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演技内
え ん ぎ な い

の難度
な ん ど

の高
たか

い技
わざ

から男子
だ ん し

は最大 10個
こ

、女子
じ ょ し

は最大 8個
こ

を審判団
しんぱんだん

が採
さ い

点
てん

し、D スコアを算出
さんしゅつ

する。 

A難度
な ん ど

は「0.1」、J難度
な ん ど

を成功
せ い こ う

させれば「1.0」の価値点
か ち て ん

が与えられ、美
うつく

しさに欠
か

けると E スコアから減点
げんてん

される。 

どんなに難
むずか

しい技
わざ

であっても、選手
せん し ゅ

は「安全
あんぜん

かつ美
う つ

しく、洗練
せんれん

された技を実施
じ っ し

」しなければならず、 

Artistic
ア ー テ ィ ス テ ィ ッ ク

 Gymnastics
ジ ム ナ ス テ ィ ッ ク ス

 と言
い

われる所以
ゆ え ん

はここにある。 

 

男子
だ ん し

6種目
し ゅ も く

(ゆか、あん馬
ば

、つり輪、跳馬
ち ょ う ば

、平行棒
へ い こ う ぼ う

、鉄棒
てつぼ う

)、女子
じ ょ し

4種目
し ゅ も く

 

(跳馬
ち ょ う ば

、段違い
だんちが

平行棒
へいこうぼう

、平均
へいきん

台
だい

、ゆか)で行
おこな

われる。 

Artistic Gymnastics 

各種目
か く し ゅ も く

で審判団
しんぱんだん

が選手
せん し ゅ

の演技
え ん ぎ

を D スコア(演技
え ん ぎ

価値点
か ち て ん

/技
わざ

の難
むずか

しさ)と E スコア(実施点
じ っ し て ん

/演技
え ん ぎ

の美
うつく

しさ)で採点
さ いてん

し、D スコアと E スコアの合計点
ご うけいてん

がその選手
せん し ゅ

の得点
と く て ん

となる。種目
し ゅ も く

ごとに技の難度
な ん ど

が決
き

まっており、2021年
ねん

現在
げんざい

、

男子
だ ん し

が A～I難度
な ん ど

、女子
じ ょ し

は A～J難度
な ん ど

までが設定
せ っ てい

されている。 

 

D審判
しんぱん

(2名) 

B難度
な ん ど

(0.2) D難度
な ん ど

(0.４) D難度
な ん ど

(0.４) C難度
な ん ど

(0.３) C難度
な ん ど

(0.３) 

C難度
な ん ど

(0.３) B難度
な ん ど

(0.2) E難度
な ん ど

(0.５) 

【例れ い】 
 

 

 

選手
せんしゅ

A の 

つり輪
わ

の演技
え ん ぎ

 

E(0.5)×1個
こ

＝0.5 

D(0.4)×2個
こ

＝0.8 

C(0.3)×3個
こ

＝0.9 

B(0.2)×2個
こ

＝0.4 

※○は 2 秒止まらないといけない 

E審判
しんぱん

(5名) 

演技前
えんぎまえ

、演技後
え ん ぎ ご

に審判
しんぱん

に

あいさつを行
おこな

わないと

減点
げんてん

されます。 

＊グループ要求
ようきゅう

：演技内
え ん ぎ な い

に 必
かならず

ず入
い

れなければいけない技
わざ

を選手
せんし ゅ

が成功
せい こ う

させるともらえる点数
てんす う

(最大
さいだい

2.0) 

＊E スコア：5人
にん

の E審判
しんぱん

が出
だ

した点数
てんす う

の最高点
さ い こ う て ん

と最低点
さいていてん

を切
き

り捨
す

て、残
の こ

った 3人
にん

の平均点
へいきんてん

 



 

 

  
 

 

 

 

12ｍ四方
し ほ う

の正方形
せいほうけい

フロア上で男子
だ ん し

は 70秒以内、女子
じ ょ し

は 90秒
びょう

以内
い な い

に宙返り
ちゅうがえり

系
けい

や倒立
と う り つ

、ジャンプ、ターンで

構成
こ う せい

された演技
え ん ぎ

を行う。 

       

