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 WDSF 新教本 勉強の手引き（第 1 回） 最初～13 ページまで      
 

『ごく普通に、平易に読める様に』 
愛知県ﾌﾟﾛ･ﾀﾞﾝｽ･ｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ協会・総務 

ナイトウダンススクール 内藤和己 

【１】新教本の位置づけ 
さて、皆様は、昨年（2014 年）の秋に、WDSF より“ダンス

スポーツ教本”としてワルツの新教本（の日本語訳）が出版さ

れた事をご存知でしょうか？ 各教室への FAX 案内で、販売

のお知らせはしましたが、愛知県ﾌﾟﾛ･ﾀﾞﾝｽ･ｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ協会・全

会員への通知という事はしておりませんので、まだ全くご存知

でない方も多いと思います。ちなみに愛知県ﾌﾟﾛ･ﾀﾞﾝｽ･ｲﾝｽﾄﾗｸﾀ

ｰ協会にても販売を斡旋して、約 70 冊程度が売れたと聞いております。という訳で、

多くの愛知県ﾌﾟﾛ･ﾀﾞﾝｽ･ｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ協会・会員は、この私の文章を読んだ今この瞬間に、

初耳だという方も多いのではないでしょうか？ 

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。 

また、この新教本の購入希望者は愛知県ﾌﾟﾛ･ﾀﾞﾝｽ･ｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ協会・広報部の清水清美先

生（問い合わせは 090-8952-0597）まで、購入申し込みは、FAX で 0566-83-9494）ま

でお願い申し上げます。 

 

今現在、私達が使用している、従来のテクニックブックは、“英

国・教師協会（ISTD）”が発行した、随分長年に亘って、少し

ずつ改訂された、権威ある技術教本です。今回、アマチュアの

選手、ダンスに携わる多くの層を包含する、世界的組織で、オ

リンピックへのダンス競技参加などを目標にしている、WDSF

（世界ダンススポーツ連盟。この稿の最後の部分に、ホームペ

ージからの引用がありますので、WDSF が何か判りにくい方は

ご理解の補助になさって下さい）がついに、今までのダンス技

術の集大成とも言える技術書を、上述した従来の教本の形式を

踏襲しながらも、かなり多くの異なる技術的側面の詳細解説と

共に、世に出版いたしました。  

これは直ちに、私達愛知県ﾌﾟﾛ･ﾀﾞﾝｽ･ｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ協会や、他の財

団関係の団体などが、これからの教師試験に使用するとか、そう

いう事は、今現在一切ないとの事ですが、世界のトップのアマチ

ュア選手（と言っても彼らがプロに転向すれば、すぐにでもブラ

ックプールなどの世界トップの競技会決勝に残り、プロの世界ト

ップと同等になります）達は、今現在、この教本に書かれている

様な踊り方をしていると言われています。この新教本に多少詳し

い、東京の先生などにお尋ねした

のですが、この教本は、初歩から

トップの競技選手に至るまでの学従来の教本。内藤使用で、

表紙は破れてコーヒーの

しみでボロんボロん！
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習に活用できますが、多少 偏
かたよ

った言い方をすれば、とにかく、競技経験者が、世

界のトップコーチからレッスンを受けた時に、レクチャーされる様な、高度の競技

テクニック、解剖学的筋肉の知識、物理学的な運動力学の側面などからのアプロー

チによって、『ダンススポーツ』としてのワルツ、タンゴやラテン種目が、非常に細

かく“分析”されており、正直、用いられている解説や、専門語の理解、把握は難

解と言える部分も多いようです。なので、今現在のテクニックブックを、かなり読

んで理解されている、愛知県ﾌﾟﾛ･ﾀﾞﾝｽ･ｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ協会の会員の皆様は、更に詳しい上

級の高度な内容の参考書に進むとでもいう様な楽しみを持って、この教本を勉強さ

れたらいいのではないでしょうか？ 

 

