
クイックステップ・フィガー集 

             ２０１８年２月再々改訂    編集： 田中 康弘 

 

（略注）ＲＦ：右足、ＬＦ：左足、Ｐｏ：ポジション、Ａｖｄ：アドバンスド、Ｓｙｄ：

シンコペイティッド、Ｃｌｄ：クローズド、Ｏｐｎ：オープン、Ｆｌｗ：フォーラウェイ、

ＰＰ：プロムナドポジジョン、ＣＰＰ：カウンタープロムナードポジション、ＤＣ：中央

斜め、ＤＷ：壁斜め、Ｔｈｒｗ：スローアウェイ、Ⅰｖｄ：インバーティド、ＣＯＤ：チ

ェンジオブダイレクション 

 

★：普通級、  ★★：中級、   ★★★：上級 

 

★★★（１）参考：ビテオＭ７（ヒルトン組） 

  ※ナチュラルスピンターンｔｏヒールプル～ルンバクロス～ターニングロックｔｏＲ

※ 

                     ｃｆ．フィガー（４３） 

 コーナー近くでＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める 

・チュラルスピンターン                ＳＱＱＳＱＱ 

 （㊟オーバーターンしてＬＯＤに背面して終る） 

・ヒールプルｔｏルンバクロス            ＳＱＱＳ 

（㊟Ｓ：右足ヒールプルしてＬＯＤに面す、ＱＱＳ：左足前進からルンバクロスを踊り

で左足後退ピボットしてＤＣに面して終る） 

・ナチュラルスピンターン５～６歩          ＳＳ 

 （㊟Ｓ：右回転継続してＬＯＤに右足前進、Ｓ：左足横少し後ろにしてＤＣに背面） 

・ターニングロックｔｏＲ              ＱＱＱＱ 

（㊟右足後退から始め、新ＬＯＤのＤＣに沿ってＰＰで終る） 

・ジグザクｔｏＬエンドＰＰ             Ｓ＆Ｓ＆Ｓ 

 （㊟ＰＰで右足前進から左方にジグザグを踊る） 

・クイックオープンリバース             ＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：ＤＣに左足前進） 

・ＲＦホップ＆ＳｙｄシャッセｔｏＬエンドＰＰ    Ｓ＆，Ｑ＆ＱＱＱ 

 （㊟Ｓ＆：ＤＣに右足後退してホップして壁に面す、Ｑ＆ＱＱＱ：左足から左方に２回

シャッセして終りＰＰになる左足前進） 

・ホップターンｔｏＲ                Ｓ＆，Ｓ＆，ＳＳ 

 （㊟Ｓ＆，Ｓ＆：右足ホップと左足ホップをしながら右に回転、Ｓ：右足横、Ｓ：右足

体重のまま左足右足に揃えて新ＬＯＤのＤＣに面す） 

→㊟上記ナチュラルスピンターンをクイックカウントで踊るとスピード感が出るが、通

常のカウント（ＳＱＱＳＳＳ）で踊ることもできる 

 

★★★（２）参考：ＪＢＤＦサマーセミナー'０９Ｎｏ３発展型 

 ※Ｓｙｄバックロック～ランニングフィニッシュ～カーブドフェザー～オープンインピ

タス※ 

 ※オープンインピタス～オープンナチュラル～アウトサイドチェンジｔｏＰＰ※ 

 コーナー近くでＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルターン１～４歩             ＳＱＱＳ 

・Ｓｙｄバックロック                Ｑ＆ＱＱＱ 

 （㊟ＬＯＤに背面してバックロックを２回） 

・ランニングフィニッシュ              ＳＱＱ 

 （㊟新ＬＯＤのＤＷへ向う）  

・カーブドフェザー                 ＳＱＱ 



・オープンインピタス                ＳＳＳ 

・オープンナチュラル                ＳＱＱ 

・アウトサイドチェンジｔｏＰＰ           ＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：左足後退しつつボディ少し左に回しＬＯＤに沿って進行） 

・オープンナチュラル                ＳＱＱ 

・レフトサイドランｔｏＰＰ             ＳＱＱＱＱＱＱＳ 

 （㊟ＤＷに左足後退からヘッド右にしてレフトサイドランを踊りＤＣに沿ってＰＰで終

る、ジェフリーハーン教ｐ１９８参） 

 

★★★（３）参考：ＪＢＤＦサマーセミナー'０９Ｎｏ４発展型、ジェフリーハーン教ｐ４

４ 

  ※クローズドウイング～テレスピン～ハイオーバースエー～ナチュラルバレルロール

～ターニングロックｔｏＲ※ 

 ※ダブルサイドクロス～ウイーブｔｏＣＰＰｔｏＦｌｗリバース＆スリップピボット※ 

                 ｃｆ．フィガー（２８）、（３１） 

 ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルスピンターン              ＳＱＱ，ＳＳＳ 

 （㊟アンダーターンしてＬＯＤに面して終る） 

・プログレッシブシャッセ              ＳＱＱＳ 

 （㊟ＤＣに沿って左方にシャッセ） 

・クローズドウイング                ＳＱＱ 

（㊟Ｓ：ＤＣに右足ＯＰ前進） 

・テレスピン                    ＳＱＱ＆ＱＱ 

（㊟Ｓ：女子左ＯＰに左足前進、Ｑ：ボディ左に回しながら右足横少し後ろに置きテレ

マーク、Ｑ：左足体重掛けずにボディ絞って横にポイント、＆：セイムフッラランジライ

ンでボディ左に回しながら左足トーからヒールに、Ｑ：左足でライズしながら女子と正対、

Ｑ：ボディ左に回しながら右足横少し後ろに、女子Ｓ：右足後退、Ｑ：ボディ左に回しな

がら左足右足に揃えてヒールターン、Ｑ：右ＳＬで右足前進、＆：セイムフットランジラ

インで左足小さく前進、Ｑ：ボディ左に回し右足横少し後ろに置き男子と正対、Ｑ：左足

前進） 

・ハイオーバースエー                ＳＳＳ 

・ナチュラルバレルロール              ＳＳ 

 （㊟Ｓ：スエー左に切り替えながらボディ右に回して右足逆ＤＷに前進、Ｓ：ボディ右

回転継続しながらスエー右に切り替えて左足横少し後ろにしてＬＯＤに背面、アライメン

トによってはもう一度繰り返してもよい） 

・ターニングロックｔｏＲ              ＱＱＱＱ 

 （㊟ＬＯＤに右足後退から始めＤＣに沿ってＰＰで終る） 

・ダブルサイドクロス                ＳＱＱＱＱ 

 （㊟Ｓ：ＤＣに向けＰＰで右足前進、ＱＱＱ：ＣｌｄＰｏに戻り通常の前進ロックアク

ション、最後Ｑ：スエー右にして右足トゥターンインして左足の後にアクロス前進） 

・ウイーブｔｏＣＰＰ 

ｔｏＦｌｗリバース＆スリップピボット       ＳＳＱＱ，Ｓ＆ＱＱ 

 （㊟前半ＳＳ：ＤＣに左右と２歩前進、Ｑ：左足前進しながらＤＣに面してＣＰＰの準

備、Ｑ：ＣＰＰでＬＯＤに沿って右足横に、後半Ｓ：ＣＰＰで左足アクロス前進、＆：ス

エー左に切り替えて右足横にしてＦｌｗＰｏ、ＱＱ：Ｆｌｗで左足後退からスリップピボ

ット、ジェフリーハーン教ｐ４４参） 

 

★★★（４）参考：ビテオ（ヒルトン組） 

  ※スキャターシャッセｔｏＲ～トラベリングウッドペッカー～レフトサイドラン※ 

 ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める 



・ナチュラルターン１～３歩             ＳＱＱ 

 （㊟最後Ｓ：左足後退ピボットして中央に面して終る） 

・スキャターシャッセｔｏＲ             Ｓ＆,Ｓ＆Ｓ＆Ｑ＆Ｑ＆Ｓ 

 （㊟バウンズアクションを用いる、最初Ｓ＆：左足でホップして中央に面す、Ｓ：ＬＯ

Ｄに沿って右足横に、＆：左足右足に略閉じる、以下繰り返し、最後Ｓ：ＬＯＤに沿って

スエー左で大きく右足横に、ジェフリーハーン教ｐ１８２参） 

・トラベリングウッドペッカー            ＱＱＳ，ＱＱＳ 

 （㊟、Ｑ：左足でポップしてスエー戻して右足右方にフリック、Ｑ：左足でポップして

スエー少し左にして右足左足の後ろにフリック、Ｓ：ＬＯＤに沿ってスエー左で大きく右

足横に、ＱＱＳ：上記をもう一度繰り返す） 

・レフトサイドラン３～７歩             ＳＱＱＱＱ 

 （㊟Ｓ：右ＳＬでＤＷに左足ＯＰ後退、Ｑ：ボディ右に回して右足横に、Ｑ：女子の左

ＯＰに左足前進、Ｑ：女子の両足の間に右足前進してボディ右に回しＰＰの準備、Ｑ：Ｄ

Ｃに沿って左足横にしてＰＰで終る） 

 →㊟上記スキャターシャッセｔｏＲに代えて単にシャッセｔｏＲを踊ることもできる、

また、トラベリングウッドペッカーからは上記レフトサイドランに継続させる代わりに、

通常のウッドペッカータップス、トウィンクル（ムアーＰＶ１２）、ランニングフィニッ

シュ、ペンジュラムスイング、ＣＯＤ、右足横にヘジテイト（ＳＳ）しつつボディ右に回

しでＤＣに面してクイックオープンリバースなどに続けたり、レフトウィスクからオープ

ンインピタスに続けることもできる 

 

★★★（５）参考：ジェフリーハーン教ｐ１９０、ｐ２０２、ｐ１８６ 

 ※ライジングヒールプル～スキャターシャッセｔｏホバー※ 

※バックチェックスｔｏオーバースエー※ 

                 ｃｆ．フィガー（６）、（１４）（８７） 

 ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルターンウィズライジングヒールプル    ＳＱＱ，ＳＳＳＳ 

 （㊟ＳＱＱ：ナチュラルターン１～３歩でＬＯＤに背面して終る、Ｓ：ボディ右に回し

ながら右足ヒールプル、Ｓ：右足小さく横にしてＤＣに面す、ＳＳ：右足ボールでライズ

しながら右回転継続してスエー左で右サイド緊張させてＣｌｄＰｏでＤＣに面す） 

・スキャターシャッセｔｏホバー                  Ｑ＆ＱＱＱ 

 （㊟Ｑ＆Ｑ：ＣｌｄＰｏでスエー左に保ち左方にシャッセ、Ｑ：右足横にしてスエーを

右に切り替える、Ｑ：スエー戻して左足前進、なおＱ＆Ｑの後にＱＱと２カウントで踊る

代わりにＳＳ,またはＳＱＱと３カウントで踊ってもよい、ジェフリーハーン教ｐ１９０

参） 

・ティプシィーｔｏＬ                ＳＱ＆Ｑ 

 （㊟Ｓ：ＣｌｄＰｏで右足前進、Ｑ＆Ｑ：少し右に回転しながら踊りスエー左にしてＤ

Ｃに背面して終る） 

 

・バックチェックスｔｏオーバースエー            Ｓ＆Ｓ＆Ｓ＆，ＳＳ 

（㊟Ｓ：右足トゥターンインしてＣＢＭＰ後退、＆：右足で少しスプリングして左足小

さく横に、Ｓ＆：上記を繰り返す、ＳＳ：左足体重のまま逆ＤＷに面してオーバースエー、

ジェフリーハーン教ｐ２０２参） 

・ペンジュラムポイント               ＳＳＱＱＱＱ 

 （㊟ＳＳ：スローカウントでペンュラムポイント、ＱＱＱＱ：ＰＰになりクイックカウ

ントでペンュラムポイント） 

・ペッパーポット                  Ｓ＆，Ｑ＆ＱＱＱＳ 

 

★★★（６）参考：ムアーＰＶ２５ 

  ※ナチュラルスピンターンｔｏＰＰ～Ｓｙｄプロムナードラン～バックチェックスｔ



ｏダブルオーバースエー※ 

  ※ペンジュラムポイント～ティプシーポイント～クロスシャッセｔｏＰＰ～スキップ

ロック※               ｃｆ．フィガー（５）、（３５） 

 ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルスピンターンｔｏＰＰ          ＳＱＱ，ＳＱＱ 

・Ｓｙｄプロムナードラン              Ｓ＆Ｓ 

 （㊟Ｓ：ＰＰで右足前進、＆：少しライズして左足右足に略閉じる、Ｓ：ＰＰで再び右

足前進） 

・バックチェックスｔｏダブルオーバースエー     ＆Ｓ，＆Ｓ＆Ｓ 

 （㊟＆：左スエーで左足横少し前に、Ｓ：スエー右に切り替え右足ＣＢＭＰ後退、＆：

左スエーで少しホップして左足横に、Ｓ：スエー右に切り替えてオーバースエー、＆Ｓ：

上記をもう一度繰り返す） 

・ペンジュラムポイント               ＱＱＱＱ 

 （㊟ＰＰで行う） 

・ティプシーポイント                Ｓ＆Ｓ 

 （㊟Ｓ：ＰＰで右足前進して少しホップ、＆：左足着地、Ｓ：スエー左にして右足左足

の後ろにポイント） 

・クロスシャッセｔｏＰＰ              ＱＱＳ 

 （㊟Ｑ：右足逆ＬＯＤに沿って横に、Ｑ：左足右足に揃える、Ｓ：ＬＯＤに沿ってＰＰ

で右足前進） 

・スキップロック                  ＆ＱＱＱＱＳ 

（㊟＆：女子を正対させながらＬＯＤに沿い左足ライズしながら小さく横に、Ｑ：右足

左足に閉じてロアー、Ｑ：左足横少し前に前進、Ｑ：右足左足の後ろに交差、Ｑ：左足前

進、Ｓ：右足ＯＰ前進） 

→㊟上記クロスシャッセｔｏＰＰの最終歩（Ｓ）がスキップロックの１歩目を兼用 

 

★★（７）参考：ラインフィガーＤＶＤ（アナルス・カチューシャ組） 

  ※オープンテレマーク～ナチュラルＦｌｗ～リバースピボット＆オーバースピン※ 

 ＤＣに面してＣｌｄＰｏで始める 

・オープンテレマーク                ＳＱＱ 

・Ｆｌｗナチュラルターン１～３歩          ＳＱＱ 

・Ｆｌｗｔｏスリップピボット 

＆ＬＦフォワードピボット            Ｓ＆，Ｓ 

 （㊟Ｓ：Ｆｌｗで左足後退、＆：ボディ左に回しながら右足後退してスリップピボット

してＤＣに面す、Ｓ：ボディ左回転継続しながらＤＣに左足前進してＬＯＤに背面して終

る） 

・バックチェック＆シャッセｔｏＬ     ＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：スエー右にしてＤＣに右足ＣＢＭＰ後退、ＱＱ：スエー戻しＬＯＤに沿って左

右とシャッセ） 

・コントラチェック                 Ｓ 

 →㊟上記バックチェクは２回繰り返す（Ｓ＆Ｓ）こともできる 

 

★★★（８）参考：ジェフリーハーン教ｐ１９６、毛塚ザダンシングｐ６１～ｐ６３ 

  ※ロケット～ホップ＆スライド※ 

  ※ホップターンｔｏＲ＆チェンジオブダイレクション～コントラチェック～Ｓｙｄバ

ックラン※ 

 ＬＯＤに沿いＰＰで始める 

・ロケット                     Ｓ＆Ｑ＆Ｑ，ＱＱＱＱ 

 （㊟前半Ｓ＆Ｑ＆Ｑ：ＰＰ右足前進からのペパーポット、後半ＱＱ：ＰＰで右左と２歩

ラン、８歩目Ｑ：右足を左足にクローズすると同時に左足を前にスイングする、９歩目：



左足前進すると同時に右足後方にスイング、ジェフリーハーン教ｐ１９６参） 

・ロケット                     Ｓ＆Ｑ＆Ｑ，ＱＱＱＱ 

・ホップ＆スライド                 Ｓ＆Ｓ 

 （㊟Ｓ＆：右足でホップして女子と正対、Ｓ：左足横にして左方にスライド） 

・ペンジュラムスイングの変形            ＱＱＱＱ，ＱＱＱＱ 

 （㊟ＱＱ：右足でホップ２回、ＱＱ：左足でホップ２回、ＱＱ：右足でホップ２回、Ｑ

Ｑ：左足でホップ２回、ＱＱＱＱ：右足と左足交互にペンデュラム４回） 

・ペンジュラムポイント               ＱＱＱＱ 

・ホップターンｔｏＲ 

  ＆チェンジオブダイレクション          Ｓ＆，Ｓ＆，ＳＳ 

 （㊟Ｓ＆Ｓ＆：右足左足と２歩ホップして右回転しＤＣに面す、Ｓ：右ＳＬで右足斜め

に前進し新ＬＯＤのＤＷに面す、Ｓ：左足体重移さず新ＬＯＤのＤＣ面す） 

・コントラチェック＆ナチュラルピボット       ＳＱＱ 

 （㊟終り新ＬＯＤのＤＣに背面） 

・ルドルフフォーラウェイ              ＳＱＱ 

・Ｓｙｄバックラン 

＆アウトサイドチェンジｔｏＬ          Ｓ＆Ｓ，ＱＱＳ 

 →㊟上記の各ロケットには４クイックランを継続させることもできる 

 

★★（９）参考：アレックスムアーＰＶ１２、ジェフリーハーン教ｐ１２２ 

  ※６クイックトゥインクル～フォワードロック～Ｆｌｗリバース※ 

※レフトサイド＆ライトサイドフォワードスイーブル～フィッシュテイル※ 

                ｃｆ．フィガー（４７）、（７３） 

 ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルターンウィズヘジテーション        ＳＱＱ，ＳＳＳ 

（㊟終り中央に面す） 

・６クイックトゥインクル              ＱＱＱＱＱＱ 

 （㊟１歩目Ｑ：左足逆ＬＯＤ横少し前に前進、２歩目Ｑ：右足左足に揃える、３歩目Ｑ：

左足ＯＰでＤＷ後退、４歩目Ｑ：右回転して右足左足に揃えＤＣに向く、５６歩目ＱＱ：

フォワードロック、ムアーＰＶ１２） 

・フォワードロック                 ＱＱ 

 （㊟ＱＱ：ＤＣに左足前進からのロック） 

・Ｆｌｗリバース＆スリップピボット            ＳＳＱＱ 

・レフトサイドフォワードスイーブル                ＳＳ 

 （㊟Ｓ：左足女子左ＯＰ前進、Ｓ：左回転スイーブルして右足横にポイント） 

・ライトサイドフォワードスイーブル               ＳＳ 

 （㊟Ｓ：右足女子右ＯＰ前進、Ｓ：右回転スイーブルして左足横にポイント） 

・レフトサイドフォワードスイーブル                ＳＳ 

・フィッシュテイル                        ＳＱＱＱＱＳ 

 →㊟上記のフィッシュテイルの代わりに単純にフォワードロックで終ることもできる 

 

★★（１０）参考：毛塚ザダンシングｐ５７～ｐ６１ 

  ※オープンナチュラル～アウトサイドチェンジエンドｉｎＰＰ～ウイーブエンドｉｎ

ＰＰ※                  ｃｆ．フィガー（２０）、（６１） 

 ＬＯＤに沿ってＰＰで始める 

・オープンナチュラル                ＳＱＱ 

・アウトサイドチェンジｔｏＰＰ              ＳＱＱ 

・ウイーブエンドｉｎＰＰ               ＳＱＱ，ＳＱＱ 

・オープンナチュラル                ＳＱＱ 

・アウトサイドチェンジｔｏＰＰ              ＳＱＱ 



・ウイーブエンドｉｎＰＰ               ＳＱＱ，ＳＱＱ 

 （㊟ＤＷに沿ってＰＰで終る） 

・ホップターンｔｏＬ                Ｓ＆，Ｓ＆ 

 （㊟Ｓ＆：右足でホップしてＬＯＤに面し女子と正対，Ｓ＆：左足でホップして新ＬＯ

ＤにＤＷに面す） 

・ＣＯＤ                      ＳＳ 

 （㊟Ｓ：ボディ左に回しながらＤＷに右足横にして新ＬＯＤのＤＣに面す、Ｓ：右足体

重のままヘジテイト） 

・シャッセｔｏＲ                  ＳＱＱＳ 

 （㊟Ｓ：ＤＣに左足前進、ＱＱＳ：ＤＣに沿って右方にシャッセ） 

 

（１１）繰り返しの妙味 

   ※同じパターンのフィガーを繰り返すことでクイックらしさを表現※ 

（ａ） 

・オープンナチュラル                ＳＱＱ 

・ランニングフィニッシュ              ＳＱＱ 

・オープンナチュラル                ＳＱＱ 

・ランニングフィニッシュ              ＳＱＱ 

 

（ｂ） 

・ナチュラルターン１～３歩             ＳＱＱ 

・プルステップｔｏルンバクロス           ＳＳＱＱ 

・プルステップｔｏルンバクロス           ＳＳＱＱ 

 →プルステップを踊る代わりにナチュラルピボットターンからルンバクロスを踊ること

もできる 

 

（ｃ） 

・オープンナチュラル                ＳＱＱ 

・オープンインピタス                ＳＱＱ 

・オープンナチュラル                ＳＱＱ 

・オープンインピタス                ＳＱＱ 

 

(ｄ) 

・オープンナチュラル                ＳＱＱ 

・ナチュラルテレマークｔｏＰＰ           ＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：ボディ右に回しながら左足後退、Ｑ：右足女子の間、Ｑ：左足横でＰＰ） 

