
강의계획서

과목명 트레이닝방법론

학점 3학점 정원 40

담당 교강사

수업
수업기간(주) 총수업시간 주당시수

1학기 : 3월 초순 ~ 6월 중순 (15주)
2학기 : 9월 초순 ~ 12월 중순 (15주)

45 3

교재

교재명 저자명 출판사 출판연도

체력육성을 위한 트레이닝방법론 천길영,김경식 대경북스 2005

관련 과정명
학사 건강관리학 전공, 경호비서학 전공, 체육학 전공

전문학사 레저스포츠 전공, 의전경호 전공

성적

평가방법 상대평가

성적배점 중간 30점, 기말 30점, 과제 10점, 수시시험 10점, 출결 20점

성적비율 A: 30%이내, B: 누계 70%이내

이수요건 성적 60점 이상 + 출석률 80% 이상

평가일정 중간고사 : 개강 후 7~8주차
기말고사 : 개강 후 15주차

수업목표

본 교과목은 스포츠나 체력단련에서 요구되는 원리와 특성을 이해하고 적절한 운동 강도를 주기 
위한 가장 적합한 방법을 찾는 기법을 익히며 효과적인 트레이닝 훈련방법의 기법을 학습한다. 
이를 위해 체육 과학화 현상의 이론적 근거와 각종 스포츠의 실제에 바탕을 두고 생리적 기초와 
다양한 트레이닝 방법 등 트레이닝의 종류와 방법을 숙지하고, 파워 트레이닝의 기술과 프로그램, 
파워 웨이트 트레이닝, 유연성 강화 트레이닝, 정신력 강화 트레이닝 등을 반복 훈련한다. 
운동경기력 향상, 건강, 체력증가, 부상회복, 체중조절 등을 위한 트레이닝 방법론을 통해 개개인의 
기술향상에 필요한 효과적인 훈련방법과 지도능력을 기른다.



■ 주차별 강의 내용

주별 수업 주제 및 내용 비고

제1주

1) 강의주제: 교과목 소개 오리엔테이션
2) 강의목표: 교과목 소개 및 교강사 소개로 인한 15주 차 
강의계획을 설명한다.
3) 강의세부내용: 교재소개, 강사소개 수업 방향 및 방법소개.

제2주

1) 강의주제: 트레이닝의 생리학적 기초 (운동과 골격계, 운동과 
근육계, 호흡계, 순환계, 신경계)
2) 강의목표: 트레이닝의 생리학적 기초와 이해 Ⅰ
3) 강의세부내용: 골격계의 기능은 무엇인가에 대해 이해하여 
운동에서 근육은 어떤 기능을 담당하는지를 분석할 수 있다.

제3주

1) 강의주제: 골격근의 구조와 근수축 매커니즘의 이해
2) 강의목표: 골격근의 구조에 대하여 이해하고 근수축의 기전을 
이해하여 분석 할 수 있다.
3) 강의세부내용:
근육의 종류와 구조들을 해부학적으로 알아보고 이해하여 구분하고 
분석 할 수 있다. 

제4주

1) 강의주제: 트레이닝과 체력의 개념
2) 강의목표: 트레이닝에 대한 이해를 높인다.
3) 강의세부내용: 트레이닝의 개념 및 목적에 대하여 이해하고 분석 
할 수 있다.

제5주

1) 강의주제: 트레이닝 운동처방
2) 강의목표: 트레이닝 운동처방을 개념을 이해 할 수 있다.
3) 강의세부내용: 트레이닝 받을 대상자에 적합 가능한 운동내용을  
체계적이고 과학적으로 계획하는 운동처방에 대해 이해한다.

제6주

1) 강의주제: 트레이닝과 에너지 시스템
2) 강의목표: 트레이닝에 따른 에너지시스템을 이해한다.
3) 강의세부내용: 우리 몸의 에너지 시스템(ATP-PC시스템, 
젖산시스템, 유산소시스템)을 이해하고 어떠한 상황에서 어떤 
에너지 시스템이 사용되는지를 알아본다. 우리 몸에 필요한 
영양소와 에너지영양소를 알아본다. 또한 영양소별로 트레이닝과의 
관계를 알아보고 영양소 섭취의 중요성과 그러한 어떻게 언제 
활용되는지를 이해하고 여러 가지 상황에 트레이닝과의 연관성에 
대해 이해할 수 있도록 한다.

제7주

1) 강의주제: 트레이닝 종류와 방법
2) 강의목표: 트레이닝 종류를 비교하여 알아보고 분석한다.
3) 강의세부내용:
아이소메트릭(등척성) 트레이닝, 아이소토닉(등장성) 트레이닝의 
아이소키네틱(등속성) 트레이닝의 개념을 이해할 수 있다.

과제 제출일 :
15주차까지

수시시험 :
12주차 실시



제8주 중간고사

제9주

1) 강의주제: 웨이트 트레이닝에 대하여
2) 강의목표: 웨이트운동의 개념과 중요성을 이해하여 분석한다.
3) 강의세부내용: 바벨이나 덤벨 등과 같은 다양한 웨이트 기구를  
사용하여 신체근육을 자극함으로써 근육 발달, 근력과 파워는 물론, 
건강과 체력을 향상시키는 웨이트 트레이닝에 대해서 보다 
구체적으로 알아본다.

제10주

1) 강의주제: 파워트레이닝의 기술과 프로그램1
2) 강의목표: 숙련정도에 따른 차별적인 트레이닝의 필요성을 
이해하여 분석할 수 있다.
3) 강의세부내용: 트레이닝은 숙련별 단계별에 따라 다르게 
적용되어져야하기에 대상자에 적합한 운동방법과 원리를 이해하여 
적용시켜 분석할 수 있다.

제11주

1) 강의주제: 파워트레이닝의 기술과 프로그램2
2) 강의목표: 파워트레이닝의 프로그램에 대하여 알아보고 장단점을 
이해한다.
3) 강의세부내용: 파워 트레이닝 프로그램을 작성할 때에는 운동 
강도, 세트와 반복횟수, 운동 빈도, 휴식, 간격 등의 요소를 
고려하여야 한다.

제12주

1) 강의주제: 파워 웨이트트레이닝의 실제
2) 강의목표: 이론을 바탕으로 실제에 운동부위에 따른 준비운동의 
필요성에 대하여 이해한다.
3) 강의세부내용: 실제 본 운동에 앞서 준비운동의 중요성과 
스트레칭의 중요성과 필요성 대하여 이해하고 분석할 수 있다.

수시시험 실시

제13주

1) 강의주제: 일상생활의 트레이닝의 이해
2) 강의목표: 집에서 하는 근력강화 트레이닝에 대하여 알아보고 
이해할 수 있다.
3) 강의세부내용: 집에서 하는 근력강화 트레이닝의 종류와 방법에 
대하여 알아보고 분석 할 수 있다.

제14주

1) 강의주제: 정신력 강화 트레이닝 
2) 강의목표: 정신력 강화 트레이닝의 개념과 효과 및 필요성을 
이해하여 분석할 수 있다.
3) 강의세부내용: 정신력 강화 트레이닝의 개념(상상기법, 자기 확신 
훈련 등)의 효과를 이해하고 그에 따른 필요성을 분석할 수 있다.

제15주 기말고사 과제 제출일