【２】6 ページ～9 ページまで 
7 ページに書かれているのは、文字通り序論なので何の問題もありませんが、『歴史

的なテクニーク本』と書かれているのは、もちろん現在私達が使用しているテクニ

ックブック（ISTD 発行）又は、ガイ・ハワード(Guy Howard)先生の教本（IDTA

発行）の事です。そして、8～9 ページに書かれてある事は、噛み砕いて解説すると

以下の様な事です。これは空間における 3 次元的運動（つまり、私達のダンスの事

で、例えばシンプルなナチュラルターンの 3 歩を例にすれば、この単純な 3 歩の運

動にも、まず上下方向には、ライズ＆ロアーがあり、進行する前後の方向には“回

転（＝CBM とかの事です）”があり、左右の水平方向から、そのステップを眺めれ

ば、左右の傾きとしてスウェイという現象が見える訳です。この様に、3 次元的に

縦、横、高さを持った、ナチュラルターンの 3 歩という運動を、もう少し詳しく分

析・描写するためには、次元をひとつ下げれば理解が容易になるので、ひとつの軸

は固定しておいて、残りのふたつの軸に対して起こる、2 次元運動を分析すればい

いので、要するに縦と横方向の理解で済むという訳です。8～9 ページではこれらを、

少し物理的、数学的に解説しており、そして使用されている述語は、“解剖学的な専

門用語”である、前頭面、水平面、矢 状 面
しじょうめん

という、日本人ですら普段めったに聞

かない様な、そして私も人生で初めて聞く単語が使われていますので、なんの解説

なのかさっぱり理解できないというのが、多くの人の普通の感覚でしょう。早い話

が高校数学（又は中学数学）で習った平面座標の空間座標への拡張で、縦、横、高

さをｘ、ｙ、ｚ軸で表すところを、ちょっと解剖学的専門語で、水平軸、矢状軸
しじょうじく

、

垂直軸と呼んでいると思えば、理解は楽勝です。 

 

Ｃ軸＝ｙ軸＝矢状軸 

Ｂ軸＝ｘ軸＝水平軸 

A 軸＝ｚ軸＝垂直軸 



 

3
  

８～９ページに関して ３次元で、ひとつの軸を固定して、2 次元で考察  
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とにかく、ダンスの様な、縦、横、高

さのある 3 次元的運動でも、まずは、

進行方向に垂直な、左右へ広がる、床

との垂直面のみの運動を見れば、左右

への傾き＝スウェイという事になり、

次いで、フロアーと平行な水平面のみ

に注目すれば、これはボディの回転、

即ち CBM やローテーション（又はト

ーション）になり、今度は、前後の進

行方向に平行な、床との垂直面で、運

動を切れば、それはライズ＆ロアーと

か、女性の『エクステンション』のみ

の運動になるということです。 

８～９ページに関して ３次元で、ひとつの軸を固定して、2 次元で考察（続）  



 

5
 

【３】10 ページ～11 ページ 
ここには何が書かれているかと言うと、これは、準備歩からナチュラルターンの 3

歩（合計 4 歩）を踊る際に、どこの筋肉や関節をどのように使用しているかを細か

く解説した記述です。実に、このたった 4 歩に、2 ページの合計 70 行ほどを使用し

ているという事で、すごいものです。もちろん自分自身で色々ネットや辞典で調べ

れば読み進めるとは思いますが、誰かが代表で（それがこの私ですが…）調べて解

説すれば、皆様の調査時間は、自分で調べるより短縮されると思われますから、そ

ういう意味でもこの解説を書いている訳です。当然ですが、まずここに登場する、

例えば『腸骨（ちょうこつ）』がどの部位の骨なのか、そういう事を簡単にでも理解

しないと読み進めませんので、それらを、以下のページに簡単に図示しておきます。  

さて、内容としては、文章に沿って読んでいくだけで十分理解できると思われます

が、ひとつだけ留意点を書いておきます。10 ページ上から 10 行目に『右脚のひっ

ぱりが右腸骨を後方にひく事によって左腰骨（筆者註：これは明らかに“左腸骨”

