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【重要】ルールブックの改定と確認事項について 

今年度より、競技会ごとのルールブックを廃止し、原則として公認・承認競技会

で共通のルールブックを適用することとなりました。 

出場チームは、競技会への参加前に必ず以下の手順で規定をご確認ください。 

1. 第一章／競技規定 の全般を確認する 

2. 第二章／安全規定 の中から、出場する部門の規定を確認する 

※競技会ごとの実施部門は、主催者発表の競技会要項等にてご確認ください。 
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● 第一章／競技規定 

部門定義 

※各部門の詳細については、スコアシートも合わせて参照のこと。 

 

Pom 

演技には、シャープ、クリーン、かつ正確な Pom モーションテクニックを取り入れること。 

グループでの実施には、同調性、均一性、位置間隔が重要である。演技の振付には、以下のダイナミックな効果（音

楽性、流れるような創造的な移動による視覚効果の演出、高低差、グループワーク、動きやスキルの複雑さ）が重

要である。演技全体を通して Pom を使用することが求められる。ユニフォーム/コスチュームはカテゴリースタイ

ルを反映したものでなければならない。 

※演技全体を通して Pom の使用が認められない場合 3 点減点 

 

Hip Hop 

演技には HipHop カルチャーから発展した、本格的なストリートスタイルの動きを取り入れていること。ルーティ

ンは、オリジナリティ、創造性、そして音楽との一体感を持った高いエネルギーと魅力的な動きの技術が求められ

る。グループでの実施には、同調性、均一性、位置間隔が重要である。演技の振付には、リアルなグルーブ感、本

物のリズム、雰囲気とスタイル、緻密な音楽性、視覚的なステージ構成、動きの複雑さ 及び身体能力を際立たせ

るものであること。衣装は、ヒップホップカルチャーを反映し、パフォーマンスと本物らしさの両方をサポートす

るものであること。詳細については、スコアシートを参照。 

 

Jazz 

演技には、トラディショナルまたはスタイルのあるダイナミックな動き、強さ、連続性、存在感、正確なテクニッ

クを取り入れること。 

グループでの実施には同調性、均一性、位置間隔が重要である。演技の振付には、以下のダイナミックな効果（音

楽性、移動、動きやスキルの複雑さ）が重要である。演技全体の印象は、音楽性を活かすため動きのダイナミック

さに変化をつけることを理解した上で、生き生きとエネルギッシュで感動を起こさせるものであること。ユニフォ

ーム/コスチュームは、カテゴリースタイルを反映したものとする。 

 

High Kick 

演技には、柔軟性、持久力、スタミナ、上半身と下半身の強さ、位置やコントロールを含む適切なハイキックのテ

クニックにより構成し、演出や技術によってクリエイティブなコンセプトを表現すること。ハイキックは演技全体

を通して、目的をもって取り入れられることが求められ、ルーティンの内容の中心となるべきである。 

ダイナミックで効果的なハイキックのルーティンの振付には、音楽性、キックラインのインターバルによる視覚的

効果の演出、流動的で創造的なトランジション、高低差、グループ、また動きの複雑さと運動能力が必要である。 

同調性、均一性、位置間隔を含むグループでの実施に重点がおかれる。ユニフォーム/コスチュームはカテゴリー

スタイルを反映したものでなければならない。 

 

Cheer Dance 

Pom、Hip Hop、Jazz の 3 つのカテゴリーをそれぞれ連続して 20 秒以上取り入れて構成すること。チームとして

の正確さや均一性、一体感が重視され、各カテゴリーの特徴を活かした演技が求められる。視覚効果（フォーメー

ションチェンジ、グループワーク、連続性、立体的な変化)を取り入れた創造性溢れる振付構成であること。演技構

成に Line Dance の実施は必須ではない。Line Dance を取り入れた演技は Pom、Hip Hop、Jazz のいずれかのカテ

ゴリー内で行った要素として評価される。Pom カテゴリーにおいては演技全体を通して全員が Pom を使用するこ

とを必須とする。 

 

（補足） 

Game Day については整備でき次第掲載予定。現時点では実施競技会におけるルール・要項等を確認すること。 
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1. 一般規則 

1. 競技会期間中、全てのチーム/参加者は参加選手とは別にチーム責任者を立て、チーム責任者の管理指導の

もと行動すること。 

2. 指導者はチームの技の向上に先立って、熟練した指導技術と知識が必要である。指導者は選手やチームに、

技術レベルに適した演技内容を実践させる義務がある。 

3. 全てのチーム責任者は、チアリ―ディングやパフォーマンスチアが怪我のリスクを伴うスポーツであるこ

とを理解し、怪我人が出た場合に備えて緊急対応策を立て、確認しておくこと。 

4. 当連盟はドーピングフリースポーツを約束する。選手およびこのスポーツの公平性を守るために、当連盟

が加盟する日本アンチ・ドーピング機構（JADA）の各規則を遵守する。 

5. 脳震盪に関わる参加資格は以下の通り定める。 

※前提として、脳震盪が疑われる動作および症状を確認した際は必ず医師による診断を受けること。 

＜競技会当日以前に脳震盪と診断された場合＞ 

・ 医師の判断により競技会への復帰が認められている場合に限り参加可能。 

＜競技会当日に脳震盪が疑われる動作および症状を確認した場合＞ 

・競技会運営スタッフを通じて救護室に連絡の上、常駐の医師の診断を受けること。医師により脳震盪

または脳震盪が疑われると診断された場合は、その後の練習および演技を行うことはできない。 

※脳震盪に関するガイドラインは以下を参照のこと。 

Guidelines for the Medical Management of Concussions（英語 / 日本語） 

 

2. スポーツマンシップ 

1. 全ての参加者は、演技エリアへの入退場時、およびルーティンを通して積極的なプレゼンテーションを行

い、競技会全体を通じて良好なスポーツマンシップに則って行動すること。 

2. 各チームの監督・指導者・コーチは、各選手、コーチ、保護者およびその他の関係者がしかるべく行動する

よう監督すること。スポーツマンシップに著しく反する行為は参加資格剥奪の対象となる。 

3. 国際スポーツとしてのチアのイメージ向上のため、演技中の表情やしぐさは自然で真摯なものとする。作為

的なものや過度に振り付けられた表情、攻撃的・下品・不快感を与えるジェスチャーは適切ではないため、

控えるものとする。また、歌詞を口ずさむ行為や、歌詞をなぞるようなパントマイムも競技としてふさわし

くないため、行わないものとする。 

4. 過度な誇示行為、競技進行の遅延、スポーツマンシップに欠ける行為、競技者として不適切な振る舞いなど

は、ペナルティの対象となる場合がある。これらの行為には以下の内容が含まれるが、この限りではない。 

5. 選手が不要に自身またはチームへ注目を集めるような、過度に長い入場行為（例：観客への挑発的なアピー

ル、演技開始前に複数の隊形やパターンへ移動するなど） 

6. 競技前後の過度なチーム儀式（チームの掛け声はステージ裏で実施されなければならない） 

7. 行き過ぎた喜びの表現（例：選手同士またはコーチに脚を絡めるなどの密着行為や、勝利パフォーマンス） 

※違反の場合失格 

 

3. 演技内容 

1. 全ての振り付け・音楽・衣装は年齢相応であること。             ※違反の場合３点減点 

2. 下記の内容に該当する、構成や振付は禁止とする               ※違反の場合３点減点 

① 振り付けにおいて紛争や抗争をイメージさせる内容 

② 人を威嚇するジェスチャー 

③ 不快感を与える演出やメイクアップ 

3. 各チームは演技フロアの表面の品質を損なう可能性のある物質を使用してはいけない（例：スプレーやパ

ウダー、オイルなどの付着、残留）                     ※違反の場合３点減点 

4. 火や有毒ガス、動物など危険を伴う物の使用は厳重に禁止される。         ※違反の場合失格 

5. 不適切な振り付け、衣装および音楽は、審判の演技全体に対する印象や得点に影響を与える。 

 

4. 音楽 

1. 曲の歌詞は、全ての観客が聞くに相応しいものであること。          ※違反の場合３点減点 

http://jfscheer.org/wordpress/wp-content/uploads/usa-cheer-concussion-protocol-5.19.22.pdf
http://jfscheer.org/wordpress/wp-content/uploads/usa-cheer-concussion-protocol_jp.pdf
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補足：競技会当日に競技会運営側に使用楽曲の歌詞内容に関して確認があった際は、歌詞内容を確認出来

る資料の提出が求められる場合がある。（原文、外国語の場合は和訳も含める） 

2. 違法なダウンロードによる曲の使用不可。                  ※違反の場合３点減点 

 

5. 演技フロア 

42 フィート×42 フィート（約 12.8ｍ×12.8ｍ） 

※ 演技フロアの外に踏み出すことによる減点はない。 

※ 演技フロアの仕様は出場競技会により異なる場合があるため、出場競技会の要項をよく確認のこと。 

※ Cheer Dance 部門において、演技前にポンを準備する場合は演技フロア内に設置すること。 

※違反の場合３点減点 

 

6. 演技時間/入退場 

チーム： ２分以内（1 分 30 秒以上推奨）                ※5 秒以上超過の場合３点減点 

     Cheer Dance 部門は 2 分 15 秒以内（1 分 45 秒以上推奨） 

ダブルス：1 分 30 秒以内 （1 分 15 秒以上推奨） 

※ 演技時間計測のタイミングは、振りの動き出しまたは音楽の始まりで開始し、最後の振りの動きまたは音楽

の終わりで終了とする。 

※ 競技会を時間通りに進めるため、各チームはできるだけ素早く演技フロアに入場しなければならない。 

振り付けられた入場/退場は不可。 

 

7. 部門/編成/年齢/人数 

 

 部門 編成・年齢 

チーム部門 Pom Mini 編成（7 歳～10 歳） 

  Youth 編成（9 歳～12 歳） 

  Junior 編成（11 歳～15 歳） 

  Senior 編成（13 歳～18 歳） 

  Open 編成（14 歳以上） 

  中学校編成（中学生） 

  高校編成（高校生） 

  大学編成（大学生） 

 Pom Novice Mini 編成（7 歳～10 歳） 

  Youth 編成（9 歳～12 歳） 

  Junior 編成（11 歳～15 歳） 

  Senior 編成（13 歳～18 歳） 

  Open 編成（14 歳以上） 

  中学校編成（中学生） 

  高校編成（高校生） 

  大学編成（大学生） 

 Pom Intermediate Mini 編成（7 歳～10 歳） 

  Youth 編成（9 歳～12 歳） 

  Junior 編成（11 歳～15 歳） 

  Senior 編成（13 歳～18 歳） 

  Open 編成（14 歳以上） 

  中学校編成（中学生） 

  高校編成（高校生） 

  大学編成（大学生） 

 Hip Hop Mini 編成（7 歳～10 歳） 
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  Youth 編成（9 歳～12 歳） 

  Junior 編成（11 歳～15 歳） 

  Senior 編成（13 歳～18 歳） 

  Open 編成（14 歳以上） 

  中学校編成（中学生） 

  高校編成（高校生） 

  大学編成（大学生） 

 Jazz Mini 編成（7 歳～10 歳） 

  Youth 編成（9 歳～12 歳） 

  Junior 編成（11 歳～15 歳） 

  Senior 編成（13 歳～18 歳） 

  Open 編成（14 歳以上） 

  中学校編成（中学生） 

  高校編成（高校生） 

  大学編成（大学生） 

 High Kick Mini 編成（7 歳～10 歳） 

  Youth 編成（9 歳～12 歳） 

  Junior 編成（11 歳～15 歳） 

  Senior 編成（13 歳～18 歳） 

  Open 編成（14 歳以上） 

  中学校編成（中学生） 

  高校編成（高校生） 

  大学編成（大学生） 

 Cheer Dance Mini 編成（7 歳～10 歳） 

  Youth 編成（9 歳～12 歳） 

  Junior 編成（11 歳～15 歳） 

  Senior 編成（13 歳～18 歳） 

  Open 編成（14 歳以上） 

  中学校編成（中学生） 

  高校編成（高校生） 

  大学編成（大学生） 

ダブルス部門 Doubles Pom Mini 編成（7 歳～10 歳） 

  Youth 編成（9 歳～12 歳） 

  Junior 編成（11 歳～15 歳） 

  Senior 編成（13 歳～18 歳） 

  Open 編成（14 歳以上） 

  中学校編成（中学生） 

  高校編成（高校生） 

  大学編成（大学生） 

 Doubles Hip Hop Mini 編成（7 歳～10 歳） 

  Youth 編成（9 歳～12 歳） 

  Junior 編成（11 歳～15 歳） 

  Senior 編成（13 歳～18 歳） 

  Open 編成（14 歳以上） 

  中学校編成（中学生） 

  高校編成（高校生） 

  大学編成（大学生） 
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1. 「中学校/高校/大学」は、学校教育法、同法施行細則の設置基準によって設置された以下の学校団体チー

