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강  의  계  획  서
학습과정명 구분 교재명 저자명 출판사 출판연도 비고

탁구 주교재
New 탁구교본  

타법·전술 연습
미야자키 
요시히토

삼호미디어 2016

학습목표

 탁구는 대인 종목 중에서 가장 작고 가벼운 공을 사용하는 경기로서, 큰 부상의 위

험이 없고 좁은 공간에서 많은 신체활동을 할 수 있는 장점을 가지고 있는 운동으로 

본 강의는 탁구의 역사, 기초 기술, 응용 기술, 규칙 등을 이해하고 보다 즐겁게 생

활 체육활동을 함으로써 탁구를 통한 신체적, 정신적, 사회적으로 건전한 사회성을 

유도하는데 목표가 있다.

학점 3학점 정원 40명

수업 기간

(※학사일정 참고)

1. 1학기: 3월 ~ 6월 (15주)

2. 여름 계절학기: 7월 ~ 8월 (8주)

3. 2학기: 9월 ~ 12월 (15주)

4. 겨울 계절학기: 1월 ~ 2월 (8주)

주당 시수 / 총 시수 5시간 / 75시간

교·강사명  신준수 등 5명 수강료 530,000원

성적평가 방법(평가요소)

중간고사 기말고사 과제물 출결 기타 합계 비고

30% 30% 10% 20% 10% 100%
기타-

수시시험

학습과정명 탁구

■ 주차별 수업(강의 • 실험 • 실습 등) 내용

주

별

차

시
주차별 수업(강의•실험•실습 등) 내용 과제 및 기타 참고사항

1

1

강의주제: 오리엔테이션

강의목표: 탁구의 개념 및 이해

강의세부내용(이론): 탁구의 이론 및 실기의 전반적인 이해, 오

리엔테이션 실시

자신이 생각하는 탁구에 개념에 대하여 서로 토의해 본다.

2
강의세부내용(실습): 

탁구 연습의 기본과 마음가짐

탁구 연습 환경의 준비와 정돈에 대하여 이해, 실습한다.

연습 메뉴를 구성하는 방법에 대하여 실습한다.

경기 규칙에 관하여 연구, 실습 한다.

연습환경의 준비와 정돈으로는 경기를 시작하기 전 상대방과 

인사를 하는 것을 잊지 않도록 한다. 또한 운동화 끈도 새로 묶

는다.

강의방법: 강의 및 실습, 질의응답, 토론

3

4

5

2 1

강의주제: 탁구의 이론 학습하기

강의목표: 탁구의 원리 및 개념 이해 

강의세부내용(이론):
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탁구의 원리 및 규칙에 대해서 이해하고 학습한다. 

경기의 규칙은 서비스의 순서, 서비스 교대 등에 대한 규칙을 

습득한다.

탁구의 규칙 및 예절에 대하여 토론해 본다

2
강의세부내용(실습): 

탁구의 실전 기본자세 습득 

탁구의 기본자세를 파악하여 연습하며 실습한다.

탁구의 기본자세인 라켓을 잡는 그립모양으로 셰이크핸드형, 펜

홀더형 등 탁구채의 종류와 방법을 학습한다.

라켓의 모양에 따라 이면타법 등 구질과 플레이에 영향을 미치

는 것을 학습자들이 직접 실습하여 알 수 있도록 한다.

강의방법: 강의 및 실습, 질의응답, 토론

3

4

5

3

1

강의주제: 탁구의 기술 익히기

강의목표: 탁구의 포핸드 기술 이해

강의세부내용(이론): 포핸드의 개념과 정의를 이해하고 학습한

다. 

포핸드의 방법은 팔만으로 스윙하는 것이 아니라 몸 전체를 사

용해 스윙 하는 것을 학습한다.

올림픽 종목의 탁구에 관하여 토론해 본다.

2
강의세부내용(실습): 

포핸드(앞선 정면의 스윙동작)의 실전 기술 습득

포어크로스를 익히고 반복 연습한다. 

백크로스를 익히고 반복 연습한다. 

다양한 포핸드 스윙 방식(테이크백을 할 때는 오른발, 임팩트에

서 폴로스루에 걸쳐서는 왼발로 체중이 이동)을 익히고 연습한

다. 

