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교과목개요2. 

유도는 유능제강의 원리에 의해 이루어지고 있다. 

유능제강의 원리란 부드러움이 능히 강한 것을 제압한다는 것으로 상대의 강한 힘에 맞서지 않고 상대가 끌면 밀

고 밀면 끌어서 가장 합리적이고 과학적인 방법으로 힘을 유효하게 사용하여 상대를 제압하는 것이다 즉 이것은 , . , 

자연의 이치에 순응하는 것으로 우리가 유도를 수련하면서 자신의 체력을 향상시키고 마음을 정화시켜서 사람이 사

람답게 살아 나가는 길을 추구하며 진정한 유도인으로서 이사회를 이끌고 나갈 수 있는 완전한 인간을 만드는 것을 

유도 수련의 참다운 이상으로 하고 있다. 

또한 지도법에 대한 교수 방법을 터득하여 유단자로서의 자질을 갖추도록 한다- . 

교수 목표3. 

체력의 향상을 꾀한다1. .

유도의 기본이 되는 공격과 방어를 통하여 근력의 증강 심폐 기능의 향상 유연성의 증진 등 활기차고 명랑한 생: , , 

활을 할 수 있도록 한다.

자신의 몸을 보호하는 능력을 키운다2. .

기술과 체력의 연마를 통하여 유연성 민첩성 등을 길러 뜻하지 않은 사고로부터 자신의 몸을 보호하고 건강한 생: , 

활을 할 수 있다.

올바른 인간을 만든다3. .

상대를 인격적으로 존중하며 인간존중 준법정신과 인내심 정의감 등 정의적인 능력을 향상시켜 올바른 인간을 : , , 

만든다.

국가발전과 인류 공영에 이바지한다4. .

강건한 신체와 건전하고 정의로운 정신으로 국가발전과 나아가 인류의 공영에 이바지하는 것이 유도 수련의 최대: 

의 목표이다. 

지도자의 자질을 향상한다5. .

유도 유단자로서 유도 수련에 대한 교수 학습방법을 익혀 지도자로서의 자질을 함양한다: - .  
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8. Book Review
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주 차 내                용

제 주1

제 장 유도의 개요1

유도의 의의 및 수련의 목적1. 

유도사2. 

기술의 분류 명칭3. 

유도 지도법에 대한 교수 학습 방법 중심 전개< - >

제 주2

제 장 유도의 개요1

유도의 기초 지식4. 

예법5. 

유도 지도법에 대한 교수 학습 방법 중심 전개< - >

제 주3

제 장 유도의 기본 동작2

자세1. 

맞잡기2. 

유도 지도법에 대한 교수 학습 방법 중심 전개< - >

제 주4

제 장 유도의 기술3

낙법1. 

후방낙법- 

측방낙법- 

전방낙법- 

전방회전낙법- 

유도 지도법에 대한 교수 학습 방법 중심 전개< - >

제 주5

메치기기술2. 

가 손기술. 

업어치기- 

한팔업어치기- 

빗당겨치기- 

어깨로 메치기- 

유도 지도법에 대한 교수 학습 방법 중심 전개< - >

제 주6

나 허리기술

허리후리기- 

허리채기- 

허리튀기- 

허리껴치기- 

유도 지도법에 대한 교수 학습 방법 중심 전개< - >

제 주7

다 발기술. 

안다리후리기- 

안뒤축후리기- 

밭다리후리기- 

허벅다리걸기- 

모두걸기- 

무릎대돌리기- 

발목받치기- 

유도 지도법에 대한 교수 학습 방법 중심 전개< - >

주별수업계획서10. 



제 주8

라 누우며 메치기기술. 

배대뒤치기- 

안오금띄기- 

누우면서 던지기- 

모로걸기- 

유도 지도법에 대한 교수 학습 방법 중심 전개< - >

제 주9

굳히기기술3. 

가 누르기. 

곁누르기- 

위누르기- 

위고쳐누르기- 

가로누르기- 

세로누르기- 

어깨누르기- 

유도 지도법에 대한 교수 학습 방법 중심 전개< - >

제 주10

나 조르기. 

십자조르기- 

맨손조르기- 

안아조르기- 

죽지걸어조르기- 

삼각조르기- 

유도 지도법에 대한 교수 학습 방법 중심 전개< - >

제 주11

다 꺾기. 

팔얽어비틀기- 

팔가로누워꺾기- 

어깨대팔꿈치꺾기- 

겨드랑이대팔꺾기- 

유도 지도법에 대한 교수 학습 방법 중심 전개< - >

제 주12

라 굳히기의 공격법. 

받기가 누워 있을 때- 

받기가 엎드려 있을 때- 

잡기가 누워 있을 때- 

잡기가 엎드려 있을 때- 

유도 지도법에 대한 교수 학습 방법 중심 전개< - >

제 주13

제 장 유도의 연습방법 및 보조운동4

연습방법1. 

가 익히기의 연습. 

나 굳히기의 연습. 

다 자유연습. 

유도 지도법에 대한 교수 학습 방법 중심 전개< - >

제 주14

체력증강 운동2. 

가 스트레칭. 

나 근력 강화훈련. 

다 보조운동. 



유도 지도법에 대한 교수 학습 방법 중심 전개< - >

제 주15 공휴일 보강

제 주16 학기말고사 평가 및 수강소감 발표




