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포크댄스
활동장소 강당

소요시간 60~90분

참가대상 성인 및 가족

참가인원 20명내외/해설사4명

작 성 자 자연환경해설사 

활동목표
• 참여자 간 친밀감 형성(마음열기에 활용가능)

• 가벼운 운동 효과로 심신의 힐링 유도

준비물 • 편한 복장, 포크댄스 소개영상, 음악

유의사항
• 자연환경 해설사 들의 포크댄스 숙지

• 참여 시기나 참여 대상에 따라 춤의 종류나 난이도 조절

단계 교육내용 교육시간

도입

(생각열기)

• 인사

  - 인원 확인 및 자연환경해설사와의 만남

  - 첫 만남, 포크댄스 소개

  - 포크댄스 영상 시청

  - 준비운동 하기

10분

전개

(놀이 및 활동)

• 포크댄스 영상소개

  - 1~2분 정도의 영상 시청

  - 기본 용어와 동작 설명

• 포크댄스 실습

  - 중간 중간 해설사가 보여주며 실습

  - 부분 동작 설명과 실습을 병행하며 연습

  - 음악을 틀고 모두가 연습하기

* 파트너 필요(동성, 이성 무방) : 4명씩 파트너가 필  

 요한 춤은 미리 4배수 인원으로 구성

(참여자 유형에 따라서 우수 팀을 선정하는 등 재미

요소 추가 가능)

50~70분

마무리

(생각나누기)

• 느낌나누기 

• 마무리 스트레칭 하기
10분



시나리오

□ 인사말 (상황에 맞추어서 수정)
안녕하세요. 오늘 포크댄스 프로그램을 진행하게 될 자연환경해설사 000입
니다. (인사) 반갑습니다. ~ 오늘은 신나게 몸을 움직이면서 포크댄스를 배
워보실 건데요. 너무 긴장하지 마시고 편안한 마음으로 따라 해 주세요 ~  

□ 포크댄스 설명, 동영상 보기 (PT, 영상, 구두설명 등)
 포크댄스란 쉽게 말해서 민속춤을 의미합니다. 그렇기 때문에 남녀노소 누
구나 쉽게 따라할 수 있는 동작들로 이루어져 있습니다. 오늘 우리가 배워
볼 포크댄스들은 모두 짝을 지어서 추는 춤인데요. 아주 오래전부터 전해진 
춤이다보니 남녀의 역할이 나뉘어져 있습니다. 꼭 남자가 남자역할을 하거
나 여자가 여자 역할을 해야 하는 것은 아니지만 춤의 설명을 할 때엔 “남
자” “여자”라고 나뉘어서 설명을 하도록 하겠습니다.    
자 이제 짝을 정해야하는데요! 포크댄스는 대부분 짝을 정하더라도 춤을 추
는 도중에 파트너가 바뀌게 됩니다. 그러니까 너무 파트너에 연연하지 마시
고 내가 남자역할을 해볼지 여자역할을 해볼지 생각한 뒤에 파트너를 구해
주시기 바랍니다. 자 이제 파트너와 함께 여자한줄 남자한줄 서주시기 바랍
니다. 두 분이 손을 가볍게 잡아주시고 천천히 원을 만들도록 하겠습니다. 
(이때 원 중심 쪽에는 남자역할이 서게 함)

여자역할 남자역할 한 줄씩 서기 원 만들기 



○ 지고이너 폴카 (독일)

: 순서 (오픈자세, 투스텝으로 돌기 – 오른손으로 인사(파트너) – 왼손으로 
인사(오른쪽파트너) – 오른손으로 인사(왼쪽파트너) – 왼손으로 인사(파트
너) - 양손으로 손뼉치고 파트너와 손뼉치고 오른쪽으로 이동 – 양손으로 
손뼉치고 앞의 다른 파트너와 손뼉치고 오른쪽으로 이동) → 노래에 맞춰서 
반복

오픈 자세 (투스텝으로 돌기) 오른손으로 인사

왼손으로 인사 손뼉 치며 오른쪽으로 돌기

○ 메리크리스마스 폴카 (미국)
순서 (박자에 맞춰 8번 박수치기 – 4명이서 손잡고 왼쪽으로 돌기 – 4명이
서 손납고 오른쪽으로 돌기 – 앞에 있는 상대파트너와 도사도 – 내 파트너
와 도사도 – 여자역할 자리 바꾸기 – 남자역할 파트너 돌려주기 – 내 파트
너와 손잡고 상대커플과 손뼉 치기 – 내 파트너와 손잡은 채로 손뼉 치기 – 
상대커플과 악수하며 지나가기) → 반복
 



