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ABSTRAK

A.REZKY, 2022. Penerapan Olah Tubuh Untuk
Meningkatkan Keterampilan MenariPada Kegiatan
EkstrakurikulerDiSMP Negeri1 Bone Kabupaten
Bone.Program StudiPendidikanSendratasik,Fakultas
Seni dan Desain, Universitas Negeri Makassar.
(Dibimbing oleh Dr.HeriyatiYatim,M.Pd.,dan Dr.
Jamilah,M.Sn.)

Penelitian ini adalah penelitian Action Research
(kualitatif dan kuantitatif),yang bertujuan untuk
Mendeskripsikanpenerapanolahtubuhpadakegiatan
ekstrakurikulerdiSMP Negeri1 Bone.melakukan
gerak tari dengan lentur, penuh kekuatan,
keseimbangangerak,danmengaturpernapasansaat
melakukangeraktari.Halinidapatdilihatdaricara
siswa dalam melakukan gerak tari. Pada saat
kegiatan data pra siklus,penelititerlebih dahulu
melakukantesmenarikepadasiswadanhasildaripra
siklustersebutmemilikinilairata-ratasebesar54,75
semakin menunjukkan adanya permasalah yang
berkaitan dengan keterampilan menari. Sehingga
penerapan olah tubuh menjadi upaya untuk
meningkatkanketerampilanmenarisiswa.Penelitian
inidilakukandalam 2siklus.SiklusIdanIIdilakukan4
pertemuan.Masing-masingsiklusterdiridari4tahap
yaitu:a)perencanaan,b)pelaksanaan tindakan,c)
observasi,d) refleksi.Subjek pada penelitian ini
adalahsiswaanggotaekstrakurikulerdiSMPNegei1
Bonesebanyak8orangyangikutberpartisipasidalam
penelitianini.Alatukuryangdigunakanpenelitianini
menggunakaninstrumentpenilaiantesunjukkerja.
Teknikanalisisdatadilakukandengancaramengolah
skor aspek-aspek penilaian yang terdapat dalam
penilaiantespraktikmenaritariserasa.
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ABSTRACT
A.REZKY,2022.Application of Body Exercise to
ImproveDanceAbilityinExtracurricularActivitiesat
SMP Negeri1 Bone,Bone Regency.Sendratasik
EducationStudyProgram,FacultyofArtandDesign,
MakassarStateUniversity.(SupervisedbyDr.Heriyati
Yatim,M.Pd.,andDr.Jamilah,M.Sn.)

This research is Action Research (qualitative and
quantitative),whichaimsto Describetheapplication
ofexerciseinextracurricularactivitiesatSMPNegeri
1Bone.Theproblem inthisstudyisthatstudentsare
lessabletoperform dancemovementswithflexibility,
full strength, balance of motion, and regulate
breathingwhendoingdancemovements.Thiscanbe
seenfrom thewaystudentsperform dancemoves.At
thetimeofthepre-cycledataactivity,theresearcher
firstconductedadancetesttothestudentsandthe
resultsfrom thepre-cyclehadanaveragevalueof
54.75 which further indicated that there were
problems related to dancing skills.So that the
applicationofbodyexerciseisanefforttoimprove
students'dancingskills.Thisresearchwasconducted
in2cycles.CyclesIandIIcarriedout4meetings.
Eachcycleconsistsof4stages,namely:a)planning,b)
actionimplementation,c)observation,d)reflection.
The subjects in this study were students of
extracurricularmembersatSMP Negeri1Boneas
manyas8peoplewhoparticipatedinthisstudy.The
measuring instrumentused in this study was a
performancetestassessmentinstrument.
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PENDAHULUAN

1.LATARBELAKANG

Pendidikan merupakan suatu
kebutuhan manusia yang selalu
mengalami perubahan,
perkembangan dan kemajuan
khususnya di Indonesia, dengan
berbagaimacam bentukterstruktur
maupun tidak terstruktur guna
mencapai pendidikan yang
berkualitas dalam mewujududkan
generasiyangcerdasdanmampu
bersaingdieraglobalisasidibidang
pengetahuandanseni

