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사후 사전- t P

남

6 실험집단 140.66±19.97 151.41±21.44 10.75 -5.423 .003**

6 비교집단 135.50±20.95 139.66±24.30 4.16 -1.652 .159

t .437 .888

P .671 .395
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로

cm

성별 N 집단
사전검사

(M±SD)

사후검사

(M±SD)
사후 사전- t P

여

6 실험집단 136.50±11.84 149.16±15.91 12.66 -5.567 .003

6 비교집단 123.66±9.20 125.66±9.13 2 -1.936 .111

t 2.096 3.136

P .063 .014*
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기본 스텝

양발 모아 뛰기 좌우로 벌렸다 붙여 뛰기 제자리 구보 뛰기① ② ③

번갈아 두 박자 뛰기 앞뒤로 뛰기④ ⑤

앞뒤로 박자 뛰기 두 박자 무릎 들어 뛰기 앞으로 흔들어 내어 뛰기2① ② ③

십자 뛰기 박자 엇걸었다 풀어 뛰기 뒤로 돌리기2④ ⑤ ⑥

옆으로 흔들기 제자리 되돌리기① ②

자 돌리기 되돌리기 되돌려 옆으로 흔들기8 -③ ④
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구 분 초급편 중급편 고급편

개

인

줄

넘

기

도약1

회선1

양발 모아 뛰기․

제자리 구보 뛰기․

엇걸었다 풀어 뛰기․

뒤로 돌려 뛰기․

좌우로 벌렸다 붙여 뛰기․

앞뒤로 벌렸다 붙여 뛰기․

가위 바위 뛰기․

구보로 뛰기 이동( )․

스킵 뛰기․

수평으로 돌려 뛰기․

앉아서 뛰기․

바꿔 잡고 뛰기․

발두 드리며 뛰기․

번갈아 박자 뛰기2․

자 뛰기+․

앞으로 흔들어 뛰기․

옆으로 흔들어 뛰기․

마임 마임 뛰기․

엇 걸어 뛰기․

되돌려 뛰기․

무릎 펴 뛰기 박자(2 )․

앞으로 흔들어 넓적다리 들․

어가며 뛰기

옆에 내어뛰기․

옆으로 떨쳐 엇걸어 뛰기․

박자 넓적다리들어 뛰기2․

발 엇걸어 뛰기․

박자 엇걸었다 풀어뛰기4․

박자 엇걸어 뛰기4․

되돌려 옆 흔들며 뛰기․

․되돌려 앞으로 흔들어 뛰기

앞뒤로 엇걸어 뛰기․

박자 옮겨 뛰기 전후3 ( )․

박자 발 옮겨 뛰기 좌우3 ( )․

앞으로 흔들어 굽혀 뛰기․

․앞으로 흔들어 옆내어 뛰기

앞으로 흔들어 뻗쳐 뛰기․

․앞으로 흔들어 도 뻗어 뛰기90

도약1

회선2

중 뛰기2․

엇걸었다 풀어 중 뛰기2․

중 뛰기 엇걸었다가 풀어2 +․

중 뛰기2

솔개 뛰기( )․

엇걸어 중 뛰기2․

번갈아 중 뛰기2․

뒤 중 뛰기2․

옆으로 떨쳐 엇걸어 중 뛰기2․

도약1

회선3

중 뛰기3․

엇걸었다 풀어 중 뛰기3․

엇걸어 중 뛰기3․

인 뛰기2

복수줄넘기( )

맞서서 뛰기․

옆으로 나란히 뛰기․

수평으로 돌려 두 사람 뛰․

기

뒤에서 나란히 뛰기․

옆으로 나란히 줄 엇걸어․

뛰기

번갈아 두 사람 연속 뛰기․

앞에서 나란히 뛰기․

옆으로 나란히 반대로 향하여․

뛰기

앞뒤로 번갈아 들어 가며 뛰기․

두 사람 중 뛰기2․

긴 줄넘기

긴 줄 반 돌려 뛰기․

큰 파도 작은 파도( )