のミスプリントです。腰骨と定義される骨は存在しませんし、上から 27 行目の、

ナチュラル・ターンの第 1 歩の解説文中には、同じ書き方なのに、ちゃんと“左腸

骨”と記されていますから、明らかにミスプリントです。ちなみに、いま述べた第

10 行目の次の部分の、“右大腸骨”というのも、ミスプリントで、これも第 27 行目

の方が正解で、“右大腿骨”という風に訂正されるべきですね）は前方に出る』とあ

ります。この部分を理解するのが、多くの先生方はピンと来ないのではないでしょ

うか？もちろん、競技やかなり上級レベルのダンスを習っていらっしゃる先生方は、

同じような事を聞かれた事があると思いますので、そういう先生方は大丈夫と思わ

れます。 

何せ、最初の部分にも述べた様に、これらの記述は、単純に言えば、ほぼ世界チ

ャンピオン（例えば付属の DVD で模範演踏をしていらっしゃる、ヴェネディクト・

ファルージャ＆クラウディア・ケーラー選手カップル） が踊る様な内容の、非常

に高度な事が書かれているので、こう言っちゃあ言葉が悪いのですが、メダルテス

トの生徒さんや、初・中級の競技選手の様に、スピードが出ないので、もっとドン

ドン行け行け、スウィングせよ～みたいな状況しか頭に無いと、この部分は理解で

きません。“右腸骨を後方にひく事によって左腸骨は前方に出る。”これはいわば、

右腸骨と、左腸骨の入れ替えを明記しているので、言ってみれば、ルンバウォーク

の時の左右の骨盤の前後への引っ張りと同等の事を示しています。腸骨（ちょうこ

つ）というのは、骨格図に上書きしてある様に、ゼンマイのネジ、コンビーフの缶

詰のあの缶切り（判ります？？）のネジの取っ手みたいな形、つまりチョウチョの

様な形をした骨盤部分の、両方のウィングみたいな部分が“腸骨”なのです。 

皆様は、例えばフェザーステップなどを踊る際（もちろんナチュラル・ターンの

3 歩でも同様）に、行け行けドンドンで突っ込むのではなくて、（男性から見た時に）

『前方の景色を手前に引っ張って来るように』とか『前方の床を手繰り寄せて（た

ぐりよせて）来るように』踊りなさいなどという表現を聞かれた事がありますか？

難しい事は、なかなかページ数の関係と、筆記という方法のみで説明し切れません

が、要するに、進行方向への一方的な強い運動のみでは、上級の動きは作れないと

いう事で、いわば、“後方に引かれた左腸骨”が一種の反作用として、前進をコント

ロールしているという事なのです。この後の 12 ページの“ビフォア・フット・ポ

ジション”の項の説明にも深い関係があるので、そこと合わせて理解しましょう。
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 する様に努力し 

10～11 ページに登場する、筋肉名と、骨の名前の位置と、簡単な説明  

大腰筋（だいようきん）…背骨と骨盤、太もも

の骨をつないでいるのが腰の奥にある大腰筋で、腸

骨筋（ちょうこつきん）と合わせて腸腰筋（ちょう

ようきん）とも呼ばれます。上半身と下半身をつな

ぐ唯一の筋肉で、通常この筋肉は３０代から減少し

始め老化に伴う衰えが大きい筋肉です。大腰筋は姿

勢を維持し、歩く際に脚を引き上げるのに使う筋肉

なので、弱くなると姿勢が崩れ、しっかり歩くこと

ができなくなってしまいます。年をとると腰が曲が

って腰痛が持病になったり、すり足で歩く人が多く

なるのはこのためです。 

骨盤底筋群（こつばんていきんぐん）…
“ヒップの括約筋”（や、肛門括約筋も？！）も

これらのひとつです。膀胱（ぼうこう）や子宮、

直腸など骨盤内の内臓を下から支えていて、尿道

や膣（ちつ）、 肛門を取り巻いている筋肉群のこ

とだそうで、身体全体のバランスを整える役割を

して、ダンスのバランスにも重要だそうです。 

大腿直筋（だいたいちょっきん）

…大腿四頭筋（だいたいしとうきん）と

は、１．大腿直筋 ２．外側広筋（がい

そくこうきん） ３．中間広筋（ちゅう

かんこうきん） ４．内側広筋（ないそ

くこうきん） の 4 つを指します。“だ
．

いたい
．．．

”ではなく？！正確にこの 4 つを

示します 

 

