
강의계획서14

강 좌 명 스포츠스태킹

성 명 박권오 성 별 남 연 령 67세

강 의
주 제

스포츠스태킹(컵쌓기) 건강. 도전. 경쟁. 표현. 안전. 
 지도자 코치양성(자격증취득)가능

강 의
방 식 줌 활용 실시간 화상강의 

강 사
희 망
사 항

○ 희망시간 :목요일 / 오전  또는 월요일 / 오후
       

학 습
목 표

평균수명의 연장과 일자리에서 떠난 경력단절 세대 중 자기계발과 성취감고취 

및 치매예방에 관심 있는 주민을 대상으로 전문적이고 차별화된 배움의 기회를 

제공하여 보다 나은 건전하고 활기찬 여가와 대인관계을 원활히 영위코져 함

첫째, 12개의 특수컵으로 양손을 번갈아가며 다양한 방법으로 쌓고 내리면서

      자력에 의한 성취 경험을 통해 집중력, 순발력 등의 발달 효과.

둘째, 눈과 손의 협응력, 양손사용능력을 발달강화로 두뇌발달과 치매예방.

셋째, 신체기능이나 신체접촉이 없어 좁은 실내공간에서 컵만 있으면 가능 

넷째, 황사, 미세먼지, 날씨나 기후 등의 외부환경요인받지않은 실내운동.

넷째, 남녀노소 체력수준 장애유무영향을 받지 않아평등한 조건에서 싶게  

      배우고 즐기는 가족과 함께 어디서나 할 수 있는 실내 스포츠
다섯째, 단체(팀)활동으로 협동심과 공동체의식이 증진됨 

대 상  전 군민 누구나 ( 연령층 관계없음)
수강
정원

10명

재 료 스피드스택스컵 1셋트 (12개특수컵)
1인당 
비용

21,000원

강 의
계 획

차시 강의주제

1 스포츠스태킹소개/유래/기본이론(규칙)/3.3.3스태킹

2 인지향상1 /기본 스태킹3-3-3 / 3-6-3교육

3 인지향상2 / 일자컵쌓기/ 사이클(1파트)

4 인지향상3 / 6-6쌓기/  사이클(2파트)

5 인지향상4 / 도미노 / 사이클(3파트)

6 인지향상5 /  도미노 사이클

7 인지향상6 / 사이클 더블 / 색깔사이클1

8 인지향상7 / 개인종목경기(333/363/사이클)복습

… 코치자격시험

기 타
요 청
사 항



강의계획서15

강 좌 명 기혈체조와 힐링명상(초급과정)

성 명 이동철 성 별 남 연 령 50세

강 의
주 제

.몸과 마음의 휴식과 건강한 회복을 위한 프로그램

강 의
방 식

 1. 줌 활용 실시간 화상강의
 2. 학습시간 외 자가학습이 가능한 동영상 제공

강 사
희 망
사 항

○ 희망시간 : 화,수,금 / 오전,오후,저녁 협의 가능

학 습
목 표

§근골격계질환 및 신체의 면역력 향상과 심적인 휴식과 안정

§자가학습이 가능한 능력 배양

대 상 일반성인
수강
정원

10명 내외

재 료 스마트폰 거치대, 폰 광학렌즈(*선택사항)
1인당 
비용

약 10,000원

강 의
계 획

차시 강의주제

1
* 휴식의 의미

* 기혈체조와 이완명상(물 명상)

2
* 경락의 이해와 기혈체조 실습

* 테마명상1(놓고 맡기기 명상)

3
* 기혈체조의 학습방법1(상허하실)

* 테마명상2(근심,걱정 있을 때)

4
* 기혈체조의 학습방법2(正體운동)

* 테마명상3(우울할 때)

5
* 기혈체조의 학습방법3(임독맥과 심신의 이완)

* 테마명상4(잠이 안올 때)

6
* 기혈체조의 학습방법4(전신운동)

* 테마명상5(몸이 아플 때)

7
* 기혈체조 학습방법5(호흡과 함께하기)

* 축복하기 명상

8
* 기혈체조 학습방법6(마음과 함께하기)

* 하나 되기 명상

기 타
요 청
사 항

*가급적 회당 2시간용 수업을 원합니다.



강의계획서16

강 좌 명 행복한 100세시대 건강

성 명 추홍규 성 별 남 연 령 76세

강 의
주 제

노인건강관리

강 의
방 식

※비대면 강의 방법 기재(교수방법, 학습자와의 피드백 방법 등)
 (예: 줌 활용 실시간 화상강의 등)

강 사
희 망
사 항

○ 희망시간 :   수    요일 /  11시 ~ 12시 또는 *(오전), 오후, 저녁 기재 

학 습
목 표

노인의 삶에 관한 재인식과 건강한 노후로 행복한 생활영위

대 상 신중년
수강
정원

10명

재 료 해당없음
1인당 
비용

0원

강 의
계 획

차시 강의주제

1 웃음치료실제, 웃음의건강효과

2 노인의정서,건강  노인식품섭취

3 치매예방과운동, 뇌종양증상

4 노년기의삶, 인체기관기능

5 얼굴속에숨어있는건강, 건강박수

6 식생활과건강1부 ,식생활과건강2부

7 오장육부, 체질

8  밴드운동, 요통운동

…

기 타
요 청
사 항


