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ABSTRAK

Kecemasan merupakan salah satu masalah kesehatan mental yang dialami
oleh siswa sekolah menengah kejuruan (SMK). Hal tersebut disebabkan oleh
tekanan akademik, adaptasi pembelajaran, serta tuntutan sosial, dan keluarga.
Kondisi yang berdampak pada konsentrasi belajar, prestasi, dan kesehatan
emosional siswa. Salah satu pendekatan nonfarmakologi yang efektif untuk
mengatasi kecemasan adalah relaksasi otot progresif berbasis seni tari. Tari klasik
gaya Yogyakarta dapat menjadi media terapi yang memberikan efek relaksasi,
mengurangi stres dan kecemasan, serta meningkatkan keseimbangan emosional.
Berdasarkan kondisi tersebut, penelitian ini dilakukan untuk menguji efektivitas
olah tubuh berbasis tari klasik gaya Yogyakarta dalam menurunkan tingkat
kecemasan pada siswa kelas X Teknik Audio Video di SMK Negeri 2 Yogyakarta.

Penelitian ini dilakukan dengan metode kuantitatif eksperimen dengan
desain pre-eksperimental berupa ome  group pretest-posttest. Populasi pada
penelitian ini adalah siswa kelas X Teknik Audio Video SMK Negeri 2 Yogyakarta
berjumlah 31 siswa. Instrumen pengukuran menggunakan Hamilton Rating Scale
for Anxiety (HRS-A). Skema penelitian dimulai dengan pretest, pemberian
treatment/perlakuan berupa olah tubuh berbasis tari klasik gaya Yogyakarta, lalu
dilanjutkan dengan postfest. Data yang diperoleh kemudian dianalisis
menggunakan uji-t berpasangan untuk mengetahui perbedaan tingkat kecemasan
sebelum dan sesudah perlakuan.

Hasil penelitian menunjukkan adanya penurunan tingkat kecemasan yang
signifikan, dengan rata-rata pretest sebesar 14,3226 dan posttest sebesar 9,9355.
Uji-t berpasangan menunjukkan t hitung sebesar 4,914 lebih besar daripada t tabel
2,042 (4,914 > 2,042) dengan nilai signifikansi 0,001 (< 0,05). Dengan demikian,
dapat disimpulkan bahwa olah tubuh berbasis tari klasik gaya Yogyakarta efektif
dalam menurunkan tingkat kecemasan yang dialami oleh siswa kelas X Teknik
Audio Video SMK Negeri 2 Yogyakarta.

Kata kunci: tari Yogyakarta, terapi seni, tari relaksasi, penurunan kecemasan
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BAB 1

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Anxiety atau kecemasan merupakan salah satu masalah kesehatan mental
yang banyak dialami oleh siswa, terutama di kalangan siswa sekolah menengah
kejuruan (SMK). Fenomena anxiety pada siswa SMK di Indonesia cukup
kompleks, terutama karena tekanan akademik yang tinggi dan permasalahan
adaptasi dalam proses belajar (Priyanti et al., 2021). Beberapa faktor utama yang
memengaruhi kecemasan pada siswa SMK meliputi tekanan untuk mencapai
prestasi akademik, tantangan dalam manajemen waktu, kecemasan menghadapi
yjian, dan kebutuhan untuk menyeimbangkan tugas sekolah dengan tuntutan
keterampilan vokasional yang spesifik. Kondisi ini diperparah dengan tuntutan
sosial dan ekspektasi keluarga yang sering kali menjadi beban tambahan bagi
siswa. Tekanan ini sering kali menimbulkan kecemasan pada siswa yang
berdampak pada kesehatan mental dan fisik siswa. Siswa yang mengalami
kecemasan berlebihan cenderung mengalami gangguan konsentrasi, penurunan
prestasi, serta perubahan perilaku yang negatif (Ardianto, 2018).