백크로스로 포핸드로 주고받음으로써 기술의 안정성을 연마한

다.

강의방법: 강의 및 실습, 질의응답, 토론

3

4

5

4

1

강의주제: 탁구의 기술 익히기

강의목표: 탁구의 백핸드 기술 이해

강의세부내용(이론): 백핸드의 개념과 정의를 이해하고 학습한

다. 

백핸드로는 먼저 쇼트를 익히자, 발이 멈추지 않도록 학습한다.

자신이 알고 있는 탁구의 기술에 대하여 토론해 본다.

2
강의세부내용(실습):

백핸드의 실전 기술 습득

백핸드 쇼트를 익히고 반복 연습한다. 

연속적인 백핸드 스윙을 익히고 반복 연습한다. 

다양한 백핸드 스윙 방식을 익히고 연습한다. 

백핸드 쇼트의 다구 연습으로는 1구씩 공을 받아침으로써 백핸

드 쇼트의 기본을 실습한다.

강의방법: 강의 및 실습, 질의응답, 토론

3

4

5
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5

1

강의주제: 탁구의 기술 익히기

강의목표: 탁구의 풋워크 기술 이해

강의세부내용(이론): 풋워크의 개념과 정의를 이해하고 학습한

다. 

2
강의세부내용(실습):

풋워크의 실전 기술 습득

포핸드, 백핸드의 전환을 익히고 연습한다. 

포핸드의 좌우 풋워크를 익히고 연습한다. 

다구 형식의 풋워크 방법을 익히고 연습한다. 

포핸드와 백핸드로 전환할 땐 다리의 위치 자체는 거의 움직이

지 않도록 연습한다.

포핸드로 치기위해 좌우로 움직일 때는 사이드스텝을 밟듯이 

다리를 움직이는 연습을 실시한다.

강의방법: 강의 및 실습, 질의응답

3

4

5

6

1

강의주제: 탁구의 기술 익히기

강의목표: 탁구의 송구 기술 이해

강의세부내용(이론): 송구의 개념과 정의를 이해하고 학습한다. 

탁구의 인식에 대한 자신의 견해를 토론해 본다.

※수시시험 (10점) - 

쪽지시험 실시
2

강의세부내용(실습):

송구(볼터치의 감각을 키우는 연습방법)의 실전 기술 습득

포핸드의 연결플레이를 익히고 연습한다. 

쇼트 돌아서서 포핸드 연습 방법을 익히고 연습 한다

포핸드 백핸드 전환 방법을 익히고 연습한다

정해진 시간동안 포핸드-백핸드 전환 연습을 실시한다.

강의방법: 강의 및 실습, 질의응답, 토론

3

4

5

7

1

강의주제: 탁구의 기술 익히기

강의목표: 탁구의 커트 기술 이해

강의세부내용(이론): 커트의 개념과 정의를 이해하고 학습하고 

토론해 본다.

2
강의세부내용(실습):

커트의 실전 기술 습득

커트(공의 밑 부분을 러버로 문질러 회전을 준다)의 연습 방법

을 익히고 연습한다. 

커트 랠리의 연습 방법을 익히고 실습 한다

포핸드 커트의 다구 방법을 익히고 연습한다.

포핸드 커트의 랠리 방법을 익히고 연습한다.

강의방법: 강의 및 실습, 질의응답, 토론

3

4

5

8

1

중간고사
2
3
4
5

9 1 강의주제: 탁구의 기술 익히기
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강의목표: 탁구 서비스 방법의 기술 이해

강의세부내용(이론): 서비스의 개념과 정의를 이해하고 학습한

다. 

서비스가 탁구에 미치는 영향에 대하여 토론해 본다.

2
강의세부내용(실습):

서비스의 실전 기술 습득

서비스의 연습 방법을 익히고 연습한다. 

역회전 서비스의 연습 방법을 익히고 연습 한다

후퇴회전(역회전성) 서비스 회전을 넣지 않은 무회전 서비스 등

을 연습한다.

