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กิจิกิรรม 39 รายกิาร เพื่่�อพื่ฒันากิารรบัร้ � interoceptive (ความร้ �สึกึิภายในรา่งกิาย) 38

กิจิกิรรม 37: กิระโดดกิบ
1. ในทำา่ย่น่หรอ่นั�ง ใหจั้ับุช่พ้ัจัรทำ้�คอหรอ่ข้อ้มูอ่ บุนัทำก้ช่พ้ัจัรข้องคณุเป็็นเว้ลาหน้�งนาทำ้

2. ย่น่ต่รงโดย่ใหเ้ทำา้หา่งกว้า่คว้ามูกว้า้งข้องสะโพัก 
ป็ลาย่เทำา้หนัออกเล็กนอ้ย่ ย่อ่ต่วั้นั�งลงในทำา่กบุ 
ว้างมูอ่บุนพั่�นระหว้า่งข้า

3. ดด้ต่วั้จัากทำา่ทำ้�ข้างออยู่ ่เหว้้�ย่งแข้นข้้�นไป็ใน
อากาศึ ทำำาทำา่กระโดดกบุซำ�าเป็็นเว้ลา 30 ว้นิาทำ้

4. ย่น่ข้้�นและจัับุช่พ้ัจัรทำ้�คอหรอ่ข้อ้มูอ่ บุนัทำก้ช่พ้ัจัร
ข้องคณุเป็็นเว้ลาหน้�งนาทำ ้(นักเรย้่นอาย่นุอ้ย่ ทำ้�ไมู่
สามูารถูนับุไดอ้ย่า่งแมูน่ย่ำาอาจัใช่น้าฬิกิาอจััฉรยิ่ะ
หรอ่เคร่�องว้ดัคา่คว้ามูอิ�มูต่วั้ข้องออกซเิจันในเลอ่ด
สำาหรับุกจิักรรมูน้� หรอ่แนะนำาใหส้งัเกต่ช่พ้ัจัร เช่น่ 
แรง/เบุา เร็ว้/ช่า้ เป็็นต่น้)

คณุสงัเกต่เห็นอะไรเก้�ย่ว้กบัุช่พ้ัจัรข้องคณุหลงัการ
ทำำาทำา่กระโดดกบุเทำย้่บุกบัุช่พ้ัจัรข้องคณุกอ่นทำำา
กจิักรรมู การเต่น้ข้องช่พ้ัจัรแต่กต่า่งกนัไหมูและเร็ว้
ข้้�นหรอ่ไมู่
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