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���2� : -�0@. (2543). 
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#(��	
� 3. ��������������
�����#
���'(���� ��
� 
�>�K�
+	� 
 +,,�
���
@?��������,���2�A?B��4�:����2����4C�<���1�����2�@1�@����N212��>�@�,H�P:�
�1�PA�4�:�;�� �
��

�=���@�,�?�����2B,��H	@�2���2�A?B��	���<���1�� =�������:��@�,@�2
��GnQ�
���
 
�>�@�, 
�B����2�����B0� 42��P�� <?����2H���3=���

�@���
,���2�K:��@�2����
,�A?<���1��2�����B0�  
�B����2�� 42��P�� <?����2H���3=���

�@���
,���2�K:��@�2����
,�A?<���1��2�� 
�B�����?�� 42��P�� <?����2H���3=���

�@���
,���2�K:��@�2����
,�A?<���1���9�����C��?��  
N21�B������� 42��P�� <?����2H���3=���

�N21@���
,���2�K:��@�2����
,�A?<���1����� 

��:���	�� 
���������������������������������������
��������������������������������������� 
��GnQ�����3�2������
,�A?���2�B����@1����4��?2<��;A?BA����0	���3+������
,�A?���2�B���� 
+,1�������� 3 �3�
, �
���
 
  1.00-2.00 �3+�� 42��P�� 2��3�
,����
,�A?���2�B����@1����4��?2@�>� 
  2.01-3.00 �3+�� 42��P�� 2��3�
,����
,�A?���2�B����@1����4��?2������� 
  3.01-4.00 �3+�� 42��P�� 2��3�
,����
,�A?���2�B����@1����4��?2BA�  
 

�>��
,
<?� 

<?����2 

�B����
2��
���B0� 
(4) 

�B����
2�� 

 
(3) 

�B����
�?�� 

 
(2) 

N21�B����
��� 

 
(1) 

1 �2:�������,����,�
,;A?BA����0�9-������
�+�3
���0H��?������
�4�:���1��
� �1������1��1��2�
���2�B����@1����4��?2 
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#(��	
�  4  ������	9������
��(�������������� 
  
����
&��� :  ������	9��
&��
��������	9����������&���������
��(���������������
���
��4��
��������  8 #�%�� !�����)(�	���� 
 

B
���4Q���  1 ............................ B
���4Q���  8 
K:�� �
���� 

1 
�
���� 

2 
�
���� 

3 
�
���� 

4 
�
���� 

5 
�
���� 

6 
�
���� 

7 
�
���� 

8 
�
���� 

9 
�
���� 
10 

�
���� 
11 

�
���� 
12 

�
���� 
13 

�
���� 
14 

�
���� 
15 

�
���� 
16 

�
���� 
17 

�
���� 
18 
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������� � 

����"�$����
0�����)��3$�� 

@���� 1(@1�) 
������ �
���� �(��j�
�� #(����
��������'�`�� �����)(�'����(������)(�	���������)(�����)� 
������'�����:.�#(���)��� (N=50) 
 

@
�+�� 
��012����� 

(n = 25) 
��012��,�02 

(n = 25) 
  	>���� �?���3 	>���� �?���3 
=����3	>�@
�     
 *K���<��=��     
  @
,+<C� 0     0   1     4.5 
 IA2�+9? 3   15.8   2    9.0 
 =�������� 0     0    1     4.5 
  ���2�
�=�4�@BA� 6   31.6    8    36.4 
  �,�4��� 7   36.8   5     22.7 
 ��3�9�3��4�� 3   15.8   2      9.0 
 ����2:����>�@
�/<?�/4�
� 6   31.6   3    13.6 
 =��4
�H	 0     0   2     9.0 
 ��{��Q 0     0   1     4.5 
 N<2
�H���:��BA� 4    21.05   2     9.0 
  ��3�A�9�0� 3    15.8   0     0 
  @1�2N�����Q=@ 1     5.3   0     0 

* @�,N�?2����1� 1 
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@���� 1(@1�) 
 

@
�+�� 
��012����� 

(n = 25) 
��012��,�02 

(n = 25) 
  	>���� �?���3 	>���� �?���3 
 ���*�����N�?�
,������3	>�     
   ���3�
,���   5 27.8    2    9.5 
   ���3�
,��3B��/�����4�
,   0      0    1    4.8 
   ����3@0?���3B��    0      0    1   4.8 
   ��<���4����2    0      0    1   4.8 
   �������2�
�=�4�@    6 33.3    7 33.3 
   ��+�?+9?    1    5.5    3 14.3 
   ��<
,�qBB��3    1    5.5    0      0 
   ��+�?��:��NB?��������-��.3    1    5.5    0      0 
   �����
>�@��H���:��    5   27.8    5 23.8 
   ���:��d (��@32��)    6   33.3    5 23.8 
* ���N�?�
,���;1�@
�     
   ;1�@
�@1�2N�����Q  1       14.3   2      18.2 
   ����H�P0��
>���  0       0  4    36.4 
   �>�42
�4l��  2      28.5  2      18.2 
   ;1�@
�2��A�  1     14.3  4    36.4 
   ;1�@
�@�  0     0  1      9.0 
   ;1�@
���3�A���  2     28.5  0      0 
   ;1�@
���3�A�B
�4�
�  1    14.3  0      0 
* @�,N�?2����1� 1 
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@����1(@1�) 
 

@
�+�� 
      ��012����� 

     (n = 25) 
      ��012��,�02 

    (n = 25) 
  	>���� �?���3 	>���� �?���3 
K���<���������>��
����     
 1   17 68.0 17 70.8 
 2   7 28.0 6 25.0 
 3   1 4.0 1 4.2 
 ���� 11 44.0 10 41.7 
 2=�4Q��,�� 8 32.0 4 18.2 
 N���C� 3 12.0 8 36.4 
 =��3 0 .0 2 8.3 
 N2?9��� 3 12.0 1 4.2 
 ,��4���1����� 0 .0 1 4.2 
 +�=�,�� 8 32.0 6 25.0 
 <��	
����� 1 4.0 0 0 
�3�3��������>��
����(����)     
 < 30  10 40.0 10 41.7 
 30 � 60  14 56.0 15 62.5 
 61 � 90  1 4.0 0 0 
���2P��<���������>��
���� 
 1-2 ��

�/B
���4Q  
 3-4 ��

�/B
���4Q 
 5 � 7 ��

�@1�B
���4Q 
 2  ��

�@1���:�� 

 
1 
5 

15 
4 

  
4 

20.0 
60 
16 

 
2 
5 

17 
0 

 
8.3 

20.8 
70.8 

0 

 

 

 
 



 

 

118  

 

@���� 10 
�#���(��j�
�����#(����
��������'�`������(��j�
����������	��'���%������
���� 
��)(�	���������)(�����)� �(�����	�������  ������	���� 6 #�%�� ! ��� 8 #�%�� ! 
 