ム(学校から承認された部活動もしくはスポーツ団体)であること。複数校の混成は認めない。 

【中学校】中学校(中等教育学校前期課程を含む)及び中学校と年齢・修業年限ともに一致している学校 

【高 校】高等学校(中等教育学校後期課程を含む)及び高等学校と学齢、修業年限ともに一致している学校 

【大 学】大学、短期大学及び高等専門学校(第 4・5 学年) 

㊟ 中学校・高校一貫校において合同チームでの参加可。(大学を含む一貫校において、中学校・高校・

大学の合同チームでの参加不可) 

 合同チームで参加の場合、最年長が属する学年の部門にエントリーすること。 

 例）中高一貫校で、中学生の中に 1 名でも高校生が所属する場合は高校部門にエントリー 

2. 表中の「年齢」は競技会開催年度の翌 4 月 1 日時点での年齢、学校は競技会開催年度（4 月～翌 3 月）に

在学。詳細は各競技会の競技会要項を確認すること。 

3. チーム人数は競技会によって、以下の人数区分が適用される部門がある。詳細は各競技会の競技会要項を

確認すること。 

※規定人数を超過の場合失格 

※最低人数を下回った場合表彰対象外 

Small 3~9 名 

Medium 10~15 名 

Large 16 名~ 

 

8. 衣装/ユニフォーム 

A. ユニフォーム 

全ての衣装は、家族が観るに相応しく、安全かつ全身（体幹前面）を覆うものであることが望ましい。衣装の不

具合により、チームメンバーの身体が露出した場合、失格事由となる可能性がある。 

補足：丈の短い衣装を着用の場合は下にタイツも着用することが望ましい。 

補足：男性は、シャツ（ノースリーブ可）を着用するか、前面のボタン・ファスナーをしめることが望ましい。

衣装の一部としてアクセサリーを着用することは可。競技中に外れる、また体を傷つける恐れのある金属製な

どのアクセサリーの着用禁止。                         ※違反の場合３点減点 

 

B. シューズ 

シューズは各年齢編成、各部門の演技内容に見合ったものを両足に着用し、かつ指先が覆われていること。また

摩擦や怪我の防止など安全面に充分考慮すること。裸足、靴下のみの着用や床を傷つける靴の着用は禁止。 

※違反の場合３点減点 

 

C. その他の装具 

怪我等の事情で、硬く曲がらない・表面に凹凸があるギプス・コルセットなどをする際は適切な素材でカバーす

ること。但し、硬いギブス（石膏やグラスファイバーなどの添木など）や、ウォーキングブーツを装着している

出場者は、他の出場者を傷つけたり怪我を負わせる可能性のある振付けに参加することは不可。 

※違反の場合３点減点 

 

9. 手具/小道具 

小道具とは、振り付けの一部として使用されるもので、衣装に付いていないものすべてを指す。 

1. Pom 部門ではポンは衣装の一部としてみなされる。 

補足：【ポン定義】手で操作できる球状または房状のもの。肌等を傷つけない安全な素材であること。 

補足：ハンズフリーポンの使用可。（ハンズフリーポンの定義：握らずに装着できるよう特別に作られたも

の。ゴムや紐、ポンの房等で結んだだけのものはハンズフリーポンとはみなさない） 

手に体重がかかる動作（タンブリングなど）は、バーは手の平に載せずゴムバンドのみを挟むこと。 

※違反の場合３点減点 

2. 手に持つ、または自立型小道具はすべてのカテゴリーで使用不可。衣装の一部（振付の目的で使用するも
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の、例えば、ネックレス、ジャケット、帽子など）は小道具として使用できない。加えて衣装の一部を、振

付や動きの強調するものとして使用したり、ステージングで視覚的な絵や形を作り出してはならない。全

ての衣装や衣装の一部は常に着用してなければならず、演技中に外したり捨てたりしてはならない。 

補足：Pom 部門において、 Pom で文字や形をつくることは可能だが、Pom に装着した紐やゴムで視覚的

な形を作り出してはならない。 

※違反の場合３点減点 

3. 椅子、スツール、ベンチ、ボックス、階段、踏み台、梯子、バー、シート等、支えなしで立つような大型の

自立型小道具は全ての部門において使用禁止。競技者の体重を支えるようなアイテムは全て自立型小道具

と見なされ禁止。                             ※違反の場合３点減点 

 

10. 演技の中断 

※演技順の変更…競技会当日、演技開始前に演技順を変更すること 

※演技の中断 …「演技の開始」（音楽、または動作の開始）後に演技が止まること 

１．主催者は安全性や競技会運営に支障があると判断した場合、演技順の変更および演技を中断する権利を持っ

ている。 

２．演技順の変更・演技の中断は原因によりそれぞれ下記の扱いとする。すべての判断は主催者が行い、再演技

が許可された場合でも、スケジュールのどこで演技するかを決めるのは主催者である。再演技は 1 回のみと

する。 

 

① 不測の事態によるトラブル  

音響機材や施設の不備等、チーム起因ではない不測の事態の発生などのトラブル 

    a. 予定時間に演技が開始できなかった場合…チームは演技順の変更の申請が可能 

    b. 演技が中断した、または妨げられた場合…チームは再演技の申請が可能 

再演技は予定の内容を１曲通して行うこと。ただし審査は主催者によって決定された演技中断以降の部分 

のみが対象となり、演技中断前の審査内容はすべて反映される。 

原則、演技は開始からすべての演技を実施しなくてはならないが、すべての演技が行えなかった場合、  

そのチームの得点をどのように取り扱うかについては主催者によって決定される。 

 

② 傷害によるトラブル 

演技前または演技中に怪我人が発生した場合のトラブル 

a. 怪我による演技の中断を求めることができるのは以下の者である 

１)主催者（トレーナー・競技会競技責任者） ２)チーム責任者（音響担当者） ３)怪我をした本人 

b. 予定時間に演技が開始できない場合…棄権もしくは演技順の変更が可能かどうかは主催者が判断する 

c. 演技が中断した、または妨げられた場合…棄権もしくは再演技が可能 

再演技は予定の内容を１曲通して行うこと。ただし審査は主催者によって決定された演技中断以降の

部分のみが対象となり、演技中断前の審査内容はすべて反映される。原則、演技は開始から全ての演

技を実施しなくてはならないが、全ての演技が行えなかった場合、そのチームの得点をどのように取

り扱うかについては主催者によって決定される。怪我をした選手は、第 1 に主催者側またはチームの

医療関係者の承諾、第 2 にチーム責任者または保護者からの承諾がなくては演技に戻ることはできな

い。再演技の申請については別途実施要項に定める。 

 

 ③ チームの責任によるトラブル 

道具・衣装・音源の不備やチームの責任によるトラブル 

a. 演技の中断を求めることができるのは以下の者である 

1)主催者（競技会競技責任者）２)チーム責任者（音響担当者）３）チーム 

b. 予定時間に演技が開始できなかった場合…棄権、もしくは３点減点が課せられた上でチームは演技順の

変更の申請が可能 

c. 演技が中断した場合…棄権、もしくは３点減点が課せられた上で演技中断直後であれば再演技の申請が
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可能。再演技の審査は 1 度審査した内容は破棄され、改めて 1 曲通しての審査となる。音源の不備など

明らかにチームの責任によるトラブルが発生しても、チームが演技を続行した場合は審査も続行する。

再演技の申請については別途実施要項に定める。 

 

11. 違反に関して 

1． ルールブック「競技規定」に記載されている事項に違反した場合は、各項目に明記された減点及び表彰対象

外または失格の対象となる。 

2． ルールブック「演技規定」10.安全規定に定められた内容に違反したチームは、１項目につき１点の減点が

課せられる。 

 

12. 採点方法 

競技の採点方法は次のとおりとする。 

1． 点数は 0.5 点刻み、100 点満点で採点する。 

2． 審判員は 3 名以上で編成する。かつ、奇数であることが望ましい。 

3． 審判員の合計点（チームの得点）を、審判員の数で割った平均点を算出する。違反があった場合は、平均点

から違反による減点を引いたものをチームの総合得点とする。 

4． 審判員が 5 名以上の場合、最高点と最低点を取り除いた中間の審判員の合計点がチームの得点になる。 

5． 総合得点は小数点以下２桁まで残し、それより下の数字は切り捨てる。 

6． ヘッドジャッジは、競技ディレクターと協議の上、過度にかけ離れた点数を提示する審判員に対し点数変更

を検討させる場合がある。 

 

13. 順位決定 

順位は高得点順とし、同得点の場合は同順位としそれ以降の順位を繰り下げとする。但し、最高得点が複数存在

する場合は審判員の 1 位評価を多く得たチームを第 1 位とするが、全ての条件が同一の場合は、全審判員の合

計得点により最終順位を決定する。 
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● 第二章／安全規定 

１． チーム部門 

以下に記載する規定に違反した場合、1 項目につき１点の減点が課せられる。 

★Pom 部門 Mini 編成 

＜テクニカルスキル＞ 

・ テクニカルスキルを連続して実施する際は、他項目との組み合わせも含め、2 連続（2 スキル）まで実施

可とする。 

・ 実施可能な移動を伴うターンからのリープ・ジャンプは、ターンも含めて 1 スキルとカウントする。 

・ 一つ目のテクニカルスキルの終了と同時、または終了前に二つ目のテクニカルスキルの踏み込みが行わ

れた場合、連続実施とみなす。 

ターン 

A. ステーショナリーターン（軸足がその場にとどまり移動を伴わないターン）について 

1. 3 回転まで実施可、3 回転を実施する際は連続実施不可、単体のみで実施し、両足裏同時、立位姿

勢で着地すること。 

2. 作用脚のポジションはパッセ・クぺ・ペンシルのみとし、回転中の作用脚のポジションの変更可。 

3. イリュージョン、レッグホールドターン、アラセゴンドターンは単体で 1 回転まで実施可。 

4. ターンの導入時または終了時にセカンド（アラセゴンド）ポジションを通過することは可。 

5. 軸足は常に床と接触している必要はないが、作用脚が腰の高さより低い位置にあること（アクセ

ルは可）。 

6. ステーショナリーターンを連続して実施する際は、作用脚のポジションの変更は不可。 

7. フェッテターンの連続実施は不可。 

B. 移動を伴うターン（シェネターン・ピケターン・ストゥニューなど）について 

1. 移動を伴うターンを連続して実施する際は、4 連続・最大 4 回転まで実施可。 

2. 移動を伴うターンとそれ以外のスキルを連続して実施する際は、移動を伴うターンは 1 回転を 1

スキルとカウントする。 

リープ・ジャンプ 

1. 移動を伴うターンからのリープ・ジャンプは、ジュッテ・カリプソ・C リープ・ティルト・ワンレッグ

ファンに限る。 

2. ターニングセカンド（移動を伴うターンからの両脚セカンドポジション）の実施不可。 

3. スイッチリープは面の切り替えの実施不可、また、脚のポジションは前後開脚に限る。 

（サイドスイッチ・フロントスイッチ・ティルトスイッチ・ターニングスイッチなどは実施不可） 

4. 空中で半回転以上の回転を伴うリープ・ジャンプの実施不可（ポップジュッテ・540 など） 

ただし直立姿勢の場合は 1 回転まで実施可（フルターンジャンプ・シャッセアントールナンなど） 

5. バタフライは実施不可 

 

A. Pom の扱いについて 

1. Pom を持ったままの手に全体重をかけることは禁止。 

Pom を持ったまま実施可：前／後転 

Pom を持ったまま実施不可：馬とびなど実施可の技以外全て 

2. Pom を持ったままの手のみで人を支える事は禁止、但しその他身体の部位（腕・太腿・腰・胸など）の接

触面がある場合は実施可。 

B. 個人で行う着地について 

1. ジャンプやリープ等、体が空中から着地をする際は足でまず大半の体重を支えて行うこと。 

2. 膝や臀部、手からの着地は禁止。 
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C. 個人で行うタンブリングについて（実施できるが必須ではない） 

1. タンブリングとはアクロバット技をさし、他の選手との接触及び補助なしで個人が行いフロア上から始ま

りフロア上に着地する。 

2. タンブリングは片手または両手の肘から先がフロアに接し、体重を支持出来るものに限る。 

※ タンブリングを演技に取り入れる際はチームの技術レベルを考慮した上で安全に実施すること。 

有効：前／後転、ショルダーロール、チェストロールダウン、倒立、三点倒立、側転、 

前方／後方転回 

禁止：上記有効技以外全て 

3. 腰が頭を超える回転技は 2 回まで連続可。 

4. 静止または歩行からのタンブリングは可。（走り込み、飛び込みからのタンブリング、及びテクニカルスキ

ルとの連続実施は不可） 

※ 一つ目のテクニカルスキルの終了と同時、または終了前に二つ目のテクニカルスキルの踏み込みが行

われた場合、連続実施とみなす。 

5. タンブリングしている選手の上や下をタンブリングしながら通過、超えることは禁止。 

D. ペアやグループで行うリフトおよびパートナリングについて（実施できるが必須ではない） 

1. サポート選手は継続してフロアに直接接触していること。 

2. 少なくとも 1 名のサポート選手は、実施選手がフロアに着地するまで接触し続けなければいけない。 

（例外：馬とび） 

3. 実施選手は腰が頭を超える回転をしてはいけない。 

4. パートナリングにおいて、実施選手がサポート選手に全体重をかけてフロアから完全に離れる動きは以下

の条件下で実施可。 

a. 補助されず自力で行うこと。 

b. フロアから離れた状態で、動きを止めないこと。（人にしがみついたまま、乗ったままの状態などは

不可） 

c. 実施選手とサポート選手の身体の接触がヒップレベル以下であること。 

5. リフト（実施選手がサポート選手によってフロアから持ち上げられ、フロアに下される動き）は実施不可。 
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★Pom 部門 Youth 編成 

