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강좌 개요 

및 

목표

본 강좌는 개인의 운동 수준에 맞춰 기초부터 고급기술까지 모두 배울 수 있는 

맞춤형 강좌이다. 본 강좌의 궁극적인 목표는 탁구 종목에 흥미를 느끼고 탁구

가 본인의 삶에 자연스럽게 스며들 수 있도록 하는 것이다.

▶ 초급자들은 기본적인 탁구 기술, 문화, 규칙 습득 등을 통해 새로운 스포츠 

활동을 경험할 수 있을 것이며, 상대방과의 상호작용 및 소속감 형성의 기회를 

가질 수 있을 것이다. 

▶ 중급자의 경우, 본인이 가지고 있던 기존의 기술들을 복습함으로써 잘 안 되

는 기술들을 보완할 수 있는 계기가 될 것이며, 고급기술 습득과 경기 경험을 

통해 언제 어디서나 자유롭게 탁구 기술을 구사할 수 있는 경험의 장이 될 것

이다. 

 

비     고

준비물
탁구 라켓, 운동복, 운동화(실내용), 물통

* 건물 내 정수기 사용 가능 

코로나 관련

방역지침 사항

▷ 수업장소 입장 전 반드시 체온 확인 (강사가 직접 확인)

▷ 체온 확인 후 준비되어 있는 출입명부 작성

▷ 강좌에 참여하는 동안 반드시 마스크 착용 필수

▷ 강좌에 참여하는 과정에서 사회적 거리두기 준수

* 강좌에 참여하기 전 본인의 컨디션이 좋지 않을 시(예: 체온이

상) 무리해서 참여하지 않기를 부탁드립니다.



□ 차시별 강의 내용

차  시 내  용 비  고

1

[오리엔테이션] 

- 강사 및 강좌 구성원 소개 

- 강좌 개요 및 목표 소개 

- 탁구와 관련된 기본 사항들 설명 

- 준비물 및 주의사항 공지 

‘탁구와 친해지기’ 

- 개별적으로 준비해온 라켓 종류(펜홀더 혹은 셰이크)에 맞는 그립법 설명

- 탁구공 튀기기를 통해 공과 익숙해지기 

- 강사가 던져주는 공을 자유롭게 맞춰보기 

* 준비운동 및 정리운동의 

필요성 강조  

2

‘기본기를 탄탄하게 1탄’ 

- 탁구에서 가장 기본이 되는 포핸드(fore-hand) 배우기 

- 강사의 포핸드 스윙 시범을 보고 따라해보기

- 스윙연습 후 실제로 공 쳐서 보내보기 

‘상대방과의 랠리를 위한 포핸드 서브’

- 포핸드 스윙을 유지하여 스핀이 없는 연습용 서브 넣어보기 

* 본격적으로 탁구대 앞에

서 스윙연습 및 공을 치

는 연습을 시작하므로 탁

구대 모서리나 넷트의 뾰

족한 부분에 긁히거나 다

치지 않도록 각별히 주의

 

3

‘기본기를 탄탄하게 2탄’ 

- 탁구에서 가장 기본이 되는 백핸드(back-hand, short) 배우기 

- 강사의 백핸드 스윙 시범을 보고 따라해보기 

- 스윙연습 후 실제로 공 쳐서 보내보기 

‘상대방과의 랠리를 위한 백핸드 서브’

- 백핸드 스윙을 유지하여 스핀이 없는 연습용 서브 넣어보기 

* 본격적으로 탁구대 앞에

서 스윙연습 및 공을 치

는 연습을 시작하므로 탁

구대 모서리나 넷트의 뾰

족한 부분에 긁히거나 다

치지 않도록 각별히 주의

 

4

‘좌우 스텝 배우기’

- 천천히 한 발씩 좌우로 움직여서 사이드 스텝 해보기 

- 사이드 스텝으로 포핸드와 백핸드를 한 번씩 전환하여 쳐보기

- 공을 치고 나서 움직이는 것에 집중하기

- 전환할 때 그립이 바뀌지 않도록 주의

* 좌우로 움직일 때 미끄

러지지 않도록 주의 
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‘랜덤으로 오는 공 받아치기’

- 강사가 랜덤으로 던져주는 공 받아치기

- 사이드스텝을 응용하여 포핸드와 백핸드 전환하기 

- 전환할 때 스윙이 흐트러지지 않도록 주의하기 

* 좌우로 움직일 때 미끄

러지지 않도록 주의 
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‘깎고 찍고 자르기’

- 하회전을 주는 기술인 컷트(cut)의 원리 배우기 

- 백핸드와 헷갈리지 않도록 쇼트(short)와 컷트의 차이점 알기

- 공의 밑에 부분을 깎고, 찍고, 자르는 느낌으로 백핸드 컷트 해보기 

- 같은 원리로 포핸드 컷트 해보기 

- 라켓각도 조절을 통해 보내고 싶은 코스로 보내보기

* 짧게 찍는 스윙으로 탁

구대를 찍지 않도록 주의 



7

‘스핀을 받아라! 1탄’

- 컷트 서브를 넣기 위한 3단계 지침 익히기 

1) 공을 수직으로 띄운다.

2) 공을 던진 왼팔은 공을 맞춤과 동시에 몸 중심부의 바깥쪽으로 치운다.  

3) 서브를 넣자마자 준비자세를 취한다. 