�1������� 4�
� 6 B
���4Q 4�
� 8 B
���4Q 
������@
����<?� ��012 

����� 
��012��,�02 

��012
����� 

��012��,�02 
��012

����� 
��012��,�02 

  x (SD)  x (SD)  x (SD)  x (SD)  x (SD)  x (SD) 
1. �0�<�
��:�	������
�� 4(.00) 
2. �:����� 2 ���� 
3.�
������� 2 ����  
4.�������	���:������
�� 
5.���:����?��@
����
	����?���
N��@���/ 
��?���
+�3�>�B�
,�
� 

3.80(.40) 
4(.00) 
4(.00) 

3.88(.33) 
3.96(.20) 

3.68(.47) 
4(.00) 
4(.00) 

3.72(.45) 
3.92(.27) 

4(.00) 
4(.00) 
4(.00) 
4(.00) 
4(.00) 

4(.00) 
4(.00) 
4(.00) 
4(.00) 
4(.00) 

4(.00) 
4(.00) 
4(.00) 
4(.00) 
4(.00) 

4(.00) 
4(.00) 
4(.00) 
4(.00) 

6.�:�4�
,@�10������ 
7. �:���?�K�� 1 ���� 
8.�:���?�K��+�3�:��
+<����N�<?��4�?�
H4?N�����B0� 

4(.00) 
3.84(.80) 
2.96(.61) 

4(.00) 
3.92(.40) 
2.44(.58) 

4(.00) 
4(.00) 

3.76(.43) 

4(.00) 
4(.00) 

2.76(.59) 

4(.00) 
4(.00) 

3.84(.37) 

4(.00) 
4(.00) 

2.76(.59) 

9.�:��?2��C,<��	��9:
� 3.88(.44) 
10.�:�@��4
�N�2�� 
�?��4�
��

�O?��+�3 
<�� 

3.72(.61) 
3.88(.33) 
3.68(.47) 

4(.00) 
3.92(.27) 

4(.00) 
3.96(.20) 

4(.00) 
3.96(.20) 

11.420���,@
�1 ��, 2.80(1.00) 2.92(.95) 3.68(.74) 3.92(.40) 3.84(.55) 

4(.00) 
4(.00) 

 
 

3.92(.40) 
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@����10 (@1�) 
 

�1������� 4�
� 6 B
���4Q 4�
� 8 B
���4Q 
������@
����<?� 

��012����� ��012��,�02 
��012

����� 
��012��,�02 

��012
����� 

��012��,�02 

  x (SD)  x (SD)  x (SD)  x (SD)  x (SD)  x (SD) 
12. �?��<�B�
,���,� 
@
���@�
�4 ��

� @��@1��
� 

(<��

� 2 <?��) 
13.�:�@1���?� 30 ������ 
14. �:�<������ 

2.96(.35) 
 
 

2.68(1.37) 
2.40(1.15) 

2.96(.31) 
 
 

3.00(1.22) 
2.12(1.42) 

3.88(.33) 
 
 

3.84(.37) 
3.56(.65) 

3.02(.94) 
 
 

3.44(.76) 
2.60(1.35) 

3.96(.20) 
 
 

4(.00) 
3.64(.56) 

3.08(.75) 
 
 

3.76(.52) 
3.08(1.18) 

 
 
@���� 11 
�#���(������'���#)�-#��#)�����(��j�
������&�� ��� �������i�#0'��� �������$���#0'��� ���
�
+���� �(����)(�	���������)(�����)��(�����	����  
 
 �1���������� 

@
�+�� ��012����� ��012��,�02 
 Minimum Maximum Mean Minimum Maximum  Mean 
�
>�4�
�(��=���
2) 42 79 61.32 42 82 62.62 
K�9	�(��

�/����) 72 96 83.68 64 102 79.04 
���2�
�O�B=@��� 
(2�����2@�����) 

110 180 139.60 100 190 129.2 
 

���2�
�N�+�B=@��� 
(2�����2@�����) 

  60 100   80.80   59 100  78.76 
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@���� 12 
�#���(������'���#)�-#��#)�����(��j�
������&�� ��� �������i�#0'��� �������$���#0'��� 
����
+���� �(����)(�	���������)(�����)� ������	���� 6 #�%�� !  
 
 4�
��������� 6 B
���4Q 

@
�+�� ��012����� ��012��,�02 
 Minimum Maximum  Mean Minimum Maximum     Mean 
�
>�4�
�(��=���
2)   42 78 60.92 42  80 62.66 
K�9	�(��

�/����)  68  88  80.00 60   88   75.92 
���2�
�O�B=@��� 
(2�����2@�����) 

100 180 127.60 90 170  128.00 

���2�
�N�+�B=@��� 
(2�����2@�����) 

  60   90   75.20 60   90    76.40 

 
@���� 13 
�#���(������'���#)�-#��#)�����(��j�
������&�� ��� �������i�#0'��� �������$���#0'��� ���
�
+���� �(����)(�	���������)(�����)� ������	���� 8 #�%�� ! 
 
