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늘봄학교 음악줄넘기 운영 계획서2025 ( ) 

프로그램 음악줄넘기 강사명 임도환

대상 학년 학1 ~ 6 년

운영기간 년 월 년 월2025 3 ~ 2026 2 운영시수 주 회3

강의목표 신체 협응력과 협동심을 기른다.◦

강의방법 설명 및 시연을 통하여 숙달 시킨다.◦

강의내용 줄넘기 기본 및 응용 동작을 배운다.◦

재료 교재· 개인 줄넘기◦ 

프로그램 세부 계획

월 주 주제 학습 내용 비고

3

1
음악줄넘기란 
무엇인가

음악줄넘기의 기초 알기

2

개인 기초 

기능익히기

좌 우 이동뛰기( , )

전 후 이동뛰기( , )

바닥에 줄을 세로로 놓고 모둠발로 이동 뛴다.

왼쪽부터 박자 이동으로 뛰기와 연속 뛴다 2 .

3
개인 기초 기능 

익히기

양쪽 손잡이를 합쳐서 오른쪽 손에 잡고 앞쪽으

로 박자  걷는다8 . 

왼쪽으로 방향 전환하여 뒤로 박자 돌린다 8 .

4
개인 기초 기능 

익히기

줄을 가슴 앞쪽으로 원을 그리며 감아 돌려서 

다시 풀어준다.

4

1 개인 기능 익히기
앞쪽으로 원을 그리며 줄이 땅에 정지된 상태에

서 모둠발로  천천히 넘기를 한다.

2 양발로 모아 뛰기
앞을 보며 줄 한번 돌려 한 번씩 연속으로 뛴

다.

3 구보로 뛰기 제자리에서 가볍게 뛴다는 자세로 줄을 넘는다.

4 앞뒤 이동하며 뛰기
제자리에서 앞으로 가볍게 박자 이동하여 뒤로 8

박자 이동 뛴다8 .
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1
앞뒤 벌렸다 

붙여뛰기

발을 앞 뒤로 벌려 왼발이 앞에 오도록 하여 , 

뛴다 가운데 모둠발로 붙여서 뛴다.  .

2
좌우 벌렸다 

붙여뛰기

어깨넓이만큼 양쪽 발을 벌려 뛴다. 

가운데 모둠발로 붙여서 뛴다 .

3 가위바위보뛰기
처음에는 가위 바위 뛰기를 한 다음 보 바위 , , 

보 연속적으로 반복한다.

4 넓적다리 들어뛰기
무릎을 정도로 들어 굽혀 두 박자 네 박자90° . 

씩 발을 바꾸며 뛴다.

6

1
좌우 전후 번갈아 

박자뛰기2

제자리에서 가볍게 왼발로 두 번 오른발로 두 , 

번씩 번갈아 뛴다.

2
앞으로 

흔들어내어뛰기

에 다리를 뒤로 굽혔다가1 , 

에 다리를 앞으로 펴준다2 .

반대쪽 발은 두 번 뛴다 ( .)

3
앞에 내어 두 

번씩뛰기

한발을  앞쪽으로 내어 두 번씩 두 박자만큼( ) 

발끝을 바닥에 두드린다.

4
넓적다리 들어 옆 

내어뛰기

왼 무릎을 수직으로 들어 다음 오른 발 옆에 90°

내어 뛴다.

7

1 십자 박자 뛰기2
앞뒤 번갈아 좌 우 박자 뛰기와 앞뒤로 전( , )2 ( , 

후 박자 뛰기를  십자 형태로 번갈아 뛴다) 2 .

2
넓적다리 들어 무릎 

펴 들기

무릎을 수직으로 들어 뛰기와 무릎 펴 들어 뛰

기를 번갈아 한다.

3 앞 뒤 엇걸어 뛰기, 

제자리에서 가슴 앞쪽에서 팔 엇걸기1. 

팔 엇걸어 발끝에 줄 걸기2. 

엇걸어 한 번에 줄 통과하기3. 

4 앞 뒤 엇걸어 뛰기, 
엇걸어 한 번에 줄 통과하기1. 

모둠발 발 번갈아 엇걸어 연속 뛰기2. , 
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1 되돌려 뛰기

줄을 왼쪽 앞 돌리기에서 왼손은 허리 뒤쪽 1.

으로 가져간다.

오른손은 얼굴 앞쪽에서 머리 위쪽으로 원을 2.

그린다.

2 되돌려 구보로 뛰기
되돌리기의 자세에서 줄이 왼쪽에서 오른쪽으로 

줄을 돌 때 왼쪽 다리를 들어준다.

3
되돌려 옆으로 흔들

어 뛰기

왼쪽에서 오른쪽 왼쪽으로 줄이 되돌릴 때 , 

무릎을 편 상태에서 들어 준다.