男子
だ ん し

は宙返り
ち ゅ う が え

の高
たか

さやひねり技の連続
れん ぞ く

、女子
じ ょ し

は曲
きょく

に合
あ

わ

せた独創性
ど く そ う せ い

あふれる演技
え ん ぎ

に注目
ちゅうもく

！👀 

 

 

 

 
 

高さ
たか

1.15ｍの馬体
ば た い

に 2 つの把手
と っ て

(ポメル)がついておりその上で旋回
せんかい

系
けい

や脚
あし

を交差
こ う さ

する技
わざ

で一度
い ち ど

も止
と

まることな

く演技
え ん ぎ

を行う。 

脚
あし

を開
ひ ら

いて旋回
せんかい

をしたり、一度
い ち ど

倒立
と う り つ

へ上げて旋回
せんかい

へ戻
も ど

す

雄大
ゆ うだい

な演技
え ん ぎ

に注目
ちゅうもく

！👀 

 

 

 

 

 

高さ
た か

2.80ｍにある 2 つの輪
わ

を使
つか

って、スイング技
わざ

と力
ちから

技
わざ

で構成
こ う せい

された演技
え ん ぎ

を行う。力
ちから

技
わざ

のみやスイング技
わざ

のみ

は認められない
みと

。 

力
ちから

の強い
つよ

選手
せん し ゅ

ほどリング(輪
わ

)の揺
ゆ

れが少なく、更
さ ら

に体
からだ

の

姿勢
し せ い

もまっすぐに保
た も

たれている点に注目
ちゅうもく

！👀 

 

Artistic Gymnastics 

近年男子選手で良く使われる技で、女子選手が行うと 

H難度「シリバス」と呼ばれ、ルーマニアの選手名がついてる。 

【後方 2回宙返り 2回ひねり】 

(男子 E難度) 

(女子 H難度) 

【後方宙返り３回ひねり】 

(D難度)(男子) 

(E難度)(女子) 

男子選手の終末技によく用いられる技で D難度。 

女子選手が行うと E難度の評価を得ることが出来る。 

旋回運動で１つの把手を挟み旋回運動と逆の方向へ体を 1回ひねる技でドイツ選手が発表。 

【アイヒホルン(E難度)】 

旋回運動から開脚しながら倒立へあげてもう一度旋回へ戻す大技でイタリアの選手が発表。 

【ブスナリ(F難度)】 

【ゆっくり後転から引き上げて中水平
なかすいへい

支持
し じ

(E難度)】 
【ジョナサン(D難度)】 

ほとんどの男子選手が 

使う技で、輪を持った 

まま前方に 2回転する技でスウェーデン選手が発表。 

現在のルールで数多くの男子 

選手が演技に入れてくる力技。 

2秒の静止が求められる。 



 

 

  

Artistic Gymnastics 

 

 

 

 

高さ
た か さ

の違う
ち が

２つのバーを使
つか

って車輪
し ゃ り ん

や手放し技
て ば な し わ ざ

、ひねり技
ひ ね り わ ざ

、宙返り
ちゅうがえり

で構成
こ う せい

された演技
え ん ぎ

を行う
おこなう

。 

２つのバーの間
あいだ

を宙返
ちゅうがえ

りで移動
い ど う

する技
わざ

や高
こ う

バーでの

手放し技
て ば な し わ ざ

に注目
ちゅうもく

！👀 

 

 

 

 

 

長
なが

さ 5ｍ、高
たか

さ 1.25ｍで幅
はば

はわずか「10㎝」の台上
だいじょう

で宙返
ちゅうがえ

りや、ジャンプ、ターンで構成
こ う せい

された演技
え ん ぎ

を

行
おこな

い、落下
ら っ か

せず演技
え ん ぎ

する事
こ と

が最
もっと

も重要
じゅうよう

な種目
し ゅ も く

。 

宙返
ちゅうがえ

り系
けい

の連続
れん ぞ く

や片足
かたあし

でのターン、１８０度
ど

以上
い じ ょ う

開脚
かいきゃく

する柔軟性
じゅうなんせい

を表現
ひょうげん

したジャンプに注目
ちゅうもく

！👀 

 

