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2-2 통합 교과 인물  우리 반 인물
3 체육  1. 운동으로 체력을 길러요 

2. 건강한 생활 습관을 길러요
4-1 국어 가  1. 깊이 있게 읽어요
4-1 국어 나  6. 경험을 표현해요

#체력 #정신력 #잔소리 #일상 #자기계발

잔소리탈출연구소 
2. 나사 풀린 체력을 키워라

독서활동지
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도서 소개

아이들이 행복한 일상을 살아가도록 하는 가장 바탕이 되는 생활 능력은 무엇일까? 집중력, 문해력, 

사고력 등 다양한 능력이 있겠지만, 그 모두를 뒷받침하는 능력은 바로 체력이다. 얼핏 체력은 운동선

수에게나 필요한 거 아닌가 하는 생각이 들지만, 체력이 없으면 집중력이 금방 흐트러져서 책을 읽거

나 제대로 공부하기 어렵다. 좋아하는 일을 꾸준히 하거나 누군가를 만나고 함께 다양한 일을 하기 어

려워 활발한 사회생활도 쉽지 않다. 문제는 생활 속에서 겪는 이런저런 어려움이 체력 부족 탓이라는 

생각을 하기도 어렵다는 점이다.

요즘 아이들은 초등학교 중학년 이상이 되면 체력을 기를 시간이 턱없이 부족하다. 각종 학원에 다니

느라 밖에서 뛰어놀 시간이 거의 없다. 쉴 때도 가만히 앉아서 또는 누워서 스마트 폰으로 게임을 하거

나 동영상을 보느라 몸을 제대로 움직이지 않는다.
《잔소리탈출연구소 ② 나사 풀린 체력을 키워라》는 그런 어린이들에게 체력이란 과연 어떤 능력인지, 

우리의 일상과 얼마나 밀접한 관련이 있는지 하나하나 알려준다. 체육 시간뿐만 아니라 공부를 하거

나 심지어 친구를 사귀는 데까지 즐겁고 행복한 생활을 위해 체력이 얼마나 중요한 능력인지 스스로 

깨닫게 한다.

독서 계획

단계 활동 내용

읽기 전 활동
• 책 표지 살펴보고 이야기 나누기
• 내 기분 표현하기

읽는 중 활동
• 인물에 대한 정보 정리하기
• 나의 체력 상태 테스트해 보기
• 내용 떠올리며 확인하기

읽은 후 활동
• 체력 계획표 세우기
• 운동 일기 쓰기
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●  활동 내용   책 표지 살펴보고 이야기 나누기

읽기 전 활동

1.  《잔소리탈출연구소 ② 나사 풀린 체력을 키워라》 표지를 보고 어떤 이야기가 담겨 있을지  

상상해 보세요. 떠오르는 생각이나 느낌을 모두 아래에 써 보세요.

학년        반          이름



공부도 

체력이 있어야 

한다고! 

운동

좀 해!
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3.  가장 최근에 부모님이나 선생님께 들었던 잔소리는 무엇인지 써 보고, 잔소리를 들었을 때 내 기분은 

어땠는지도 써 보세요. 

2.  뒤표지에 나와 있는 고양이는 우주 최강 특별 비밀 요원 ‘아토’예요. 아토는 무슨 말을 하고 있을까요? 

아래 문구에 어울리는 대사를 말풍선에 넣어 보세요.

●  활동 내용   내 기분 표현하기

“잔소리에서 탈출할 방법은 딱 하나! 
바로, 체력을 기르는 것입니다!”

당장 잔소리탈출연구소 문을 두드리세요.
우주 최강 특별 요원 아토의 운동 비법을 따라 하다 보면 

어느새 놀라운 체력을 갖게 될 거예요. 
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읽는 중 활동

1. 본문 10~11쪽에 있는 등장인물 소개 내용을 살펴보고 아래 칸을 채워 보세요.

●  활동 내용   인물에 대한 정보 정리하기

이름:
행성:
특징:

이름:
행성:
특징:

이름:
학년:
특징:

이름:
학년:
특징:
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2. 다음 질문에 답하여 나의 체력 상태를 평가해 보아요.

●  활동 내용   나의 체력 상태 테스트해 보기

*체력 상태 평가
상: 총점 23점 이상 (체력 짱! 이대로 유지하세요!)