긴 줄 파도 뛰기․

긴 줄 가위 바위 보 뛰기․

긴 줄 한사람 뛰기․

긴 줄 빠져 나가기․

긴 줄 연속 자 뛰기8․

긴 줄 인 뛰기5․

긴 줄 복선 뛰기․

긴 줄 후우프 뛰기․

긴 줄 드리블 뛰기․

긴 줄 인 뛰기8․

․긴 줄 인 도약 연속 뛰기1 4

긴 줄 자 뛰기+․

긴 줄 각 뛰기4․

․긴 줄 번갈아 연속 자 뛰기8

긴 줄 공주고 받고 뛰기․

긴 줄 더블드리블 뛰기․

장단복합

줄넘기

평행 복합 뛰기․

옆 나란히 복합 뛰기․

옆으로 나란히 인조 복합2․

뛰기

세 사람 번갈아 복합 뛰기․

쌍줄넘기
더블 덧취 한 사람 뛰기․

더블 덧취 두 사람 뛰기․
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가 사 박자 동 작 절(1 )

준비동작 8 제자리에서 리듬 동작

전 주 16

제자리에서 무릎 반동 준비 동작( )

양손에 줄잡고 리듬 취하기(8× 1)

양손에 줄잡고 리듬 취하기(8× 1)

개울가에 올챙이 한 마리

꼬물꼬물 헤엄치다
16

회선 도약 양발 모아 뛰기(4× 1) 1 2

회선 도약 양발 모아 뛰기(4× 1) 1 1

번갈아 박자(8× 1) 2

뒷다리가 쏙 앞다리가 쏙

팔딱 팔딱 개구리 됐네
16

뒤들어 모아뛰기 좌 우 한번씩(4× 1) ( , )

넓적다리 들어뛰기 좌 우 한번씩(4× 1) ( , )

구보뛰기(8× 1)

꼬물꼬물 꼬물꼬물 꼬물꼬물

올챙이가
16

뒤들어 모아뛰기 왼발 로 좌측이동(4× 1) ( )

왼 무릎들어 크로스 뛰기(4× 1)

되들어 모아뛰기 오른발 로 우측이동(4× 1) ( )

오른무릎 들어 크로스 뛰기(4× 1)

뒷다리가 쏙 앞다리가 쏙

팔딱 팔딱 개구리됐네
16

뒤들어 모아뛰기 좌우 한번씩(4× 1) ( )

넓적다리 들어뛰기 좌우 한번씩(4× 1) ( )

구보뛰기(8× 1)

간 주 16
자 돌리기(4× 2) 8

자 되돌리기(8× 1) 8

전주부터 똑같이 반복하고 마지막은 앞 멈춤으로 끝, .
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가 사
박

자
동 작 절(1 )

준비동작 0 제자리에서 리듬 동작

전 주 32

홀수 열 우로 이동 손뼉치고 제자리 손뼉(8× 1)

제자리에서 리듬 동작(8× 1)

짝수 열 좌로 이동 손뼉치고 제자리 손뼉(8× 1)

제자리에서 리듬 동작(8× 1)

너도 날 좋아할 줄은 몰랐어
어쩌면 좋아 너무나 좋아
꿈만 같아서 나 내 자신을 자
꾸 꼬집어봐 너무나 좋아

32

회선 도약 양발 모아 뛰기(16× 1) 1 1

번갈아 박자 뛰기(16× 1) 2

니가 날 혹시 안 좋아할 까봐
혼자 얼마나 애태운지 몰라
그런데 니가 날 사랑한다니
어머 다시 한번 말해봐

32

뒤들어 모아뛰기 넓적다리 들어 뛰기(16× 1) /

좌 우 한번씩( , )

앞 뒤 좌 우 번갈아 박자 뛰기(16× 1) , / , 2

텔미 텔미 테테테테테 텔미
나를 사랑한다고 날 기다려

왔다고
16

자 돌리기 좌 우 한번씩(4× 1) 8 ( , )

자 엇갈려 돌리기 좌 우 한번씩(4× 1) 8 ( , )

자 되돌리기 좌 우 한번씩(8× 1) 8 ( , )