・オープンナチュラル                ＳＱＱ 

・ナチュラルテレマークｔｏＰＰ           ＳＱＱ 

 

(ｅ)参考：ムアーＰＶ５５ 

・ＰＰｔｏＣＰＰラン                ＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：右足ＰＰ前進しボディ右に回転、Ｑ：女子が両足の間に前進するようにボディ

右回転継続しながら左足横に、Ｑ：ＣＰＰで右足横に） 

・ＣＰＰｔｏＰＰラン                ＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：ＣＰＰで左足前進、Ｑ：ボディ右に回しながら右足女子の間に前進、Ｑ：ＰＰ

で左足横に） 

・ＰＰｔｏＣＰＰラン                ＳＱＱ 

・ＣＰＰｔｏＰＰラン                ＳＱＱ 

 

（ｆ）参考：Ｕチューブ動画（ミルコ組）、毛塚ザダンシングｐ８０ 



 ＤＣに面しＣｌｄＰｏで左足前進から始める 

・ランニングクイックオープンリバース 

ｔｏフェザーフィニッシュ            ＳＱＱＳＱＱ 

（㊟全てバウンズアクションを用いる、５６歩目：フェザーフィニッシュしてＤＷに面

して終る） 

→㊟全てクイックカウントで踊ってもよく、その場合はさらにスピード感が増す 

 

（ｇ） 

・ＰＰステップホップ                Ｓ＆，Ｓ＆ 

 （㊟Ｓ＆：ＰＰで右足前進してホップ、Ｓ＆：ＰＰで左足前進してホップ） 

・プロムナード４クイックラン            ＱＱＱＱ 

 （㊟ＰＰで４歩前進ラン） 

・ＰＰステップホップ                Ｓ＆Ｓ＆ 

・プロムナード４クイックラン            ＱＱＱＱ 

 →㊟ＰＰでなくＣｌｄＰｏで踊ることもできる、またロケット（ジェフリーハーン教ｐ

１９６参）を踊ることもできる 

 

（ｈ） 

・ナチュラルターン１～３歩             ＳＱＱ 

・ナチュラルピボットｔｏヘアピンラン        ＳＳＱＱ 

・ナチュラルピボットｔｏヘアピンラン        ＳＳＱＱ 

 →後続：バックロック、オープンインピタスなど 

 

（ｉ） 

・オープンナチュラル                ＳＱＱ 

・アウトサイドチェンジエンドｉｎＰＰ        ＳＱＱ 

・オープンナチュラル                ＳＱＱ 

・アウトサイドチェンジエンドｉｎＰＰ        ＳＱＱ 

 

（ｊ）参考：ガイハワード教ｐ５９，ｐ６６ 

・ランニングライトターン１～８歩          ＳＱＱＳＳＱＱＳ 

 （㊟最後Ｓ：左足後退） 

・ヒールプルｔｏルンバクロス            Ｓ，ＱＱＳ 

 （㊟最初Ｓ：右足後退プルステップ、ＱＱＳ：左足前進してルンバクロス） 

・ランニングライトターン５～８歩          ＳＱＱＳ 

・ヒールプルｔｏルンバクロス            Ｓ，ＱＱＳ 

 →㊟後続にはカーブドフェザーやティプルシャッセｔｏＲなどを踊ることができる 

 

（ｋ）参考：ユーチューブ動画 

・ＰＰラン＆シャッセ                １２３４＆，５６７＆８ 

 （㊟全てクイックカウントで踊る、１２３：右左右と３歩ＰＰラン、４＆：左右と２歩

でシャッセ、５６：左右と２歩ＰＰラン、７＆：左右と２歩でシャッセ、８：左足ＰＰ前

進） 

・ＰＰラン＆シャッセ                １２３４＆，５６７＆８ 

 （㊟上記を繰り返す） 

 

（ｌ）参考：ジェフリーハーン教ｐ１２２ 

・クロスシャッセ                  ＳＱＱ 

・ライトサイドフォワードスイーブル                ＳＳ 

 （㊟Ｓ：女子の右ＯＰに右足前進、Ｓ：右足体重のままボディ右に回し左足小さく右足



の横にポイント） 

・レフトサイドフォワードスイーブル                ＳＳ 

 （㊟Ｓ：女子の左ＯＰに左足前進、Ｓ：左足体重のままボディ左に回し右足小さく左足

の横にポイント） 

・ライトサイドフォワードスイーブル                ＳＳ 

・レフトサイドフォワードスイーブル                ＳＳ 

 →㊟後続にはフッシュテイルやオープンランニングフィニッシュ（ムアーＰＶ３９）な

どを踊ることができる 

 

（ｍ） 

リバースピボット（又はヒールピボット）やダブルリバーススピンを踊って始める 

・クロスシャッセｔｏＲ               ＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：女子の左ＯＰに左足前進、Ｑ：ボディ左に回しながら右足横に、Ｑ：左足右足

に閉じる） 

・クロスシャッセｔｏＬ               ＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：女子の右ＯＰに右足前進、Ｑ：ボディ右に回しながら左足横に、Ｑ：右足左足

に閉じる） 

・クロスシャッセｔｏＲ               ＳＱＱ 

・クロスシャッセｔｏＬ               ＳＱＱ 

 →㊟後続にはクロススイープルやダブルリバーススピン、女子の左ＯＰに左足前進（Ｓ）

後にチェックバックしてアウトサイドチェンジ（ＱＱＳ）などを踊ることができる 

 

（ｎ）参考：ダンスビュー’１２／０４ 

・ナチュラルターン１～３歩             ＳＱＱ 

・ヒールプルｔｏカーブドフェザー          ＳＳＱＱ 

・ヒールプルｔｏカーブドフェザー          ＳＳＱＱ 

・ターニングロックｔｏＲ              ＳＱＱＱＱ 

 （㊟左足ＬＯＤに後退（Ｓ）して始める） 

 →㊟上記のターニングロックｔｏＲに代えてオープンインピタスを踊ることもできる 

 

（ｏ）参考：ジェフリーハーン教ｐ１９８ 

・オープンナチュラルフロムＰＰ           ＳＱＱ 

・レフトサイドラン                 ＳＱＱＱＱＱＱ 

・オープンナチュラル                ＳＱＱ 

・レフトサイドラン                 ＳＱＱＱＱＱＱ 

 →㊟レフトサイドランは４、５歩目を省いて踊ることもできる 

 

（ｐ） 

・ダブルリバーススピン               ＳＳＱＱ 

・ダブルリバーススピン               ＳＳＱＱ 

・オープンテレマーク                ＳＱＱ 

 

（ｑ）参考：ジェフリーハーン教ｐ３２ 

・オープンテレマーク                ＳＱＱ 

・ランニングフェザフロムＰＰ            Ｓ＆ＱＱ 

・ランニングフェザフロムＰＰ            Ｓ＆ＱＱ 

→㊟後続にはカーブドフェザーやオープンナチュラルターン、ホップターンｔｏＲ（Ｓ

＆Ｓ＆）からスキャターシャッセｔｏＲなどを踊ることができる 

 

（ｒ）参考：ジェフリーハーン教ｐ１９２ 



・オープンテレマーク                ＳＱＱ 

・ランニングフィッシュテイルフロムＰＰ       Ｓ＆Ｓ＆ＱＱ 

・ランニングフィッシュテイルフロムＰＰ       Ｓ＆Ｓ＆ＱＱ 

 →㊟後続には上記（ｑ）と同様なフィガーに継続できる 

 

（ｓ） 

・カウンタＦｌｗフロムＰＰ             Ｓ＆ＱＱ 

 （㊟Ｓ：ＰＰで右足前進、＆：女子と正対して左足横に、Ｑ：カウンタＣＰＰで右足左

足の後に交差、Ｑ：ＰＰで左足前進、女子Ｓ：ＰＰで左足前進、＆：ボディ少し左に回し

て男子と正対して右足横に、Ｑ：カウンタＣＰＰで左足右足の後ろに交差、Ｑ：ボディ右

に回してＰＰで右足前進） 

・カウンタＦｌｗフロムＰＰ             Ｓ＆ＱＱ 

 

（ｔ） 

・ナチュラルスピンターン              ＳＱＱ，ＳＳＳ 

・ターニングロックｔｏＲｔｏピボット        ＱＱＳＳ 

 （㊟左スエーでロック、ジェフリーハーン教ｐ８８参） 

・ターニングロックｔｏＲ              ＱＱＳＳ 

 （㊟右スエーでロック） 

 

（ｕ） 

・Ｓｙｄプロムナードラン              Ｓ＆Ｓ 

 （㊟ＰＰで右足前進から始める） 

・オープンナチュラルターン             ＱＱＳ 

・レフトサイドラン                 ＱＱＱＱ 

（㊟ジェフリーハーン教ｐ１９８記載の４、５歩を省略） 

・プロムナードラン                 Ｓ＆Ｓ 

・オープンナチュラルターン             ＱＱＳ 

・レフトサイドラン                 ＱＱＱＱ 

 

（ｖ） 

・ナチュラルターン１～３歩             ＳＱＱ 

・バックロック                   ＳＱＱ 

・ランニングフィニッシュｔｏヘアピンラン          ＳＱＱ，ＳＳＱＱ 

・バックロック                   ＳＱＱ 

・ランニングフィニッシュｔｏヘアピンラン          ＳＱＱ，ＳＳＱＱ 

 

（ｗ）後述のフィガー（８９）参 

・ＲＦホップターンｔｏツイスト           Ｓ＆Ｓ＆ＱＱＳ 

・ＲＦホップターンｔｏツイスト           Ｓ＆Ｓ＆ＱＱＳ 

 

（ｘ）後述のフィガー（９０）参 

・ナチュラルロンデターン              ＳＱＱＳＱＱ 

・ナチュラルロンデターン              ＳＱＱＳＱＱ 

 

★★（１２）参考：ジェフリーハーン教ｐ１２２～Ｐ１２５ 

  ※ホバーコルテ～アウトサイドスイーブル～ダブルオーバースエー※ 

  ＤＣに向けてＰＰで始める 

・クイックオープンリバース             ＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：ＰＰで左足前進） 



・ホバーコルテ                   ＳＳＳ 

・ジグザグｔｏＲ                  Ｓ＆ＱＱ 

 （㊟Ｓ：女子右ＯＰになるように左足ＣＢＭＰ後退、＆：ボディ右に回しながら右足左

足に略閉じる、Ｑ：左足ＯＰ前進、Ｑ：ボディ左に回しながら右足左足に略閉じる） 

・アウトサイドスイーブル              Ｓ 

 （㊟Ｓ：左足ＣＢＭＰ後退して女子アウトサイドスイーブルにリード） 

・ダブルオーバースエー               Ｓ＆Ｓ＆Ｓ 

 （㊟最初Ｓ：右足ＰＰで前進、＆：右足少しホップしてボディ右に回し左足右足に閉じ

て女子と正対してスエー左に、Ｓ：スエー右に切り替えてオーバースエー、＆：左足でホ

ップしながら右足左足の後ろに少しフリックしてスエー少し左に、Ｓ：左足着地してスエ

ー右に切り替え右足横に伸ばしてオーバースエー） 

・リカバーｔｏＰＰ                 ＳＳ 

 （㊟Ｓ：右足体重移してＰＰ、Ｓ：ＰＰで左足前進） 

・オープンナチュラルターン             ＳＱＱ 

 

★★★（１３）参考：ジェフリーハーン教ｐ１９２、ＤＶＤ（アナルス組） 

  ※ランニングフィッシュテイル～ウイップラッシュ～ツイスト～ペンジュラムポイン

ト※ 

                        ｃｆ．フィガー（４３） 

 ＤＷに沿ってＰＰで始める 

・ランニングフィッシュテイル                     Ｓ＆Ｓ＆ＱＱ 

 （㊟Ｓ：ＰＰで右足ＯＰ前進、＆：左足前進しながら少し右スエーで女子をスクエアに

リード、Ｓ＆：フィッシュテイル、ＱＱ：ＰＰに戻る、ジェフリーハーン教ｐ１９２参） 

・ランニングフィッシュテイル                     Ｓ＆Ｓ＆ＱＱ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・ウイップラッシュ                 ＳＳ 

 （㊟Ｓ：ＰＰで右足前進して女子を正対させる、Ｓ：右足でバウンズアクション） 

・ツイストｔｏＲ                  ＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：ボディ右に回しながら左足体重移し右足後方にロンデアクション、Ｑ：右足左

足の後ろに交差、Ｑ：左足右足に閉じる、女子Ｓ：ボディ右に回しながら右足体重乗せる、

Ｑ：ボディ右に回しながら左足横に、Ｑ：右足左足に閉じる） 

・ペンジュラムポイント               ＆Ｓ，＆Ｓ 

 （㊟＆：左足でホップして右足左足に閉じる、Ｓ：右足で着地して左足横にポイント、

＆：右足でホップして左足右足に閉じる、Ｓ：左足で着地して右足横にポイント） 

・フォワードロックＲＦ＆ＬＦ            ＱＱＳ，ＱＱＳ 

 （㊟前半ＱＱＳ：右スエーで右足前進からのロック、後半ＱＱＳ：左スエーで左足前進

からのロック） 

 

★★★（１４）参考：ジェフリーハーン教ｐ１９０、ｐ１９４ 

  ※ランニングフィニッシュ～ルンバクロス～ライジングヒールプル～スキャターシャ

ッセｔｏホバー～ダブルサイドクロス※ 

  ※クイックオープンリバース～タンブルターン※ 

                ｃｆ．フィガー（５）、（１５） 

 コーナー近くＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルターン１～３歩             ＳＱＱ 

・バックロック                   ＳＱＱ 

・ランニングフィニッシュ              ＳＱＱ 

（㊟Ｓ：右足後退、Ｑ：女子右ＯＰで左足後退、Ｑ：右足横少し前に置き右膝十分に緩

めてＬＯＤに面す） 

・ルンバクロス                   ＱＱＳ 



 （㊟Ｑ：ＬＯＤに左足大きく前進、Ｑ：右足左足の後に交差、Ｓ：左足後退ピボットし

てＬＯＤに背面して終る） 

・ライジングヒールプル               ＳＳＳＳ 

 （㊟Ｓ：ボディ右に回しながら右足ヒールプル、Ｓ：右足小さく横にして新ＬＯＤのＤ

Ｃに面す、ＳＳ：右足ボールでライズしながら右回転継続してスエー左で右サイド緊張さ

せて新ＬＯＤのＤＣに沿ってＰＰ、詳細は前述フィガー（５）参） 

・スキャターシャッセｔｏホバー           Ｑ＆ＱＱＱ 

 （㊟詳細は前述フィガー（５）参照） 

・ダブルサイドクロス                ＳＱＱＱＱ 

 （㊟Ｓ：ＣｌｄＰｏで右足前進、ＱＱＱ：通常の前進ロックアクション、最後Ｑ：スエ

ー右に切り替えて右足左足の後にアクロス前進） 

・クイックオープンリバース             ＳＱＱ 

・タンブルターン                  ＳＱ＆Ｑ 

 （㊟Ｓ：右足ＬＯＤに後退、Ｑ：左足ＤＷに前進、＆：女子右ＯＰに小さく右足前進し

てＬＯＤに面して終る、Ｑ：小さく左足前進ピボット（トゥターンイン）してＬＯＤに背

面して終る） 

・プログレッシブシャッセ              ＳＱＱ 

 

★★★（１５）参考：ムアーＰＶ５０、ジェフリーハーン教ｐ６４ 

 ※ナチュラルターン１～５歩～フォワードロック２～４歩～クイックオープンリバ

ース※ 

※ハイオーバースエー～クイックスピン＆ヘジテーション※ 

                ｃｆ．フィガー（１４）、（１７）、（８１） 

 

 ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める  

・ナチュラルターン１～５歩             ＳＱＱＳＳ 

 （㊟ＤＣに面して終る） 

・フォワードロック２～４歩             ＱＱＳ 

 （㊟左足から前進ロック） 

・クイックオープンリバース             ＳＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：ＤＣに右足前進、ＳＱＱ：ＤＣに左足前進からクイックオープンリバース）             

・タンブルターン                  ＳＱ＆Ｑ 

 （㊟詳細は前述のフィガー（１４）参） 

・ハイオーバースエー                ＳＳＳ 

・クイックスピン＆ヘジテーシヨン          ＱＱＳＳ 

 （㊟Ｑ：ロール伴いボディ鋭く右に回して女子を対向させながら女子両足の間に右足前

進して逆ＤＷに面す、Ｑ：右回転継続し左足横して略壁に背面、Ｓ：右回転継続しながら

右足ヒールプルして略ＤＷに面す、Ｓ：右足体重のままスエー左にしてヘジテイト、ムア

ーＰＶ５０参） 

・トラベリングコントラチェックｔｏＰＰ       ＳＱＱＳ 

 

★★★（１６）参考：Ｕチューブ動画 

  ※コントラチェック～ロンデ＆ホップ～ペンジュラムポイント※ 

 ＤＣに面してＣｌｄＰｏで始める 

・ダブルリバーススピン               ＳＳＱＱ 

・ダブルリバーススピン               ＳＱ＆Ｑ 

 （㊟クイックカウントで踊る） 

・コントラチェック                 ＳＳ 

 （㊟Ｓ：左足ＣＢＭＰ前進してコントラチェック、Ｓ：このポーズを保つ） 

・ナチュラルピボット                ＳＱＱ 



 （㊟Ｓ：ボディ右に回しながら左足体重戻す、ＱＱ：右左と右回転スピン） 

・ロンデ＆ホップ                  ＱＱＱＱ，ＱＱＱＱ 

 （㊟前半最初Ｑ：右足でポップすると同時に左足を身体の前方に向けてロンデ、ＱＱＱ：

左足を身体の横少し前に保ちながら右足でホップ継続して右回転、後半最初Ｑ：左足右足

に閉じると同時に右足を身体の後方に向けてロンデ、ＱＱＱ：右足を身体の横少し後に保

ちながら左足でホップ継続して右回転、女子：男子の反対、もう一度繰り返してもよい） 

・ペンジュラムポイント               ＆Ｓ＆Ｓ，ＱＱＱＱ 

・ペッパーポット                  Ｓ＆Ｑ＆ＱＱＱＳ 

 

★★★（１７）参考：Ｕチューブ動画（ヒルトン組） 

   ※クイックオープンリバース～ホップ＆スライド～スプリット～チャールストン～

ロンデツイストターン※ 

                    ｃｆ．フィガー（１５）、（６０）、（９５） 

  ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める  

・ナチュラルターン１～５歩             ＳＱＱ，ＳＳ 

 （㊟ＤＣに面して右足体重で終る） 

・フォワードロック２～４歩             ＱＱＳ 

 （㊟左足から前進ロック） 

・クイックオープンリバース             ＳＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：ＤＣに右足前進、ＳＱＱ：ＤＣに左足前進からクイックオープンリバース 

・ホップ＆スライド                 Ｓ＆，ＳＳ 

 （㊟Ｓ＆：右足でホップして壁に面す、Ｓ：スエー右にして左足大きく横に、Ｓ：右足

左足に閉じる） 

・スプリット                    ＱＱ，ＱＱ 

 （㊟ＱＱ：両足閉じた状態でヒールのみ開閉、ＱＱ：もう一度繰り返す） 

・チャールストン（ＬＦホップ）           ＱＱ，ＱＱ 

 （㊟Ｑ：スエー右でボディ右に回しながら左足ホップして右足後方フリック、Ｑ：左足

着地して右足体重掛けずに左足に揃える、Ｑ：１歩目の動作を繰り返す、Ｑ：右足左足に

閉じる、女子：その反対） 

・チャールストン（ＲＦホップ）           ＱＱ，ＱＱ 

 （㊟Ｑ：スエー左でボディ右に回しながら右足ホップして左足後方フリック、Ｑ：右足

着地して左足体重掛けずに右足に揃える、Ｑ：１歩目の動作を繰り返す、Ｑ：左足右足に

閉じる、女子：その反対） 

・ロンデツイストターン               ＳＱ＆ＱＱＱ 

 （㊟最初Ｓ：スエー左にして右足前進し左足前にロンデ） 

・スタンディングスピンｔｏＲエンドＰＰ      ＱＱＱＱＱＱ，ＳＱＱ 

 →㊟上記のチャールストン（ＬＦ＆ＲＦホップ）はもう一度繰り返してもよい 

 

★★（１８）参考：ムアーＰＶ３９、ＪＢＤＦ‘０９ＰＶ（Ｎｏ１発展型） 

  ※クロススイーブル～オープンランニングフィニッシュ～ティプシーＬ＆Ｒ～フォワ

ードロック※ 

 ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める 

・クウォーターターンｔｏＲ             ＳＱＱＳ 

・リバースピボット                 Ｓ 

 （㊟Ｓ：右足後退ピボットしてＬＯＤに面す） 

・クロススイーブル                 ＳＳＳ 

 （㊟最後Ｓ：右足ＯＰ前進） 

・オープンランニングフィニッシュ          ＱＱＳ 

 （㊟Ｑ：左足体重戻しながらボディ右に回す、Ｑ：ボディ右回転継続しながら右足左足

に略閉じてＰＰ、Ｓ：ＰＰでＬＯＤに左足前進、ムアーＰＶ３９参） 



・ティプシーｔｏＬ                 Ｓ，Ｑ＆Ｑ 

 （㊟Ｓ：ＰＰで右足前進、Ｑ＆Ｑ：ボディ右に回しながら左方にクイックシャッセ） 

・ティブシーｔｏＲ                 Ｑ＆Ｑ 

 （㊟ボディ右に回しながら右方にクイックシャッセしてＤＷに面して終る） 

・フォワードロック                 ＱＱＳ 

  

