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수  업  계  획  서
1. 수업개요 및 특성
 여가 문제는 이제 한 개인의 문제가 아니라 국가 전체의 관심사로 대두되고 있다. 따라서 여가를 성공적으로 관리하기 위한 전문적인 지

식과 교육이 필요해졌으며 일생을 살아가면서 할 수 있는 여가를 갖는다는 것은 삶의 질을 향상시키는데 중요한 의미를 갖는다. 이에 여

가와 일에 대한 학설과 이론을 문제점 등을 고찰하고, 미래의 여가문제를 예견해 본다. 또한 규칙적인 스포츠활동을 통한 건강관리의 의

미와 중요성을 논의하고 자신에게 알맞은 평생스포츠를 갖도록 하여 삶의 질을 높이도록 한다.

 

2. 수업목표
 산업화, 과학화 발달로 풍요로운 물질의 혜택과 문화수준 향상, 주 5일제 근무로 인하여 증가된 여가시간을 활용하고, 평생즐길 수 있는 

스포츠를 갖도록 한다.

3. 수업의 관련자료(교재, 참고문헌, 기자재)
1. 김건도 외 2인(2005). 건강관리 길잡이, 서울: 현문사

2. 이윤관(2010). 비만은 없다, 서울: 대경북스

3. 이근아(2005). 뎀벨 다이어트, 서울: 넥서스 BOOKS

주 제목 학습내용

1 웰리스의 이해

1.웰리스의 개념

2.웰리스와 건강

3.웰리스에 기여하는 행동들

2 신체활동과 운동의 효과

1.질병에 대한 운동효과

2.심혈관 질환과 운동효과

3.동맥경화증과 운동효과

3 건강과 체력의 평가

1.건강과 체력

2.체력의 구성요소

3.체력의 평가

4 운동처방과 프로그래밍

1.운동처방의 개념과 과정

2.운동처방 원리

3.운동처방 요소

4.운동처방 프로그래밍 

5 허리디스크

1.요통예방의 소극적인 방법, 적극적인 방법

2.유산소운동과 저항운동의 효과

3.요통예방 운동프로그램  

6 비만

1.비만의 원인

2.비만 예방을 위한 운동처방

3.비만의 측정방법

7 다이어트와 과식

1.무리한 다이어트시 문제점

2.거식증의 증상

3.올바른 다이어트 방법

8 위험한 다이어트

1.바나나 다이어트의 문제점

2.저 인슐린 다이어트의 문제점

9 고혈압

1.고혈압의 원인

2.고혈압의 증상

3.고혈압과 운동

10 관절염

1.관절염의 원인

2.관절염과 자세

3.관절염 예방을 위한 운동처방

11 생활습관병

1.생활습관병의 특징

2.생활습관병 예방법

3.생활습관병 예방을 위한 운동방법

12 동맥경화증

1.동맥경화증의 원인

2.동맥경화증의 증상

3.동맥경화증 예방법

13 음주
1.알코올이 인체에 미치는 영향

2.숙취의 원인



3.알코올 중독

14 스트레스와 건강

1.스트레스의 원인

2.스트레스가 인체에 미치는 영향

3.스트레스 해소방법

15 덤벨 다이어트운동

1.튀어나온 배가 쏙 들어간다

2.잘록한 허리, 맵시있는 몸매

3.허벅지 세이프 업으로 늘씬한 다리를 !