Badan Kesehatan Dunia (WHO) menyebutkan bahwa kecemasan yang
berkepanjangan dapat meningkatkan risiko gangguan mental seperti stres dan
depresi, terutama pada remaja (WHO, 2017). Usia remaja pada jenjang SMK
berkisar antara 15-18 tahun, yang merupakan fase perkembangan penuh

tantangan sekaligus transisi menuju kedewasaan. Pada tahap ini, remaja mulai



membentuk identitas diri, menentukan tujuan hidup, serta mengembangkan
keterampilan akademik dan vokasional. Menurut Pemba et al. (2022) kondisi
ideal bagi siswa SMK adalah terciptanya keseimbangan antara perkembangan
akademik, keterampilan praktis, dan kesehatan mental yang terjaga. Lingkungan
sekolah yang adaptif dan mendukung dapat membantu siswa mengikuti
kurikulum dengan baik, mengasah keahlian, serta membangun karakter yang
kuat. Dukungan emosional dari pendidik, program kesejahteraan mental yang
efektif, serta ruang ekspresi diri juga berperan penting dalam menjaga kesehatan
mental siswa. Dengan keseimbangan ini, siswa dapat mengembangkan
manajemen waktu yang baik, meningkatkan kepercayaan diri, serta tumbuh
menjadi individu yang siap menghadapi tantangan karier dan kehidupan sosial
di masa depan.

Namun, realitasnya tidak selalu sesuai dengan kondisi ideal. Remaja
pada tahap ini sering mengalami konflik identitas dan pencarian jati diri, yang
dapat memengaruhi keputusan serta perilakunya, termasuk dalam pergaulan dan
gaya hidup. Tekanan dari keluarga, lingkungan sosial, dan dunia pendidikan
dapat menjadi beban tambahan yang menyulitkan dalam membangun
keseimbangan mental, terutama jika kurangnya dukungan emosional. Tuntutan
akademik dan sosial yang tinggi sering kali memicu stres, kecemasan, serta
kesulitan dalam mengelola emosi. Oleh karena itu, diperlukan pendekatan dan
peran aktif dari berbagai pihak, termasuk sekolah, keluarga, dan masyarakat,
dalam menciptakan lingkungan yang mendukung kesejahteraan mental siswa

agar siswa dapat menghadapi tantangan dengan lebih baik.



Salah satu pendekatan yang mulai mendapatkan perhatian dalam
mengatasi kecemasan pada siswa adalah terapi nonfarmakologi. Bentuk terapi
nonfarmakologi biasa dilakukan dengan tari dan gerak, yang bertujuan untuk
memberikan rasa relaks (Supriadin et al., 2019). Salah satu jenis terapi yang
termasuk dalam terapi nonfarmakologi adalah terapi relaksasi, karena relaksasi
otot progresif dapat menurunkan stres, kecemasan, insomnia, dan tekanan darah
tinggi atau hipertensi (Azizah et al., 2021). Terapi relaksasi bertujuan untuk
menurunkan ketegangan fisik dan mental yang dialami seseorang. Banyak
penelitian menunjukkan bahwa metode relaksasi yang melibatkan aktivitas fisik,
seperti seni tari, dapat membantu meredakan stres dan kecemasan (Kasih et al.,
2024).

Relaksasi otot progresif adalah terapi yang melibatkan serangkaian
gerakan yang terstruktur, bertujuan untuk mengembalikan pikiran dan tubuh ke
keadaan yang lebih tenang. Terapi ini dirancang untuk membantu menurunkan
tekanan darah pada individu (Azizah et al., 2021). Relaksasi otot progresif pada
kegiatan ini diimplementasikan dengan menggunakan terapi seni tari. Terapi tari
dapat digunakan sebagai terapi nonfarmakologis untuk membantu mengatasi
masalah emosional karena dapat meningkatkan sirkulasi oksigen dalam darah ke
otot dan otak, sehingga dapat menstimulasi hormon endorfin. Terapi tari atau
dalam dunia medis sering disebut sebagai art dance therapy dapat memvisualkan
emosi dan pikiran yang tidak dapat diungkapkan tetapi diwujudkan melalui
karya seni. Terapi ini sangat membantu menangani berbagai gangguan emosi,

mengurangi beban pikiran, stres, kecemasan, dan meningkatkan kebahagiaan.