★★（１９）参考：Ｕチューブ動画 

  ※ペッパーポット～４クイックラン～Ｓｙｄプロムナードランｉｎｔｏチェアー～ペ

ンジュラムポイント※ 

                   ｃｆ．フィガー（７１） 

 ＤＣに面してＣｌｄＰｏで始める 

・ダブルリバーススピン               ＳＳＱＱ 

・オープンテレマーク                ＳＳＳ 

・ペッパーポット                  Ｓ＆Ｑ＆ＱＱＱ 

 （㊟ＰＰを保って踊る） 

・４クイックラン                  ＱＱＱＱ 

 （㊟ＰＰで右左右左と４歩前進ラン） 

・Ｓｙｄプロムナードランｉｎｔｏチェアー      Ｓ＆Ｓ＆Ｓ，ＳＳ＆Ｓ 

 （㊟前半Ｓ：右足大きく前進、＆：少しライズして左足右足に略閉じる、Ｓ＆：上記を

繰り返す、後半Ｓ：右足前進しながらスライドしてスエーとヘッドを右に、Ｓ：そのポー

ズを保ちヘジテイト，＆：右膝少し伸ばして後ろの左足に少し体重乗せる、Ｓ：再び右膝

曲げてチェアー） 

・ペンジュラムポイント               Ｓ＆Ｓ＆Ｓ 

 （㊟Ｓ：左足体重戻す、＆：左足で少しスプリングしてボディ右に回しながら右足左足

に閉じて女子と正対、Ｓ：右足体重のまま左足横にポイント、＆：右足で少しスプリング

して左足右足に閉じる、Ｓ：左足体重のまま右足横にポイント） 

 

★★★（２０）参考：篠田ダンステクニックｐ１０５ 

  ※オープンナチュラル～アウトサイドチェンジｔｏＰＰ※ 

※ティプシーポイント～ウッドペッカータップス～バックロック～フローティングバ

ックロック※                  ｃｆ．フィガー（１０）、（６１） 

 ＬＯＤに沿いＰＰで始める 

・オープンナチュラル                ＳＱＱ 

・アウトサイドチェンジｔｏＰＰ           ＳＱＱ 

・オープンナチュラル                ＳＱＱ 

・アウトサイドチェンジｔｏＰＰ           ＳＱＱ 

・ティプシーポイント                Ｓ＆Ｓ 

 （㊟Ｓ：ＰＰで右足前進して少しホップ、＆：左足横に、Ｓ：スエー左にして右足左足

の後ろにタップ） 

・ウッドペッカータップスＬＦ＆ＲＦ         ＆Ｓ，＆Ｓ，＆Ｓ，＆Ｓ 

 （㊟＆：左足で少しホップして右足横に、Ｓ：スエー右にして左足右足の後ろにタッブ、

＆：右足で少しホップして左足横に、Ｓ：スエー左にして右足左足の後ろにタッブ、＆Ｓ

＆Ｓ：上記をもう一度繰り返す、全体で略１回転して新ＬＯＤのＤＣに背面して終る） 

・ウッドペッカータップス              ＱＱ 

 （㊟ＱＱ：右足左足の後で２回タップ） 

・バックロック                   ＱＱ 

・フローティングバックロック            Ｓ＆Ｓ＆Ｓ 

 （㊟Ｓ：ＤＣに右足後退、＆：左足右足の前に交差、Ｓ＆：上記を繰り返す、Ｓ：ＤＣ

に右足後退、バウンズアクションを使う） 

・アウトサイドチェンジｔｏＰＰ           ＳＱＱ 



 （㊟左足ＤＣに後退からＤＷに沿ってＰＰで終る） 

・カウンタＦｌｗフロムＰＰ             Ｓ＆ＱＱ 

（㊟詳細は前述フィガー（１１）（ｓ）参） 

 

★★（２１）参考：アレックスムアーＰＶ５６ 

  ※クイックオープンリバースｔｏバックコントラチェック～ナチュラルピボット～ポ

ルカポイント※              ｃｆ．フィガー（２３）、（４７） 

 ＤＷに面しＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルスピンターン              ＳＱＱ，ＳＳＳ 

・リバースピボット                 Ｓ 

 （㊟Ｓ：右足後退ピボットしてＤＣに面して終る） 

・クイックオープンリバース 

ｔｏバックコントラチェック           ＳＱＱ，ＳＳ 

（㊟ＳＱＱ：クイックオープンリバース、Ｓ：ＤＣに右足後退してバックコントラチェ

ック、Ｓ：このポーズを保つ） 

・ナチュラルピボット                Ｓ 

（㊟ボディ右に回しながら左足後退ピボットしてＤＣに面す） 

・ポルカポイント                  ＱＱＳ 

（㊟Ｑ：ボディ右に回しながら右足左足に閉じてＬＯＤに面す、Ｑ：左足で少しホップ、

Ｓ：右足左足に閉じると同時に左足左横少し前にポイント） 

・ポルカポイント                  ＱＱＱＱ 

（㊟Ｑ：左足右足に閉じると同時に右足右横少し前にポイント、Ｑ：右足左足に閉じる

と同時に左足左横少し前にポイント、ＱＱ：上記動作を繰り返す） 

・フォワードロックＬＦ＆ＲＦ            ＱＱＳ，ＱＱＳ 

 （㊟前進ＱＱＳ：スエー少し左にして左足から前進ロック、後半ＱＱＳ：スエー少し右

にして右足から前進ロック） 

・フォワードロック                 ＱＱ 

 （㊟スエー戻して左足から前進ロック） 

・シャッセリバースターン              ＳＱＱ 

 （㊟ＬＯＤに背面して終る） 

・プログレッシブシャッセ              ＳＱＱ 

 

★★★（２２）参考：スリーセブンで 

※ホップターンｔｏＲ～スキャターシャッセｔｏＲ～ペンジュラムスイング～ペパー

ポット※ 

 コーナー近くＰＰでＤＷに沿って始める 

・ホップターンｔｏＲ                Ｓ＆，Ｓ＆ 

 （㊟Ｓ＆，Ｓ＆：右足と左足で交互にホップしながら右回転して女子と正対して中央に

面して終る） 

・スキャターシャッセｔｏＲ             Ｑ＆Ｑ＆Ｓ 

 （㊟Ｑ＆Ｑ：中央に面しＬＯＤに沿ってスエー左にして右左右と３歩右方にシャッセ、

＆：右足でホップして左足右足に閉じる、Ｓ：左足で着地して右足横にポイント） 

・ペンジュラムスイング              ＳＳＱＱＱＱ，ＳＳＱＱＱＱ 

 （㊟Ｓ：左足でホップしながら右足左足に閉じて左足を横に開く、Ｓ：右足でホップし

ながら左足右足に閉じて右足を横に開く、ＱＱＱＱＱ：上記動作を繰り返す、後半ＳＳ

ＱＱＱＱ：上記を繰り返して終りは新ＬＯＤのＤＣに向けてＰＰとなる） 

・ペパーポット                   Ｓ＆Ｑ＆ＱＱＱＳ 

 （㊟Ｓ＆Ｑ＆ＱＱＱ：ＰＰで右足前進ホップしてペパーポットを踊りＣｌｄＰｏで終る、

最後Ｓ：新ＬＯＤのＤＣに向け右足前進） 

・クイックオープンリバース             ＳＱＱ 



 

★★★（２３）参考：アレックスムアーＰＶ５４ 

※ランニングライトターン～ルンバクロス～ヘジテイト＆ルドルフフォーラウェイ～

カービングシッセｔｏＲ※              ｃｆ．フィガー（２１） 

 ＤＷに面しＣｌｄＰｏで始める 

・ランニングライトターン１～８歩          ＳＱＱ，ＳＳＱＱＳ 

 （㊟最後Ｓ：ＬＯＤに左足後退） 

・ルンバクロス                   ＳＱＱＳ 

 （㊟Ｓ：スエー左に右足ヒールプルしてＤＣに面す、Ｑ：左足ＬＯＤに沿って前進、Ｑ：

右足左足の後ろに交差、Ｓ：左足後退ピボットしてＤＣに背面、女子最後Ｓ：右足前進ピ

ボットしてＤＣに面す） 

・ヘジテイト＆ルドルフフォーラウェイ        ＳＳ 

 （㊟Ｓ：左足体重保ちボディ右回転継続して中央に面し右足体重掛けずに女子の両足の

間に伸ばす、Ｓ：右足ＤＣに前進して女子ＦｌｗＰｏにリード、女子Ｓ：右回転継続して

左足トゥで横にして中央に背面、Ｓ：ヘッド右にして左足体重乗せてロアし右足後方にロ

ンデしてＦｌｗＰｏとなる） 

・カービングシャッセｔｏＲ             ＱＱ 

 （㊟Ｑ：左足トゥターンインでＦｌｗに後退してボディを強く右回転、Ｑ：右回転継続

して右足左足に閉じ女子と対向して壁に面す、女子Ｑ：右足Ｆｌｗで後退、Ｑ：左足横少

し後ろに後退して壁に背面し男子と正対） 

・アウトサイドチェック               ＳＳＳ 

 （㊟Ｓ：左ＳＬで左足逆ＤＷに前進、Ｓ：逆ＬＯＤに向け右足ＯＰに前進、Ｓ：ＤＷに

左足後退、女子Ｓ：右ＳＬで右足逆ＤＷに後退、Ｓ：逆ＬＯＤに向け左足ＯＰに後退、Ｓ：

右足ＤＷに前進） 

・シャッセｔｏＲ                  ＱＱＳ 

 （㊟右方にシャッセしてＤＣに面して終る） 

・ＳｙｄフォワードロックＬ＆Ｒ           Ｑ＆Ｑ，Ｑ＆Ｑ 

 （㊟前半Ｑ＆Ｑ：スエー左にして左足から前進ロック、後半Ｑ＆Ｑ：スエー右にして右

足から前進ロック） 

・フォワードロック                 ＱＱ 

（㊟ＱＱ：ＤＣに向けて左足から前進ロック） 

・クイックオープンリバース 

エンドリバースピボット             ＳＱＱ，Ｓ 

 （㊟ＳＱＱ：クイックオープンリバース、Ｓ：右足でリバースピボットを踊りＬＯＤに

面して終る） 

→㊟上記ランニングライトターンからルンバクロスのカウントは（ＳＱＱＳＳＳＳ，ＱＱ

ＱＱ）としてもよい、また上記ＳｙｄフォワードロックＬ＆Ｒの代わりに通常のフォワト

ードロックＬ＆Ｒ（ＱＱＳ，ＱＱＳ）を踊ることもできる 

 

★★★（２４）参考：アレックスムアーＰＶ２９，ジェフリーハーン教ｐ８８ 

  ※ターニングロックｔｏＲｔｏピボット～ターニングロックｔｏＲ※ 

  ※クイックオープンリバース～リバースインピタス～シャッセロールｔｏＲ～Ｖシッ

クス※ 

 ＤＷに面しＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルスピンターン              ＳＱＱ，ＳＳＳ 

・ターニングロックｔｏＲｔｏピボット        ＱＱＳＳ 

 （㊟左スエーでロック、ジェフリーハーン教ｐ８８参） 

・ターニングロックｔｏＲ              ＱＱＳＳ（又はＱＱＱＱ） 

 （㊟右スエーでロック） 

・クイックオープンリバース             ＳＳＱＱ 



 （㊟Ｓ：ＰＰでＤＣに右足前進、ＳＱＱ：クイックオープンリバース） 

・リバースインピタス                ＳＳＳＳ 

 （㊟Ｓ：ＬＯＤに右足後退、Ｓ：左足右足に閉じてヒールターンしてＤＷに面す、Ｓ：

左回転継続しつつ壁に背面して右足横に、Ｓ：女子ＯＰで左足ＤＷにＣＢＭＰ後退） 

・シャッセロールｔｏＲ               ＱＱＳ 

 （㊟Ｑ：右回転しながら右足爪先をＬＯＤに向け前進、Ｑ：左足右足に閉じてＬＯＤに

面す、Ｓ：右足前進の右回転ピボットをしてＤＣに背面） 

・Ｖシックス                    ＳＱＱＳＳＱＱＳ 

 →㊟上記リバースインピタスからはシャッセロールｔｏＲに継続する代わりに、バック

ロック～ランニングフィニッシュを踊ることもできる 

 

★★★（２５）参考：ビデオ（ヒルトン組） 

  ※ナチュラルターンｔｏセイムフットランジ～リカバーｔｏアウトサイドスピン※ 

 ＤＷに面しＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルターンｔｏセイムフットランジ      ＳＱＱ，ＳＳＳ 

 （㊟前半ＳＱＱ：ナチュラルターンの１～３歩、後半Ｓ：ＬＯＤに左足後退ピボットし

てＬＯＤに面す、Ｓ：ボディ右回転継続しながらＤＷに向けて右足前進して女子のボディ

を右に回し左サイドが略直交するようにリード、Ｓ：右足体重のままＤＷに面して膝曲げ

ヘッドを女子に向けてセイムフットランジ、女子後半Ｓ：ＬＯＤに右足ピボッティングア

クションで前進、Ｓ：ボディ右回転継続しながら左足右足に閉じて左ボディを男子と略直

交させる、Ｓ：右足ＣＢＭＰ後退してヘッド左でセイムフットランジシェイプ） 

・リカバー                     ＳＳ 

 （㊟Ｓ：左足体重移しながらボディ左に回し女子前進リード、Ｓ：右足左足に揃えて女

子と正対してＤＣに面して終る、女子Ｓ：ボディ左に回しつつ左足体重移し右足小さくデ

ペロッペ、Ｓ：左足体重のまま右足体重掛けずに左足に揃えて男子と正対） 

・アウトサイドスピン                ＳＱＱ 

・ロンデツイスト 

  ＆スタンディングスピンｔｏＲエンドＰＰ        ＳＱＱ，ＱＱＱＱＱＱＱＱ 

 

★★（２６）参考：ＤＶＤラインフィガー（ミルコ組）、毛塚ザダンシングｐ７８～ 

  ※プログレッシブシャッセｔｏＰＰ～ロンデｔｏダブルオーバースエー※ 

 ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める 

・クウォーターターンｔｏＲ             ＳＱＱＳ 

・プログレッシブシャッセｔｏＰＰ          ＳＱＱＳ 

 （㊟最後Ｓ：ＰＰで左足横に） 

・ロンデｔｏダブルオーバースエー          ＳＳ，＆Ｓ，＆Ｓ 

 （㊟ＳＳ：ＬＯＤに沿ってＰＰで右足前進して右足でライズしながらボディ右に回し左

足横から前方にロンデ、＆：左足右足に閉じて女子と正対、Ｓ：左膝曲げ右足横に伸ばし

てオーバースエー、＆：左足でホップしスエー左にして右足左足の後ろにフリック、Ｓ：

再び左膝曲げてオーバースエー） 

・ロンデツイスト                  ＳＱＱＱＱ 

 （㊟Ｓ：右足体重移すと同時にボディ右に回しながら左足前にロンデ、ＱＱＱＱ：右に

ツイスト） 

・レフトランジ                   Ｓ 

・ライトランジ                   Ｓ 

・バックロック                   ＳＱＱＳ 

 （㊟最初Ｓ：左足横に、ＱＱＳ：右ＳＬで右足後退からバックロック） 

 

★★★（２７）参考：ＤＶＤラインフィガー（ミルコ組）、ビデオＭ３（ヒルトン組） 

  ※ナチュラルターンｔｏルンバクロス～プロムナードラン～ロケット※ 



  ※ホップｔｏコントラチェック※ 

 ＤＷに面しスクエアで始める 

・ナチュラルターンｔｏルンバクロス         ＳＱＱＳＳ，ＱＱＳ 

 （㊟ＳＱＱＳＳ：ナチュラルターン１～５歩、ＱＱＳ：ルンバクロス） 

・プロムナードラン                 ＱＱ 

 （㊟Ｑ：ボディ右に回して女子をＰＰに開かせつつ右足前進、Ｑ：ＰＰでＬＯＤに沿っ

て左足前進） 

・ロケット                     Ｓ＆Ｑ＆ＱＱ，ＱＱＱＱ 

（㊟Ｓ＆Ｑ＆ＱＱ：ＰＰでホップ＆シャッセ＆ロックを行う、ＱＱＱＱ：４クイックラ

ン、ジェフリーハーン教ｐ１９６参） 

・ＲＦホップｔｏコントラチェック          Ｓ＆，Ｓ 

 （㊟Ｓ＆：右足でホップしながら女子と正対、Ｓ：左足ＣＢＭＰ前進してコントラチェ

ック） 

・リカバーｔｏＰＰ                 Ｓ 

・シャッセｔｏＬｔｏコントラチェック        Ｓ＆，Ｓ 

（㊟Ｓ：右足でホップしながら左足ボールで前進、＆：右足左足に閉じて女子と正対、

Ｓ：左足ＣＢＭＰ前進してコントラチェック） 

・リカバーｔｏＰＰ                 Ｓ 

・シャッセｔｏＬ                  Ｓ＆ 

 （㊟上記を繰り返してＤＣに面して終る） 

・シャッセリバースターン              ＳＱＱ 

・プログレッシブシャッセ              ＳＱＱＳ 

 

★★★（２８）参考：ＤＶＤラインフィガー（ミルコ組） 

 ※ハイオーバースエー～ナチュラルスピン（バレルアクション）～オーバースエー※ 

                    ｃｆ．フィガー（３）、（３１） 

 ＤＣに面しＣｌｄＰｏで始める 

・オープンテレマーク                ＱＱ 

・ハイオーバースエー                ＳＳＳ 

・ナチュラルスピン（バレルアクション）       ＳＳＳＳ 

 （㊟Ｓ：ボディ右に回しながら左スエーで右足横にして逆ＤＣに面す、Ｓ：ボディ右に

回しながら右スエーに切り替えて逆ＬＯＤに左足横に、Ｓ：ボディ右に回しながら左スエ

ーに切り替えてＬＯＤに右足横に、Ｓ：このポーズを保ちヘジテイト） 

・ホップ＆オーバースエー              Ｓ＆，Ｓ 

 （㊟Ｓ：右足ホップ、＆左足右足に閉じる、Ｓ：左膝曲げ右足横に伸ばして右スエーに

切替てオーバースエー） 

・ペンジュラムポイント               ＱＱＱＱ 

・ペッパーポット                  Ｓ＆Ｑ＆ＱＱＱＳ 

 

★★★（２９）参考： 

   ※ランニングスピンターン～ナチュラルスピン～ターニングロックｔｏＲ※ 

   ※ウイーブｔｏＣＰＰ～シャッセｔｏＲ※ 

                    ｃｆ．フィガー（１）、（５６） 

 コーナー近くでＤＷに面しＣｌｄＰｏで始める 

・ランニングスピンターン              ＳＱＱ，ＳＳＱＱＳ 

 （㊟最後Ｓ：ボディ右に回しながら左足ＬＯＤに後退ピボットして略ＤＣ面す） 

・ナチュラルスピン                 ＱＱ 

 （㊟ＱＱ：右左と２歩で右回転スピンして略中央に面して終る） 

・ナチュラルスピンターン５～６歩          ＳＳ 

（㊟１歩目Ｓ：右回転継続して新ＬＯＤのＤＷに右足前進、Ｓ：左足横少し後ろにしてＬ



ＯＤに背面） 

・ターニングロックｔｏＲ              ＱＱＱＱ 

 （㊟ＬＯＤに沿って右足後退から始める） 

・ウイーブｔｏＣＰＰ                ＳＱＱＳ 

 （㊟Ｓ：ＤＣに向けＰＰで右足前進、Ｑ：ボディ少し左に回しＤＣに左足前進、Ｑ：Ｃ

ＰＰで右足横に、Ｓ：ＣＰＰで左足左ＯＰに前進、ジェフリーハーン教ｐ４４参） 

・シャッセｔｏＲ                  Ｑ＆Ｑ 

 （㊟スクエアに戻りＤＣに沿って右にシャッセ） 

・アウトサイドチェンジｔｏＰＰ           ＳＱＱＳ 

 

★★★（３０）参考：ビデオＭ２（ヒルトン組） 

  ※ナチュラルターンｔｏヘアピンラン～オープンインピタス※ 

  ※バックワードシャッセ＆ロック～バックワードラン＆アウトサイドチェンジ～ペッ

パーポット※ 

 コーナー近くでＤＷに面し右足前進で始める     

・ナチュラルターンｔｏヘアピンラン         ＳＱＱ，ＳＳＱＱ 

 （㊟ＳＱＱ：ナチュラルターン１～３歩、Ｓ：左足後退右回転ピボットしてＬＯＤに面

す、ＳＱＱ：カーブドフェザーを踊り略ＤＣに背面して終る） 

・オープンインピタス                ＳＳＳ 

 （㊟新ＬＯＤのＤＣに沿ってＰＰで終る） 

・ホップターンｔｏＲ                Ｓ＆，Ｓ＆ 

（㊟Ｓ＆：ＰＰで右足ホップして右回転、Ｓ＆：左足でホップして右回転してＣｌｄＰ

ｏでＤＣに背面） 

・Ｓｙｄバックワードシャッセ＆ロック        Ｑ＆ＱＱＱ 

 （㊟Ｑ＆ＱＱＱ：ＤＣに沿って後退シャッセ＆ロック） 

・バックワードラン＆アウトサイドチェンジ      Ｓ＆ＳＱＱ 

 （㊟Ｓ＆Ｓ：左右左とバックラン、ＱＱ：アウトサイドチェンジしてＤＷに向かう） 

・ペッパーポット                  Ｓ＆，Ｑ＆ＱＱＱＳ 

 