 4�
��������� 8 B
���4Q 

@
�+�� ��012����� ��012��,�02 
 Minimum Maximum Mean Minimum Maximum Mean 
�
>�4�
�(��=���
2) 41 78 60.65 43 80 63.12 
K�9	�(��

�/����) 60 88 80.48 60 98 75.56 
���2�
�O�B=@��� 
(2�����2@�����) 

100 190 122.00 100 180 124.40 

���2�
�N�+�B=@��� 
(2�����2@�����) 

60 100 72.40 60 80 75.60 
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@���� 14 
�#���������
���������������	��'��	
������������
����(� 50 �����  51- 55 ��������
�	(���� 56 ����� �����)(�	���������)(�����)� ������	���� 6 #�%�� ! ��� 8  #�%�� ! 
 

4�
� 6 B
���4Q 4�
� 8 B
���4Q ���������#����5 
�����	��'�� ��012����� ��012��,�02 ��012����� ��012��,�02 
<50 �����   - 28 - 8 
51- 55 ����� 56 72 48 88 
 56 ����� 44 - 52 4 

 
@���� 15 
�#���������
�����������������#
���'(���� ��
������������������
�����#
���'(���� ��
�
�����)(�	���������)(�����)� ������	���� 6 #�%�� ! ��� 8  #�%�� ! 
 

4�
� 6 B
���4Q 4�
� 8 B
���4Q 
�3�
,���2�B����@1����4��?2 

��012����� ��012��,�02 ��012����� ��012��,�02 
N21�B������� 52 24 72 16 
�B�����?�� 48 68 28 68 
�B����2�� - 8 - 16 
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���������

55.24

52.6

48.88

54.64

48.24

51.72

44

46

48

50

52

54

56

0������ 6 ������ 8������

�	
	����

�	
���	���

�	
�
�	��

�	
�����
�

 
*�+ 2 +B���1��F�� ���3+��������@
��1��+�34�
��������� 6 +�3 8 B
���4Q<����012
�����+�3��012��,�02 
 
 

����������������
����������

1.28

2

1.48

2.6

1.84

2.72

0

0.5

1

1.5

2

2.5

3

0������ 6 ������ 8������

�	
	����

�	
���	���

�	
�
�	��

�	
�����
�

 
*�+ 3 +B���1��F�����3+������
,�A?���2�B����@1����4��?2�1��+�34�
���������  
6 +�3 8 B
���4Q<����012�����+�3��012��,�02 
 
 

 

F= 316.36*** 

F= 44.28*** 

F= 22.75*** 

F= 10.01*** 
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������� " 

���&��"�&����#'�#�����+��" 

�>�K�
+	�  ���:���2:����HK?H���������+,1�������� 
  B1�����1 =��+��2�������>��
�����?������-<��;A?BA����0 
  B1����� 2 �A12:��������>��
�����?������-<��;A?BA����0 
  B1����� 3 ��O��� B:�����B�� 

#(��	
� 1 0%���������������������
���
��4���"�
#�����) 

 =��+��2�������>��
�����?������-H�;A?BA����0  ����=��+��2���;A?��	
�B�?��<�
�	��+�����
4�
����	
���	���2�������>��
����B>�4�
,;A?BA����0<��������
���K-�B@�Q�����m�+41�
B4�
U��2���� (ACSM, 1995) O���=��+��2�������>��
������3��,�?�� ��	���2�������>��
����
K���+�=�,�� B
���4Q�3 3 ��

� =��2�<

�@��<���������>��
���� �:� �3�3�,�01��1����� �3�3
�������>��
���� +�3�3�3;1������ 

1. �3�3�,�01��1����� ���������3@0?�@1�2H@?B2������>�4�?������,�02�0G4IA2�<���1�����
H4?N�?�
,�A?H�����@���2�3�
,���2�?��<���1��������	3����<�
�=������2	������>�H4?�1�����h��4�:�
;1�������K1� ���B3,
�+<�-<� �,� d ��A1�
,��� 	���

��1�� d �����4��3 d ��A1�
,��� +�3���:������
420���,@
���� 4�:���		3N����O?�� ���<�� N�<?��4�?�-P��4�
� HK?������32�G 2-3 ����
4�
�	���

�	��,��4���1�����=������:�-�4������?�2��:
�2
�H4l1 d �
���1����� �

�B1��,�+�3
B1���1�� �9:��H4?��?�2��:
�N�?�:�+�34�@
���2�

�<?�@1�@1�� d <���1��������:���N4��>�202N�?2�� d 
B�2��P�
,�
>�4�
�@
�N�?�� �>�H4?��?�2��:
��:�4�01�N�?  ���N4��������:����<�
� +�3�����,���	C, 
����,�01��1�����	���>�H4?�0G4IA2����2�?��<���1������1�� d �9��2<�
�@�2�>��
, ���,��4��
��?�2��:
� +�3�3,,��3B���>�H4?��
��3@1�� d �>������3B���
� �K1� ��?�2��:
�@1���?�2��:
�
��?�2��:
�B1��������@���
,��3�A� +�?��1�� d �9��2���2�G���2P�� ���������-��� BA1���HK?�>��
����
�9��2<�
�	��1�����2����29�?�2���	3B�2��P�
,���4�
��:�� d N�?@1�N�  HK?������32�G 10 ���� 
 	(������� ������ �
����
�����&� 
   �1����,��4����?�2��:
�B1��,� 
  �1���� 1 �:�+����?����2��?����1��
,K1��N4�14�:�2����1���C��?�� 2:�<��                
	
,B3��� +<�O?�� KA<�
��4�:�-��.3 �1�� d ����>�@
�N����<�� �
, 1-20 +�3�>�B�
,<?�� 
  �1���� 2 �:��1��<1���C��?�� +<�<���4����N�<?��4�?�<����
,9:
� �?2@
���C��?��  
4�
�@��  2:�O?��	
,B3��� �
, 1-20 +�3�>�B�
,<?�� 
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  �1���� 3 �:��1��<1���C��?�� ���+<�<��N�<?��4�?� +�3+<�O?��N�<?��4�
� =��
+<��

� 2 <?��<����
,9:
� 4
�4�?�2��������
�2:��?��4�
� �
, 1-20 +�3�>�B�
,<?�� 
  �1���� 4 �:��1��<1���C��?�� ��+<�<��<�
��4�:�-��.3 2:�O?��	
,B3��� ���4�?�
2���4�:�-��.3 �
, 1-20 +�3�>�B�
,<?�� 
  �1���� 5 �:��1��<1���9�B2��� 2:�<��	
,�<1�<�� 2:�O?��	
,�<1�O?�� �?24�?�
�4����2�����K1��+<� �
, 1-20 +�3�>�B�
,<?�� 
 
