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지도목표 안정된 기본기 자세를 유지하면서 볼을 리듬감 있게 칠 수 있도록 한다.

연간 지도 계획

월 주 주 제 학 습 내 용 비고

3

1주 포핸드 익히기 오리엔테이션, 스트레칭, 포핸드 스윙 및 자세 연습,
볼박스

2주 포핸드 익히기
스트레칭, 포핸드 스윙 및 자세 연습, 볼박스

볼튕기기 연습

3주 포핸드 랠리 익히기
스트레칭, 포핸드 자세 연습, 볼박스,

박자와 리듬감을 이해하며 랠리를 연습 한다.

4주 포핸드 랠리 익히기
스트레칭, 포핸드 자세 연습, 볼박스, 

팔꿈치를 잘 잡아주면서 볼을 넘겨준다.
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1주 포핸드 익히기
스트레칭, 포핸드 자세 연습, 볼박스,

1대1 랠리연습, 포핸드 서비스 연습

2주 백핸드 익히기
스트레칭, 백핸드 스윙 연습, 볼박스, 서비스 연습,

어깨 힘을 빼고 라켓의 각도를 잘 유지한다.

3주 백핸드 익히기
스트레칭, 백핸드 자세 연습, 볼박스,

볼이 맞는 타점을 잘 이해한다.

4주 백핸드 익히기
스트레칭, 백핸드 스윙 연습, 볼박스,

포핸드 랠리, 백핸드 랠리연습, 서바이벌 게임
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1주 기본기 스텝 익히기
스트레칭, 기본기 스텝 연습, 볼박스,

무릎을 가볍게 낮추고 스텝을 움직인다.

2주 기본기 스텝 익히기
스트레칭, 기본기 스텝 연습, 볼박스,

기본기 랠리 연습, 단체전 게임

3주 화쇼트 스텝 익히기
스트레칭, 화쇼트 스텝 연습, 볼박스,

스텝을 정확하게 움직여 준다.

4주 화쇼트 스텝 익히기
스트레칭, 화쇼트 스텝 연습, 볼박스,

목표 개수를 정하여 랠리를 연습한다. 
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1주 화쇼트 랠리 익히기
스트레칭, 화쇼트 스텝 연습, 볼박스,

화쇼트 랠리 연습, 서바이벌 게임

2주 화쇼트 랠리 익히기
스트레칭, 화쇼트 스텝 연습, 볼박스,

볼이 맞는 타점을 잘 잡아준다.

3주 기본기 랠리 익히기
스트레칭, 기본기 랠리 연습, 볼박스,

볼을 끝까지 보고 천천히 랠리를 연습한다.

4주 기본기 랠리 익히기
스트레칭, 기본기 랠리 연습, 볼박스,

볼을 칠 때 중심 이동을 조금씩 해준다.
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1주 백커트 익히기 스트레칭, 커트 자세 및 스윙 연습, 볼박스, 
커트의 개념을 잘 이해한다.

2주 백커트 익히기 스트레칭, 커트 자세 및 스윙 연습, 볼박스
라켓의 각도를 잘 유지한다.

3주 커트 서비스 익히기 스트레칭, 커트 서비스 자세 연습,
서비스의 규칙과 규정을 잘 이해한다.

4주 커트 서비스 익히기 스트레칭, 커트 서비스 자세 연습, 커트 연습,
서바이벌 게임
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1주 화커트 익히기 스트레칭, 화커트 자세 및 스윙 연습,  볼박스,
커트 서비스 연습

2주 화커트 익히기 스트레칭, 화커트 자세 연습, 볼박스, 
팔꿈치를 잘 받쳐 주고 부드럽게 밀어 준다.

3주 보스커트 랠리 익히기 스트레칭, 커트 스텝 및 랠리 연습, 볼박스,
스텝을 움직이면서 랠리를 이어 준다.

4주 보스커트 랠리 익히기 스트레칭, 커트 스텝 및 랠리 연습, 볼박스
서바이벌 게임
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1주 서비스 및 리시브 익히기
스트레칭, 커트와 회전 서비스 넣는 연습,

볼이 맞는 순간에 손목을 잘 이용 한다.

2주 서비스 및 리시브 익히기
스트레칭, 리시브 연습, 

볼이 오는 방향을 잘 보고 각도를 잘 잡아 준다.

3주 화쇼트 랠리 익히기 스트레칭, 화쇼트 스텝 및 랠리 연습, 볼박스,
목표 개수를 정하여 랠리를 연습한다.

4주 화쇼트 불규칙 익히기 스트레칭, 화쇼트 불규칙 볼 스텝 연습
불규칙으로 오는 볼을 천천히 보면서 잘 맞춰준다.

10

1주 스매싱 익히기
스트레칭, 스매싱 자세 연습, 볼박스,

무릋 중심이동과 자세를 유지하며 연습한다.

2주 스매싱 익히기
스트레칭, 스매싱 자세 연습, 볼박스,

박자와 리듬을 잘 맞춰서 친다. 서바이벌 게임

3주 복식 익히기
스트레칭, 복식 스텝 및 랠리 연습, 

서로 간에 부딪치지 않도록 스텝을 잘 움직인다.

4주 복식 익히기 스트레칭, 복식 스텝 및 랠리 연습,
볼을 완전히 치고 난 후에 잘 빠져 준다.
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1주 서비스와 리시브 익히기 스트레칭, 복식 서비스와 리시브 연습, 
코스를 잘 보고 다리 자세를 잘 잡아준다.

2주 복식 게임
스트레칭, 복식 스텝 및 랠리연습,

게임 방법과 매너를 이해한다.

3주 기본기 불규칙 익히기
스트레칭, 화쇼트 불규칙 볼 랠리 연습,

스텝을 움직이며 천천히 타점을 잘 맞춰 준다.

4주 보스커트 불규칙 익히기
스트레칭, 보스커트 불규칙 볼 연습

스텝을 움직이면서 박자를 잘 맞춰 준다.
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1주 단체전 게임
스트레칭, 팀을 나누어 서로를 응원하면서 질서 있게 게

임을 한다.

2주 기본기 랠리 익히기
스트레칭, 기본기 스텝 및 랠리 연습, 

볼에 따라 각도를 잘 조절하면서 볼을 친다.

3주 복식 게임
스트레칭, 복식 서비스와 리시브 연습,

서로 간에 호흡을 잘 맞춰 격려와 배려로 임한다..

4주 보스커트 익히기
스트레칭, 백커트와 화커트 랠리 연습,

라켓의 각도를 잘 조절하면서 볼을 넘겨 준다.

1

1주 기본기 랠리 익히기
스트레칭, 기본기 및 커트 랠리 연습,

스텝을 가볍게 움직여 준다.

2주 서바이벌 게임
스트레칭, 

서비스와 리시브를 잘 이용하여 게임을 한다.

2 1주 화쇼트 랠리 익히기
스트레칭, 기본기 및 랠리 연습으로 마무리. 

정리 정돈


