
학습과목명 스케이트 학 점 3 교·강사명

강의시간 5시간 이론 / 실습 이론+실습 전화번호

학습목표

∙ 스케이트의 역사 및 경기규칙을 이해한다.

∙ 스케이트의 안전수칙숙지 및 보호 장비착용으로 안전사고를 예방한다.

∙ 스케이트경기(빙상경기)의 특성을 이해한다.

∙ 스케이팅 기본자세에서 지켜야할 중요사항들을 이해한다. 

(기본자세, 푸쉬, 글라이딩, 회수, 체중이동, 넘어지기 등)

∙ 스케이팅의 속도 와 파워를 향상시키는 트레이닝 훈련법을 이해한다.

∙ 스케이팅의 기초, 중급, 고급 기술을 익힌다.

∙ 스케이팅의 훈련법과 지도법을 학습하여, 지도 능력을 배양한다.

∙ 스케이팅경기의 심판법을 학습한다.

교재 및 참고문헌

주교재 : 스케이팅 바이블(2010) /넥서스 북/ 베리 푸블로우스피드

부교재1: 스케이팅 훈련 및 경기 지침서(2010) /체육과학연구원/ 윤성원 외

성적평가방법

중간고사 기말고사 과제물 출결 기타 합계
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주차별 강의(실습·실기·실험) 내용

주차 차시 강의(실습·실기·실험) 내용 과제 및 기타 참고사항

1

1 <강의주제>

스케이트의 개요

<강의목표>

스케이팅 특성 및 방법

<강의세부내용>

스케이팅의 기초적인 이론과 설명

<수업방법>

강의 및 실습

주교재 53~85

<시청각자료 시청>

2

3

4

5

2

1 <강의주제>

스케이트의 종목별 기술 및 방법

<강의목표>

종목별 스케이팅의 경기 방법과 기술

<강의세부내용>

스피드/쇼트 트랙/피겨 스케이팅 경기방법과 기술 및 규칙

<수업방법>

강의 및 실습

주교재 53~85

<시청각자료 시청>

안전모, 장갑, 스케이트

과제-<스케이트 역사, 경기

시설,용구,장비 기본기술 과 

연습방법에 대하여>

2

3

4

5
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1 <강의주제>

스피드 스케이팅의 기초기술

<강의목표>

스피드 스케이팅의 준비 자세 및 기본 자세  

<강의세부내용>

주교재 53~85, 156-263

안전모, 장갑, 스케이트
2

3



4
스케이팅 준비 자세, 무릎잡고 걸음마 및 밀기, 글라이딩, 회

수, 체중이동, 안전하게 넘어지기 등

<수업방법>

강의 및 실습
5
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1 <강의주제>

스피드 스케이팅의 직선 활주 - 1

<강의목표>

스케이팅의 직선 활주 자세

<강의세부내용>

직선 활주의 팔 동작 및 발동작 (안전바 이용)

<수업방법>

강의 및 실습

주교재 85~122

안전모, 장갑, 스케이트

2

3

4

5

5

1
<강의주제>

스피드 스케이팅의 직선 활주 -2

<강의목표>

스케이팅의 직선 활주 기술 훈련

<강의세부내용>

손 앞뒤로 흔들면서 스케이팅, 한발 스케이팅

<수업방법>

강의 및 실습

주교재 85~122

안전모, 장갑, 스케이트

2

3

4

5

6

1
<강의주제>

스피드 스케이팅의 직선 활주 응용 기술

직선 활주 게임-스피드 향상

직선 활주로만 잡기 게임, 스피드 및 파워 향상 훈련

<강의목표>

직선 활주 게임-스피드 향상

<강의세부내용>

직선 활주로만 잡기 게임, 스피드 및 파워 향상 훈련

<수업방법>

강의 및 실습

주교재 85~122 

안전모, 장갑, 스케이트

2

3

4

5

7

1

<중간고사>
2
3
4
5
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1
<강의주제>

스피드 스케이팅의 곡선 활주 - 1

<강의목표>

스케이팅의 곡선 활주 자세 

<강의세부내용>

지상 코너에서 팔 및 발동작, 빙상 코너에서 팔 및 발동작

<수업방법>

강의 및 실습

주교재 85~122 

안전모, 장갑, 스케이트

과제2-<스케이트 트레이닝 

방법에 대하여 조사>

2

3

4

5
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1
<강의주제>

스피드 스케이팅의 곡선 활주 - 2 

<강의목표>

스케이팅의 곡선 활주 기술 훈련

<강의세부내용>

양팔 벌린 자세, 손 흔들기, 양손 흔들기, 열중쉬어 자세

<수업방법>

강의 및 실습

주교재 85~122

안전모, 장갑, 스케이트

2

3

4

5

10 1 <강의주제> 주교재 85~122



2 스피드 스케이팅의 곡선 활주 응용 기술

<강의목표>

곡선 활주 게임-스피드 향상

<강의세부내용>

곡선 활주로만 잡기 게임, 스피드 및 파워 향상 훈련

<수업방법>

강의 및 실습

안전모, 장갑, 스케이트

3

4

5

11

1
<강의주제>

직선-곡선 활주 연속 구간 훈련 - 1

<강의목표>

직선 활주와 곡선 활주의 연속 동작

<강의세부내용>

직선 활주와 곡선 활주로 이어지는 팔 동작과 발동작 훈련

<수업방법>

강의 및 실습

주교재 85~122 

안전모, 장갑, 스케이트

2

3

4

5
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1 <강의주제>

직선-곡선 활주 연속 구간 응용 훈련

<강의목표>

직선 활주와 곡선 활주의 스피드 향상 훈련

<강의세부내용>

직선 활주와 곡선 활주의 스피드 향상 훈련

<수업방법>

강의 및 실습

주교재 85~122

안전모, 장갑, 스케이트

2

3

4

5
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1 <강의주제>

스피드 스케이팅의 응용 기술 훈련

<강의목표>

단거리 스피드 스케이팅 실전 훈련 

<강의세부내용>

스타트 방법, 직선 활주 및 곡선 활주의 완벽한 동작 훈련

<수업방법>

강의 및 실습

주교재 303~310

안전모, 장갑, 스케이트

2

3

4

5
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1
<강의주제>

스피드 스케이팅 경기

<강의목표>

실전 스피드 스케이팅 경기

<강의세부내용>

실전게임, 계주 및 단거리 경기

<수업방법>

강의 및 실습

주교재 352~392 

안전모, 장갑, 스케이트

2

3

4

5

15

1

총정리 및 기말고사
2
3
4
5