★★★（３１）参考：ヒルトン組 

   ※ハイオーバースエー～ナチュラルバレルロール～コンティニュアスホップターン

ｔｏＲ※ 

              ｃｆ．フィガー（３）、（２８）、（８５）、（８６） 

 ＤＣに面し左足前進で始める 

・クイックオープンリバース＆リバースピボット    ＳＱＱＳ 

 （㊟最後Ｓ：右足後退ピボットしてＬＯＤに面して終る、このとき右サイドが落ち過ぎ

ないよう左サイドにヘッドウェイトを保つ） 

・テレスピン                    ＱＱＳ＆ＱＱ 

（㊟ＱＱ：オープン、Ｓ：左足体重掛けずにボディ絞って横にポイント、＆：セイムフ

ッラランジラインでボディ左に回しながら左足トーからヒールに、Ｑ：左足でライズしな

がら女子と正対、Ｑ：ボディ左に回しながら右足横少し後ろに、女子Ｑ：右足後退、Ｑ：

ボディ左に回しながら左足右足に揃えてヒールターン、Ｓ：右ＳＬで右足前進、＆：セイ

ムフットランジラインで左足小さく前進、Ｑ：ボディ左に回し右足横少し後ろに置き男子

と正対、Ｑ：左足前進） 

・ハイオーバースエー                ＳＳＳ 

・ナチュラルバレルロール              ＳＳ 

 （㊟Ｓ：スエー左に切り替えながらボディ右に回して右足逆ＤＷに前進、Ｓ：ボディ右

回転継続しながらスエー右に切り替えて左足横少し後ろにして逆ＤＣに面す） 

・コンティニュアスホップターンｔｏＲ 

（ＲＦホップ＆ＬＦホップ）           ＱＱＱＱ,ＱＱＱＱ 



 （㊟前半ＱＱＱＱ：右足を左足に閉じると同時にスエー左に切り替えてスエー左に保ち

右足でホップしながら左足横少し後ろに保ちながらリフトして右に半回転、後半ＱＱＱ

Ｑ：スエー右に切り替えて左足でホップしながら右足横少し後ろに保ちながらリフトして

右に半回転） 

・スダンディングスピンｔｏＲエンドＰＰ       ＱＱＱＱＱＱ，ＱＱ 

 （㊟７歩目：右足体重でスエー左に切り替る、８歩目：左足横にしてＰＰ） 

 

★★★（３２）参考：ムアーＰＶ５３ 

  ※ホップ＆ポルカポイント～カンガルーホップス～サイドロックｔｏＬ＆スエーポイ

ント～シャッセロールｔｏＲ※ 

                        ｃｆ．フィガー（４５） 

 ＤＷに面しＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルピボットターン１～４歩         ＳＱＱＳ 

 （㊟ＬＯＤに面して終る） 

・ホップ＆ポルカポイント              ＱＱＳ 

 （㊟ＱＱ：その場で右左と２回ホップ、Ｓ：左スエーにして左足ＣＢＭＰで前にポイン

ト） 

・カンガルーホップス                ＱＱＱ 

 （㊟Ｑ：上記ポーズを保ち右足でホップ、Ｑ：再度右足でホップしてスエーなしで左足

横に開く、Ｑ：再度右足でホップして左スエーで左足ＣＢＭＰで前にポイント） 

・サイドロックｔｏＬ＆スエーポイント        ＱＱＱ，Ｓ 

 （㊟Ｑ：中央に左足前進、Ｑ：右足左足の後ろに交差、Ｑ：左足横に、Ｓ：左足体重の

ままスエー左にして右足左足の後ろにポイント） 

・シャッセロールｔｏＲ               ＱＱＳ，Ｓ 

 （㊟ＱＱＳ：ボディ右に回しながら右方にシャッセして壁に面す、Ｓ：左足後退しスエ

ー少し左にしてＬＯＤに背面） 

・ランニングフィニッシュ              ＱＱＳ 

 

★★（３３）参考：毛塚ザダンシングｐ８５～ｐ８７、ジェフリーハーン教ｐ１９８ 

   ※オープンナチュラルターン～レフトサイドランｔｏＰＰ～Ｓｙｄプロムナードラ

ン※ 

 ＬＯＤに沿ってＰＰで始める 

・Ｓｙｄプロムナードラン              Ｓ＆Ｓ 

 （㊟Ｓ：ＰＰで右足前進、＆：ＰＰのまま左足右足に略揃える、Ｓ：ＰＰで右足前進） 

・オープンナチュラルターン             ＱＱＳ 

・レフトサイドラン                 ＱＱＱＱ 

（㊟ジェフリーハーン教ｐ１９８記載の４、５歩を省いて踊る） 

・Ｓｙｄプロムナードラン              Ｓ＆Ｓ 

・オープンナチュラルターン             ＱＱＳ 

・レフトサイドラン                 ＱＱＱＱ 

・ティプシーポイント                Ｓ＆Ｓ 

 （㊟壁に面して終る、詳細前述フィガー（６）参） 

・シャッセロールｔｏＲ               ＱＱＳＳ 

 （㊟ＱＱＳ：右方にロールしながらシャッセ、Ｓ：ＬＯＤに左足後退） 

・バックロック                   ＱＱＳ 

・ランニングフィニッシュ              ＱＱＳ 

 

★★（３４）参考：ＮＨＫダンス専科（毛塚）ｐ１２０～ｐ１２２、ジェフリーハーン教

ｐ１８２～ｐ１８５、ビデオＭ３（ヒルトン組） 

  ※スキャターシャッセｔｏＬ＆Ｒ※ 



                          ｃｆ．フィガー（４３） 

 ＤＣに面してＣｌｄＰｏで始める 

・ダブルリバーススピン               ＳＳＱＱ 

・クイックオープンリバース＆ホップ         ＳＱＱ，Ｓ＆ 

 （㊟Ｓ＆：右足でホップして壁に面す） 

・スキャターシャッセｔｏＬ             Ｑ＆Ｑ＆，Ｓ＆ 

（㊟Ｑ＆Ｑ＆：スエー右にして左方にシャッセ、Ｓ＆：左足でホップして右回転し中央に

面す） 

・スキャターシャッセｔｏＲ             Ｑ＆Ｑ＆，Ｓ＆ 

（㊟Ｑ＆Ｑ＆：スエー左にして右方にシャッセ、Ｓ＆：右足でホップしてＤＣに面す） 

・ペパーポット３～７歩               Ｑ＆ＱＱＱ 

→㊟上記スキャターシャッセは、（Ｓ＆Ｓ＆Ｑ＆Ｑ＆，Ｓ＆）のカウントで踊ることも

できる、スキャターシャッセｔｏＬへは上記のようにクイックオープンリバース＆ホップ

から入る代わりに、プログレッシブシャッセｔｏＰＰ、アウトサイドチェンジｔｏＰＰ、

オープンテレマーク、バックロック＆ランニングフィニッシュｔｏＰＰ（オープンランニ

ングフィニッシュ）など、ＰＰで終る各種フィガーを先行させることができる 

 

★★★（３５）参考：ＪＢＤＦサマーセミナー'０９Ｎｏ２発展型 

  ※リバースピボット～カーブドスリーステップ＆ポイント～バックロック※ 

※６クイックラン～ホップ＆トラベリングコントラチェックｔｏＰＰ～スキップロッ

ク※ 

               ｃｆ．フィガー（６）、（５７）、（６１） 

 ＤＷに面して始める 

・ナチュラルスピンターン              ＳＱＱ，ＳＳＳ 

・リバースピボット                 Ｓ 

・カーブドスリーステップ＆ポイント         ＳＱＱ，Ｓ 

 （㊟逆ＬＯＤに向かい、最後Ｓ：スエー少し左にして逆ＤＷに左足前にポイント） 

・フォワードチェック                ＱＱ 

 （㊟Ｑ：スエー戻しながら左足小さく前進，Ｑ：スエー少し右にして右足ＯＰ前進チェ

ック） 

・Ｖシックス１～５歩                ＱＱＱＱＳ 

（㊟カウントに注意、最初Ｑ：左足ＤＣに後退、最後Ｓ：左足ＤＣにＣＢＭＰ後退） 

・６クイックラン                  ＱＱＱＱＱＱ 

・ＲＦホップ＆トラベリングコントラチェックｔｏＰＰ Ｓ＆，ＳＱＱ 

 （㊟Ｓ＆：右足ＯＰ前進してホップ、ＳＱＱ：トラベリングコントラチェックしてＬＯ

Ｄに沿ってＰＰ左足体重で終る） 

・スキップロック                  Ｓ＆ＱＱＱＱＳ 

 （㊟Ｓ：ＰＰで右足前進、＆：女子を正対させながら左足小さく横にして少しライズ、

Ｑ：右足左足に閉じてロアー、Ｑ：左足横少し前に前進、Ｑ：右足左足の後ろに交差、Ｑ：

左足前進、Ｓ：右足ＯＰ前進、ムアーＰＶ２５参照） 

 →㊟上記カーブドスリーステップ＆ポイントの先行には、ナチュラルスピンターン～リ

バースピボットに代えて、クイックオープンリバースやクオーターターンｔｏＲにリバー

スピボットを踊る、またダブルリバーススピンを踊ることもできる 

 

★★（３６）参考：ビデオＭ３（ヒルトン組）、ムアーＰＶ４５ 

  ※ランニングクイックオープンリバース～チェンジオブダイレクション～コントラチ

ェック※ 

  ※リバースピボット～ダブルリバーススピン～カービングスリーステップ～プログレ

ッシブシャッセ※ 

             ｃｆ．フィガー（３５）、（５０）、（６３）、（９３） 



 ＤＷに面しＣｌｄＰｏで始める 

・ランニングクイックオープンリバース 

ｔｏフェザーフィニッシュ             ＱＱＱＱＱＱ 

（㊟左足前進から始めＤＷに面して終る、全てバウンズアクションを用いる、もう一度

繰り返してもよい） 

・チェンジオブダイレクション            ＳＳＳ 

 （㊟右足体重で逆ＤＣに面して終る） 

・コントラチェック                 Ｓ 

・リカバーｔｏナチュラルピボット          ＱＱ 

 （㊟Ｑ：右足体重戻す、Ｑ：左足後退ピボットしてＤＷに面す） 

・クウォーターターンｔｏＲ             ＳＱＱＳ 

・リバースピボット                 Ｓ 

 （㊟Ｓ：右足後退ピボットしてＬＯＤに面して終る） 

・ダブルリバーススピン               ＳＳＱＱ 

・カービングスリーステップ             ＳＱＱ 

・プログレッシブシャッセ              ＳＱＱＳ 

・ホップ＆トラベリングコントラチェックｔｏＰＰ   Ｓ＆，ＳＱＱ 

（㊟Ｓ＆：右足ＯＰ前進してホップ、ＳＱＱ：トラベリングコントラチェックしてＬＯ

Ｄに沿ってＰＰ） 

・ホップ＆スライド                 Ｓ＆ＳＳ 

（㊟Ｓ＆：ＰＰで右足でホップ、Ｓ：スエー右にして左足横にして左方にスライドし女

子と正対して終る、Ｓ：右足左足に閉じる） 

 

★（３７）参考：酒井先生、アレックスムアーＰＶ２２ 

  ※ティプルシャッセｔｏＲ～フォワードロック～クイックオープンリバース※ 

                      ｃｆ．フィガー（７２） 

 ＤＷに面して始める 

・ナチュラルターン１～３歩             ＳＱＱ 

 （㊟終りＬＯＤに背面） 

・ティプルシャッセｔｏＲ              ＳＱＱＳ 

 （㊟終りＤＣに面する） 

・フォワードロック                 ＱＱＳ 

 （㊟ＱＱＳ：ＤＣに向けて左足から前進ロック） 

・クイックオープンリバース＆リバースピボット    ＳＳＱＱＳ 

 （㊟Ｓ：ＤＣに右足前進、ＳＱＱ：左足前進からクイックオープンリバース、Ｓ：右足

後退リバースピボットをしてＤＷに面す） 

・クロススイーブル                 ＳＳＳ 

・フィッシュテイル                 ＱＱＱＱ 

・フォワードロック                 ＳＳＱＱＳ 

 

★★（３８）参考：アレックスムアーＰＶ１６ 

    ※トップスピン～ティプシーｔｏＲ～フォワードロック～チェックドナチュラル

※ 

 コーナー近くＬＯＤに面してＣｌｄＰｏで始める 

・ダブルリバーススピン               ＳＳＱＱ 

 （㊟ＬＯＤに面して終る） 

・クロススイーブル                 ＳＳ，Ｓ 

 （㊟Ｓ：左足前進、Ｓ：右足体重掛けずにボディ左に回して左足の横後に置き新ＬＯＤ

のＤＷに面す、Ｓ：ＬＯＤに右足ＯＰ前進） 

・トップスピン                   ＳＱＱＳＳ 



 （㊟Ｓ：逆ＬＯＤに左足後退して左回転開始、Ｑ：左回転継続しながら逆ＤＷに右足後

退、Ｑ：左足横少し前にして逆ＤＣに面す、Ｓ：右足ＯＰ前進チェックしてスエー右に、

Ｓ：左足に体重戻す） 

・ティプシーｔｏＲ                 Ｑ＆Ｑ 

 （㊟ＬＯＤに面して終る） 

・フォワードロック                 ＱＱＳ 

 （㊟ＱＱ：ＤＷに左右と前進ロック、Ｓ：左足前進） 

・チェックドナチュラル               ＳＳＳ 

 （㊟Ｓ：ＤＷに右足前進、Ｓ：ボディ右に回しながら左足横にして略逆ＬＯＤに面す、

Ｓ：右足後退ピボットしてＤＣに面す、ジェフリーハーン教ｐ１０２参） 

・シャッセｔｏＲ                  ＳＱＱＳ 

・アウトサイドチェンジ               ＳＱＱ 

 

★★★（３９）参考：アレックスムアーＰＶ４３、星野さんからの示唆 

  ※ナチュラルターン前半～ティプルシャッセｔｏＲ～ルンバクロス※ 

  ※プロムナードラン～オープンテレマーク～Ｔｈｒｗオーバースエー～ライトランジ

～ツイスト※ 

 コーナー近くＤＷに面しＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルターン１～３歩             ＳＱＱ 

・バックロック                   ＳＱＱ 

・ランニングフィニッシュ              ＳＱＱ 

（㊟新ＬＯＤのＤＷに面して終る） 

・ルンバクロス                   ＱＱＳ 

（㊟Ｓ：左足後退ピボットして略ＬＯＤに面す） 

・ホバーｔｏＰＰ                  ＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：ボディ右に回しながらＤＷに向けて右足前進、Ｑ：右足体重のままトゥでライ

ズしてホバーしＬＯＤに沿ってＰＰ、Ｑ：ＰＰで左足前進） 

・プロムナードラン                 Ｓ＆Ｓ 

 （㊟Ｓ＆Ｓ：ＬＯＤに沿ってＰＰで右左右と３歩前進） 

・オープンテレマーク                ＱＱ 

 （㊟Ｑ：女子を正対させながら左足ＤＣ前進、Ｑ：トゥターンインで右足横少し後に） 

・ヒンジウィズレディデベロッペ           ＳＳＳ（女子Ｓ＆ＳＳ） 

 （㊟Ｓ：左足横に、Ｓ：左足体重のまま膝伸ばしボディ引き上げつつ女子を左回転させ

る、Ｓ：左膝曲げてボディ左に回し女子のデベロッペを補助、女子Ｓ：右足前進、＆：右

足ボールでボディ左に回す、Ｓ：左足小さく後退して右ボディを男子に略直交させ右膝を

リフト、Ｓ：ヘッド左に回し左膝十分に曲げて腰を前に引き上げ右足を身体の前方にキッ

クしてデベロッペ） 

・ツイストｔｏＲ                  Ｓ＆ＳＱＱＱＱ 

                       （女子Ｓ＆ＳＱ＆ＱＱＱ） 

 （㊟Ｓ：左膝伸ばしながらヘッドと目線を右に回す、＆：左足体重のまま目線を右に保

ちボディ右に回して右方に女子前進するようにリード、Ｓ：ヘッドとボディを右に回して

右足左足の後に交差、ＱＱＱ：右にツイスト、Ｑ：ＬＯＤに沿ってＰＰで左足前進、女子

Ｓ：ヘッド左のまま右足下げる、＆：右足着地しながら右回転の準備、Ｓ：右に回転しな

がら左足前進、Ｑ＆Ｑ：ヘッド左に保ち右左右、Ｑ：ボディ右に回しながら左足右足に閉

じる、Ｑ：ＬＯＤに沿ってＰＰで右足前進） 

 

★★（４０）参考：アレックスムアーＰＶ２８ 

 ※クイックオープンリバース～ホップ＆スライド～ターニングフォワードロック～

バックフィッシュテイル※ 

                   ｃｆ．フィガー（１５）、（５０）、（７０） 



 ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める  

・ナチュラルターン１～５歩             ＳＱＱ，ＳＳ 

 （㊟ＤＣに面して右足体重で終る） 

・フォワードロック２～４歩             ＱＱＳ 

 （㊟左足から前進ロック） 

・クイックオープンリバース             ＳＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：ＤＣに右足前進、ＳＱＱ：ＤＣに左足前進からクイックオープンリバース 

・ホップ＆スライド                 Ｓ＆，Ｓ 

 （㊟Ｓ＆：右足でホップして壁に面する、Ｓ：ＬＯＤに沿って左足横にスライドして少

し右スエー） 

・ターニグフォワードロック             ＱＱＳ 

 （㊟Ｑ：ボディ左に回しつつスエー左に切り替えながらライズしてＬＯＤに向き右足左

足の後に交差、Ｑ：左回転継続しＤＣに向け左足小さく前進、Ｓ：右足後退ピボットして

ＤＷに背面） 

・バックフィッシュテイル              ＳＱＱＱＱＳ 

 （㊟Ｓ：女子右ＯＰでＤＷに左足後退、ＱＱＱＱＳ：バックフィッシュテイルして右足

体重で終る） 

・ランニングフィニッシュ              ＳＱＱＳ 

 （㊟ＳＱＱＳ：左足後退からランニングフィニッシュを踊り新ＬＯＤのＤＷに右足ＯＰ

前進して終る） 

 

★★（４１）参考：アレックスムアーＰＶ３４ 

   ※バックロック～ランニングフィニッシュｔｏヘアピンラン（繰り返し）※ 

・ナチュラルターン１～３歩             ＳＱＱ 

・バックロック                   ＳＱＱ 

 （㊟ＬＯＤに沿ってバックロック） 

・ランニングフィニッシュｔｏヘアピンラン          ＳＱＱ，ＳＳＱＱ 

（㊟後半ＳＳ：左右と２歩前進して新ＬＯＤに面す、Ｑ：ボディ右に回しながら壁に向

けて左ＳＬで左足前進、Ｑ：略逆ＬＯＤに向けて女子の右ＯＰに右足前進チェック） 

・バックロック                   ＳＱＱ 

・ランニングフィニッシュｔｏヘアピンラン      ＳＱＱ，ＳＳＱＱ 

 （㊟上記のバックロック～ランニングフィニッシュｔｏヘアピンランを繰り返す） 

・フローティングバックロック            Ｓ，Ｓ＆Ｓ＆Ｓ 

 （㊟Ｓ：ＤＣに左足後退、Ｓ＆Ｓ＆：ＤＣに沿って右左と２歩後退ロックを２回繰り返

す、Ｓ：ＤＣに右足後退） 

・アウトサイドチェンジｔｏＰＰ           ＳＱＱ 

 

★★（４２）参考：ガイハワード教ｐ６６ 

 コーナー近くＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルターン１～４歩             ＳＱＱＳ 

 （㊟最後Ｓ：ＬＯＤに背面して左足後退） 

・Ｓｙｄバックロック                Ｑ＆ＱＱＱ 

 （㊟十分右ＳＬを保ちつつ右足からバックロックを２回） 

・ランニングフィニッシュ１～２歩          ＱＱ 

 （㊟Ｑ：ＤＷに左足後退、Ｑ：新ＬＯＤに面して右足横少し前に置き十分右膝緩める） 

・ルンバクロスｔｏヒールプル            ＱＱＳＳ 

 （㊟最後Ｓ：右足ヒールプル） 

・ルンバクロス                   ＱＱＳ 

・カーブドフェザー                 ＳＱＱ 

・Ｖ６１～４歩                   ＳＱＱＳ 



・６クイックラン                  ＱＱＱＱＱＱＳ 

 

★★（４３）参考：ジェフリーハーン教ｐ１８４、ｐ１９２ 

※スキャターシャッセｔｏＬエンドＰＰ～ランニングフィッシュテイルフロムＰＰ※ 

               ｃｆ．フィガー（１３）、（３４）、（７１） 

 ＤＣに面して始める 

・クイックオープンリバース＆ホップ         ＳＱＱ，Ｓ＆ 

 （㊟Ｓ＆：右足でホップして壁に面す） 

・スキャターシャッセｔｏＬエンドＰＰ        Ｓ＆Ｓ＆ＱＱ 

 （㊟Ｓ＆Ｓ＆：ＣｌｄＰｏで少しスエー右にして左右左右と左方にシャッセ、Ｑ：左足

前進ホップ、Ｑ：左足着地して右足左足に揃えてＰＰ） 

・ランニングフィッシュテイルフロムＰＰ       Ｓ＆Ｓ＆ＱＱ 

 （㊟ジェフリーハーン教ｐ１９２参） 

・ランニングフィッシュテイルフロムＰＰ       Ｓ＆Ｓ＆ＱＱ 

・ホップ＆コントラチェック             Ｓ＆，Ｓ 

（㊟Ｓ＆：右足でホップして女子と正対、Ｓ：コントラチェック） 

→㊟上記スキャターシャッセｔｏＬエンドＰＰは、アウトサイドチェンジｔｏＰＰなど

ＰＰで終る各種フィガーを先行させることができる、また、次のカウントでシャッセを多

くすることもできる（Ｓ＆Ｓ＆Ｑ＆Ｑ＆ＱＱ）、ランニングフィッシュテイルフロムＰＰ

は２回繰り返さずに一度だけでもよい、 

 