Olah tubuh merupakan suatu
pondasi awal dalam menari,
seorang penari yang tidak
melakukanolahtubuhmaupunyang
melakukanolahtubuhtetapidengan
asalasalanpastiakanmerasakan
kesulitan untuk melakukan gerak
tari.MelakukanOlahtubuhsangat
penting karna hal ini bertujuan
untuk merefleksikan otot otot
badan agar mengurangi tingkat
cedera,serta memilikikelenturan
serta poweryangbaikdanmelatih
kesiapan penaridalam melakukan
geraktarisehinggaterciptakualitas
gerakyangsempurna.Sepertiyang
dikatakanirawatiDurban(2008:2)
”olah tubuh akan melonggarkan

ototdan sendiyang kaku,serta
memperkenalkancalonpenaripada
teknik-teknik gerak yang akan
ditemuinya ketika menari”. Olah
tubuh merupakan suatu kondisi
yang tidak hanya melakukan
peregangan melainkan melatih
wiraga,wirama,dan juga wirasa
untukmeningkatkanketerampilandi
setiap karakter tarian yang di

bawakan.
Keterampilansangatdiperlukan

dalam menarikansuatutarianagar
dapat menampilkan suatu tarian
yang luar biasa serta dapat
menyampaikanpesanataumakna
yang ada dalam tarian yang
ditampilkan.MenurutNadler1986:
73,(MonyJuwita).”skillmerupakan
kegiatanyangmemerlukanpraktek
ataudapatdapatdiartikansebagai
implikasi dari aktifitas“. Menari
adalah suatu pengungkapan
ekspresijiwa seseorang yang di
tuangkanmelaluigerakgerakyang
indah dan memilikimakna atau
tujuan tertentu.orang orang yang
menari disebut sebagai penari.
Menurut suryodiningrat (dalam
Astuti,2016:5),”tariadalahgerak
dariseluruh anggota tubuh yang
selarasdenganiramamusik
(gamelan)diaturolehiramayang
sesuaidenganmaksuddantujuan
tertentu”

Ekstrakrikulermerupakansuatu
kegiataninternalsekolahdisamping
bidang intrakurikuler yang
menampung siswa dalam
mengembangkan bakatdan minat
pesertadidik,yangtermasukdalam
pendidikan non formal yang
dilakukanpesertadidikdisekolah
diluar jam pelajaran kelas dan
beberapa bidang ekstrakurikuler
yang disediakan dalam sekolah
salah satunya ekstrakurikulerseni
tari. Kegiatan menari dalam
ekstrakurikulertariini,yangmenjadi
pelatih tariadalah siswa kelasIX
sebanyak 2 orang siswa,siswa
inilahyangmelatihsiswakelasVII
dan VIII yang masuk dalam
ekstrakurikulertari



Berdasarkan hasil observasi
lapangan yang dilakukan diSMP
Negeri1Bone.Keterampilanmenari
siswa yang masuk dalam
ekstrakurikuler tarimasih rendah

haltersebutdapatdilihatdariaspek
teknik gerak,maupun kesesuaian
dalam mengikutiiramamusikserta
penjiwaan
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dalam menariyang masih minim.
Hal ini dikarenakan kurangnya
kegiatanolahtubuhdalam melatih
kelenturansebelum memulaigerak
tari.

Salah satu halyang menjadi
landasan serta pertimbangan
peneliti dalam memilih lokasi
penelitian diSMP Negeri1 Bone
pada kegiatan ekstrakurikulertari
yaitu pada saat melihat Latihan
menari pada kegiatan
ekstrakurikulertaridiSMPNegeri1
Bone inidalam melakukan tarian
masih kurang lenturserta kurang
bertenaga. Hal ini dikarenakan
sebelum memulaigerakan tarian
hanya melakukan sedikit
pemanasan serta pada saat
melakukan pemanasan tidak
dilakukan dengan serius bahkan
asal bergerak. Hal ini juga
disebabkan siswa kelas IX yang
melatihhanyamenyuruhmelakukan
kegiatan pemanasan tanpa ikut
serta mempraktekkan dan
mengarahkan anggota
ekstrakurikuler.