 	(������� ����
�����&�#(���(�� 
  �1���� 1 �:�+����?�H4?��?����1�K1��N4�1 �1��<1�<�� �<1�O?��@�� +�3<�O?��@��           
���+<�<����
,9:
�  �
, 1-10 +�3�>�B�
,<?�� 

   �1���� 2 �:�+����?�H4?��?����1�K1��N4�1  �1��<1�<�� �<1�O?��@�� +�3<�O?��@��  
2:�<��	
,�<1�<�� +<�O?����<�
��4�:�-��.3 �
, 1-10 +�3�>�B�
,<?�� 
  �1���� 3 �:���?�<����A14�?� ���<1�<�� �<1�O?��@�� ��2:��

� 2 <?����A1�4�:�-��.3�
, 
1-10  +�3�>�B�
,<?�� 
  �1���� 4 �:���?�<����A14�?� ��?�O?����A14�
� ���<1�O?�� �<1�<��@�� �?24�?�+�3�>�@
�
����C��?�� �4����+<�N��?��4�
� 

   �1���� 5 �:���?�<������2��?����1��
,K1��N4�1  2:��

� 2 <?��	
,B3��� �<�1���?��

� 2 <?��
9�?�2 d �
� �
, 1-10 ����?��� 4�
�	���

��:�,�B?���?���y�������?�<�
� �
, 1-10   

 
   	(������� �����)(��(����� 

  �1���� 1 ,��4��+<� 420�+<���������2N��?��4�?� <G3������
�����420���,
@
���� 9�?�2�
,�
, 1-8 	���,��,+�?�420���
,9�?�2420�+<������
, �
, 1-8 +�3�>�B�
,<?�� 
  �1���� 2 ���+<�<�
��

� 2 <?�� +�?�����2�9�?�2�
�H4?	,����?��4�?� <G3������
�
�?��<�O?��N��?��<?�� <�<���?��K�� �
, 1-8 B�
,�?������4�?�-P��4�
� +�3420���,@
����+�?�
420���
, �
, 1-8 �K1��
� 
    �1���� 3 �?��<�N�����?��<?�� �
, 1-4 	
�4�3���  4 H4?����?�4�
�<�
�2:��>���A1
<?��4�?���<�
���@�2������� 

2. �3�3�������>��
���� �����3�3����1�����2����29�?�2���	3B�2��P���+�����:���N4�H�
�A�+,,@1�� d B1�;�H4?��� 4
�H	 ���N4��������:�� ��?�2��:
� +�3�3,,��3B�� �>����
��3B���
���1�������3,, �>�H4?���<�P1���{�O���O��	�+�3�{�O���Q,��N����NO�QI��H�
�1���������N���1��2���3B��J�I�9 K�9	�P����}�42�� HK?������32�G 40 ���� 
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 3. �3�3;1��������?�2��:
� ������������2�G���24�
�<��������:���N4��1�����
@�2�>��
, �9:��H4?�1������1�� d hij���
,BA1BI��3��@� �1�������		32�B��@��?��=���F9�3���+��@��  
�
��

�@?���:� � �4������?�2��:
��
���1����������

� �9:���9��2���4��H	������O��	�N�B
����            
<
,<���B��+�3��������C�@
�<����?�2��:
� �>�H4?�1�����B�K:�� ��3���
��3���1� �3�3��
HK?���� 
10-15 ����   
  
 	(������� ��"(��������
�����&� 
 �1���� 1 ������?� 4 	
�4�3  	
�4�3��� 4  H4?@,2:�  �
���
 
            ����4�?� 1 � 2 � 3 � 4 (@,2:�) 
            P��4�
� 1 � 2 � 3 � 4 (@,2:�) 
            ����N�<?��<��  1 � 2 � 3 � 4  (@,2:�) 
             ����N�<?��O?��  1 � 2 � 3 � 4  (@,2:�)  

�1���� 2  ����420���,@
�����
, 1-4 +�?��?��K����A1�
,����
, 1-3 4�
�	���

�420���
,�
,1-
4  @,2:�9�?�2�
,�B����
, 
 �1���� 3 ������?� 4 	
�4�3 	
�4�3��� 4 H4?HK?B?���?�+@39:
�9�?�2�
,�
, 4  2:�K�
+�3���N� 
<?��4�?� (�2:������2�
, 2) 
            
    	(������� ������ �
����
�����&� 

�1���� 1 �:�+����?�H4?��?����1�K1��N4�1 �1��<1�<�� �<1�O?��@�� +�3<�O?��@��  ���+<� 
<����
,9:
� 4
��>�@
�N����<�� �
, 1-10 +�3�>�B�
,<?�� 

�1���� 2 �:�+����?�H4?��?����1�K1��N4�1  �1��<1�<�� �<1�O?��@�� ���+<�<����
,9:
�  �� 
+<�O?��<?�2-��.3 ��+<�<��2���A1�?��4�?� �
, 1-10 +�3�>�B�
,<?�� 

�1���� 3  �:�+����?�H4?��?����1�K1��N4�1 �1��<1�<�� �<1�O?��@�� ���+<�<����
,9:
�  �� 
2:�O?��@

�<?�-����A1,�<�<�� 2:�<��K�
N��?��4�
� �
, 1-10 +�3�>�B�
,<?�� 

�1���� 4  ����?�<��N<�?��?�O?��  ��1��+<��

� 2 <?����<?���>�@
�  �
, 1-10 +�3�>�B�
,<?�� 
�1���� 5  �:�+����?����2��?����1��
,K1��N4�1  �4����+<�<�
��4�:�-��.3 ��
�4
�+212:� 

�������
� �?24�?��
, 1-10 B�
,���4�?�2��h}� �
, 1-10 4
��>�@
�+�3H,4�?�N����<�� �
,1-10  
+�3B�
,���O?��  �
, 1-10 
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4
�����56�����7 

�
������$�����$� � (Latin American) 

1. 	
�4�3,���� (Beguine) 
2. 	
�4�3 K� K� K1� (Cha Cha Cha) 
 

B
���4Q��� �
� 
	
�4�3
����- 

���bc�����- 
���� 1 K2. 