★★★（４４）参考：ビデオＭ１，Ｍ２（ヒルトン組） 

 ＤＷに面しＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルスピンターン              ＳＱＱＳＳＳ 

 （㊟ＤＣに背面して終る） 

・フローティングバックロック            Ｓ＆Ｓ＆ 

 （㊟Ｓ＆Ｓ＆：ＤＣに沿って右足から２回バックロック） 

・フェザーフィニッシュｔｏタンブルターン      ＳＱ＆Ｑ 

 （㊟Ｓ：ＤＣに右足後退、Ｑ：ＤＷに向け左足横に、＆：ＤＷに右足ＯＰ前進、Ｑ：左

足前進トゥピボットしてＬＯＤに背面して終る） 

・Ｔｈｒｗオーバースエー              ＳＳＳＳ 

 （㊟１歩目Ｓ：右足後退、２歩目Ｓ：ＬＯＤに沿い横に） 

・ナチュラルバレルロールｔｏＰＰ          ＳＳＱＱＳ 

 （㊟Ｓ：ボディ右に回し左スエーで逆ＤＷに右足前進、Ｓ：ボディ右回転継続して右ス

エーて左足逆ＤＷに後退前進、Ｑ：ＬＯＤに右足前進してライズ、Ｑ：ＬＯＤに沿ってＰ

Ｐで左足前進、Ｓ：ＰＰで右足前進） 

 

★★（４５）参考：ビデオＭ２（ヒルトン組） 

   ※ダブルリバーススピン～オーバースピン～コントラチェック※ 

 ＤＣに面しＣｌｄＰｏで始める 

・クイックオープンリバース＆リバースピボット    ＳＱＱＳ 

 （㊟４歩目Ｓ：右足後退ピボット、このとき右サイドが落ち過ぎないよう左サイドにヘ

ッドウェイトを保つ） 

・ダブルリバーススピン               ＳＳＱＱ 

・ダブルリバーススピン＆オーバースピン       ＳＱＱＱＱ 

 （㊟ＳＱＱＱ：クイックカウントでダブルリバーススピンを踊る、最後Ｑ：左回転継続

して左足トゥピボットしＬＯＤに背面） 

・プログレッシブシャッセ              ＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：右足ＬＯＤに後退、Ｑ：ＤＷに面し左足横に、Ｑ：右足左足に揃える） 

・コントラチェック                 ＳＳ 



（㊟Ｓ：左足ＣＢＭＰ前進してコントラチェック、Ｓ：そのホールドを保つ） 

・リカバーｔｏＰＰ                 ＱＱＳ 

（㊟Ｑ：右足体重戻しながらボディ右に回してＰＰの準備、Ｑ：ＰＰで左足横に、Ｓ：

ＰＰで右足前進） 

 

★★（４６）参考：星野氏メモ書き、ＮＨＫモダン専科（毛塚）ｐ１０２～１０３ 

  ※ホップ＆ダブルシャッセ＆ペンジュラムポイント～ウッドペッカータップス※ 

  ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める  

・ナチュラルターン１～５歩             ＳＱＱ，ＳＳ 

 （㊟ＤＣに面して終る） 

・フォワードロック２～４歩             ＱＱＳ 

 （㊟左足から前進ロック） 

・クイックオープンリバース             ＳＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：ＤＣに右足前進、ＳＱＱ：ＤＣに左足前進からクイックオープンリバース 

・ホップ＆ダブルシャッセ＆ペンジュラムポイント   Ｓ＆，Ｑ＆Ｑ＆，Ｓ＆Ｓ 

 （㊟Ｓ＆：右足でホップして終り壁に面す、Ｑ＆Ｑ＆：ＬＯＤに沿って左方にシャッセ、

Ｓ：右足体重のままスエー左にして左足横にポイント、＆：右足で少しスプリングして左

足右足に揃える、Ｓ：左足体重でスエー右にして右足横にポイント） 

・ペンジュラムポイント               ＆Ｓ,＆Ｓ 

・ウッドペッカータップス              ＳＳ 

・ポルカポイント                  ＱＱＱＱ 

 （㊟ＰＰで行う） 

・ペパーポット                   Ｓ＆Ｑ＆ＱＱＱＳ 

 

★★★（４７）参考：ＪＢＤＦ’１３サマーセミナーＰＶＮｏ.３、ムアーＰＶ５６ 

   ※フォワードロック～ベニーズワルツターン～テレスピン※ 

                     ｃｆ．フィガー（９）、（７３） 

 コーナー近くＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルターン１～５歩             ＳＱＱＳＳ 

 （㊟ＳＳ：ヒールプルステップ後は新ＬＯＤに面す） 

・ルンバクロス                   ＱＱＳ 

 （㊟Ｓ：左足ピボットした状態で新ＬＯＤのＤＣに面す） 

・フォワードロック                 ＳＱＱ 

 （㊟ＳＱＱ：ＤＣに向けて右足前進からのフォワードロック） 

・ベニーズワルツターン前半             ＳＱＱ 

・テレスピン２～５歩                ＳＱ＆Ｑ 

 （㊟Ｓ：ＤＣに右足後退、Ｑ：左足体重掛けずにボディ絞って横にポイント、＆：セイ

ムフッラランジラインでボディ左に回しながら左足トーからヒールに、Ｑ：左足でライズ

しながら女子と正対、女子Ｓ：ＤＣに左足前進、Ｑ：ヘッド右にして右ＳＬで右足前進、

＆：セイムフットランジラインで左足小さく前進、Ｑ：ボディ左に回し右足横少し後ろに

置き男子と正対） 

・レフトサイドチェック               ＱＱＳ 

（㊟Ｑ：ＬＯＤに右足後退、Ｑ：左ＳＬで左足後退しながら女子左ＯＰ前進の準備、Ｓ：

右スエーで右足ＤＣに後退チェック、女子Ｑ：ＬＯＤに左足右足に揃えてヒールターン、

Ｑ：右ＳＬで右足前進、Ｓ：スエー左にして男子の左ＯＰに左足前進） 

・レフトサイドフォワードスイーブル         ＳＳ 

 （㊟Ｓ：女子左ＯＰに左足前進、Ｓ：左足で左回転スイーブルしてＤＷに面す） 

・ライトサイドフォワードスイーブル         ＳＳ 

 （㊟Ｓ：女子右ＯＰに右足前進、Ｓ：右足で右回転スイーブルして逆ＤＷに面す） 

・レフトサイドフォワードスイーブル         ＳＳ 



・フォワードロック                 ＳＱＱＳ 

 

★★（４８）参考：アレックスムアーＰＶ５７ 

  ※ナチュラルヘアピンラン～ホップターンｔｏＲ～ティプシー～フォワードロック※ 

                         ｃｆ．フィガー（３２） 

 ＤＷに面しＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルピボットターン１～４歩         ＳＱＱＳ 

 （㊟最後Ｓ：左足後退ピボットしてＬＯＤに面して終る） 

・ヘアピンランｔｏホップターンｔｏＲ        ＱＱ，Ｓ＆，Ｓ＆，Ｓ＆ 

 （㊟ＱＱ：右にカーブしながら逆ＤＷに右左と２歩前進、Ｓ＆：逆ＤＷに右足ＯＰ前進

して右足ホップ、Ｓ＆：左足でホップして右回転、Ｓ＆：右足ホップしてＬＯＤに面す） 

・ダブルサイドフリック               ＱＱＱＱ 

（㊟Ｑ：右足でホップし左足横にフリック、Ｑ：右足でホップして左膝曲げて右足に揃

え左爪先を床に向ける、ＱＱ：上記動作を繰り返す） 

・ティプシィーｔｏＬ＆フォワードロック       Ｑ＆Ｑ，ＱＱＳ 

 （㊟前半Ｑ＆Ｑ：スエー少し左にしてＤＣに向けて左右左とシャッセ、後半Ｑ：右足左

足の後ろに交差、Ｑ：左足横進に、Ｓ：右足ＯＰでＤＣに前進） 

・クイックオープンリバース             ＳＱＱＳ 

（㊟最初Ｓ：左足ＤＣ前進） 

 

 →㊟上記ホップターンｔｏＲからはダブルサイドフリック～ティプシィーｔｏＬに継続

してリバース系に移行する代わりに、次のように踊ることもできる 

・カンガルーホップス                ＱＱＱ 

 （㊟Ｑ：左スエーにして右足でホップして左足ＣＢＭＰで前にポイント、Ｑ：再度右足

でホップしてスエーなしで左足横に開く、Ｑ：再度右足でホップして左スエーで左足ＣＢ

ＭＰで前にポイント） 

・サイドロックｔｏＬ＆スエーポイント        ＱＱＱ，Ｓ 

 （㊟Ｑ：ＤＣに左足前進、Ｑ：右足左足の後ろに交差、Ｑ：左足横に、Ｓ：左足体重の

ままスエー左にして右足左足の後ろにポイント） 

・ティプシィーｔｏＲ                Ｑ＆Ｑ 

・フォワードロック                 ＱＱＳ 

 （㊟ＤＷに向けて前進ロック） 

 

★★（４９）参考：ムアーＰＶ３８、ＰＶ３９ 

  ※オープンインピタス～オープンナチュラルターンｔｏＦｌｗ～バックラン～４クイ

ックラン※ 

 ＤＣに面してＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルターン１～３歩             ＳＱＱ 

・オープンインピタス                ＳＱＱ 

 （㊟ＤＷに沿ってＰＰ左足前進で終る） 

・オープンナチュラルターンｔｏＦｌｗ        ＳＱＱＳ 

 （㊟Ｓ：ＰＰでＤＣに沿って右足前進、Ｑ：ＰＰで左足横にして右回転開始、Ｑ：右Ｓ

ＬでＤＣに右足Ｆｌｗで後退、Ｓ：左足Ｆｌｗで後退、女子：ＰＰで左足前進、Ｑ：ＰＰ

で右足横して右回転開始、Ｑ：ヘッド右に回し左ＳＬでＤＣに左足Ｆｌｗで後退、Ｓ：ヘ

ッド右に保ち右足Ｆｌｗで後退） 

・バックラン                    ＱＱＳ 

（㊟ＱＱＳ：無回転でＤＣに右左右と３歩後退、女子Ｑ：右足のボールで左に回転して

男子と正対して左足横に、Ｑ：右足ＯＰ前進、Ｓ：男子と正対して左足前進、女子はウイ

ーブの動きに類似） 

・４クイックラン２～６歩              ＱＱＱＱＳ 



 （㊟最初Ｑ：左足横少し前にしてＤＷに面す） 

 

★★（５０）参考：アレックスムアーＰＶ４５ 

   ※ティプシーシャッセｔｏＰＰ～ホップ＆スライド～ヘジテイト＆アウトサイドチ

ェック※ 

                      ｃｆ．フィガー（３６）、（４０） 

 ＤＣに面しＣｌｄＰｏで始める 

・クイックオープンリバースウィズホップ       ＳＱＱ，Ｓ＆ 

 （㊟Ｓ＆：右足でホップして壁に面す） 

・シャッセ＆ティプシーシャッセｔｏＰＰ       ＱＱ，Ｑ＆ＱＱＱ 

 （㊟ＱＱ：ＬＯＤに沿って左右と２歩左方にシャッセ、Ｑ＆Ｑ：スクエア保ちＬＯＤに

沿ってシャッセ、Ｑ：右足左足に揃える、Ｑ：左足横にしてＰＰ） 

・ホップ＆スライド                 Ｓ＆Ｓ 

 （㊟Ｓ＆：ＰＰで右足ホップ、Ｓ：スエー右にして左足で左方にスライドしながらスク

エアに戻り壁に面す） 

・ヘジテイト＆アウトサイドチェック         ＱＱＳ 

 （㊟Ｑ：左足体重のままヘジテイト、Ｑ：逆ＤＷ右足ＯＰ前進、Ｓ：左足ＬＯＤ後退） 

・バックロック                   ＱＱＳ 

 （㊟ＬＯＤに背面して右足からバックロック） 

・Ｓｙｄランニングフィニッシュ           ＱＱ＆ＱＱＳ 

（㊟Ｑ：ボディ右に回しながら左足後退、Ｑ＆Ｑ：ＤＣに沿って右足から右方にシャッ

セ、Ｑ：ボディ右に回しながら新ＬＯＤのＤＷに左足前進、Ｓ：ＤＷに右足ＯＰ前進） 

 

★（５１）参考：毛塚モダン専科ｐ１１２、ガイハワード教ｐ５４、ｐ６５ 

  ※プログレッシブシャッセ＆チェック～４クイックラン～フィッシュテイル※ 

 コーナー近くでＤＣに面してＣｌｄＰｏで始める 

・シャッセリバースターン              ＳＱＱ 

・プログレッシブシャッセ              ＳＱＱＳ 

 （㊟最後Ｓ：ＤＷに左足横少し前に） 

・チェックバック                  ＳＳ 

 （㊟Ｓ：ＤＷに右足ＯＰ前進チェック、Ｓ：左足後退） 

・４クイックラン                  ＳＱＱＱＱＳ 

 （㊟最初Ｓ：新ＬＯＤのＤＣに右足後退） 

・フィッシュテイル                 ＳＱＱＱＱＳ，Ｓ 

 （最後Ｓ：ＤＷに右足ＯＰ前進） 

・ティプシーｔｏＬ                 Ｑ＆Ｑ 

 （㊟Ｑ＆Ｑ：左足から右に回転しながら左方にシャッセしてＬＯＤに背面して終る） 

・バックロック                   ＱＱＳ         

 （㊟ＬＯＤに沿って右足から後退ロック） 

・オープンインピタス                ＳＱＱ 

 →㊟上記ティプシーｔｏＬからは直接ターニグロックｔｏＲ（ＱＱＱＱ）に継続させる

こともできる 

 

★（５２）参考：ユーチューブ（シーケンスダンス゛ディズニー゛） 

  ※オープンインピタス～ウイング～ジグザグｔｏＲ～ベニーズワルツターン※ 

 ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルターン１～３歩             ＳＱＱ 

・オープンインピタス                ＳＳＳ 

 （㊟新ＬＯＤのＤＣに沿ってＰＰで終る） 

・ウイング                     ＳＱＱ 



・ジグザグｔｏＲ                  ＳＳＳＳ 

 （㊟ＬＯＤに沿って左足ＯＰ前進から右方にジグザク） 

・ベニーズワルツターン               ＳＱＱ，ＳＱＱ，Ｓ 

 （㊟ＳＱＱ，ＳＱＱ：ベニーズワルツターンの前半と後半を踊り新ＬＯＤに面す、Ｓ：

ＤＷに左足前進） 

・ナチュラルターン１～５歩             ＳＱＱ，ＳＳ 

 （㊟ＤＣに面して終る、詳細は前述フィガー（１５）参） 

・フォワードロック２～４歩             ＱＱＳ 

 （㊟ＤＣに向け左足から前進ロック） 

・クイックオープンリバース             ＳＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：ＤＣに右足前進、ＳＱＱ：左足からクイックオープンリバース） 

・プログレッシブシャッセ              ＳＱＱＳ 

・フィッシュテイル                 ＳＱＱＱＱＳ 

 

★★★（５３）参考：ムアーＰＶ５２、デモで採用 

   ※コントラチェック～ナチュラルピボット～ティプシィーｔｏＲ＆Ｌ※ 

 コーナー近くでＤＷに面しＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルピボットターン             ＳＱＱＳ 

 （㊟最後Ｓ：左足後退ピボットしてＬＯＤに面して終る） 

・ナチュラルスピン                 ＱＱ 

 （㊟ＱＱ：右左と２歩で右回転スピンして新ＬＯＤのＬＯＤに面す） 

・ナチュラルスピンターン５～６歩          ＳＳ 

 （㊟ＳＳ：右足前進からナチュラルスピンターンの５～６歩を踊る） 

・ターニングロックｔｏＲ              ＱＱＱＱ 

・クイックオープンリバース＆リバースピボット    ＳＳＱＱＳ 

 （㊟５歩目Ｓ：右足後退ピボットしてＬＯＤに面す、このとき右サイドが落ち過ぎない

よう左サイドにヘッドウェイトを保つ） 

・ダブルリバーススピン               ＳＳＱＱ 

・コントラチェック                 Ｓ 

 （㊟Ｓ：ＤＷに左足前進してコントラチェック） 

・ナチュラルピボット                ＱＱ 

 （㊟Ｑ：ボディ右に回しながら右足体重戻す、Ｑ：左足でピボットして逆ＬＯＤに面す） 

・レフトフットロンデ                Ｓ 

 （㊟Ｓ：逆ＤＣに右足前進して左足前方にロンデ） 

・ターニングロックｔｏＲ              ＱＱＱＱＳ 

 （㊟Ｑ：右回転継続して左足右足前に交差、Ｑ：右足体重戻す、ＱＱ：ロックを繰り返

す、Ｓ：ＤＷに左足後退） 

・ティプシィーｔｏＲ                Ｑ＆Ｑ 

（㊟Ｑ＆Ｑ：右スエーでボディ右に回しながらシャッセしてＤＷに面して終る） 

・ティプシィーｔｏＬ                Ｑ＆Ｑ 

  （㊟Ｑ＆Ｑ：左スエーでボディ右に回しながら逆ＬＯＤに背面して終る） 

・バックロック＆ランニングフィニッシュ       ＱＱＳ，ＱＱＳ 

 

★（５４）参考：アレックスムアーＰＶ１１ 

   ※スクープ～ダブルフィッシュテイル※ 

 ＤＷに面しＣｌｄＰｏで始める 

・クウォーターターンｔｏＲ             ＳＱＱＳ 

・プログレッシブシャッセ              ＳＱＱ 

・スクープ                     ＳＳ，ＱＱ 

 （㊟Ｓ：スエー右にしてＬＯＤに左足大きく横に、Ｓ：右足左足に閉じて少しライズ、



Ｑ：逆ＤＣに左足ＯＰで後退、Ｑ：右足左足に閉じる） 

・ダブルフィッシュテイル              ＳＱＱ，ＳＱＱ 

 （㊟前半Ｓ：左足前進バウンズアクション、Ｑ：スエー左で右足左足の後ろに交差、Ｑ：

スエーなしで左足前進、後半Ｓ：右足ＯＰ前進バウンズアクション、Ｑ：スエー右にして

左足を右足の後ろに交差、Ｑ：スエーなしで右足前進） 

・フォワードロック                 ＱＱＳＳ 

 

（５５）参考： 

※各種コーナー処理※ 

 

（ａ） 

・バックロック→ランニングフィニッシュ 

 

（ｂ） 

・ナチュラルターン１～３歩→ティプルシャッセｔｏＲ→フォワードロックステップ 

 

（ｃ） 

・シックスクイックトゥインクル  （㊟ムアーＰＶ１２参） 

 

(ｄ) 

・ＣＯＤ→シャッセリバースターン 

 

（ｅ） 

・ナチュラルターン１～３歩→ティプルシャッセｔｏＲ→ティプルシャッセｔｏＬ 

 

（ｆ） 

・ランニングライトターン 

 

（ｇ） 

・ナチュラルターン１～３歩→ピボットｔｏヘアピンラン→オープンインピタス（又はバ

ックロック） 

 

（ｈ） 

・ナチュラルスピンターン→ターニングロックｔｏＲ 

 

（ｉ） 

・ＲＦホップターンｔｏＲ→ＬＦホップターンｔｏＲ→ＳｙｄシャッセｔｏＲ（Ｑ＆Ｑ＆

Ｓ）（㊟新ＬＯＤのＬＯＤに面して終る）→ペンデュラムスイング（ＳＳ）→ウッドペッ

カータップ（省略可）→ポルカポイント（ＱＱＱＱ）→ペパーポット 

 

（ｊ） 

・ナチュラルスピンターン（㊟アンダーターンしてＬＯＤに面して終る）→プログレッシ

ブシャッセ（ＤＣに沿ってシャッセする） 

 

（ｋ） 

・ナチュラルスピンターン→リバースピボット（ＬＯＤに面して終る） 

 

（ｌ） 

・ＣＯＤ→コントラチェック→ナチュラルピボット→ルドルフＦｌｗ→Ｓｙｄバックワー

ドラン→アウトサイドチェンジ 



 

（ｍ） 

・ＳｙｄシャッセｔｏＬ（Ｑ＆Ｑ＆）→ＬＦホップターン（Ｓ＆）（回転せずに壁に面す）

→ＲＦホップターン（Ｓ＆）（新ＬＯＤの逆ＤＣに面す）→ＬＦホップターンｔｏＲ（Ｓ

＆）（新ＬＯＤのＤＷに背面）→バッロック→ランニングフィニシュ 

 

（ｎ） 

・ナチュラルターン１～５歩（ヒールプル）→フォワードロック２～４歩 

 

（ｏ） 

・ナチュラルターン１～４歩→ティプシーｔｏＲ→ティプシーｔｏＬ→バックロック 

 

（ｐ） 

・ホバーｔｏＰＰ（ＳＱＱＳ）→ティプシーｔｏＬ→ティプシーｔｏＲ→フォワードロッ

ク 

 

（ｑ） 

・ハイオーバースエー→ロール→ターニングロックｔｏＲ 

 

