจะพัฒนาอุปนิสัยที่ทําใหรางกายแข็งแรงไดนั้นตองมีการวางแผนและวินัย ถาเราตองการ

  มีรางกายแข็งแรงเราจําเปนตองวางเปาหมายและพัฒนาแผนท่ีจะทําใหสําเร็จตามเปาหมายน้ัน  

  แจกกระดาษใหนักเรียนคนละหาแผนและพูดวา : วันน้ีใหเราวางเปาหมายเพ่ือสุขภาพท่ีสมบูรณ

  แข็งแรงหาประการและวางแผนท่ีจะทําใหสําเร็จตามเปาหมาแตละอยางนั้น 

 2. ใหพบัคร่ึงกองกระดาษหาแผนน้ี และเก็บกระดาษท่ีพบัแลวไวดวยกัน แลววาดรูปคร่ึงวงกลมบริเวณ

  แนวพบัของกระดาษท่ีมลีกัษณะเปนเสนตรงน้ัน ครสูาธติใหนกัเรยีนดโูดยการพบักระดาษท้ังหาแผน

  พรอมกันแลววาดรูปครึ่งวงกลมท่ีกระดาษแผนนอกสุดเชนน้ี  

ขั้นตอนการเรียนการสอน:
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 3. ตองแนใจวาแนวที่พับกระดาษของเรานั้นเทากันเพื่อจะไดรูปครึ่งวงกลมที่สมสวน  ใหครูเดินไปรอบ

หองและตรวจสอบดูวานักเรียนไดพับกระดาษทั้งหาแผนไวดวยกันและวาดรูปครึ่งวงกลมตามแนว

พับอยูถูกตอง  

 4. ตอไปเราจะตัดรูปครึ่งวงกลมนี้ โดยยังคงใหกระดาษพับอยูดวยกัน เราจะตัดตามเสนโคงของ

ครึง่วงกลมบนกระดาษทัง้หาแผนไปพรอม ๆ  กนั อยาตดักระดาษบริเวณทีเ่ปนรอยพบัครึง่ของกระดาษ  

 5. หลังจากที่เราไดตัดตามเสนครึ่งวงกลมแลว คลี่กระดาษทั้งหาแผนออก เราจะไดรูปวงกลมเต็มวง

ที่มีขนาดเทากัน แตไมตองกังวลหากวงกลมของเรามีขนาดตางกันบางเล็กนอย ครูสาธิตวิธีการ

ตัดครึ่งวงกลมที่กระดาษของครูและคลี่กระดาษรูปครึ่งวงกลมใหพวกเขาดู   ถาครูมีกรรไกรแคหนึ่ง

สองสองอัน ขอใหนักเรียนแบงกรรไกรกันใชกับเพื่อน ๆ จนกวาทุกคนจะทําเสร็จ ครูเดินไปรอบ ๆ 

เพื่อชวยนักเรียนที่อาจจะสับสน 

 6. มีใครบอกครูไดบางวาทีมนักฟุตบอลจะชนะการแขงขันไดอยางไร ? เลือกนักเรียนใหตอบคําถาม

คาํตอบท่ีควรจะเปนคือ พวกเขาไดทาํประตูมากกวาทีมตรงขาม หลังจากท่ีเด็กตอบแลว ใหครูพดูวา: 

ถกูตอง! นกัฟตุบอลตองใชอปุกรณอะไรเพ่ือทาํประตู? เลอืกนกัเรยีนใหตอบคาํถาม คาํตอบท่ีควรจะ

เปนคือลูกฟุตบอล    

 7. ถูกตอง! เชนเดียวกับนักฟุตบอล เราก็กําลังจะทําประตูดวยลูกฟุตบอลหาอันที่เราไดตัดไวนี้ บนดาน

หนึ่งของ “ลูกบอล” แตละลูก ใหเขียนเปาหมายดานสุขภาพที่เราคิดไวสําหรับตัวเราเอง 

 8. ใตเปาหมายของเราใหเขียนแผนหรือวิธีการที่จะทําใหสําเร็จตามเปาหมายของเรา แผนของเราควร

จะประกอบดวย 3 วิธีที่เราจะทําเพื่อใหสําเร็จตามเปาหมายนั้น  

 9. ยกตัวอยางเชน เด็ก ๆ อาจจะเขียนเปาหมายนี้บนลูกบอลหนึ่งลูกของตัวเอง (เขียนรูปวงกลมบน

กระดาน พูดและเขียนตัวอยางนี้ในวงกลมนั้น) 

เปาหมาย: ฉันจะไมสูบบุหรี่

1. ฉันจะพูดปฏิเสธถามีใครใหบุหรี่กับฉัน

2. ฉันจะเลือกคบเพื่อนที่ไมสูบบุหรี่

3. ฉันจะหลีกเลี่ยงสถานการณที่อาจจะถูกกดดันใหสูบบุหรี่
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 10. หลังจากที่เราไดเขียนเปาหมายและวิธีการลงบนลูกบอลทั้ง 5 แลว ใชสีไมวาดและระบายสีรูปลูก

ฟุตบอลอีกดานของลูกฟุตบอลแตละลูก ถาใครตองการความชวยเหลือใหยกมือข้ึนแลวครูจะไปชวย 

ใหเวลาเด็ก ๆ  20 นาทีเพื่อทํากิจกรรมใหเสร็จ     

การสรุปบทเรียน :        
  

ถามีเวลา ใหครูเลือกอาสาสมัครหนึ่งคนหรือมากกวานั้นใหแบงบันเปาหมายของตัวเองที่ไดเขียนไว

ใหกับเพื่อน ๆ ในชั้นเรียนไดฟงเพื่อเรียนรูรวมกัน หลังจากที่แบงปนเสร็จเรียบรอย

ครูพูดวา : 

1. เหมือนกับนักฟุตบอล ถาเราตองการทําใหสําเร็จตามเปาหมายดานสุขภาพที่เราตั้งไว 

 เราจําเปนตองทําตามแผนที่ดีที่ไดวางไว 

2. ใหเด็ก ๆ เก็บรักษาลูกฟุตบอลของตวัเองในที่ที่สามารถมองเห็นมันได เพื่อชวยเตือน

 ใหเราคิดถึงแผนที่ไดวางไวเพื่อทําใหสําเร็จตามเปาหมายของเรา

3. ในทุก ๆ วันเราสามารถทําอยางนอยหนึ่งอยางจากแผนภาคปฏิบัติของเราไดหรือไม ?

 (ใหเด็กไดแสดงความคิดเห็น) มันตองใชความพยายามและการมีวินัยในแตละวันเปน

 อยางมากเพื่อจะทําใหสําเร็จตามเปาหมาย เราจะสามารถไปถึงเปาหมายไดถาเรา

 พยายาม ซึ่งตองเริ่มจากความพยายามทีละเล็กทีละนอย ในทุก ๆ วัน 

4. พระวจนะของพระเจากลาวในพระธรรมฮบีรู 12:11 กลาววา “เมื่อมีการตีสอนนั้นดู

ไมเปนที่ชื่นใจเลย เปนเรื่องเศราใจแตตอมาภายหลังก็จะกอใหเกิดความสุขสําราญแก

บรรดาคนที่ตองทนอยูนั้นคือความชอบธรรมนั้นเอง” 
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดที่ใชไดผลดี?  กิจกรรมใดที่ใชไมไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนครั้งตอไปใหดีขึ้นไดอยางไร?)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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