A. Pom の扱いについて 

1. Pom を持ったままの手に全体重をかけることは禁止。 

Pom を持ったまま実施可：前／後転、ショルダーロール、肘側転、三点倒立 

Pom を持ったまま実施不可：馬とび、倒立、側転など実施可の技以外全て 

2. Pom を持ったままの手のみで人を支える事は禁止、但しその他身体の部位（腕・太腿・腰・胸など）の接

触面がある場合は実施可。 

B. 個人で行う着地について 

1. ジャンプやリープ等、体が空中から着地をする際は足でまず大半の体重を支えて行うこと。 

2. 膝や臀部、手からの着地は禁止。 

C. 個人で行うタンブリングについて（実施できるが必須ではない） 

1. タンブリングとはアクロバット技をさし、他の選手との接触及び補助なしで個人が行いフロア上から始ま

りフロア上に着地する。 

2. タンブリングは片手または両手の肘から先がフロアに接し、体重を支持出来るものに限る。 

※ タンブリングを演技に取り入れる際はチームの技術レベルを考慮した上で安全に実施すること。 

有効：前／後転、ショルダーロール、チェストロールダウン、倒立、三点倒立、側転、 

前方／後方転回 

禁止：上記有効技以外全て 

3. 腰が頭を超える回転技は 2 回まで連続可。 

4. 静止または歩行からのタンブリングは可。（走り込み、飛び込みからのタンブリング、及びテクニカルスキ

ルとの連続実施は不可・但しロンダートのみ走り込みから実施可） 

※ 一つ目のテクニカルスキルの終了と同時、または終了前に二つ目のテクニカルスキルの踏み込みが行

われた場合、連続実施とみなす。 

5. タンブリングしている選手の上や下をタンブリングしながら通過、超えることは禁止。 

D. ペアやグループで行うリフトおよびパートナリングについて（実施できるが必須ではない） 

1. サポート選手は継続してフロアに直接接触していること。 

2. 少なくとも 1 名のサポート選手は、実施選手がフロアに着地するまで接触し続けなければいけない。 

（例外：馬とび） 

3. 実施選手は腰が頭を超える回転をしてはいけない。 

4. パートナリングにおいて、実施選手がサポート選手に全体重をかけてフロアから完全に離れる動きは以下

の条件下で実施可。 

a. 実施選手とサポート選手の身体の接触がヒップレベル以下であること。 

5. リフト（実施選手がサポート選手によってフロアから持ち上げられ、フロアに下される動き）は以下の条

件下で実施可。 

a. 実施選手の腰がヘッドレベルを超えない範囲で行い、実施選手が床から持ち上げられた状態で逆さに

なってはいけない。 

 

 



 

12 

 

★Pom 部門 Junior/Senior/Open/中学校/高校/大学編成 

A. 個人で行う技について 

タンブリング及びストリートスタイルの空中技は以下の制限内で実施可であるが必須ではない。 

1. インバーティド・スキル 

a. 空中で行わない技は実施可。（例：三点倒立） 

b. 手の支えを伴う空中で行うインバーティド・スキルは、ポン及び/もしくは衣装の一部（例えば振り付

けに使用するもの）を持った状態での実施は不可。 

c. 手の支えを伴う空中で行うインバーティド・スキルで、逆さ直立の状態、もしくは肩から逆さになる状

態で着地するものは、ポン及び/もしくは衣装の一部（例えば振り付けに使用するもの）を持っていな

い限り実施可。 

2. 腰が頭を超える回転技  

a. 手の支えを伴う場合は、体を支える手に何かを持った状態での実施は不可。 

（例外：前転又は後転は実施可） 

b. 空中で行わない技は実施可。 

c. 手の支えを伴う空中技は、腰が頭を超える回転技 2 連続まで実施可。 

d. 手の支えを伴わない空中技は、以下の全ての基準を満たす場合、実施可。 

i. 捻り技は１回まで実施可。 

ii. 手の支えがなく腰が頭を超える回転を含む空中技とつなげて実施してはならない。   

iii. 2 連続まで実施可。 

3. 腰が頭を超える回転技で、同時に選手同士がお互いの体の上下を通過する技は実施不可。 

4. 手、または足以外の体の部位からの着地は不可。 

例外：ヒップレベルを上回らない空中からであれば、肩、背中、座位での着地は実施可。 

5. 体を支える手にポン等を持った状態で、空中技から腕立て伏せのポジションでの着地は実施不可。 

B. ペアやグループで実施するものについて 

リフト及びパートナリングは、以下の制限内で実施可であるが必須ではない。 

1. 実施選手の技の高さがショルダー・レベルを超える場合は、少なくとも一人のサポート選手が演技フロアに

完全に接地し続けなければならない。 

2. 頭の高さを超える技を行う場合は、その技全体を通して少なくとも一人のサポート選手が一人の実施選手に

触れ続けていなければならない。 

例外：一人の実施選手が一人のサポート選手に支持されリリースされる（実施選手がサポート選手の支えか

ら完全に離れる）場合は、いかなる高さであっても、以下の条件下のみで実施可。  

a. 実施選手がリリース後、逆さ（個人のウエスト・腰・足が頭・肩よりも高くなるポジション）になって

はならない。 

b. 実施選手は、一人または複数のサポート選手によりキャッチされるか、着地をサポートされなくてはな

らない。 

c. 実施選手はうつ伏せのポジションで受け止められてはならない。 

d. いかなるサポート選手も、技の実施を通してサポート、キャッチ、リリースをする際は手に何も持たず

に行わなくてはならない。 

3. 実施選手の腰が頭を超える回転技は、実施選手が演技フロアに着地、もしくは直立の状態に戻るまで、少な

くとも 1 名のサポート選手とのコンタクトが保たれなければならない。 

4. 逆立ちのポジションは 以下の条件下で実施可。 

a. 実施選手が演技フロアに着地、もしくは直立の状態に戻るまで、少なくとも 1 名のサポート選手とのコ

ンタクトが保たれること。 

b. 逆立ちのポジションの選手の肩の高さが、チームの平均的な肩の高さを超える場合、少なくとも一名の

（実施選手の体重を同時に支えていない）スポッターをつけること。 

補足：サポート選手が三人いる場合、スポッターは不要。 
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C. ペアやグループで行うフロアへの着地について 

アシストは必須ではない。 

1. 実施選手がジャンプ・リープ・ステップ・プッシュオフでサポート選手から飛び降りる場合は以下の条件下

で実施可。 

a. リリースの最高到達点において、実施選手の腰の高さがヘッドレベル以下であること。 

b. リリース後、実施選手はうつ伏せ及び逆さのポジションをとることや、通過してはならない。 

2. サポート選手が実施選手をトスする（サポート選手が実施選手から手を離す）場合は以下の条件で実施可。 

a. トスの最高到達点において、実施選手の腰の高さがサポート選手の頭の高さを超えてはならない。 

b. リリース時、実施選手は仰向け及び逆さのポジションになってはならない。 

c. リリース後、実施選手はうつ伏せ及び逆さのポジションをとることや、通過してはならない。 
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★Pom Novice 部門 全編成 

＜テクニカルスキル＞ 

・ テクニカルスキルの連続実施不可。 

・ 一つ目のテクニカルスキルの終了と同時、または終了前に二つ目のテクニカルスキルの踏み込みが行わ

れた場合、連続実施とみなす。 

ターン 

A. ステーショナリーターン（軸足がその場にとどまり移動を伴わないターン）について 

1. 1 回転のみ実施可。 

2. 作用脚のポジションはパッセ・クぺ・ペンシルのみとする。 

3. イリュージョン、レッグホールドターン、アラセゴンドターンは実施不可。 

4. ターンの導入時および終了時にセカンド（アラセゴンド）ポジションを通過することは不可。 

5. 軸足は常に床と接触している必要がある。 

6. フェッテターンは実施不可。 

B. 移動を伴うターン（シェネターン・ピケターン・ストゥニューなど）について 

1. 1 回転のみ実施可。 

リープ・ジャンプ 

1. プレパレーション/アプローチから実施が終わるまで回転動作が含まれないこと。（ターニングジュッテ

などは実施不可） 

2. 踏切りから体の向き・脚のポジションが変わらないこと。（サプライズジュッテ・スイッチなどは実施

不可） 

3. 直立姿勢における空中での 1 回転までの回転動作は実施可。（フルターンジャンプ・シャッセアントー

ルナンなど） 

その他 

1. キック全般は実施可。（ラインワーク・ラインキックでの連続実施可） 

2. レッグホールドは実施可、ただし脚のポジション変更は不可。 

 

A. Pom の扱いについて 

1. Pom を持ったままの手に全体重をかけることは禁止。 

Pom を持ったまま実施可：前／後転 

Pom を持ったまま実施不可：馬とびなど実施可の技以外全て 

2. Pom を持ったままの手のみで人を支える事は禁止、但しその他身体の部位（腕・太腿・腰・胸など）の接

触面がある場合は実施可。 

B. 個人で行う着地について 

1. ジャンプやリープ等、体が空中から着地をする際は足でまず大半の体重を支えて行うこと。 

2. 膝や臀部、手からの着地は禁止。 

C. 個人で行うタンブリングについて（実施できるが必須ではない） 

1. タンブリングとはアクロバット技をさし、他の選手との接触及び補助なしで個人が行いフロア上から始ま

りフロア上に着地する。 

2. タンブリングは片手または両手の肘から先がフロアに接し、体重を支持出来るものに限る。 

※ タンブリングを演技に取り入れる際はチームの技術レベルを考慮した上で安全に実施すること。 

有効：前／後転、ショルダーロール、チェストロールダウン、側転 

禁止：上記有効技以外全て 

3. タンブリング同士の連続は２連続まで実施可。 

4. 静止または歩行からのタンブリングは可。（走り込み、飛び込みからのタンブリング、及びテクニカルスキ

ルとの連続実施は不可） 

※ 一つ目のテクニカルスキルの終了と同時、または終了前に二つ目のテクニカルスキルの踏み込みが行
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われた場合、連続実施とみなす。 

5. タンブリングしている選手の上や下をタンブリングしながら通過、超えることは禁止。 

D. ペアやグループで行うリフトおよびパートナリングについて（実施できるが必須ではない） 

1. サポート選手は継続してフロアに直接接触していること。 

2. 少なくとも 1 名のサポート選手は、実施選手がフロアに着地するまで接触し続けなければいけない。 

（例外：馬とび） 

3. 実施選手は腰が頭を超える回転をしてはいけない。 

4. パートナリングにおいて、実施選手がサポート選手に全体重をかけてフロアから完全に離れる動きは以下

の条件下で実施可。 

a. 補助されず自力で行うこと。 

b. フロアから離れた状態で、動きを止めないこと。（人にしがみついたまま、乗ったままの状態などは

不可） 

c. 実施選手とサポート選手の身体の接触がヒップレベル以下であること。 

5. リフト（実施選手がサポート選手によってフロアから持ち上げられ、フロアに下される動き）は実施不可。 

 

 



 

16 

 

★Pom Intermediate 部門 全編成 

＜テクニカルスキル＞ 

・ テクニカルスキルを連続して実施する際は、他項目との組み合わせも含め、2 連続（2 スキル）まで実施

可とする。 

・ 実施可能な移動を伴うターンからのリープ・ジャンプは、ターンも含めて 1 スキルとカウントする。 

・ 一つ目のテクニカルスキルの終了と同時、または終了前に二つ目のテクニカルスキルの踏み込みが行わ

れた場合、連続実施とみなす。 

ターン 

A. ステーショナリーターン（軸足がその場にとどまり移動を伴わないターン）について 

1. 3 回転まで実施可、3 回転を実施する際は連続実施不可、単体のみで実施し、両足裏同時、立位姿

勢で着地すること。 

2. 作用脚のポジションはパッセ・クぺ・ペンシルのみとし、回転中の作用脚のポジションの変更可。 

3. イリュージョン、レッグホールドターン、アラセゴンドターンは単体で 1 回転まで実施可。 

4. ターンの導入時または終了時にセカンド（アラセゴンド）ポジションを通過することは可。 

5. 軸足は常に床と接触している必要はないが、作用脚が腰の高さより低い位置にあること。（アクセ

ルは可） 

6. ステーショナリーターンを連続して実施する際は、作用脚のポジションの変更は不可。 

7. フェッテターンの連続実施は不可。 

B. 移動を伴うターン（シェネターン・ピケターン・ストゥニューなど）について 

1. 移動を伴うターンを連続して実施する際は、4 連続・最大 4 回転まで実施可。 

2. 移動を伴うターンとそれ以外のスキルを連続して実施する際は、移動を伴うターンは 1 回転を 1

スキルとカウントする。 

リープ・ジャンプ 

1. 移動を伴うターンからのリープ・ジャンプは、ジュッテ・カリプソ・C リープ・ティルト・ワンレッグ

ファンに限る。 

2. ターニングセカンド（移動を伴うターンからの両脚セカンドポジション）の実施不可。 

3. スイッチリープは面の切り替えの実施不可、また、脚のポジションは前後開脚に限る。 

（サイドスイッチ・フロントスイッチ・ティルトスイッチ・ターニングスイッチなどは実施不可） 

4. 空中で半回転以上の回転を伴うリープ・ジャンプの実施不可。（ポップジュッテ・540 など） 

ただし直立姿勢の場合は 1 回転まで実施可（フルターンジャンプ・シャッセアントールナンなど） 

5. バタフライは実施不可。 

 

