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 WDSF 新教本 勉強の手引き（第２回）  
13～18 ページまで、及びチャートを数個実体験してみましょう！ 

 
 

 

『ごく普通に、平易に読める様に』 

※いま“解読”している、この 6 ページから始まって、42 ページで終わる、『（パート 1）

スタンダードの原理』の部分、いわば前段の用語解説の部分は、タンゴの教本でも確認しまし

たが、同一です。なので、スタンダード 5 種目の教科書とも、この部分は全く同じと思って良

いでしょう。なので、今これはワルツの教本ですが、共通の意味で、スロー フォックストロ

ットのフェザーステップを用いて解説したり、カウントが SQQ を引用したりと、スタンダー

ド全般に亘る、共通の解説と思いましょう。 

 

【1】13 ページ～18 ページまで 
 

ドライブ・アクション 

これはそのまま読み進めていけば、非常に判りやすい事柄です。ちなみにそ

れぞれをなるべくわかりやすく日本語にすると； 

１． ロゥア⇒もちろん、ライズ＆ロアーのロアーで、『低くなる』という事です。 

２． レジスト⇒『抵抗する。我慢する。』という事で、本文にある様に、一旦ロ

アーすれば、ボディ・ウェイトはバランスの限界までシフト（移動）して、

そのまま足を出さなければ、更にオーバー・バランスになり、“転倒”する

ような事態になります（つまり、何かにつまずいて転ぶ時の様に）なので、

もちろん次のムービングレッグを出すのですが、あまりスッと出せば、相

手を押したり、相手にぶつかったりするので、ちょっと“溜
た

めを作る”と

言うか、限界まで“待つ”という様な状況を、このレジスト（我慢すると

解釈するとピンときます。）という言葉で表現しているのでしょう。 

３． コントロール⇒これは日本語にする必要はなく、既に日本語になっている英

単語の『コントロール』そのままで理解できるでしょう。要するに“操縦

する”“管理してうまくやりくりする”という様な事が、コントロールの意

味です。ちなみに、『センター・バランスへシフトする』とは、『中間バラ

ンスの位置まで移動する』という事です。 

４． プッシュ⇒もちろん『押す、押し出す、推し進める。』の意味です。本文に

もある様に、センター・バランスまで移動したボディ・ウェイト（重心＝

腰部）をその前にある、ムービング・レッグ（＝次のスタンディング・レ

ッグ）の真上に乗せるべく、押し出す訳です。ところで、3 のコントロール

の時点で、このムービング・レッグをステップする時に、スタンディング・

レッグで、グ～～ンと、押し出す（プッシュ）するべきなのでは？と思い

がちで、もちろん雄大に大きく踊る際は、そういう事も当然ですが、それ

はやみくもに、どれだけでも大きくという訳ではなくて、当然、スピード

や自分の力量を把握して、予定している歩幅で、ムービング・レッグを出

して、“予定の位置”にステップするべきなので、2．レジスト の後に、

プッシュという項目はないのでは！？と思われます。そういう事も含めて、
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“コントロール”という表現で間に合わせているのでしょう。 

５． リカバー⇒これは以前にも解説した様に『復元する。戻る。取り戻す。回復

する。』という意味で、本文解説にある様に、後方に残った脚が、上半身の

下に寄って来て、また新たにこの 1．からのサイクルを開始できる状態に“戻

る”ので、リカバーという訳です。 

 

後退ステップでのサブ・アクション 

この部分は解説通り平易に理解できるので問題ないでしょう。要するに、前

進の場合は、ボディ・ウェイトを移動させたいという“必然性”によって、

バランス・シフトの限界に来た時に、腿
もも

から靴までの脚部を、斜めに振り出

して、上記 3．コントロールの如くに、中間バランスの地点まで腰部が移動

して、その後のリカバーまでの過程が遂行される訳です。ここで重要なのは、

ムービング・レッグの靴と、腰部はほぼ同時に出発するのですが、腰部のス

ピードは、靴のスピー

ドの半分という様な

状況になり、靴の方が

腰部よりも先に、歩幅

分進行して着地する

という事で、腰部は、

いつもその半分の距

離を進行しているの

です。 

さて、後退において

も、基本的には同一で

すが、最初の時点で、

そのまま後退脚の靴

と腰を同時に出発さ

せると、腰部が相手か

ら、早く離れ過ぎてふ

たりの間に空間がで

きるので、後退する者

は、腰部を移動させず

に、フリー・レッグの

みを少しだけの距離、

後退移動して準備を

するという事なので

す。 

 

