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과목명 트레이닝론 과목번호 주야구분 주간

담당교수 김창욱 이수구분
학점/시

수
3/3

강좌의 

개요

트레이닝의 개념 및 원리를 이해시킨다.

트레이닝의 주기화의 원리를 이해시키고 주기화 트레이닝 프로그램을 작성할 수 

있게 한다.

체력을 향상시키는 트레이닝의 원리와 방법을 이해시킨다.

강좌의 

목표

스포츠의 경기력 향상은 스포츠 과학의 주요 과제이며 트레이닝의 목표이기도 하

다. 경기력을 향상시킨다는 것은 운동선수의 인체 기능을 개선하여 운동능력을 향

상시킨다는 것을 의미하며 이를 위해서는 스포츠에 대한 과학적 이론과 스포츠 현

장 경험은 물론 트레이닝으 대상인 운동선수의 효율적 지도를 위한 방법과 계획이 

필요하다. 이에 본 강의는 트레이닝 방법론에 대한 학문적인 이해와 연구를 위해 

기본적인 이론 학습을 실시하고 다양한 스포츠 활동과 체력 육성을 위해 현장에서 

요구되는 실질적인 트레이닝 방법을 실제로 응용해봄으로써 트레이닝과 관련된 다

양한 경험을 제공하고자 한다. 
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