A. Pom の扱いについて 

1. Pom を持ったままの手に全体重をかけることは禁止。 

Pom を持ったまま実施可：前／後転 

Pom を持ったまま実施不可：馬とびなど実施可の技以外全て 

2. Pom を持ったままの手のみで人を支える事は禁止、但しその他身体の部位（腕・太腿・腰・胸など）の接

触面がある場合は実施可。 

B. 個人で行う着地について 

1. ジャンプやリープ等、体が空中から着地をする際は足でまず大半の体重を支えて行うこと。 

2. 膝や臀部、手からの着地は禁止。 

C. 個人で行うタンブリングについて（実施できるが必須ではない） 

1. タンブリングとはアクロバット技をさし、他の選手との接触及び補助なしで個人が行いフロア上から始ま

りフロア上に着地する。 

2. タンブリングは片手または両手の肘から先がフロアに接し、体重を支持出来るものに限る。 

※ タンブリングを演技に取り入れる際はチームの技術レベルを考慮した上で安全に実施すること。 
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有効：前／後転、ショルダーロール、チェストロールダウン、倒立、三点倒立、側転、 

前方／後方転回 

禁止：上記有効技以外全て 

3. 腰が頭を超える回転技は 2 回まで連続可。 

4. 静止または歩行からのタンブリングは可。（走り込み、飛び込みからのタンブリング、及びテクニカルスキ

ルとの連続実施は不可） 

※ 一つ目のテクニカルスキルの終了と同時、または終了前に二つ目のテクニカルスキルの踏み込みが行

われた場合、連続実施とみなす。 

5. タンブリングしている選手の上や下をタンブリングしながら通過、超えることは禁止。 

D. ペアやグループで行うリフトおよびパートナリングについて（実施できるが必須ではない） 

1. サポート選手は継続してフロアに直接接触していること。 

2. 少なくとも 1 名のサポート選手は、実施選手がフロアに着地するまで接触し続けなければいけない。 

（例外：馬とび） 

3. 実施選手は腰が頭を超える回転をしてはいけない。 

4. パートナリングにおいて、実施選手がサポート選手に全体重をかけてフロアから完全に離れる動きは以下

の条件下で実施可。 

a. 補助されず自力で行うこと。 

b. フロアから離れた状態で、動きを止めないこと。（人にしがみついたまま、乗ったままの状態などは

不可） 

c. 実施選手とサポート選手の身体の接触がヒップレベル以下であること。 

5. リフト（実施選手がサポート選手によってフロアから持ち上げられ、フロアに下される動き）は実施不可。 
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★Hip Hop 部門 Mini/Youth 編成 

A. 個人で行う着地について 

1. ジャンプやリープ等、体が空中から着地をする際は足でまず大半の体重を支えて行うこと。 

2. 膝や臀部、手からの着地は禁止。 

B. 個人で行うタンブリングについて（実施できるが必須ではない） 

1. タンブリングとはアクロバット技をさし、他の選手との接触及び補助なしで個人が行いフロア上から始ま

りフロア上に着地する。 

2. タンブリングは片手または両手の肘から先がフロアに接し、体重を支持出来るものに限る。 

※ タンブリングを演技に取り入れる際はチームの技術レベルを考慮した上で安全に実施すること。 

有効：前／後転、ショルダーロール、チェストロールダウン、倒立、三点倒立、側転、 

前方／後方転回、ロンダート、キップアップ、ストール、マカコ 

禁止：上記有効技以外全て 

3. 腰が頭を超える回転技は 2 回まで連続可。 

4. 静止または歩行からのタンブリングは可。（走り込み、飛び込みからのタンブリング、及びテクニカルスキ

ルとの連続実施は不可・但しロンダートのみ走り込みから実施可） 

※ 一つ目のテクニカルスキルの終了と同時、または終了前に二つ目のテクニカルスキルの踏み込みが行

われた場合、連続実施とみなす。 

5. タンブリングしている選手の上や下をタンブリングしながら通過、超えることは禁止。 

C. ペアやグループで行うリフトおよびパートナリングについて（実施できるが必須ではない） 

1. サポート選手は継続してフロアに直接接触していること。 

2. 少なくとも 1 名のサポート選手は、実施選手がフロアに着地するまで接触し続けなければいけない。 

（例外：馬とび） 

3. 実施選手は腰が頭を超える回転をしてはいけない。 

4. パートナリングにおいて、実施選手がサポート選手に全体重をかけてフロアから完全に離れる動きは以下

の条件下で実施可。 

a. 実施選手とサポート選手の身体の接触がヒップレベル以下であること。 

5. リフト（実施選手がサポート選手によってフロアから持ち上げられ、フロアに下される動き）は以下の条

件下で実施可。 

a. 実施選手の腰がヘッドレベルを超えない範囲で行い、実施選手が床から持ち上げられた状態で逆さに

なってはいけない。 
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★Hip Hop 部門 Junior/Senior/Open/中学校/高校/大学編成 

A. 個人で行う技について 

タンブリング及びストリートスタイルの空中技は、以下の制限内で実施可であるが必須ではない。 

1. インバーティド・スキル 

a. 空中で行わないインバーティド・スキルは実施可。（例：三点倒立） 

b. 手の支えを伴う空中技で逆さになる技は、体を支える手に衣装の一部（例えば振り付けに使用するもの）

を持った状態での実施は不可。 

c. 手の支えを伴う空中で行うインバーティド・スキルで、逆さ直立の状態、もしくは肩から逆さになる状

態で着地するものは、体を支える手に衣装の一部（例えば振り付けに使用するもの）を持っていない限

り実施可。 

2. 腰が頭を超える回転技  

a. 手の支えを伴う場合は、体を支える手に何かを持った状態での実施は不可。 

（例外：前転又は後転は実施可） 

b. 空中で行わない技は実施可。 

c. 手の支えを伴う空中技は、腰が頭を超える回転技 2 連続まで実施可。 

d. 手の支えを伴わない空中技は、以下の全ての基準を満たす場合、実施可。 

① 捻り技は１回まで実施可。 

② 手の支えがなく腰が頭を超える回転を含む空中技とつなげて実施してはならない。 

③ 2 連続まで実施可。 

3. 腰が頭を超える回転技で、同時に選手同士がお互いの体の上下を通過する技は実施不可。 

4. 手、または足以外の体の部位からの着地は不可。 

例外：ヒップレベルを上回らない空中からであれば、肩、背中、座位での着地は実施可。 

５．体を支える手にポンや他のアイテムを持った状態で、空中技から腕立て伏せのポジションでの着地は実施不 

可。 

 

 

B. ペアやグループで実施するものについて 

リフト及びパートナリングは、以下の制限内で実施可であるが必須ではない。 

1. 実施選手の技の高さがショルダー・レベルを超える場合は、少なくとも一人のサポート選手が演技フロアに

完全に接地し続けなければならない。 

2. 頭の高さを超える技を行う場合は、その技全体を通して少なくとも一人のサポート選手が一人の 

実施選手に触れ続けていなければならない。 

例外：一人の実施選手が一人のサポート選手に支持されリリースされる（実施選手がサポート選手の支えか

ら完全に離れる）場合は、いかなる高さであっても、以下の条件下のみで実施可。 

a. 実施選手はリリース後、逆さ（個人のウエスト・腰・足が頭・肩よりも高くなるポジション）を通過し

てはならない。 

b. 実施選手は、一人または複数のサポート選手により受け止められるか、着地をサポートされなくてはな

らない。 

c. 実施選手はうつ伏せのポジションで受け止められてはならない。  

d. いかなるサポート選手も、技の実施を通してサポート、キャッチ、リリースをする際は手に何も持たず

に行わなくてはならない。 

3. 実施選手の腰が頭を超える回転技は、実施選手が演技フロアに着地、もしくは直立の状態に戻るまで、少な

くとも 1 名のサポート選手とのコンタクトが保たれること。 

4. 逆立ちのポジションは以下の条件下で実施可。  

a. 実施選手が演技フロアに着地、もしくは直立の状態に戻るまで、少なくとも 1 名のサポート選手とのコ

ンタクトが保たれること。 

b. 逆立ちのポジションの選手の肩の高さが、チームの平均的な肩の高さを超える場合、少なくとも一名の
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（実施選手の体重を同時に支えていない）スポッターをつけること。 

補足：サポート選手が三人いる場合、スポッターは不要。 

C. ペアやグループで行うフロアへの着地について 

アシストは必須ではない。 

1. 実施選手がジャンプ・リープ・ステップ・プッシュオフでサポート選手から飛び降りる場合は以下の条件下

で実施可。 

a. リリースの最高到達点において、少なくとも実施選手の体の一部がヘッドレベル以下であること。 

b. リリース後、実施選手はうつ伏せ及び逆さのポジションをとることや、通過してはならない。 

2. サポート選手が実施選手をトスする（サポート選手が実施選手から手を離す）場合は以下の条件で実施可。 

a. トスの最高到達点において、少なくとも実施選手の体の一部が頭の高さ以下であること。 

b. リリース時に実施選手が仰向けまたは逆さの状態ではないこと。また実施選手は片足もしくは両足で着

地しなければならない。 

c. リリース後、実施選手は逆さのポジションをとることや、通過してはならない。 
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★Jazz 部門 Mini/Youth 編成 

A. 個人で行う着地について 

1. ジャンプやリープ等、体が空中から着地をする際は足でまず大半の体重を支えて行うこと。 

2. 膝や臀部、手からの着地は禁止。 

B. 個人で行うタンブリングについて（実施できるが必須ではない） 

1. タンブリングとはアクロバット技をさし、他の選手との接触及び補助なしで個人が行いフロア上から始ま

りフロア上に着地する。 

2. タンブリングは片手または両手の肘から先がフロアに接し、体重を支持出来るものに限る。 

※ タンブリングを演技に取り入れる際はチームの技術レベルを考慮した上で安全に実施すること。 

有効：前／後転、ショルダーロール、チェストロールダウン、倒立、三点倒立、側転、 

前方／後方転回、ロンダート、キップアップ、ストール、マカコ 

禁止：上記有効技以外全て 

3. 腰が頭を超える回転技は 2 回まで連続可。 

4. 静止または歩行からのタンブリングは可。（走り込み、飛び込みからのタンブリング、及びテクニカルスキ

ルとの連続実施は不可・但しロンダートのみ走り込みから実施可） 

※ 一つ目のテクニカルスキルの終了と同時、または終了前に二つ目のテクニカルスキルの踏み込みが行

われた場合、連続実施とみなす。 

5. タンブリングしている選手の上や下をタンブリングしながら通過、超えることは禁止。 

C. ペアやグループで行うリフトおよびパートナリングについて（実施できるが必須ではない） 

1. サポート選手は継続してフロアに直接接触していること。 

2. 少なくとも 1 名のサポート選手は、実施選手がフロアに着地するまで接触し続けなければいけない。 

（例外：馬とび） 

3. 実施選手は腰が頭を超える回転をしてはいけない。 

4. パートナリングにおいて、実施選手がサポート選手に全体重をかけてフロアから完全に離れる動きは以下

の条件下で実施可。 

a. 実施選手とサポート選手の身体の接触がヒップレベル以下であること。 

5. リフト（実施選手がサポート選手によってフロアから持ち上げられ、フロアに下される動き）は以下の条

件下で実施可。 

a. 実施選手の腰がヘッドレベルを超えない範囲で行い、実施選手が床から持ち上げられた状態で逆さに

なってはいけない。 
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★Jazz 部門 Junior/Senior/Open/中学校/高校/大学編成 

