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1. 강의개요

학습과정명 신체훈련론 학점 3 교강사명
교강사

전화번호

강의시간 3 강의실 강의기간 E-Mail

2. 평가방법

중간(%) 기말(%) 과제(%) 출석(%)

30 30 20 20

평가방법 세부 내용

∙교수･학습의 질 제고를 위하여 적절한 수업방법을 활용하며 적절한 교재와 다양한 수업자료를 활용하고 있다. 

3. 비고(수업목표, 과제 등)

본 수업의 목표는 체력의 흥미로운 세계를 소개하고 우리의 삶을 변화시키는 것이다. 건강은 사람이 생활하기 

위한 기본조건이다. 이를 위해서는 건강·체력의 유지 및 증진, 체중조절, 재활 등 각각의 운동 목적을 

달성하여야만 하고 이는 경기력 극대화로 이어져 오고 있는 것이 사실이다. 이처럼 스포츠 과학 분야에서 매우 

중요한 역할을 담당하고 있는 신체훈련은 일반대중에게는 체력을 길러주고, 체육전공 학생들에게는 경기력을 

향상시켜주는 최적의 수단이 될 수 있을 것이다. 이에 본 교과에서는 최근 폭발적인 관심을 얻고 있는 

신체훈련에 대해 사회적 수요를 충족시키기 위하여 파워 웨이트트레이닝에 대한 운동방법과 원리를 중심으로 

보다 나은 삶을 위한 신체조성, 즉 심폐지구력, 근력, 근지구력, 유연성의 개선을 이끌어 주고 적당한 체중을 

유지하여 건강을 유지시켜 주는 방법을 수업을 통해 습득할 것이다. 

과제 - 근력운동이 신체 기능 향상에 미치는 영향

4. 교재 및 참고 문헌

주교재

경기력 향상을 위한 

트레이닝 이론과 

실제

저자 김기영 출판사 북코리아 출판년도 2010

부교재
뉴 펑셔널 트레이닝 

포 스포츠
저자 마이클보일 출판사 대성의학사 출판년도 2019