텔미 텔미 테테테테테 텔미
내가 필요하다 말해 말해줘요

16

자 돌리기 좌 우 한번씩(4× 1) 8 ( , )

자 엇갈려 돌리기 좌 우 한번씩(4× 1) 8 ( , )

자 되돌리기 좌 우 한번씩(8× 1) 8 ( , )

텔미 텔미 테테테테테 텔미
자꾸만 듣고 싶어 계속 내게

말해줘
16 회선 도약 가위바위보 뛰기(16× 1) 1 1

텔미 텔미 테테테테테 텔미
꿈이 아니라고 말해 말해줘요 16

회선 도약 마임마임 뛰기(16× 1) 1 1
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가 사
박

자
동 작 절(1 )

어쩜 내 가슴이 이렇게 뛰니
가슴이 정말 터질것같아

니가 날 볼때면 전기에 감전된
사람처럼 전기가 올라

32

회선 도약 양발 모아 뛰기(16× 1) 1 1

외발 박자 뛰기(16× 1) 2

얼마나 오래 기다린지 몰라 얼
마나 오래 꿈꿧는지 몰라

그런데 니가 날 사랑한다니 어
머 다시 한 번 말해봐

32

뒤들어 모아뛰기 넓적다리 들어 뛰기(16× 1) /

좌 우 한번씩( , )

앞 뒤 좌 우 번갈아 박자 킥 뛰기(16× 1) , / , 2

텔미 텔미 테테테테테 텔미
나를 사랑한다고 날 기다려

왔다고
16

자 돌리기 좌 우 한번씩(4× 1) 8 ( , )

자 엇갈려 돌리기 좌 우 한번씩(4× 1) 8 ( , )

자 되돌리기 좌 우 한번씩(8× 1) 8 ( , )

텔미 텔미 테테테테테 텔미
내가 필요하다 말해 말해줘요

16

자 돌리기 좌 우 한번씩(4× 1) 8 ( , )

자 엇갈려 돌리기 좌 우 한번씩(4× 1) 8 ( , )

자 되돌리기 좌 우 한번씩(8× 1) 8 ( , )

텔미 텔미 테테테테테 텔미
자꾸만 듣고 싶어 계속 내게

말해줘
16 회선 도약 가위바위 보 뛰기(16× 1) 1 1

텔미 텔미 테테테테테 텔미
꿈이 아니라고 말해 말해줘요 16

회선 도약 마임마임 뛰기(16× 1) 1 1

간 주 32 제자리에서 리듬 동작 숨 고르기(32× 1) ( )

텔미 텔미 텔미 유
원미 원미 원미 투
텔미 텔미 텔미 유
럽 미 투 럽 미 투

16

나선 회전 나비 돌리기(8× 1) ( )

이회선 도약 뛰기 팔 교차 뛰기(4× 2) 1 →

얼마나 오래 기다린지 몰라
얼마나 오래 꿈꿨는지 몰라
그런데 니가 날 사랑한다니
어머 다시 한 번 말해봐

32

회선 도약 양발 모아 뛰기 양발 교차(8× 2) 1 1 →

넙적다리 들기 접기 좌 우 번갈아 킥(8× 1) , ,→

텔미 텔미 테테테테테 텔미
나를 사랑한다고 날 기다려

왔다고
16

자 돌리기 좌 우 한번씩(4× 1) 8 ( , )

자 엇갈려 돌리기 좌 우 한번씩(4× 1) 8 ( , )

자 되돌리기 좌 우 한번씩(8× 1) 8 ( , )

텔미 텔미 테테테테테 텔미
내가 필요하다 말해 말해줘요

16

자 돌리기 좌 우 한번씩(4× 1) 8 ( , )

자 엇갈려 돌리기 좌 우 한번씩(4× 1) 8 ( , )

자 되돌리기 좌 우 한번씩(8× 1) 8 ( , )