Dari permasalahan di atas
menimbulkan pembelajaran
ekstrakurikuler diSMP Negeri1
Bonekurangmampumenghasilkan
penariyang memilikiketerampilan
menariyang baik dan maksimal.
Dan inilah yang menjadi dasar
penelitidalam mengambilpenelitian
“Penerapan Olah Tubuh Dalam
MeningkatkanKeterampilanMenari
Pada Kegiatan Ekstrakurikuler Di

SMPNegeri1Bone“

METODEPENELITIAN
1.JenisPenelitian

Penelitian yang digunakan
merupakan jenis penelitian
tindakan atau Action Research.
Penelitian inimerupakan proses
dinamisyangdidalamnyaterdapat
empat momen yang harus
dipahamibukan sebagailangkah
statisyangkomplittetapimomen
dalam spiralprencanaan,tindakan,
observasidan refleksi.Penelitian
ini mengambilteoridariKemmis
Mc.Taggart.MenurutKemmisMc.
Taggart,dalam SuhadiPenelitian
tindakan adalah suatu siklus
spriral yang terdiri dari
perencanaan, pengamatan dan
refleksiyang selanjutnya diikuti
dengansiklusspriralberikutnya.

2.DesainPenelitian
Penelitian iniadalah bentuk

penelitian tindakan (Action
Research)yangdilakukanmelalui
strategi penyelesaian masalah.
Penelitian tindakan terbagi
menjadiempatbagian yaitu :1)
Perencanaan (planning) 2)
Tindakan (action) 3) Observasi
(observe)4)Refleksi(reflect).

3.WaktudanTempatPenelitian

1. Lokasipenelitian

Lokasipenelitian adalah
tempatdimana penelitian itu
akan di laksanakan. Yang
memperjelasobjekyangakan



digunakan peneliti.Penelitian
ini dilaksanakan di ruang
lingkup Ekstrakurikuler SMP
Negeri1 Bone dikabupaten
Bone, provinsi Sulawesi
Selatan. Peneliti mengambil
lokasi ini sebagai objek
penelitian dikarenakan
perizinanuntukmenelitidisini
dimudahkandanSMPNegeri
1 Bone menjadisalah satu

sekolah yang berada di
Kabupaten Bone yang
mengembangkan
Ekstrakurikulernya.

2. WaktuPenelitian
Waktu yang digunakan

penelitidalam penelitian ini
adalahsejakadanyaizinyang
diberikan untuk melakukan
penelitian.

A.Rezky:Penerapan Olah Tubuh Untuk Meningkatkan Keterampilan Menari
MelaluiEkstrakurikulerDiSmpNegeri1BoneKabupatenBone

4.PopulasiPenelitian
“Populasi adalah wilyah

generalisasi yang terdiri atas:

obyek/subyek yang mempunyai
kualitasdankarakteristiktertentu
yangditetapkanolehpenelitiuntuk
dipelajaridankemudian

ditarikkesimpulannya.” (Sugiyono,
2016:117).Yangmenjadipopulasi
dalam penelitianiniadalahanggota
ekstrakurikuler diSMP Negeri1
Bonesebanyak8orangsiswa.

5. TeknikPengumpulanData

Teknik pengumpulan data
yang digunakan peneliti adalah
teknikpengumpulandatakualitatif
dan kuantitatifyang dikemukakan
pengumpulandatamelalui:
a.Observasi
b.Tes
c.Dokumentasi

6.InstrumenPenilaian
Aspek penilaian yang

digunakan dibuat oleh peneliti
sendiri sebagai instrument
penelitian atau kriteria penilaian
pada suatu karya tari meliputi
kelenturan,kekuatan,keseimbangan,
danpernapasandalam melakukan
geraktari.

