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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 38

กิจิกรรม 37: กระโดดกบ
1.	 ในท่า่ยืืนหรืือนั่่�ง ให้จั้ับชีีพจรที่่�คอหรืือข้อ้มืือ บันัทึึกชีีพจรของคุณุเป็็นเวลาหนึ่่�งนาทีี

2.	 ยืืนตรงโดยให้เ้ท้า้ห่า่งกว่า่ความกว้า้งของสะโพก 
ปลายเท้า้หันัออกเล็็กน้อ้ย ย่อ่ตัวันั่่�งลงในท่า่กบ 
วางมืือบนพื้้�นระหว่า่งขา

3.	 ดีีดตัวัจากท่า่ที่่�ขางออยู่่� เหวี่่�ยงแขนขึ้้�นไปใน
อากาศ ทำำ�ท่า่กระโดดกบซ้ำำ��เป็็นเวลา 30 วินิาทีี

4.	 ยืืนขึ้้�นและจัับชีีพจรที่่�คอหรืือข้อ้มืือ บันัทึึกชีีพจร
ของคุณุเป็็นเวลาหนึ่่�งนาทีี (นัักเรีียนอายุนุ้อ้ย ที่่�ไม่่
สามารถนับได้อ้ย่า่งแม่น่ยำำ�อาจใช้น้าฬิกิาอัจัฉริยิะ
หรืือเครื่่�องวัดัค่า่ความอิ่่�มตัวัของออกซิเิจนในเลืือด
สำำ�หรัับกิจิกรรมนี้้� หรืือแนะนำำ�ให้ส้ังัเกตชีีพจร เช่น่ 
แรง/เบา เร็็ว/ช้า้ เป็็นต้น้)

คุณุสังัเกตเห็็นอะไรเกี่่�ยวกับัชีีพจรของคุณุหลังัการ
ทำำ�ท่า่กระโดดกบเทีียบกับัชีีพจรของคุณุก่อ่นทำำ�
กิจิกรรม การเต้น้ของชีีพจรแตกต่า่งกันัไหมและเร็็ว
ขึ้้�นหรืือไม่่

วินิาทีี