중: 총점 15~22점 (그럭저럭 체력. 그래도 운동이 필요함.)

하: 총점 14점 이하 (체력 꽝! 체력을 키우는 게 시급함.)

1. 하루에 몇 시간 스마트폰이나 

텔레비전을 보나요?

(a) 4시간 이상  

(b) 2~3시간  

(c) 1시간 이하

4. 일주일에 몇 번 9시간 이상 

잠을 자나요?

(a) 거의 못 잠 

(b) 2~3번 

(c) 매일

7. 체육 시간 외에 운동을 

따로 하나요?

(a) 거의 하지 않음

 (b) 일주일에 1~2번 

(c) 일주일에 3번 이상

2. 하루에 과자나 탄산음료를

얼마나 자주 먹나요?

(a) 3번 이상 

(b) 1~2번 

(c) 거의 먹지 않음

5. 아침 식사를 일주일에 

몇 번 먹나요?

(a) 거의 먹지 않음 

(b) 1~2회

 (c) 3회 이상

8. 50미터 달리기에서 

얼마나 빠르게 달리나요?

(a) 13.5초 이상 

(b) 10~13.5초 

(c) 10초 미만

3. 채소나 과일을 하루에 

몇 번 먹나요?

(a) 거의 먹지 않음

 (b) 가끔 먹음

 (c) 자주 먹음

6. 30분 이상 신체 활동

(달리기, 줄넘기, 축구 등)을 

일주일에 몇 번 하나요?

(a) 0번

 (b) 2~3번 

(c) 4번 이상

9. 팔 굽혀 펴기를 연속으로 

몇 번 할 수 있나요?

(a) 3회 이하

 (b) 4~10회

 (c) 11회 이상

10. 윗몸 일으키기를 1분 동안 몇 번 할 수 있나요?

(a) 5회 이하  (b) 6~15회  (c) 16회 이상

*각 문항에서 (a)는 1점, (b)는 2점, (c)는 3점 (총점: 최대 30점)
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3.  기초 체력을 키우기 위해서는 식습관과 생활 습관이 중요해요. 찬이와 자영이의 이야기 중 올바른  

습관에 O 해 보세요.

●  활동 내용   내용 떠올리며 확인하기

난 아침밥은 꼭 먹어. 

늦잠 잤을 때는 

달걀프라이나 우유라도!

잠들기 전에 

스마트폰을 하다 보면 

항상 밤 12시가 넘어. 

그래서 아침마다 

피곤한 건가?

귀찮기는 하지만, 

그래도 밥 먹을 때마다 

생선이나 채소는 

꼭 먹으려고 노력해.

아침밥을 먹으면 

살이 찌는 것 같아서 

난 아침밥은 안 먹어.

난 밤 10시 전에는 

잠들어. 

매일 9시간 정도는 

푹 자는 것 같아.

오늘도 페퍼로니피자를 

먹었어. 

햄버거, 과자만

 먹고 살면 안 되나?

 정답: 찬이, 자영, 찬이

찬이 자영
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4. 책에 나오는 운동 종목 그림을 보고 각 운동을 하면 키워지는 능력을 줄로 이어 보세요.

심폐 지구력 ㄱ

유연성과 평형성  ㄴ

근력 ㄷ

협응력  ㅁ

순발력  ㄹ

방향 전환 달리기

자전거 타기

앉아서 발바닥 붙이기

풍선 배구

팔 굽혀 펴기

1

 2

 3

 5

 4

답: ① - ㉣, ② - ㉠, ③ - ㉡, ④ - ㉤, ⑤ - ㉢
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읽은 후 활동

●  활동 내용   체력 계획표 세우기

1.  본문 144쪽의 건강한 생활 습관, 체력 기르기 습관 예시를 보며 나만의 체력 계획표를 세워 보세요.

▶ 매일 지켜야 할 건강 습관

▶ 내가 고른 매일 운동

    - 건강 체력

    - 운동 체력
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●  활동 내용   운동 일기 쓰기

2.  찬이와 자영이도 운동 일기를 쓰며 매일 조금씩 체력을 키웠어요. 간단한 운동이라도 좋아요.  

오늘의 운동 일기를 써 보세요.

의 운동 일기

제목:	 		 	 	 	 날짜:		 날씨:


