
U-12 柔軟評価ガイドライン 

 ◎ 〇 △ 

 
甲 

   

 距⾻よりも⾈状⾻や中⾜⾻
の位置が床⾯に近い 

距⾻と同じ⾼さに⾈状⾻があ
り、床につま先を⾃分で付けら
れない（軽く押したら床につ

く） 

距⾻よりも⾼い位置に⾈状⾻
があり、押しても床に付けら
れない 

前
屈 

   

 
⼿を前⽅に伸ばして 
みぞおちと⼤腿が 
ぴったりと付く 

⼿を前⽅に伸ばした状態で 
みぞおちが⼤腿と触れない 

⼿を前に伸ばした状態でみぞ
おちと⼤腿との距離が図のよ
うに離れる 

後
屈 

   

 脚を閉じた状態で⼤腿に 
頭頂⾻部分が触れる 

脚を閉じた状態では頭が⼤腿に
触れられない（しかし、⾻盤を
前傾させずに図のように後屈で
きる） 

脚を閉じた状態で後屈を⾏う
と、⼤腿と頭頂部が⼤きく離
れる 

    
前
後
開
脚 

  



   

 
⾻盤が並び、胴体が捻じれ
ることなく開脚でき、 
床⾯に脚の付け根がつく 

⾻盤がややずれることにより、
胴体がやや捻じれ、 
後ろ⾜が伸ばせない 

⾻盤が全く並ばず、 
胴体も⼤きく捻じれ、 
⾻盤が前傾してしまう 

左
右
開
脚 

 

 

 

 

 

 

 脚が外旋された状態で１８
０度以上開脚できる 

脚が外旋された状態では、 
開脚が１８０度にやや満たない 

開 脚 が １ ８ ０ 度 に 全 く 達 せ
ず、 
たくさん開こうとすると内旋
ぎみになる 
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軸⾜が外旋した状態で 
１８０度以上の開脚ができ
る 

軸⾜が外旋した状態では開脚が
１８０度にやや満たない 

軸⾜が外旋した状態では、開
脚が１８０度に全く達しない 

 
※このガイドラインは U-12 のためのガイドラインであり、トライアウトのチェック項⽬とは異
なることがあります。 
 
 
 
 
 