(����) 
1 �
����        - +�3�>�������@
� +�3��-���H����

����- 
               

   - �3�3�,�01��1�����  10 
        ,���� - bc�������� Basic Walk ����4�?� 3 �?�� 

P��4�
� 3 �?�� =��N212���@�� 
5 

   - bc�������� Basic Walk ������� =���<?�
	
�4�3��@��  

5 

   - bc�������� Basic Walk �
,�A1=��N212�
	
�4�3��@�� 

5 

   - bc�������� Basic Walk �
,�A1=��HK?
	
�4�3��@�� 

5 

   - bc�������� Basic Walk +�3 Under-Arm 
Turn �������N212�	
�4�3��@�� 

5 

   - bc�������� Basic Walk +�3 Under Arm 
Turn �������2�	
�4�3��@�� 

5 

   - bc�������� Basic Walk +�3 Under Arm 
Turn �
,�A1=��HK?	
�4�3��@�� 

10 

   - �3�3;1������  10 
 9o4
B,��  - �3�3�,�01��1�����  10 
 
 

 ,���� - �,��� Basic Walk +�3 Under Arm 
Turn �
,�A1=���<?�	
�4�3��@�� 

10 
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B
���4Q��� �
� 
	
�4�3
����- 

���bc�����- 
���� 1 K2. 

(����) 
   - bc�������� Figure Shoulder to Shoulder 

+�3 Under Arm Turn �������N212�	
�4�3
��@�� 

5 

   - bc�������� Figure Shoulder to Shoulder 
+�3 Under Arm Turn �������2�	
�4�3
��@�� 

5 

   - bc�������� Figure Shoulder to Shoulder 
+�3 Under Arm Turn �
,�A1=��N212�	
�4�3
��@�� 

5 

   - bc�������� Figure Shoulder to Shoulder
+�3 Under Arm Turn �
,�A1=��2�	
�4�3
��@�� 

5 

   - bc���������0� Figure ���B��N�+�?��<?��
,
�A1=��HK?	
�4�3��@�� 

10 

   - �3�3;1������  10 
B
���4Q��� 

1 
�B��Q  - �3�3�,�01��1�����  10 

  ,���� - �,��� Basic Walk +�3 Under Arm 
Turn, Shoulder to Shoulder  �
,�A1=���<?�
	
�4�3��@�� 

10 

   - bc�������� Figure  New York +�3 Spot 
Turn �������N212�	
�4�3��@�� 

5 

   - bc�������� Figure New York +�3 Spot 
Turn �������2�	
�4�3��@�� 

5 

   - bc�������� Figure New York +�3 Spot 
Turn �
,�A1=��N212�	
�4�3��@�� 

5 
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B
���4Q��� 
 

�
� 
	
�4�3
����- 

���bc�����- 
���� 1 K2 

(����) 
   - bc��������Figure New York +�3 Spot 

Turn �
,�A1=��2�	
�4�3��@�� 
5 

   -   �@?��0� Figure ���B��N�+�?��<?��
,�A1=��
HK?	
�4�3��@�� 

10 

   - �3�3;1������  10 
B
���4Q��� 

2 
�
����  - �3�3�,�01��1�����  10 

  ,���� - �,����0� Figure ��������2�+�?��
,�A1=��
HK?	
�4�3��@�� 

10 

   - bc�������� Figure Hand To Hand +�3 
Sport Turn �������N212�	
�4�3��@�� 

5 

   - bc��������  Figure Hand To Hand +�3 
Sport Turn �������2�	
�4�3��@�� 

5 

   - bc�������� Figure Hand To Hand +�3 
Sport Turn �
,�A1=��N212�	
�4�3��@�� 

5 

   - bc�������� Figure Hand To Hand +�3 
Spot Turn �
,�A1=��2�	
�4�3��@�� 

5 

   - �@?��0� Figure ���N�?�����2��
,�A1=��HK?
	
�4�3��@�� 

10 

   - �3�3;1������  10 
B
���4Q��� 

2 
9o4
B,��  - �3�3�,�01��1�����  10 

  ,���� - �,����0� Figure �
,�A1=��2�	
�4�3
��@�� 

5 

  K� K� K1� - bc�����>� Basic in place �������=��N212�
	
�4�3��@�� 

5 

   - bc�����>� Basic in place �������=��2�
	
�4�3��@�� 

5 
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B
���4Q��� �
� 
	
�4�3
����- 

���bc�����- 
 

���� 1 K2 
(����) 

   - bc�������� Basic Walk����4�?�+�3P��
4�
��������N212�	
�4�3��@�� 

5 

   - bc��������  Basic  Walk  ����4�?�+�3
P��4�
��������=���<?��
,	
�4�3��@�� 

5 

   - bc��������  Basic  Walk  ����4�?�+�3
P��4�
��
,�A1=��N212�	
�4�3��@�� 

5 

   - bc��������  Basic  Walk  ����4�?�+�3
P��4�
��
,�A1=��HK?	
�4�3��@�� 

 
10 

   - �3�3;1������ 10 
2 �B��Q  - �3�3�,�01��1�����  10 
  ,���� - �,����0� Figure �
,�A1=��2�	
�4�3

��@�� 
5 

  K� K� K1� - bc�����>� Basic in place �������=��2�
	
�4�3��@�� 

5 

   - �,���  Basic  Walk ����4�?�+�3P��
4�
��������=��N212�	
�4�3��@�� 

5 

   - �,���  Basic  Walk����4�?�+�3P��
4�
� �������=��2�	
�4�3��@�� 

5 

   - bc��������  Basic  Walk  ����4�?�+�3
P��4�
��
,�A1=��N212�	
�4�3��@�� 

10 

   - bc��������  Basic  Walk  ����4�?�+�3
P��4�
��
,�A1=��HK?	
�4�3��@�� 

 
10 

   - �3�3;1������ 10 
3 �
����  - �3�3�,�01��1�����  10 

  ,���� - bc���������0�  Figure  ���B��N�+�?��<?�
�
,�A1=��HK?	
�4�3��@�� 

10 
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B
���4Q��� �
� 
	
�4�3
����- 

���bc�����- 
 

���� 1 K2 
(����) 