7.TeknikAnalisiData

Teknik analisis data
merupakanmetodeataucarauntuk

mengolah sebuah data menjadi
sebuah informasisehingga dapat
mempermudah orang lain dalam
memahami serta mempermudah
dalam pemecahan masalah yang
ingin di teliti. Penelitian ini
menggunakananalisisdatakualitaif
dankuantitatif.Data-datayangtelah
diperolehakandianalisissehingga
menjadiinformasiyangnantinyaini
akan menjadi suatu kesimpulan
dalam penelitian.Teknikanalisidata
padapenelitianinimendeskripsikan
penerapan olah tubuh dalam
meningkatkanketerampilanmenari
melaluikegiatan ekstrakurikulerdi
SMPNegeri1Bone.

Langkah-langkah analisisdata
dalam penelitianiniadalah:

1) Mengamatikegiatan peserta
didik dalam olah tubuh
menggunkanmetodelatihan

2) Menganalisishasilgerakmenari
denganmetodelatihan,dengan
menggunakanpengamatantes
peraktikdenganbaikdanbenar

3)Memberipenilaian

4)terhadaphasiltespraktiksiswa,
menggunakanrumuspresentasi



sebagaiberikut:.

a)N =
Jumlahnilaiyangdiperoleh

NilaiMaksimal
×100

Keterangan:
N:Nilaiakhir

b) Skor rata-rata =
TotalSkor

TotalPesertaDidik
P

꞊꞊
jumlahpesertadidikpadatiapkategori

jumlahsiswakeseluruhan
×100%

Keterangan:
P : Persen rata-rata

penilaian(Haris.2017:29).

5)Mereduksidata dengan cara
merangkum data-data yang
akandianalisis.

6)Membuatkesimpulandaridata
yangtelahdianalisispadasaat
observasi, dokumentasi, dan
hasiltespraktik.
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HASILDANPEMBAHASAN

1.GambaranUmum
PenelitianinidilakukandiSMP

Negeri1 Bone Kabupaten Bone.
Subjekdalam penelitianiniadalah
anggota ekstrakurikulerbina tari
yaitu sebanyak 8 orang siswa.
Penelitian ini dilaksanakan di
lapangan SMP Negeri 1 Bone
setiapharipadapukul15.00-17.00

Secara umum, keadaan
sekolahSMPNegeri1Bonecukup
baik beberapa fasilitas sekolah
terpenuhi,antara lain mushola,
ruangberkesenianyangmemadai
danPotensisiswadiSMPNegeri1
Bonecukupbaikyangdibuktikan
denganprestasisiswadibeberapa
bidanghinggatingkatkabupaten.
Sekolahinijugaterdapatbeberapa
kegiatan ekstrakurikuler antara
lain:Pramuka,Paskibraka,Palang
MerahRemaja(PMR),Multimedia
Club, Adiwiyata (AC), Olahraga
(Bola Voli, Bola Basket, Silat)
Kerohanian (ROHIS), Tari, di
dalam lingkup sekolah juga
banyakpepohonanyangmembuat
sekolahjadisejukserta banyak
tanamanbungayangtersusunrapi
disetiap halaman depan ruang

kelas.
Penelitian inibertujuan untuk

mengetahuidampakyang terjadi
setelahsiswayangmasukdalam
ekstrakurikuler bina tari
melakukanprosespelatihanolah
tubuh secara rutin dan benar.
Dalam bentukkegiatantaridapat
mengolah kepekaan rangsang,
sertadapatmencaribakat yang
dimilikisesuai dengan potensi
yangdimiliki.

2.DataAwalKemampuanSiswa

Hasil penelitian yang telah
dilakukan diekstrakurikulerSMP
Negeri1 Bone yaitu penelitian
tindakan, penelitianinidilakukan
sebanyakduasiklus.Pemaparan
hasilpenelitianiniterdiridarihasil
tesunjukkerjadanhasilnontes
yang berupa observasi dan
dokumentasi.