 

 

 

 

ムービング・レッ

グの移動中にお

いても、（人間の

両脚の長さはほ

ぼ等しいので）い

つも腰部（股）を

頂点に二等辺三

角形ができるの

で、センター・バ

ランスは文字通

り、その瞬間の、

両靴の真ん中の

上に位置します。 



 

3
 

スウィングの原理（１４ページ） 

これは物理学的な“振り子の原理”を多少細かく

解説しているページです。ワルツやスロー フォッ

クストロットなどタンゴ以外の、スタンダードの

種目は、スウィング・ダンスと言われる様に、そ

の動きは、腰部（重心）を 錘
おもり

として、振り子運

動をさせると考えて差し支えありません。（但し、

場合によっては、腰部を支点に、脚部のみのレッ

グ・スウィングを考えたり、又足の位置を固定し

て、頭部の軌跡を考える“逆振り子”の様なモノ

を考察する場合もあると思いますが、それは、各

ステップの特殊な場合で、一般的なスウィングを

考察するには、教本の図の如く人間の腰部＝重心の位置を考察すれば良いで

しょう。）この時によく言われる事は、振り子運動は決して『等速度運動』で

はなくて、開始地点（図の A 地点）に、 錘
おもり

を手で持って静止させ、次いで

離せば、 錘
おもり

は紐
ひも

につながれているので、（空気抵抗をほぼ無視して、ゼロ

と仮定すれば）AE の円弧上を往復運動（つまり振り子運動）をする事になり

ますが、経験から判る様に、最下点の C 地点において、この 錘
おもり

の速度は

最大になります。対して、E 地点に近付くにつれて、速度は減少し、E 地点

では速度ゼロになります。そして反対方向（図の左側）に再度 錘
おもり

は移動を

開始しますが、この時速度はゼロから徐々に加速して、再び、最下点の C 地

点に向かいます。多少物理学的に難しく言うと、 

 

地点 Aと地点 Cの鉛直方向の高低差を、 と表せば、C 地点の高さにおけ

る位置エネルギーをゼロとした時に、 

 

それより高い A 地点では、位置エネルギー＝ を持っている事にな

り、これがスウィングして、C 地点に来 

 

た時には、そのエネルギーが全て、運動エネルギー＝ に変わる訳

です。 

 

なので、こういう自然現象の原理からも、ワルツ等のスウィングダンスを踊

る時には、単に“等速度運動”をしようとするのではなくて、やはり、ロア

ーの最下点（ほぼカウント 3 と 1 の間）で、“鍋 底
なべぞこ

”の様に、加速して、ラ

イズの頂点（カウント 2 の少し後）ではゼロに近く減速するという意識を持

って踊るのが良いのでなはいでしょうか？ただし、音楽の速度と、振り子の

距離は、そんなに大きくはなくて、かなり短いので、等速度運動として踊っ

ても、加減速のある振り子運動として踊っても、そんなに大きく見栄えが変

わらない面もあるでしょうし、スロー フォックストロットなどでは、スウィ
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ングではありますが、（ワルツが尖
とが

った山々とすれば、スロー フォックスト

ロットは、緩やかな丘を作る様に踊ると言われたりする点からも）等速度的

に運動した方が、それっぽく見える時もあると思われます。又別の観点です

が、教本 15 ページの図 2．とその解説にもある様に、この新ダンススポーツ

としてのワルツのスウィング運動では、（特に男性の）スウィング時における

前後の傾きは認められてはいません。前後の傾きと言えば、サンバなどで、（ス

ウェイとは言わずに）インクリネーションという技術用語で、ナチュラルロ

ールなどに出て来ますが、当然、単純な見地からも、スタンダードで、男性

が、前後に傾いてはいけないのは当たり前ですが、しかし、上級スポーツレ

ベルでは、例えば、ナチュラルターンの 1～2 のスウィングにおいて、多少、

『傾斜面を駆け上がる様に』、男性も少しだけ後傾した方が、より“振り子的

（⇒あたかも紐
ひも

の部分を含めた振り子全体）”に見える感じがしますが、そ

ういう傾斜は許されていない様です。 

 

