
강 의 계 획 서(6월)

강 사 명 윤하늘 프로그램
(모집분야) 아쿠아로빅

강의개요 관절을 보호하며, 체중감량의 효과를 얻을 수 있는
수중 유산소 운동

강의목표 호흡기, 지구력, 근력, 유연성을 향상시켜
균형잡힌 신체를 만든다.

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

강습시간 12:00~12:50

준 비 물 수영복, 수영모(천/두건), 아쿠아슈즈, 세면도구

❍ 강의계획
구 분 강의내용(간략서술) 비 고

1주
(움직임 적응)

신규파악, 안전에 대한 이용수칙 설명
웜업: 수중걷기
기본동작으로 수중에서 하체와 상체 움직임 적응
아쿠아봉 적응 운동
쿨다운: 동/정적 스트레칭

　

2주
(움직임 적응)

웜업: 수중걷기
기본동작으로 앞뒤, 좌우 이동 운동
아쿠아봉을 이용한 유산소 운동(저강도)
쿨다운: 동/정적 스트레칭

3주

웜업: 수중걷기
기본동작으로 코어 안전성과 균형감각 향상 운동
아쿠아봉을 이용한 근력 운동
쿨다운: 동/정적 스트레칭

4주
웜업: 수중걷기
변형동작 3가지 반복 운동
아쿠아봉을 이용한 유산소 운동(저-고강도)
쿨다운: 동/정적 스트레칭

5주

웜업: 수중걷기
변형동작 3가지 반복 운동
아쿠아봉을 이용한 근력 운동
쿨다운: 동/정적 스트레칭

　



강 의 계 획 서

프로그램 수 영 강습반명 초급. 중급, 상급

강습일 화·목 (주 2회) 강습시간 50분

준비물 수영복, 수영모, 수경, 개인샤워도구(수건포함)

❍ 강의계획
구 분 강의내용(간략서술) 비 고

초급

1주 수영 기초(물에 뜨기, 숨쉬기), 자유형 발차기

　
2주 자유형 발차기 숙달, 자유형 팔돌리기

3주 자유형 완성 및 숙달

4주 자유형 숙달, 배영 발차기 

중급

1주 자유형 숙달 및 배영 발차기

2주 배영 발차기 숙달 및 배영 팔돌리기, 배영 완성

3주 자유형, 배영 숙달 및 평영 발차기 

4주 평영 발차기 숙달 및 평영 팔돌리기, 평영 완성

상급

1주 자유형, 배영, 평영 숙달

2주 자유형, 배영, 평영 숙달 및 접영 기초 (웨이브, 발차기)

3주 접영 기초 (웨이브, 발차기) 숙달 및 한팔 접영

4주 한팔 접영 숙달 및 접영 완성



강 의 계 획 서

프로그램 수 영 강습반명 고급, 연수, 마스터

강습일 월·수·금 (주 3회) 강습시간 50분

준비물 수영복, 수영모, 수경, 오리발, 개인샤워도구(수건포함)

❍ 강의계획
구 분 강의내용(간략서술) 비 고

고급 2개월 이상

영법 교정 및 숙달, 오리발 기초 (사용법, 오리발 적응)

오리발사용　
영법 숙달 및 오리발 숙달, 자유형 팔꺾기

영법 숙달 및 턴(사이드 턴)

영법 숙달 및 운동량(지구력 강화)

연수 3개월 이상

영법 교정 및 운동량(지구력 강화)

오리발사용
영법별 턴 (I.M턴, 플립턴)

응용 수영 (드릴, 장거리, 단거리)

장거리 수영

마스터 6개월 이상

장거리 수영 및 운동량(지구력 강화)

오리발사용
턴 숙달 (I.M턴, 플립턴)

응용 수영 (드릴, 장거리, 단거리)

영법별 기록 측정



강 의 계 획 서

프로그램 수영 (어린이강습) 강습반명 초급, 중급, 상급, 고급, 연수

강습일 월·화·목·금 (주 4회) 강습시간 50분

준비물 수영복, 수영모, 수경, 오리발, 개인샤워도구(수건포함)

❍ 강의계획
구 분 강의내용(간략서술) 비 고

초급
1주 수영 기초(물 적응, 물에 뜨기, 숨쉬기)

　2주 수영 기초 숙달, 자유형 발차기
3주 자유형 발차기 숙달, 자유형 팔돌리기
4주 자유형 완성 및 숙달

중급
1주 자유형 숙달 및 배영 발차기
2주 배영 발차기 숙달 및 배영 팔돌리기, 배영 완성
3주 영법 교정 (자유형, 배영)
4주 영법 교정 및 숙달 (자유형, 배영)

상급
1주 자유형, 배영 숙달 및 평영 발차기
2주 평영 발차기 숙달 및 평영 팔돌리기
3주 평영 완성 (평영 발차기 + 평영 팔돌리기)
4주 평영 교정 및 숙달

고급
1주 자유형, 배영, 평영 교정 및 숙달 

오리발사용2주 접영 기초 (웨이브, 발차기)
3주 접영 기초 (웨이브, 발차기) 숙달 및 한팔 접영
4주 접영 완성, 오리발 기초 (사용법, 오리발 적응)

연수 3개월 
이상

영법 및 오리발 숙달, 자유형 팔꺾기

오리발사용영법 교정 및 턴 (사이드 턴)
영법 숙달 및 운동량(지구력 강화)
장거리 수영