Sebelum dilaksanakan
tindakanpadasiklusIdansiklusII,
terlebihdahulumelakukanujipra
siklus. Halinibertujuan untuk
mengetahui kemampuan awal
yang diilikioleh siswa,beberapa



aspek penelitian yang dijadikan
standarpenilaian dalam ujipra
siklus ini nantinya yang akan
digunakan juga pada tes unjuk
kerja pada siklus Idan II.Yaitu
aspek wiraga yang meliputi
kelenturan, kekuatan,
keseimbangan,dan pernapasan.
Aspek inisangatpenting dalam
proses penilaian, dengan
mengetahui aspek penilaian
tersebutpenelitibisamengetahui
sampai dimana keterampilan
siswadalam menaritentunyaini
sangat membantu proses
penelitian.

Berdasarkanhasiltabeldiatas,
menggambarkan hasil ujian
prasiklus pada 8 orang siswa
ekstrakurikuler SMP Negeri 1

Bone,belum adayangmencapai
kemampuan dengan kategori
sangatbaik,untuk kemampuan
dengan kategoricukup dicapai
oleh 4 orang siswa (50%),dan
dengan kategorikurang dicapai
oleh 4 orang siswa (50%),dan
belum ada yang mencapai
kategoribaik dan sangatbaik.
Berdasarkannilaitersebutdapat
diperoleh nilairata-rata siswa
sebanyak 54,75.Nilairata-rata
tersebutmasihjauhdaristandar
KKM yang seharusnya diproleh
siswaanggotaekstrakurikulertari.

Penyebabrendahnyanilaiyang
diperoleh siswa dalam menari
masih terbilang rendah hal ini
dikarenakan siswa anggota
ekstrakurikulermasih
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sangat kurang dalam teknik
menarinya, keterampilan gerak
dalam menarikurang bagus.Hal
ini dikarenakan siswa anggota
ekstrakurikuler belum mengenal
yang namanya olah tubuh
sehingga pada latihan-latihan
sebelumnya tidak pernah
melakukan gerakan olah tubuh
sebelum memulaimenari.Maka
dariitupenelitiakanmenerapkan
olah tubuh pada kegiatan
ekstrakurikuler

3.Penerapan Olah Tubuh Pada
Kegiatan Ekstrakurikuler Di
SMPNegeri1Bone

Sebagaimna telah dijelaskan
sebelumnyapadababIIItentang
metode penelitian, penelitian ini
dilaksanakan sebanyak IIsiklus,
jika pada siklus pertama belum
memenuhitujuanyangdiinginkan
dicapai,maka akan dilanjutkan
tindakan dengan siklus II.Pada

setiap siklusnya dilaksanakan
masingmasing 4kalipertemuan
dandalam satupertemuanterbagi
empat jenis kegiatan yaitu
perencanaan, pelaksanaan,
pengamatan,danrefleksi

SiklusI
Penelitian pada siklus Iini

dilakukan sebanyak empat kali
pertemuan, tindakan mengenai
penerapan olah tubuh diterapkan
padapertemuan satu sampaitiga
dan selanjutnya pada pertemuan
empatdigunakan untuk tes unjuk
kerjamenari(ujipraktek).

1) PerencanaanPembelajaran

Tahap pembelajaran pada
siklus Imerupakan tahap awal
yang dilakukan,pada tahap ini
peneliti mempersiapkan segala
keperluanyangdapatmembantu
saat mengambil tindakan



dilapangan yaitu menyiapkan
gerakan pemanasan, inti, dan
pendinginanyangakandiajarkan.
2) Pelaksanaan Pembelajaran

OlahTubuh
Pertemuan pertama ini,

sebelum memulai proses
pelatihanpenelititerlebihdahulu
melakukan perkenalan diri
kepada siswa, kemudian
mempersilahkan siswa untuk
memperkenalkandirinyasembari
mencatatnama-namasiswa.Hal
inibertujuan agarpenelitidan
siswabisasalingmengenaldan
bekerjasamadalam melakukan
proses penelitian. Peneliti
memaparkan tujuan yang ingin
dicapaidalam prosespenerapan
olah tubuh sebelum melakukan
gerak tari. Setelah siswa
memahamiapayangdipaparkan,
selanjutnya siswa diarahkan
untukberbarisdilapangan dan
memerintahkan siswa untuk

berlari mengelilingi lapangan
sebanyak lima kaliputaran,.
Setelah siswa selesai lari
mengelilingilapangan siswa di
arahkan untukkembaliberbaris
di lapangan untuk melakukan
gerakan pemanasan, gerakan
pemanasandilakukanmulaidari
gerakan kepala kemudian di
lanjutkangerakantangan,badan
dan kaki, setelah pemanasan
selesai dilanjutkan dengan
gerakan inti, setelah itu
dilakukan gerakan pendinginan
untukmerelaksasikanbadandan
mengatur pernapasan untuk
membuat penaribisa kembali
melakukanaktivitasselanjutnya.