  K� K� K1� - bc���������0�  Figure  ���B��N�+�?��<?�
�
,�A1=��HK?	
�4�3��@�� 

5 

   - bc�����>� Side Chase ����N��?��<?����
�����N212�	
�4�3��@�� 

5 

   - bc�����>� Side Chase ����N��?��<?����
�����2�	
�4�3��@�� 

5 

   - bc�����>� Side Chase ����N��?��<?���
,�A1
N212�	
�4�3��@�� 

5 

   - bc�����>� Side Chase ����N��?��<?���
,�A1
2�	
�4�3��@�� 

10 

   - �3�3;1������  10 
 9o4
B,��  - �3�3�,�01��1�����  10 
  ,���� - bc���������0�  Figure  ���B��N�+�?��
,�A1

2�	
�4�3��@�� 
10 

  K� K� K1� - bc���������0�  Figure  ���B��N�+�?��
,�A1
2�	
�4�3��@�� 

10 

   - bc��������  Figure  New  York  �������
=��N212�	
�4�3��@�� 

5 

   - bc�������� Figure  New  York  �������2�
	
�4�3��@�� 

5 

   - �@?��0�  Figure  ���N�?�����2��
,�A1=��HK?
	
�4�3��@�� 

10 

   - �3�3;1������  10 
3 �B��Q  - �3�3�,�01��1�����  10 

  ,���� - �,����0�  Figure  ���B��N�+�?�+�?��
,
�A1=��N212�	
�4�3��@�� 

10 
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B
���4Q��� �
� 
	
�4�3
����- 

���bc�����- 
 

���� 1 K2 
(����) 

   - �,����0�  Figure  ���B��N�+�?��
,�A1
=��2�	
�4�3��@�� 

10 

  K� K� K1� - �,����0�  Figure  ���B��N�+�?��
,�A1
=��N212�	
�4�3��@�� 

10 

   - �,����0�  Figure  ���B��N�+�?��
,�A1
=��2�	
�4�3��@�� 

10 

   - �3�3;1������ 10 
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4
�����56�����7 


�
�������)� (Ballroom) 

 	
�4�3���OQ (Waltz) 
 

B
���4Q��� �
� 
	
�4�3
����- 

���bc�����- 
���� 1 K2. 

(����) 
4 �
���� 

9o4
B,�� 
 - +�3�>�������@
�+�3��-���H��������-  

   - �3�3�,�01��1�����  10 
     ���OQ - bc��������  Waltz  Square  6  �?��  �������

=��N212���@�� 
5 

   - bc��������  Waltz  Square  6  �?��  �������
�<?��
,	
�4�3��@�� 

5 

   -  bc��������  Waltz  Square  �
,�A1N212���@�� 5 
   - bc���������
,�A1  Waltz  Square  �
,�A12���@�� 5 
   - bc��������  Closed  Change  N�4�?�-P��

4�
��������N212�	
�4�3��@�� 
5 

   - bc��������  Closed  Change  N�4�?�-P��
4�
��������2�	
�4�3��@�� 

5 

   - bc��������  Closed  Change  N�4�?�-P��
4�
��
,�A1N212�	
�4�3��@�� 

5 

   - bc��������  Closed  Change  N�4�?�-P��
4�
��
,�A12�	
�4�3��@�� 

5 

   - �3�3;1������  10 
 �B��Q  - �3�3�,�01��1�����  10 
    ���OQ �,���  Waltz  Square  +�3  Closed  Change  

�
,�A12�	
�4�3��@�� 
10 

   - bc��������  Reverse  Turn �������=��N212�
	
�4�3��@�� 
 

5 
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B
���4Q��� 
 

�
� 
	
�4�3
����- 

���bc�����- 
����1 K2 

(����) 
   - bc��������  Reverse  Turn  �������=��2�

	
�4�3��@�� 
5 

   - bc��������  Reverse  Turn  �
,�A1=��N212�
	
�4�3��@�� 

10 

   - bc��������  Reverse  Turn  �
,�A1=��2�	
�4�3
��@�� 

10 

   - �3�3;1������  10 
5 �
����  - �3�3�,�01��1�����  10 
   �,���  Waltz  Square,  Closed  Change  

Reverse  Turn  �
,�A12�	
�4�3��@�� 
10 

   - bc��������  Natural  Turn  �������=��N212�
	
�4�3��@�� 

5 

   - bc��������  Natural  Turn  �������=��2�
	
�4�3��@�� 

10 

   - bc��������  Natural  Turn  �
,�A1=��N212�
	
�4�3��@�� 

5 

   - bc��������  Natural  Turn  �
,�A1=��2�	
�4�3
��@�� 

10 

   - �3�3;1������  10 
 9o4
B,�� 

�B��Q 
 - �3�3�,�01��1�����  10 

   - bc��������  Waltz  Square,  Reverse  Turn,  
Closed  Change,  Natural  Turn  �������=��
N212�	
�4�3��@�� 

10 

   - bc��������  Waltz Square,  Reverse  Turn,  
Closed  Change,  Natural  Turn  �������=��2�
	
�4�3��@�� 

10 
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B
���4Q��� 

 
�
� 

	
�4�3
����- 

���bc�����- ����1 K2/���� 

   - bc��������  Waltz Square,  Reverse  Turn,  
Closed  Change,  Natural  Turn  �
,�A1=��N212�
	
�4�3��@�� 

10 

   -  bc��������  Waltz Square,  Reverse  Turn,  
Closed  Change,  Natural  Turn  �
,�A1=��2�
	
�4�3��@�� 

10 

   - �3�3;1������  10 
B
���4Q���
6-8 

�
���� 
9o4
B,�� 
�B��Q 

 - �3�3�,�01��1�����  10 

   - bc������������-	
�4�3,�����0�  Figure  �
,
�A1=��2�	
�4�3��@�� 

15 

   - bc������������-	
�4�3K� K� K1� �0�  Figure  
�
,�A1=��2�	
�4�3��@�� 

10 

   - bc������������-	
�4�3���OQ�0�  Figure  �
,
�A1=��2�	
�4�3��@�� 

15 

   - �3�3;1������  10 
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#(��	
� 2 ��(�������������������
���
��4���"�
#�����) 

�)��&��������.�� "��!+��!����7��"�)��)"��!	 
 

