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เรื่อง  รักษาหัวใจใหแข็งแรง

1

วัตถุประสงคการเรียนรู :
 1. เด็กสามารถบอกวิธกีารรกัษาหวัใจใหแข็งแรงโดยการออกกาํลังกายและรับประทานอาหารท่ีมคีณุคา
  ทางโภชนาการ ไดอยางนอย 2 วิธี

อุปกรณการสอนที่ตองใช:  
 1. กระดานดํา
 2. ชอลค
 3. กระดาษ
 4. สี
 5. นาฬกาจับเวลา หรือ นาฬกาขอมือ หรือ นาฬกาตั้งโตะที่มีเข็มวินาที

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม :  
 1. อานและทําความเขาใจบทเรียนทั้งบท
 2. รวบรวบและจัดเตรียมอุปกรณ
 3. อธิษฐานเพื่อเด็ก ๆ

บทเรียนดานสุขภาพ  

บทที่ 33
เลือกปฏิบัติในสิ่งที่จะทําใหสุขภาพดี และการมีสุขภาพกายที่แข็งแรง

สรางความเขาใจเกี่ยวกับรางกายของเขาหรือเธออยางเหมาะสม

เขาใจพัฒนาการของสุขภาพรางกาย

9-11 ป

เรื่องของสุขภาพในทองถิ่นและทั่วโลก 

รักษาหัวใจใหแข็งแรง - การสรางกิจกรรมเพื่อทําใหหัวใจแข็งแรง

45 นาที

ผลที่คาดวาจะไดรับ:    
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก: 
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน: 
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 การนําเขาสูบทเรียน : 
ครูพูดวา : 

 1. หัวใจของเราทําหนาที่อะไร ? ใหครูเลือกนักเรียนใหตอบคําถามนี้

 2. หนาที่ของหัวใจคือสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงรางกาย

 3. เลือดนําออกซิเจนและสารอาหารไปหลอเลี้ยงทุกสวนของรางกาย ถาหัวใจของเราหยุด

  ทํางาน เราจะตาย

 กิจกรรมการเรียนการสอน :    
ครูพูดวา : 

 1. เราสามารถทําหลายสิ่งหลายอยางเพื่อรักษาหัวใจของเราใหแข็งแรงและมีสุขภาพดี

  อยูเสมอ  นกัเรียนสามารถเขียนแผนภมูดิงัตอไปน้ีลงบนกระดาษในขณะน้ีทีค่รเูขยีนลงบน

  กระดานไดไหม ?  ใหครูเขียนและพูดสิ่งที่เกี่ยวของกับแผนภูมิขางลางนี้

ขั้นตอนการเรียนการสอน:
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คําอธิบายแผนภูมิ

ครูพูดวา : 

1. ในการรับประทานอาหารท่ีมปีระโยชนตอสขุภาพนัน้ เราควรเลอืกทานผลไม ผกั และอาหาร

  ที่ทําจากธัญพืชใหมาก และลดอาหารจําพวกไขมันและเกลือ

 2. เชื่อกันวา ไขมันสวนเกินในรางกายเปนหนึ่งในสาเหตุของโรคหัวใจ เราสามารถลดไขมัน

  สวนเกนิไดดวยการจํากัดอาหารทีม่าจากสัตวและดวยการออกกําลังกายสมํา่เสมอ  อาหาร

  จากสัตวประกอบไปดวยไขมันไมอิม่ตวั (ไขมนัทีไ่มด)ี ซึง่จะไปอดุตนัเลอืดทีไ่หลเวียนเขาไป

เล้ียงหัวใจ และอาจทําใหเราหัวใจวายได เพราะเลือดไมสามารถลําเลียงออกซิเจนไปเล้ียง
  หัวใจไดอยางเพียงพอ

 3. เมื่อบุหรี่, ยาเสพติด หรือ แอลกอฮอล เขาสูรางกายของเรา เลือดจะลําเลียงสารเคมีที่เปน

  อันตรายเขาสูหัวใจของเราดวย  ผลการวิจัยบงชี้วาสารเคมีเหลานี้อาจทําใหเกิดโรคหัวใจ

 4. หวัใจเปนกลามเนือ้ทีล่าํเลยีงและสบูฉดีเลอืด เราตองทาํใหหวัใจแข็งแรงดวยการออกกาํลงักาย 

  เหมือนกับกลามเนื้อสวนอื่น ๆ ในรางกาย

 5. เมื่อเราออกกําลังกาย รางกายของเราตองการออกซิเจน ดังนั้น หัวใจของเราตองทํางาน

หนักขึ�นเพื่อสูบฉีดเลือดที่ลําเลียงออกซิเจน
 6. อัตราการเตนของหัวใจจะบอกเราวาเลือดกําลังถูกสูบฉีดไปเลี้ยงหัวใจรวดเร็วเพียงไร 

  ใหเราทดสอบการออกกําลังกายที่มีผลกระทบตอหัวใจของเรา

กิจกรรม

ใหครูวางมือขางหนึ่งลงและหงายฝามือขึ้น 

ครูพูดวา: 