A. 個人で行う技について 

タンブリング及びストリートスタイルの空中技は、以下の制限内で実施可であるが必須ではない。 

1. インバーティド・スキル 

a. 空中で行わないインバーティド・スキルは実施可。（例：三点倒立） 

b. 手の支えを伴う空中で逆さになる技は、体を支える手に衣装の一部（例えば振り付けに使用するもの）

を持った状態での実施は不可。 

c. 手の支えを伴う空中技で行うインバーティド・スキルで、逆さ直立の状態、もしくは肩から逆さになる

状態で着地するものは、体を支える手に衣装の一部（例えば振り付けに使用するもの）を持っていない

限り実施可。 

2. 腰が頭を超える回転技  

a. 腰が頭を超える回転技で手の支えを伴う場合は、体を支える手に何かを持った状態での実施は不可。 

（例外：前転又は後転は実施可） 

b. 空中で行わない技は実施可。 

c. 手の支えを伴う空中技は、腰が頭を超える回転技 2 連続まで実施可。 

d. 手の支えを伴わない空中技は、以下の全ての基準を満たす場合、実施可。 

i. 捻り技は１回まで実施可。 

ii. 手の支えがなく腰が頭を超える回転を含む空中技とつなげて実施してはならない。 

iii. 2 連続まで実施可。 

3. 腰が頭を超える回転技で、同時に選手同士がお互いの体の上下を通過する技は実施不可。 

4. 手、または足以外の体の部位からの着地は不可。 

例外：ヒップレベルを上回らない空中からであれば、肩、背中、座位での着地は実施可。 

5．体を支える手にポンや他のアイテムを持った状態で、空中技から腕立て伏せのポジションでの着地は実施不 

可。 

  

B. ペアやグループで実施するものについて 

リフト及びパートナリングは、以下の制限内で実施可であるが必須ではない。 

1. 実施選手の技の高さがショルダー・レベルを超える場合は、少なくとも一人のサポート選手が演技フロアに

完全に接地し続けなければならない。 

2. 頭の高さを超える技を行う場合は、その技全体を通して少なくとも一人のサポート選手が一人の実施選手に

触れ続けていなければならない。 

例外：一人の実施選手が一人のサポート選手に支持されリリースされる（実施選手がサポート選手の支えか

ら完全に離れる）場合は、いかなる高さであっても、以下の条件下のみで実施可。 

a. 実施選手はリリース後、逆さ（個人のウエスト・腰・足が頭・肩よりも高くなるポジション）を通過し

てはならない。 

b. 実施選手は、一人または複数のサポート選手により受け止められるか、着地をサポートされなくてはな

らない。 

c. 実施選手はうつ伏せのポジションで受け止められてはならない。 

d. いかなるサポート選手も、技の実施を通してサポート、キャッチ、リリースをする際は手に何も持たず

に行わなくてはならない。 

3. 実施選手の腰が頭を超える回転技は、実施選手が演技フロアに着地、もしくは直立の状態に戻るまで、少な

くとも 1 名のサポート選手とのコンタクトが保たれること。 

4. 逆立ちのポジションは以下の条件下で実施可。 

a. 実施選手が演技フロアに着地、もしくは直立の状態に戻るまで、少なくとも 1 名のサポート選手とのコ

ンタクトが保たれること。 

b. 逆立ちのポジションの選手の肩の高さが、チームの平均的な肩の高さを超える場合、少なくとも一名の

（実施選手の体重を同時に支えていない）スポッターをつけること。 
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補足：サポート選手が三人いる場合、スポッターは不要。 

C. ペアやグループで行うフロアへの着地について 

アシストは必須ではない。 

1. 実施選手がジャンプ・リープ・ステップ・プッシュオフでサポート選手から飛び降りる場合は以下の条件下

で実施可。 

a. リリースの最高到達点において、少なくとも実施選手の体の一部がヘッドレベル以下であること。 

b. リリース後、実施選手はうつ伏せ及び逆さのポジションを通過してはならない。 

2. サポート選手が実施選手をトスする（サポート選手が実施選手から手を離す）場合は以下の条件で実施可。 

a. トスの最高到達点において、少なくとも実施選手の体の一部が頭の高さ以下であること。 

b. リリース時に実施選手が仰向けまたは逆さの状態の場合、実施選手は片足もしくは両足で着地しなけれ

ばならない。 

c. リリース後、実施選手は逆さのポジションを通過してはならない。 
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★High Kick 部門 Mini/Youth 編成 

A. 個人で行う着地について 

1. ジャンプやリープ等、体が空中から着地をする際は足でまず大半の体重を支えて行うこと。 

2. 膝や臀部、手からの着地は禁止。 

B. 個人で行うタンブリングについて（実施できるが必須ではない） 

1. タンブリングとはアクロバット技をさし、他の選手との接触及び補助なしで個人が行いフロア上から始ま

りフロア上に着地する。 

2. タンブリングは片手または両手の肘から先がフロアに接し、体重を支持出来るものに限る。 

※ タンブリングを演技に取り入れる際はチームの技術レベルを考慮した上で安全に実施すること。 

有効：前／後転、ショルダーロール、チェストロールダウン、倒立、三点倒立、側転、 

前方／後方転回、ロンダート、キップアップ、ストール、マカコ 

禁止：上記有効技以外全て 

3. 腰が頭を超える回転技は 2 回まで連続可。 

4. 静止または歩行からのタンブリングは可。（走り込み、飛び込みからのタンブリング、及びテクニカルスキ

ルとの連続実施は不可・但しロンダートのみ走り込みから実施可） 

※ 一つ目のテクニカルスキルの終了と同時、または終了前に二つ目のテクニカルスキルの踏み込みが行

われた場合、連続実施とみなす。 

5. タンブリングしている選手の上や下をタンブリングしながら通過、超えることは禁止。 

C. ペアやグループで行うリフトおよびパートナリングについて（実施できるが必須ではない） 

1. サポート選手は継続してフロアに直接接触していること。 

2. 少なくとも 1 名のサポート選手は、実施選手がフロアに着地するまで接触し続けなければいけない。 

（例外：馬とび） 

3. 実施選手は腰が頭を超える回転をしてはいけない。 

4. パートナリングにおいて、実施選手がサポート選手に全体重をかけてフロアから完全に離れる動きは以下

の条件下で実施可。 

a. 実施選手とサポート選手の身体の接触がヒップレベル以下であること。 

5. リフト（実施選手がサポート選手によってフロアから持ち上げられ、フロアに下される動き）は以下の条

件下で実施可。 

a. 実施選手の腰がヘッドレベルを超えない範囲で行い、実施選手が床から持ち上げられた状態で逆さに

なってはいけない。 
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★High Kick 部門 Junior/Senior/Open/中学校/高校/大学編成 

 

A. 個人で行う技について 

タンブリング及びストリートスタイルの空中技は、以下の制限内で実施可であるが必須ではない。 

1. インバーティド・スキル 

a. 空中で行わないインバーティド・スキルは実施可。（例：三点倒立） 

b. 手の支えを伴う空中で逆さになる技は、体を支える手に衣装の一部（例えば振り付けに使用するもの）

を持った状態での実施は不可。 

c. 手の支えを伴う空中技で行うインバーティド・スキルで、逆さ直立の状態、もしくは肩から逆さになる

状態で着地するものは、体を支える手に衣装の一部（例えば振り付けに使用するもの）を持っていない

限り実施可。 

2. 腰が頭を超える回転技  

a. 腰が頭を超える回転技で手の支えを伴う場合は、体を支える手に何かを持った状態での実施は不可。 

（例外：前転又は後転は実施可） 

b. 空中で行わない技は実施可。 

c. 手の支えを伴う空中技は、腰が頭を超える回転技 2 連続まで実施可。 

d. 手の支えを伴わない空中技は、以下の全ての基準を満たす場合、実施可。 

(ア) 捻り技は１回まで実施可。 

(イ) 手の支えがなく腰が頭を超える回転を含む空中技とつなげて実施してはならない。 

(ウ) 2 連続まで実施可。 

5. 腰が頭を超える回転技で、同時に選手同士がお互いの体の上下を通過する技は実施不可。 

6. 手、または足以外の体の部位からの着地は不可。 

例外：ヒップレベルを上回らない空中からであれば、肩、背中、座位での着地は実施可。 

7. 体を支える手にポンや他のアイテムを持った状態で、空中技から腕立て伏せのポジションでの着地は実施不

可。 

 

B. ペアやグループで実施するものについて 

リフト及びパートナリングは、以下の制限内で実施可であるが必須ではない。 

1. 実施選手の技の高さがショルダー・レベルを超える場合は、少なくとも一人のサポート選手が演技フロアに

完全に接地し続けなければならない。 

2. 頭の高さを超える技を行う場合は、その技全体を通して少なくとも一人のサポート選手が一人の実施選手に

触れ続けていなければならない。 

例外：一人の実施選手が一人のサポート選手に支持されリリースされる（実施選手がサポート選手の支えか

ら完全に離れる）場合は、いかなる高さであっても、以下の条件下のみで実施可。 

a. 実施選手はリリース後、逆さ（個人のウエスト・腰・足が頭・肩よりも高くなるポジション）を通過し

てはならない。 

b. 実施選手は、一人または複数のサポート選手により受け止められるか、着地をサポートされなくてはな

らない。 

c. 実施選手はうつ伏せのポジションで受け止められてはならない。 

d. いかなるサポート選手も、技の実施を通してサポート、キャッチ、リリースをする際は手に何も持たず

に行わなくてはならない。 

3. 実施選手の腰が頭を超える回転技は、実施選手が演技フロアに着地、もしくは直立の状態に戻るまで、少な

くとも 1 名のサポート選手とのコンタクトが保たれること。 

4. 逆立ちのポジションは以下の条件下で実施可。 

(ア) 実施選手が演技フロアに着地、もしくは直立の状態に戻るまで、少なくとも 1 名のサポート選手とのコ

ンタクトが保たれること。 

(イ) 逆立ちのポジションの選手の肩の高さが、チームの平均的な肩の高さを超える場合、少なくとも一名の
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（実施選手の体重を同時に支えていない）スポッターをつけること。 

補足：サポート選手が三人いる場合、スポッターは不要。 

C. ペアやグループで行うフロアへの着地について 

アシストは必須ではない。 

1. 実施選手がジャンプ・リープ・ステップ・プッシュオフでサポート選手から飛び降りる場合は以下の条件

下で実施可。 

a. リリースの最高到達点において、少なくとも実施選手の体の一部がヘッドレベル以下であること。 

b. リリース後、実施選手はうつ伏せ及び逆さのポジションを通過してはならない。 

2. サポート選手が実施選手をトスする（サポート選手が実施選手から手を離す）場合は以下の条件で実施可。 

a. トスの最高到達点において、少なくとも実施選手の体の一部が頭の高さ以下であること。 

b. リリース時に実施選手が仰向けまたは逆さの状態の場合、実施選手は片足もしくは両足で着地しなけれ

ばならない。 

c. リリース後、実施選手は逆さのポジションを通過してはならない。 
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★Cheer Dance 部門 Mini/Youth 編成 

A. Pom の扱いについて 

1. Pom を持ったままの手に全体重をかけることは禁止。 

Pom を持ったまま実施可：前／後転 

Pom を持ったまま実施不可：馬とびなど実施可の技以外全て 

2. Pom を持ったままの手のみで人を支える事は禁止、但しその他身体の部位（腕・太腿・腰・胸など）の

接触面がある場合は実施可。 

B. 個人で行う着地について 

1. ジャンプやリープ等、体が空中から着地をする際は足でまず大半の体重を支えて行うこと。 

2. 膝や臀部、手からの着地は禁止。 

C. 個人で行うタンブリングについて（実施できるが必須ではない） 

1. タンブリングとはアクロバット技をさし、他の選手との接触及び補助なしで個人が行いフロア上から始ま

りフロア上に着地する。 

2. タンブリングは片手または両手の肘から先がフロアに接し、体重を支持出来るものに限る。 

※ タンブリングを演技に取り入れる際はチームの技術レベルを考慮した上で安全に実施すること。 

有効：前／後転、ショルダーロール、チェストロールダウン、倒立、三点倒立、側転、 

前方／後方転回、ロンダート、キップアップ、ストール、マカコ 

禁止：上記有効技以外全て 

3. 腰が頭を超える回転技は 2 回まで連続可。 

4. 静止または歩行からのタンブリングは可。（走り込み、飛び込みからのタンブリング、及びテクニカルスキ

ルとの連続実施は不可・但しロンダートのみ走り込みから実施可） 

※ 一つ目のテクニカルスキルの終了と同時、または終了前に二つ目のテクニカルスキルの踏み込みが行

われた場合、連続実施とみなす。 

5. タンブリングしている選手の上や下をタンブリングしながら通過、超えることは禁止。 

D. ペアやグループで行うリフトおよびパートナリングについて（実施できるが必須ではない） 

1. サポート選手は継続してフロアに直接接触していること。 

2. 少なくとも 1 名のサポート選手は、実施選手がフロアに着地するまで接触し続けなければいけない。 

（例外：馬とび） 

3. 実施選手は腰が頭を超える回転をしてはいけない。 

4. パートナリングにおいて、実施選手がサポート選手に全体重をかけてフロアから完全に離れる動きは以下

の条件下で実施可。 

a. 実施選手とサポート選手の身体の接触がヒップレベル以下であること。 

5. リフト（実施選手がサポート選手によってフロアから持ち上げられ、フロアに下される動き）は以下の条

件下で実施可。 

a. 実施選手の腰がヘッドレベルを超えない範囲で行い、実施選手が床から持ち上げられた状態で逆さに

なってはいけない。 
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★Cheer Dance 部門 Junior/Senior/Open/中学校/高校/大学編成 