 

 

 

 

男子
だ ん し

1.35ｍ、女子
じ ょ し

1.25m の高さで跳躍
ちょうやく

を行う。男女
だ ん じ ょ

とも跳躍
ちょうやく

技
わざ

には難易度
な ん い ど

により価値点
か ち て ん

が決
き

められてお

り、選手
せんし ゅ

はそれぞれ得意
と く い

な跳躍
ちょうやく

技
わざ

を選択
せ んた く

して演技
え ん ぎ

を行う。 

跳躍
ちょうやく

の高
たか

さと、何回
なんかい

宙返
ちゅうがえ

りをしているか（何回
なんかい

ひねっているか） 

そして何
なに

より着地
ち ゃ く ち

をまとめられるかに注目
ちゅうもく

！👀 

 

【アマナール(D スコア 5.8)女子跳躍技】 

ロンダートから後ろ向きで 

跳馬を跳びこし、宙返りで 

2回半ひねる技で、ルーマ

ニアの選手が発表。 

【ドラグレスク(D スコア 5.6)男子跳躍技】 

前方倒立回転から合計 

3回まわり半分ひねる大技で 

ルーマニアの選手が発表。 

【屈身イエーガー(E難度)】 

前方車輪から両手を放し、 

前方屈身宙返りを行い、 

再びバーを持つ技で 

多くの女子が取り入れて 

入る技。 

【コモワ(E難度)】 

ほとんどの女子選手が、低い

バーからの高いバーへの移

動技として取り入れている技

で、ロシアのビクトリア・コモワ

選手が発表。 

【台上で後方伸身宙返り(E難度)】 

平均台でバク転からつなげるこ

とが多い技。伸身(体を伸ばし

て)宙返りを行って再び着台す

る E難度の技。 

平均台でジャンプ系の得意な選手が取

り入れることが多く、両足を後方へ頭よ

り高く上げ、羊の角のような形を作る反

りとび技。静止画などで良く使用される

芸術性の高い技。 
【羊とび(C難度)】 



 

 

  

体操
た い そ う

競技
き ょ う ぎ

は国際
こ く さ い

大会
たいかい

で新技
しんわざ

を発表
はっぴょう

し成功
せ い こ う

すると本人
ほんにん

の名前
な ま え

がつく。森末
も り すえ

慎
し ん

二
じ

氏
し

が平行棒
へ い こ う ぼ う

で発表
はっぴょう

した

「モリスエ」や白井
し ら い

健
けん

三
ぞ う

選手
せん し ゅ

がゆかで発表
はっぴょう

した「シライ」など数多
かずおお

くの日本人
に ほ ん じ ん

選手
せん し ゅ

が新技
しんわざ

を発表
はっぴょう

し成功
せ い こ う

して

おり、2017年
ねん

の世界
せ か い

選手権
せんし ゅけん

では宮地
み や ち

選手
せん し ゅ

が男子
だ ん し

体操界
たい そ う か い

最
さ い

高難度
こ う な ん ど

である「伸
し ん

身
し ん

ブレットシュナイダー

(I難度
な ん ど

)」を成功
せ い こ う

させ「ミヤチ」の名前
な ま え

がついている。また 2019年
ねん

世界
せ か い

選手権
せんし ゅけん

個人
こ じ ん

総合
そ う ご う

チャンピオン、ニ

キータ・ナゴルニー選手
せん し ゅ

(ロシア)が床
ゆか

で初
はつ

となる後方
こ う ほ う

屈身
く っ し ん

3回
かい

宙返
ちゅうがえ

り(I難度
な ん ど

)を成功
せ い こ う

させ「ナゴルニー」

の名前
な ま え

がついている。 

 

 

 

 

高
たか

さ 2.80ｍにある鉄棒
てつぼ う

を使
つか

い、観客
かんきゃく

を魅
み

了
りょう

する雄大
ゆうだい

な手放
て ば な

し技
わざ

やひねり技
わざ

などを実施
じ っ し

することから 

「男子
だ ん し

体操
たい そ う

の華
はな

」といれる種目
し ゅ も く

。 

 