腓腹筋（ひふくきん）…いわゆる“ふ

くらはぎ”の筋肉 

ヒラメ筋…この下あたりがアキレス腱に

なります。上記の腓腹筋（ひふくきん）と合

わせて、硬くても柔らかくても、下腿三頭筋

（かたいさんとうきん）と言います。 

腸骨 

（ちょうこつ） 
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腹直筋（ふくちょくきん）…普

通に“腹筋を鍛える”という筋肉がこ

れで、6 つに割れるようにとトレーニ

ングに励んでいる人も多いのでは？

恥骨の上から肋骨までを縦に走って

いる筋肉です。 

10～11 ページに登場する、筋肉名と、骨の名前の位置と、簡単な説明（続）  

大腿骨（だいたいこつ 

腹横筋（ふくおうきん）…おなか

の一番深層部にあるインナーマッス

ル。体幹の安定に重要な筋肉で、腹巻

きの様に、おなかの深部で、腹部を覆

って巻きついている筋肉。 

腹斜筋（ふくしゃきん）…おなか

の両サイドにあり、横側から、身体前

部の下方に向かって斜めについている

筋肉。女性のくびれを作るのに重要と

か…。 

大腿筋膜張筋（だいたいきんまくちょうきん）

…腸骨にくっついている筋肉で股関節の屈曲、膝関

節の伸展を行ない、腿（もも）を挙げる、股関節を外

側へ開く、爪先を内側に閉じるなどの働きがあるそう

です。 

 

書き切れないので省いてありますが、上記の他に

殿筋（でんきん）などがあります。これはお尻

の筋肉です。大殿筋（だいでんきん）として有名

ですね。 

冬 は 寒 い

ね。特に僕

は…… 
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尚、10 ページ～11 ページに登場する、筋肉名や骨の名称やその関連語で、調べな

いと判らないのは、大体以下の単語です。ほぼ、全て前ページで部位を特定してあ

りますので、ご活用下さいませ。 

等尺収縮、右腸骨、左腰骨（腸骨のミスプリントです）右大腿骨、腹横筋（ふくお

うきん）、腹斜筋（ふくしゃきん）、足の屈筋群、殿筋（でんきん）、足根（そっこん）

関節、背屈（はいくつ）、大腿四頭筋（だいたいしとうきん）、腰筋、大腿直筋（だ

いたいちょっきん）、底屈（ていくつ）、ヒップの括約筋（かつやくきん）、大腰筋（だ

いようきん）、下腿三頭筋（かたいさんとうきん＝ふくらはぎ）、外転（ターンアウ

ト的な事？）、大腿筋膜張筋（だいたいきんまくちょうきん）、足首の伸筋、足の指

の屈筋、内転筋（ないてんきん）、 

 

上記の単語群で、『等尺収縮』とは、いわば『等縮尺収縮』で、要するに、どの筋肉

も同じように縮む事ですね。また、『背屈（はいくつ）』及び『底屈（ていくつ）』は、

解剖学の専門語なので、自分で、『背屈だから、背中の方を屈めるから、これは下に

曲げる事かな～～？？……』などとあれこれ想像しても意味不明のままです。きち

んとした専門語なので、解剖学的な辞書を開いて意味をゲットしないといけません。

『底屈』の方が、“足首を伸ばす”、『背屈』の方が、“足首を曲げる”という事です

ね。 

さて、先程の『右脚のひっぱりが右腸骨を後方にひ

く事によって左腸骨は前方に出る』に関してですが、

上級レベルだと、例えば下のタンゴの PP からの出

発においても、進行方向ばかりにドンドン行くとい

う強い力を使うのではなくて、ちょうどそれと正反

対の力（イラストでは点線）で後方に引き戻されて

いるというイメージを持って、この両方の力をうま

くコントロールする事によって、強く行く様な、の

んびり出かける様な、雄大でいて繊細な、そして向

こうにビュ～ンと飛んで行くのではなくて、あたか

も、向こうの景色や、床を手繰
た ぐ

り寄
よ

せて来るような

感じで、進行するのです。そういう観

点から考察すれば、両方の腸骨が、ど

んどん前に行くのではなくて、自分の

体の中に、一種の梃子
て こ

が存在する様に、

“右腸骨を後方に引く事によって、左

腸骨を前に出す”という様な原理にな

る訳です。 

 

 

 

 

 

前に進行する強い推進力と

同等な力で、いつも後ろに

引き戻されてもいるんだと

いう様なイメージを持つ。 
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従来の教本と、新教本のチャートの比較（例：クローズド・チェンジ） 

（左側が、従来の教本で、右側が、新教本 右の方が列が多い） 
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【４】12 ページ～13 ページ 
これ以降 42 ページまでは一体全体何が書かれているかと言いますと、43 ページ以

