
[고교학점제지원시스템 게시용]

m 개요

대학명 ◦전주교육대학교(☎ 063-281-7174)

학  과 ◦체육교육과

기  간 ◦2026  년  1 월  6 일(금) ~  1월  18 일(일) (3일, 회당 1시간/총 18시간)

대  상 ◦1~2학년
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차시 일자 주요 학습 내용
수업 시간

강사명 장소
시간 누계

1

 1월  

16일

(금요일)

10m
왕복 

달리기

- 짧은 직선 구간과 방향 전환 동

작을 반복하며 민첩성과 순발력을 

향상시킨다.

- 방향 전환 시 몸의 중심을 낮추

고, 발목 탄성 활용을 높이는 연습

이 필요하다.

09:00-09:50 1

장0우

외 4인

체육관,

기계

체조장

2 농구

- 점프 스텝, 좌·우 레이업, 드리블 

속도 조절 등 기본기를 반복적으로 

훈련한다.

- 코트 1바퀴 드리블, 지그재그 드

리블 등으로 방향 전환 능력을 강

화한다.

- 정확한 릴리즈 타이밍과 백보드 

활용을 위한 슈팅 루틴을 고정화한

다.

- 코디네이션 사다리 훈련을 병행

하여 손·발 협응 능력을 높인다.

10:00-10:50 2

3 축구

- 인사이드·아웃사이드 드리블을 이용

한 직선 및 콘 드리블 코스를 반복한

다.

- 정확한 패스를 위해 5~10m 짧은 

패스 반복과 양발 컨트롤 훈련을 실

시한다.

- 방향 전환 민첩성을 위해 짧은 구간

의 코스 달리기와 스텝훈련을 병행한

11:00-11:50 3



다.

- 볼을 다루는 감각을 높이기 위해 리

프팅 기본기를 꾸준히 연습한다.

-원뿔을 여러개 세워두고 지그재그 드

리블 연습능 병행한다.
점심 12:00-12:50 4

4 배구

- 기본 자세: 오버토스와 언더토스의 올바른 
자세 및 반복 연습.
- 기록 도전:제자리 오버토스: 10초간 
횟수 연습.
- 제자리 언더 토스: 10초간 횟수 연습.

13:00-13:50 5

장0우

외 4인

체육관,

기계

체조장

5
제자리
멀리뛰

기

- 착지 방향으로 양팔을 크게 흔들

며 신체 중심을 앞으로 이동시키는 

스윙 동작을 반복한다.

- 발목 탄성 및 파워 향상을 위해 

제자리 점프·스쿼트 점프 등을 병

행한다.

- 착지 시 뒤로 넘어가지 않도록 

무릎과 허리를 안정적으로 고정하

는 기술을 익힌다.

- 점프 전 루틴(호흡–무릎 굽힘–팔 

스윙)을 고정하여 반복 연습한다.

14:00-14:50 6

6 높이뛰
기

- 도약 발판 접근 시 러닝 리듬과 

마지막 두 발 구름 타이밍을 일정

하게 만드는 것이 핵심이다.

- 베개나 미니매트로 착지 연습을 

먼저 실시해 공중 동작에 대한 두

려움을 줄인다.

15:00-15:50 7

7

 1월  

17일

(토요일)

20m

왕복 

달리 기

- 기록 향상을 위해 10~20m 반복

질주, 사이드 스텝, T-런과 같은 보

조 민첩성 훈련을 병행한다.

- 실전과 동일한 출발 신호(음성·박

자)를 활용해 반응속도 향상 훈련

을 실시한다.

09:00-09:50 9

장0우

외 4인

체육관,

기계

체조장
8

메디씬볼

던지기

- 어깨·가슴·상체 회전력을 활용하여 전신 

협응으로 던지는 연습을 수행한다.

- 하체·상체의 힘 전달이 끊기지 않도록 

스텝–회전–릴리즈의 흐름을 반복한다.

- 벽에 대고 반발력 던지기 연습을 통해

 팔꿈치 각도와 손목 스냅을 안정화한다.

- 체간 강화 운동(플랭크·브릿지 등)을 병행해 

투사력의 기반을 만든다.

10:00-10:50 10

9 높이뛰기

- 무게 중심을 높이는 업라이트 자

세와 허리 젖힘 기술을 반복적으로 

훈련한다.

