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AIDA Logo

These versions of logos are derivatives of the basic 
logo versions.

The diver illustration contains a gradient fill of AIDA 
corporate color palette. Typography is the same as in 
the basic versions.

Purpose of these versions is mainly aesthetical 
compared to the basic versions, because logo has 
more depth and overall dynamic feel. This effect is 
achieved with the gradient. 

These versions function well in promo videos, some 
web contents, web banners, LCD screens and 
advertising. Any situation where the logo is in the 
focus of a communication and needs an extra visual 
elevation these versions should be used.

SECONDARY (GRADIENT) VERSION

SECONDARY (GRADIENT) VERSION - HORIZONTAL

지침서AIDA2 프리다이버

AIDA2 프리다이버 – 과정 개요

1.1	 선행 조건
AIDA2 프리다이버 과정에 등록하기 위해서는, 참여자는 반드시 다음 조건을 갖추어야 한다.

••  만 18세(대한민국의 경우 만 19세) 이상,  
만 16~17세(대한민국의 경우 만 16~18세)는 부모 또는 보호자 동의 필요

••  핀을 착용하지 않은 상태로 쉬지 않고 최소 200m를 수영하거나 마스크와 핀, 스노클을 착용한 상태로 
쉬지 않고 최소 300m 수영

•• AIDA 의료진술서 작성 완료

•• 책임면제 및 위험부담 동의서 작성 완료

1.2	 과정 목표
AIDA2 과정은 안전하게 프리다이빙이 가능하도록 비경쟁적 레크리에이셔널 프리다이버를 위해 필요한 기
술과 지식을 다루는 AIDA의 기초 과정이다. 본 과정은 이미 물에 대해 자신감이 있는 강습생들을 위해 기획
한 초심자 과정이다.

본 과정의 목표는 강습생이 기술과 지식, 안전 절차, 프리다이빙의 즐거움에 익숙해지는데 있다. 강습생들에
게 다음의 프리다이빙의 기초 종목을 소개한다. 스테틱 압니어, 다이내믹 압니어, 프리 이머젼, 컨스탄트 웨
이트 프리다이빙 등.

본 과정은 경쟁적(대회를 목적으로 하는) 프리다이빙을 목표로 하지 않으며 대회 규칙과 규정을 포함 시켜서
는 안 된다. 제한수역에서 스테틱과 다이내믹 교육은 긴장완화와 호흡법, 핀차기, 안전 기술을 교육하기 위해 
이용된다. 개방수역 교육에서 강습생들이 수영장/제한수역 교육에서 배운 기술들을 사용할 것이고 이 기술들
을 압력평형(이퀄라이징), 덕다이빙, 수직 수영, 신체 자세, 방향 전환, 부력 이용과 같은 개방수역 프리다이
빙의 기초 기술에 접목시킬 것이다.

1.3	 지식 개발
프리다이빙 이론은 다음을 포함한다.

•• 프리다이빙 입문

•• 프리다이빙 호흡 주기

•• 프리다이빙 기초 생리학

•• 압력평형

•• 프리다이브 기술

•• 프리다이빙 안전

•• 프리다이빙 장비

•• 프리다이빙 종목
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선택 1: 강사가 주도하는 강의실 수업

지식 개발은 AIDA2 슬라이드 세트를 사용하여 지도해야한다. 또한 강습생들은 반드시 해당 과정AIDA 디지
털 매뉴얼(PDF)을 제공받아야 한다. 이 매뉴얼은 이론 시험 준비를 위해서나 추후에 참고자료로 사용할 수 
있다. 지식 개발 교육은 최소 2회(더 많은 횟수로 나누어 진행하기를 권장)를 진행해야 한다. 강사가 주도하는 
이론 교육 시간은 최소 총 3시간 동안 진행해야 한다.

선택2: 강습생 자율 학습

강습생들은 시간이 날 때 읽어 보고 지식 복습에 답변하도록 AIDA2 디지털 매뉴얼(PDF)을 제공 받을 것이
다. 지식 복습은 반드시 담당 강사가 확인해야 하고, 이어서 그 강사는 AIDA2 슬라이드 세트를 사용하여 강습
생이 이해하지 못한 정보를 검토할 것이다. 지식 복습 시간은 각 장의 핵심 학습 요점을 더 자세히 알기 위해 
더 바랄 나위 없이 좋은 기회이다.