降の部分、すなわちこの教本のメインの部分の、ワルツの 37 個の基本フィガーの

チャートを読むにあたっての、チャート（図表）の第 1 行目（横の欄）の各項目の

語句の解説です。例えば、この新教本ではチャートの項目に、上記の引用コピーを

ご覧になるとお判りの様に、『カップルポジション』『ローテーション』『エクステン

ション』などの新しい項目が出て参りますので、まずはその語句の意味とか定義の

解説（および、その関連項目や、関連技術的専門用語）が、この 12 ページ～42 ペ

ージの約 20 ページ分に亘って解説されているという事です。 

１） ステップ／アクション…これは要するに、歩順と言うか、ステップの歩数を 1

から順番に番号を振って書いてある、いわば今まで通りですが、ただ、ヘジ

テーションやタップの様な、体重を踏み替える普通のステップでない物は、

ステップと呼ぶのにはちょっと引け目を感じるのか、精密に定義する意味合

いからも、今回はそれを『アクション（＝動作）』という名称で呼ぶ訳です。

“アクションは、主要な動きであり体重移動を含まない。“と書かれています

ので、脚のキックなどもステップとは呼ばずに、アクションに分類される訳

です。 

２） 足の位置…これは従来の『横へ』『斜め前』などという欄同様ですが、今回注

目すべきは、足の動きがより想像できる様に、ひとつの欄を点線で上下に分

けて、点線より上の段には、ステップの開始から、センター・バランス（い

わゆる両脚を広げた“中間バランス”の形状の事）までを記述し、下の段に

は、その中間バランスから、ムービングレッグを『収納』、つまりほぼ揃えて、

また次のステップのサイクルが始められる状態に、ひとつのサイクルが終わ

るまでを書く事になった訳です。ちなみに、このひとつのサイクルが終了し

て、また次のサイクルが開始できる、原初状態に戻る事を『リカバリー』又

はリカバリーの動詞形を用いて『リカバーする』と言います。リカバーとは

『復元する。元の状態に戻る。回復する』という意味です。そして更に多少

難解なのは、この各ステップの後半で、要するに簡単に言えば、新しいスタ

ンディングレッグに乗り移り、過去の足を『回収』して、スタンディングレ

ッグに寄せて来る際の寄せ方＝リカバリーにも、代表的な 3 種類があり、そ

れが（1）『ボディ・リカバー』（2）『フット・リカバー』（3）『足に体重』と

いう分け方なのです。もちろん初頭に書いた通り、これらは、何せ各フィガ

ーのチャートに掲載されている語句なので、これらを理解するには、具体例

を見れば良いのです。なので先程引用した上記のクローズド・チェンジで点

検すれば、まず第 1 歩目のリカバーの仕方は、男性は『左足リカバー』、女性

は『右足リカバー』ですから、これは上記の（2）の『フット・リカバー』を

意味している訳ですが、この定義は新教本テキスト 12 ページの中ほどの表に

書かれている通り、“ボディが完全にスタンディング・レッグに乗る；ムービ

ング・レッグはボディの下にリカバーしている”という事ですから、多少把

握しがたい書き方ではありますが、私達が最もポピュラーに踊っている、ク

ローズドチェンジを踊ってみて考察すると、第 1 歩目は当然、普通の意味で

体重完全移動ですが、その（男性なら右の）足に体重がほぼ乗り移った後に、

残りの一方であるムービングレッグに関して、“レッグ（＝脚部＝腿から爪先
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までの事です）”は、“ボディの下にリカバーしている”とはきちんと揃える

という事を意味していると理解すればいいでしょう。つまりきちんと立ち足

の靴に、残りの靴も寄せて（＝脚を収納する、又は東京では『集める』など

とも表現します。）ブラッシュするが如くにしてから、次のステップの場所に

着地せよという事でしょう。それに対して、第 2 歩目の足の位置の点線下の

段には、男女とも『ボディ・リカバー』と書かれています。そこで『ボディ・

リカバー』の定義を見ると、“ボディが完全にスタンディング・レッグに乗る；

ムービング・レッグは完全にはリカバーしていない”とあります。単純に考

えると、クローズド・チェンジなのですから、第 3 歩目は第 2 歩目にぴっち

り揃える筈
はず

なので、“ムービング・レッグは完全にはリカバーしていない”

