
プルース（リズムダンス）・フィガー集 

 

          ２０１８年３月       編集： 田中 康弘 

 

（略注） Ｐｏ：ポジション、Ａｖｄ：アドバンスド、Ｓｙｄ：シンコペイティッド、Ｃ

ｌｄ：クローズド、Ｏｐｎ：オープン、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、Ｆｌｗ：フォーラウェイ、ＤＣ：中央斜め、ＤＷ：壁斜め、

ＳＬ：サイドリーディング、Ｔｈｗｙ：スローアウェイ、Ｉｖｄ：インバーティッド、Ｅ

ｘｔ：エクステンディッド、ＣＯＤ：チェンジオブダイレクション、ＩＥ：インサイドエ

ッジ 

 

基本ステップ 

（１） 

・クォーターターンｔｏＲ              ＳＳＱＱ 

・クォーターターンｔｏＬ              ＳＳＱＱ 

 

（２） 

・ナチュラルターン                 ＳＳＱＱ，ＳＱＱＳ 

 

（３） 

・ナチュラルピボットターン             ＳＳＱＱ，ＳＳＱＱ 

 

（４） 

・チェックバック                  ＳＳＱＱ 

 

（５） 

・リバースターン                  ＳＱＱ，ＳＱＱ 

 

（６） 

・サイドシャッセｔｏＲ               ＳＱＱＳ 

（㊟Ｓ：ＤＷに左足前進、Ｑ：右足横に、Ｑ：左足右足に閉じる、Ｓ：右足横に） 

・サイドシャッセｔｏＬ               ＳＱＱＳ 

（㊟Ｓ：逆ＤＷに右足前進、Ｑ：左足横に、Ｑ：右足左足に閉じる、Ｓ：左足横に） 

 

（７） 

・ロックオンＬＦ＆ＲＦ               ＳＱＱ，ＳＱＱ 

 

（８） 

・クロスシャッセｔｏＲ               ＳＱＱＳ 

・クロスシャッセｔｏＬ               ＳＱＱＳ 

 

（９） 

・トウィンクル                   ＳＱＱ，ＳＱＱ 

 （㊟前半Ｓ：女子の右ＯＰに右足前進、Ｑ：左足体重戻す、Ｑ：右足横に、後半Ｓ：女

子の左ＯＰに左足前進、Ｑ：右足体重戻す、Ｑ：左足横に） 

 

（１０） 

・チェンジオブタイレクション（ＣＯＤ）       ＳＳＳ 



 

（１１） 

・フォワードウォーク＆サイドステップｔｏＰＰ    ＳＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：ＤＷに左足前進、Ｓ：ＤＷに右足前進、Ｑ：ＬＯＤに沿って左足横しながら女

子のボディを右に回す、Ｑ：右足左足に揃えてＬＯＤに沿ってＰＰ） 

 

（１２） 

・プロムナードシャッセ               ＳＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：ＰＰで左足横に、Ｓ：ＰＰで右足アクロス前進、Ｑ：ＰＰで左足横に、Ｑ：Ｐ

Ｐで右足左足に閉じる） 

 

（１３） 

・ウィズレディアンダーアームターンｔｏＲ      ＳＳＱＱ 

 

（１４） 

・アウトサイドスイーブル              Ｓ 

 

（１５） 

・リバースピボットターン              ＳＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：ＤＣに左足前進ピボットしてＬＯＤに背面、Ｓ：ＬＯＤに右足後退ピボットし

てＤＷに面す、Ｑ：左足横に、Ｑ：右足左足に閉じる） 

 

（１６） 

・コントラチェック                 Ｓ 

 

（１７） 

・オーバースエー                  ＳＳ 

 

（１８） 

・ジグザグｔｏＲ                  ＱＱＱＱ 

・ジグザグｔｏＬ                  ＱＱＱＱ 

 

（１９） 

・アウトサイドチェンジ               ＳＱＱＳ 

 

（２０） 

・サイドステップ                  Ｓ＆Ｓ＆ＱＱ 

 （㊟Ｓ：ＬＯＤに沿って左足横に、＆：右足体重乗せずに左足に揃える、Ｓ：逆ＬＯＤ

に右足横に、＆：左足体重乗せずに右足に揃える、Ｑ：ＬＯＤに沿って左足横に、Ｑ：右

足左足に閉じる） 

 

（２１） 

・サイドステップウィズＰＰ             ＳＳＱＱ 

 （㊟Ｓ：ＰＰでＬＯＤに沿って左足横に、＆：右足体重乗せずに左足に揃える、Ｓ：逆

ＬＯＤに右足横に、＆：左足体重乗せずに右足に揃える、Ｑ：ＬＯＤに沿って左足横に、

Ｑ：ＰＰで右足左足に閉じる、なお４歩目はＰＰで右足アクロス前進してもよい） 

 

 

フィガー集 



（１） 

・クォーターターンｔｏＲ＆Ｌ            ＳＳＱＱ，ＳＳＱＱ 

・ナチュラルターン                 ＳＳＱＱ，ＳＱＱＳ 

・リバースピボットターン              ＳＳＱＱ 

・クォーターターンｔｏＲ              ＳＳＱＱ 

 