骨盤軌跡の定性分析 

以下の文章は、まず下に書き出した語句の意味をしっかり把握しないと読み

づらいです。日本語でも結構意味の判りにくい、しっかり定義を確認しない

と理解できない単語は沢山あります。（もちろん大元の英文を翻訳しているの

で、余計に判り辛くなるという傾向があります。） 
 

◆ビデオ・クリップ…本来は、撮影して編集が完了していないビデオ素材の

断片の事を意味する、映像制作業界の専門用語ですが、要するに、作品と

して編集完成する前の未編集素材映像の事をいうので、この場合は、一般

的に、撮影したそのままの状態で、すぐ撮影直後に見る映像の事を意味し

ます。要するにクリップとかが付いているので、ややこしくなるだけで、

早い話が、“ビデオ映像”と言い換えれば良いだけです。 
 

◆定 性
ていせい

評価…次項の定性分析とほぼ同等です。 
 

◆定 性
ていせい

分 析
ぶんせき

…qualitative analysis（＝つまりクオリティ（質）の分析）

とは、ある試料にどんな成分が 含まれているかを調べることです。成分が何

であるかを明らかにすることを同定とも いい、化合物の構造決定を行うこと

も含まれます。数量化できない事象を分析する事で、つまりダンスの場合は、

パッと見どの様になっているか判らないが、この様に腰（重心）の移動速度

を計測したり、腰の軌跡を曲線表示したりして、それぞれの成分（各動き）

を把握し、ある程度数値化したりして、総合的にまとめれば、例えばスウィ

ングの質や、ダイナミックさ、どのように改善すべきかを理解しやすくなり

ます。なので、そういうための個々の事前準備的な分析＆考察を、『定性分析』

と言っているのでしょう。 
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書き込みがあってちょっと汚くてもまことに

申し訳ありません。映像がくっきりしないの

で、このフェザーステップは、予備歩から始ま

っているのか？ 又、それぞれのＳＱＱの足が

どの瞬間（図での横軸での位置）になるか？ 

いまいち不明です。（但し、多分、最下図の腰

の航路から、予備歩を含めた 4 歩だと思われま

すし、位置も推定できますので、皆様で、確認

しましょう。 
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骨盤軌跡というのは、もちろん腰やお尻のあたりの辿
たど

ったコースの事 

で、腰部は動きの中心で、重心の位置とも思えます。例えば、初心者の生徒

さんやメダルテスト下位クラスの受験者を見れば判る様に、フェザーステッ

プやウィーブフロム PP やナチュラルスピンターンを踊っても、腰部がガク

ガク上下動したり、一瞬止まったかと思えば突然倒れる様にカクンと加速し

たり、スピードや高さの動きにムラや停滞ができますから、例えばこの様に、

腰部（の軌跡）をカメラで撮影して、スムーズになる様に改善する事は、運

動としての質を高め、ひいては、競技などの成績向上に役立つものと思われ

ますから、こういう科学的分析を行なうのは自然の成り行きでしょう。思え

ば、ゴルフなどは、ダンスよりはるかにメジャーなスポーツですから、自分

のフォームを撮影検証できるような、コンピュータソフトも存在しますが、

ダンスになると、まだそのような科学的なアプローチをしている人達は、プ

ロの上位クラスくらいで、一般のレッスン等では、“口伝
くでん

“による場合が多

いでしょう。 

 

前のページに教本 16 ページを引用コピーしましたが、これはスロー フォ

ックストロットのフェザーステップをストロボスコープで撮影していると

の事ですが、上段の写真の右から左へ移動していく映像において、どの部分

が着地の瞬間か、又予備歩からの 4 歩（つまり、4SQQ）だと思われますが、

であるならば、なぜフェザーステップ本来の 3 歩のみの撮影になっていない

のか？とか色々疑問が出て来ますから、皆様で検討しましょう。 

 

