
학습과목명 건강관리 학 점 3 교·강사명

강의시간 3시간 이론 / 실습 이론 전화번호

학습목표

1. 조화롭고, 행복한 삶을 위한 건강의 중요성을 이해한다. 

2. 대학생들의 생활을 중심으로 건강에 영향을 끼치는 요인들을 파악한다. 

3. 건강을 유지하고 증진할 수 있는 다양한 관리방법을 익힌다. 

4. 신체적, 정신적, 사회적으로 건강한 사회인을 양성하는 방법을 익힌다.

5. 학습자의 다양한 생활 속 건강관리 사례를 발표하고, 토론하여 건강유지 및 증진 방법을 숙지한다.

교재 및 참고문헌

 - 주교재 : 건강과 스포츠 / 노재성 외 1인 공저 / 대경북스 / 2014

 - 부교재 : 웰빙보감2 / 김재구 외 1인 공저 / 대경북스 / 2012

성적평가방법

중간고사 기말고사 과제물 출결 기타 합계

30 30 20 20 - 100

주차별 강의(실습·실기·실험) 내용

주차 차시 강의(실습·실기·실험) 내용 과제 및 기타 참고사항
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1
<강의제목>

Introduction & Orientation

<강의주제>

건강의정의 및 중요성

<강의세부내용>

조화롭고, 행복한 삶을 위한 “건강”의 정의 및 중요성에 대해 

알아본다.

강의 

PPT 활용수업

주교재 pp22~27

2

3
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1
<강의제목>

건강에 영향을 미치는 요인

<강의주제> 

건강과 영양, 운동, 생활습관

<강의세부내용>

건강을 유지하기위한 영양학적, 운동습관, 생활습관 등에 대하

여 알아본다.

강의 및 토론

PPT 활용수업

주교재 pp29~41

2

3
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<강의제목>

운동의 효과

<강의주제>

운동부족과 운동의 효과 

<강의세부내용>

건강 저해 요인과 운동부족병, 운동이 인체에 미치는 영향에 

대하여 알아본다.

강의 및 토론

PPT 활용수업

주교재 pp45~52

2

3
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1
<강의제목>

체력과 트레이닝

<강의주제>

체력의 개념과 트레이닝 효과

강의 및 토론, 발표

PPT 활용수업

주교재 pp63~81

과제물: 건강을 위한 자신의 체
2



3

<강의세부내용>

체력의 구성요소와 운동능력 분석, 트레이닝의 개념과 원리를 

이해하고 알아본다.

력관리법

5

1
<강의제목>

체력과 트레이닝2

<강의주제>

트레이닝의 실제

<강의세부내용>

트레이닝의 실시요령과 다양한 트레이닝 방법 및 스트레칭 방

법을 알아본다.

강의 및 토론, 발표

PPT 활용수업

주교재 pp82~97

2

3
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<강의제목>

운동처방

<강의주제>

운동처방의 기초와 과정

<강의세부내용>

운동처방의 개념을 이해하고 처방의 자유도, 처방과정을 익히

다.

강의 및 토론,

PPT 활용수업

주교재 pp99~104

2

3

7
1

중 간 고 사2
3
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1
<강의제목>

운동처방의 실제

<강의주제>

운동처방 방법과 지침 

<강의세부내용>

운동부하검사 각 기자재의 사용방법과 측정요령을 익히고 운

동처방의 지침을 숙지한다.

강의 및 토론, 발표

PPT 활용수업

주교재 pp105~123

2

3
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<강의제목>

생활습관병의 이해

<강의주제>

각종 성인병에 따른 운동과 식이요법 

<강의세부내용>

생활습관병으로 알려진 고혈압, 당뇨병, 고지혈증, 관상동맥질

환, 비만 등의 운동 및 식이요법을 익힌다.

강의 및 토론,

PPT 활용수업

주교재 pp125~155

2

3
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<강의제목>

건강을 지키는 식생활

<강의주제>

고른 영양과 식사

<강의세부내용>

영양소의 올바른 섭취방법과 질병을 고치는 식사 방법을 알아

보고 익힌다.

강의 및 토론, 발표

PPT 활용수업

부교재 pp69~98

2

3
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<강의제목>

질병 알면 이길수 있다.

<강의주제>

질병 예방을 위한 건강관리

<강의세부내용>

각종 퇴행성, 습관성 질병을 예방하기 위한 건강관리법에 대해 

알아본다.

강의 및 토론

PPT 활용수업

부교재pp209~240

과제물:각종 퇴행성, 습관성 

질병을 예방하기 위한 건강

관리법

2

3
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<강의제목>

안전 생활

<강의주제>

강의 및 토론, 발표

건강관련 및 상해예방에 관2



건강한 삶을 위한 안전 생활

<강의세부내용>

조화롭고, 행복한 삶을 위해 안전 생활에 대해 알아보고자 함 

(상해예방 및 응급처치)

한 동영상 활용수업
3
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1
<강의제목>

피로와 스트레스

<강의주제>

피로와 스트레스 대처법

<강의세부내용>

피로와 스트레스의  원인과 대처법을 알아보고 건가한 삶 의

미를 되새겨 본다.

강의 및 토론

PPT 활용수업

주교재pp259~278

2

3
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<강의제목>

노화와 운동

<강의주제>

고령화사회에 따른 특징과 운동

<강의세부내용>

고령화사회 노화현상과 고령자 건강관리 방법을 알아본다. 

강의 및 토론

PPT 활용수업

부교재pp278~287

2

3

15
1

기 말 고 사2
3


