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1. 강의개요

학습과정명
웨이트트레

이닝Ⅰ
학점 3 교강사명

교강사

전화번호

강의시간 강의실 강의기간 E-Mail

2. 평가방법

중간(%) 기말(%) 과제(%) 출석(%)

30 40 10 20

평가방법 세부 내용

1). 정기평가

1. 정기평가 : 70%중 - 중간고사 30%, 기말고사 40%로 나누어 평가 

2. 평가시기 : 중간고사는 8주차, 기말고사는 15주차에 실시 

3. 평가내용 : 중간고사, 기말고사 모두 웨이트 트레이닝에 대한 전반적인 이해 정도를 평가

4. 평가방법 : 중간고사는 주관식(3문항*10점=총 30점), 기말고사는 객관식(20문항*2점=총 40점)으로 출제하여 

평가함 / 이외 중간중간에 실기 평가를 실시한다. 

2). 과제물

1. 과제물 10%는 레포트로 평가

2. 평가시기 : 레포트 주제는 3주차에 제시하고, 8주차에 제출하도록 함

3. 평가내용 : 각 부위별 프리웨이트 운동방법을 확인한다. 

4. 평가방법 : 수업교재와 참고문헌을 바탕으로 레포트 내용의 적합성과 타당도를 평가

3). 수업참여도

1. 수업참여도 20%는 출결상태로 평가

2. 평가시기 : 매주 수업시간

3. 평가내용 : 매주 출결상태(출석, 지각, 결석) 체크

4. 평가방법 : 결석 1회는 3점 감점, 결석 4회 이상 시 F 학점 처리, 지각 3회는 결석 1회로 처리

3. 비고(수업목표, 과제 등)

1. 수업목표 : 본 교과목은 최신 웨이트 트레이닝 이론과 생리학적 이해, 해부학적 기초, 트레이닝 원리 등을 바

탕으로 신체 부위별 웨이트 트레이닝 방법과 효과, 근골격계의 반응과 적응, 수준별 웨이트 트레이닝, 건강증진

과 체력 향상을 위한 운동방법 등 웨이트 트레이닝에 대한 전문 지식과 실기 능력을 함양하며, 나아가 효과적인 

웨이트 트레이닝 프로그램 개발과 적용을 통해 국민 건강증진과 체력 향상에 이바지하고자 한다.

2. 과제 : 각 부위별 프리 웨이트 운동방법을 조사하시오.
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