 
 

3�7$�$  3E�F
7�� 

� �7*�F�3!����7�����0�� �G$� 

�������3!�����)�#0H� 

�0��$�!�� !�"������$���� 
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�.��.� 
 
 �
�;A?BA����0�����
����2�����B:��2<����
��3����������
,�����,�02������@
�  �>�H4?;A?BA����02�
���2�B����@1����4��?2N�?�1��	��������;A?BA����0�
���@?��2�����R�,
@���	�
@���3	>��
����4���������
N21N�? ���	����
=����3	>�@
�  �K1�  =���,�4��� =�����2�
�=�4�@BA�  =��<?��B:��2  �C����B��4@04����
<�����BAl�B��������@
�  ����}���
����4��?2=�����bc�b�H4?2�������@
����������B������9����3�>�
H��
�;A?BA����0  ����4�:�	������A+�B0<I�9=���
�� d N� 
 ������:���N4�@�2	
�4�3��@��  �K1�  ����@?��>�  ����-  �����������>��
�������bc����
���@
�<G3���:���N4�+�3���22
����<����-���N�?�����J�4����  =��2��������H���-���@1�� d  ���
420�  ���HK?B��@�  ���hq�	
�4�3  ���HK?��?�2��:
��>�@
�  +<�  <�  +�3<?�  ���B�?��B2�J�  ���
������A?+�3	�	>�  ���	
,�A1+�3��3�
,��3����A1�?������@�2	
�4�3��@���
��B2:��������������
�  
O���@?����-
�������@
������  +�3�
�K1�������2�B����@1����4��?24�
�	��;1�����bc�b���1��
PA�@?��I��H@?�3�3��������42�3B2  �
��

�  �9:��H4?;A?BA����0����<?��1�2������012�����H������	
���:��� 
�;�<��=��+��2�������>��
�����?������-@1�������@
�<��;A?BA����0���2����2�B����@1����4��?2u  
N�?�<?�H	�1��<�
�  +�3B�2��P�>���
,N�HK?�,���@1����,?��N�?H��34�1���<?��1�2�����	
�H���

���
  
;A?��	
�	��N�?	
��>��A12:���12��
<�
��9:����3��,���bc�b�  H��A12:�N�?��1��P��	
�4�3����-N�? 3 	
�4�3  �:�  
	
�4�3,����  K�K�K1�  +�3���OQ  =����:�����������HK?�@?��
��N�H�B
��2N21��C�����N�+�3���
����N�  O���;A?��	
�N�?�?���?�	�����B��  @>���@1�� d  +�3;1�����@��	B�,	��;A?����0G�0p�4����1��  
;A?��	
�<����,<�,9�3�0GN�? G �����
�?�� 
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�$�$� 

 
 
 ,��������	
�4�3���N�?�
,���2���22��  ��:���	���A�+,,<���,B��bc�4
�N�?�1��                
�9�������4�?� 3 �?��  P��4�
� 3 �?��  +�39
� 1 	
�4�3  �1���>����<���9���Chq��1��  
�9��32�	
�4�3��1��
�@����9��  �42�3B>�4�
,;A?���bc�4
�H421 
 

���56�� �% "0�
  1 � 2 � 3  +�3  4 � 5 � 6  +@3 
 ����������@?�	
�4�3,����  H�+,,bc�<

�9:
�U�� 

1. �,B�� ���Q� (Basic Walk) 
2. �
�����Q ���Q2 ����Q� (Under Arm Turn) 
3. =K�����Q �A =K�����Q (Shoulder to Shoulder) 
4. ������Q� (New York) 
5. +r��Q �A +r��Q (Hand to Hand) 
6. B��@ ����Q� (Spot Turn) 
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���$� ����� 
 
2� 6 �?���?���
�  �:�  ����4�?� 3 �?��  +�?�P��4�
� 3 �?��  =��2�	
�4�39
� 1 	
�4�3 
 

 
'�! 

1. ����2@?��?����������?����?�O?��N�<?��4�?� 3 �?��  �
���
 
����4�?�  1 � 2 � 3 � +@3 (O?�� � <�� � O?�� � +@3<��) 

2. P��4�
��?����?�<�� 3 �?��  �
���
 
P��4�
�  4 � 5 � 6  +@3 (<�� � O?�� � <�� � +@3O?��) 

0H$" 
1. ����2@?��?�����P��4�
���?�<��N��?��4�
�  �
���
 

P��4�
�  1 � 2 � 3  +@3 (<�� � O?�� � +@3O?��) 
2. ����4�?�O?��  4 � 5 � 6  +@3 (O?�� � <�� � O?��+@3<��) 

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................
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   '� '� '�� (Cha Cha Cha) 
 
 
 	
�4�3 K� K� K1�  2��
�.G3��1�  �:�  ���K����?�N�1�
�  �9��	
�4�3��
2����2
B�0�B����1�����  	
,	
�4�3N�?�1��  ��:���	��	32������?��B�������H�	
�4�3@��@1��
� 
3 ��

�  +�3�

��C�:�  K1��������	3@?���>�  K����?�N�1�
�����	
�4�3 K� K� K1�   
 

���56�� �  � �K+�0��!���   
1. �
,����@
���< 1 � 2 � 3, 4, 5  4�:�  1, 2, K� K� K1� 
2. �
,@�2	
�4�3<����@��  2 � 3 � 4  +�3  1 

 
 ��+��!�������% "0�
 '� '� '��  #����56�� 1�3&1�L�� 

1. �,B�� 2Ah�2?��Q (Basic Movement) 
2. +KB�O1 (Chase) 
3. �
�����Q ���Q2 ����Q� (Under Arm Turn) 
4. =K�����Q �A =K�����Q (Shoulder to Shoulder) 
5. ������Q� (New York) 
6. +r��Q �A +r��Q (Hand to Hand) 
7. B��@ ����Q� (Spot Turn) 
 