どころか、当然リカバーするべきだと思えるのですが、そうではありません。

もし完全リカバーにすれば、第 2 歩目の終わり（つまり 2&の&カウントの時

刻くらいに）両足がそろってしまう事になり、これでは、第 3 拍目のビート

に合わせて、揃えるべきなのに、その時刻よりも早く揃えてしまう事になる

から、第 2 歩目の終わり頃には、まだ揃えては、早すぎてダメなのです。な

ので、第 3 歩目でやっと揃えるタイミングになり、第 2 歩に関しては、納得

頂けたかと思えますが、今度はこの第 3 歩目に関しては、すんなりいくと思

いきや、点線より下の段は、『足に体重』となっており、この定義が又また憲

法の条文くらい判りにくいものに書かれております。“ウェイトの移動は完全

に行なわれるがボディは必ずしもスタンディング・レッグに移動するとは限

らない”。これは一体全体どういう状況なのでしょうか？これは次の様に解釈

すれば良いでしょう。体重移動は普通になされるので、全く普通通りのステ

ップなのですが、そのスタンディング・レッグの“真上”に上半身が、精密

に乗るとは限らないという事でしょうね。もしこのクローズドチェンジの第 3

歩目を『ボディ・リカバー』としてしまうと、一瞬、その揃えた足の方に上

半身をわずかに戻さないといけない動作になってしまうが、そういう事はあ

り得ないという事ですね。同様な意味で、例えばロックの交叉する足をステ

ップする時には、当然『足に体重』という表記になります。そうでないと例

えば前進ロックをして、ボディはズーッと前方向に進み続けるのに、もし『ボ

ディ・リカバー』と書くならば、後方にロックした足の方に、一瞬、ボディ

を後退させなくてはいけないからです。つまりロックする足が、後ろに交差

された時に、いま現に体重が乗っている前足よりも、後ろに足があるのです

から、もしボディ・リカバーさせようと思えば、5～10ｃｍ程、上半身を一瞬

後戻りさせないといけない事になってしまいます。 
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スウィング・サイド・ステップ 

ここでは『ビフォア・フット・ポジション』なる初めての単語が出て来ます

が、これは以下の様に理解すれば良いのではないでしょうか？これは、“その

足に乗り移る前（ビフォア）のポジション”とでもいう意味で、この解説か

らすれば、中間バランスと、完全に前の足に移り終わった時の中間ですから、

中間の中間という事で、前後の両足を間を、1：3 に分ける位置に、腰がある

時の事を言っています。そしてちょっと力学的観点からの考察が加えられて

いますが、次の図の様な、力のつり合いを考えている訳です。 

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『レ

ジスト』と言うのは『抵抗』の事で、先程腸骨の入れ替わりについて解説し

ましたが、この様に、何が何でもフロアーに“溶け込む”とか“受け入れて

もらう”のではなくて、いつも反対向きの力＝抗力＝反作用＝抵抗する力＝

レジスタンス（抵抗）を考える事によって、強い運動を、程良くコントロー

ルできるという事でしょう。 

 

さて、本来ならば、この新教本を勉強

なさろうとする会員の方のために、初

回で一気に 42 ページまで解説できた

ら理想的なのですが、私自身、そこま

で勉強が進んでないので、まことに申

し訳ございません。紙数の関係もあり

ますので、一応、この様にたったの

13 ページのみの解説ではありますが、

何とか平易に読み解くのには、不自由

しないのではないかと自負しており

ます。この解説を参考に弾みをつけて、

是非ご自分でも更に読み進めて頂け

れば幸いと存じますし、毎月 1 回くら

いのペースで、私が主導して勉強会を

欠かさずに開催したいと予定してお

ります。1 回の勉強会は 2 時間弱をめ

どにして、大体 10 ページぐらいの進

行度を目指したいと思いますので、予

定日を以下に書いておきます。当然、

その月のたった一日の指定日に、全員

都合よく参加できる筈はありません

ので、一応毎月 3 回開催しますが、こ

れは全て、異なる会員達のためで、内容は同一にしたいと思います。 

 

 

 

 