A. 個人で行う技について 

タンブリング及びストリートスタイルの空中技は、以下の制限内で実施可であるが必須ではない。 

1. インバーティド・スキル 

a. 空中で行わないインバーティド・スキルは実施可。（例：三点倒立） 

b. 手の支えを伴う空中で逆さになる技は、体を支える手に衣装の一部（例えば振り付けに使用するもの）

を持った状態での実施は不可。 

c. 手の支えを伴う空中技で行うインバーティド・スキルで、逆さ直立の状態、もしくは肩から逆さになる

状態で着地するものは、体を支える手に衣装の一部（例えば振り付けに使用するもの）を持っていない

限り実施可。 

2. 腰が頭を超える回転技  

a. 腰が頭を超える回転技で手の支えを伴う場合は、体を支える手に何かを持った状態での実施は不可。 

（例外：前転又は後転は実施可） 

b. 空中で行わない技は実施可。 

c. 手の支えを伴う空中技は、腰が頭を超える回転技 2 連続まで実施可。 

d. 手の支えを伴わない空中技は、以下の全ての基準を満たす場合、実施可。 

(ア) 捻り技は１回まで実施可。 

(イ) 手の支えがなく腰が頭を超える回転を含む空中技とつなげて実施してはならない。 

(ウ) 2 連続まで実施可。 

3. 腰が頭を超える回転技で、同時に選手同士がお互いの体の上下を通過する技は実施不可。 

4. 手、または足以外の体の部位からの着地は不可。 

例外：ヒップレベルを上回らない空中からであれば、肩、背中、座位での着地は実施可。 

5. 体を支える手にポンや他のアイテムを持った状態で、空中技から腕立て伏せのポジションでの着地は実施不 

可。 

 

B. ペアやグループで実施するものについて 

リフト及びパートナリングは、以下の制限内で実施可であるが必須ではない。 

1. 実施選手の技の高さがショルダー・レベルを超える場合は、少なくとも一人のサポート選手が演技フロアに

完全に接地し続けなければならない。 

2. 頭の高さを超える技を行う場合は、その技全体を通して少なくとも一人のサポート選手が一人の実施選手に

触れ続けていなければならない。 

例外：一人の実施選手が一人のサポート選手に支持されリリースされる（実施選手がサポート選手の支えか

ら完全に離れる）場合は、いかなる高さであっても、以下の条件下のみで実施可。 

a. 実施選手はリリース後、逆さ（個人のウエスト・腰・足が頭・肩よりも高くなるポジション）を通過し

てはならない。 

b. 実施選手は、一人または複数のサポート選手により受け止められるか、着地をサポートされなくてはな

らない。 

c. 実施選手はうつ伏せのポジションで受け止められてはならない。 

d. いかなるサポート選手も、技の実施を通してサポート、キャッチ、リリースをする際は手に何も持たず

に行わなくてはならない。 

3. 実施選手の腰が頭を超える回転技は、実施選手が演技フロアに着地、もしくは直立の状態に戻るまで、少な

くとも 1 名のサポート選手とのコンタクトが保たれること。 

4. 逆立ちのポジションは以下の条件下で実施可。 

(ア) 実施選手が演技フロアに着地、もしくは直立の状態に戻るまで、少なくとも 1 名のサポート選手とのコ

ンタクトが保たれること。 

(イ) 逆立ちのポジションの選手の肩の高さが、チームの平均的な肩の高さを超える場合、少なくとも一名の

（実施選手の体重を同時に支えていない）スポッターをつけること。 
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補足：サポート選手が三人いる場合、スポッターは不要。 

C. ペアやグループで行うフロアへの着地について 

アシストは必須ではない。 

1. 実施選手がジャンプ・リープ・ステップ・プッシュオフでサポート選手から飛び降りる場合は以下の条件下

で実施可。 

a. リリースの最高到達点において、実施選手の腰の高さがヘッドレベル以下であること。 

b. リリース後、実施選手はうつ伏せ及び逆さのポジションをとることや、通過してはならない。 

2. サポート選手が実施選手をトスする（サポート選手が実施選手から手を離す）場合は以下の条件で実施可。 

a. トスの最高到達点において、実施選手の腰の高さがサポート選手の頭の高さを超えてはならない。 

b. リリース時、実施選手は仰向け及び逆さのポジションになってはならない。 

c. リリース後、実施選手はうつ伏せ及び逆さのポジションをとることや、通過してはならない。 
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１． ダブルス部門 

★Doubles Pom 部門 Mini 編成 

Pom 部門 Mini 編成（P.9~10）参照 

★Doubles Pom 部門 Youth 編成 

Pom 部門 Youth 編成（P.11）参照 

★Doubles Pom 部門 Junior/Senior/Open/中学校/高校/大学編成 

Pom 部門 Junior/Senior/Open/中学校/高校/大学編成（P.12~13）参照 

★Doubles Hip Hop 部門 Mini/Youth 編成 

Hip Hop 部門 Mini/Youth 編成（P.18）参照 

★Doubles Hip Hop 部門 Junior/Senior/Open/中学校/高校/大学編成 

Hip Hop 部門 Junior/Senior/Open/中学校/高校/大学編成（P.10~20）参照 
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● 第三章/用語集 

" ICU Performance Cheer Glossary"については以下のサイトを参照。 

https://cheerunion.org/education-schedule/performancecheerglossary/ 

 

アームモーション 

チア特有の腕の動き。正確性、力強さ、シャープさを要する動き。 

アイソレーション 

各部位ごとにばらばらに動かす基本動作。 

仰向け 

個人の背中が床に、体の前面が天井に向いている姿勢。 

アクセル 

作用脚がロンドゥジャンブからパッセになり、軸足は床を押して（蹴って）から、身体の下でタックし、空中

で回った後に元の軸足で着地する動き。 

アシスト 

「補助」の意。主にサポート選手が実施選手が技を実施する際の補助。 

足のポジション 

1 番 ： かかとがつき、つま先は外側を向いた状態でアンデオール。 

2 番 ： 肩幅に足を開き、つま先は外側に向いた状態でアンデオール（パラレルでも実施可能）。 

4 番 ： 5 番から肩幅に前方／後方に開き、重心は両脚の間にある（パラレルでも実施可能）。 

5 番 ： 後ろの足のつま先の前に、前の足のかかとがついた状態でアンデオール。 

6 番 ： つま先とかかとがついている状態。パラレル。 

アチチュード 

片脚で立ち、もう一方の脚を前、横、後ろのいずれかの方向で膝を曲げるポジション。 

アップ 

リズムを上にとる動きのこと。ビートをとる瞬間に体または体の一部を上にして伸ばしてリズムをとる動き。 

アテール 

つま先または足裏全体を床に付けた状態。 

アド オン 

一つの動き（振付）に踊る人数を加えていく視覚的効果。 

アプローチ 

タンブリングやテクニカルスキルを行う際の導入（踏み込みなど）部分の動き。 

アラセゴンド／アラセゴンドターン 

セカンドポジション。横方向に脚をおく。／セカンドポジションで回転する動き。 

アラベスク 

片脚で立ち、もう一方の脚を後ろに伸ばしたポジション。 

アンデオール 

外旋。脚をまわす場合は外回し。回転する場合は外回り。ターンアウトとも言う。 

アンデダン 

内旋。脚をまわす場合は内回し。回転する場合は内回り。 

アントルラッセ 

「交錯する」の意。片脚を前に蹴り上げ、もう片方の脚でふみきり身体を半回転させながら脚を入れ替える動

き。 

https://cheerunion.org/education-schedule/performancecheerglossary/
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イタリアンフェッテ 

作用脚を振り子のように使いながら、脚を斜めにデヴェロッペとアチチュードを交互に行う動き。エカルテフ

ェッテともいう。 

1 回転ひねり後方宙返り 

後ろに宙返りをしながら空中で体を縦軸に 360 度ひねるタンブリング。 

イリュージョン 

片脚（軸足）で立ち上半身を倒して、作用脚を大きく縦方向に回転させる動き。 

インサイド ターン 

ピルエット（アンデダン）。内回りの回転。 

インバージョン 

個人のウエスト/腰/両足が、頭や肩よりも高い位置にある逆さの状態。 

ウィンドミル 

脚を V 字にして身体の周りで回し、背中から胸に向かってスピンするタンブリング。空中での回転を伴わな

い。 

ウィンドー 

前列と後列が互い違いに並ぶ隊形。 

うつぶせ 

個人の体の前面が床に、背面が天井に向いている姿勢。 

エアリアルカートウィール 

手をフロアにつかずに行う側転。空中で回転を伴うタンブリング。（日本語名称：側方宙返り） 

X ジャンプ 

アームスはハイＶのポジションで、両脚で踏み込み『Ｘ』の形に見せるジャンプ。イーグルジャンプ/スタージ

ャンプとも言う。 

エクステンション・エクステンデッド 

ベース（サポート選手）が腕を伸ばした高さで、トップ（実施選手）が直立状態。 

エレベーター ※チアリーディング 

ベースがトップを肩の高さまで持ち上げるスタンツ。 

肩車 

実施選手が両足で挟んで、サポート選手の肩の上にのるペアで実施する技。 

カテゴリー 

ルーティンのスタイルを表すもの。（例：Pom、HipHop、Jazz） 

カリプソ 

ターンリープの一種。空中で円を描くように前脚を伸ばし、回転をするように踏み切る。後脚は後方に伸ば

し、前脚から着地する動き。後脚はアチチュードポジションの場合もある。 

キック 

ストレートキック：膝を曲げずに脚を大きく振り上げる動き（グランバットマン）。フロント、サイド、バック

がある。 

ファンキック：作用脚を弧を描くように振り上げる動き。外回し内回しがある。 

ヒッチキック：片脚を踏み込み空中で反対の脚を振り上げる動き。 

キックライン 

チーム全員またはグループが横一列で互いの肩や腰を組んで連結し、同時に脚をキックする動き。 
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キックラインリープ 

複数の選手が肩、又は腕を組んで、列をなしてリープジャンプを行うグループワーク。 

キップアップ 

仰向けで膝を曲げ、少し後ろへ転がってから上へキックし、その力によって垂直に起き上がるタンブリング。

跳ね起き・ラバーハンドともいう。" 

キャッチ ※チアリーディング 

ベースが落下中または移動中の選手を受け止め安全に保持する動き。 

クペ／クペターン 

「切る」の意（足首の上に）。クドゥピエとも言う。／クペポジションで回転する動き。 

グラン 

「大きい」の意。 

グラン ジュッテ 

片脚を真直ぐに伸ばした状態で振り上げ、空中で前後開脚姿勢を取るリープ。 

グランパデゥシャ 

片脚を曲げパッセを通りながら振り上げ、空中で前後開脚姿勢をとるリープ。 

グルーブ 

リズムや音にのっていること。リズミカルでスムーズな流れの動き。 

グループ・グループワーク 

3 人以上の選手が協力して実施する動き。 

グレープバイン 

ブドウのツタのように足を交差しながら行うステップ。 

クロス ターン 

両脚をクロスして回転する動き。 

後転 

背中を丸め後方へ転がる床を離れないタンブリング。 

後方転回 

直立姿勢から後方へ反り両手を床についてアーチを作り、その後腰が頭を越え、片脚ずつ着地する床を離れな

いタンブリング。 

後方宙返り 

踏み込み後、空中姿勢で後方へ 360 度回転し手をフロアにつかずに着地するタンブリング。 

後方倒立回転跳び 

立った状態から後方に飛び込み、一時的に手で逆立ちの状態を経由した後、再び脚で着地するタンブリング。

（通称：バック転） 

コンタクト 

身体的接触がある状態・状況。毛髪や衣服の接触はコンタクトとみなされない。 

コントラクション 

上体を引き上げた姿勢で、背中の筋肉を引き伸ばす動き。 

コンビネーション 

複数の技や動きを連続して行う一連のシーン。 
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座位 

上半身をほぼ 90 度、あるいはそれに近い状態で起こして座っている姿勢。 

サイスタンド 

1 人または複数のサポート選手の太腿の上に、実施選手が直立で立つダンスリフト。 

サイドステップ 

脚を横に出しその足にもう一方を寄せるステップ。 

サポートダンサー/サポート選手 

実施選手（技を実施する）を支える選手。 

三点倒立 

頭と両手の三点で身体を支え、逆さで直立のポジションをとる、床を離れないタンブリング。 

C ジャンプ 

両脚で踏み込み、上半身または全身で「Ｃ」の形を作ったジャンプ。 

ジェスチャー 

特定の意味や感情を伝えるために行う、体、手、または顔の表情による表現動作。 

シェネ 

1 番ポジションで、鎖のような軌跡を描く一方向線上に行う連続のターン。 

実施選手 

実際に技を行う選手。 

シャッセ 

片方の脚がもう一方の脚を追いかけ、元のポジションに戻るステップ。「追いかける」の意。 

シャッセアントールナン 

アントールナン→「回転しながら」の意。シャッセしながら回転する動き。Jazz 用語で「ソデバスク」ともい

う。 

ジャンプ 

跳躍。踏み込み脚と着地が同じ脚、または両脚で着地する動き。 

シュシュノバ 

両脚が開いたジャンプ（トータッチ）から腕立て伏せのポジションで着地する技。 

ジュッテ／ジュッテリープ 

「投げる」の意。空中で前後開脚するリープ。脚の出し方にブラッシュ（グランジュッテ）、デヴェロッペ（グ

ラン・パ・ドゥ・シャ）がある片方の足で踏み切って素早く前脚をポジションまで動かし、もう一方の足（前

足）で着地するリープ。 

ショーアップ 

観客にエネルギーを届け、会場を華やかに彩る構成や演技。 

ショルダー（肩）レベル 

実施する動きの高さを指す用語。膝を伸ばし、垂直立位の状態におけるフロアから肩までの高さのチーム平均

値。 

ショルダーロール 

座位からスタートし、肩が床に接地した際に後方に回転するタンブリング。頭頂部が回転時に床に接地しない

ように、横へ傾けて行う。 

スイッチ／スイッチリープ 

作用脚と軸脚を入れ替える動き。脚を入れ替えるリープ。開脚方向や上体の向きなどにバリエーションがあ
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る。（サイド/フロント/セカンド）バレエ用語でパ・シゾーともいう。" 

