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참고서적 준비물

1 화 2 오리엔테이션 : 우리 춤의 이해 및 특징, 장단 도정희

ㆍ우리 춤 
체조

(서울대학교
의학연구원)

ㆍ당신의 
춤 사랑 
기본동작

운동복

2 화 2 기본 : 발 기본 〃

3 화 2 기본 : 팔 기본 〃

4 화 2 몸의 중심잡기 〃

5 화 2 몸의 움직임에 중심을 두면서 방향이동 〃

6 화 2 워킹과 호흡법 〃

7 화 2 굴신 훈련을 위한 형태 〃

8 화 2 S자(태극선)라인 〃

9 화 2 몸을 움직이면서 손 동작, 어깨 춤 〃

10 화 2 앉아서 하는 동작 변형 〃

11 화 2 손과 어개의 움직임을 병행 〃

12 화 2 높이뛰기 감아서 돌기 〃

계

강의계획서

강 좌 명 우리춤

강 사 명 도정희 경력 ‧ 계명문화대학 레저스포츠 및 생활무용 15년 강의 경력
‧ 학원 20년 강의 경력

강좌내용

‧ 사람이 살아가는 과정에서 건강의 소중함이란 이루 말할 수 없다. 그러나 보다 사람다
운 삶을 가지기 위해서는 건강에 멋이라는 개념이 더 붙여져야 한다. 멋의 조건은 여유
에 있으며, 우리의 전통예술은 바로 여유의 멋을 가장 심도있게 함유하고 자랑스러운 예
술이다. 따라서 우리춤은 예술을 바탕으로 한 건강의 멋과 멋의 건강을 이루는 비결이
다.

기대효과 ‧ 골격근에도 유산소성 파워를 높일 수 있으며 최대 산소 섭취량을 젊은이들 못지않게 
증진 시킬 수 있다. 또한 춤을 통하여 유연성과 균형감각을 크게 높일 수 있다.

   


