
강 좌 소 개 서

항  목 내      용 비  고

강의가능

요일 및 시간
화,목 10시30분

신규강좌일 경우 

꼭 기재해주세요.

대  상 성인 여성
성인, 어린이,

시니어 등

과  정

소  개

트램폴린피트니스는 작은 개인용 트램에서 음악과 함께 

리듬있게 점핑하며 진행되는 전신운동입니다

코어와 상체까지 자연스럽게 사용되어 체지방 감량 

심폐지구력향상 하체근력강화 균형감각발달에 

매우효과적입니다  무릎과관절의 충격은 줄이면서 땀은 

충분히 흘릴수 있는 저충격 고효율운동입니다

홍보용이므로

자세히

기재바랍니다.

학  습

목  적

트램폴린 운동은 저충격 고효율 유산소 운동을 기반으로 

전신 근육 사용과 균형,협응 능력 발달을 통해 체력 

향상과 건강한 신체기능회복을 목적으로합니다

음악과함께하는 점핑동작은 리듬감과 운동 흥미를 높이고 

신체활동에 대한 자신감을 향상 시키며, 규칙적인 운동 

슴관 형성에 도움을줍니다 

학  습

목  표

심폐지구력향상  전신근력 및 코어 안정강화  신체균형감 

및 협응능력증가  체지방감소및체증조절능력향상  

운동재미 리듬감 자신감 향상에 좋습니다

교재/교재비

수강료/재료비 트램폴린 대여비 60000원

자치센터에서

준비할 사항

※ 2가지 이상 강좌에 지원하는 강사는 강좌별로 작성하여 주세요.



< 트램폴린(여자B) > 강의계획서

( 1   월     일 ~     월    일, 매주  화목일 / 3개월 과정)

강의횟수 : 주 0회 강의시간 : 1회 00분 수강인원 : 00명

단위 주    제 주  요  활  동 준 비 물

1주
준비자세 익히기 트램폴린 위에서 기본 동작익히기

2주
기본 스텝익히기 기본스텝설명

3주
기본 스텝 익히기 및 인터

벌점핑

스텝을 익히고 4분간 죽지않을만큼 뛰

는 타바타 동작

4주
기본 동작 및 안무익히기 간단한 스텝과 바디동작으로 안무를 배

움

5주
스텝익히기 및 밸런스동작 

및 스트레칭

트램폴린에서 균형잡는 운동을 하며 코

어 근육강화 스트레칭으로 몸을 폴어줌

6주
스텝동작 및 에어로베이트 스텝과 동작을 하며 트램폴린에 누워 

근력 운동을 합니다

7주
안무 익히기 새로운 안무 익히기

8주
익힌 안무 반복적 복습 및 

인터벌점핑

안무익히고 4가지동작을 2셋트 4분동안

하는 타바타운동 실시

9주
안무동작 및 근력운동 안무동작과 근력 (북근 힙)운동하기

10주
안무동작 및 밸런스트레칭 안무동작과 밸런스 잡아주는 동작 ㅡ트

레칭으로 마무리

11주
안무익히기 새로운 음악에 안무 익히기

12주
안무동작 및 에어로베이트 안무동작후 에어로베이트실시

※ 2가지 이상 강좌에 지원하는 강사는 강좌별로 작성하여 주세요.


