
2019학년도 2학기 기숙사 취미강좌 강의계획서

강의명 아침깨움 요가1 (월/수) 강사 공혜정

수업일시 월/수요일 07:00 ~ 08:00 장소 신관B동 지하1층 중강당

수업 소개 

및 

활동 목표

1. 편안한 호흡과 요가자세로 활기찬 하루를 시작할 수 있다.

2. 태양예배자세를 익혀서 생활화 할 수 있다.

수강생

준비물
 편안한 복장, 수건

수업내용 수업 소제목(목표) 내용

1주
9/23

태양예배자세(1) 전체적인 동작흐름을 익히고 각 동작의 의미를 이해할 수 있다.
9/25

2주
9/30

태양예배자세(2)
선 동작과 앉는 동작을 집중적으로 익히고 응용동작과 연계할 수 

있다.
10/2

3주
10/7

호흡 이해
균형 호흡, 복식 호흡을 중심으로 호흡의 원리를 익혀 동작과 접목

할 수 있다.
10/9

4주
10/14

어깨, 목 이완
스스로 어깨 목 주변 근육을 이완할 수 있고, 활기찬 일상생활을 할 

수 있다.
10/16

5주
10/28

골반 교정 골반 주변 근육을 이완하여 스스로 올바르게 교정할 수 있다.
10/30

6주
11/4

하반신 강화 허벅지와 종아리 근육을 단련하여 균형감 있는 생활을 할 수 있다.
11/6

7주
11/11

눕고 엎드린 자세 눕고 엎드린 자세를 익혀 몸의 균형을 유지할 수 있다.
11/13

8주
11/18

균형집중 자세 나무 자세와 응용자세를 중심으로 호흡과 연계할 수 있다.
11/20

비고



2019학년도 2학기 기숙사 취미강좌 강의계획서

강의명 아침깨움 요가2 (화/목) 강사 공혜정

수업일시 화/목요일 07:00 ~ 08:00 장소 신관B동 지하1층 중강당

수업 소개 

및 

활동 목표

1. 편안한 호흡과 요가자세로 인정된 마음을 지닐 수 있다.

2. 달예배 자세를 익혀 생활화 할 수 있다.

수강생

준비물
 편안한 복장, 수건

수업내용 수업 소제목(목표) 내용

1주
9/24

태양예배자세(1) 전체적인 동작흐름을 익히고 각 동작의 의미를 이해할 수 있다.
9/26

2주
10/1

태양예배자세(2)
선 동작과 앉는 동작을 집중적으로 익히고 응용동작과 연계할 수 

있다.
10/3

3주
10/8

호흡 이해
균형 호흡, 복식 호흡을 중심으로 호흡의 원리를 익혀 동작과 접목

할 수 있다.
10/10

4주
10/15

어깨, 목 이완
스스로 어깨 목 주변 근육을 이완할 수 있고, 활기찬 일상생활을 할 

수 있다.
10/17

5주
10/29

골반 교정 골반 주변 근육을 이완하여 스스로 올바르게 교정할 수 있다.
10/31

6주
11/5

하반신 강화 허벅지와 종아리 근육을 단련하여 균형감 있는 생활을 할 수 있다.
11/7

7주
11/12

눕고 엎드린 자세 눕고 엎드린 자세를 익혀 몸의 균형을 유지할 수 있다.
11/14

8주
11/19

균형집중 자세 나무 자세와 응용자세를 중심으로 호흡과 연계할 수 있다.
11/21

비고



2019학년도 2학기 기숙사 취미강좌 강의계획서

강의명 마음챙김 요가1 (월/수) 강사 공혜정

수업일시 월/수요일 08:30 ~ 09:30 장소 신관B동 지하1층 중강당

수업 소개 

및 

활동 목표

1. 편안한 호흡과 요가자세로 인정된 마음을 지닐 수 있다.

2. 달예배 자세를 익혀 생활화 할 수 있다.

