
空大台北舞蹈  

    Waltz 
                        陳美安老師  

                                                                   108.9.26~11.21 

(一)基本練習 

 Preparation 開步 (男左女右腳重心)★12 右邊肋骨，3 框架，張力。 123 

1 Natural Turn 右轉步 123 

2 4-6Box Step 方形步 4-6 步  ★橫行 123 

3 Reverse Turn 左轉步 123 

4 4-6Box Step 方形步 1-3 步  ★橫行 123 

5 Natural Turn 右轉步 123 

6 Spin Turn 旋轉步 123 

7 Reverse 左轉步 4-6 步 ★喬位置 123 

8 Whisk 掃步 123 

9 Chasse  追步  ★女飄頭，男用腰帶領 1 2+3 

10 Natural Turn 右轉步 123 

11 Spin Turn(under turn) 小旋轉步 123 

12 Box Step 方形步  123 

13 Box Step 方形步 ★喬位置 123 

 

(二)組步 

 Preparation 開步 (男左女右腳重心 )★12 右邊肋骨，3 框架，張力。 123 

1 Natural Turn 右轉步  123 

2 SpinTurn+Reverse 旋轉步+左轉 123456 

3 
Telemark 滑雪形轉步  

★女斜後 45 度跟轉，第 3 步腳跟懸空，女飄頭 
123 

4 Chasse From PP 追步由側行位置  ★女飄頭，男用腰帶領 12+3 

5 Natural Turn 右轉步  123 

6 Impetus Turn 激轉步 ★男跟轉，女腳包過男士，向 PP。 123 

7 Natural weave 右于迴步，夾腳 ★男右邊肩膀線，女左邊肩膀線。 1 23，123+ 

8 

Samefoot Lunge 

Lady Kick 

男左轉呈弓步，女併腳跟轉經過腳踝後勾。 

男左腳弓右腳斜下，等女站穩轉身抬腳，男第 3 步併腳。 

男左腳點右腳弓，同足劍步，下降切腰 ★女臀部要起。 

男移重心到左腳，折腰，男+步併腳，同足劍步。 

下降切腰 ★男要等女站穩踢腳完，再做同足劍步。 

123 

123 

&12345 

12+3 

123 

9 Telemark 滑雪形轉步★男跟，掌，尖一直線轉。 123 

10 Outside change 外側換步 ★男女向 PP。 123 

11 Chasse From PP 追步由側行位置  ★女飄頭，男用腰帶領 1 2+3 

12 Natural Turn 右轉步  123 

 


