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물의특성및호흡법알아보기

물의 특성을 이해할 수 있는 방법에 대해 알고 설명할 수 있다.

음파 호흡법을 익힐 수 있는 방법에 대해 알고 설명할 수 있다.

음파 호흡법 익히기

물의 특성 알아보기
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 물의 특성 알아보기

• 물과 생존수영을 연계했을 때, 오감 중 촉각이 가장 중요!

‐ 학생들에게 물 제시 → 다양한 감각으로 경험해보기

‐ 촉각 : 수조에 거부감이 없는 손을 담가보는 활동

1) 손을 펴고 담그기

2) 손을 세워 담그기

3) 손을 담가서 움직이기

⇒ 물에 넣는 방향에 따라 손으로 느끼는 감각이 다르며, 실제로 물에 빠졌을 때 저

항력이 얼마나 클지 느끼기

‐ 시각 : 물은 흙과 섞였을 때는 뿌옇게 된다는 것, 물이 다양한 상황에 따라서 색깔이

변할 수 있다는 것 제시

⇒ 다양한 색과 물에 다가가는 활동을 연결시킬 수 있음

 음파 호흡법 익히기

• 입김으로 물결을 만드는 활동

‐ 한 10cm 정도 수면에서 떨어뜨린 상태에서 입김을 불어 물결을 만들어 보고 학생들

과 함께 입김으로 생긴 물결 모양에 대해 이야기하기

‐ 익숙해지면 조금 더 가까이에서 입김을 불어보기 → 물방울이 튐

‐ 수면과의 거리·입김의 세기를 조절하며 물에 대한 두려움을 없앨 수 있음

• 공기방울 만들기 활동

– 빨대로 바람을 순차적으로 강하게 불어 보기 → 물이 튀김, “물이 튀겨도 나는 안전

하구나!"라는 것을 깨달아가는 과정임

– 입을 물속에 살짝만 담군 후 입김을 불어넣기

– 활동 전 학생 별로 수건을 준비해서 물기를 닦아가며 활동 진행

– 물과 친해지기 위해 물이 튀긴 상태로 견뎌볼 수도 있음
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 음파 호흡법 익히기

• 음파 호흡법

– ‘음~파~’ 하면서 코와 입을 나눠서 호흡하는 방법

– ‘음'이라고 하면서 코로 숨을 내쉬기 → ‘파’하면서 입으로 숨을 마시기

– 교실에서 음파 호흡법 연습하기

① 코에 검지를 올린 상태에서 코로 숨을 내쉬기

② 코에 검지를 올린 상태에서 입으로 숨을 마시기

③ 코에 검지를 올린 상태에서 음파 호흡법 반복 연습

– 교실에서 수조를 활용하여 음파 호흡법 연습하기

① 물에 들어가기 전 '코로 숨 내쉬기 → 입으로 숨 마시기’ 반복하기

② '물속에서 코로 숨 내쉬기 → 물 밖에서 입으로 숨 마시기’ 반복하기

 상황에 따라 교실·강당에서 수조를 통해서 음파 호흡법을 익힐 수 있음

• 물속에서 눈 뜨는 활동

‐ 활동 순서

① 수조에 얼굴을 담그고 실눈 떠보기

② 수조에 얼굴을 담그고 눈을 더 크게 뜨고 깜빡이기

 집에서 세면대에서 세수하거나 욕조에서 목욕할 때에도 활동 가능
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물속적응을위한교실체육

교실에서 수조를 활용하여 물과 친해질 수 있는 생존수영 지도 방법에
대해 알고 학교 현장에 응용할 수 있다.

교실에서 수조를 활용하여 물 속 적응을 위한 생존수영 지도 방법에 대해
알고 학교 현장에 응용할 수 있다.

공기방울 오래 만들기 놀이

물 속에서 숨 참기 놀이

물 속에서 눈뜨기 놀이
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 공기방울 오래 만들기 놀이

• 수조에 담긴 물속에 빨대를 넣고, 한 호흡에 공기방울을 누가 가장 오랫동안 만드는지

겨루는 활동

• 1:1 대결이나 모둠별 기록측정으로 경기 진행 가능

• 놀이 순서

① 빨대로 공기방울을 만들 준비하기

② 교사의 신호와 함께 공기방울 만들기

③ 두 학생 중 누가 가장 오랫동안 만드는지 겨루기

 물속에서 숨 참기 놀이

• 수조의 물속에 얼굴을 넣고 물속에서 오랫동안 숨을 참아보는 활동을 통해 자연스럽게

물과 친해지는 활동으로 접근

• 자신의 호흡보다 더 오랫동안 참지 않도록 사전에 반드시 지도·교육!

• 놀이 순서

① 고개를 수면으로 가까이 가져가기

② 교사가“시작”을 외치면 얼굴을 담그고 숨을 참기

③ 숨을 참기 힘들면 자연스럽게 수조에서 얼굴을 빼기

‐ 활동 후 자연스럽게 물기를 닦을 수 있도록 사전에 수건 준비하기

 물속에서 눈 뜨기 놀이

• 아이들은 물속에서 눈을 뜨는 것에 대한 두려움 존재 → 성공한 경우 충분히 칭찬한다

면 물에 대한 두려움 극복 가능할 수 있음

• 놀이 방법

‐ 두 학생이 역할을 구분하여 진행

‐ 학생1 역할 : 물속에 얼굴을 넣고 눈을 뜬 상태에서 숫자를 맞히는 역할

‐ 학생2 역할 : 4개의 숫자 중 하나의 숫자를 임의로 선택해서 제시하는 역할

‐ 놀이 실시 후 서로의 역할을 바꿔서 진행 가능



물 과 친 해 지 기

물 속 적응을 위한 교실체육

물 속 적응을 위한 교실체육2

6

 물속에서 눈 뜨기 놀이

• 놀이 순서

① 학생1은 물이 담겨있는 수조 앞에서 숫자를 맞히기 위해 준비하기

② 학생2는 4개의 숫자 중에서 하나를 머릿속으로 정하기

③ 학생2는 머릿속으로 정한 숫자를 뺀 나머지 카드를 교사에게 전달하기

④ 학생1이 물에 얼굴을 넣고 눈을 뜨면, 학생2가 숫자 제시하기

 물속에서는 시야가 흐림을 알 수 있음

⑤ 학생1이 학생2가 제시한 숫자 맞히기


