


강 의 계 획 서

  ■ 강좌명 : 걷기의 메카니즘                     ■ 강사명 : 송 주 호

강좌소개 걷기의 기초이론

교육목표및

강의 진행방법

걷기에 관여하는 신체 구조에 대한 기초 지식을 습득하고, 올바른 

보행 주기의 원리와 역학적 요소(체중이동, 균형, 추진력)를 

이해하게 한다.

준  비  물 필구도구, 편한복장

강   의   계   획

월 별 일 자 강  의  내  용 비  고

11월 22일

1. 걷기(보행)의 개요

2. 걷기의 과학화

3. 걷기의 테크닉

4. 걷기 시 상해와 발관리



강 의 계 획 서

  ■ 강좌명 : 걷기의 올바른자세                   ■ 강사명 : 원 정 희

강좌소개 걸을때 몸의 밸런스를 찾는 바른자세 교육

교육목표및

강의 진행방법

개개인에게 적합한 올바른 걷기자세와 방법을 익히고 이를 실제 

걷기에 적용할 수 있도록 한다.

준  비  물 요가매트, 요가밴드, 편한복장

강   의   계   획

월 별 일 자 강  의  내  용 비  고

11월 22일

1. 바른 자세란

2. 바른 자세 찾기

3. 자세 교정 원리

4. 바른 자세를 위한 핵심 자세

5. 호흡과 명상

6. 바른 자세를 위한 루틴



강 의 계 획 서

  ■ 강좌명 : 트레킹가이드                        ■ 강사명 : 이 상 덕

강좌소개 안전하고 즐거운 도보여행을 위해 필요한 기본이론

교육목표및

강의 진행방법

안전하게 즐겁게 도보여행을 할 수 있도록 필요한 준비물,

지식, 기술, 태도 등 기본적인 가이드라인을 제공한다.

준  비  물 필기도구

강   의   계   획

월 별 일 자 강  의  내  용 비  고

11월 29일

1. 트레킹 이란?

2. 트레킹 준비사항

3. 스마트폰 어플에 대한 이해 및 활용

4. 트레킹 필수장비에 대한 이해

5. 트레킹 안전메뉴얼

6. 트레킹 매너



강 의 계 획 서

  ■ 강좌명 : 걷기실기 및 실습                    ■ 강사명 : 장 형 욱

강좌소개 올바른 걷기방법

교육목표및

강의 진행방법

올바른 걷기방법으로 실제 움직임으로 옮겨 발, 무릎, 골반, 

상체를 포함한 가장 효율적이고 안전한 걷기 자세를 습득하고 

유지할 수 있도록 한다.

준  비  물 편한복장, 운동화

강   의   계   획

월 별 일 자 강  의  내  용 비  고

11월 29일

1. 걷기 자세 교육

2. 바른 자세로 걷는 방법

3. 바르게 걷기 실기지도

4. 걷는 중 어느 근육을 이용하여 걷는지 느끼기

5. 걷기 중 개인별 걷기 자세지도

6. 체조 및 걷기 마무리