（ｒ） 

・シャッセリバースターン→プログレッシブシャッセ→チェックバック（㊟Ｓ：ＤＷに右

足ＯＰ前進チェック、Ｓ：新ＬＯＤのＤＣに左足後退）→バックロック→４クイックラン 

 

★★★（５６）参考：ガイハワード教ｐ３９、ｐ６８、ジェフリーハーン教ｐ４２ 

  ※ランニングスピンターン～Ｖ６～６クイックラン※ 

                       ｃｆ．フィガー（２９）、（７４） 

 ＤＷに面しＣｌｄＰｏで始める 

・ランニングスピンターン              ＳＱＱ，ＳＳＱＱＳ 

 （㊟最後Ｓ：ＤＣに左足ＣＢＭＰ後退） 

・Ｖ６の２～５歩                  ＱＱＳＳ 

・６クイックラン                  ＱＱＱＱＱＱ 

・オープンナチュラルターン             ＳＱＱ 

・レフトサイドラン                 ＳＱＱＱＱＱＱ 

 （㊟ジェフリーハーン教ｐ４２参） 

・ダブルサイドクロスフロムＰＰ           ＳＱＱＱＱ（又はＳＳ＆Ｓ＆） 

 （㊟最初Ｓ：ＤＣに沿ってＰＰで右足前進、ジェフリーハーン教ｐ４２参） 

・オープンテレマークｔｏオーバースエー       ＳＱＱ，ＳＳ 

 （㊟前半ＳＱＱ：オープンテレマーク、後半Ｓ：左足横に、Ｓ：左膝曲げてオーバース

エー、又はハイオーバースエー） 

 

★★★（５７）参考：ジェフリーハーン教ｐ２００、アレックスムアーＰＶ２５ 

  ※シザーズキック～ティプシーポイント～ウッドペッカータップス※ 

                   ｃｆ．フィガー（６）、（３５） 

 ＬＯＤに沿いＰＰで始める 

・ペッパーポット                  Ｓ＆Ｑ＆ＱＱＱ 

 （㊟Ｓ＆：ＰＰで右足ホップ） 

・シザーズキック                  ＱＱＱＱ 

 （㊟詳細ジェフリーハーン教ｐ２００参） 

・ティプシーポイント                Ｓ＆Ｓ 

 （㊟Ｓ：ＰＰで右足前進して少しホップ、＆：左足着地、Ｓ：スエー左にして右足左足



の後ろにポイント） 

・ウッドペッカータップス              ＳＳ 

・ペンジュラムポイント               ＱＱＱＱ 

・プロムナードシャッセ               ＳＱＱＳ 

 （㊟Ｓ：ＬＯＤに沿いＰＰで右足前進、ＱＱ：左右と右にシャッセ、Ｓ：ＰＰで左足前

進しスエー左にして膝を十分に緩める） 

・オープンランニングフィニッシュ          ＱＱＳ 

 （㊟Ｑ：右足逆ＬＯＤに沿って横に、Ｑ：左足右足に揃える、Ｓ：ＬＯＤに沿ってＰＰ

で右足前進） 

・スキップロック                  ＆ＱＱＱＱＳ 

（㊟詳細は前述フィガー（６）参、上記オープンランニングフィニッシュの最終歩（Ｓ）

がスキップロックの１歩目を兼用） 

 

★★★（５８）参考：ガイハワード教ｐ４９，ｐ６７、ジェフリーハーン教ｐ２８ 

  ※ナチュラルスピンターン～リバースピボット～チェンジオブダイレクション～クイ

ックオープンリバース※ 

※アウトサイドスピン～ナチュラルウイーブ～シャッセロールｔｏＬ※ 

 ＤＷに面しＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルスピンターン              ＳＱＱ，ＳＳＳ 

・リバースピボット                 Ｓ 

 （㊟Ｓ：右足後退ピボットしてＤＷに面す） 

・チェンジオブダイレクション            ＳＳＳ 

 （㊟ＤＣに面して終る） 

・クイックオープンリバース             ＳＱＱＳ 

・ホバーコルテ                   ＳＳ 

・アウトサイドスピン                ＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：左足ＯＰで逆ＤＣに後退、最後Ｑ：右足後退ピボットしてＤＷに面して終る） 

・ナチュラルウイーブ                ＳＱＱＳ 

 （㊟Ｓ：右回転継続してＤＷに面して右足前進、Ｑ：女子前横切り左足横少し後ろにし

て中央斜めに背面、Ｑ：右ＳＬで右足後退、Ｓ：女子を右ＯＰにして左足後退、女子Ｓ：

左足後退、Ｑ：右足ヒールターン、Ｑ：左ＳＬで左足前進、Ｓ：右ＯＰで前進） 

・シャッセロールｔｏＬ               ＳＱＱＳ 

 （㊟Ｓ：略中央に右足後退ピボット、ＱＱ：ボディ左に回しながらスエー右に保ちＤＣ

に沿って左右とシャッセしてＤＣに面す、Ｓ：スエー戻して左足前進ピボットしてＤＣに

背面） 

・リバースピボット                 ＳＳ 

 （㊟Ｓ：右足後退ピボット、Ｓ：左足前進ピボットしＤＣに面して終る） 

・シャッセｔｏＲ                  ＱＱＳ 

 （㊟ＱＱ：ＬＯＤに沿って右方にシャッセ、Ｓ：右足横少し後ろに） 

・バックロック                   ＳＱＱＳ 

 （㊟Ｓ：ＤＷに向け左足ＯＰで後退） 

・ランニングフィニッシュ              ＱＱＳ 

 

★★（５９）参考： 

  ※Ｆｌｗリバース～ベニーズワルツターン～チェックｔｏＰＰ※ 

  ※ＰＰホップ～プロムナード４クイックラン※ 

 ＤＣに面してＣｌｄＰｏで始める 

・Ｆｌｗリバース＆スリップピボット         Ｓ＆ＱＱ 

・ベニーズワルツターン前半             ＳＱＱ 

 （㊟ＳＱＱ：ベニーズワルツターン前半を踊りＬＯＤに背面して終る） 



・チェックｔｏＰＰ                 ＱＱ 

 （㊟Ｑ：スエー右にしてＤＣに右足ＣＢＭＰ後退チェック、Ｑ：ＤＷに沿ってＰＰで左

足前進） 

・ＰＰホップ＆プロムナードシャッセ         Ｓ＆,Ｑ＆Ｑ 

 （㊟Ｓ＆：ＰＰで右足前進ホップ、Ｑ＆Ｑ：ＰＰで左右左と３歩でクイックシャッセ） 

・プロムナード４クイックラン            ＱＱＱＱ 

 （㊟ＰＰで右左右左と４歩前進ラン） 

・ＰＰホップ＆プロムナードシャッセ         Ｓ＆,Ｑ＆Ｑ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・プロムナード４クイックラン            ＱＱＱＱ 

 （㊟上記を繰り返す） 

 →㊟上記ＰＰホップ＆プロムナードシャッセ～プロムナード４クイックランに代えてロ

ケット（ジェフリーハーン教ｐ１９６参）を踊ることもできる 

 

★★（６０）参考：ユーチューブ動画、ムアーＰＶ３６ 

   ※ナチュラルスピンターン＆ターニングロック～プログレッシブシャッセｔｏＰＰ

～リンク～チャールストン～シャッセリバースターン※ 

                    ｃｆ．フィガー（１７） 

 ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルスピンターン              ＳＱＱ，ＳＳＳ 

 （㊟ＤＣに背面して終る） 

・ターニングロックｔｏＬ              ＱＱＳ 

 （㊟ＱＱ：ＤＣに沿って右足後退、Ｑ：左足右足の前に交差、Ｓ：ＤＣに右足後退） 

・プログレッシブシャッセｔｏＰＰ          ＱＱ 

 （㊟ＱＱ：ＬＯＤに沿って左右とシャッセしながらＰＰになる） 

・リンク                      ＳＳＳ 

 （㊟Ｓ：ＬＯＤに沿ってＰＰで左足前進、Ｓ：ＰＰで右足前進、Ｓ：ボディ左に回しな

がら左足右足に閉じてＬＯＤに面して女子と正対して終る） 

・スプリット                    ＱＱ，ＱＱ 

 （㊟両足揃えてヒールのみ開閉する動作を２回） 

・チャールストン（ＲＦ＆ＬＦホップ）        ＱＱＱＱ，ＱＱＱＱ 

 （㊟前半Ｑ：右足でホップし左足後方フリック、Ｑ：右足着地して左足体重掛けずに右

足に揃える、Ｑ：右足ホップし左足後方フリック、Ｑ：右足着地して左足右足に閉じる、

後半ＱＱＱＱ：前半と逆に左足でホップしながら右足後方フリックを２回行う） 

・シャッセリバースターン              ＳＱＱＳ 

 （㊟最初Ｓ：ＤＣに左足前進） 

 

★★（６１）参考： 

  ※アウトサイドチェンジｔｏＰＰ～スキップロック※ 

                       ｃｆ．フィガー（１０）、（２０） 

 ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルスピンターン              ＳＱＱ，ＳＳＳ 

・ターニグロックｔｏＬ               ＱＱＳ 

・アウトサイドチェンジｔｏＰＰ           ＳＱＱ 

・オープンナチュラル                ＳＱＱ 

・アウトサイドチェンジｔｏＰＰ           ＳＱＱ 

・スキップロック                  Ｓ＆ＱＱＱＱＳ 

 （㊟詳細は前述フィガー（３５）参） 

 

★★（６２）参考：ＤＶＤ（ミケーレ組） 



  ※アウトサイドスピン～エロスラインｔｏＲ～シャッセｔｏコントラチェック※ 

コーナー近くＤＷ面してＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルターン１～５歩             ＳＱＱＳＳ 

・ルンバクロス                   ＱＱＳ 

 （㊟終り新ＬＯＤの逆ＤＣ面す） 

・ティプシィーｔｏＲ                Ｑ＆Ｑ 

 （㊟ＬＯＤに面して終る） 

・ティブシィーｔｏＬ                Ｑ＆Ｑ 

 （㊟ＬＯＤに背面して終る） 

・バックロック                   ＱＱＳ 

 （㊟ＱＱ：右ＳＬでＬＯＤに沿ってバックロック、Ｓ：右足後退しながらＯＰの準備） 

・アウトサイドスピン                ＳＱＱ 

 （㊟ＬＯＤに面して終る） 

・エロスラインｔｏＲ                ＳＳ 

 （㊟Ｓ：ボディ右回転継続しながら逆ＤＷに右前進してＤＷに面す） 

・シャッセｔｏＬ＆コントラチェック         Ｓ＆Ｓ 

 （㊟Ｓ：ボディ左に回して女子を正対させながら左足横に、＆：左足でホップしながら

右足左足に揃えてＬＯＤに面す、Ｓ：左足ＣＢＭＰ前進してコントラチェック） 

 

★★★（６３）参考：Ｕチューブ動画（ミルコ組）、毛塚ザダンシングｐ８０ 

  ※オープンインピタス～ランニングクイックオープンリバースｔｏフェザーフィニッ

シュ※ 

                  ｃｆ．フィガー（３６）、（９１）、（９３） 

 ＤＷに面しＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルターン１～３歩             ＳＱＱ 

・オープンインピタス                ＳＱＱＳ 

 （㊟最後Ｓ：右足ＰＰでＤＣに向け前進） 

・ランニングクイックオープンリバース 

ｔｏフェザーフィニッシュ             ＱＱＱＱＱＱ 

（㊟バウンズアクションを用いて左足前進からクイックオープンリバースを踊りＤＷ

に面して右足ＯＰ前進で終る） 

・ランニングクイックオープンリバース 

ｔｏフェザーフィニッシュ             ＱＱＱＱＱＱ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・クロスシャッセ                  ＳＱＱ 

 （㊟新ＬＯＤのＤＷに面して終る） 

・フォワードロック                 ＳＱＱＱＱＱＱ 

 （㊟最初Ｓ：ＤＷに左足ＯＰで後退、ジェフリーハーン教ｐ１９８参） 

 

★★★（６４）参考：ユーチューブ動画（外人） デモで採用 

  ※ランニングライトターンｔｏＦｌｗ～Ｓｙｄバックワードラン～アウトサイドチェ

ンジ※   ※ＰＰラン＆シャッセ※ 

コーナー近くでＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める 

・ランニングライトターンｔｏＦｌｗ         ＳＱＱ，ＳＳＳＳ 

 （㊟ＳＱＱ，ＳＳＳ：ランニングライトターンの１～６歩を踊りＤＣに背面してＦｌｗ

の準備、最後Ｓ：ＤＣに向けＦｌｗで右足横に、女子最後Ｓ：Ｆｌｗで左足横に） 

・Ｓｙｄバックワードラン              Ｓ＆Ｓ＆ 

 （㊟Ｓ：Ｆｌｗで左足後退、＆Ｓ＆：女子正対させて無回転で右左右と３歩後退、女子

Ｓ：Ｆｌｗで右足後退、＆Ｓ＆：男子と正対して左右左と３歩前進） 

・アウトサイドチェンジｔｏＰＰ           ＳＱＱ 



 （㊟Ｓ：ＤＣに左足ＯＰで後退、Ｑ：右足後退、Ｑ：ボディ左に回しＬＯＤに沿ってＰ

Ｐで終る） 

・ＰＰラン＆シャッセ                １２３４＆，５６７＆８ 

 （㊟１２３：右左右と３歩ＰＰラン、４＆：左右と２歩でシャッセ、５６：左右と２歩

ＰＰラン、７＆：左右と２歩でシャッセ、８：左足ＰＰ前進。１，３，６の各ステップは

ヒールで前進、３歩目と６歩目に右足十分緩める） 

・ＰＰラン＆シャッセ                １２３４＆，５６７＆８ 

 （㊟上記をもう一度繰り返す） 

・ウイング                     ＳＱＱ 

・オープンテレマーク                ＳＱＱ 

・ハイオーバースエー                ＳＳＳ 

 

★★★（６５）参考：ＮＨＫ（ジョンウッド組）ｐ１２２～、ムアー教ＰＶ５５、ＪＢＤ

Ｆ’１３サマーセミナー発展型Ｎｏ.４ 

  ※ルンバクロス～ランニングライトターン～ターニングックｔｏＲ※ 

 コーナー近くでＤＷに面し右足前進から始める 

・ランニングライトターン１～８歩          ＳＱＱＳＳＱＱＳ 

 （㊟最後Ｓ：左足後退） 

・ヒールプルｔｏルンバクロス            ＳＱＱＳ 

 （㊟最初Ｓ：右足後退プルステップ、ＱＱＳ：左足前進してルンバクロス） 

・ヒールプルｔｏルンバクロス            ＳＱＱＳ 

 （㊟上記をもう一度繰り返す） 

・ランニングライトターン５～８歩          ＳＱＱＳ 

 （㊟右足前進から新ＬＯＤに背面して終る、ガイハワード教ｐ５９脚注参照） 

・ターニングロックｔｏＲ              ＱＱＱＱ 

 （㊟終りＤＣに向けて） 

・ＣＰＰ＆ＰＰラン                 ＳＱＱ，ＳＱＱ 

 （㊟前半ＳＱＱ：ＰＰで右足前進後にボディ右に回してＣＰＰで逆ＤＣに面して終る、

後半ＳＱＱ：ＣＰＰで左足前進後に女子右に回転させてＬＯＤに沿ってＰＰで終る） 

・ティプシーポイント                Ｓ＆Ｓ 

 （㊟Ｓ：ＬＯＤに沿ってＰＰで右足前進、＆：右足で少しスキップして左足横にしてス

エーを左に、Ｓ：右足左足の後ろにタップ） 

 

★★★（６６）参考：ＤＶＤ（アナルス組） 

 ＤＣに面しＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルホバーテレマークｔｏハイオーバースエー  ＳＱＱＳＳ，Ｓ 

（㊟Ｓ：右足前進してボディ右回転、Ｑ：右回転継続しながらスエー右にして左足横少

し後ろに、Ｑ：左足体重のまま右足ヒールプルして略左足に揃えてスエー左に切り替える、

Ｓ：ボディ右に回しつつＬＯＤに向けて右足を女子の間にヒールでライズしながら大きく

前進、Ｓ：左足横にしてボディ右に回しハイオーバースエー、最後Ｓ：このポースを保ち

ヘジテイト、女子Ｓ：左足後退してボディ右回転、Ｑ：右足左足に閉じてヒールターン、

Ｑ：右足体重のまま左足右足に揃えてスエー右に、Ｓ：ボディ右に回しながらＬＯＤに向

けて大きく左足横後に、Ｓ：右足横にしてボディ右に回してヘッドとスエーを左に切り替

えてハイオーバースエー、最後Ｓ：このポーズを保ちヘジテイト） 

・ルドルフＦｌｗ＆スリップピボット         ＳＱＱ 

 （㊟前半ＳＱＱ：右足横にしてルドルＦｌｗからスリップピボットしてＤＣに面す） 

・オープンテレマーク                ＳＱＱ 

 

★★（６７）参考：ＮＨＫレッツダンス教ｐ１１８～１２１（ジョンウッド組）、ダンス

ビュー’１２（浅村、遠山組） 



  ※ダブルクイックオープンリバース～スクープオーバースエー※ 

 ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルターン１～３歩             ＳＱＱ 

・ティプルシャッセｔｏＲ              ＳＱＱＳ 

・フォワードロック                 ＱＱＳＳ 

 （㊟ＱＱ：ＤＣに向けて左足から前進ロック、最後Ｓ：ＤＣに右足前進） 

・クイックオープンリバース＆リバースピボット    ＳＱＱ，Ｓ 

 （㊟最初Ｓ：ＤＣに左足前進、最後Ｓ：右足後退ピボットしてＬＯＤに面す、このとき

右サイドが落ち過ぎないよう左サイドにヘッドウェイトを保つ） 

・クイックオープンリバース             ＱＱＱＱ（又はＳＱＱＳ） 

 （㊟最後Ｑ：ＤＣに右足後退して壁に面す） 

・スクープオーバースエー              ＳＱ＆Ｑ 

 （㊟Ｓ：スエー右にしてＬＯＤに沿って左足十分大きく横に、Ｑ：右足左足に揃えなが

らスエー戻す、＆：右足体重のままＰＰ、Ｑ：ＰＰで左足前進） 

・Ｆｌｗナチュラルターン              ＳＱＱ，ＳＱＱ 

 （㊟ガイハワード教ｐ３８参） 

・フォワードロックステッブ             ＳＱＱ 

 

★★★（６８）参考： 

  ※レフトサイド＆ライトサイドフォワードスイーブル～チェックドナチュラル～Ｆｌ

ｗリバース＆スリップピボット～チェックドホバー＆レディデベロッペ※ 

             ｃｆ．フィガー（４７）、（７３）、（７７）、（９７） 

 ＤＣに面しＣｌｄＰｏで始める 

・オープンテレマーク                ＳＱＱ 

・ウイング                     ＳＱＱ 

 （㊟ＤＣに面して終る） 

・クロススイーブルＬ＆Ｒ              ＳＳ，ＳＳ 

 （㊟Ｓ：女子の左ＯＰに左足前進、Ｓ：ボディ左に回しながら右足体重掛けずに横少し

前にポイント、Ｓ：女子の右ＯＰに左足前進、Ｓ：ボディ右に回しながら左足体重掛けず

に横少し前にポイント） 

・クロスシャッセｔｏＲ               ＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：女子左ＯＰに左足前進、Ｑ：ボディ左に回しながら右足横少し前に、Ｑ：左足

右足に略閉じる） 

・クロスシャッセｔｏＬ               ＳＱＱ 

（㊟Ｓ：女子右ＯＰに右足前進、Ｑ：ボディ右に回しながら左足横少し前に、Ｑ：右足

左足に略閉じる） 

・クロスシャッセｔｏＲ               ＳＱＱ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・チェックドナチュラル               ＳＳＳ 

 （㊟Ｓ：ＤＷに右足ＯＰ前進、Ｓ：左足横少し後ろに、Ｓ：右足後退ピボットしてＬＯ

Ｄに面して終る、女子Ｓ：ＤＷに左足後退、Ｓ：右足左足に閉じてヒールターンして略逆

ＤＣに面す、Ｓ：左足前進ピボットして逆ＬＯＤに面す、ジェフリーハーン教ｐ１０２） 

・レディＲＦデベロッペ               ＳＳ，Ｓ 

 （㊟ＳＳ：左足体重掛けずに横にポイントしボディ左回転継続しながら徐々にスエー右

に強くする、Ｓ：右足体重のまま女子デベロッペを補助、女子ＳＳ：左足体重のままボデ

ィ左に回しつつスエーとヘッドを徐々に左に向ける、Ｓ：右足を前方にデベロッペ） 

・ホバーｔｏＰＰ                  ＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：左足ＯＰ後退、Ｑ：右足左足に閉じてスエー戻す、Ｑ：ＤＷに沿ってＰＰで左

足前進） 

 



★（６９）参考： 

 ※ナチュラルターン～シャッセｔｏＲ～ペンジュラムスイング～ＳｙｄシャッセｔｏＲ

※ 

 ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルターン１～４歩             ＳＱＱＳ 

 （㊟最後Ｓ：左足後退ピボットして中央に面して終る） 

・シャッセｔｏＲ                  ＱＱＳ 

 （㊟ＬＯＤに沿って右方にシャッセ） 

・ペンジュラムスイング               ＱＱＱＱ，ＱＱＱＱ 

 （㊟ＱＱ：左足で２回ホップ、ＱＱ：右足で２回ホップ、ＱＱＱＱ：上記を繰り返す） 

・ＳｙｄシャッセｔｏＲ               ＳＱ＆ＱＱＱ 

 （㊟Ｓ：ボディ左に回しながら逆ＤＣに左足前進、Ｑ＆ＱＱＱ：ＤＣに沿って右方に２

回シャッセ） 

・アウトサイドチェンジ               ＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：ＤＣに左足ＯＰ後退） 

