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1

댄스수업규칙

수업방식설명

안무배워보기

(학생들의

눈높이에맞춰

안무 설정)

워밍업

아이솔레이션((머리→어깨→팔→가슴→

허리→골반→엉덩이→다리),

사이드스트레칭.복근운동

작품초입연습 (케플러-와다다 안무)

거리두기 및 

방역을 

준수하며 

수업진행

간편복장

상해예방을 

위하여 

작품전에 

항상 

워밍업하기

2

안무

포인트연습

케플러-와다

다 안무

워밍업

아이솔레이션

바디웨이브 반복연습 

동작연습하기 

작품연습 (케플러-와다다 안무)

학생들의 

눈높이에 

맞춰 안무 

선정

3

댄스 

기본동작 

배워보기

워밍업

작품연습 및 복습후 동작설명,

그루브배워보기 (음악과 

몸으로느껴보기)

작품연습(케플러-와다다 안무)

거리두기 및 

방역을 

준수하며 

수업진행

간편복장

4
후반부 

안무 연습 

워밍업

아이솔레이션

스트레칭

작품연습 및 동작연습,

턴연습(시선은 한방향으로 느리게연습)

작품연습(케플러-와다다 안무)마무리

프로그램명 댄스  강사명

대    상 1~6학년 운영시수 주 3 회( 월,화,목 )

기    간 2022년  3월  2일   ~   2023년 2월 28일 (  144   차시 예정)

운영목표
 학생들의 건강한 정서와 신체를 중점으로 사회적인 불안한 정서와 스트레스를 해소하고 

자신감이 증가되는 댄스 수업 진행하기.



5

포인트 및 

후반 안무 

보충연습

워밍업

아이솔레이션

사이드 스트레칭작품 마무리

조별로 복습하기

작품마무리 

거리두기 및 

방역을 

준수하며 

수업진행

간편복장

몸에 

열을내주기 

위하여 

근력운동

4 1

작품(미정)

관심 있는 

음악으로  

댄스곡 선정

워밍업

아이솔레이션

균형잡기,턴연습하기

새로운 작품연습

거리두기 및 

방역을 

준수하며 

수업진행

간편복장

동작의 

흐름이나 

이해가 

안되는부분

은 카운트 

동작설명 후 

순서나가기

2

작품(미정)

턴 연습 

빠르게

워밍업

아이솔레이션

턴.연습(시선,방향,자세), 작품연습

턴 연습

시선처리 

중요

3
작품(미정)

투스텝배우기

워밍업

아이솔레이션

투스텝-오른발을 앞으로 스텝하고 

동시에 왼발.오른발 2번씩 스텝하기

작품연습

4

작품(미정)

사이드 

스텝 배우기

워밍업

아이솔레이션 

플로어 스트레칭

사이드스텝-발목과 발목 터치하면서 

사이드 사선으로 스텝하기 

작품연습

요가매트

초등학교 

수준의 맞는 

댄스를 

선별하여 

결정한다.

5
작품(미정)

퀵 배우기

워밍업

아이솔레이션

플로어 스트레칭

퀵(무릎을 편 상태로 다리를 세워 힘껏 

차기) 2인1조 연습하기 

작품연습마무리

5 1

작품(미정)

무용스텝

배우기

아이솔레이션

플로어스트레칭

무용스텝 복습하기

작품연습



2

작품(미정)

써클동작

배우기

아이솔레이션

플로어스트레칭

작품 동작연습

카운터 반복연습.

써클(다리한쪽을 포물선을 그리면서 

균형잡기)

요가매트

3

작품(미정)

포인

스트레칭

아이솔레이션

플로어스트레칭

근력운동 및 사이드 스트레칭

포인,플랙스 동작 스트레칭

작품연습

몸에 

열을내주기 

포인플랙스 

종아리 

뒷근육 

근력운동 

4

작품(미정)

플랙스

스트레칭

아이솔레이션

플로어스트레칭

플랙스.포인 동작 스트레칭 

플로어 스트레칭

작품연습

요가매트

플로어 

스트레칭 및 

햄스트링 

운동

5

작품(미정)

스키핑

스텝 배우기

아이솔레이션

워밍업.

