
2023학년도 방과후 프로그램 연간 운영 계획서
                                                전주양현초등학교

프로그램명 음악줄넘기 지 도 강 사 김 율 희
대      상 1~6학년 지 도 시 수 주 ( 2 ) 회  각 ( 40) 분

지 도 기 간    2023년   3월   2일 ~ 2024년   2월   22일

지 도 목 표  ◦ 음악줄넘기 운동을 통한 인성교육 및 협동심과 기초체력을 기른다.
 ◦ 협응성, 순발력, 조정력, 심폐지구력, 유연성, 근력을 기른다.
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1주 줄넘기의 기본자세 
익히기   줄넘기의 기본(바른)자세 익히기, 영상 비교

2주
줄넘기의 기본자세와 

창작안무 익히기

  기본스텝 익히기(양발모아 1회선1도약 뛰기)

3주
  줄넘기 기본스텝 익히기, 안무 습득하기

4주

5주 줄넘기의 기본자세(평가)   기본스텝 익히기와 개인별 평가:영상 비교

4

1주

음악줄넘기 기본 스텝

  줄넘기 기본스텝 익히기(1도&2도 연결동작 등)

2주   줄넘기 기본스텝 익히기(번갈아뛰기 등)

3주   줄넘기 기본 스텝 익히기, 안무습득

4주 음악줄넘기
기본스텝(평가)   줄넘기 기본 스텝 익히기와 개인별&모둠별 평가

5

1주 기본스텝 응용하기   들어 뛰기의 응용 (창작안무), 안무습득

2주 복수 뛰기   마주보며 뛰기 (2인 1조 두박자 뛰기)

3주 기본스텝 응용하기   들어 뛰기의 응용2 (창작안무), 안무습득

4주 복수 뛰기   마주보며 뛰기 (2인 1조 한박자 뛰기)

5주 복수 뛰기(모둠별평가)
  마주보며 뛰기 
  (2인 1조 2박자 뛰기, 2인 1조 1박자 뛰기)

6

1주

기본스텝 응용하기 
및 안무습득

  흔들어 뛰기의 응용 (창작안무)

2주
  여러 가지 기본 스텝 응용 (창작안무)

3주

4주   제자리 되돌리기 익히기

5주 기록경기   30초 빠르게뛰기( 양발모아 1회선1도약뛰기)
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1주 긴 줄넘기
  줄 돌리는 방법 및 
  배웅 뛰기와 마중 뛰기 익히기(게임) 

2주 방향전환 1,기술줄넘기   1회선2도약 , 뒤→앞 및 기술줄넘기 

3주 방향전환 2,기술줄넘기   1회선2도약 , 앞→뒤 및 기술줄넘기 

4주 긴 줄넘기(평가)   배웅 뛰기로 긴 줄 빠르게 뛰기 모둠별 평가
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1주

기본스텝 응용하기

  엇 걸어 풀어 뛰기, 안무습득

2주
  엇 걸어 뛰기, 안무습득하기

3주

4주   엇 걸어 뛰기 응용 동작 습득하기

5주 기록경기   30초 빠르게뛰기 (양발모아뛰기, 구보뛰기)

9

1주 방향전환   여러 가지의 방향전환 동작 습득하기

2주
기본스텝 응용 
및 기술줄넘기

  다양한 옆 흔들어 뛰기 및 기술줄넘기 등

3주   다양한 옆 흔들어 뛰기 및 기술줄넘기 등

4주 복수뛰기   옆으로 나란히 뛰기(2인1조)

5주 복수뛰기 평가   옆으로 나란히 뛰기(2인1조) 평가

10

1주

창작안무 및 이중 뛰기   창작안무, 이중 뛰기 

2주

3주
창작안무 

및 기술 줄넘기
  창작안무 및 기술 줄넘기 

4주 기록경기   1분 빠르게뛰기(양발모아뛰기, 구보뛰기)



* 방과후 프로그램 운영상황에 따라 차시계획안과 다르게 수업이 진행될 수 있습니다.
* 수업을 해나가는 과정에서 필요에 의해 순서가 바뀌어 진행될 수 있습니다.
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1주
긴 줄넘기   긴 줄 빠르게 뛰기(8자 마라톤)

2주

3주
기본스텝 응용하기   창작안무 및 응용동작 익히기

4주

5주 기록경기   1분 빠르게뛰기(양발모아뛰기,구보뛰기)

12

1주 복합줄넘기   복합 뛰기(긴 줄 안에서 개인 줄 뛰기)

2주

기본스텝 응용하기   창작안무 및 응용동작 익히기3주

4주

5주 기록경기   30초 빠르게뛰기(구보뛰기, 이중뛰기)

1

1주
기본스텝 응용하기(창작)   모둠별 창작안무 구성 및 발표하기

2주

3주

창작안무 및 기술 줄넘기   창작안무 및 기술 줄넘기(토드, 솔개, 송골매 등)4주

5주

2

1주 긴 줄넘기 경기   긴 줄 빠르게 넘기 (8자마라톤)/모둠별

2주 기본스텝 응용하기(창작)   모둠별 창작 안무 발표하기 (모둠별)

3주 더블 더취   개인 줄을 이용하여 두 줄 안에서 뛰기 등

4주 줄넘기 놀이 체육활동   줄넘기를 활용하여 단계별 놀이 활동