1.4	 AIDA2	이론시험
AIDA2 프리다이버 자격 획득을 원하는 모든 강습생은 반드시 AIDA2 이론 시험 A형을 통과해야 한다. 합격 
점수는 75점이다. 강습생이 AIDA2 이론 시험 A형을 통과하지 못하면, 그들은 AIDA2 이론 시험 B형으로 재
시험을 치뤄야 하며 합격 점수는 전과 마찬가지로 75점 이상이다. 

1.5	 제한수역 교육
스테틱 압니어(STA)

본 교육은 수영장이나 적당한 제한수역에서 진행해야 한다. 본 교육이 끝난 후 강습생은 다음 항목들이 가능
하게 될 것이다.

•• 숨참기(수중 무호흡) 다이빙을 위한 준비 과정에서 복식 호흡과 적절한 긴장완화 기술 시범

•• 한 번의 큰 호흡 시범

•• 숨을 참는 동안 긴장 완화하기 시범

•• 숨참기 다이빙 끝에 회복호흡 시범

•• 수영장에서 버디와 함께 안전하게 스테틱 압니어(STA) 수행하는 방법 시범

•• 버디와 함께 적어도 2분간 안전하게 스테틱 숨참기 수행

•• 운동신경조절장애(LMC)를 겪는 스테틱 압니어 버디를 위한 적절한 구조 기술 시범

•• 의식상실(Blackout)을 겪는 스테틱 압니어 버디를 위한 적절한 구조 기술 시범

다이내믹 압니어(DYN)

본 교육은 수영장이나 적당한 제한수역에서 진행해야 한다. 강습생은 항상 다이빙을 하는 동안 반드시 바이핀
을 사용해야한다. 본 교육이 끝난 후 강습생은 다음 항목들이 가능하게 될 것이다.

•• 수영장 훈련을 위한 장비 준비 및 착용 방법 시범

•• 긴장완환 단계를 수행하는 동안 적절한 긴장완화 자세 시범

•• 다이내믹 프리다이빙에 적합한 똑같은 긴장완화 자세로 ‘한 번의 큰 호흡’ 시범
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•• 수면에 올라 온 후 수영장 모서리에서 회복호흡 시범

••  자세와 핀차기 동작을 고려하여 핀을 착용하고 잠영(숨참기 수영)을 위한 적절한 바이핀 차기 기술 시
범

••  수영장 안에서 프리다이버 자신의 위치에 따른 방향 읽기 기술과 다른 수영장 이용자들과 충돌 방지 
시범. 이것은 수영장 바닥의 표시를 이용하여 지나온 거리를 인지하기 위해 수영장 표시선 따라가기
를 포함한다.

••  적절한 버디절차 시범. 버디절차는 항상 스노클을 입에 물고 핀은 물속에 가라앉힌 상태로 수면에서 수
행하며, 다이빙 중인 프리다이버와 적절한 거리를 유지하며 측면에서 위치하는 것을 포함한다. 다이버
가 수면으로 상승하려 하면 버디는 반드시 한 팔 정도의 거리에 있어야 한다.

••  버디와 함께 차례로 돌아가며 각각 다이버와 버디로서 최소 40m의 거리에 이르는 안전한 다이브 수
행 방법 시범

••  다이내믹 압니어 후 수면에 올라와 운동신경조절장애(LMC)를 겪는 프리다이버를 적절하게 돕는 절
차 시범

••  다이내믹 압니어 시도 중 의식상실을 겪는 프리다이버를 적절하게 구조하는 절차 시범. 구조 절차는 
수중에서 시작하며 반드시 의식상실 다이버로부터 모든 중량납을 제거하거나 모의로 제거해야한다.

1.6	 개방수역 교육
강습생의 개방수역 교육에 참여하기 전에 수영 평가는 반드시 성공적으로 마쳐야한다.

