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[  음악줄넘기&뉴스포츠 ] 4월 운영계획서 

강좌명 음악줄넘기&뉴스포츠 지도강사 임도환

대상 초등 ( 1~6 ) 학년 지도시수   13 차시

지도 목표  건강한 신체와 체력증진

월별 지도 계획

월 주
차

시
주제 학습내용 비고

4

1

1
좌우 전후 번갈아 

2박자뛰기

제자리에서 가볍게 왼발로 두 번, 오른발로 두 번씩 번갈

아 뛴다.

2
앞으로 

흔들어내어뛰기

1에 다리를 뒤로 굽혔다가, 

2에 다리를 앞으로 펴준다.

 (반대쪽 발은 두 번 뛴다.)

3
앞에 내어 두 

번씩뛰기

한발을  앞쪽으로 내어 두 번씩 (두 박자만큼) 발끝을 바

닥에  두드린다.

2

1
넓적다리 들어 옆 

내어뛰기
왼 무릎을 수직으로 90°들어 다음 오른발 옆에 내어 뛴다.

2 십자 2박자 뛰기
앞뒤 번갈아(좌, 우)2박자 뛰기와  앞뒤로 (전, 후) 2박자 

뛰기를  십자 형태로 번갈아 뛴다.

3
넓적다리 들어 무릎 

펴 들기

무릎을 수직으로 들어 뛰기와 무릎 펴 들어 뛰기를 번갈

아 한다.

3

1 앞, 뒤 엇걸어 뛰기

1. 제자리에서 가슴 앞쪽에서 팔 엇걸기

2. 팔 엇걸어 발끝에 줄 걸기

3. 엇걸어 한 번에 줄 통과하기

2 앞, 뒤 엇걸어 뛰기
1. 엇걸어 한 번에 줄 통과하기

2. 모둠발, 발 번갈아 엇걸어 연속 뛰기

3 되돌려 뛰기

1.줄을 왼쪽 앞 돌리기에서 왼손은 허리 뒤쪽으로 가져간

다.

2.오른손은 얼굴 앞쪽에서 머리 위쪽으로 원을 그린다.

4

1 되돌려 구보로 뛰기
되돌리기의 자세에서 줄이 왼쪽에서 오른쪽으로 줄을 돌 

때 왼쪽 다리를 들어준다.

2
되돌려 옆으로 흔들어 

뛰기

왼쪽에서 오른쪽, 왼쪽으로 줄이 되돌릴 때 

무릎을 편 상태에서 들어 준다.

3 옆 휘돌려 뛰기
줄을 옆으로 휘돌려 가운데 지점에서 모둠발 번갈아 뛰기

를 한다.

5 1
옆 떨쳐 번갈아 

엇걸어 뛰기

줄 양쪽 옆으로 돌리기에서 떨쳐 손 번갈아 가운데서 점

프하여 엇걸어 뛴다.