ドライブアクションとスウィング効果 

教本の本文の 17 ページは、さして問題なく読み続けられると思います。上

の方で、ロゥア、レジスト、コントロールを“シンクロ”させるとあります

が、シンクロさせるとは、『同調させる、協同で働かせる。同時に起こる。

一致性を持つ。』という意味ですから、要するにこの 3 者をうまく調整して

働かせるという様な意味です。 

一番上の図の黄色いゾーンが多分、男性が予備歩の左足を着いてから、フェ

ザーステップの第 1 歩の、カウント S の右足を着く瞬間までの映像だと思わ

れます。（違うでしょうか？？？） 

 

教本 17 ページを下からの、チャート図を入れずに、第 5 行目から第 2 行目はなか

なか理解が難しいです。『ダンサーは、第 1 歩目の初まりからロゥアし続け、1 歩目

の終わりでは…』とありますが、第 1 歩目の最初から、もうライズが始まる、とい

うよりも、“鍋 底
なべぞこ

”が、予備歩（ワルツで言えば、前の小節のカウント 3）と、第

1 歩（ワルツで言えば、カウント 1）の間にあると思えば、その中点の鍋底を経過

すれば、もうライズが始まっているのでは？とも思えるし、ライズというのは、あ

くまで、（下降から上昇へ切り替わる、その瞬間ではなくて）ニュートラルポジショ

ン（身長の高さ？！）よりも高くなる時点だと思えば、第 1 歩目の終わりで初めて

ライズが開始されるとも考察できますが……？？確かにダンス用語解説では、ライ
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ズとは…『「上昇する」、「起きる」、「浮かび上がる」等の意。ダンスでは、足および

脚でフロアーを圧して（ヒールがフロアーから離れる）、体全体が上昇する事。』と

定義されており、身長よりも高くなる、つまりヒールがフロアーに接地していられ

なくなり離れる時点以降とも解釈できますが、いかがなものでしょうか？？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ヒールターン（18 ページ） 

ここら辺は大体読み進めていけば理解可能かと思われますが、数点“引っかかる事”

はあります。まず、上から 3 行目の『標準的には閉じるのに 3/4、開くのに 1/4 と

なる。』とありますが、これは一般的に、スロー フォックストロットなどのヒール

ターン（例えばリバース・ターンの女子や、クローズド・インピタスの男性）にお

ける、SQQ のカウントの事を言っていると思われます。閉じるのに、SQ を消費し、

開くのに、最後の Q を使うという事と思われますが、それでも精密に考えれば、最

初の S の最後で既に閉じているので、第 1Q は閉じたままとも言えるので、そうな

れば、『閉じるのに 1/2、開くのに 1/4』と書くべきとも思われますが…。（更にワ

ルツで言うならば、本文の意向に沿って書けば、『標準的には閉じるのに 2/3、開く

のに 1/3 となる。』とするべきでしょうね。） 

予備歩？？ 
S？？ Q？？ Q？？ 
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又第 6 行目のカッコで囲まれている部分の『たとえチャートにリカバー・ボディ