- 곡선 주로에서 도약 발 기술(인

11:00-11:50 11



스텝·아웃스텝)을 교정하며 실제 바 

높이에 도전한다.
점심 12:00-12:50 13

장0우

외 4인

체육관,

기계

체조장

10
배구 

브레디
테스트

- 오버핸드 패스와 언더핸드 패스의 

정확성을 높이기 위해 벽 패스 반복 

연습을 수행한다.

- 브레디 테스트와 유사한 동선(앞·뒤

·좌·우 이동)으로 풋워크와 패스 연결을 

연습한다.

- 공 접촉 순간 손목의 탄력과 각도를 일

정하게 유지하는 루틴을 만든다.

-1분 기준 지속 패스 연습으로 심폐

지구력과 안정적인 패스 리듬을 강화한다.

13:00-13:50 14

11

앉아서 
윗몸 

앞으로 
굽히기

- 햄스트링·대퇴후면·허리 유연성을 높이기 

위한 정적 스트레칭을 규칙적으로 수행

한다.

- 20~30초 지속 스트레칭과 함께 호흡 조절을 

통한 근육 이완을 습관화한다.

- 상체를 무리하게 내밀기보다 허리 펴기–

고관절 힘의 원리를 이해하고 반복 연습

한다.

- 측정자 보조 없이 스스로 정확한 측정을 

할 수 있도록 상자·줄자를 활용해 연습

한다.

14:00-14:50 15

12 배근력 15:00-15:50 17

13

1월  

18일

(일요일)

기계체조

- 구르기, 물구나무, 매트 동작 등 기본기를 

통해 신체조절 능력을 강화한다.

- 코어 안정성을 위한 플랭크·홀로우 자세 

연습을 충분히 실시한다.

- 난이도가 있는 동작은 단계를 나누어 안전 

장비와 함께 반복 숙달한다.

- 유연성 향상 스트레칭을 꾸준히 병행하여 

동작 완성도를 높인다.

09:00-09:50 18

장0우

외 4인

체육관,

기계

체조장

14 10:00-10:50 19

15 높이뛰기

- 도약 발판 접근 시 러닝 리듬과 마지막 

두 발 구름 타이밍을 대한 두려움을 줄인다.

- 무게 중심을 높이는 업라이트 자세와 

허리 젖힘 기술을 반복적으로 훈련한다.

- 곡선 주로에서 도약 발 기술(인스텝

·아웃스텝)을 교정하며 실제 바 높이에 

도전한다.

11:00-11:50 20

점심 12:00-12:50 21

16

맞춤형

웨이트

트레이닝의 

이론과 실제

- 기초 웨이트 기술(벤치프레스·랫풀다운·

숄더프레스 등)의 정확한 자세와 호흡법을 익

힌다.

- 1RM의 약 50~70% 중량으로 반복 연습하며,

부위별 근육 사용 감각을 이해한다.

- 운동일지 작성으로 부위별 세트·반복수

13:00-13:50 22
장0우

외 4인

체육관,

기계

체조장,

강의실



·중량을 조절하는 자기주도 훈련을 강화

한다.

- 상체 중심 운동과 함께 체형 교정을 위한 

견갑 안정화 운동(페이스풀·Y-T-W)을 병행한다.

17

상체 

웨이트

트레이닝

- 가슴(Chest)

벤치프레스

인클라인 벤치프레스

체스트 프레스 머신

- 등(Back)

랫풀다운

바벨/덤벨 로우

시티드 로우

- 어깨(Shoulder)

대표 종목

숄더 프레스

사이드 레터럴 레이즈

프론트 레이즈

- 팔(Arm: 이두·삼두)

대표 종목

이두: 바벨 컬, 덤벨 컬, 해머 컬

삼두: 트라이셉스 푸시다운, 딥스, 오버헤드 

익스텐션

- 코어(Core)

대표 종목

플랭크

데드버그

케이블 로테이션

14:00-14:50 23

18

하체 

웨이트

트레이닝

- 허벅지 앞쪽(대퇴사두근)

스쿼트

레그 프레스

레그 익스텐션

- 허벅지 뒤쪽(햄스트링)

대표 종목

루마니안 데드리프트(RDL)

레그 컬

힙 힌지 동작

- 엉덩이(둔근)

대표 종목

힙 쓰러스트

글루트 브리지

런지

- 종아리(비복근·가자미근)

대표 종목

카프 레이즈(스탠딩/시티드)

박스 스텝업 후 발뒤꿈치 들기

15:00-15:50 24