- 지난주에 배운 컷트 기술의 원리로 포핸드 컷트 서브 넣어보기 

- 같은 원리로 백핸드 컷트 서브 넣어보기 

* 서브 관련 요령 및 규칙 

설명 
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‘ 포핸드 드라이브 걸기’

- 드라이브 스윙과 원리에 대해 알기 

- 포핸드와 포핸드 드라이브의 차이점 알기 

- 상회전을 주기 위해 라켓 각도를 숙여서 빠르게 스윙하기

- 강사가 던져주는 공 드라이브로 넘겨보기 

- 오른손잡이는 오른쪽에서 왼쪽, 왼손잡이는 왼쪽에서 오른쪽으로 중심이동 하는 

방법 익히기   

* 드라이브 시, 뒤에서 대

기 하거나 공을 줍다가 

휘두르는 라켓에 맞지 않

도록 각별히 주의 
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‘하회전을 상회전으로! 1탄’

- 하회전 스핀으로 오는 컷트 공을 상회전 포핸드 드라이브로 넘겨보기

- 하회전 스핀을 상회전 스핀으로 넘기기 위해 파워 전달하는 방법 익히기 

- 스핀없는 공과 스핀있는 공을 드라이브로 넘길 때 각도의 차이점 알기

- 컷트 공을 드라이브로 얼마나 잘 넘기느냐에 따라 스핀의 양을 늘려주기 

* 드라이브 시, 뒤에서 대

기 하거나 공을 줍다가 

휘두르는 라켓에 맞지 않

도록 각별히 주의 
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‘스메싱을 날려라!’

- 포핸드 스윙을 기반으로 낮게 오는 공 스메싱 치는 연습 해보기 

- 강하게 공을 쳐내기 위한 중심이동 배우기 

- 체중 실어서 치는 방법 익히기 

- 높은 공 스메싱 쳐보기 

* 체중을 싣고 칠 때 무릎

에 무리가 가지 않도록 

주의 
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‘3구 드라이브 후, 5구 스매싱까지!’

- 강사가 컷트 공을 주면 돌아서서 포핸드 드라이브로 넘긴 후 다음 공은 스메싱

으로 처리하기  

- 연결 동작 시, 사이드 스텝 응용하기 

- 돌아서는 스텝 반복 연습하기 

* 스텝이 꼬이지 않도록 

주의  
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‘3구 5구 랠리!’

- 지난주 볼박스 연습을 응용하여 실제로 랠리 해보기 

- 컷트 서브를 넣고 강사가 리시브 해주면 3구째에 드라이브로 넘긴 후, 드라이브

로 넘긴 공을 강사가 다시 받아주면 5구째에 스메싱으로 끝내기 

- 두 명씩 짝지어서 3구 5구 연습해보기 

* 랠리할 때 발목에 무리

가 가지 않도록 주의 
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‘ 백핸드 드라이브 걸기’

- 백핸드와 백핸드 드라이브의 차이점 알기 

- 상회전을 주기 위해 라켓 각도를 숙여서 빠르게 스윙하기

- 강사가 던져주는 공 백핸드 드라이브로 넘겨보기 

- 중심이동 방법 익히기 

* 드라이브 시, 뒤에서 대

기 하거나 공을 줍다가 

휘두르는 라켓에 맞지 않

도록 각별히 주의 



캠퍼스 활력발전소스포츠진흥원
Sporting SNU, Active SNU

14

‘하회전을 상회전으로! 2탄’

- 하회전 스핀으로 오는 컷트 공을 상회전 백핸드 드라이브로 넘겨보기

- 하회전 스핀을 상회전 스핀으로 넘기기 위해 파워 전달하는 방법 익히기 

- 스핀없는 공과 스핀있는 공을 드라이브로 넘길 때 각도의 차이점 알기

- 컷트 공을 드라이브로 얼마나 잘 넘기느냐에 따라 스핀의 양을 늘려주기 

* 드라이브 시, 뒤에서 대

기 하거나 공을 줍다가 

휘두르는 라켓에 맞지 않

도록 각별히 주의 
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‘2구 드라이브 후, 4구 스매싱까지!’

- 강사가 회전 공을 주면 포핸드 드라이브로 넘긴 후 다음 공은 스메싱으로 처리

하기  

- 연결 동작 시, 사이드 스텝 응용하기 

- 2구에서 4구로 전환 시, 그립과 자세가 흐트러지지 않도록 집중하기 

* 스텝이 꼬이지 않도록 

주의 
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‘2구 4구 랠리!’

- 지난주 볼박스 연습을 응용하여 실제로 랠리 해보기 

- 강사가 서브를 넣어주면 2구째 리시브를 드라이브로 넘긴 후, 드라이브로 넘긴 

공을 강사가 다시 받아주면 4구째에 스메싱으로 끝내기 

- 두 명씩 짝지어서 2구 4구 연습해보기 

* 랠리할 때 발목에 무리

가 가지 않도록 주의 
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 ‘스핀을 받아라! 2탄’

- 횡회전 서브를 넣기 위한 3단계 지침 익히기 

1) 공을 수직으로 띄운다.

2) 공을 던진 왼팔은 공을 맞춤과 동시에 몸 중심부의 바깥쪽으로 치운다.  

3) 서브를 넣자마자 준비자세를 취한다. 

- 드라이브의 회전 주는 원리를 토대로 회전서브 넣어보기 

- 횡회전 서브에 맞는 라켓 각도와 그립 배우기 

* 서브 관련 요령 및 규칙 

설명 
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‘승리는 누구의 것?!’

- 팀 간 친선경기 실시 

- 단식 리그전 실시 

* 경기 규칙 설명 

* 우승자에게는 상품증정