무회전 서비스의 연습 방법을 익히고 연습 한다

서브 시 주의 사항을 익히고 연습 한다

강의방법: 강의 및 실습, 질의응답, 토론

3

4

5

10

1

강의주제: 탁구의 기술 익히기

강의목표: 탁구의 랠리 기술 이해

강의세부내용(이론): 랠리의 개념과 정의를 이해하고 학습한다. 

2
강의세부내용(실습):

랠리의 실전 기술 습득

랠리(상대편과 서로 주고받는 것)시 기본 스탠스를 익히고 반복 

연습한다. 

백핸드랠리 스윙을 익히고 반복 연습한다. 

다양한 랠리 방식을 익히고 연습한다. 

백핸드 쇼트와 롱의 다구연습, 중진에서 강하게 포어크로스 랠

리 등을 연습한다.

강의방법: 강의 및 실습, 질의응답

3

4

5

11

1

강의주제: 탁구의 기술 익히기

강의목표: 탁구의 공격방법 기술 이해

강의세부내용(이론): 탁구 공격 방법의 개념과 정의를 이해하고 

학습한다. 

탁구의 공격방법에 대하여 토론해 본다.

2 강의세부내용(실습):

공격력의 실전 기술 습득

드라이브 스윙 방법을 익히고 반복 연습한다. (드라이브는 톱스

핀 볼에 대한 드라이브와 백스핀 볼에 대한 드라이브가 있다)

포핸드 드라이브를 익히기 위해서는 온몸을 사용해 위력 있는 

공을 보내는 연습을 실시한다.

스매시 방법을 익히고 반복 연습한다. 

블록 방법을 익히고 연습한다. 

다구 연습으로 하 회전 공을 포핸드 드라이브, 커트를 드라이브

로 받아치기 등을 연습한다.

강의방법: 강의 및 실습, 질의응답, 토론

3

4

5
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※ 강의계획서 주차별 내용은 교·강사에 따라 변동될 수 있습니다.

12

1

강의주제: 탁구의 기술 익히기

강의목표: 탁구 리시브의 기술 이해

강의세부내용(이론): 리시브 방법의 개념과 정의를 이해하고 학

습한다. 

본인이 알고 있는 리시브의 중요성에 대하여 토론해 본다.

2
강의세부내용(실습):

리시브의 실전 기술 습득

리시브(서비스에 대처하여 받는 방법)의 요령을 익히고 연습한

다. 

상 회전 리시브를 익히고 연습한다. 

하 화전과 스톱을 익히고 연습한다. 

횡 회전 리시브를 익히고 연습한다.

강의방법: 강의 및 실습, 질의응답, 토론

3

4

5

13

1

강의주제: 탁구의 기술 익히기

강의목표: 탁구의 횡 회전 서비스의 기술 이해

강의세부내용(이론): 횡 회전 서비스 방법의 개념과 정의를 이해

하고 학습한다. ※과제 (10점) :

탁구의 활성화 방안을 A4

용지 3장 이내로 작성하여 

제출하시오.

(14주차 제출, 기간 내 미

제출 시 감점)

2
강의세부내용(실습):

횡 회전 서비스의 실전 기술 습득

횡 회전 쇼트 서비스를 익히고 연습한다. 

하이 토스 서비스를 익히고 연습한다. 

롱 서비스를 익히고 연습한다. 

같은 모션으로 다른 서비스 넣기를 연습한다.

같은 모션으로 다른 회전을 주기를 연습한다.

강의방법: 강의 및 실습, 질의응답

3

4

5

14

1

강의주제: 탁구의 기술 익히기

강의목표: 약점 극복(취약한 전형을 극복하는 방법) 대책

강의세부내용(이론): 자신이 약한 특별한 전형에 약점을 파악하

여 단련하여 극복하자.

2
강의세부내용(실습):

약점 극복의 실전과 극복방법 습득

돌출 러버와 커트맨 방법을 파악하고 대처법을 연습 한다.

본인의 약점을 파악하고 자신 없는 전형과의 게임 연습을 실습

한다.

커트맨과 랠리 연습, 다구로 커트보내기, 돌출 러버를 사용한 

다구 연습 등 이러한 방법으로 연습을 실시한다.

강의방법: 강의 및 실습, 질의응답, 총정리

3

4

5

15

1

기말고사
2
3
4
5


