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• 들어가는말
• FIG 코칭아카데미시스템
• 총체적지도법이란?
• 체조기술의혁명
• 총체적지도법의원리
• 질의응답





소통 공유



획일성에서 다양성으로

다양한사람과생각이창의적아이디어의근원입니다. 

다양성을지향하고지도원리를이해하자.



풍부한경험적지식

해박한이론적지식

코칭철학

경기력
향상

인성
함양

최우선 목표

운동생활

일상생활

학교생활



"My coach says, ‘When you are training, imagine that you 
are in competition, and when you are in competition, 
imagine that you are in training.’" -- 2015 World Uneven 
Bars champion Fan Yilin, China.

코치의조언
연습을시합처럼생각하고
시합을연습처럼생각하라



“한명의코치가일반사람들보다년간더많은
젊은이들에게 영향을미칠것이다”









• 있는것들을모두하나로
합치거나묶는것

• 활용할수있는모든방법들을
융합하여선수의수준과특성에맞게
변형하고적용한맞춤형지도법
(한윤수, 2016. 2.)



융합, 변형, 적용
“선수들의수준과특성에맞는융합형
지도방법으로어떻게변형하고적용”
(한윤수, 2016)



http://www.kinovea.org/



• 일본스포츠개발원과남자국가대표체조팀이협업에서
철봉탄성정도를측정하는장치를개발

• 탄성정도를측정해서선수특성에알맞게와이어를조절
• 지금까지는사람의감각으로조절했던것을기계장치로
조절

• 숫자로표시되어나오기때문에누구나쉽게사용가능



과거의체조기술 (1955) 현재의체조기술 (2016)



역학적
원리

기술적이해

SMART 목표설정

힘
근력

유연성
스트레칭

신체적
준비

단계적연습방법

기술의완성

수
정

그림 1. 총체적지도법의원리 (한윤수, 2016)

심리적
준비



 난도가치의이해 (A, B, C ~H)
 난도의점진적확대
 난도의감점
 난도의개발
 연기의구성
 채점규칙의이해

• 왜이기술을가르쳐야하는가?



무엇이상해를발생하는지?

부상에영향을미치는요인을식별

상해메커니즘을검사

성공적기술은무엇인지?

주요성공변인들을설명

최적수행할수있는방법

운동수행적관점상해예방적관점

선수들
웰빙

Professor Gareth Irwin (FIG_GER_2016)





• 구체적이어야 하고

• 측정가능해야 하며

• 달성가능해야 하고

• 현실적이어야 하며

• 시간제한이있어야 함

or SMARTER

Specific

Measurable

Action-oriented

Realistic

Time-bound



• 힘, 근력 (Strength)

• 유연성 (Flexibility)

“수행과제를효율적이고성공적으로습득하기위해

필수적으로갖추어야할몸만들기과정”



힘, 근력 (Strength)

• 종류 : 서키트 , 인터벌, 웨이트 , 체조기구트레이닝
• 원리 : 점진적과부하, 가역성, 특수성, 다양성,

개별성 등

Endo&엘그립몸만들기 링_서킷트트레이닝 일본_트레이닝캠프



유연성 (Flexibility or Stretching)

• 체조에서유연성이 중요한이유?

1. 유연성이 나쁘면기술의완성도결여

2. 유연성이좋으면좋은자세와기술의완성도증가

3. 기술수행시부상방지와상해감소

• 기술에필요한유연성을
생각하라!



유연성 (Flexibility or Stretching)

• 유연성어떻게실시해야할까?
1. 정적스트레칭전최소 5분이상가볍게조깅

2. 30초이내적당 (40초이후부터근탄력성감소)

3. 훈련전동적스트레칭, 훈련후정적스트레칭

예시 : 40초종아리스트레칭은유연성이상당히
증가하였으나, 근수축과점프능력등감소



점진성

효율성
정확성안전성



• 기술을 세분화하여 기초단계에서 고급단계로
단계적이고점진적인 과제의확대

예시:안마선회 예시:철봉코바스&콜멘



• 기술습득시흔하게발생되는오류수정

예시:철봉콜멘



• 스마트 목표달성에 대한 평가, 비디오 분석에
의한평가등 (효과검증,동기유발등)

날짜: 1단계 2단계 3단계 4단계 피드백&

코멘트

1일차 성공율/10회 성공율/10회 성공율/10회 성공율/10회

2일차

3일차

4일차

5일차



물구나무서기 지도방법의실제



• 물구나무서기는왜중요한가?

-필수적으로습득해야할가장중요한기초기술

-많은체조기술에서물구나무서기를경과하면서

동작수행

-즉,좋은자세의물구나무서기없이는완벽한자세,

안전한동작수행,점진적기술습득,좋은점수등

예시 : 철봉자이언트스윙등



• 국면구분

-런지, T동작,손마루접촉,다리차기,물구나무

• 국면별요소

-각도, 각속도, 안전성의 원리, 손목 힘, 손 위치,
손압력,머리위치등



Specific

Measurable

Action-oriented

Realistic

Time-bound

수직막대같은완벽한자세, 손움직임없이 1분

이상정지등

매일 30분, 10회 이상단계적물구나무서기실시

2달후에측정

보조없이혼자서 실행가능함 (행동지향적)

현재벽대고물구나무서기 2분

2달후에측정

or SMARTER



• 몸전체의근력(힘)운동과감각운동

1.골반넣고 Hip힘주기 2.견갑부와가슴넣기 3.견갑부밀기(귀덮기)

4.정적자세몸만들기 5.정적자세몸만들기



• 어깨유연성

• 손목유연성

• 다리유연성



1단계 2단계 3단계 4단계

5단계



• 기술수행시흔하게발생되는오류수정



날짜: 1단계 2단계 3단계 4단계 피드백&

코멘트

1일차 성공2/10회 성공2/10회 성공0/10회 성공1/10회 정지 안됨
자세 불완전

1주차 성공2/10회 성공4/10회 성공4/10회 성공6/10회 3초 정지

4주차 성공6/10회 성공2/10회 성공0/10회 성공1/10회 5초 정지

8주차 성공8/10회 성공8/10회 성공8/10회 성공8/10회 10초 정지

60일차 성공10/10회 성공10/10회 성공10/10회 성공10/10회 10초 정지
수직물구나무