スカッフ 

片足に体重を乗せたまま、他方のヒールで床を前へ蹴って足を持ち上げる動き。 

スキル 

アイソレーションや体幹、柔軟性やコントロール性、リズムや間・質感等を表現するなど身体的技術。 

スコーピオン 

片脚を後方へ高く上げてバランスをとって、キープするレッグホールドの一種。 

スタンス 

脚の構え、姿勢。 

スタッグジャンプ 

両脚で踏み込み、空中で鹿のように膝を曲げ開脚し、両脚で着地する動き。 

スタンツ 

1 人または複数のサポート選手が、演技フロアより高い位置に実施選手を支える技。 

ステーショナリーターン 

軸足がその場にとどまり、移動を伴わないターン。 

ステップオフ 

自らの意思、またはコントロールされた状態で離れる動き。 

ストゥニュー 

5 番ポジションでルルヴェし後ろ脚の方向に半回転または 1 回転する動き。 

ストンプ 

足裏全体を使って強く床を踏む動き。 

ストール 

空中に浮かず静止するタンブリング。片手、もしくは両手の支持により逆さ姿勢等で行われる。フリーズとも

いう。 

ストリートスタイル 

HipHop、ファンク、その他のストリート由来のダンスカテゴリーにおける身体操作、 リズム、および文化的

背景を融合させたスタイル。 

ストレート 

アームモーションのポジションチェンジを肘を伸ばしたまま行う動き。 

スネーク 

横方向に波打つように体ごと持っていく動き。 

スプリット ジャンプ 

両脚で踏み込み、空中で開脚の状態から両脚で着地する動き。フライアウェイとも言う。 

スプリットポジション 

伸びた両脚を前後または左右に、180 度またそれに近い状態に開く動き。 

スポーツコート 

合成樹脂などの素材で作られたプレーヤーの負担軽減や優れた安全性・耐久性に優れたタイル状の床材。競技

フロアにとして設置される場合がある。 

スポッター 

トスやリフトで、実施選手の頭と肩を保護する役割を担う人。サポートを兼ねていなくても良いが、フロアに



 

36 

 

直接立ち実施選手を注視しなければならない。 

スポット ※チアリーディング 

スポッターが行う動作を指す。 

スポット 

回転の際に視線を一点に固定すること。フォーカス（焦点）ともいう。 

スライド 

体を滑らすように体重移動を行うステップ。 

スリー ステップ ターン 

3 つのステップで回転する動き。 

セカンド リープ 

空中でセカンド・ポジションにて脚を開くために、サイドで実施されるグラン ジュッテ。グラン ジュッテ ア 

ラ セゴンドともいう。 

前転 

背骨を丸め、前方へ転がる。床を離れないタンブリング。 

前方転回 

両手を床について前方へ回転し、両脚と腰を頭上へ上げて逆さの状態で反り、片脚ずつ着地して直立に戻る床

を離れないタンブリング。 

前方倒立回転跳び 

前方に踏み込み一時的に倒立状態を経由した後、背中を反らせるようにして再び足で着地する回転動作のタン

ブリング。（英語：ハンドスプリング）" 

前方宙返り 

前方へ手をフロアにつかずに空中で回転を伴うタンブリング。 

側転 

両手を床につき横に回転しながら逆さの状態を経過して、片脚ずつ着地する床を離れないタンブリング。 

側方宙返り 

側転を手で地面を突くことなく空中で行う回転動作。片脚で踏み切り体を横に回転させながら、もう一方の脚

から順に着地する。（英語：エアリアルカートウィール） 

ソテ 

「跳ぶ」の意。様々なポーズのまま、両脚または片脚で踏み切って跳び、同じポーズで着地をする動き。 

ターニングリープ 

ターンとリープを組み合わせたもの。バリエーションとしてジュッテ/C ポジション/スイッチ/セカンド）など

がある。ターニングセカンドをディスクとも言う。名称例：ターニングジュッテ／ターニングスイッチ他… 

ターン 

体を回転させる動き。 

ターン アウト 

脚の付け根から外側に回旋させた脚のポジション。アンデオールとも言う。 

ターンシークエンス 

多様なターンやステップを組み合わせ、片脚中心で連続的に回る一連のシーン。 

ダウン 

リズムを下にとる動き。 
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立ちブリッジ 

直立姿勢から上体を後方に反らせて、両手を床についてブリッジの姿勢を作る動き。 

ダブルシフト 

しゃがんだ状態から、両脚で後方にジャンプして、腰の後ろについた両腕で体を支え、両脚を V の字に開いて

蹴り上げ戻る勢いを利用して床から跳ねて直立に戻る空中技。 

タンデュ 

「張る」の意。つま先を床につけたまま、片方の脚から離してもう片方の脚をストレッチするように押し出す

動き。 

タンブリング 

跳躍や回転を伴う代表的な体操技。アクロバットの中に含まれる。 

チアユニフォーム 

競技や応援活動における機能性・安全性のあるユニフォーム、一般的にトップス、スカート（またはパンツ）、

インナーで構成され、チーム名やロゴなどの表記がある。 

チェアシット ※チアリーディング 

ベースがトップの片脚の裏を片手で支え、もう一方の手でトップの臀部または太ももを支え座っているような

姿勢となる動き。 

チェストロールダウン 

両手を床について片脚または両脚を腰の高さよりも上に振りあげて、胸部・腹部・脚の順に床についていくタ

ンブリング。ドルフィンともいう。 

ディスマウント ※チアリーディング 

リフトやパートナリングにおいて、床から離れているところから着地をする動き。 

ティルト 

「傾ける」の意。両脚を開き身体を左右どちらかに傾けるジャンプやリープ。 

デヴェロッペ 

「発展させる」の意。クペ・パッセを通り脚を伸ばす動き。 

テクニカルスキル 

身体の各部位が理想的なフォームでコントロールされ、正確に実施される技術的要素（ターンやジャンプな

ど）。 

デリエール 

「後ろに」の意。脚の位置を表す。 

ドゥヴァン 

「前に」の意。脚の位置を表す。 

ドゥミ 

「半分」の意。ドゥミプリエやドゥミポワントのように用いられる。 

倒立 

腕を頭と耳に沿ってまっすぐに伸ばし逆さで直立のポジションをとる、床を離れないタンブリング。 

トー 

足先端部分。つま先のこと。 

トー タッチ ジャンプ 

空中で左右開脚姿勢を取るジャンプ。 
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トーピッチ ※チアリーディング 

ベースが組んだ足場にトップが片脚のつま先を乗せ、ベースがその脚を上方に放り投げトップを空中に送り出

す動き。 

トーマスフレア 

床に手をつき、遠心力を利用して腰を高く保ち、開いた脚を左右に大きく振り回すパワームーブ。 

トス ※チアリーディング 

ベースがトップを空中に放り投げ、トップが一時的に誰とも接触しない状態を経て再びベースによって受け止

められる一連の動き。 

飛び込み 

踏み切り後に手や足が地面に触れる前に、身体が宙に浮いた状態で水平または上方に移動する動き。 

飛び込み前転 

踏み切り後に身体が宙に浮いた状態から手を床につき前転するタンブリング。パイク姿勢とレイアウト姿勢が

あり空中での回転を伴う。 

ドルフィン 

上半身を中心に頭から水面を飛び跳ねる「イルカ」のようにボディ・ウェーブを通す動き。 

ドロップ 

空中にいる個人が、手や足以外の体の一部で着地する動き。 

ドロップ オフ 

一つの動き（振付）から踊る人数を減らしていく視覚的効果。 

ドンキ― 

両脚でジャンプし空中から両手で逆さ状態で着地し、脚を背中側に曲げて戻る勢いを利用して床から跳ねて直

立に戻る、空中技。 

ノー カウント ロール オフ 

カウントにとらわれずにロールオフを流して行う視覚的効果。 

ハードラー 

空中で片脚が伸展、片脚が屈曲している状態のジャンプ。ハードルを飛んでいるようなスタイルのジャンプ。 

パートナリング 

2 名の選手が互いを支え合う力を使って行う動き。「補助する」技術と、「行う」技術の両方を含む。 

ハーフタイム 

スポーツゲームの休止時間において、観客のエンターテインメントおよび自チームの応援を目的に行われるパ

フォーマンスタイム。 

パイク 

両脚を伸ばしたまま、腰から身体を曲げる体勢。 

バウンドステップ ※チアリーディング 

両脚を揃え、片脚のかかとを交互に跳ねるように上げるステップ。 

走り込み 

タンブリングなどの導入において、助走から踏み切りへと繋げる加速動作。 

バスケットトス ※チアリーディング 

3 名以上のベースが作った足場を用い、トップを垂直方向に高く放り投げる動作。 

バタフライ 

上体を前傾姿勢で回転しながら脚を背面に振り抜く動き。マリポーザ、バタフライキックともいう。 
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バックドンキ― 

直立の状態から両脚でジャンプして後方に反り、両手と背中で着地し、上にある両脚を跳ね上げて直立に戻る

空中技。 

バッグベンド 

作用する脚が前に伸びている状態で上反りになること。 

パッセ 

「通る」の意。片脚がもう片方の脚の膝に触れている状態。ターン・アウトでもパラレルでも実施される。ポ

ジション名は、ルティレ（引っ込むの意）。 

バットマン 

軸脚から作用脚を出したり戻したりする動き。「打つ」という意。 

パ ド ブレ 

足踏みをしながら足のポジションを変える動き。 

パ ドゥ シャ 

5 番ポジションから片脚ずつ膝を曲げて跳びあがり空中で両足がパッセにした形を見せ、片脚ずつ 5 番ポジシ

ョンに着地する。語源は「猫のような」ステップ。" 

パラレル 

両脚の腿、膝、つま先が正面を向いているポジション。 

バリエーション 

「種類」の意。 

パンシェ 

作用脚を前横後のいずれかの方向に上げ、上体を保ったまま作用脚を上げた方向の反対側に傾ける動き。 

ハンドスプリング 

両腕に体重をかけて肩から強く押し、身体を跳ね返し両脚で着地するタンブリング（前方・後方あり）。空中で

の回転を伴う。（日本語名称：前方倒立回転跳び） 

ハンドホップ 

逆さ直立の状態から、両脚を空中に蹴り上げると同時に両手で床を押して跳ねる空中技。膝を曲げた両脚を前

後に交差しながら跳ねる技はラビットという。 

ヒール 

踵。 

ピケ／ピケターン 

「刺す」の意。ルルヴェの状態でまっすぐに伸ばした脚を直接床に置くこと。片脚をプリエ、反対脚をロンド

ゥジャンブしながらピケ、蹴った脚をパッセにして回転する。内回り（アンデダン）外回り（アンデオール）

がある。 

ヒップレベル 

実施する動きの高さを指す用語。膝を伸ばし、垂直立位の状態におけるフロアから腰までの高さのチーム平均

値。 

ひねり（ツイスト） 

空中の状態で、身体の縦軸を中心に 360 度回転する動き。 

ピボットターン 

一方の脚を前進、他方の脚を後方に保ち、片脚だけ行う回転する動き。 
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ピラミッド 