수강생

준비물
 편안한 복장, 수건

수업내용 수업 소제목(목표) 내용

1주
9/23

호흡이해(1) 복식호흡과 균형호흡을 익혀 몸과 마음을 안정시킬 수 있다.
9/25

2주
9/30

호흡이해(2)
까빨라바띠 호흡과 시딸리 호흡을 익혀 자신의 에너지를 조절할 수 

있다.
10/2

3주
10/7

달예배 자세(1) 달예배자세 전반동작을 익히고 동작별 의미를 파악할 수 있다.
10/9

4주
10/14

달예배 자세(2) 동작의 흐름을 익히고 이에 맞는 호흡을 자연스럽게 할 수 있다.
10/16

5주
10/28

선 자세 서있는 동작으로 하반신을 강화하고 응용동작으로 연계할 수 있다.
10/30

6주
11/4

앉은 자세 앉은 자세로 골반 이완과 교정을 할 수 있다.
11/6

7주
11/11

누운 자세

엎드린 자세
눕고 엎드린 자세로 몸의 균형을 느낄 수 있다.

11/13

8주
11/18

균형집중자세 나무자세와 그 응용동작을 중심으로 호흡에 집중할 수 있다.
11/20

비고



2019학년도 2학기 기숙사 취미강좌 강의계획서

강의명 마음챙김 요가2 (화/목) 강사 공혜정

수업일시 화/목요일 08:30 ~ 09:30 장소 신관B동 지하1층 중강당

수업 소개 

및 

활동 목표

1. 편안한 호흡과 요가자세로 인정된 마음을 지닐 수 있다.

2. 달예배 자세를 익혀 생활화 할 수 있다.

수강생

준비물
 편안한 복장, 수건

수업내용 수업 소제목(목표) 내용

1주
9/24

호흡 이해(1) 복식호흡과 균형호흡을 익혀 몸과 마음을 안정시킬 수 있다.
9/26

2주
10/1

호흡 이해(2)
까빨라바띠 호흡과 시딸리 호흡을 익혀 자신의 에너지를 조절할 수 

있다.
10/3

3주
10/8

달예배 자세(1) 달예배자세 전반동작을 익히고 동작별 의미를 파악할 수 있다.
10/10

4주
10/15

달예배 자세(2) 동작의 흐름을 익히고 이에 맞는 호흡을 자연스럽게 할 수 있다.
10/17

5주
10/29

선 자세 서있는 동작으로 하반신을 강화하고 응용동작으로 연계할 수 있다.
10/31

6주
11/5

앉은 자세 앉은 자세로 골반 이완과 교정을 할 수 있다.
11/7

7주
11/12

누운 자세

엎드린 자세
눕고 엎드린 자세로 몸의 균형을 느낄 수 있다.

11/14

8주
11/19

균형 집중 자세 나무자세와 그 응용동작을 중심으로 호흡에 집중할 수 있다.
11/21

비고



2019학년도 2학기 기숙사 취미강좌 강의계획서

강의명 줌바댄스 강사 장영임

수업일시 수 / 금요일 18:30 ~ 19:30 장소 신관B동 지하1층 중강당

수업 소개 

및 

활동 목표

줌바댄스는 유산소와 근력 운동을 겸비한 피트니스댄스이다. 한 시간에 1,000kcal가 소모되며 러닝머

신의 7배 효과가 있는 최고의 살빼기 운동이다. 신나고 열정적인 라틴 음악에 맞춰서 어렵지 않은 

동작 위주로 하는 운동이라 스트레스 해소에 좋고 근력운동 동작을 댄스동작과 결합해서 추기 때문

에 약해진 근력을 향상시킨다. 콜롬비아에서 창시됐지만 전 세계에 유행됐고 미국 전영부인 미쉘 오

바마와 마돈나와 우리나라 유명 연예인이 즐기는 최신 트렌드의 운동이다.

