
강 의 계 획 서
상명대학교 미래교육원

강좌명 수영(초급, 중급, 상급) 담당교수
이태훈

(평택 뉴 스포츠센터 강사)
요일 및 시간 월, 수, 금요일(18:00~20:50)

강의 내용

수영 초급:

수중 환경에 대한 심리적, 신체적 적응을 바탕으로 수영의 기초 메커니즘을 체득하고, 

수

중 안전 역량과 기본적인 추진력을 형성하는 입문단계이다.

수영 중급:

기초 영법의 정밀한 자세 교정을 통해 물의 저항을 최소화하는 효율적 유영을 완성하

며, 

심폐 지구력과 신체 밸런스를 체계적으로 강화하는 숙련 단계이다.

수영 상급:

영법별 응용 기술 습득과 전신 운동 효과를 극대화하고, 최상의 퍼포먼스와 유연한 실

전 

유영 능력을 구현하는 심화단계이다.
수업 내용

회차 강의 주제 및 세부 내용 비고

1
자유형/배영의 이해

물에 뜨고 잠수하고 발차기를 하여 앞으로 나아가는 방법을 배웁니다.

초급

2
자유형/배영 팔동작으로 나아기기

자유형/배영 팔돌리기동작을 통하여 물을 밀고 나가는 연습을 합니다.

3
자유형 숨쉬기/ 배영 팔 교차동작

자유형/배영 팔과 다리동작을 통하여 나아간 후 숨쉬는 방법을 
배웁니다.

4
자유형/배영 콤비네이션

모든동작을 연결하여 힘이들지않게 할수있도록 연습합니다.

1
평영/접영의 발동작

평영/접영 발차기 동작으로 나아가는 방법을 연습합니다.

중급

2
평영/접영 손동작

평영/접영 손동작을 익혀 물을 잡는 법을 연습합니다.

3
평영/접영 글라인딩연습

평영/접영 글라인딩동작으로효율성있게 연결하는 방법을 배웁니다.

4
평영/접영 콤비네이션

그동안 배운 동작들을 합쳐서 영법을 완성합니다.

1
자유형 교정

힘을빼고 수영하는 방법을 배웁니다.

상급
2

배영 교정
팔동작의 교차와 발차기타이밍을 수정합니다.

3
평영 교정

부족한 평영킥과 글라인딩을 연습합니다.

4
접영 교정

출수 시 나오는 동작에서 무게중심을 이동하는 방법을 연습합니다.



강 의 계 획 서
상명대학교 미래교육원

강좌명 수영(초급, 중급, 상급) 담당교수
허정은

(한국대학수영연맹 이사)

요일 및 시간 월, 수, 금요일(18:00~20:50)

강의 내용

수영 초급:

수중 환경에 대한 심리적, 신체적 적응을 바탕으로 수영의 기초 메커니즘을 체득하고, 

수중 안전 역량과 기본적인 추진력을 형성하는 입문단계이다.

수영 중급:

기초 영법의 정밀한 자세 교정을 통해 물의 저항을 최소화하는 효율적 유영을 완성하

며, 심폐 지구력과 신체 밸런스를 체계적으로 강화하는 숙련 단계이다.

수영 상급:

영법별 응용 기술 습득과 전신 운동 효과를 극대화하고, 최상의 퍼포먼스와 유연한 실

전 유영 능력을 구현하는 심화단계이다.
수업 내용

회차 강의 주제 및 세부 내용 비고

1

수중 적응과 기본 호흡 메커니즘
코와 입을 통한 수중 호기 훈련을 중심으로, 공기 교환 리듬을 

형성한다. 킥판을 이용한 자유형 발차기를 병행하여, 발차기 추진과 
호흡 타이밍의 상호작용을 경험하도록 한다.

초급

2

자유형 발차기와 팔 동작의 분리 학습
킥판을 이용한 발차기가 안정된 이후, 자유형 팔 돌리기를 도입한다. 이 

단계에서는 추진력 자체보다 물에 손을 거는 감각(catch)과 호흡 시 
공포 반응 제거가 핵심이다.

3

킥판 제거 후 자유형 통합 및 배영 도입
킥판 없이 자유형을 시도함으로써, 스스로 신체 정렬 문제(머리 들림, 
하체 침강)를 인식하게 한다. 동시에 배영 발차기를 도입하여, 시야 

차이에 따른 신체 안정성 변화를 비교 학습한다.

4
자유형·배영 숙련과 수중 체력 형성

자유형이 안정되면 배영 팔 돌리기를 병행한다. 수중에서의 체력 
축적과 리듬 유지가 주요 목표이며, 무리한 거리 설정은 지양한다.