と記載されていても』というのみ、ちょっと考えないとどういう意味か悩みます。  

 更に 8 行目の最後から 9 行目の事は、オープンテレマークの様に、女性がヒール

ターンをする場合の、男性の第 2 歩目の事を解説していると思えば良いでしょう。 

 それからヒールターンのライズ＆フォールのチャートの下の、第 2 行目のカッコ

の中『この場合ローテーションは普通半歩早く起こす事』…この意味を考えるには、

例えば、スロー フォックストロットのリバース・ターンと、ﾌｫｰﾗｳｪｲﾘﾊﾞｰｽ＆ｽﾘｯﾌﾟ

ﾋﾟﾎﾞｯﾄ（又はワルツの様に、ヒール・ターンにリードしないリバース・ターン）の

相違を考えれば、女性がヒールターンをせずに第 2 歩目を 1 歩目と離してステップ

する様な場合には、男性が、第 1 歩目の靴の上をボディウェイトが通過する（真上

に乗る瞬間）を過ぎたあたりからローテーションが起こり始めるのであって、半歩

分早く＝第 1 歩とその前のステップの真ん中でローテーションをしたら、いかにも

奇異な感じがする事が判るでしょう。 

 次に第 6 行目と第 7 行目もちょっと気にかかります。『ヒール・ターンはその場

で行なわれるターンではあるが…』《この場合はスウェイをつけてもよいという風に、

この場合は例外だよというようなニュアンスからすると、一般的には、その場で行

なわれるターンはスウェイをつけてはいけないのでしょうか？それ以前に、そもそ

も『その場で行なわれるターン（英語でには、Stationary Turn でしょうか？やは

り深く考察する場合には、英文の原書が必要になりますね。）』というのはどういう

ターンを言うのでしょうか？また、『その場で行なわれないターン』というのは、『移

動しながら行なうターン』の事でしょうか？その例とは？？…という様な事を皆様

で検討しましょう。 

 さて、その他に、2 番目のチャートにおける、スウェイの第 2 歩目では『テクニ

カル・スウェイ』、第 3 歩目には『コスメティック・スウェイ』というのも、今回の

新教本の原則的な事なので、これは別途説明いたします。 

 

ヒール・プル 

これは普通に読めば、何の問題もないでしょう。 

 

【2】チャートを読むために、『スウェイ』の項を見ましょう。 
 

10）スウェイのタイプ 

1 テクニカル・スウェイ…Technical Sway『技術的スウェイ』これは従来の一番

普通のスウェイの事です。ヒップが傾いて、肩部もヒップに平行に傾くか、

又は、胸 郭
きょうかく

、肩部、頭部と遠くにいくほど、やや傾く度合いを強めていく

ようにする（特に女性の場合）かの、いつものスウェイの事です。 

2 リリーシング・スウェイ…Releasing Sway『解放するスウェイ』『ドンドン

迸
ほとばし

るスウェイ？！』これはリリーシングという耳慣れない単語が使われ

ていますが、リリースするとは、『解放する、解き放つ、〈監禁・束縛してい

た人・動物などを〉釈放する、自由にする。〈人・動物などを〉〔監禁・束縛・

義務などから〕解放する、免れさせる、 解除する。〈ハンドブレーキ・クラ
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ッチ・スイッチ・レバー・掛け金などを〉はずす、緩める。〈映画などを〉

