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▣ 프로그램 개요

2025 정주대학(RC) 자율활동(자율트랙) 프로그램 제안서

프로그램 분야
 gfedc 문학 gfedc 역사 gfedc 철학 gfedcb 문화예술     

gfedc 사회과학 gfedc 자연과학/공학 gfedc융복합

프로그램명 / 지도교수 러너스클럽 / 박상원

프로그램 부제 함께 달리는 친구들의 모임

참여 인원 7명

기획의도

자기 성찰의 시간

→ 혼자 달리는 동안, 가장 깊게 마주하는 존재는 나 자신입니다. 속도를 조절

하고 호흡을 다듬으며 내면의 소리를 듣게 됩니다.

끊임없는 훈련과 반복

→ 처음부터 오래 달릴 수 있는 사람은 없습니다. 하루하루의 연습과 누적이 

곧 실력입니다. 인생도 마찬가지입니다.

마음의 회복력

→ 무리해서 달리면 넘어지기도 하고, 멈추고 싶을 때도 있지만, 다시 발을 내

딛는 힘이 결국 진짜 멘탈의 힘입니다.

페이스 조절과 자기관리

→ 남과 비교하지 않고, 나만의 리듬을 찾아가는 것이 가장 중요합니다. 달리

기와 인생 모두 지속 가능성이 핵심입니다.

함께하는 시간

→ 혼자 달릴 때는 외롭지만, 함께 달리면 즐겁습니다. 

주요내용

1. 지도교수는 40분 러닝을 함께 한다. 

2. 러너스클럽은 학생들만의 자율적 의지와 운영 방식으로 진행한다.

3. 멘토는 팀원의 체력과 러닝타임을 기록한다.

4. 멘토는 멘티와 함께 식사하며 독서 내용을 공유한다.

5. 멘토는 활동보고서를 팀원과 함께 작성한다.

6. 1교시 준비운동 20분 + 러닝 40분 (총60분)

7. 2교시 식사와 독서토론 (총90분)

8. 활동보고서 제출

9. 최종 5Km, 10Km, 20Km 마라톤 대회 참가를 목표로 한다. 

프로그램 회차    총 10회, 매회 2시간 

프로그램 운영 방법 gfedc 강연 gfedcb 토론 gfedc 탐방 gfedcb 체험 gfedc 기타

참여 대상  1주일에 1시간 인천 송도를 함께 달리고 싶은 학생
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운영 및 구성의 특성

시간 활동 내  용 주의사항

1교시 

(60분)
달리기 매주 1회 40분 달리기

준비운동 철저

안전한 코스 개발

2교시 

(90분)
식사

 

달리기 이후 식사와 토론
달리기에 관한

책을 읽고 토론

수료요건 프로그램 수료요건 8주차 이상 참석 

목표 성과

사회적 
효과

gfedc 이웃에 대한 관심 gfedcb 사회적 관용성 gfedc 사회적 신뢰 gfedcb 공동체 의식

개인적 
효과

gfedcb 자아존중감 gfedc 공감 능력 gfedcb 주관적 웰빙 gfedc 개인적 관계망 gfedc교양 증진

강의 관련 
요청 사항 

도서 지원, 식대 지원, 공간 대여

주제도서
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