
© 2023 Commonwealth of Australia หรอ่ Education Services Australia Ltd เว้น้แต่ร่ะบุเุป็็นอย่า่งอ่�น Creative Commons BY 4.0  
เว้น้แต่ร่ะบุเุป็็นอย่า่งอ่�น Student Wellbeing Hub (ศึนูย่ก์ลางเร่�องสขุ้ภาว้ะข้องนักเรย้่น) ไดรั้บุทำนุสนับุสนุนจัากกระทำรว้งศึก้ษาธิกิารข้อง
รัฐบุาลออสเต่รเลย้่  

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

กิจิกิรรม 38: กิระโดดตับ 
1. ในทำา่ย่น่หรอ่นั�ง ใหจั้ับุช่พ้ัจัรทำ้�คอหรอ่ข้อ้มูอ่ บุนัทำก้ช่พ้ัจัรข้องคณุเป็็นเว้ลาหน้�งนาทำ้

2. ย่น่เทำา้ช่ดิกนั งอเข้า่เล็กนอ้ย่ ว้างแข้นไว้ข้้า้งลำาต่วั้ 3. กระโดดข้้�น ย่กแข้นและแย่กข้ากางออกไป็ดา้น
ข้า้ง ต่อนกระโดดลงถูง้พั่�น ข้ากางออกและแข้นย่งั
อยู่เ่หนอ่ศึร้ษะ

4. กระโดดต่บุซำ�าเป็็นเว้ลา 30 ว้นิาทำ้

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

คณุสงัเกต่เห็นอะไรเก้�ย่ว้กบัุช่พ้ัจัรข้องคณุหลงัจัาก
กระโดดต่บุเสร็จัแลว้้ เทำย้่บุกบัุช่พ้ัจัรข้องคณุกอ่น
ทำำากจิักรรมู การเต่น้ข้องช่พ้ัจัรแต่กต่า่งกนัไหมูและ
เร็ว้ข้้�นหรอ่ไมู่

วนิาที