ＦＲ 

Ｆｐ＝重力 

Ｆ1＝推進力 

Ｆ２ 

Ｆ２とＦＰの合力が、ＦＲ（＝F1）にな

る様に、Ｆ２を調整すれば、力はつり合

って、静止の状態になります。 
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【５】その他、学習に有用な情報 
ところで、現在は文章であれこれ説明するよりも、インターネットで色々検索した

方が有効な事がたくさんあります。参考までに記しておきますが、以下のサイト等

では WDSF の教本の解説の様な映像がたくさん楽しめます。ご活用下さいませ。 

『DDD 勝手にダンス辞典』…私もかなり勉強できました。深謝、深謝！！ 
 

http://tamadance.wiki.fc2.com/wiki/WDSF%20Dancesport%20Academy 
【以下サイトの解説から】ＷＤＳＦが、オフィシャルYou Tubeチャンネルで、ボールルームダンスのレクチャーの提供

を始めました。このレクチャーでは、大変興味深いテーマを取り上げています。現時点では２０数種類の動画を提供

しています。ＷＤＳＦは、このチャンネルの中で、「現在はまだ取り掛かったばかりでであるが、今後さらに充実してい

く」と宣言しています。当然のことながら、英語でのレクチャーですし結構長いので、説明の翻訳はつけずに、どんな

内容についてレクチャーしているのか、自分の備忘録的な説明を少しずつつけていきます。 

WDSF Dancesport Academy 

 Importance of the Lady | Use of Speed | Lecture by Soale - Cerasoli  

 Posture, Balance and Coordination | Lecture by Peter Stokkebroe  

 The Rhythm | Alexey Silde and Anna Firstova  

 Speed and Musicality | Peter and Kristina Stokkebroe  

 Maintaining the Principles | Edita Daniute  

 Closed Hold in Tango | Bussoletti - Vulic  

 Rhythm in Samba | Horst Beer  

 Fabio Selmi - Simona Fancello | Lecture  

 Fabio Selmi | Lecture  

 Miriam Bakke - Zwijsen | Part 2  

 Miriam Bakke - Zwijsen | Part 1  

 Tommy Shaughnessy | Part 2  

 Tommy Shaughnessy | Part 1  

 Bonsignori - Baldasseroni | Part 3  

 Bonsignori - Baldasseroni | Part 2  

 Bonsignori - Baldasseroni | Part 1  

 William Pino | Lecture  

 Anastasia Titkova | Lecture  

 Dynamic Performance | Alexandre Chalkewitch  

 Improving Your Rotational Ability | Alexey Galchun  
Pivot and Pivoting Action  

 Rise and Fall  
ワルツのナチュラルスピンターンで、最も多い間違いのひとつである、男子ステップ３の「右足 左足に

クローズ」のところの「ライズ＆フォール」の「３の終わりでロアー」について、2:31あたりから正しいタ

イミングで踊った時と、間違ったタイミングで踊った時のムーブメントを比較しながら、詳しく説明してい

ます。この「３の終わりでロアー」の中の３というのはボールルームテクニックの教本に書いてあるとお

りステップの順番であって、ワルツの曲の１２３の３ではありません。正しいロアーはビデオでわかる通

り、曲の１２３の１でロアーが始まります。YouTube をキーボードで操作する便利な方法を使いながら

繰り返しごらんになることをお薦めします。  

 

 

 

（内藤註・上記の語句を検索されれば、英語は難聴？かもしれませんが、映像を十分楽

しめますよ。） 

 

 

 

 

 