封切りする、〈レコード・新製品などを〉発売する。』という、多少日本語で

も“リリースする”などという風に使う単語です。なので、結局リリーシン

グ・スウェイというのは、何かの制限や条件を考えず、自由にかけるスウェ

イという様な意味になり、本文の例にもある様に、一番判りやすいのは、オ

ーバースウェイの様なピクチャーポーズに用いる場合でしょう。 

3 コスメティック・スウェイ…Cosmetic Sway『装飾的スウェイ』これは本文解

説にある様に、『ヘッドのニュートラル・ポジションを大きく変えないでシ

ョルダーの高さを変える。…』という事なので、要するに、首と頭部は真っ

直ぐにしておいて、肩（したがって当然腕も）で作るスウェイなので、従来

のスウェイの概念から言えば、“邪道”の様な感じもします。昔からのスウ

ェイの概念としては、テクニカル・スウェイが王道？！で、例えば自転車や

オートバイで左へ曲がろうとする場合、ハンドルの棒？！を左に倒すと、自

転車が左へ倒れようとする、そのバランスをうまくつないで、左へ軌跡をと

りながらカーブするというのが実質的に重要な、一種の物理的現象で、飛行

機が方向を変える時も、片翼を下げたりしますので、ダンスにおいても、こ

の様に、回転したい方向にホールドの肘
ひじ

を下げる様に“傾けば”良いのです。

（例えば、ワルツのリバース・ターンの前半であれば、男性の方から見て、

傾きたい左の方にボディの中心線を倒せば、左へ回転する事ができます。）

なので、その意味から言えば、例えばスロー フォックストロットのフェザ

ー・ステップなどは、（サイド・リーディングとかの状況により、多少のボ

ディの回転はあるものの）“航路”はほぼ真っ直ぐなので、上記の様なテク

ニカル・スウェイは不要なのです。しかし、それだからと言って、あまりに

もまっすぐに踊ってしまうと、上半身の形状の変化に乏しいので、こういう

時でも昔からスウェイはあります。特にフェザー・ステップは、ワルツの右

足からのクローズド・チェンジを、全ステップ真っ直ぐに前進に変えたと思

えば良いので、この様な状況の概念を、今回きちんと整理整頓して、（回転

のためのスウェイは不要だし、斜めにボディを倒し過ぎると、回転をしてし

まうので）中心線はほぼ真っ直ぐのままだが、肩と腕のみでスウェイを作る

と良いという事で、このコスメティック・スウェイという項目が設けられて

いるのでしょう。コスメとは日本語になっていて『化粧品、お化粧。装飾、

飾り。』という意味ですから、文字通り、よく見せる、化粧するという様な

意味で、装飾的と命名されています。 
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３種類のスウェイに関するイラスト解説（図は、男性の姿勢を、背中側から見たところです。） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

テキストに関する質問は、何でも結構ですが、私の携帯（090-1726-9996）又はス

タジオであるナイトウダンススクール（052-895-5405 FAX も同じ）にお尋ね下さ

い。 

 

 

 

 

 

 

 

 

３．コスメティック・スウ

ェイ…腰部（ヒップ）は水

平に、そして身体の中心線

（縦線）も鉛直のままで、

肩や腕のみでするスウェ

イ。スロー フォックストロ

ットのフェザー・ステップ

などで用います。 

２．リリーシング・スウェ

イ…腰部（ヒップ）は水平

のままですが、上半身は、

縦横が直角のままスウェイ

をつけます。『解放スウェ

イ』『かけ放題出血大サービ

ススウェイ』？！タンゴの

オーバースウェイなどで、

本来スウェイを実質的目標

として見せたい時に用いま

す。 

１．テクニカル・スウ

ェイ…従来の教本に書

かれている、“普通”に

昔から言ってきたスウ

ェイの事です。 
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【3】従来の教本と、新教本でのチャートの比較（両方から引用） 

① ワルツ 右足からのクローズド・チェンジとナチュラル・ターン 
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従来の教本は、クローズド

チェンジ(男性)の第２歩目

は、『横少し前』だったのが、

新教本では、『斜め前』とい

う風に、より進行性が強く

なったのでしょうか？なの

で、右足から始めるクロー

ズドチェンジを見ている

と、スロー フォックストロ

ットのフェザーステップの

如くに見えます。 
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② 新しく掲載された、ランニング・スピン・ターン 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ランニング・スピン・ターンは、

今や紅白戦の振り付けとか、競技

会の足型、デモの足型などに、こ

こ１０数年前より、頻繁に使われ

るので、今回ベーシック・フィガ

ーとして掲載された感じがしま

す。ランニング・スピン・ターン

は、ナチュラル・ピボット・ター

ンをして、更に、素早く、ナチュ

ラル・ターンの３歩(但し、３歩

目はオープン、つまり開いて終わ

ります。)を、再び踊るステップ

です。このランニング・スピン・

ターンは当然ですが、この後にあ

る、『オーバーターンド・ランニ

ング・スピン・ターン』が、なぜ

その名前になるかという、ビック

リする様な、いくつかのステップ

の集合ステップになっています。

非常に不思議なのです？？？ 
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③ タンゴ プログレッシブ・リンクとクローズド・プロムナード 
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④ タンゴ バック・コルテ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この『バック・コル

テ』が全くビックリ

するくらい変わっ

ております。以前か

ら、時々、ベーシッ

クしか使えない規

定フィガーの規則

がある、例えばノー

ビス級の競技会な

どで、バック・コル

テをこの様に、最初

の第１歩を、あたか

もシュラッグの頭

部の様に、シュパッ

と開いて、一旦逆回

転をしてから、後半

部分につなげる様

に踊る人が、時々い

ましたが、そういう

感じの応用バッ

ク・コルテの様な足

型が、正規のバッ

ク・コルテとして登

録掲載されている

ようです。ちなみ

に、これもこの教本

に出て来る専門語

ですが、第１歩に、

『プレッシャーあ

りの“サドゥン・

ム ー ブ メ ン

ト”？？』を使うの

です。 
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