 
0��!�0�	 :- H����-��.���

���
;A?BA����0N�?bc��F9�3�,B�� 2Ah�2?��Q (Basic 
Movement) ����N�<?��4�?�+�3P��4�
�  ����N��?��<?��O?��+�3<�� +�3
������������Q���1��

� 
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���$� �)������ 
 
2� 10 �?��  �?���
� 

 
 

 

���$� �)������ ('�!) 
1.  �?����?�O?��N�<?��4�?�          �
, 1 
2.  ��>���?�<����������2                  �
, 2 
3.  P����?�O?��N�<?��4�
�          �
, 3 
4.  P����?�<��2�K����?�O?��       �
, 4 
5.  P����?�O?��N�<?��4�
�          �
, 5 
%.�"��! N    ��>�4�?� ��>�4�
�  P��K��  P�� 
                     (1)  �   (2)          3, 4, 5 

 

 
1.  P����?�<��N�<?��4�
�          �
, 6 
2.  ��>���?�O?����������2                  �
, 7 
3.  �?����?�<��N�<?��4�?�          �
, 8 
4.  �?����?�O?��2�K����?�<��       �
, 9 
5.  �?����?�<��N�<?��4�?�          �
, 10 
%.�"��! N    ��>�4�
� ��>�4�?�  �?��  K��  �?�� 
                     (6)  �   (7)       (8), (9), (10) 
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���$� �)������ (0H$") 
 
2� 10 �?��  �?���
� 

 
1.  P����?�<��N�<?��4�
�          �
, 1 
2.  ��>���?�O?����������2                  �
, 2 
3.  �?����?�<��N�<?��4�?�          �
, 3 
4.  �?����?�O?��2�K����?�<��       �
, 4 
5.  �?����?�<��N�<?��4�?�          �
, 5 
%.�"��! N    ��>�4�
� ��>�4�?�  �?��K��  �?�� 
                     1          2            3, 4, 5 

 

 
 
 
1.  �?����?�O?��N�<?��4�?�          �
, 6 
2.  ��>���?�<����������2                  �
, 7 
3.  P����?�O?��N�<?��4�
�          �
, 8 
4.  P����?�<��K����?�O?��           �
, 9 
5.  P����?�O?��N�<?��4�
�          �
, 10 
%.�"��! N    ��>�4�?� ��>�4�
�  P��K��  P�� 
                     1          2             3, 4, 5 

����������������������������������
����������������������������������
����������������������������������
���������������������������������� 
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�4�3���OQ����	
�4�3���hq���@��N�?�1��  2���������@?����B����2�012���+�3
N�����@�2J��2K�@�  ����@?�	3@?��bc�4
�HK?��?����PA�@?��  �K1�  ���HK?B?�  +�3����  
��3��,�
,	3@?��2�����:�4�:��0,@
�H�<G3�@?�����?�� 
 

���56�0 +� ��������% "0�
���O� 
1. 	3�
,+,, 1 � 2 � 3,  1 � 2 � 3  ��:��� d N� 
2. �
,@�2��012 3 �?��  1 � 2 � 3 � 4 � 5 � 6  
3. �
,@�2�B�����@��  9
�2  +�C�  +�C� 

 
��+��!���#'�56�0 + 

1. ���OQ  +,,	@0�
B (Waltz Square) 
2. =��B �K�BQ (Closed Change) 
3. ������QB ����Q� (Reverse Turn) 
4. +�K�K��
� ����Q� (Natural Turn) 
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���O�  ���%�	� � ('�!) 
 
����+,,bc��
�.3�,:
��@?�<��	
�4�3���OQ  2� 6 �?�� 
 
 

 
 

 
1.  �?����?�O?��N�<?��4�?� �
, 1 (9
�2) 
2. �?����?�<��N����<���B2���?�O?�� �
, 2 (+�{�) 
3. �?����?�O?��2�K����?�<�� �
, 3 (+�{�) 
4. P����?�<��N�<?��4�
� �
, 4 (9
�2) 
5. P����?�O?��+��N����O?���B2���?�<�� �
, 5 (+�{�) 
6. �?����?�<��2�K����?�O?�� �
, 6 (+�{�) 
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���O�  ���%�	� � (0H$") 
 
����+,,bc��
�.3�,:
��@?�<��	
�4�3���OQ  2� 6 �?�� 
 
 

 
 

 
1.  �?����?�<��P��N�<?��4�
� �
, 1 (9
�2) 
2. �?����?�O?��+��N����O?���B2���?�<�� �
, 2 (+�{�) 
3. �?����?�<��2�K����?�O?�� �
, 3 (+�{�) 
4. �?����?�O?��N�<?��4�?� �
, 4 (9
�2) 
5. �?����?�<��+��N����<���B2���?�O?�� �
, 5 (+�{�) 
6. �?����?�O?��2�K����?�<�� �
, 6 (+�{�) 
 
����������������������������������
����������������������������������
����������������������������������
����������������������������������
���������������������������������� 
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������� % 

��!����)���"�	��	P$ 

1.  ���-�B@��	���Q ��.�I9�  �
-�
���  
      B>��
���K�-���-�B@�Q  24�������
���
��
�.GQ  	
�4�
����-��J��2��K 

2.  ;A?K1��-�B@��	���Q +9��Q4l�� ��I����G  ����B>���l 
     I����K�-
��-�B@�Q���Q=J�y���BQ+�3���I�9,>�,
�  �G3+9��-�B@�Q   
     24�������
�B�<���������Q 

3.  ;A?K1��-�B@��	���Q ��.<��.U�  ���3 
     I����K����9��,��;A?H4l1+�3;A?BA����0  �G39��,��-�B@�Q   
     24�������
�B�<���������Q 

4.  ;A?K1��-�B@��	���Q�F����  	A9
�n3 
     I����K�9�-��.�  �G3��0-�B@�Q  24�������
���KI
R���-��J��2��K 

5.  ���J�
KK
�  9�42�
@�Q 
     -A��Q��K-�B@�Q�����m�IA2�I��  B��2��m��2:��4�
�I��H@?  	
�4�
�B�<�� 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




