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パルクール審判員認定講習会事前配布資料 

2026 年度版 
 

 

■ 採点のポイント 

① 公平性 

・審判員はすべての選手に対して公平でなければならない。 

公益財団法人 日本体操協会 

パルクール委員会 

・採点は採点規則に基づいて行い、審判規程を遵守しなければならない。 

② 安全性 

・選手は常に安全を最優先し、最高レベルの技術力をもって練習およびランを行う必要があ

る。 

・個人の安全管理とリスク対策は、選手自身の責任で徹底する。 

③ 服装とペナルティ 

・戦争、暴力、宗教、政治、アルコール、薬物、性的表現などを、テキスト・シンボル・絵

などで表現することを禁止する。 

・競技は安全に実施できる服装で行う。 

・ゆるい服装や追加アイテムは、ランの妨げにならないよう注意する。 

・清潔で破れや裂けのない衣服を着用し、適切なシューズを履く。 

■ 違反した場合のペナルティ 

大会の出場不可または ペナルティの適用の可能性がある。

スピード競技：2 秒加算 

フリースタイル：2 ポイント減点 

 

スピード 

■ 競技形式 

スピード競技は「予選・準決勝・決勝」 の 3 段階で構成される。

予選：リトライが認められる。8 人が準決勝に進む。 

準決勝：ノックアウト方式（勝ち抜き戦）で行う。 

＜対戦形式＞1st VS 8th、2nd VS 7th、3rd VS 6th、4th VS 5th 
決勝：準決勝を勝ち上がった選手 4 名で行う。 

※予選の参加人数に応じて、準決勝・決勝に進める選手数は変動する。 

■ 審判員編成 

スタートジャッジ（1 名）：スタート管理 

ラインジャッジ（2 名）：左右のコースアウトを管理 

リザーブタイムジャッジ（1 名）：予備タイムを計測（ラインジャッジと兼任可）

チェックポイントジャッジ：折り返しなどの要件を満たしているかの管理 

■ 競技ルール 

① スタート時間の厳守 

・選手の呼び込み後、30 秒以内にスタートラインに現れない場合は失格となる。 

・スタートジャッジが時間を管理する。 
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② 計測方式とチェックポイント 