1. วางนิ้วทั้ง 3 ที่อยูตรงกลางของมืออีกขางหนึ่งนั้น ลงบนขอมือที่อยูใกลกับนิ้วโปง  

  (ครูแสดงใหเด็ก ๆ ดู)

 2. ใชนิว้คลาํรอบ ๆ  จนกวาจะสัมผัสชีพจร (เตนเปนจังวะ) ระหวางนิว้ของนกัเรียน เม่ือครพูดู

  วา เริ่มได  ใหนักเรียนนับการเตนของชีพจรจนกวาครูจะพูดวา หยุด

  ครูพูด “เริ่มได”  แลวรอประมาณ 6 วินาที จึงพูดวา “หยุด”  (ใชนาฬกาจับเวลา หรือ นาฬกา

  ที่มีเข็มวินาที ถาไมมี ใหคุณนับจาก 1001 ไปจนถึง 1006 ในจังหวะปกติ)

 3. ใหเดก็ ๆ  เขยีนจาํนวนการเตนของชีพจรท่ีวดัไดลงบนกระดาษดวย แลวคณูตวัเลขท่ีนบัได

  นั้น ดวย 10  ใหนักเรียนชวยเพื่อนที่คิดเลขยังไมคลอง ตัวเลขที่ไดบงชี้ถึงอัตราการพักของ

  หัวใจ หรือ จังหวัดการเตนของหัวใจใน 1 นาทีเมื่อเรากําลังพักผอน

 4. ใหนักเรียนกระโดดตบ 30  ที หรือ กระโดดสูง 30 ครั้ง เมื่อนักเรียนกระโดดเสร็จ 

 5.  คลําหาชีพจรของตัวเองอกีครัง้  เมือ่ครพูดูวา เร่ิมได กใ็หนบัจํานวนคร้ังของชพีจร จนกวา

  ครูจะบอกวา หยุด

  ครูพูด “เริ่มได”  แลวรอประมาณ 6 นาที แลวคอยพูดวา  “หยุด”

 6. ใหเดก็ ๆ  เขยีนจาํนวนของชพีจรทีน่บัไดลงบนกระดาษแผนเดมิ คณูจาํนวนทีน่บัไดนัน้ดวย 10

  ตัวเลขที่ไดบงชี้ถึงอัตราการเตนของหัวใจเมื่อนักเรียนออกกําลังกาย
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 7. จํานวนชีพจรที่มากขึ้นหลังจากออกกําลังกายบงชี้วา หัวใจของนักเรียนกําลังสูบฉีดเลือด

  ไปหลอเลีย้งรางกายเรว็ขึน้กวาตอนทีน่กัเรยีนกําลงัพักผอน เมือ่กลามเนือ้หวัใจสบูฉดีเลือด

  ไปเลี้ยงรางกายเร็วขึ้น หัวใจก็จะแข็งแรงขึ้นดวย

 8. เด็ก ๆ ควรออกกําลังกายวันละ 60 นาทีเพื่อใหหัวใจแข็งแรง

 9. แมไมคอยพบวาเดก็ ๆ  มปีญหาเร่ืองหวัใจ แตการไมออกกาํลังกายในวยัเดก็ทาํใหเปนโรค

  ตาง ๆ เมื่อโตเปนผูใหญ ซึ่งรวมถึงโรคหัวใจ, หัวใจวาย และความดันโลหิตสูง

 10. การออกกําลังกายในทุก ๆ ชวงอายุไมเพียงแตจะชวยใหเราแข็งแรงเทานั้น แตยังทําให

  สนกุสนานและทาํใหเกดิผลดดีวย  เราสามารถออกกาํลงักายท้ังดวยการเลนและการทาํงาน 

  การออกกําลังกายชวยใหคนเรามีอายุยืน

 11. ใหนักเรียนจับคูกัน นึกถึงการออกกําลังกายที่เด็กสามารถทําไดทุกวันเพื่อชวยใหหัวใจมี

  เลือดสูบฉีดมากขึ้น  นักเรียนมีเวลา 5 นาทีที่จะนึกถึงการออกกําลังกาย 3 ประเภท และ

  วิธีที่จะแสดงใหเพื่อน ๆ ดู  จากนั้นใหเด็กคนอื่น ๆ ในชั้นทายสิวาเพื่อนกําลังออกกําลงั

  กายประเภทใดอยู

 การสรุปบทเรียน :    
 

 ครูพูดวา : หลังจาก 5 นาทีผานไป ขอใหเด็กที่จับคูกันนั้น แสดงทาทางการออกกําลังกาย และ

 ใหนักเรียนที่เหลือลองทายดูวาเพื่อนกําลังออกกําลังกายประภทใด

 ครูถามวา : นี่เปนความคิดที่ดีในการออกกําลังกาย  นักเรียนลองนํากลับไปทําในสัปดาหนี้เพื่อ

 จะไดออกกําลังกายมาก ๆ ไดไหม ? ใหเวลาเด็กไดแสดงความคิดเห็น

 แหลงที่มา :  www.fi.edu/biosci/healthy
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดที่ใชไดผลดี?  กิจกรรมใดที่ใชไมไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนครั้งตอไปใหดีขึ้นไดอยางไร?)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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