pertemuan kedua
dilaksanakan.Padapertemuanini
siswa diinstruksukan untuk
bersiap siap dan berbaris di
lapangan dengan rapi untuk
melaksanakan olah tubuh.
Setelahsiswaberbarisdiarahkan
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untuk keliling lapangan
sepertiyang dilakukan kemarin
setelah siswa selesai lari,
kemudian diarahkan untuk
kembalikeposisisemulauntuk
melanjutkanpemanasan.Latihan
pemanasan dimulai dengan
melakukan gerakan kepala
kemudian gerakan tangan dan
badan yang dilanjutkan dengan
gerakankaki,setelahmelakukan
pemanasan dilanjutkan dengan
gerakan inti untuk melatih
kelenturan, kekuatan, dan
keseimbangan,setelahdilakukan
gerakanintidilanjutkangerakan
pendinginan dengan mengolah
dan mengatur napas yang
bertujuan untukmengembalikan
tubuh penari agar siap
melakukanaktivitasselanjutnya.

pertemuan ke IV berlangsung,
pertemuankaliinidiawalidengan
melakukan persiapan, seluruh
siswahadirdalam tahapevaluasi
ini sebanyak 8 orang siwa.
Sebelum melakukantespraktek
menari peneliti mengarahkan
siswauntukmelakukanolahtubuh
untuk mempersiapkan kondisi
penarisebelum melakukantes.

Observasi

Hasil observasi terhadap
kegiatan pembelajaran selama
siklusIberlangsung,siswamasih
dalam penyesuaian diri
melakukan olah tubuh sebelum
melakukangeraktari,

Refleksi



secara menyeluruh
mengenaimateriolahtubuhdan
barumengenalgerakangerakan
olahtubuhyangdilakukan pada
sklus I,maka akan dilanjutkan
denganmelakukantindakanpada
siklusII.

SikulusII
Siklus ini dibagi menjadi

empatkalipertemuandandalam
pertemuan keempat akan
dilakukanevaluasitespraktek.
1) PerencanaanPenerapanOlah

Tubuh

Tahap ini peneliti
mempersiapkansegalakeperluan
yang dapat membantu saat
mengambiltindakan dilapangan
yaitu menyiapkan speaker,dan
gerakanpemanasan,gerakaninti,
dan pendinginan yang akan di
ajarkan pada pelaksanaan olah
tubuh.
2) PelaksanaanOlahTubuh

dilaksanakan pertemuan
pertamadisiklusII.Kegiataninti
yang dilakukan di siklus II
merupakan kegiatan tindakan
perbaikan dari siklus I. Pada

siklus inipenelitimemberikan
motivasidanmemberiperhatian
lebih kepada siswa anggota
ekstrakurikuler yang kurang
mampumelakukangerakanolah
tubuh,padasiklusIIinipeneliti
juga memutarkan musik pada
saatmelakukanpenerapanolah
tubuh yang bertujuan untuk
memberirangsangan semangat
kepada siswa melakukan
gerakan demigerakan dengan
rileksdantepat.