高得点
こ う と く て ん

をとるために実施
じ っ し

する手放し技
て ば な し わ ざ

の連続
れん ぞ く

や、

手放し技
て ば な し わ ざ

を実施
じ っ し

した時
と き

の高さ
た か さ

に注目
ちゅうもく

！👀 

 

 

 

 

 

高
たか

さ 2.00ｍにある 2本
ほん

のバーを使
つか

い、自身
じ し ん

の腕
う で

のみで、スイング技
わざ

や棒上
ぼうじょう

で宙返
ちゅうがえ

り、車輪
し ゃ り ん

などを組
く

み

合
あ

わせて演技
え ん ぎ

を行
お こ

う。 

宙返
ちゅうがえ

りの高
たか

さや１つ１つの技
わざ

を組
く

み合
あ

わせて行
お こ

った後
あ と

の

まっすぐ綺麗
き れ い

な倒立
と う り つ

の姿勢
し せ い

に注目
ちゅうもく

！👀 

 

Artistic Gymnastics 

【バブサー(E難度)】 

近年「平行棒と言えばこの

技！」と言っていいほど取り入

れている選手が多い技で、 

アメリカの選手が発表した技。 【前方 2回宙返り 

1/2ひねり下り(E難度)】 

東京五輪ルールに 

なって、行う選手が 

圧倒的に増えた下り技。 

1977年に旧ソ連のトカチェフ

選手によって発表されて以来

今なお数多くの選手が取り入

れている技。 【伸身トカチェフ(D難度)】 【ブレットシュナイダー(H難度)】 

コバチ(鉄棒を 2回宙返りで越え

再び持つ技)に 2回ひねりを加え

た大技で、ドイツの選手が発表。 . 

イラスト引用：FIG 2017-2020 MAG CoP2017-2020より 



 

 

  

Artistic Gymnastics 

予選では団体メンバー4人がそれぞれの種目で、演技を行い、チーム内の

上位 3名の得点が団体の得点となる。（男子 6種目、女子 4種目） 

決勝では、種目ごとに 4人のうち 3人を選出。選出された 3人が演技を

行い、演技を行った 3人の得点がそのまま団体得点となるため、ミスを

重ねてしまうとメダルの色に大きく影響する。いかに自分の演技をまとめ次

の選手へバトンを渡すか、観戦する側も手に汗握る緊張感を味わえる。 

なお、予選の得点は持ち越されず純粋に決勝の得点で争われる。 

 

14.5 15.0 14.0 14.7 

44.2 
ベスト３ 

 

14.6 15.0 14.9 

44.5 

男子は 6種目合計がチーム得点、女子は 4種目合計がチーム得点となる。 

個人総合では男子 6種目、女子 4種目を一人の

選手が演技し、合計得点を競う。体操選手としての

すべての能力を磨き上げたオールラウンダー同士の争

い。リオデジャネイロオリンピックでは、内村航平選手、

オレグ・ベルニャエフ選手(ウクライナ)との個人総合は、

体操の歴史に残る名勝負として、世界中で取り上げ

られた。また 2019年個人総合チャンピオン、ニキー

タ・ナゴルニー選手（ロシア）に注目。 

女子は絶対女王シモーネ・バイルズ選手(アメリカ)がリ

オデジャネイロオリンピックで女子団体・個人総合・跳

馬・床で金メダルを獲得し 4冠を達成。圧倒的な強

さを誇るバイルズ選手にどれだけ近づけるかが今大会

も注目される。 

特定の種目に特化したスペシャリスト達が争う競

技。「この種目だけは誰にも負けない」という気迫が

伝わってくるほど、各種目で世界最高難度の技で争

われる。コンマ何秒の世界で大技を繰り出す選手た

ちの戦いは必見。ゆかではニキータ・ナゴルニー選手

(ロシア)が自身の名のついた大技「後方屈身 3回

宙返り(I難度)」やアンジェリーナ・メルニコワ選手(ロ

シア)の優雅な段違い平行棒やゆかの演技に注目。 