 

★★（７０）参考：ダンスビュー’１２（浅村、遠山組） 

   ※ヒールプルｔｏカーブドフェザー～アウトサイドスピン～ターニングロックｔｏ

Ｒ※ 

  ロングサイドコーナ近くでＤＷに面しＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルターン１～３歩              ＳＱＱ 

・ヒールプルｔｏカーブドフェザー          ＳＳＱＱ 

・ヒールプルｔｏカーブドフェザー          ＳＳＱＱ（又はＱＱＱＱ） 

・アウトサイドスピン                ＳＱＱ 

（㊟Ｓ：ＬＯＤに左足後退しながらボディ右に回す、Ｑ：新ＬＯＤのＤＷに女子右ＯＰ

に右足前進、Ｑ：新ＬＯＤに背面して左足横少し後に） 

・ターニングロックｔｏＲ              ＱＱＱＱ 

 （㊟終りＤＣに面す） 

 

★★★（７１）参考：ダンスビュー’１２（浅村、遠山組）、デモで採用 

  ※ホップターンｔｏＲ～ホバーｔｏＰＰ～プロムナードランｉｎｔｏチェアー～ダブ

ルオーバースエー※ 

                ｃｆ．フィガー（１９）、（４３）、（７７） 

 ＤＣに沿ってＰＰで始める 

・ウイーブフロムＰＰ                ＳＱＱ，ＳＱＱ 

・ランニングフィッシュテイルフロムＰＰ       Ｓ＆Ｓ＆ＱＱ 

 （㊟詳細は前述フィガー（１３）参、ジェフリーハーン教ｐ１９２～１９３） 

・ホップターンｔｏＲ                Ｓ＆ 

 （㊟右足で右回転ポップターンしながら終り女子と正対してＤＷに背面） 

・オープンナチュラルテレマーク２～４歩       ＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：左足逆ＤＷに後退、Ｑ：右足ＤＷに向け女子の両足間に前進しながらＰＰに、

Ｑ：ＰＰでＬＯＤに沿い左足前進） 

・プロムナードランｉｎｔｏチェアー         ＱＱＱＱ，ＳＳ 

 （㊟ＱＱＱＱ：ＬＯＤに沿って左右左右と４歩ＰＰラン、ＳＳ：ＰＰで右足前進してチ

ェアーしてこのポーズを保つ） 

・ダブルオーバースエー               Ｓ＆Ｓ，＆ＳＳＳ 

 （㊟前半Ｓ：左足体重戻して少しホップしてボディ右に回す、＆：右足左足に閉じて女

子と正対、Ｓ：左膝曲げてオーバースエー、後半＆：左足でホップして右足左足の後ろに

キック、ＳＳ：左足着地してオーバースエー） 

・ルドルフＦｌｗ                  ＳＱＱ 



 （㊟Ｓ：右足体重移し女子Ｆｌｗにリード、ＱＱ：女子を正対させながら逆ＤＣに左右

と２歩後退、女子Ｓ：ボディ右に回しながら左足横に、Ｑ：Ｆｌｗに右足後退、Ｑ：ボデ

ィ左に回しながら左足横にして男子と正対） 

・アウトサイドチェンジ               ＳＱＱ 

 （㊟ＳＱＱ：女子右ＯＰに左足後退から新ＬＯＤのＤＷに面して終る） 

 

★★★（７２）参考：ジェフリーハーン教ｐ４４、５２ 

  ※クイックオープンナチュラルテレマークフロムＰＰ～ウイーブフロムＰＰｔｏＣＰ

Ｐ～Ｆｌｗリバース＆スリップピボット※ 

 ＤＣに面してＣｌｄＰｏで始める 

・オープンテレマーク                  ＳＱＱ 

・クイックオープンナチュラルテレマークロムＰＰ     Ｓ＆ＱＱ 

 （㊟Ｓ：ＰＰでＤＷに向けて右足前進、＆：左足横少し後ろにしてＤＷに背面して女子

と正対、Ｑ：ＤＣに向け右足女子の両足間に前進しながら女子ＰＰに回し始める、Ｑ：Ｄ

Ｃに沿って左足前進してＰＰで終る、ジェフリーハーン教ｐ５２） 

・ウイーブフロムＰＰｔｏＣＰＰ             ＳＱＱ 

 （㊟ジェフリーハーン教ｐ４４参） 

・Ｆｌｗリバース＆スリップピボット           Ｓ＆ＱＱ 

・ライトランジ                     ＳＳＳ 

 

★★★（７３）参考：ジェフリーハーン教ｐ１２２～１２５、星野氏のメモ書 

  ※ホップ＆ティプシーシャッセｉｎＰＰ～プロムナードラン～ホップｔｏコントラチ

ェック※ 

                ｃｆ．フィガー（９）、（４７）、（６８） 

ＤＷに面しＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルターン１～４歩             ＳＱＱＳ 

 （㊟アンダーターンしてＤＣに背面して左足後退で終る） 

・フローティングバックロック            Ｓ＆，Ｓ＆ 

 （㊟ＤＣに後退） 

・ホップ＆ティプシーシャッセｉｎＰＰ        Ｓ＆，Ｑ＆ＱＱＱ 

 （㊟Ｓ＆：右足ホップして壁に面す、Ｑ＆ＱＱＱ：ＬＯＤに沿いＣｌｄＰｏで左方にシ

ャッセして最後はＰＰで終る） 

・ＲＦホップｔｏコントラチェック          Ｓ＆，ＳＳ 

 （㊟Ｓ：右足でホップ、＆：右足着地して女子と正対、ＳＳ：ＤＷに左足前進してコン

トラチェック） 

 

★★★（７４）参考：Ｕチューブ動画（ミルコ組）、ジェフリーハーン教ｐ１９８ 

  ※オープンナチュラル～レフトサイドラン（繰り返し）※ 

 コーナー近くのＬＯＤに沿ってＰＰで始める 

・ステップホップ                  Ｓ＆Ｓ＆ 

 （㊟Ｓ＆：ＰＰで右足ホップ、Ｓ＆：ＰＰで左足ホップ） 

・プロムナード４クイックラン            ＱＱＱＱ 

 （㊟ＰＰで右左右左と４歩前進ラン） 

・ステップホップ                  Ｓ＆Ｓ＆ 

 （㊟上記の繰り返し） 

・プロムナード４クイックラン            ＱＱＱＱ 

 （㊟上記の繰り返し） 

・オープンナチュラルターン             ＱＱＱＱ 

・レフトサイドラン                 ＱＱＱＱ 

 （㊟ジェフリーハーン教ｐ１９８記載の４、５歩目を省いて踊る） 



・オープンナチュラルターン             ＱＱＱＱ 

・レフトサイドラン                 ＱＱＱＱ 

 （㊟上記の繰り返し） 

 →上記のステップホップ～プロムナード４クイックランの代わりに、ロケット（ジェフ

リーハーン教ｐ１９６参）を踊ることもできる 

 

★★★（７５）参考：ムアーＰＶ１０，ＰＶ５１ 

  ※スクープ～サイドフリック～フォワードポイント～フォワードロック※ 

 ＤＣに面しＣｌｄＰｏで始める  

・オープンインピタス                ＳＱＱ 

・ウイング                     ＳＱＱ 

・シャッセｔｏＲ                  ＳＱＱＳ，Ｓ 

 （㊟ＤＣに沿って左足前進から右方にシャッセ、最後Ｓ：ＤＣに右ＯＰで左足後退） 

・プログレッシブシャッセ１～３歩          ＳＱＱ 

 （㊟ＬＯＤに沿って左方にシャッセ） 

・スクープ１～４歩                 ＳＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：左足横に、Ｓ：右足左足に揃えて少しライズ、Ｑ：右ＯＰで左足逆ＤＣに後退、

Ｑ：右足左足に揃える） 

・サイドフリック                  ＳＱＱＱＱ 

 （㊟Ｓ：左足トゥで高く横に、Ｑ：左膝曲げ左スエーして右足左足の後方へフリック、

Ｑ：右足トゥで横に、Ｑ：スエー戻し右足のままトゥで高くヘジテイト、Ｑ：左足右足に

閉じる） 

・フォワードポイント                Ｓ＆Ｓ 

 （㊟Ｓ：右ＯＰに右足前進、＆：左足右足に揃える、Ｓ：右ＯＰに右足前にフリック、

女子最後Ｓ：左足後ろにフリック） 

・フォワードロック                 Ｑ，ＱＱＱ 

 （㊟Ｑ：右足左足に揃える、ＱＱＱ：フォワードロック） 

 

★★（７６）参考：ユーチューブ（ジョナサン組）、ジェフリーハーン教ｐ３２ 

   ※ランニグフェザーフロムＰＰ～ジグザグｔｏＬ※ 

 ＬＯＤに沿ってＰＰで始める 

・ランニグフェザーフロムＰＰ            Ｓ＆ＱＱ 

 （㊟Ｓ：ＰＰで右足前進、＆：左足前進しながら女子正対するようにリード、Ｑ：右足

ＯＰ前進し再びＰＰになるようにリード、Ｑ：ＰＰで左足前進、ジェフリーハーン教ｐ３

２参） 

・ランニグフェザーフロムＰＰ            Ｓ＆ＱＱ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・オープンナチュラルターン             ＳＱＱ 

・アウトサイドチェンジ               ＳＱＱ 

 （㊟ＤＷに面してＣｌｄＰｏで終る） 

・ジグザグｔｏＬ                  Ｓ＆Ｓ＆ 

 （㊟Ｓ＆Ｓ＆：右足ＯＰ前進から左方にジグザグアクション、もう一度繰り返してもよ

い） 

・ナチュラルターン１～３歩             ＳＱＱ 

 →㊟上記ランニグフェザーフロムＰＰに代えてランニングフィッシュテイルフロムＰＰ

（Ｓ＆Ｓ＆ＱＱ）を踊ることもできる 

 

★★（７７）参考： 

  ※クロスシャッセ～スケーティングロックスＬ＆Ｒ～ホップターンｔｏＲ～ホバーｔ

ｏＰＰ～レフトウィスク※ 



                      ｃｆ．フィガー（６８）、（７１） 

 ＤＣ面してＣｌｄＰｏで始める 

・フォワードロック                 ＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：ＤＷに右足ＯＰ前進、Ｑ：左足前進、Ｑ：右足左足の後ろに交差） 

・クロスシャッセ                  ＳＱＱＳ 

 （㊟Ｓ：ＤＷに左足前進、ＱＱ：右左とシャッセ、Ｓ：右足ＯＰ前進） 

・スケーティングロックスｔｏＬ           ＱＱＳ 

（㊟バウンズアクションを用いてスケートを滑るように動く、すなわちＱ：スエー左で

左足前進、Ｑ：右足左足の後に交差、Ｓ：左足前進） 

・スケーティングロックスｔｏＲ           ＱＱＳ 

 （㊟バウンズアクションを用いてスケートを滑るように動く、すなわちＱ：スエー右で

右足前進、Ｑ：左足右足の後に交差、Ｓ：右足前進） 

・スケーティングロックｔｏＬ            ＱＱＳ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・ホップターンｔｏＲ                Ｓ＆ 

 （㊟Ｓ＆：右足ＯＰに前進して右回転ポップしてＤＷに背面） 

・オープンナチュラルテレマーク２～４歩       ＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：左足逆ＤＷに後退、Ｑ：右足ＤＷに向け女子の両足間に前進しながらＰＰに、

Ｑ：ＰＰでＬＯＤに沿い左足前進） 

・レフトウィスク                  ＳＳＳ 

 （㊟Ｓ：ＬＯＤに沿ってＰＰで右足前進、Ｓ：左足横に、Ｓ：右足左足の後に交差） 

 

★★★（７８）参考：ＪＢＤＦ’１３サマーセミナー発展型Ｎｏ１、ジェフリーハーン教

ｐ２０２、デモで採用 

  ※４クイックラン～ホップ＆トラベリングコントラチェック※ 

  ※カーブドフェザー～アウトサイドスピン～バックチェックス～オーバースエー※ 

                         ｃｆ．フィガー（８３） 

 ＤＷに面してＣｌｄＰｏ始める 

・クウォーターターンｔｏＲ             ＳＱＱＳ 

・ダブルバックロック                ＱＱＱＱ 

 （㊟ＤＣにバックロックを２回） 

・アウトサイドチェンジ               ＳＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：ＤＣに右足後退、ＳＱＱ：アウトサイドチェンジを踊りＤＷに面す） 

・ホップ＆トラベリングコントラチェックｔｏＰＰ   Ｓ＆，ＳＱＱ 

 （㊟Ｓ＆：右足ＯＰ前進してホップ、Ｓ：スエー右にして左足前進してコントラチェッ

ク、Ｑ：右足前進しながらスエー戻ながら女子をＰＰに回す、Ｑ：ＰＰで左足横に） 

・カーブドフェザー                 ＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：ＰＰで右足前進、ＱＱ：左右と２歩右にカーブしながら前進して逆ＤＷに面し

て終る） 

・アウトサイドスピン                ＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：ＤＷに左足後退、Ｑ：右足ＯＰで前進、Ｑ：左足横少し後ろにしてＤＣに背面

して終る） 

・バックチェックスｔｏオーバースエー        Ｓ＆Ｓ＆，ＳＳ 

 （㊟前半Ｓ：逆ＬＯＤに右足前進、＆：右足で少しスプリングしながらスエー左にして

左足小さく横に、Ｓ：ＬＯＤに右足ＣＢＭＰ後退、＆：右足で少しスプリングしながらス

エー左にして左足小さく横に、ＳＳ：左足体重のままでオーバースエー、ジェフリーハー

ン教ｐ２０２参） 

→㊟上記のホップ～トラベリングコントラチェックを踊る代わりに、ランニングクロス

シャッセをＰＰで終ることもできる（ガイハワード教ｐ６８参） 

 



★★（７９）参考：ＮＨＫレッツダンス（ジョンウッド組） 

  ※ランニングライトターン～オープンナチュラルターン～ランニングフィニッシュ※ 

   ※カウンタＦｌｗフロムＰＰ～クイックオープンリバース※ 

ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める 

・ランニングライトターン              ＳＱＱＳＳＱＱＳＱＱ 

 （㊟ＬＯＤに面して終る） 

・オープンナチュラルターン             ＳＱＱ 

・ランニングフィニッシュ              ＳＱＱ 

 （㊟ＬＯＤに面して終る） 

・ナチュラルターン１～３歩             ＳＱＱ 

・オープンインピタス                ＳＱＱ 

 （㊟ＤＣに沿ってＰＰで終る） 

・カウンタＦｌｗフロムＰＰ             Ｓ＆ＱＱＳ 

 （㊟ＤＣに沿ってＰＰで終る詳細は前述フィガー（１１）（ｓ）参） 

・シャッセリバースターン              ＳＱＱ 

・リバースピボット                 Ｓ 

 →㊟上記カウンタＦｌｗフロムＰＰの代わりに、ＰＰでＤＣに沿って左方に右足前進か

らジグザグｔｏＬ（Ｓ＆Ｓ＆Ｓ＆Ｓ）を踊ることもできる 

 

★★★（８０）参考：ガイハワード教ｐ５８、毛塚ザダンシングｐ６１～ 

  ※ＣＯＤ～コントラチェック～ルドルフＦｌｗ～アウトサイドチェンジｔｏＰＰ※ 

・オープンテレマーク                ＳＱＱＳ 

 （㊟最後Ｓ：ＰＰで右足ＣＢＭＰ前進） 

・４クイックラン２～６歩              ＱＱＱＱＳ 

 （㊟最初Ｑ：女子をＣｌｄＰｏにリードしながら左足横少し前に、最後Ｓ：ＤＷに左足

前進） 

・ＣＯＤ                      ＳＳ 

 （㊟新ＬＯＤのＬＯＤに面して終る） 

・コントラチェック＆ナチュラルピボット       ＳＱＱ 

 （㊟新ＬＯＤのＤＣに背面して終る） 

・ルドルフＦｌｗ                  ＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：ＤＣに右足後退、Ｑ：左足Ｆｌｗで後退、Ｑ：右ＳＬで右足後退、女子Ｓ：左

足後退しながら右足ロンデ、Ｑ：右足Ｆｌｗで後退、Ｑ：左足横に） 

・ＳｙｄバックランｔｏアウトサイドチェンジｔｏＰＰ Ｓ＆ＳＱＱＳ 

 （㊟Ｓ：左足ＣＢＭＰ後退、＆Ｓ：右左と２歩後退、Ｑ：ボディ左に回しながら右足後

退、Ｑ：ＬＯＤに沿ってＰＰで左足横に、Ｓ：ＰＰで右足前進、女子Ｓ：右足ＯＰで前進、

＆：左足前進、Ｓ：右足ＯＰで前進、Ｑ：ボディ左に回しながら左足前進、Ｑ：ＬＯＤに

沿ってＰＰで右足横に、Ｓ：ＰＰで左足前進） 

 

★★★（８１）参考：ジェフリーハーン教ｐ３４、ｐ４０、競技会から 

 ＤＣに沿ってＰＰで始める 

・ランニングウイーブ                ＳＱＱＳ 

・サイドクロス                   ＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：ＤＣに右足後退、Ｑ：スエー右にしてＬＯＤに沿って左足横に、Ｑ：右足左足

の後にＤＣに向けてアクロス前進、ジェフリーハーン教ｐ３４） 

・６クイックフォワードラン             ＱＱＱＱＱＱ 

 （㊟ＱＱＱＱＱＱ：ＣｌｄＰｏを保ち左足から６歩前進ランして右足体重で終る） 

・クイックオープンリバース             ＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：ＤＣに左足前進） 

・リバースピボット                 Ｓ 



 （㊟Ｓ：右足後退ピボットしてＤＷに面す） 

・ダブルサイドクロス                ＱＱＱＱ 

 （㊟ＤＷに沿ってサイドクロスを２回、ジェフリーハーン教ｐ４０） 

・ライトランジ                   ＳＳＳＳ 

 （㊟Ｓ：スエー左にして新ＬＯＤの壁に左足前進、Ｓ：新ＬＯＤの逆ＤＷに右足前進し

てライトランジ、ＳＳ：ライトランジのポーズを保つ） 

・リカバーｔｏバックロク              ＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：ボディ右に回しながら左足体重移す、ＱＱ：ＤＣに向けて右左とバックロック） 

・オープンランニングフィニッシュ          ＳＱＱＳ 

 （㊟Ｓ：女子右ＯＰでＤＷに左足後退、Ｑ：ボディ右に回しながら女子の間に右足前進、

Ｑ：ＬＯＤに沿ってＰＰで左足横に、Ｓ：ＰＰで右足前進、女子Ｓ：男子の右ＯＰに右足

前進、Ｑ：ボディ右に回しながら左足横少し後ろに、Ｑ：ＬＯＤに沿ってＰＰで右足横に、

Ｓ：ＰＰで左足前進） 

 

★★★（８２）参考：ジェフリーハーン教ｐ５２ 

  ※クイッククローズドナチュラルテレマークフロムＰＰ～ウイーブ※ 

                        ｃｆ．フィガー（９９） 

 ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルターンウィズヘジテーション       ＳＱＱＳＳＳ 

・テレスピンｔｏＰＰ                ＳＱＱ＆ＱＱＳ 

 （㊟最後Ｓ：ＤＷに沿ってＰＰで左足前進して終る） 

・クイッククローズドナチュラルテレマークフロムＰＰ Ｓ＆ＱＱ 

 （㊟ＤＣに面してＣｌｄＰｏで終る、ジェフリーハーン教ｐ５２） 

・ダブルサイドクロス                Ｓ，ＱＱＱＱ 

 （㊟Ｓ：右足ＯＰ前進、ＱＱＱＱ：サイドクロスを２回、ジェフリーハーン教ｐ４０参） 

・ベニーズワルツターン               ＳＱＱ，ＳＱＱ、Ｓ 

 （㊟最後Ｓ：ＤＷに左足前進） 

 

★★（８３）参考：ガイハワード教ｐ６８、ジェフリーハーン教ｐ１６４、ｐ２０２ 

 ※オープンインピタス～ランニングフィッシュテイル～ティプシィーｔｏＬ～バックチ

ェックス※ 

                      ｃｆ．フィガー（７８） 

 コーナー近くＤＷに面して始める 

・ナチュラルターン１～３歩             ＳＱＱ 

・オープンインピタス                ＳＱＱ 

 （㊟新ＬＯＤのＤＷに沿ってＰＰで終る） 

・ランニングフィッシュテイル            Ｓ＆Ｓ＆ＱＱＳ 

 （㊟最後Ｓ：ＤＷに沿ってＰＰ右足前進で終る、ジェフリーハーン教ｐ１９２参） 

・ティプシィーｔｏＬ                Ｑ＆Ｑ 

 （㊟ＬＯＤに背面して終る） 

・バックチェックスｔｏオーバースエー        Ｓ＆Ｓ＆，ＳＳ 

 （㊟後半ＳＳ：左足体重のまま膝曲げてオーバースエー） 

・ペンジュラムスイング               ＱＱＱＱ 

・ペパーポット                   Ｓ＆Ｑ＆ＱＱＱＳ 

 

