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활동 37: 개구리 자세 점프

1.	 서거나 앉은 자세에서 목이나 손목에서 맥박을 찾아보세요. 1분 동안의 맥박을 기록하세요.

2.	 발을 엉덩이 너비보다 약간 넓게 벌리고 서서 살짝 
바깥쪽으로 향하게 하십시오. 개구리 자세로 앉아서 
양 손을 다리 사이의 바닥에 놓으세요.

3.	 팔을 공중으로 뻗으면서 구부린 다리를 박차고 
점프하세요. 이 개구리 자세와 점프 동작을 30초간 
반복하세요.

4.	 일어서서 목이나 손목에서 맥박을 찾으십시오. 1분 
동안의 맥박을 기록하세요. (확실하게 셀 수 없는 어린 
학생들의 경우 이 활동을 위해 스마트 시계 또는 맥박 
산소 측정기를 사용할 수 있습니다. 또는 학생들이 간단 
히 맥박의 질(예, 세다/부드럽다, 빠르다/느리다 등)을 
감지하도록 지도할 수도 있습니다.)

개구리 자세 점프 동작을 하기 전의 맥박과 비교할 
때, 이 동작이 끝난 뒤 맥박에 대해 어떤 변화를 
감지했나요? 맥박이 더 빠르게 느껴지는 것 외에도 
다른 점을 느꼈나요?
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