수강생

준비물
 물, 수건, 편한 복장, 실내용 운동화

수업일 수업 소제목(목표) 내용

1주
9/27

메렝게 
메렝게 기본스텝 배우기 

10/2 메렝게스텝 초중급작품

2주
10/4

삼바
삼바 기본스텝 배우기

10/11 삼바스텝 초중급 작품

3주
10/16

꿈비아스텝
꿈비아스텝 실습

10/18 꿈비아스텝의 초중급 작품배우기

4주
10/30

레게통
레게통 기본스텝 배우기

11/1 레게통 초중급작품

5주
11/6

살사
살사 스텝 실습

11/8 살사스텝 초중급작품

6주
11/13

밸리
밸리스텝 배우기

11/15 밸리 초중급작품

7주
11/20

소카
소카스텝 실습

11/20 소카스텝의 초중급작품

8주
11/27

바차타
바차타스텝 실습

11/29 바차타 초중급작품

비고 9/25 건학기념일, 10/9 한글날 휴강 → 10/16, 10/18에 보강



2019학년도 2학기 기숙사 취미강좌 강의계획서

강의명 보컬 트레이닝 강사 김솔은

수업일시 화요일 18:00 ~ 20:00 장소 신관B동 지하1층 세미나실4

수업 소개 

및 

활동 목표

노래의 기본을 배우고, 자신의 개인곡 만들기. 

수강생

준비물
 개인곡 가사, MR, 물, 편한 복장

수업내용 수업 소제목(목표) 내용

1주 9/24
노래의 기본과 개인의 음

악적 목표 및 취향 분석

-노래에 대한 기본적인 이론 설명

-여러 노래를 불러보고, 개인의 음악 취향 및 특징을 파악한다.

-노래하고 싶은 이유와 부르고 싶은 노래를 찾는다.

2주 10/1
호흡과 발성 훈련과 

연습곡 선정

-노래하는 기본자세와 호흡을 배우고, 스케일에 맞춰 발성을 연습한다.

-각자 가져온 노래를 불러보고, 개인에게 맞는 연습곡을 선정한다. 

3주 10/8

기본 발성 훈련

개인곡 연습 Ⅰ

- 1절 초반 디테일

-자세와 호흡을 갖추고, 발성을 훈련한다. 

-준비해온 개인 연습곡을 부르고, 함께 의견을 나눈다. 
-곡에 대한 전체적인 분석을 한다.
-1절 초반까지의 노래 코멘트를 듣고, 적용하며 불러본다.

-다른 학생들의 노래를 듣고, 분석 및 코멘트를 해본다.

4주 10/29

기본 발성훈련 

개인곡 연습 Ⅱ 

- 1절 초반~후렴 디테일

-호흡 및 발성 훈련 

-1절 초반까지 연습한 노래 확인

-1절 후렴까지 코멘트를 듣고 적용해 부른다.

5주 11/5

기본 발성훈련 

개인곡 연습 Ⅲ

- 2절 초반 디테일

-호흡 및 발성훈련. 목 풀기.

-1절 전체 가창 확인. 

-2절 초반까지 곡의 흐름을 연결하고, 코멘트에 맞춰 연습한다. 

6주 11/12

기본 발성훈련 

개인곡 연습 Ⅳ 

- 2절 초반~후반 디테일

-2절 초반부터 후반까지 연결하여 부른다.

-코멘트를 듣고 적용하여 노래를 불러본다.

7주 11/19

기본 발성훈련 

개인곡 연습 Ⅴ 

- 곡 전체 디테일

-곡의 전체적인 흐름과 특징 분석 및 디테일 잡기.

-전곡을 부르고, 연결해서 불렀을 때 부족한 부분을 연습한다.

8주 11/26 개인곡 발표

-호흡과 발성 스케일을 통해 소리 풀기.

-각자의 개인곡을 관객 앞에서 완창 한다.

-관객들과 감상을 나눈다. 

-피드백. 노래에 대한 감상과 변화한 것에 대해 나눈다.

비고 개인곡은 1:1 진행으로, 개인별 수업진행이 달라질 수 있음.