★★（８４）参考：シーケンスダンス（ニューヨーククイックステップ） 

  ※ターニングロックｔｏＲ～ＲＦ＆ＬＦホップターンｔｏＲ～ダブルバックワードシ

ャッセ＆ホップターン～アウトサイドチェンジ※ 

ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める  

・ナチュラルスピンターン             ＳＱＱ，ＳＳＳ  



・ターニングロックｔｏＲ             ＱＱＳＳ  

 （㊟ＤＣに沿ってＰＰで終る）  

・ＲＦ＆ＬＦホップターンｔｏＲ          Ｓ＆，Ｓ＆  

 （㊟Ｓ＆：右足でホップして略逆ＤＣに背面、Ｓ＆：左足でホップしてＤＣに背面）  

・ダブルバックワードシャッセ＆ホップターン    Ｑ＆Ｑ＆，Ｓ＆  

 （㊟Ｑ＆Ｑ＆：ＤＣに背面したまま後退シャッセを２回、ＱＱ：ＤＣに背面したまま右

足でホップ）  

・アウトサイドチェンジ              ＳＱＱ  

 （㊟ＤＷに面して終る）  

・フィッシュテイル                ＳＱＱＱＱＱＱ  

・ナチュラルターン前半              ＳＱＱ  

 

★★★（８５）参考：ユーチューブ 

  ※ビッグトップ～コンティニュアスホップターンｔｏＬ※ 

                 ｃｆ．フィガー（３１）、（８６） 

・ナチュラルターンウィズヘジテーション       ＳＱＱ,ＳＳＳ 

・シャッセｔｏＲ                  ＳＱＱＳ 

・アウトサイドチェンジｔｏＰＰ           ＳＱＱ 

・ビッグトップ                   ＳＱＱ 

・コンティニュアスホップターンｔｏＬ 

（ＬＦホップ＆ＲＦホップ）           ＱＱＱＱ,ＱＱＱＱ 

 （㊟前半ＱＱＱＱ：スエー右に保ち左足でホップしながら右足横少し後ろにリフトして

左に半回転、後半ＱＱＱＱ：スエー左に切り替えて右足でホップしながら左足横少し後ろ

にリフトして左に半回転） 

・オープンランニングフィニッシュ          ＳＱＱＳ 

 （㊟Ｓ：女子右ＯＰでＤＷに左足後退、Ｑ：ボディ右に回しながら女子の間に右足前進、

Ｑ：ＰＰで左足横に、Ｓ：ＰＰで右足前進、女子Ｓ：男子の右ＯＰに右足前進、Ｑ：ボデ

ィ右に回しながら左足横少し後ろに、Ｑ：ＰＰで右足横に、Ｓ：ＰＰで左足前進） 

 

★★★（８６）参考：ユーチューブ 

  ※ウイップラッシュ～アウトサイドスピン～コンティニュアスホップターンｔｏＲ※ 

                   ｃｆ．フィガー（３１）、（８５） 

 ＰＰから始める 

・アウトサイドチェンジｔｏＰＰ           ＳＱＱ 

・ウイップラッシュ１～２歩             ＳＳ 

・アウトサイドスピン                ＳＱＱ 

・コンティニュアスホップターンｔｏＲ 

（ＲＦホップ＆ＬＦホップ）           ＱＱＱＱ,ＱＱＱＱ 

 （㊟前半ＱＱＱＱ：スエー左に保ち右足でホップしながら左足横少し後ろにリフトして

右に半回転、後半ＱＱＱＱ：スエー右に切り替えて左足でホップしながら右足横少し後ろ

にリフトして右に半回転） 

・ホバーｔｏＰＰ                  ＳＱＱ 

 （㊟ＳＱ：ＰＰにリードしながら女子の間に右足前進、Ｑ：ＰＰで左足横に） 

 →㊟上記ホバーｔｏＰＰを踊る代わりにスタンディングスピンｔｏＲを継続させてもよ

い 

 

★★★（８７）参考：ユーチューブ 

※ナチュラルバレルロール～ナチュラルスピン＆ツイスト※ 

                     ｃｆ．フィガー（９６） 

・ナチュラルターン１～３歩             ＳＱＱ 



・ナチュラルバレルロール              ＳＳ,ＳＳ 

 （㊟１歩目Ｓ：左足ＤＷに後退しながらスエー大きく左に、２歩目Ｓ：スエー左に保ち

ボディ右に回しつつＤＷに右足前進、３歩目Ｓ：ボディ右に回しつつスエーを左から右に

切り替えてＤＷに左足後退、４歩目Ｓ：ボディ右に回しつつスエーを右から左に切り替え

てＤＷに右足前進） 

・ナチュラルスピン＆ツイスト            ＱＱ,ＳＱＱＳＱＱ 

 （㊟ＱＱ：ナチュラルターンの２～３歩、ＳＱＱＳ：最後右足左足の後ろに交差、ＱＱ：

右にツイストしてＰＰで終る） 

 

★★（８８）参考：ムアーＰＶ５３ 

  ※バックワードポルカラン※ 

  ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルターン１～３歩             ＳＱＱ 

・バックワードポルカラン              ＱＱＳ,ＱＱＳ 

 （㊟前半ＱＱＳバウンズアクションを使いながらスエーを右左右に切り替えながらＬＯ

Ｄに沿って３歩後退、後半ＱＱＳ：上記を繰り返す） 

・スプリットｔｏチェック              ＱＱＱ 

 （㊟Ｑ：両足でホップして左右に開き両膝は内側に向ける、Ｑ：両足でホップして両足

閉じる、Ｑ：左足小さく逆ＬＯＤに前進） 

・バックロック                   ＱＱＳ 

・ランニングフィニッシュ              ＱＱＳ 

 （㊟ＬＯＤに面して終る） 

 

★★★（８９）参考：ユーチューブ 

※ＲＦホップターンｔｏツイスト※ 

                     ｃｆ．フィガー（９０） 

 ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める 

・ＲＦホップターンｔｏツイスト           Ｓ＆Ｓ＆ＱＱＳ 

 （㊟Ｓ＆：ＤＷに向けスエー少し右にして右足ＯＰ前進してホップ、Ｓ：左足横少し後

ろに、＆：右足左足の後ろに交差してＬＯＤに背面、ＱＱ：ツイストしてＰＰで終る、Ｓ：

ＬＯＤに沿ってＰＰで左足前進、女子Ｓ＆：スエー少し左にして左足後退してホップ、Ｓ：

左ＳＬで右足前進、＆：左足前進、Ｑ：ボディ右に回しながら右ＯＰに右足前進、Ｑ：左

足右足に閉じる、Ｓ：ＰＰで右足前進） 

・ＲＦホップターンｔｏツイスト           Ｓ＆Ｓ＆ＱＱＳ 

 （㊟上記をもう一度繰り返す） 

 

★★（９０）参考：ムアーＰＶ４０、４１ 

  ※ナチュラルロンデターン※ 

ｃｆ．フィガー（８９） 

 コーナー近くでＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルロンデターン              ＳＱＱ，ＳＱＱ 

 （㊟ＳＱＱ：右足ＯＰに前進してナチュラルターン１～３歩、Ｓ：左足後退してスエー

左に、ＱＱ：左足体重のまま女子が右サイドに前進するように右足ロンデしてＬＯＤに面

して終る、女子ＳＱＱ：ナチュラルターン１～３歩、Ｓ：右足前進してスエー右に、ＱＱ：

男子の右側に左右と２歩前進） 

・ナチュラルロンデターン              ＳＱＱＳＱＱ 

 （㊟上記を繰り返す） 

・ティプシーｔｏＲ＆Ｌ               Ｓ,Ｑ＆Ｑ,Ｑ＆Ｑ 

 （㊟Ｓ：新ＬＯＤのＤＷに右足ＯＰ前進、Ｑ＆Ｑ：新ＬＯＤのＤＷに沿ってティプシー

ｔｏＬ、Ｑ＆Ｑ：ＬＯＤに沿ってティプシーｔｏＲ） 



・フォワードロック                 ＱＱＳ 

 （㊟ＤＣに面して前進ロック） 

 

★★★（９１）参考：ジェフリーハーン教ｐ１６４ 

※ランニングクロスシャッセ～バックチェックス～ベシックリバースターン～ランニ

ングクイックオープンリバースｔｏフェザーフィニッシュ※ 

        ｃｆ．フィガー（３６）、（６３）、（７８）、（８３）、（９３） 

 ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める 

・フォワードロック                 ＳＱＱＳ 

・ランニングクロスシャッセ             ＳＱＱＳ 

（㊟Ｓ：右足ＯＰ前進、Ｑ：左足前進、Ｑ：右足斜めに前進、Ｓ：左ＳＬで左足前進） 

・ランニングクロスシャッセｔｏＰＰ         ＳＱＱＳ 

（㊟最後Ｓ：左足ＰＰで横に、ガイハワード教ｐ６８参） 

・バックチェックス                 Ｓ＆Ｓ＆Ｓ＆ 

 （㊟Ｓ：中央に向けて右足トゥターンインしてＣＢＭＰ後退、＆：ＬＯＤに沿って左足

横に、以下繰り返し） 

・ベシックリバースターン４～６歩          ＳＱＱ 

 （㊟右足後退から始めＬＯＤに面して終る） 

・ランニングクイックオープンリバース 

ｔｏフェザーフィニッシュ             ＱＱＱＱＱＱ 

（㊟バウンズアクションを用いてＤＣに向け左足前進からクイックオープンリバース

を踊りＤＷに面して右足ＯＰ前進で終る、２回繰り返してもよい） 

→後続：クロスシャッセ、クロススイーブル、ＣＯＤなど 

 

★★★（９２）参考：ユーチューブ動画 

 ※ナチュラルスピン～ランジロール～バックワードシャツセ～バックワードラン※ 

 ＤＷに沿ってＰＰで始める 

・ペパーポット                  Ｓ＆Ｑ＆ＱＱＱ 

・ＲＦホップターンｔｏスピン           Ｓ＆,ＳＱＱ 

 （㊟Ｓ＆：ＤＷに向けスエー少し右にして右足ＯＰ前進してホップ、Ｓ：左足横少し後

ろに、ＱＱ：右左と２歩で右回転スピン） 

・ライトランジロール               ＳＳ 

 （㊟Ｓ：逆ＤＷに右足前進、Ｓ：左ＳＬでＤＣに左足後退） 

・フローティングバックロック           Ｓ＆Ｓ＆ 

 （㊟ＤＣに沿って後退シャッセ） 

・バックワードラン＆バックチェックｔｏＰＰ    ＱＱＱＱＱＱＱＱ 

 （㊟１歩～５歩：右足から５歩後退ラン、６歩目：左足後退してスエーを左に切り替え

る、７歩目：右足後退チェックしてヘッド右に回す、８歩目：左足横にしてＬＯＤに沿っ

てＰＰ） 

 →㊟上記フローティングバックロックに代えて、バックロック（ＱＱＳ）～バックワー

ドペッパーポット（Ｓ＆Ｑ＆ＱＱＱＳ）を踊ることもできる 

 

★★★（９３）参考：ＪＢＤＦ’１７ＰＶ、ジェフリーハーン教ｐ６４、ｐ９８ 

 ※ターニングロックｔｏＲ～ランニングクイックオープンリバース～タンブルターン～

リバースインピタスｔｏＣＰＰｔｏＰＰ※ 

                   ｃｆ．フィガー（９１） 

 ＤＷに沿ってＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルターン１～４歩            ＳＱＱＳ 

・ターニングロックｔｏＲ             ＱＱＳＳ 

 （㊟ＤＣに沿ってＰＰで終る） 



・ランニングクイックオープンリバース       ＳＱＱＱＱ 

 （㊟Ｓ：ＰＰで右足前進、ＱＱＱＱ：ＤＣに向け左足前進からランニングクイックオー

プンリバース） 

・タンブルターン２～４歩             ＱＱ＆ 

 （㊟ＬＯＤに背面して終る、ジェフリーハーン教ｐ６４参） 

・リバースインピタスｔｏＣＰＰｔｏＰＰ      ＳＱＱ,ＳＱＱ 

 （㊟前半Ｓ：ＤＣに右足後退、Ｑ：左足ヒールプル、Ｑ：ＣＰＰでＤＷに右足横に、後

半Ｓ：ＣＰＰで左足前進、Ｑ：ボディ右に回しながらＤＷに右足前進、Ｑ：ＬＯＤに沿っ

てＰＰで左足横に、ジェフリーハーン教ｐ９８参） 

 

★★★（９４）参考：ＪＢＤＦ’１７ＰＶ発展型 

   ※バックワードペッパーポット～ターンｔｏＲ～オーバースエー※ 

   ※オーバースエー～ウッドペッカータップ～オープンインピタス※ 

                      ｃｆ．フィガー（９８） 

 ＬＯＤに面してＣｌｄＰｏで始める 

・ダブルリバーススピン              ＳＳＱＱ 

 （㊟ＬＯＤに面して終る） 

・ＳｙｄシャッセｔｏＲ              ＳＱ＆Ｑ 

 （㊟Ｓ：ＤＣに左足前進、Ｑ＆Ｑ：ＬＯＤに沿って右方にシャッセ） 

・バックワードペッパーポット           Ｓ＆Ｑ＆ＱＱＱ 

 （㊟ＤＷに背面して左足ホップから後退のペッパーポットを踊る） 

・オープンランニングフィニッシュ         ＳＱＱＳ 

 （㊟Ｓ：女子右ＯＰでＤＷに左足後退、Ｑ：ボディ右に回しながら女子の間に右足前進、

Ｑ：ＬＯＤに沿ってＰＰで左足横に、Ｓ：ＰＰで右足前進、女子Ｓ：男子の右ＯＰに右足

前進、Ｑ：ボディ右に回しながら左足横少し後ろに、Ｑ：ＬＯＤに沿ってＰＰで右足横に、

Ｓ：ＰＰで左足前進） 

・ダブルオーバースエー              ＳＳ ,＆Ｓ  

 （㊟Ｓ：ＰＰで左足横にしてスエー少し左に、Ｓ：左膝曲げてオーバースエー、＆：左

足で少しホップして右足左足の後に交差、Ｓ：再び左膝曲げて右足横にしてオーバースエ

ー）  

・ウッドペッカータップ＆スエーチェンジ      ＱＱ，＆Ｓ 

 （㊟ＱＱ：右スエーを保ち右足タップを２回、＆：左足でホップ、Ｓ：右足横にしてス

エー左に切り替える） 

・オープンインピタス               ＳＱＱ 

 （㊟左足後退してオープンインピタスを踊りＤＣに沿ってＰＰで終る） 

 

★★★（９５）参考：ガイハワード教ｐ５１、ＪＢＤＦ’１７ＰＶ発展型、ジェフリーハ

ーン教ｐ１３２ 

  ※ティプルシャッセｔｏＬ～バックコントラチェック～ナチュラルピボット～ロンデ

ツイストターンｔｏＰＰ※ 

                    ｃｆ．フィガー（１７） 

ＤＣに面してＣｌｄＰｏで始める 

・クイックオープンリバース             ＳＱＱ 

・４クイックラン                  ＳＱＱＱＱＳ 

 （㊟最初Ｓ：ＬＯＤに背面して右足後退、最後Ｓ：ＤＷに左足前進） 

・ティプルシャッセｔｏＬ              ＳＱＱＳ 

 （㊟最初Ｓ：右足ＯＰに前進、ＱＱ：ＤＷに沿って左右と左方にシャッセ、Ｓ：左足横

にしてＬＯＤに背面） 

・バックチェック                  Ｓ 

 （㊟Ｓ：右足ＣＢＭＰに後退してチェック） 



・ナチュラルピボット                Ｓ 

 （㊟Ｓ：壁に向けて左足後退ピボット） 

・ロンデツイストターンｔｏＰＰ           ＳＱＱＱＱＳＱＱ 

                       （又はＳＳＱＱＱＱＱＱ） 

 （㊟最初Ｓ：ＤＣに向けて右足前進して左足ロンデ、ツイスト後ＤＣに沿ってＰＰで終

る、ジェフリーハーン教ｐ１３２参） 

 →㊟上記ティプルシャッセｔｏＬに代えてティプシーｔｏＬ（ＳＱ＆Ｑ）を踊ることも

できる。また、上記バックチェックの後は、ナチュラルピボット～ロンデツイストターン

に継続する代わりに、逆ＬＯＤに左足前進して右足左足の後ろに交差し（ＱＱ）、ツイス

トしてＰＰで終ることもできる（ＳＱＱ） 

 

★★★（９６）参考：ユーチューブ 

  ※オープンナチュラルターン～ランニングフィニッシュ～ダブルナチュラルスピン～

ナチュラルバレルロール※ 

             ｃｆ．フィガー（３）、（３１）、（４４）、（８７） 

 ＬＯＤに沿ってＰＰで始める 

・オープンナチュラルターン             ＳＱＱ 

・ランニングフィニッシュ              ＳＱＱ 

・オープンナチュラルターン             ＳＱＱ 

・ランニングフィニッシュ              ＳＱＱ 

・ダブルナチュラルスピン              ＳＳＱＱ 

・ナチュラルバレルロール              ＳＳ,ＳＳ,ＳＳ 

 （㊟（㊟１歩目Ｓ：スエー左に保ちボディ右に回しつつＤＷに右足前進、２歩目Ｓ：ボ

ディ右に回しつつスエーを左から右に切り替えてＤＷに左足後退、３、４歩目ＳＳ：１、

２歩目と同じ、５歩目Ｓ：１歩目と同じ、６歩目Ｓ：スエー左に保ち右足体重のままヘジ

テイト） 

・スキャターシャッセｔｏホバー           Ｑ＆ＱＱＱ 

 （㊟Ｑ＆Ｑ：スエー左に保って左方にシャッセ、Ｑ：スエー右に切り替えて右足横に、

Ｑ：スエー戻して左足前進、ジェフリーハーン教ｐ１９０参） 

 →㊟後続：クイックオープンリバース、ホップターンｔｏＲ、ペパーポットなど 

 

★★★（９７）参考：寺井氏 

 ※クイックスイーブル＆フォワードロック※ 

                       ｃｆ．フィガー（６８） 

 ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める 

・クロスシャッセｔｏＲ               ＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：ＤＷに左足前進、Ｑ：ボディ左に回しながら右足横少し前に、Ｑ：左足右足に

略閉じる） 

・クイックスイーブルＲ＆Ｌ             ＳＳ 

 （㊟Ｓ：女子右ＯＰに右足前進してボディ右に回す、Ｓ：女子左ＯＰに左足前進してボ

ディ左に回す） 

・ＲＦフォワードロック               ＱＱＳ 

 （㊟ＱＱＳ：女子右ＯＰに右足前進して前進ロック） 

・クイックスイーブルＬ＆Ｒ             ＳＳ 

 （㊟Ｓ：女子左ＯＰに左足前進してボディ左に回す、Ｓ：女子右ＯＰに右足前進してボ

ディ右に回す） 

・ＬＦフォワードロック               ＱＱＳ 

（㊟ＱＱＳ：女子左ＯＰに左足前進して前進ロック） 

・クイックスイーブルＲ＆Ｌ             ＳＳ 

・フォワードロック                 ＱＱＳ 



・ 

 

★★（９８）参考：寺井さんらの示唆 

  ※バックロック～ナチュラルピボット～オーバースエー※ 

                   ｃｆ．フィガー（９４） 

 ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルターン１～３歩             ＳＱＱ 

・バックロック                   ＳＱＱＳ 

・ナチュラルピボット                Ｓ 

 （㊟Ｓ：ボディ右に回しながら右ＯＰで左足後退ピボットしてＬＯＤに面す） 

・オーバースエー                  ＳＳＳ 

 （㊟Ｓ：ＤＷに右足ＯＰで前進、Ｓ：ＬＯＤに沿って左足横に、Ｓ：オーバースエー） 

・ウッドペッカータップ＆スエーチェンジ       ＱＱ，＆Ｓ 

 （㊟ＱＱ：右スエーを保ち右足タップを２回、＆：左足でホップ、Ｓ：右足横にしてス

エー左に切り替える） 

・オープンインピタス                ＳＱＱ 

 （㊟左足後退してオープンインピタスを踊りＤＣに沿ってＰＰで終る） 

 →㊟上記ナチュラルピボットからはオーバースエーを踊る代わりに、カーブドフェザー

からターニングロックｔｏＲやオープンインピタスに継続することもできる 

 

★★（９９）参考：他のスタジオ講習内容 

 ※アウトサイドチェンジ～テレスピン～Ｔｈｒｗオーバースエー※ 

                        ｃｆ．フィガー（８２） 

 ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルターン                 ＳＱＱ 

 （㊟ＳＱＱ：アンダーターンしてＤＣに背面して終る） 

・バックロック                   ＳＱＱＳ 

・アウトサイドチェンジｔｏＰＰ           ＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：ＤＣに左足ＣＢＭＰ後退、Ｑ：右足後退してボディ左に回しＰＰの準備、Ｑ：

ＰＰで左足体重掛けずにＬＯＤに沿ってポイント、女子Ｓ：右足ＯＰ前進、Ｑ：左足前進

しながらＰＰの準備、Ｑ：ＰＰでＬＯＤに右足前進） 

・テレスピン                    ＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：左足トゥでポイントしたままセイムフットランジシェイプで女子の前進をリー

ド、Ｑ：ボディ左に回しながら左足ヒールライズして女子と正対、Ｑ：左回転継続して右

足横少し後ろに、女子Ｓ：セイムフットランジシェイプで左足前進、Ｑ：ボディ左に回し

ながら右足横少し後ろにして男子と正対、Ｑ：左回転継続して左足小さく前進） 

・Ｔｈｒｗオーバースエー              ＳＳ 

 （㊟ＳＳ：左足横にしてレフトランジシェイプからＴｈｒｗオーバースエー） 

・リカバーｔｏオーバースエー            ＳＳ 

 （㊟Ｓ：左膝伸ばしながらボディ右に回しレフトランジシェイプ、Ｓ：左膝曲げてオー

バースエー） 

 

 

 

 