pertemuan kedua siklus II
dilaksanakan,sebelum memulai
gerakan olah tubuh, siswa
diingatkanpentingnyaolahtubuh
untuk meningkatkan kekuatan
dankeseimbangandalam menari.
Setelahitusiswadiarahkanuntuk
bersiap siap melakukan
pemanasan,latihan intikaliini
lebih memfokuskan untuk
meningkatkan kelenturan, dan
kekuatankakisertatangan

pertemuan ketiga siklus II
dilaksanakan,sebelum memulai
gerakan olah tubuh peneliti
kembali
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mengingatkan pentingnya olah
tubuh untuk meningkatkan
kelenturan, kekuatan,
keseimbangan, dan pernapasan
dalam menarisetelah itu siswa
diarahkan untuk bersiap siap
melakukan pemanasan dan
dilanjutkan latihan inti,kaliini
peneliti memfokuskan pada
gerakan untuk meningkatkan
keseimbangan, gerakan melatih
keseimbangan tubuh dengan
tumpuan satu tangan dan salah
satukakiyangmenopangkakidan

badannya
Pertemuan keempat peneliti

kembalimelakukankegiatantesuji
praktek menari.Halinibertujuan
untuk mengetahui tingkat
keberhasilanpelaksanaantindakan
penerapan olah tubuh terhadap
peningkatan keterampilan menari
padasiklusII.

Sebelum melakukan tes
unjuk kerja penelitimengarahkan
kepada siswa untuk melakukan
olah tubuh yang memfokuskan
pada gerakan untuk melatih
kelenturan, keseimbangan dan



kekuatan serta mengatur
pernapasan saatmenari,setelah
selesaimelakukan gerakan olah
tubuh siswa diarahkan untuk
bersiapsiapmelakukantesunjuk
kerja tak lupa pula memberikan
semangatkepadasiswa.

Observasi

Hasil observasi terhadap
kegiatan pembelajaran selama
siklusIIberlangsungsiswasudah
mulaibisamelakukanserangkaian
gerakan olah tubuh dengan baik.
Haliniditandaijugadengansiswa
anggota ekstrakurikuler nampak
mengalami kemajuan dalam
menari jikadibandingkandengan
siklusI.

Refleksi

Berdasarkan proses penerapan
olahtubuhdanhasilpenelitianyang
telah dilakukan selama siklus II
sesuaidengan perencanaan yang
telah dibuat, Siswa mampu
memahamidan menerapkan olah
tubuh dengan baik dan mampu
meningkatkanketerampilanmenari

menari dapat dinyatakan
berhasil.

Pembahasan

Penerapan Olah Tubuh Pada
Kegiatan EkstrakurikulerDiSMP
Negeri1Bone

Hasil penelitian yang telah
diproleh menunjukkan adanya
peningkatan keterampilan menari
siswa dengan penerapan olah
tubuh
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padakegiatanekstrakurikuler
diSMPNegeri1Bone.

Penerapannya, langkah-
langkah dalam penerapan olah
tubuhiniterdiridaribeberapatahap
yaitu sebagaiberikut:(a)peneliti
menjelaskanmengenaitujuandan
manfaatolahtubuhbagiseorang

penari yang akan di terapkan
nantinya.(b) memberikanmateri
olah tubuh pada siswa dimana
peneliti mempraktekkan gerakan
olah tubuh yang akan dipelajari,
padasaatpenelitimempraktekkan,
seluruh siswa anggota
ekstrakurikulermengikutigerakan



yang dilakukan oleh peneliti.(c)
setelah melakukan serangkaian
gerakan olah tubuh kemudian
penelitimemutarkan musiktarian
untuksiswa,kemudiansiswamulai
melanjutkan latihan gerak tari
serasa. (d) selama siswa
melakukan gerak tari serasa,
peneliti juga mengamati dan
memberi masukan atau
membetulkanteknikgeraktariyang
dilakukan siswa. (e) peneliti
memberikan evaluasiberupa tes
unjuk kerja pada siswa anggota
ekstrakurikuleruntuk mengetahui
sejauhmanaperkembangansiswa
anggotaekstrakurikuler.

Prosespenerapanolahtubuh
menjadikan:(a) siswa memiliki
pemahamanmengenaiolahtubuh.
(b)memilikisikappercayadiri(c)
memiliki wawasan tentang
pentingnya olah tubuh sebelum
melakukan gerak tari.(d)siswa
anggota ekstrakurikuler dapat
meningkatkan kelenturan dan
kekuatantubuhdalam menari.(f)
siswa dapat meningkatkan
keseimbangan tubuh dalam
menari.