・計測機器は大会によって異なり、感圧板方式やレーザー方式などが使用される。 

・安全性と公平性の観点から、各所にチェックポイントが設けられる場合がある。 

・公式練習やブリーフィング時にチェックポイントの詳細が周知される。 

③ 感圧板方式のフライングルール 

・フライングが発生した場合、両選手にイエローカードが宣告される。 

・2 回目のイエローカードを受けた選手は失格となる。 

・もう一方の選手はイエローカードを保持したまま、出走リストの一番下に繰り下げとな

る。 

・イエローカードはそのフェーズのみ有効であり、予選で受けたカードは準決勝・決勝に

は持ち越されない。 

④ レーンの決定 

・出走順が早い方からレーン 1 に配置される。 

・準決勝、決勝ではタイムが速い選手がレーン 1 となる。 

・レーン 1 はジャッジタワーから見て遠い側に配置される。 

⑤ 予選のリトライ申請 

・予選のみリトライを申請することが可能（大会によっては適用されない場合もあり）。 

・2 回目のフライングやコースアウトをした選手はリトライ不可。 

・申請期限：スタート直後から、次の選手が呼び込まれる前（自身が FOP から降りる前）

までに申請する必要がある。 

・リトライの流れ： 

⑴ リトライ申請をした選手は、グループ内の出走リストの一番下に繰り下げ。 

⑵ 1 回目のランを完了後、そのままリトライを実施。 

⑶ リトライ後のタイムのみが結果として反映される。 

⑥ コースアウトと接触のルール 

・FOP（競技エリア）にはコースアウトのラインが示される。 

・ラインを完全にオーバーした場合は失格となる（ライン上に乗ることは認められる）。 

・選手同士の接触も失格となる。 

・判断が難しい場合、明らかに選手に有利になる状況では失格と判断されることが多い。 

・“Touch” is OK, “Use” is NOT OK.（触れるのはOK、使うのは NG） 

⑦ チェックポイントと動作制限 

・安全かつ公平に競技を行うため、複数のチェックポイントが設けられる場合がある。 

・折り返し地点のルール、接地制限、使用禁止エリア、動作制限（例：くぐる・乗り越え

るなど）も適用されることがある。 

・正しく通過しなかった場合は失格となる。 

⑧ タイム計測と判定基準 

・計測は 1000 分の 1 秒単位 で行われ、100 分の 1 秒に切り上げて表示される。 

・計測トラブルが発生した場合、手動ストップウォッチで測定され、その精度は 10 分の 1 
秒単位で保証される。 

・同タイムが複数名いた場合は 1000 分の 1 秒単位で比較し、それでも同タイムの場合、同

順位とする。 
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フリースタイル 

■ 競技形式 

フリースタイル競技は予選・決勝 の 2 段階で構成される。 

■ 審判員編成 

E スコア 3 名、D スコア 3 名の計 6 名で構成される。

大会によってはE と D を兼任する場合もある。 

予審・計時・動画撮影・着地審判（ランディングジャッジ）などの人員が追加されることも

ある。 

■ 採点方式 

0.1 ポイント刻みで採点する。 

E スコア（Execution）実施点：15 点満点でランの安全性、流動性について評価される。 

D スコア（Difficulty）難度点：毎年更新されるトリックリスト（難度表）に基づいて採点さ

れ、上限はない。 

選手が棄権、または競技続行が不可能となった場合でも、その時点までのランを基に採点さ

れる。 

コースアウトの場合は即時失格となり、スコアなし。 

■ 得点算出方法 

E スコア・D スコアともに、審判員 3 名の最低点と最高点を除いた中間の得点を採用する。

同点時の順位決定（タイブレーク）は下記の手順で順位が決定する。 

⑴ 得点（E スコア＋D スコア）が同点→ E スコアが高い方が上位 

⑵ E スコアが同点→D スコアが高い方が上位 

⑶ D スコアも同点→ 3 名のジャッジ全員の E スコアが高い方が上位 

⑷ E 合計が同点→D 合計を比較 

⑸ すべて同点の場合 → 同順位 

 

■ 競技ルール 

① スタート時間の厳守 

・選手の呼び込み後、30 秒以内に FOP（競技エリア）に上がり、ランを開始出来ない場合

は失格となる。 

② スタートと競技終了の合図 

・選手は FOP 上の任意の位置からスタート、終了が可能。 

・最初の技の踏切・助走・スイングなど、動き始めた時点からタイム計測がスタートする。 

・競技終了時には、腕をクロスして審判に明確な終了の合図を伝える義務がある。 

③ リトライの申請 

・コースアウトする前であれば、リトライを申請が可能。 

・ラン終了後速やかに申請しなければ認められない。 

・2 回目のランのみがスコアとして反映される。 

④ タイム計測と時間制限 

・スクリーンなどに掲出されるタイムと実際の計測タイムにずれが生じることがある。 

・その場合はジャッジが計測したタイムを正式なものとする。 

・ランの秒数が 20 秒未満の場合、E スコアから 2 ポイント減点される。 
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・45 秒を超えた動作は D スコアに影響せず、E スコアのみが採点される（実質 E 減点の

み）。 

・可能であれば、40 秒時点と 45 秒時点に音声信号を選手に伝えるようにする。 

⑤ FOP 内での競技実施 

・競技は FOP 内で実施する必要がある。 

・会場によって特別なゾーン設定がある場合は、ブリーフィングや公式練習で周知される。 

・ゾーンを超えたり落下した場合はコースアウトとみなされ、失格となる可能性がある。 

⑥ 棄権と失格 

・選手が棄権、または競技続行が不可能となった場合でも、その時点までのランを基に採

点が行われる。 

・コースアウトの場合は即時失格となり、スコアは採点されない。 

⑦ 死角による採点の影響 

・FOP 内には死角が存在するため、審判から見えない箇所での動作は採点対象外となる。

加点も減点もされず、技が行われなかったものとみなされる場合もある。（明らかに負傷

したなどは減点の可能性あり） 

・踏切・空中・着地がクリアに見えるポイントを選手自身が選ぶ必要がある。 

 