http://tamadance.wiki.fc2.com/jump/http/www.youtube.com%2Fuser%2FTheWDSFAcademy
http://tamadance.wiki.fc2.com/jump/http/www.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DDk5uzJWFdgc
http://tamadance.wiki.fc2.com/jump/http/www.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DO8JN5_opjxo
http://tamadance.wiki.fc2.com/jump/http/www.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DCWyTetWqUQY
http://tamadance.wiki.fc2.com/jump/http/www.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3D7kvzarZIr7I
http://tamadance.wiki.fc2.com/jump/http/www.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DdhPH5DoDUVo
http://tamadance.wiki.fc2.com/jump/http/www.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3Da9FD_pq03CM
http://tamadance.wiki.fc2.com/jump/http/www.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3Dzk3TqNG-uW0
http://tamadance.wiki.fc2.com/jump/http/www.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DqFNKocfA6sU
http://tamadance.wiki.fc2.com/jump/http/www.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DuOFG4rvSu4Y
http://tamadance.wiki.fc2.com/jump/http/www.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DMiWPtPN5xQ0
http://tamadance.wiki.fc2.com/jump/http/www.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3Do_oke2TksUQ
http://tamadance.wiki.fc2.com/jump/http/www.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3D-5u3ZymvSf4
http://tamadance.wiki.fc2.com/jump/http/www.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3D25MG4Z08whw
http://tamadance.wiki.fc2.com/jump/http/www.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DkhsowM5T8Qk
http://tamadance.wiki.fc2.com/jump/http/www.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DZuEno-Be4no
http://tamadance.wiki.fc2.com/jump/http/www.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DJUdlXCdhXFI
http://tamadance.wiki.fc2.com/jump/http/www.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DqR8jBcFotiw
http://tamadance.wiki.fc2.com/jump/http/www.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DMs8DUXojB40
http://tamadance.wiki.fc2.com/jump/http/www.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3D-Q-qttJysmQ
http://tamadance.wiki.fc2.com/jump/http/www.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DYZ--UqKAZ7Y
http://tamadance.wiki.fc2.com/jump/http/www.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DR_KrEKKcLn0
http://tamadance.wiki.fc2.com/wiki/YouTube%E3%82%92%E3%82%AD%E3%83%BC%E3%83%9C%E3%83%BC%E3%83%89%E3%81%A7%E6%93%8D%E4%BD%9C%E3%81%99%E3%82%8B%E4%BE%BF%E5%88%A9%E3%81%AA%E6%96%B9%E6%B3%95
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更に以下には、WDSF のホームページからの引用を少し掲載しておきます。 
 

The Federation 

The World DanceSport Federation - WDSF is the world governing body for 

DanceSport. It was founded 1957 under the name International Council of 

Amateur Dancers in Wiesbaden, Germany, and is now a non-governmental 

international organisation constituted under Swiss law. It has its Siège Social 

in Lucerne, Switzerland, and its offices in Sant Cugat, Barcelona, Spain. 

The mission of WDSF is to regulate, administer and develop DanceSport. For 

the benefit of millions of athletes at every level and on all continents! 

Statutory Objects 
As per its Statutes, WDSF pursues the following objectives. 

 To advance, promote, and protect the character, status and interests of DanceSport worldwide.  

 To develop standardised rules governing international competitions.  

 To author and enforce Codes of Conduct and Standards of Ethics for both athletes and officials.  

 To advise and assist the WDSF National Member Bodies and the Associate Members in the administration of 

DanceSport in their countries and organisations.  

 To represent DanceSport in the Olympic Movement.  

 

 

 

 

 

 

 
 

当面の勉強会のお知らせ（一応の予定で変更の場合もあります。） 

☆主催 者 内藤和己 

☆日 時 ３月６日【金】   AM10 時～12 時 

  ３月７日【土】   ＰM８時～1０時 

  ３月８日【日】   ＡM10 時～12 時    

（３回とも同一内容で、3 月は、教本の 24 ページ～36 ページ） 

 

４月５日【土】   メダルテスト終了後（大体ＰＭ2 時～ＰＭ4 時） 

（この日のみ、会場は、名古屋市体育館で、学習範囲は、教本の 24 ページ～36 ページ） 

 

      ４月 24 日【金】   AM10 時～12 時 

  ４月 25 日【土】   ＰM８時～1０時 

 ４月 26 日【日】   ＡM10 時～12 時    

（３回とも同一内容で、４月は、教本の 37 ページ～52 ページ） 

 

☆会 場 ナイトウダンススクール（〒468-0049 名古屋市天白区福池 1-282） 

☆会 費 1,000 円 （メダルテスト終業後の学習会のみ無料とします。） 

 
  ※最少開催人数は 10 人です。1 週間前までに、 

FAX（ナイトウダンススクール ☎/FAX 052-895-5405）にて参加連絡をお願い申し上げます。 

新教本の購入希望者は愛知県ﾌﾟﾛ･ﾀﾞﾝｽ･ｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ協

会 ・ 広 報 部 の 清 水 清 美 先 生 （ 問 い 合 わ せ は

090-8952-0597）まで、購入申し込みは、FAX で

0566-83-9494）までお願い申し上げます。 