1

평영 발차기의 생체역학적 이해
지상에서 고관절–무릎–발목의 순차적 움직임을 이해한 후 수중에서 
킥판을 활용해 적용한다. 개인별 유연성 차이를 고려하여 ‘이상적 

형태’보다 ‘효율적 형태’를 강조한다.

중급

2
평영 팔 동작과 개인 맞춤형 교정

평영은 가장 개인차가 큰 영법이다. 발차기 교정 후 팔 동작을 
결합하며, 팔–호흡–발차기의 타이밍 불일치를 집중 교정한다.

3
평영 콤비네이션 완성

평영의 핵심은 ‘멈춤과 이어짐의 리듬’이다. 활강 구간을 의도적으로 
인식시키며, 불필요한 동작을 줄이는 연습을 실시한다.

4
접영 발차기 도입

지상에서 웨이브 동작을 이해한 뒤, 킥판을 활용해 수중 돌핀킥을 
경험한다. 이 단계에서는 완성도를 요구하지 않는다.



1
자유형 교정

힘을빼고 수영하는 방법을 배웁니다.

상급
2

배영 교정
팔동작의 교차와 발차기타이밍을 수정합니다.

3
평영 교정

부족한 평영킥과 글라인딩을 연습합니다.

4
접영 교정

출수 시 나오는 동작에서 무게중심을 이동하는 방법을 연습합니다.



강 의 계 획 서
상명대학교 미래교육원

강좌명 수영(초급, 중급, 상급) 담당교수
박진수

(한들문화센터 강사)

요일 및 시간 월, 수, 금요일(18:00~20:50)

강의 내용

수영 초급:

수중 환경에 대한 심리적, 신체적 적응을 바탕으로 수영의 기초 메커니즘을 체득하고, 

수중 안전 역량과 기본적인 추진력을 형성하는 입문단계이다.

수영 중급:

기초 영법의 정밀한 자세 교정을 통해 물의 저항을 최소화하는 효율적 유영을 완성하

며, 심폐 지구력과 신체 밸런스를 체계적으로 강화하는 숙련 단계이다.

수영 상급:

영법별 응용 기술 습득과 전신 운동 효과를 극대화하고, 최상의 퍼포먼스와 유연한 실

전 유영 능력을 구현하는 심화단계이다.
수업 내용

회차 강의 주제 및 세부 내용 비고

1
자유형 숙달 1 (정확한 롤링 타이밍)

팔과 몸통, 발차기의 협응을 통해 보다 좋은 팔 동작을 만들어낸다. 

초급

2

자유형 숙달 2 (올바른 헤드 포지션)

자유형 시 머리의 방향과 위치, 그리고 정확한 타이밍에 호흡을 할 수 

있도록 한다.

3
배영 발차기 (유선형 유지하며 배영 발차기)

업킥과 다운킥, 발목 사용으로 발차기 추진력의 원리를 이해하고 연습한다.

4

배영 팔동작 (편안한 배영 익히기)

팔 동작의 강약 구분과 호흡 타이밍 그리고 물을 밀어내는 방향에 따른 몸의 

움직임을 익힌다.

1

평영 발차기 (유선형 유지하며 평영 발차기)

머리 – 엉덩이 – 발 수평 모양을 만들고 효과적인 발목의 쓰임으로 추진력을 

만듬을 연습한다.

중급

2
킥과 호흡 타이밍 (1킥 1호흡 발차기 연습)

정확한 호흡 타이밍으로 콤비네이션 연습을 선행한다.

3

평영 팔 동작 (편안한 평영 팔 동작 익히기)
정확한 호흡 타이밍과 아웃스윕-인스윕으로 이어지는 손바닥의 감각을 

익힌다.

4

평영 (발차기와 팔동작 타이밍 완성)
좋은 킥 추진력을 불필요한 저항을 만들지 않고 정확한 타이밍을 구사할 수 

있도록 한다.



1

자유형 교정 (어떻게 힘을 쓸 것인가)
글라이딩 – 풀 – 바디로테이션 3개의 타이밍을 익힐 수 있는 연습을 

진행한다.

상급
2

배영 교정 (불필요한 저항을 줄이는 배영)
효과적으로 추진력을 낼 수 있는 연습을 진행한다.

3
평영 교정 (유선형을 유지한 상태로 추진력 내기)

정확한 킥 풀 타이밍을 통해 글라이딩이 긴 평영을 연습한다.

4
접영 교정 (덜 힘든 접영하기)

발차기 연습과 효율적인 입수킥을 통해 글라이딩이 긴 접영을 연습한다.


