
新体操 U-12担当者用

２０２２年度 新体操 U-12 テスト内容について

今年度より各県・各ブロック統一で、以下のテストを行って選手選考をしていただきます 

各県のテスト結果のデータを指定

の Excel シートに打ち込み、 

ブロック担当者へ送る 

※ブロック担当者はブロック研修会開催の一週間前までに各県のテスト結果をまとめてコーチ育成のメールへ添付する。
　（各県毎のファイルのままで構いません） 

※テストの結果とスタイルを含むバランスの良い選手1～3名を選出。
　選出された選手はブロック研修会当日に個人演技を実施いただきますが、選考対象は各ブロックへ参加いただく選手
　全員となりますので、選出されなかった選手もブロック研修会へご参加下さい。

各ブロックから全国選抜合宿への
選手選考審査員(予定） 

日本体操協会 コーチ育成委員

日本体操協会 強化本部員及び部員 

日本体操協会 審判本部及び部員 

① FIG 年齢別育成・競技プログラム教本 P44~53 身体能力テスト

※今年度は柔軟性の 4 番は実施しない 

※実施していただく内容は 2 ページ以降に書いてあります（必ずご確認ください） 

② 柔軟評価ガイドライン [ 甲、パンシェ ]

③ FIG 年齢別育成・競技プログラム教本 P35 プレジュニア期（HP3) 個人演技 [フープ]

＜各県＞ 

◆ ①・②を実施 

※①・②の実施内容については 2 ページ以降に記載 

＜各ブロック研修会当日＞

◆ ①・②の中から数項目を実施 

◆各県から選出された1～３名の選手は個人演技(フープ)を
　実施 
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FIG 年齢別育成・競技プログラム【身体能力テスト】 

FIG 年齢別育成・競技プログラム教本 P.42〜P.53 

参考動画 QR コード P.3 

QR コードはこちら↓ 

https://www.jpn-gym.or.jp/wp-content/uploads/2019/07/e1a6e097436964285b45cad44e6e28e6.pdf 

テスト内容は基本教本の内容、QR コードを参考に実施する。 

※一部教本と QR コードの測定の仕方に差があるものがありましたので、以下の説明・補足にも必ず目を通し

てください。 

＜２０２２年度、各県の選手選考には赤丸印のものを実施していただきます＞ 

https://www.jpn-gym.or.jp/wp-content/uploads/2019/07/e1a6e097436964285b45cad44e6e28e6.pdf
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＜柔軟性＞ 

① 前後開脚（スピリット） 

 

 

 

                

               

脚を直角にするマットがない場合は柔軟評価ガイドラインの前後開脚◎を参考に骨盤を真っ直ぐにした状態で実施する。 

足の高さを調整するマットがなかった場合は、骨盤がずれないことに注意しながら、後ろ脚の付け根が浮かない所まで計測スタッフが

持ち上げ、姿勢を崩さずキープできた高さを計測する（イラスト参考に）※その際、腕は T の字を保つ 

 

 

 

 

 

床上で骨盤を真っ直ぐに並べて 180 度の開脚ができない場合は 0 点 

 

②左右開脚（スピリット） 

                               左右の脚は 180 度開脚した状態

測                                 

                              膝の向きが真上を向いたまま行うこと                 

      
足の高さを調整するマットがなかった場合は、骨盤や上体が崩れないことに注意しながら、上げていない側の脚の付け根が浮かない所

まで計測スタッフが持ち上げ、キープできた高さを計測する（イラスト参考）※その際、腕は T の字を保つ 

 

 

 

 

 

 

床上で骨盤を立てて 180 度の開脚ができない場合は 0 点 
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③ 脚を前に上げるー左右

↑❌背中が柱から離れている❌↑ ↑背中がついている⭕️ 

腕の位置は肩の高さで統一 

壁で実施の場合、何も掴まるものがない状態で 

背中を壁につけて脚を上げるのは難しい。 

その場合は左右に選手が掴まれるようスタッフを置くなど工夫する

④ ブリッジ

スタート時は寝た状態で耳の横に手をつく 膝を伸ばしたブリッジ（足を手の近くに動かして肩を入れた状態を作る） 

腰椎よりも肩の柔軟性をチェックする（頭を背中の方に上げず、顎を引いた状態のブリッジをする） 

手の向きは手の指が足の方を向くようにする(QR コード動画のやり方を参考)
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⑤ 立位体前屈 
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※△以下のレベルの場合は×（０点）となる。 
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＜計測テストに必要なもの＞ 

◆ ストップウォッチ 

◆ テニスボール 

◆ メジャー 

◆ 細い棒（クラブでも代用可能） 

◆ 分度器 

◆ 反復横跳び用の養生テープ 

◆ 薄いマット（ある場合のみ） 

◆ テーブルやステージなどの段差 

◆ パソコン（データ入力用のエクセルシート） 

◆ 靴（反復横跳びで靴を履きたい子は各自用意する） 

※上手に計測できるよう工夫をお願い致します。 
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角度計測：分度器代わりに拡大コピーしてお使いください 
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＜テスト結果の記録用エクセルシートについて＞ 

★ファイル名は【2022U12_○○県】にしてご提出ください。 

＜各県からの選手選考について＞ 

テスト結果とスタイルを含めバランスが良い選手を各県から 1〜３名選考してください。 

※ブロックへの進出選手はテストの最終順位の上位から○○名（ブロックからの指定人数）とする。 

テストの記録○cm、○秒などではなく

点数の打ち込みをしてください。 

※平均点は自動で計算されます。 
テスト実施日の年齢 

柔軟評価評価表は◎○△×を 

プルダウンから選択してください。 
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