텔미 텔미 테테테테테 텔미
자꾸만 듣고싶어 계속 내게

말해줘
16 회선 도약 가위바위 보 뛰기(16× 1) 1 1

텔미 텔미 테테테테테 텔미
꿈이 아니라고 말해 말해줘요

16 회선 도약 마임마임 뛰기(16× 1) 1 1

텔미 텔미 테테테테테 텔미
테테테테테 텔미

16

앞 뒤 좌 우 번갈아 박자 뛰기(8× 1) , / , 2

앞 뒤 좌 우 번갈아 박자 뛰기(4× 1) , / , 1

마무리 동작 인사(4× 1) ( )
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가 사 박자 동 작 절(1 )

준비동작 0 제자리에서 박자 타며 동서남북 보기

전 주

따따따 따따 따따 따라따따라

라 따따따따 따라 따따라라

따라따라 따라 따따라라 따라

따따따라라 따따따따라라

40

트위스트 좌로 이동(8× 1)

트위스트 우로 이동(8× 2)

트위스트 좌로 이동(8× 3)

트위스트 우로 이동(8× 4)

학창시절에 함께 추었던 잊지

못할 사랑의 트위스트
32

외발 박자 뛰기 외발 박자 뛰기(8× 2) 2 1→

외발 박자 뛰기 외발 박자 뛰기(8× 2) 2 1→

나팔 바지에 빵집을 누비던 16
발 내기 킥 하며 좌로 이동(8× 2) ( )

발 내기 킥 하며 추로 이동(8× 2) ( )

추억속의 사랑의 트위스트 16 가위 바위 보 뛰기 마임마임 뛰기(8× 2) →

샹하이 샹하이 샹하이 트위스

트 추면서
16

나비돌리기 선 도약 회(8× 2) 1 1 2→

나비돌리기 선 도약 회(8× 2) 1 1 2→

난생처음 그녀를 알았고 16 더블더치 좌 우 번갈아 뛰기(8× 2) ,→

샹하이 샹하이 샹하이 트위, ,

스트 추면서
16

나비돌리기 선 도약 회(8× 2) 1 1 2→

자뛰기 발 옆으로 내어 뛰기 절(8× 2) 8 + (2 )

나비돌리기 선 도약 회(8× 2) 1 1 2→

자뛰기 발 옆으로 내어 뛰기 절(8× 2) 8 + (2 )

온동내를 주름 잡았던 16 더블더치 좌 우 번갈아 뛰기(8× 2) ,→

사랑했던 모든 사람들 16 (8× 다리접기 넙적다리 들기 킥 선 회전 회2) 1 1 (2 )→ → →

잊지 못할 추억의 트위스트 16 선 회전 회 팔교차 뛰기 회(8× 2) 1 1 (4 ) × (2 )

번 까지 반복 후 다시 번 번 까지 반복 앞 멈춤으로 끝1~ 11 , 1 ~ 11 .
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영문 : The effect of music Rope-skipping exercise on

elementary school's physical fitness.

본인이 저작한 위의 저작물에 대하여 다음과 같은 조건아래 조선대학교가 저작물을

이용할 수 있도록 허락하고 동의합니다.

다 음- -

저작물의 구축 및 인터넷을 포함한 정보통신망에의 공개를 위한 저작물의 복제1. DB ,

기억장치에의 저장 전송 등을 허락함,

위의 목적을 위하여 필요한 범위 내에서의 편집 형식상의 변경을 허락함 다만2. . ,ㆍ

저작물의 내용변경은 금지함.

배포 전송된 저작물의 영리적 목적을 위한 복제 저장 전송 등은 금지함3. , , .ㆍ

저작물에 대한 이용기간은 년으로 하고 기간종료 개월 이내에 별도의 의사표시가4. 5 , 3

없을 경우에는 저작물의 이용기간을 계속 연장함.

해당 저작물의 저작권을 타인에게 양도하거나 또는 출판을 허락을 하였을 경우에는5.

개월 이내에 대학에 이를 통보함1 .

조선대학교는 저작물의 이용허락 이후 해당 저작물로 인하여 발생하는 타인에 의한6.

권리 침해에 대하여 일체의 법적 책임을 지지 않음

소속대학의 협정기관에 저작물의 제공 및 인터넷 등 정보통신망을 이용한 저작물의7.

전송 출력을 허락함.ㆍ

동의여부 동의 조건부 동의 반대: ( ) ( ) ( )○
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