 

E スコア 
 

①セーフティ（安全性） 

・選手は自身を危険にさらすことなく、安全でクリーンなランを行う必要がある。 

・また、静かに・両足で・コントロールされた着地を行うことを評価する。（技によって

は片足からの着地、手からの着地が行われることもある） 

・安全上の問題が発生するごとに減点される。 

・着地時の膝の過度な曲がりや体軸の崩れなど、コントロールが不十分な部分を評価し、

問題の程度によって減点幅が異なる。 
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▼ セーフティ減点の具体的な目安 

-0.1 ポイント→軽いスリップやつまずき、ランへの影響は最小限で選手は完全にコ

ントロールを保っている状態 

-0.3 ポイント→障害物に非常に近づく、より目立つスリップ、障害物にぶつかりそ

うになるが、立て直すことができる状態 

-0.5 ポイント→はっきりとしたバランスの崩れや部分的なコントロールの喪失、着地

が深く、バランスを取り戻すために余計なステップが必要になる状態 

-1 ポイント→コントロールを失い、手を地面につき転倒を防ぐ、片膝が地面につく、

障害物との衝突があり、一時的に体勢を崩すがランは継続できる状態 

-2 ポイント→両膝が地面につくなど明らかにコントロールを失うがランそのものは

継続可能な状態 

-3 ポイント→コントロールを失って尻もちをつくように座って着地、動きが大きく

乱される状態 

-4 ポイント→コントロールを失って仰向けやうつ伏せで地面に倒れるなど、ランが

一時的に中断される状態 

-6 ポイント→着地の際に足が明確に最初に接地していない、頭や首からの落下、障

害物との激しい衝突、選手が負傷または混乱する状態 

 

②ランディングクオリティ（着地の質） 

・ラン全体における着地の質を評価する。 

※技数が多いほど減点のリスクが高く、スコアは低くなりやすい。 
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▼ 評価基準（3 段階） 

0〜0.5 →騒がしい着地、軸がずれる、衝撃を吸収しきれていない 

0.6〜1.5 →中間的な着地 

1.6～3.0 →静かで滑らか、衝撃をしっかり吸収し、身体と流れを守る着地 

▼ 印象の目安と例 

10 個の技中、良い着地が 3 回 → Poor 
7 個の技中、良い着地が 3 回 → Medium 
3 個の技中、良い着地が 3 回 → Good 

 
③フロー（流動性） 

ただ単に動作を繋げて、動き続けているだけでは良いフローとして評価しない。 

・停止や躊躇がないこと 

・不必要なステップやスイングがないこと 

・リズムやテンポに乱れがないこと 

・障害物を有効活用して環境に適応できていること 

・その環境で行う意味のある動作の選択ができていること 

・力の流れが自然であること 

などがパルクールにおけるよいフローの概念とされる。

上記の流動性の問題があるごとに減点される。 

停止時間の長さや動作の流れの悪さに応じて大幅な減点となる場合がある。 
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▼ 採点の目安 

-0.1 ポイント→わずかな動きの中断、流れへの影響は少ない 

-0.3 ポイント→大きなステップの乱れや不自然な方向転換、一時的にリズムが崩れ

るが、動きは継続 

-0.5 ポイント→余計なスイングやためらい、一時的な停止や迷いがあり、流れが乱

れる 

-1～-5 ポイント→動作が完全に停止、わずかな動きがあっても明確に流れが途切れ

る、停止時間に応じて減点する、目安としては 1 秒の停止は-1、長い場合は-5 まで

減点する 

 

④フロークオリティ（流動性の質）

ラン全体の流れの質を評価する。 

理想は力を吸収しつつ次の動作にスムーズに移行し、リズムよく繋がるランであること。 

 

▼ 評価基準（3 段階） 

0〜0.2 →動きに迷い、ためらい、急停止が多い 
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0.3〜0.7 →中間的なフロー 

