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当競技団体に求められていることとして

どのカテゴリについても
審美性（美）が求められる競技である

はじめに



ボディビルカテゴリー



男子ボディビル

ボディビルカテゴリー

Mixed Pair

Wheelchair BB



ボディビル
クラシックボディビル



ボディビル・

クラシックボディビル

審査方法

コスチューム規定

＊ピックアップラウンド（12名以内の場合は行わない）…規定4ポーズ

(ﾌﾛﾝﾄﾀﾞﾌﾞﾙﾊﾞｲｾｯﾌﾟｽ・ｻｲﾄﾞﾁｪｽﾄ・ﾊﾞｯｸﾀﾞﾌﾞﾙﾊﾞｲｾｯﾌﾟｽ・ｱﾌﾞﾄﾞﾐﾅﾙ&ｻｲ）

＊予選審査（12名の順位付）…クォーターターン～規定7ポーズ

(ﾌﾛﾝﾄﾀﾞﾌﾞﾙﾊﾞｲｾｯﾌﾟｽ・ﾌﾛﾝﾄﾗｯﾄｽﾌﾟﾚｯﾄﾞ・ｻｲﾄﾞﾁｪｽﾄ・ﾊﾞｯｸﾀﾞﾌﾞﾙﾊﾞｲｾｯﾌﾟｽ・

ﾊﾞｯｸﾗｯﾄｽﾌﾟﾚｯﾄﾞ・ｻｲﾄﾞﾄﾗｲｾｯﾌﾟｽ・ｱﾌﾞﾄﾞﾐﾅﾙ&ｻｲ）

＊決勝審査（12名の順位付）…

1人60秒以内のフリーポーズ（各自音源を用意）

ボディビル系競技の決勝進出者数は、日本選手権・ジャパンオープン・日本

ジュニア・全国高校生は12名、日本クラス別・日本マスターズ・日本クラシッ

クボディビル・日本クラシックフィジークは6名

＊コスチューム…JBBF公認ポージングトランクス ボディビル縦幅5cm・

クラシックボディビル縦幅15cm・黒（クラシックフィジークと同様）

アクセサリー類禁止（結婚指輪のみ）



ピックアップラウンド 規定4ポーズ

① フロントダブルバイセップス ④ アブドミナル＆サイ② サイドチェスト ③ バックダブルバイセップス

ポージングイメージ：IFBBルールより
※①のフロントダブルバイセップスについては実際は片方の足をななめ前方に流すこと



男子ボディビルの

クォーターターン
＊写真は、クラシックフィジークの

 ポージングトランクス

①フロントポーズ

②サイドポーズ

③バックポーズ

④サイドポーズ

ポージングイメージ：IFBBルールより



予選審査 規定7ポーズ①～④

① フロントダブルバイセップス ② フロントラットスプレッド ③ サイドチェスト ④ バックダブルバイセップス

ポージングイメージ：IFBBルールより
※①のフロントダブルバイセップスについては実際は片方の足をななめ前方に流すこと



予選審査 規定7ポーズ⑤～⑦

⑤ バックラットスプレッド ⑥ サイドトライセップス ⑦ アブドミナル＆サイ

ポージングイメージ：IFBBルールより



男子ボディビル

クラシックボディビル

審査ポイント

・究極の筋肉美

・各部位の筋肉量・ボリューム・密度

・仕上がりのハードさ

・上半身下半身左右のバランス

・ポージングセンス

・フリーポーズでの芸術性・表現力

・コスチュームの着こなし・身だしなみ



ポージング
良い例悪い例



×

○

片足を横に流していない

肘が肩より上がりすぎている



×片足の踵をあげて
後ろに引いていない

後ろに引く足が体の中心気味かつ後方で、
十分な左右の足幅がとれていない

背中が反り気味



×後ろに下げる足は審査員側と
反対の脚でないといけない



女子フィジーク



女子フィジーク

審査方法

コスチューム規定

審査方法

＊ピックアップ…クォーターターン～規定4ポーズ(12名以下は行わない)

＊ラウンド1・予選…クォーターターン～規定4ポーズ(順位付け)

＊ラウンド2・決勝…1人60秒以内のフリーポージング(各自音源を用意)