본 과정의 개방수역 훈련 구성은 세 번의 교육을 포함한다. 개방수역 교육은 하루에 2번을 초과하여 진행하지 
않아야 한다. 강습생들은 교육 간에 물 밖으로 나와야 하며 교육 후 상황 설명, 휴식 및 긴장완화 그리고 다음 
교육 이전에 교육 전 상황 설명을 위해 최소 한 시간이 주어져야 한다.

아래에 언급하는 모든 기술은 과정 안에 포함시켜야 하지만 강습생의 능력에 따라 일정은 변경 가능하다. 강
습생들이 첫 번째 교육에 기재된 다른 기술(특히 압력평형, 긴장완화, 자세)을 습득할 시간이 더 필요하다면, 
핀차기와 덕다이브는 첫 번째 교육에서 두 번째 교육으로 이동 가능하다. AIDA 강사는 반드시 강습생이 각각
의 기술이 만족할 만한 수준에 도달함을 확실하게 해야한다. 

첫 번째 개방수역

개방수역에서 프리다이빙을 할 때는 강습생의 능력에 따라 강사가 최대 수심을 정해야 한다. 

본 교육이 끝난 후 강습생은 다음 항목들이 가능하게 될 것이다.

••  개방수역 프리다이빙을 위한 장비 준비 및 착용. 강습생은 마스크에 서린 김을 제거, 스노클 사용, 적절
한 노출 방지 수트와 필요시 중량납 벨트, 랜야드, 바이핀  착용(사용) 등이 가능해 질 것이다.

••  랜야드 빠른 제거용 기능 작동(랜야드를 사용 할 경우)

••  프리다이빙을 위한 적절한 중량납 착용 시범. 강습생들은 숨은 내쉬고도 수면에서 가라앉지 않도록 중
량납을 착용한다.(수면 날숨 검사)

••  개방수역 환경에서 최소 2분간 긴장완화 단계 시범

••  물구나무 자세로 유도줄을 따라 천천히 하강하는 동안 긴장완화를 유지하고 귀와 부비강을 편하게 압



4

AIDA2 프리다이버 지침서 - 한국어판 V3.1.1KR 2018년 7월

AIDA Brand Identity Guidelines | 6 

AIDA Logo

These versions of logos are derivatives of the basic 
logo versions.

The diver illustration contains a gradient fill of AIDA 
corporate color palette. Typography is the same as in 
the basic versions.

Purpose of these versions is mainly aesthetical 
compared to the basic versions, because logo has 
more depth and overall dynamic feel. This effect is 
achieved with the gradient. 

These versions function well in promo videos, some 
web contents, web banners, LCD screens and 
advertising. Any situation where the logo is in the 
focus of a communication and needs an extra visual 
elevation these versions should be used.

SECONDARY (GRADIENT) VERSION

SECONDARY (GRADIENT) VERSION - HORIZONTAL

지침서AIDA2 프리다이버

력평형하며 ‘당겨서 내려가기(프리 이머젼)’ 시범

•• 효율적인 덕 다이브 훈련 시작

••  바이핀을 착용하고 머리를 신체 축에 위치하고 유선형 자세를 유지하며 효율적인 핀차기 동작으로 유
도줄을 따라 수직 유영 시작

•• 각각의 프리다이브 후 회복 호흡

강습생이 물구나무 자세로 압력평형이 불가능하면, AIDA 강사는 바로 선 자세로 프리 이머젼을 가르칠 수 있
다. 강습생이 물구나무 자세로 다이빙을 할 때 압력평형이 불가능하다면, 다이빙(하강)을 중지하고 수면으로 
올라온다. 그 강습생은 다음 번 다이빙을 할 때 바로 선 자세로 프리 이머젼을 시도할 수 있다. 다이빙 도중 물
구나무 자세와 바로 선 자세 사이에서 전환하는 것은 권하지 않는다.  

교육 후 AIDA 강사는 강습생과 함께 AIDA2 매뉴얼의 압력평형에 대한 부분을 다시 살펴보고 그/그녀에게 교
육 간에 지상에서 추가적인 훈련을 해야 한다. 물구나무 자세로 압력평형이 계속 불가능하면, 강습생은 바로 
선 자세로 당겨서 내려가기(Pull-downs)를 계속 훈련하며 전체 과정을 통해 압력평형에 힘쓴다.