박자 맞춰 박수치기 (8번) 왼쪽으로 돌기

오른쪽으로 돌기 앞의 상대파트너와 도사도 

내 파트너와 도사도 여자역할 자리바꾸기

남자역할 파트너가 돌려주기 내 파트너 손잡고 상대커플과 손뼉

내 파트너와 손잡은 채로 손뼉 상태커플과 악수하며 지나가기 



○ 왈츠 컨츄리 댄스 (스코틀랜드)
순서 (상대파트너와 손잡고 자리 바꾸기 – 내 파트너와 손잡고 자리 바꾸기 
– 상대파트너와 손잡고 자리 바꾸기 – 내 파트너와 손잡고 자리 바꾸기 – 4
명이서 손잡고 한걸음 앞 한걸음 뒤 스텝 – 남자역할 입장 (오른손을 잡은 
여자역할 파트너를 왼쪽으로 끌어줌) - 4명이서 손잡고 한걸음 앞 한걸음 
뒤 스텝 - 남자역할 입장 (오른손을 잡은 여자역할 파트너를 왼쪽으로 끌어
줌) - 4명이서 손잡고 한걸음 앞 한걸음 뒤 스텝 - 남자역할 입장 (왼손을 
잡은 여자역할 파트너를 오른쪽으로 끌어줌) - 4명이서 손잡고 한걸음 앞 
한걸음 뒤 스텝 - 남자역할 입장 (왼손을 잡은 여자역할 파트너를 오른쪽으
로 끌어줌) - 파트너와 손을 교차해서 잡은 뒤 왼쪽 두 스텝 오른쪽 두 스
텝 이동) → 반복

상대파트너와 손잡고 자리 바꾸기 총 4회 자리 바꾸기

4명이서 손잡고 
여자역할 자리 바꾸기 4회 이동 (오른쪽 왼쪽 두 스텝씩)

○ 오! 수재너 (미국)
순서 (둥글게 원을 만들고 선다 – 여자역할이 먼저 박수를 치며 원 중심으
로 모였다가 자기 자리로 돌아간다 – 남자역할이 박수를 치며 원 중심으로 
모였다가 자기 자리로 돌아간다 – 자기 파트너와 도사도 – 자기 파트너와 
도사도시소 -  여자역할은 시계방향으로 남자역할은 반시계방향으로 돌면서 
지나가는 상대들과 악수하며 지나간다 – 새로 만난 파트너와 프라미네이드 
포지션으로 원을 돈다 ) → 반복



원으로 둥글게 선다 여자역할 남자역할 순으로 
박수치며 원 안에 갔다 온다.

파트너와 도사도, 도사도-시소 악수하며 원을 돈다.

프라미네이드 포지션으로 원 이동 

○ 홀인더월 (영국)
순서 (남자역할 한줄 여자역할 한 줄로 선다. - 1번 2번 팀을 지정해준다 – 
1번 팀이 회전하면서 2번 팀을 돌아서 자기 자리로 돌아온다. - 2번 팀이 
회전하면서 1번 팀을 돌아서 자기 자리로 돌아온다. - 대각선으로 자리 바
꾸기를 한다 (두번) - 1번팀 2번팀이 함께 손을 잡고 시계방향으로 돈다. - 
2번과 1번이 자리이동을 한다.) →반복



자리 배치 1번 팀이 회전 

회전 후 본래 자리로 돌아가기 2번 팀도 회전 후 자리로 돌아가기

대각선으로 상대파트너와 
자리이동 (2회)

1번과 2번 팀 모두 손을 잡고 
시계방향으로 돌기

(원래 자리로 돌아가기)

2번과 1번이 자리 이동

□ 소감나누기 및 마무리 
자 이렇게 포크댄스를 마무리 하도록 하겠습니다. 어떠셨나요? 처음엔 조금 어색
하던 분들과 포크댄스를 추고 난 뒤 이제는 긴말을 하진 않았어도 조금은 가까
워진 기분이 들지 않으신가요? 오래전부터 인류의 조상들은 이런 포크댄스를 추
면서 함께 화합하고 친해지고 즐기는 기회를 가졌었는데요. 이제는 사실 그런 기
회가 많이 없지만 이렇게 가끔씩은 누군가와 눈을 마주치고 손뼉 치며 함께 무
언가를 즐기는 시간들을 가질 수 있었으면 좋겠습니다.  



□ 군인대상 프로그램 운영모습