작품연습 동작연습 및 조별 연습

스키핑스텝-으로 성장판 자극시켜 

성장에 도움을 줄 수 있다.

작품연습 마무리

거리두기 및 

방역을 

준수하며 

수업진행

동작의 

흐름이나 

이해가 

안되는부분

은 카운트 

동작설명 후 

순서를 

나갈수 

있도록한다.

6 1

작품(미정)

갤로핑

스텝 배우기

워밍업.

아이솔레이션

작품동작연습, 질문을 통해서 작품

연습

갤로핑 스텝-으로 짝과함께 

호흡맞춰보기

작품연습

간편복장

요가매트

무용워킹스

텝

2
작품(미정)

홉&립 점프

워밍업.아이솔레이션연습

사이드스트레칭,퀵차기

홉,(직선으로 튀어오르다)

립,(건너기,즉 장애물 건너 뛰는 동작)

작품연습 및 동작연습

간편복장

요가매트
무용워킹



3
작품(미정)

립&립 점프

워밍업,아이솔레이션연습

사이드 스트레칭

립&립으로 점프연습

작품 카운트 동작연습

무용워킹

4

작품(미정)

플로어

스트레칭

아이솔레이션 연습

작품 동작연습 및 반복 연습 

,후반부연습

짝을정하며 플로어 스트레칭하기

5

작품(미정)

스완

동작연습

아이솔레이션 연습

워밍업연습

작품 마무리

스완동작으로 어깨 힘 풀어주며 

바른자세

간편복장

요가매트

7 1
작품(미정)

퀵&퀵연습

아이솔레이션

유연성스트레칭

여름느낌나는 댄스곡!!

워밍업후 퀵연습으로 근력운동하기

2
작품(미정)

댄스워크동작

워밍업

아이솔레이션 연습

사이드 스트레칭

댄스워크(천천히 시선은 앞으로향하며 

걷기)

3
작품(미정)

브러쉬동작

워밍업

아이솔레이션

브러쉬동작(발끝으로 스치듯이 밀면서 

당겨주고 다시 밀고 반복스텝)

작품연습

간편복장

요가매트

상.복근운동 

스트레칭 

으로올바른

자세 만들기 

4

작품(미정)

폴카스텝

배우기

워밍업

사이드스트레칭

폴카스텝-한발을 홉하고 반대발로 

앞으로 스텝과 동시에 클로즈한다. 

작품연습

거리두기 및 

방역을 

준수하며 

수업진행

5

작품(미정)

턴동작

배우기

워밍업

아이솔레이션

왈츠스텝-오른발을 앞으로 스텝하고 

다음 왼발로 앞으로 스텝한다.

시선처리 

중요



작품연습

8

1 작품(미정)

워밍업

아이솔레이션

플로어 스트레칭 

여름느낌 나는 곡으로 선정하여 

방송댄스

거리두기 및 

방역을 

준수하며 

수업진행

2
작품(미정)

퀵스텝연습

워밍업

사이드 점프뛰기

퀵스텝연습

3

작품(미정)

갤로핑스텝

연습

플로어스트레칭

사이드 점프 홉점프

갤로핑스텝연습

작품연습

4

작품(미정)

턴돌고 

점프뛰기 

워밍업 플로어 스트레칭

짝과함께 스트레칭 복근운동

플랭크자세 30초 유지

주떼연속2번뛰기

작품연습 마무리 

간편복장

요가매트

5 작품순서

포인트 작품 연습하기 조별로 나눠서 

포인트 안무와 박자,리듬 익히면서 

작품연습하기 

9 1 작품(미정)