두 번째 개방수역 교육

이번 교육은 첫 번째 개방수역 교육에서 배운 모든 기술을 발판으로 삼으며, 이 과정을 진행하는 동안 대부분
의 기술을 반복하게 될 것이다.

본 교육이 끝난 후 강습생은 다음 항목들이 가능하게 될 것이다.

•• 덕 다이브를 개선하기 위한 지속적인 훈련

••  바이핀을 착용하고머리를 신체 축에 위치하고 유선형 자세를 유지하며 효율적인 핀차기 동작으로 유
도줄을 따라 수직 유영을 하기 위한 지속적인 훈련

•• 하강 막바지에 적절한 방향전환 수행

•• 버디가 프리다이브를 수행하는 동안 수면에서 감독하기

•• 수면에 도달 후 운동신경조절장애(LMC) 징후를 보이는 프리다이버 구조 절차 시범

세 번째 개방수역 교육

본 교육에서는 첫 번째와 두 번째 개방수역에서 배운 모든 기술을 바탕으로, 이 과정을 진행하는 동안 대부분
의 기술을 반복하게 될 것이다.

본 교육이 끝난 후 강습생은 다음 항목들이 가능하게 될 것이다.

••  최소 16m(수심이 10m보다 깊은 곳 수온이 섭씨 12도 이하면 14m)에서 최대 20m 수심 사이로 컨스
탄트 웨이트 다이브를 위한 몸풀기 및 수행. 이 다이브는 반드시 효율적인 덕 다이브, 정확한 유도줄 방
향 읽기, 효율적인 바이핀 기술, 적절한 방향전환, 효율적인 바이핀 기술을 사용하여 상승, 수면에 도달
할 때 부력 이용 및 회복호흡을 반드시 포함해야 한다.

•• 프리다이브를 수행하는 버디를 감독하고, 상승 시 최소 수심 10m에서 합류

••  수심 5~10m에서 의식상실(Black Out)을 겪는 프리다이버를 위한 구조 절차 시범. 이 절차는 수중에서 
의식상실 프리다이버를 끌어올리고 수면에 도착하는 순간 익수자의 기도 확보, 그/그녀의 마스크 제거, 
10~15초 간 ‛불기(Blow), 톡톡 치기(Tap), 말하기(Talk)’ 수행 등 구조 절차 시범보이기를 포함한다.
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AIDA Logo

These versions of logos are derivatives of the basic 
logo versions.

The diver illustration contains a gradient fill of AIDA 
corporate color palette. Typography is the same as in 
the basic versions.

Purpose of these versions is mainly aesthetical 
compared to the basic versions, because logo has 
more depth and overall dynamic feel. This effect is 
achieved with the gradient. 

These versions function well in promo videos, some 
web contents, web banners, LCD screens and 
advertising. Any situation where the logo is in the 
focus of a communication and needs an extra visual 
elevation these versions should be used.

SECONDARY (GRADIENT) VERSION

SECONDARY (GRADIENT) VERSION - HORIZONTAL

지침서AIDA2 프리다이버

1.7	 자격증 발급 절차	
위에 기재한 모든 수행 요건을 갖춘 프리다이버는 AIDA2 프리다이버 자격을 받을 수 있다. 개방수역 교육에 
기재한 요건을 제외한 모든 수행 요건을 갖춘 프리다이버는 AIDA2 수영장 프리다이버 자격을 받을 수 있다.

수영장 교육에서 수행 요건을 한 가지 이상 갖추지 못한 프리다이버는 AIDA1 자격을 받아도 좋다.

1.8	 핵심 규범
선행 자격증: 해당 사항 없음

최저 연령:  만 18세(대한민국의 경우 만 19세) 이상,  
만 16~17세(대한민국의 경우 만 16~18세)는 부모 또는 보호자 동의 필요

최소 강의실 교육(강의실 교육 선택 시) 횟수: 2회(최소 총 3시간)

최소 지식 복습 교육(자율 학습 선택 시) 횟수: 1회(최소 90분)

최소 제한수역 교육 횟수: 2회

최소 개방수역 교육 횟수: 3회

최대 수심: 20m

본 과정은 최소 이틀에 걸쳐 진행해야 한다.