KESIMPULANDANSARAN

Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian

yang telah dilakukan maka peneliti
memberikan suatu kesimpulan
penelitian dan rekomendasi yang
diharapkandapatmenjadisuatubatu
loncatan kedepannya dalam
meningkatkan mutu ekstrakurikuler
yang didampingiatau dibina bagi
pihak-pihakterkait,dariprolehanhasil
penelitian tindakan diatas,peneliti
menarik suatu kesimpulan yang
merupakan jawaban daripertanyaan
yang telah diajukan penelitidalam
penelitianiniyaitu:

1.Penerapan olah tubuh yang
dilakukan pada kegiatan
ekstrakurikulerdiSMPNegeri1
Boneadalahmelatihkelenturan,
kekuatan, keseimbangan, dan
mengatur pernapasan siswa
dalam menari,dalam latihan
olah tubuh inidilakukan tiga
tahapan yaitu pemanasan,
gerakan inti
(kelenturan,kekuatan,keseimban
gan
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)danlatihanpendinginanyang
mengatur pernapasan serta
memberi kesiapan seorang
penari untuk melakukan

aktivitas selanjutnya, setelah
diterapkannya olah tubuh
siswamampumengetahuidan
memahami pentingnya
mengolah tubuh bagi penari,



dalam menarisangatdiperlukan
latihanolahtubuhyangbaikdan
benar dan harus diperhatikan
agartubuhmemilikikelenturan,
kekuatan,keseimbangan, dan
pernapasandalam menariyang
baikyangakanberdampakpada
keterampilan menari.
Pembelajarandanmaterilatihan
olahtubuhuntuksiswaanggota
ekstrakurikuler sangat
mempengaruhi tingkat
keberhasilan siswa dalam
menari,dalam halinidiharapkan
guru mampu melatih siswa-
siswidalam latihanolahtubuh
dengan benar dan maksimal
agartubuh dapatterolah dan
memiliki keterampilan menari
yangbaik.

2.Peningkatan keterampilan
menarisetelah melakukan olah
tubuh pada kegiatan
ekstrakurikulerdiSMPNegeri1
Bone dapatdilihatdari hasil
perolehan nilaites unjuk kerja
atau tes praktek menariyang
diproleh daripenerapan olah
tubuh pada saat sebelum
dilakukanolahtubuhyaitu hasil
prasiklus54,75,sedangkannilai
setelahditerapkannyaolahtubuh
padasiklusIyaitu64,75dannilai
yangdiprolehdarisiklusIIyaitu
85,75. Maka dapat ditarik
kesimpulan bahwa penerapan
olahtubuhyangdilakukanpada
kegiatan ekstrakurikuler SMP
Negeri1Boneberhasil.

Saran
Berdasarkan data yang telah

diperoleh pada penelitian iniyang
telah dilakukan pada kegiatan
ekstrakurikulerSMP Negeri1 Bone
mengenaiPenerapaOlahTubuhUntuk

Meningkatkan Keterampilan Menari
Siswa Melalui Kegiatan
EkstrakurikulerDiSMPNegeri1Bone
(Penelitian Tindakan/Action Riset )
penelitiberharap bisa memberikan
dampak yang baik bagi
pengembangan pendidikan senitari
khususnya pada kegiatan
ekstrakurikulertaridiSMP.

Penelitianinidiharapkanmampu
menjadi masukan bagi jurusan
pendidikan seni tari dan dapat
menjadireferensiuntuk mahasiswa
yang sedang mengajar di SMP
khususnya dalam kegiatan
ekstrakurikulertari, pada penelitian
penerapan olah tubuh untuk
meningkatkan keterampilan menari
siswamelauikegiatanekstrakurikuler
diSMP Negeri1 Bone (Penelitian
Tindakan/ Action Riset ). Pada
penelitian ini dapat memberikan
informasi dan serta memberikan
pengalamanuntuksiswadan guru
dalam pembelajaransenidiSMP.
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