워밍업

아이솔레이션

웨이브동작연습

스트레칭

배웠던 스텝복습후 작품연습 

새롭게시작

작품초입부분 

2
작품(미정)

워킹스텝

워밍업 

아이솔레이션

웨이브,근력운동

워킹스텝-두 무릎을 스치듯 보통 

걸음으로 걷기

작품연습

거리두기 및 

방역을 

준수하며 

수업진행

3
작품(미정)

투스텝 

아이솔레이션

스트레칭

시선은 

앞을보면서 



배우기

포인,플랙스동작 스트레칭

오른발을 앞으로 스텝하고 동시에 

왼발을 오른발 뒷꿈치에 끌어 붙인다.

작품연습

스텝하기 

4

작품(미정)

러닝스텝 

배우기

아이솔레이션

워밍업

러닝스텝-가볍게 엉덩이를 차올리듯 

경쾌하게 뛴다.

작품 동작설명 및 순서익히기

5

작품(미정)

홉핑스텝 

배우기

아이솔레이션

워밍업

근력,복근,운동

홉핑스텝-한발을 내 딛는 동시에 홉 

하고 반대쪽 발을 되풀이 하며 

뛰어준다.

작품연습 마무리

거리두기 및 

방역을 

준수하며 

수업진행

상해예방을 

위하여 몸에 

열을내주기

10 1

작품(미정)

팔로우 

스텝배우기

아이솔레이션

워밍업

스트레칭

퀵스텝 

팔로우스텝-스텝 하나에 오른발을 끌어 

붙인다.

작품초입연습

2

작품(미정)

위아래

골반웨이브

아이솔레이션

워밍업

사이드스트레칭

위-아래 골반웨이브 연습

작품연습

3
작품(미정)

웨이브연습

아이솔레이션

워밍업

사이드스트레칭 

웨이브 연습

작품연습

간편복장

요가매트

4
작품(미정)

힐토연습

아이솔레이션 

워밍업

힐토연습(양발의 앞꿈치와 뒷꿈치를 

서로 엇갈리게 들어 주면서 중심잡기)

작품연습

간편복장

요가매트



5

작품(미정)

힐토연습2,

앞꿈치-

뒷꿈치

반복

아이솔레이션 

워밍업

힐토연습(양발의 앞꿈치와 뒷꿈치를 

서로 엇갈리게 들어 주면서 

중심잡기)반복하기

작품연습,질문을통하여 다시한번 

동작연습

11 1
작품(미정)

셔플댄스연습

아이솔레이션

워밍업

스트레칭

셔플-발을 질질끌면서 걷기

작품초입 연습

간편복장

요가매트

스트레칭으

로 유연성을 

길러보자.

2

작품(미정)

셔플댄스,

리듬업

아이솔레이션

워밍업

스트레칭

셔플-발을 질질끌면서 걷기 계속반복

작품 초반부분연습 동작연습

작품연습

3
작품(미정)

업&다운 연습

아이솔레이션

복근운동

무용스텝연습

무용점프연습

업&다운(뒷발의 무릎을 당겨 업&다운   

연습)

작품연습

4

작품(미정)

암웨이브 

배우기

아이솔레이션

음악과함께 워밍업

사이드스트레칭

옆구리스트레칭,퀵차기

암웨이브(손목,팔꿈치,어깨)웨이브

작품 후반부분 연습

거리두기 및 

방역을 

준수하며 

수업진행

5
작품(미정)

암웨이브2 

아이솔레이션

음악과함께 워밍업

사이드스트레칭

옆구리스트레칭,퀵차기

암웨이브(손목,팔꿈치,어깨)웨이브

작품 후반부분 연습 마무리

12 1 작품(미정) 아이솔레이션



시져스

스텝 배우기

워밍업

사이드스트레칭

시져스 스텝(발 뒤꿈치로 일정한 곳을 

찍어 주면서 중심발을 대각선 사선으로 

슬라이드 해주는 스텝)

작품 초입부분 동작연습

2

작품(미정)

시져스 

스텝 2

워밍업

아이솔레이션

작품 복습

시져스 스텝 조금 빠르게 연습 

작품연습

거리두기 및 

방역을 

준수하며 

수업진행

동작의 

흐름이나 

이해가 

안되는부분

은 카운트 

동작설명후 

순서를 

나갈수 

있도록

한다.