コスチューム

＊JBBF公認マーク入りの水着

＊色・柄は自由。コスチュームひも部分の石付け可

＜アクセサリー＞ピックアップ・予選でも着用可（ヘアアクセサリーも含む）

イヤリング/ピアス（顎から出ない長さ）・ブレスレット（本数は問わず幅合わせて

2cm以内）・指輪（結婚指輪のみ）・ヘアアクセサリー

※頭髪・体ともにラメ入りのスプレー、ジェル、グリッター、ローション等の使用不可



女子フィジーク クォーターターン

ポージングイメージ：IFBBルールより



ポーズポイント（クォーターターン）

・フロントポーズ…両足を揃え膝を伸ばし踵を付けて立つ。

両腕は自然に体から少し外側に開いて下ろす。

・サイドポーズ1(レフトサイド)…体全体を真横に向け、両膝・足は揃えて立つ。

上半身だけやや正面に向け、両腕は体を挟むように自然に両側に均等に下ろす。

左手はヒップにかぶらないように下ろす。顔は真横を向く。

・バックポーズ…両足を揃え膝を伸ばし踵を付けて立つ。背筋を伸ばし両腕は体から軽く

離し、力を入れすぎないように開く。極端に広背筋や僧帽筋を緊張させない。

・サイドポーズ2(ライトサイド)…体全体を真横に向け、両膝・足は揃えて立つ。

上半身だけやや正面に向け、両腕は体を挟むように自然に均等に下ろす。

右手はヒップにかぶらないように下ろす。顔は真横を向く。



女子フィジーク 規定4ポーズ

① フロントダブルバイセップス ④ サイドトライセップス② サイドチェスト ③ バックダブルバイセップス

ポージングイメージ：IFBBルールより



ポーズポイント（規定４ポーズ）

・フロントダブルバイセップス…片足に重心を置き、もう片足は斜め前に流す。

上体は正面を向け、両腕を曲げ手のひらは開く。

・サイドチェスト…サイドを向き、審査員側の足を伸ばし後方の足は膝を曲げる。

腰のアーチを作りながら両腕は伸ばしたまま、指先をきれいに体の前でクロス。

顔は正面。体の向きは左右どちらでも可！

・バックダブルバイセップス…後ろを向き軸足を軽く曲げ、もう片方の足は

斜め後方に流す。両腕を曲げ手のひらは開く。

・サイドトライセップス…サイドを向き、審査員側の足を伸ばし後方の足は膝

を曲げる。腰のアーチを作りながら背中に両腕を回し腕を組む。審査員側の

腕を伸ばし上腕三頭筋を強調。顔は正面。体の向きは左右どちらでも可！



女子フィジーク

審査ポイント

・各部位それぞれの筋肉の発達度・バランス

・上下左右のバランスが悪いと減点要因

・トータルパッケージでの評価

・脂肪の薄さ

・筋量が多すぎる、男性的なイメージは減点要因 

・規定・プレアクション・フリーポーズの表現力

・コスチュームの着こなしやアクセサリーのコーディネート・身だしなみ  

・フリーポーズでの芸術性

・女性らしさも問われる



×

×

ルール違反ではないが、
肘が肩より上がりすぎていて見映えが良くない

重ねる手が開いていない
(JBBFでは、手のひらを開いて下を向ける)

手を開かず、握りこぶしになっている

悪い例



クラシックフィジーク



クラシックフィジーク

審査方法

コスチューム規定

レベルチェック（クラシックフィジーク選手として相応しいか判断）

ピックアップ・予選ラウンド（※決勝）の初めに全選手バキュームポーズで

レベルチェックを行う

＊ピックアップラウンド（12名以内の場合は行わない）…バキュームポーズ～規定4ポーズ

(ﾌﾛﾝﾄﾀﾞﾌﾞﾙﾊﾞｲｾｯﾌﾟｽ・ｻｲﾄﾞﾁｪｽﾄ・ﾊﾞｯｸﾀﾞﾌﾞﾙﾊﾞｲｾｯﾌﾟｽ・ﾊﾞｷｭｰﾑﾎﾟｰｽﾞ)

