
강 의 계 획 서
프로그램명 쑥쑥! 성장 놀이 클래스 강사명 이희경

강의목표
성장기 아동의 키 성장에 유리한 신체 환경 조성
구부정한 자세, 좌우 비대칭 등 체형 문제의 조기 개선
운동이 아닌 놀이 기반 움직임으로 지속 참여 유도

교수방법
놀이 기반 교수법 (Play-Based Learning)
모든 동작은 과제·게임·미션 형태로 제시 ‘운동을 한다’는 개념 보다는 ‘놀면서 미션을 해결
한다’는 인식

교육기간 9. 12.~12. 12. 교육시간 토 10:00~12:00 강의실 채움1실
교육대상 초등 1~2학년 인원 20명 필요기자재
교재명  없음 교재비 없음 재료비 없음

프로그램 운영 계획

차시 강의 활동 내용 
주제 교육 내용 주요 놀이 움직임

1 내 몸 알기
신체 부위 인식, 좌우 개념 

형성, 공간 인지 시작

거울 따라하기, 신체부위 
찾기 게임, 색깔 발판 밟기, 

동물 흉내 걷기

2 바른 자세 만들기
앉기·서기 정렬, 코어 활성화 

기초

풍선 떨어뜨리지 않기, 벽 
기대 서기, 균형 쿠션 서기, 

자세 얼음땡

3 균형 잡기 전정감각 자극, 균형 반응 형성
평균대 걷기, 징검다리 

건너기, 외발 서기 게임, 
방향 바꾸기 달리기

4 힘 조절하기
근긴장 조절, 고유수용성 감각 

입력

터널 기어가기, 밀고 당기기 
게임, 매트 구르기, 공 굴려 

전달

5 양손 협응 양측 협응과 중선 넘기
크로스 터치 점프, 양손 공 
받기, 리본 따라 움직이기, 

공 던져 바구니 넣기

6 리듬과 타이밍 타이밍 조절, 주의집중 시작
음악 멈춤 게임, 박자 맞춰 
걷기, 스텝 매트 놀이, 리듬 

점프

7 장애물 도전 운동 계획 능력(모터 플래닝)
장애물 코스 통과, 순서 

기억 이동, 기어가기+점프 
연결, 미션 이동

8 키·자세 업그레이드 미션
5주차-7주차 통합

몸 사용 변화 스스로 인식
“예전 나 vs 지금 나” 비교

서킷 놀이 (점프·신장·균형)
팀 미션



※ 강의내용은 운영상 변경될 수 있습니다.

9 바르게 서는 습관 만들기
오래 서기·앉기 자세 연습
학교·집에서의 자세 연결

벽 자세 놀이
플랭크 변형

10 왼쪽·오른쪽 키 균형 맞추기
좌우 사용 차이 인식
한쪽만 쓰는 습관 교정

한발 균형 놀이
좌우 비교 스트레치

11 나만의 키 성장 놀이 만들기
내가 좋아하는 동작 선택
집에서도 가능한 루틴 구성

12
키 성장 졸업 클래스 – 바르게 

자라는 몸 완성

전·후 변화 확인
성취감 강화
성장 선언식
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