（２） 

・クォーターターンｔｏＲ＆Ｌ            ＳＳＱＱ，ＳＳＱＱ 

・ＣＯＤ                      ＳＳＳ 

・コントラチェック                 Ｓ 

・ナチュラルピボット                ＱＱ 

・クォーターターンｔｏＲの２～４歩         ＳＱＱ 

 

（３） 

・クォーターターンｔｏＲ＆Ｌ            ＳＳＱＱ，ＳＳＱＱ 

・サイドシャッセ                  ＳＳＱＱ，ＳＳＱＱ 

・クォーターターンｔｏＲ＆Ｌ            ＳＳＱＱ，ＳＳＱＱ 

 

（４） 

 コーナー近くで始める 

・クォーターターンｔｏＲ＆Ｌ            ＳＳＱＱ，ＳＳＱＱ 

・ナチュラルピボットターン             ＳＳＱＱ，ＳＳＱＱ 

・クォーターターンｔｏＬ              ＳＳＱＱ 

 

（５） 

・フォワードウォーク＆サイドステップｔｏＰＰ    ＳＳＱＱ  

・プロムナードシャッセ               ＳＳＱＱ  

・プロムナードシャッセ 

  ウィズレディアンダーアームターンｔｏＲ     ＳＳＱＱ  

・クォーターターンｔｏＬ              ＳＳＱＱ 

 

（６） 

・ＣＯＤ                      ＳＳＳ 

 （㊟ＤＣに面して終る） 

・リバーピボットスターン              ＳＳＱＱ 

・コントラチェック                 Ｓ 

・リカバーｔｏＰＰ                 ＆Ｓ 

・プロムナードシャッセ               ＳＳＱＱ 

・オーバースエー                  ＳＳ 

・リカバーｔｏＰＰ                 Ｓ 

・プロムナードシャッセ               ＳＳＱＱ 

 

（７） 

・クォーターターンｔｏＲ＆Ｌ            ＳＳＱＱ，ＳＳＱＱ 

・クロスシャッセｔｏＲ               ＳＱＱ 

・クロスシャッセｔｏＬ               ＳＱＱ 

・クロスシャッセｔｏＲ               ＳＱＱ 

・クォーターターンｔｏＲの２～４歩         ＳＱＱ 

 

（８） 



・クォーターターンｔｏＲ＆Ｌ            ＳＳＱＱ，ＳＳＱＱ 

・クロスシャッセｔｏＲ               ＳＱＱＳ 

・アウトサイドスイーブルｔｏＲ＆Ｌ         ＳＳ 

・リカバーｔｏＣｌｄＰｏ              ＱＱ 

・クォーターターンｔｏＲ              ＳＳＱＱ 

 

（９） 

 コーナー近くで始める 

・ライトサイドシャッセ               ＳＱＱＳ 

・ナチュラルターン                 ＳＳＱＱ，ＳＱＱＳ 

・ジグザクｔｏＲ                  ＱＱＱＱ 

・リバースターン                  ＳＱＱ，ＳＱＱ 

 

（１０） 

・クォーターターンｔｏＲ              ＳＳＱＱ 

・ロックオンＬＦ＆ＲＦ               ＳＱＱ，ＳＱＱ 

・クォーターターンｔｏＬ              ＳＳＱＱ 

 

（１１） 

 コーナー近くで始める 

・クォーターターンｔｏＲ＆Ｌ            ＳＳＱＱ，ＳＳＱＱ 

・チェックバック                  ＳＳＱＱ 

・チェックバック                  ＳＳＱＱ 

・リバースターン                  ＳＱＱ，ＳＱＱ 

 

（１２） 

・クロスシャッセｔｏＲ               ＳＱＱ 

・トウィンクル                   ＳＱＱ，ＳＱＱ 

・クォーターターンｔｏＲの２～４歩         ＳＱＱ 

・アウトサイドチェンジ               ＳＱＱ 

・ナチュラルターン                 ＳＱＱＳＱＱＳ 

 

（１３） 

・クォーターターンｔｏＲ＆Ｌ            ＳＳＱＱ，ＳＳＱＱ 

・サイドシャッセｔｏＲ               ＳＱＱＳ 

・サイドシャッセｔｏＬ２～４歩           ＱＱＳ 

・ナチュラルターン                 ＳＱＱＳＱＱＳ 

 

 

（１４） 

 ＤＣに面して始める 

・フォワードウォーク＆サイドステップｔｏＬ     ＳＳＱＱ 

・リバースピボットターン              ＳＳＱＱ 

 （㊟ＤＷに面して終る） 

・フォワードウォーク＆サイドステップｔｏＰＰ    ＳＳＱＱ  

・サイドステップウィズＰＰ             Ｓ＆Ｓ＆ＱＱ 

・サイドステップウィズＰＰ             Ｓ＆Ｓ＆ＱＱ 

・プロムナードウォークエンドＣｌｄＰｏ       ＳＳＱＱ                

 

（１５） 



・クォーターターンｔｏＲ＆Ｌ            ＳＳＱＱ，ＳＳＱＱ 

 （㊟壁に面して終る） 

・サイドステップ                  Ｓ＆Ｓ＆ＱＱ 

・サイドステップ                  Ｓ＆Ｓ＆ＱＱ 

 （㊟ＤＷに面して終る） 

 