4 옆 휘돌려 뛰기
줄을 옆으로 휘돌려 가운데 지점에서 모둠발 번

갈아 뛰기를 한다.

9

1
옆 떨쳐 번갈아 

엇걸어 뛰기

줄 양쪽 옆으로 돌리기에서 떨쳐 손 번갈아 가

운데서 점프하여 엇걸어 뛴다.

2
앞 뒤 방향 전환 , 

뛰기

줄을 왼쪽으로 헛돌림과 동시에 몸도 함께 왼쪽

방향으로 회전하기180°

3 단 뛰기2

넓적다리 번 두드려 연속 뛰기 줄없이2 ( ) 

양쪽 줄잡아 돌려 단 연속 뛰기 2

한 번 뛰어 단 뛰고 박자 뛰기2 1

4 단 뛰기2
한 번 뛰어 단 뛰고 박자 단 뛰고2 1 , 2

양손은 향상 허리 고정 연속 단 뛰기 2

10

1 두꺼비 줄 돌리기
좌 우로 줄 휘돌리기에서 무릎 사이로 줄을 돌, 

려 뺀다.

2 파도 줄 돌리기

되돌리기 동작에서 오른팔 앞쪽으로 줄을 감았

다가 왼쪽으로 방향 전환 시 뒤쪽으로 줄을 풀, 

어 앞쪽으로 뛴다.

3 회오리 줄 돌리기
줄을 옆으로 돌리며 방향전환 동시에 머리 1. 

위쪽으로 줄을 돌린다.

4 회오리 줄 돌리기
왼쪽으로 돌 때 오른손이 허리 쪽으로 가며 2. 

왼손을 머리 위쪽으로 줄을 돌린다.



큰사람아카데미
전북대 방과후학교사회적기업 

사훈 솔선수범: 

내가 먼저 나랑 함께 - , -

우) 전북 전주시 덕진구 추천 길 층                                            54883    4 5, 2 063)211- 5913☎ 

11

1 줄 주고받고 뛰기

서로 마주보며 줄을 넘는다1. .

줄을 앞으로 돌리는 사람은 앞사람의 뒤로   2. 

줄이 돌아갈 때 손잡이를 잡고 줄을 뒤로 돌리

는 사람은 앞사람의 발 밑에서 등 뒤로 줄이 올

라갈 때 손잡이를 잘 잡는다.

2 앞으로 나란히 뛰기

앞사람이 잘 보이므로 타이밍 잡기가 쉽고 1. 

오래 뛸 수 있다. 

뛰어들어 함께 뛸 때는 옆으로 출입하는 것 2. 

이 좋다. 

3 옆으로 나란히 뛰기
두 사람이 뛰는 타이밍을 잘 잡고 뛴다 .

 

4
옆으로 나란히 

한사람 뛰기

옆으로 나란히 서서 한사람은 줄을 돌리고 1. 

한 사람은 줄 안에서 뛴다.

서로 번갈아 가며 뛰어 본다 2. .

12

1 번갈아 연속 뛰기

한사람은 오른손 한사람은 왼손에 손잡이를 1. , 

잡고 번갈아 뛴다 이상 벌어지면 걸리기 . 50cm

쉽다. 

2 측면 돌려 함께 뛰기

두 사람이 등을 마주 대고 선다1. .

한사람은 왼손 한사람은 오른손으로 줄을  2. 

잡는다.

측면으로 양쪽 번갈아 가며 줄을 돌린다 3, .

3 두 사람 나란히 뛰기

먼저 두 사람이 나란히 서서 뛰는 템포를 맞1. 

추어 본다.

줄의 길이를 겨드랑이나 어깨정도 길게 한 2. 

다.

4
줄 엇걸어 잡고 세 

사람 뛰기

세 사람이 나란히 서서 안쪽 손잡이를 서로 1. 

바꿔 잡고 줄을 돌려서 뛴다. 

세 사람이 뛰는 리듬을 맞추지 않으면 줄이  2. 

엉켜 걸리기 쉽다. 

1

1 개인 뛰기
개인 기능 익히기 고급( )

제자리 줄 뛰기( )

2 다인 뛰기
옆으로 나란히 한사람 뛰기,

세 사람 나란히 뛰기

3 단 뛰기2 점프 한번에 줄을 번 넘는다 앞 뒤 2 ( , )

4 방향 전환 뛰기 앞 뒤 방향 전환 뛰기, 
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2

1 긴줄넘기 뛰어넘기
회오리 줄 돌리기,

파도 줄 돌리기

2 단체 줄넘기 단체줄넘기 단체줄넘기 시합, 

3 자 뛰기8 숫자 모양으로 차래대로 통과한다8

4 긴줄넘기 뛰기 꼬마야 꼬마야 노래에 맞춰 줄을 넘는다