3

작품(미정)

그루브 

배우기

워밍업

아이솔레이션

그루브연습(리듬을 느끼면서 튕겨주고 

가볍게 웨이브해주기)

작품연습

요가매트

4
작품(미정)

컨트렉션하기

워밍업

아이솔레이션

스트레칭 유연성 스트레칭

컨트렉션(수축과 이완)하며 상체만 

이용하여 걷기

작품연습

간편복장

5
작품(미정)

주떼 배우기

워밍업

아이솔레이션

플로어스트레칭

주떼(한쪽다리를 멀리 던지면서 공중에 

튀어오르는 동작) 한명씩 연습

작품연습

스트레칭과 

점프를 통해 

기초체력을 

키워보자!

2023

.1
1

작품(미정)

바디웨이브

아이솔레이션

사이드퀵

사이드 스트레칭 바디웨이브 

(거울보며)

간편복장

요가매트



주떼 점프를 연속으로 두 번 뛰기

작품초입 부분연습

2
작품(미정)

쏘떼 배우기

워밍업

아이솔레이션

스트레칭

소떼(위로 높이 튀어 오르는동작 

공중에서 양쪽다리가 충분히 

뻗어나가야된다.)

작품연습

3
작품(미정)

쏘떼2 

워밍업

아이솔레이션

퀵차기

스트레칭

소떼(음악과함께 빠르게 연습)

작품순서익히기

거리두기 및 

방역을 

준수하며 

수업진행

4

작품(미정)

글리싸드 

배우기

아이솔레이션

작품 복습

스트레칭

글리싸드(미끄러지는 스텝이며,양발이 

바닥에 떨어지지 않는 상태로 시작)

작품 후반부 연습

5
작품(미정)

조별작품연습

아이솔레이션

워밍업

작품최종연습

조별로 나눠 작품 마무리 연습

2 1

작품(미정)

기본동작 

및 작품연습 

아이솔레이션

사이드스트레칭

퀵,복근운동

작품초입부분 연습

간편복장

요가매트

2

작품(미정)

쏘떼와 

샹즈망

워밍업

아이솔레이션

소떼와 샹즈망 연습

작품 복습

작품연습

거리두기 및 

방역을 

준수하며 

수업진행

샹즈망(변화,

갈아 치우다 

라는 뜻으로 

공중에서 

발을 바꾸는 

도약을 



말한다.)

3
작품(미정)

중심잡기연습

아이솔레이션

사이드 스트레칭

퀵,복근운동

중심잡기(팔의 낮은 자세를 말하며 

어깨를 내린뒤 두손을 모아 동그라미 

만든다)바른자세 유지

작품연습

4
작품(미정)

발란스연습

아이솔레이션

워밍업

바를 이용한 스트레칭

발란스잡기(모은 두 손이 배꼽을 

향하며 배에 닿지 않도록 한다름 살짝 

앞으로 내민다)

작품 후반부 연습

거리두기 및 

방역을 

준수하며 

수업진행

상.복근운동 

스트레칭 

으로 

올바른자세 

만들기 

5
작품(미정)

무용 바 점프

아이솔레이션

워밍업

바를 이용한 퀵 교차 차기

무용바 점프 (옆으로 팔을뻗은 

상태에서 벌려준다.)

점프뛰기(두손을 머리위로 높게 

올려준다)

작품마무리

알라스콩. 

앙오

자세는 

시선을 

멀리보며 

턱을 들고 

어깨를 

내려주며 

바른자세를 

유지시켜준

다.