0.8～1 →スムーズに繋がり、エネルギーの吸収・変換・誘導がなされている 

 

 

D スコア 

D スコア（難度点）はトリックリストを参照しながら採点を行う。 

・足から着地しなかったトリックは採点対象外となる。 

・同じ技を 2 回以上行った場合、2 度目以降の技は 0.5 ポイント減点される。 

・軸が抜けたトリックは0.5 ポイント減点され、明らかに捻りが足りない場合はリスト基準

に基づき減点されることがある。 

・トリックリストは毎年更新され、大会シーズンの 3 ヶ月前までに発表予定（ただし、遅

れる可能性あり）。 

• トリックリストにない技は、他のトリックと比較して評価・ 計算される   
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■ FIG PARKOUR TABLE OF TRICKS 2026 (Senior) 

 
■ FIG PARKOUR TABLE OF TRICKS 2026 (Junior) 
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■ スケーリング（加点要素と基準） 

基本的な形からのアップグレードが認められる場合、それを考慮して加点する。 

一つのトリックに対して複数の加点が適用されることも可能。（エントリーとイグジット

は同時適応されず、どちらか得点が高い方とする） 

各項目につき、軽度（0.1~0.3）、中程度（0.4~0.6）、高度（0.7~1）を目安に加点する。

実施難易度が跳ね上がるような動作に対しては 1 ポイントを超える加点もあり得る。 

 

① プレイスメント（Placement） 

高所や狭い場所で行われる場合の加点

例：細い足場でのバックフリップ 

左右が障害物で制限された空間での着地

飛距離や高低差のある着地 

② フォーム（Form） 

基本の形からの変形、グラブ、緩急の工夫による加点 

例：パイク、ピストル、レイアウト、スパイダー（変形）、ストール（宙返りの緩急）

フルアップ、フルダウン（ひねりタイミングの工夫） 

フルアンフル（ひねり方向の工夫） 

クロックタッチダウン、シュリケンコーク、スイングキャストフルでレールに足をタップ

するなど（追加要素） 

③ エントリー（Entry） 

メイントリック直前の連続動作に対する加点（連続で最大 2 つまで） 

例：ジャイアントからのダブルスイングゲイナー 

ロンダート、スクート、カート、蹴上がりは基本動作のため加点対象とならない 

④ イグジット（Exit） 

メイントリック直後の連続動作に対する加点（連続で最大 2 つまで）

例：ダブルサイドフリップからのサイドフリップ 

 

■ 用語集 

スクート＝片手を着手し、斜め軸で側転のように足を振り上げながら反転する助走技

カート＝側転 

パイク＝屈身 

ピストル＝片足は屈身、もう片足は抱え込み

レイアウト＝伸身 

スパイダー＝上半身は伸身で下半身は抱え込み 

ストール＝抱え込みを遅らせ、回転のタイミングをコントロールする

フルアップ＝ひねり終わってから抱え込んで回転 

フルダウン＝抱え込んで回転してからのひねり 

フルアンフル＝1 つの宙返りのなかでひねりを切り返す（右 1 ひねりから左 1 ひねり） 

コークスクリュー＝片足踏切で斜め軸の後方宙返り中に 1 ひねりを行う 

クロック＝コークスクリューを踏切足は変えずに逆ひねりで行う（右足踏切左ひねり）

クロックタッチダウン＝クロック着地前に障害物に着手する 

シュリケンコーク＝片足での蹴りを維持したままのコークスクリュー 
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国際体操連盟パルクール関連ルール（リンク先：変更になる場合があります） 

https://www.gymnastics.sport/site/rules/#14 
採点規則 2025-2028 1.1 - PK Code of Points 2025-2028 
得点票 1.1.1 - PK Code of Points 2022-2024 - Judges' Scoring Sheets 2024 
トリック表 2025 1.1.1 - PK Code of Points 2025-2028 - Table of tricks 2025 
採点規則補足 1.2 - Appendix to the Code of Points 2025-2028 

※各自、必要に応じてダウンロード、拡大などしてご準備ください 

https://www.gymnastics.sport/site/rules/#14
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