＊予選ラウンド（12名順位付）…バキュームポーズ～クォーターターン～規定7ポーズ

(ﾌﾛﾝﾄﾀﾞﾌﾞﾙﾊﾞｲｾｯﾌﾟｽ・ｻｲﾄﾞﾁｪｽﾄ・ﾊﾞｯｸﾀﾞﾌﾞﾙﾊﾞｲｾｯﾌﾟｽ・ｻｲﾄﾞﾄﾗｲｾッﾌﾟｽ・ﾊﾞｷｭｰﾑﾎﾟｰ

ｽﾞ・ｱﾌﾞﾄﾞﾐﾅﾙ&ｻｲ・ｸﾗｼｯｸﾎﾟｰｽﾞ)
*クラシックポーズはマスキュラポーズ以外のフロントスタンディングで自由ポーズ｡規定ポーズにないポーズも推奨されま

せん

＊決勝ラウンド1（6名順位付）…クォーターターン～規定7ポーズ※

※決勝のみの大会の場合はバキュームポーズを最初に行う

＊決勝ラウンド2（6名順位付）…

1人60秒以内のフリーポーズ（各自音源を用意）～ラインナップ

＊コスチューム…JBBF公認ポージングトランクス（縦幅15cm・黒）

ショーツへの装飾は禁止。アクセサリー類禁止（結婚指輪のみ）

決勝ラウンド1の60秒の全員でのフリーポーズ
（ポーズダウン）を削除（2025年より）



ピックアップラウンド 規定4ポーズ 

① フロントダブルバイセップス ② サイドチェスト ③ バックダブルバイセップス ④ バキュームポーズ

ポージングイメージ：IFBBルールより



クォーターターン
①フロントポーズ

②サイドポーズ

③バックポーズ

④サイドポーズ

ポージングイメージ：IFBBルールより



バキュームポーズと
予選・決勝審査 規定7ポーズ①～③

① フロントダブルバイセップス ② サイドチェスト ③ バックダブルバイセップスバキュームポーズ

ポージングイメージ：IFBBルールより



予選・決勝審査 規定7ポーズ ④～⑦

⑤バキュームポーズ ⑥ アブドミナル＆サイ ⑦ クラシックポーズ④ サイドトライセップス

ポージングイメージ：IFBBルールより



クラシックフィジークの特徴的なポーズ

バキュームポーズ

クラシック
ポーズ

アブドミナル&サイと
バキュームポーズ

との違いを確認しましょう

アブドミナル＆サイ *クラシックポーズはマスキュラポーズ以外のフロントスタンディングで
自由ポーズ、規定ポーズに無いポーズも推奨されません



クラシックフィジーク

バキュームポーズ
良い例悪い例

バキュームポーズに
なっていない



クラシック

フィジーク

審査ポイント

・バキュームポーズとクラシックポーズが加わり、ラットスプレットは入らない

・特にバキュームポーズの完成度が重要視される

・男子ボディビル競技の種目として行う

・ウエストが細く、Vシェイプな上半身のシルエットが重要である

・下半身も丸くボリュームのある筋肉が求められる

・各部位それぞれの筋肉の発達度・バランス・脂肪の薄さ

・仕上がりの良さが特に求められる

・ポーズの表現力、フリーポーズでの芸術性

・コスチュームの着こなし・身だしなみ



ミックスドペア



ミックスドペア

審査方法

コスチューム規定

審査方法

＊ピックアップ…クォーターターン～規定4ポーズ(12ペア以下は行わない)

＊予選審査…クォーターターン～規定4ポーズ(順位付け)

＊決勝審査・・・1ペア90秒以内のフリーポージング(各自音源を用意)

コスチューム

＊JBBF公認マーク入りの＜男子＞ポージングパンツ・＜女子＞水着

＊＜女子水着＞色・柄は自由

＜女子アクセサリー＞ピックアップ・予選でも着用可（ヘアアクセサリーも含む）

イヤリング/ピアス（顎から出ない長さ）・ブレスレット（本数は問わず幅合わせて

2cm以内）・指輪（結婚指輪のみ）・ヘアアクセサリー

※頭髪・体ともにラメ入りのスプレー、ジェル、グリッター、ローション等の使用不可



ミックスドペア 規定4ポーズ

① フロントダブルバイセップス ④ サイドトライセップス② サイドチェスト ③ バックダブルバイセップス





車いすボディビル



ピックアップラウンド 規定4ポーズ

① フロントダブルバイセップス ④ アブドミナル＆サイ② サイドチェスト ③ バックダブルバイセップス



予選審査 規定7ポーズ①～④

① フロントダブルバイセップス ② フロントラットスプレッド ③ サイドチェスト ④ バックダブルバイセップス