トップ・ベースが手や足で他のスタントグループと連結し、互いに接触を保つことで多層的になるスタンツ。 

ピルエット 

4 番プリエから片脚に体重を乗せ回転する動き。パッセやアラベスク、クペ、アチチュード、ペンシルなどと

いったポジションで実施される。 

540（ファイブフォーティ） 

片脚で踏みきり、空中で体をひねりながら一回転半しつつ、脚で大きく弧を描く動き。 

ファイヤーバード 

両脚で踏み込み、前後開脚の後ろ脚をアチチュードにする。上体は伸展し両腕は後ろ脚方向でダイナミックに

持ち上げるジャンプ。リングリープとも言う。 

フェッテ 

「ムチでうつ」の意。前・横・後いずれかに出した片脚の方向を変えずに身体の向きを変える動き。 

フェッテ アラベスク 

軸足プリエ、作用脚を前に振り上げ、軸脚でふみきり作用脚の位置はそのままで身体を 180 度回転し、軸脚プ

リエで着地する動き。 

フェッテ ターン 

軸足プリエからルルヴェ、作用脚をロンドゥジャンブしてからパッセにして回転する動き。（グランフェッテ・

フェッテアントールナン）作用脚はパッセのほかにアラセゴンドやアチチュードといったポジションでも実施

される。 

フォーメーション 

隊形。 

プッシュオフ 

床やサポート選手を蹴りだして離れる方向に進む動作。 

プリエ 

「折りたたむ」の意。ドゥミプリエ→かかとを床につけておけるギリギリのところまで脚を曲げる動き。グラ

ンプリエ→ドゥミプリエから更に深く曲げていく動き。 

ブリッジ 

手と足はフロア表面に付き、アーチ状に腰を上へ押し上げた仰向けの体勢。 

ブレイク 

アームモーションのポジションチェンジを肘を曲げて行う動き。 

フレックス 

足首を曲げ、つま先を持ち上げる動き。 

プレパレーション 

動き出す前の準備姿勢・準備動作。プリペアとも言う。 

フルターンジャンプ 

様々な足のポジションで踏み込み、空中で 1 回転以上回転しながら行うジャンプ。 

プロップ 

基本手に持つタイプの手具。振りを効果的に見せるために振付の一部として使用することが出来る。 

ペア 

2 人組。 
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ヘッドスプリング 

両手と頭を床に置き三点倒立状態から脚は頭を越え、跳ね返るように両足で着地する空中での回転を伴うタン

ブリング。 

ヘッドレベル 

実施する動きの高さを指す用語。膝を伸ばし、垂直立位の状態におけるフロアから頭頂部までの高さのチーム

平均値。 

ベンド 

膝を少し曲げ、体位を低くする動き。 

ポイント 

足の甲とつま先を伸ばす動き。 

ボール 

足の親指の根元。母指球。 

ボール チェンジ 

重心を片脚の親指付け根部分から、もう一方の脚全体にシフトする動き。 

ポジション 

美しく見える体の各部分の位置や向き、隊形おける人の配置や場所、役割などの意。 

ポップジュッテ 

インサイドターンした脚を後ろに素早く蹴り上げ、空中で前後開脚を行う動き。 

ボックスステップ 

４歩で脚を四角形に動かすステップ。 

ポニーステップ 

重心移動しながら脚を入れ変えるステップ。 

マカコ 

膝を曲げて座った状態から、片方の腕を後ろに大きく振り回して床につき、その勢いのまま体を後方に一回転

させる床を離れないタンブリング。モンキーフリップ・アラビアンともいう。 

ラインワーク 

複数の選手が肩や腕を組んでつくった列で行うグループワーク。 

ランジ 

片脚を 90°に曲げ、もう一方は伸ばした姿勢。 

立位 

足底が床面に接地し、体重の主要な支持が足部にあり、臀部、膝、手などの部位が支持に用いられていない状

態。 

リープ 

片脚で踏み込み、片脚で着地する動き。（踏み込みと着地が同じ脚の場合と違う脚の場合がある。） 

リフト 

1 名の実施選手が、1 名または複数のサポート選手によってフロアから持ち上げられ、フロアに下される動き。

リフトは「持ち上げられる（実施）」選手と「持ち上げる（補助）」選手で構成される。 

リリック 

曲の歌詞やその歌詞が持つ意味や感情、物語性。 

リリース ※パートナリング 

実施選手が直前に接触していた床やサポート選手から離れる動き。 
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リリース 

胸を前に押し出すようにして、背中を反らせる動き。解放する。 

ルルべ／ルルヴェ 

「持ち上げる」の意。アテールの状態からドゥミポワントに踵を持ち上げる事。 

レッグ ホールド 

Ｙ字バランス（片脚サイド）・Ｉ字バランス（片脚フロント）など、片脚を一定のポジションでキープする動

き。 

レッグホールドターン 

脚をキープした状態で回転する動き。 

レイ アウト 

上体を伸展させる動き。 

レイアウト ※タンブリング 

伸身宙返り。両脚でふみこみ、手を床につかずに全身がまっすぐに伸びた状態で空中で回転するタンブリング 

連続技 

一つ目のテクニカルスキルの終了と同時、または終了前に二つ目のテクニカルスキルの踏み込みを行い連続し

て実施する技  例：ダブルトータッチ。 

ロール オフ 

一つの動き（振付）をカウントをずらして行う視覚的効果。カノンとも言う。 

ロンダート 

片脚で地面を蹴り、両手をつくと同時に両脚を振り上げて、両脚を揃えて勢いよく降ろし、同時に着地するタ

ンブリング。空中での回転を伴い、ラウンドオフともいう。" 

ロン ドゥ ジャンブ 

脚をまっすぐに伸ばし、つま先で床に弧を描く動き。 

ワンレッグ ファン 

軸足で踏み込み、空中で作用脚を弧を描くようにロンドゥジャンブする。ロンドゥジャンブジャンプ、ランヴ

ェルセソテとも言う。 
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● 第四章／スコアシート 

スコアシート説明 

 

★Pom 部門／Hip Hop 部門／Jazz 部門／High Kick 部門 全編成共通 

【TECHNICAL EXECUTION テクニックの実施 30 点】 

Category Style Execution  カテゴリー固有のスタイルの実施 10 点 

Pom：ポンモーションのテクニックの質、位置、コントロール、正確で強い動きの完成度 

Hip Hop：グルーブと本物のヒップホップとしての質、ストリートスタイル 

Jazz：動きの連続性とスタイルの質、伸び、存在感、身のこなし 

High Kick：ハイキック技術の質、姿勢、柔軟性、伸び、コントロール、脚の準備と戻す動作 

Movement Technique Execution  動きの技術の実施 10 点 

強さ、迫力、位置、コントロール、存在感のある動き、動きの専念度 

Skill Technique Execution  スキルの技術の実施 10 点 

正確な位置、身体の配置、コントロール、伸び、バランス、強さ、動きの完成度を伴う適切なスキルレベルを実

施する能力 

 

【GROUP EXECUTION グループでの実施 30 点】  

Synchronization／Timing with Music  同調性／音楽とのタイミング 10 点 

チームメンバー同士、音楽と動きのタイミングの正確さ  

Uniformity of Movement  動きの均一性 10 点 

動きが各個人で同じであること、クリア、クリーン、正確さ 

Spacing  位置間隔 10 点 

競技フロアにおけるルーティン中や移動中の各個人の正確な位置と距離間  

 

【CHOREOGRAPHY 振付  30 点】 

Musicality  音楽性 10 点 

音楽のアクセント、リズム、テンポ、フレーズ、歌詞、スタイルを活かした創造性、個性的且つ独創性のある動

き 

Routine Staging／Visual Effects  ルーティンステージング／視覚効果 10 点 

多様なフォーメーションの活用とスムーズな移動、グループワーク、パートナーワーク、フロアワーク、リフト 

高低差、対称など視覚的インパクトのあるステージング 

Complexity of Movement  動きの複雑性 10 点 

テンポ、体重移動、方向転換、接続性、連続性、動きの複雑さ等の動きの難度 正しい技術の実施に基づいたス

キルの難度 

 

【OVERALL EFFECT 全体効果 10 点】  

Communication／Projection／Audience Appeal & Appropriateness  コミュニケーション/表現/観客への 

アピールと適正さ 10 点 

心からのショウマンシップ、観客へのアピールを持ったダイナミックなルーティンを表現する能力、演技を高め

るための年令に適した音楽・衣装・振付 
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★Cheer Dance 部門 全編成共通 

【TECHNICAL EXECUTION テクニックの実施 Pom 10 点】 

Category Style Execution／Movement Technique Execution／Skill Technique Execution  カテゴリー固有の 

スタイルの実施 ／動きの技術の実施／スキルの技術の実施 10 点 

ポンモーションのテクニックの質、位置、コントロール、正確で強い動きの完成度 動きの強さ、迫力、位置、

コントロール、存在感のある動き、動きの専念度 正確な位置、身体の配置、コントロール、伸び、バランス、

強さ、動きの完成度を伴う適切なスキルレベルを実施する能力 

 

【TECHNICAL EXECUTION テクニックの実施 Hip Hop 10 点】 

Category Style Execution／Movement Technique Execution／Skill Technique Execution  カテゴリー固有の 

スタイルの実施 ／動きの技術の実施／スキルの技術の実施 10 点 

グルーブと本物のヒップホップとしての質、ストリートスタイル 動きの強さ、迫力、位置、コントロール、存

在感のある動き、動きの専念度 正確な位置、身体の配置、コントロール、伸び、バランス、強さ、動きの完成 

度を伴う適切なスキルレベルを実施する能力 

 

【TECHNICAL EXECUTION テクニックの実施 Jazz 10 点】 

Category Style Execution／Movement Technique Execution／Skill Technique Execution  カテゴリー固有の 

スタイルの実施 ／動きの技術の実施／スキルの技術の実施 10 点 

動きの連続性とスタイルの質、伸び、存在感、身のこなし 動きの強さ、迫力、位置、コントロール、存在感 

のある動き、動きの専念度 正確な位置、身体の配置、コントロール、伸び、バランス、強さ、動きの完成度 

を伴う適切なスキルレベル を実施する能力 

 

【GROUP EXECUTION グループでの実施 30 点】  

Synchronization／Timing with Music  同調性／音楽とのタイミング 10 点 

チームメンバー同士、音楽と動きのタイミングの正確さ  

Uniformity of Movement  動きの均一性 10 点 

動きが各個人で同じであること、クリア、クリーン、正確さ 

Spacing  位置間隔 10 点 

競技フロアにおけるルーティン中や移動中の各個人の正確な位置と距離間  

 

【CHOREOGRAPHY 振付  30 点】 

Musicality  音楽性 10 点 

音楽のアクセント、リズム、テンポ、フレーズ、歌詞、スタイルを活かした創造性、個性的且つ独創性のある動

き 

Routine Staging／Visual Effects  ルーティンステージング／視覚効果 10 点 

多様なフォーメーションの活用とスムーズな移動、グループワーク、パートナーワーク、フロアワーク、リフト 

高低差、対称など視覚的インパクトのあるステージング 

Complexity of Movement  動きの複雑性 10 点 

テンポ、体重移動、方向転換、接続性、連続性、動きの複雑さ等の動きの難度 正しい技術の実施に基づいたス

キルの難度 

 

【OVERALL EFFECT 全体効果 10 点】  

Communication／Projection／Audience Appeal & Appropriateness  コミュニケーション/表現/観客への 

アピールと適正さ 10 点 

心からのショウマンシップ、観客へのアピールを持ったダイナミックなルーティンを表現する能力、演技を高め

るための年令に適した音楽・衣装・振付 

 



 

45 

 

★Doubles Pom 部門／Doubles Hip Hop 部門 全編成共通 

【TECHNICAL EXECUTION テクニックの実施 40 点】 

Execution of Category Specific Style  カテゴリー固有のスタイルの実施 10 点 

Pom：モーションのテクニック、コントロール、高さ、位置、完成度、正確性と強さ 

Hip Hop：グルーブと本物のヒップホップとしての質、ストリートスタイル 

Execution of Overall Movement  動き全体の実施 10 点 

身体の配置、位置、バランス、コントロール、動きの完成度、伸びと柔軟性 

Execution of Technical Skills and Movement Used Within Category  カテゴリー内で使われるテクニック 

スキルと動きの実施 10 点 

キック、リープ、ジャンプ、ターン、フロアワーク、フリーズ、パートナーワーク、リフトなど 

Execution of Quality of Movement  動きの質の実施 10 点 

強さ、迫力、存在感のある動きと動きの専念度 

 

【EXECUTION AS A PAIR  ペアでの実施 10 点】  

Synchronization  同調性 10 点 

動きと音楽とのタイミング、二人の同調性と均一性 

 

【CHOREOGRAPHY 振付  40 点】 

Musicality  音楽性 10 点 

音楽のアクセント、リズム、テンポ、フレーズ、歌詞、スタイルを活かした創造性、個性的且つ独創性のある動

き 

Routine Staging／Visual Effects  ルーティンステージング／視覚効果 10 点 

フロアスペース、移動、パートナーワーク、グループワーク、高低差、対称などの活用 

ペア同士の流れのスムーズなルーティン 

Complexity of Movement  動きの複雑性 10 点 

テンポ、体重移動、方向転換、接続性、連続性、動きの複雑さ等の動きの難度 

Difficulty of Skills  スキルの難度 10 点 

テクニック、パートナーワーク、リフトなどの動きの難度 

 

【OVERALL EFFECT 全体効果 10 点】 

Communication／Projection／Audience Appeal & Appropriateness  コミュニケーション/表現/観客への 

アピールと適正さ 10 点 

心からのショウマンシップ、観客へのアピールを持ったダイナミックなルーティンを表現する能力、演技を高め

るための年令に適した音楽・衣装・振付 


