
학습과목명 스키 학 점 3 교·강사명

강의시간 5시간 이론 / 실습 이론+실습 전화번호

학습목표

- 동계 여가스포츠로써 스키의 가치를 이해한다.

- 스키 용구의 선택과 장착에 대한 방법에 대해 배운다.

- 스키의 기본동작인 방향전환, 걷기, 사면 오르기, 넘어지기, 일어나기 등의 기술을 습득한다. 

- 스키의 기본기술인 플루크파렌, 플루크보겐을 학습하고 훈련방법을 습득한다. 

- 스키의 응용기술인 슈템턴, 패러렐턴, 스텝턴을 학습하고 훈련방법을 습득한다.

- 스키의 상해 예방의 방법을 숙지하여 올바르고 안전한 스키를 추구한다.

- 스키 기술 습득을 통한 근력, 근지구력, 심폐지구력 등을 강화한다.

- 스키의 지도능력을 배양한다.

교재 및 참고문헌

- 주교재 : 스키 일주일만에 고수되기(2011) / 이필근, 김강래 / 대경북스

- 부교재1 : 프라임 스키 레슨 (2009) / 남청운 / 대경북스

- 부교재2 : 스키체육훈련지도서(2010)/ 김진해 외/체육과학연구원

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
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1 <강의제목>

스키의 이해 

<강의주제>

스키의 기본지식(특성 및 역사, 시설 장비)이해

<강의세부내용>

스키의 특성 및 역사, 시설, 장비

<수업방법>

강의 및 동영상 시청 

주교재 1-13

부교재2 1-13

부츠, 플레이트, 폴대, 바인

딩, 스키복장, VCR 

<동영상자료>

스키의 이해 
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1
<강의제목>

카빙스키의 원리 

<강의주제>

카빙스키의 과학적 원리 이해

<강의세부내용>

턴의 과학적 원리, 역학적 및 생리학적 원리

<수업방법>

강의 및 동영상 시청

주교재 138-142

부교재2 73-153

<동영상자료>

카빙스키의 원리 

<과제1: 스키장 특성 및 장

비, 기초기술에 대하여>
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1 <강의제목>

스키의 장비와 예절

<강의주제>

스키의 장비와 스키장 이용방법과 예절 이해

<강의세부내용>

주교재 11-13

부교재2 73-153

<동영상자료>

스키의 장비 

<토론주제> 스키장에서 예

2
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4 스키 장비보관, 운반, 리프트 이용법

<수업방법>

강의 및 실습, 토론

절
5
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1
<강의제목>

스키의 용어

<강의주제>

스키의 용어 및 국내 스키장 현황 이해

<강의세부내용>

용어의 습득, 국내스키장 현황, 인터넷 사이트 숙지

<수업방법>

강의 및  토론, 동영상 시청

인터넷검색

<동영상자료>

동계올림픽 장소 평창스키장

의 모습

<토론주제> 효과적인 국내 

스키장의 접근 방법
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1 <강의제목>

스키 기초기술Ⅰ

<강의주제>

스키의 기초기술 습득

<강의세부내용>

신고벗기, 폴 쥐는방법, 기본자세, 준비운동, 활주

<수업방법>

강의 및 실습, 동영상 시청

주교재 22-39, 145-155

<동영상자료>

스키의 기초기술 

부츠, 플레이트, 폴대, 바인

딩, 스키복장,
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1 <강의제목>

스키 기초기술Ⅱ

<강의주제>

턴, 넘어지기, 오르기(등행)기술습득

<강의세부내용>

턴(킥턴, V자턴, 리버스턴), 넘어지기, 등행(계단, 개각)

<수업방법>

강의 및 실습, 동영상 시청

주교재 40-77

<동영상자료>

스키의 기초기술 

부츠, 플레이트, 폴대, 바인

딩, 스키복장,

2

3

4

5
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중 간 고 사
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3
4
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1 <강의제목>

스키의 초급 기술 Ⅰ

<강의주제>

직활강 및 사활강, 플루그 기술습득

<강의세부내용>

직활강시 균형감각, 사이드 슬리핑, 플루그 

<수업방법>

강의 및 실습, 동영상 시청

주교재 80-116

<동영상자료>

스키의 초급기술 

부츠, 플레이트, 폴대, 바인

딩, 스키복장

<과제2: 스키장 사고의 처리

방법과 사례에 대하여>
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1 <강의제목>

스키의 초급 기술 Ⅱ 

<강의주제>

플루그 파렌, 플루그 보겐 기술습득

<강의세부내용>

연속 동작으로 플루그 파렌, 플루그 보겐 숙달

<수업방법>

강의 및 실습, 동영상 시청 

주교재 80-116

<동영상자료>

스키의 초급기술 

부츠, 플레이트, 폴대, 바인

딩, 스키복장
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1 <강의제목>

스키의 중급 기술Ⅰ

<강의주제>

주교재 80-116

<동영상자료>

스키의 중급기술 2



3 슈템턴 기술습득

<강의세부내용>

슈템의 기초 동작, 사활강, 기술습득, 슈템 가르란데 

<수업방법>

강의 및 실습, 동영상 시청

부츠, 플레이트, 폴대, 바인

딩, 스키복장,
4

5
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1 <강의제목>

스키의 중급 기술Ⅱ

<강의주제>

슈템턴 기술습득

<강의세부내용>

산쪽 및 계곡 쪽 슈템턴

<수업방법>

강의 및 실습, 동영상 시청

주교재 80-116

<동영상자료>

스키의 중급기술 

부츠, 플레이트, 폴대, 바인

딩, 스키복장,

2

3

4

5
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<강의제목>

스키의 고급 기술Ⅰ

<강의주제>

페러럴 턴 기술습득

<강의세부내용>

페럴렐 턴 산돌기, 계곡돌기

<수업방법>

강의 및 실습, 동영상 시청

주교재 119-128

부츠, 플레이트, 폴대, 바인

딩, 스키복장,
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1
<강의제목>

스키의 고급 기술Ⅱ

<강의주제>

숏턴 기술습득

<강의세부내용>

숏턴의 기본자세,  카빙숏턴 

<수업방법>

강의 및 실습, 동영상 시청

주교재 131-140

<동영상자료>

스키의 고급기술 

부츠, 플레이트, 폴대, 바인

딩, 스키복장,

2

3

4
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1 <강의제목>

총정리

<강의주제>

초 중 고급기술 세부 자세교정

<강의세부내용>

플루그 화렌 및 보겐,슈템턴, 패러럴턴 세부자세 교정 및 정리

<수업방법>

강의 및 실습, 동영상 시청 

주교재 80-142

<동영상자료>

스키의 고급기술 

부츠, 플레이트, 폴대, 바인

딩, 스키복장,

2
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4
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1

총정리 및 기말고사
2
3
4
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