
강 의 계 획 서 (6월)            

        

○ 강의계획

강 사 명 이 찬 무 프로그램
(모집분야) 탁 구

강의개요  생활체육 탁구

강의목표  탁구를 통해 체력증진 및 생활체육 저변확대

강 습 일
 월 ․ 수 ․ 금 (주3회)
 화  ․  목   (주2회)

강습시간
 07:00 ~ 08:50
 10:00 ~ 11:50

준 비 물  운동복, 실내화, 탁구라켓

구분 강의내용 (간략서술) 비 고

1주 기본 기술(연결) 익히기
 * Fore hand Cut 익히기
 * Fore hand ＆ Short 랠리연습

2주 기본 기술(연결) 익히기
 * 서비스 및 리시브 연습
 * Foot-work 스텝 및 Drive 연습

3주 기본 기술(연결) 익히기

 
 * 자유 단식 게임 하기
 * Fore hand Drive 연습
 

4주 기본 기술(연결) 익히기
 * 서비스 및 리시브 연습
 * 3구 5구 System 훈련

5주 기본 기술(연결) 익히기
 * 2구 4구 System 훈련
 * 복식 경기 방법 및 복식 연습



강 의 계 획 서 (6월)    

강 사 명 박지선 프로그램
(모집분야) 탁 구

강의개요 탁구를 좀 더 쉽고 즐겁게 배워본다.

강의목표 운동을 통해 건강함과 성취감을 알게한다.

강 습 일
 월 ․ 수 ․ 금 (주3회)
 화  ․  목   (주2회)

강습시간 15:00~16:50

준 비 물 탁구라켓(양면), 실내화

❍ 강의계획
구 분 강의내용(간략서술) 비 고

1주 백커트 배워보기. 　

2주 포커트 배워보기.

3주 포, 백 커트 불규칙 배워보기.

4주 커트 서브 배워보기.

5주 커트서브넣고 연결하기. 　



강 의 계 획 서 (6월)    

강 사 명 채하은 프로그램
(모집분야) 탁 구

강의개요 탁구기술 및 기본자세 알아보기
강의목표 탁구의 기본적인기술과 함께 풋워크에 대한 기술알기
강 습 일

 월 ․ 수 ․ 금 (주3회)
 화  ․  목   (주2회)

강습시간 19:00 ~ 20:50

준 비 물 탁구라켓, 탁구화, 운동복(자유)

❍ 강의계획
구 분 강의내용(간략서술) 비 고

1주
풋워크 기본자세 와 백핸드 커트 기술 스윙연습 및 볼박
스를 통한 교정 

개인마다 
진도에 대해 
차이가 있음

2주
풋워크 기본자세 와 백핸드 커트 기술 스윙연습 및 볼박
스를 통한 교정 

〃

3주
풋워크 기본자세 와 백핸드 커트 기술 볼박스를 통한 교
정 및 연결연습 병행 

〃

4주
풋워크 기본자세 와 백핸드 커트 기술 볼박스를 통한 교
정 및 연결연습 병행 

〃

5주
풋워크 기본자세 와 백핸드 커트 기술 볼박스를 통한 교
정 및 연결연습 병행 
자유볼 연결 연습

　〃



강 의 계 획 서 (6월)    

강 사 명 황교훈 프로그램
(모집분야) 배드민턴

강의개요 배드민턴의 기초

강의목표 배드민턴의 기본 스트로크 및 스텝을 이해하고 실행한다.

강 습 일
 월 ․ 수 ․ 금 (주3회)
 화  ․  목   (주2회)

강습시간 07:00 ~ 08:50
10:00 ~ 11:50

준 비 물 배드민턴라켓, 배드민턴화(배구화), 운동복

❍ 강의계획
구 분 강의내용(간략서술) 비 고

1주 스매시 스윙 및 타점 　

2주 후위 스텝을 통한 스매시 스트로크

3주 좌/우 스매시 스트로크 연결

4주 포핸드 스매시와 포핸드 드라이브 연결

5주 포핸드 스매시와 백핸드 드라이브 연결 　



강 의 계 획 서 (6월)    

강 사 명 정 태 균 프로그램
(모집분야) 농  구

강의개요 농구 기초기술 및 기본기술(3차) 

강의목표 농구 기초 기본기 완성

강 습 일  월 ․ 수 ․ 금 (주3회)
 화  ․  목   (주2회) 강습시간 15:00 ~ 16:50

준 비 물 농구화. 개인 운동복. 개인 음료. 수건

❍ 강의계획
구 분 강의내용(간략서술) 비 고

1주
스트레칭. 코트 런닝. 스텝핑. 기본자세(수비)
스냅핑(손목.손가락) 슛(자세:개인별 교정)
*신규회원: 기초기술(별도 개인지도)

기초
기본기　

2주
스트레칭. 코트 런닝. 드리블 런. 드리블(컨트롤)
드리블 게임. 볼 핸드링(키핑) 슛 게임.

기본기

3주
스트레칭. 코트 런닝. 레이 업. 패스 응용.
드리블(1대1) 슛(드리블) 슛 게임.

기본기

4주
스트레칭. 코트 런닝. 2인 1조(레리 업. 패스)
드리블 게임. 슛 게임.

기본기

5주
스트레칭.  코트 런닝. 볼 핸드링. 리바운드 기본기.
공격 과 수비(1대1)자세. 슛 게임

기본기　



강 의 계 획 서 (6월)    

강 사 명 김진섭 프로그램
(모집분야) 검도

강의개요 검도를 통한 검의 이해와 인격수양

강의목표 검도를 통한 신체적, 정신적 건강함으로 행복한 생활 만들기

강 습 일  월 ․ 수 ․ 금 (주3회)
 화  ․  목   (주2회) 강습시간 19:00~19:50

20:00~20:50

준 비 물 도복, 죽도, 목도, 호구

❍ 강의계획
구 분 강의내용(간략서술) 비 고

1주
- 2동작 교육, 1동작 교육   
- 상하 후리기 숙달
- 머리치기, 손목치기, 허리치기 숙달

　

2주
- 빠른동작 교육  
- 빠른동작 스탭  숙달
- 머리치기, 손목치기, 허리치기 숙달

3주
- 기검체 숙달
- 치고나가기 숙달
- 발동작 응용 (밀어걷기, 이어걷기)

4주
- 공간치기 교육
- 1단 치기(머리, 손목, 허리치기) 숙달
- 2단 치기(손목-머리, 손목-허리, 머리-허리치기) 숙달

5주
- 본국검법의 이론
- 본국검법의 자세배우기
- 본국검법 (장교분수) 익히기

　


