
      2025년 동두천시 평생학습관 1기 강의계획서

 강 좌 명 야간)웰빙댄스(취미반) 강사성명 윤여복 

강의기간 2025. 1. 6.  ~ 4.  26. 강의요일 월, 수요일

강의시간 19시 00분 ∼ 20시 30분 ( 1시간 30분) 첫 수업일 2025. 1. 6.(월) 

강의목표
․ 6가지측면(신체적, 지적, 감정적, 사회적, 정신적, 직업적 영역)에서 자신의 건강
에 대해서 책임을 가질 수 있는 강한의지 또는 생활방식(life style)을 만들어 삶
의 질(quality of life)을 높인다.

강의내용 ․ 경쾌한 음악과 활기찬 움직임으로, 심폐기능 및 체력발달을 도모한다.
․ 운동의 기본동작 및 재미있는 춤사위를 배움으로써 건강한 신체를 유지한다.

자 격 증 ․ 해당없음

교 재 비 해당없음 재 료 비 해당없음 준 비 물 간편한 복장 및 운동화

기    타  ․ 해당없음

세부일정

주차 주       제 내          용
1주 기본 자세 기본 자세와 호흡법

2주 댄스의 기본 알기 스텐딩 워밍업 및 몸풀이댄스

3주 쿨-다운(cool- down)동작 익히기

4주 실전댄스  워밍업댄스 익히기 

5주 “  웰빙댄스  익히기

6주 “  레크댄스  익히기

7주 “  라인댄스  익히기

8주 “  펑키 스타일댄스 배우기

9주 “  힙합 동작 응용한 댄스 익히기

10주 “  다이어트 댄스 익히기

11주 “  7080댄스  익히기

12주 “  포크댄스  익히기

13주 “  에어로빅댄스 익히기

14주 “  이지방송댄스  익히기

15주 “  줌바댄스  익히기

16주 “  전체 과정 복습



2025년 동두천시 평생학습관 강좌소개서

강 좌 명  ○ 웰빙댄스(취미반)

강좌소개

 ○ 다이어트와 스트레스를 해소 시켜주는 운동프로그램이다.

 ○ 다양한 음악을 통해 유연함과 리듬감을 키우며 고른 근육운동을 통  

한 신체조절능력, 운동신경 및 심장기능을 강화시키는 유산소 운동이다.

교육내용

(강의주제 및

내용요약)

 ○ 유산소 운동으로 짜여진 댄스(나이트댄스, 방송댄스, 댄스에어로빅,

 스트레칭, 힙합)등과 같은 여러 춤과 운동을 쉽게 따라할 수 있도록    

 한다.

강의방향

(진행방법 등)

 ○ 운동을 즐겁게(Interest), 안전하게(safety), 효과(effect)가 있도록 하

게 하며, 건강유지는 물론 다이어트 효과까지 볼 수 있는 움직임으로 

음악과 함께 즐기며 할 수 있게 한다.

 ○ 댄스 동작을 설명하고 강사가 시범을 보이며 실기 위주의 수업을

진행한다.(어려운 동작이나 꼭 익혀야 할 중요한 동작들은 BAND에 올

려 이해를 돕는다.)

교육 재료비  ○ 해당없음

취득가능

자격증 및 조건
 ○ 해당없음