Media terapi yang dapat digunakan adalah gerak tari tradisional yang diiringi
dengan musik. Sebagai langkah selanjutnya, penerapan relaksasi otot progresif
dalam bentuk terapi seni tari mengintegrasikan elemen gerakan yang terstruktur,
yang sejalan dengan teori belajar kinestetik, sehingga menciptakan pengalaman
yang holistik dan mendalam bagi peserta (Wibawa et al., 2024).

Teori belajar kinestetik berfokus pada pemahaman belajar paling efektif
melalui gerakan dan pengalaman fisik. Dalam konteks olah tubuh, pendekatan
ini sangat relevan, karena melibatkan partisipasi aktif melalui gerakan tubuh.
Olah tubuh berfungsi sebagai media untuk meningkatkan kesadaran akan kontrol
fisik, koordinasi, dan ekspresi diri. Dengan menggunakan pendekatan kinestetik,
siswa dapat menginternalisasi konsep dan emosi melalui pengalaman langsung,
sehingga meningkatkan pemahaman siswa terhadap diri sendiri dan lingkungan
sekitar, sedangkan melalui gerakan tari yang terstruktur dan prinsip olah tububh,
siswa tidak hanya belajar mengelola stres dan emosi, tetapi juga memperkuat
ingatan dan keterampilan motorik siswa. Dengan demikian, terapi ini
memanfaatkan prinsip-prinsip belajar kinestetik dan teknik olah tubuh untuk
menciptakan pengalaman yang mendalam dan transformatif bagi individu.

Penggunaan tari tradisional sebagai terapi relaksasi telah terbukti efektif
dalam berbagai penelitian (Azizah et al., 2021). Seni tari tidak hanya dianggap
sebagai bentuk ekspresi diri, tetapi juga sebagai sarana untuk menyalurkan
emosi dan melepaskan ketegangan. Gerakan ritmis dan teratur yang dilakukan
secara berulang dapat memengaruhi suasana hati dan meningkatkan

keseimbangan emosional dan membantu melepaskan hormon endorfin yang



dikenal dapat meningkatkan suasana hati, mengurangi rasa cemas, dan
menurunkan stres. Hal ini dikarenakan aktivitas fisik dalam tari meningkatkan
aliran darah dan oksigen ke otak, yang pada akhirnya membantu mengurangi
ketegangan mental. Salah satu bentuk tari yang dapat memunculkan rasa relaks,
mengurangi rasa cemas dan stres adalah tari klasik gaya Yogyakarta.

Tari klasik gaya Yogyakarta memiliki filosofi yang mendalam,
mengutamakan kelembutan, keseimbangan, dan keserasian dalam setiap
gerakannya. Gerakan yang halus dan ritmis dalam tari ini tidak hanya
mencerminkan estetika seni, tetapi juga memiliki efek menenangkan bagi
penarinya maupun penonton. Dalam konteks terapi relaksasi, tari klasik gaya
Yogyakarta dapat digunakan sebagai metode penurunan kecemasan, karena
kombinasi antara gerakan lembut, iringan gamelan yang harmonis, serta fokus
pada pernapasan dan keseimbangan tubuh mampu merangsang ketenangan
pikiran. Terapi ini dapat membantu mengurangi stres, meningkatkan
konsentrasi, serta menciptakan perasaan damai, menjadikannya alternatif yang
efektif dalam pengelolaan kecemasan secara holistik (Wibawa, 2024).

SMK Negeri 2 Yogyakarta merupakan salah satu sekolah menengah
kejuruan di Yogyakarta yang menerapkan Kurikulum Merdeka. Kurikulum ini
dirancang untuk memberikan kebebasan belajar sesuai minat dan bakat siswa,
sehingga siswa dapat lebih terfokus pada keterampilan vokasional yang relevan
dengan dunia kerja. Salah satu komponen penting dalam Kurikulum Merdeka ini
adalah P5 (Proyek Penguatan Profil Pelajar Pancasila), yang bertujuan untuk

mengembangkan karakter dan nilai-nilai Pancasila dalam kegiatan belajar.



Namun, fleksibilitas dalam kurikulum ini juga diiringi dengan tuntutan akademis
yang cukup tinggi, yang kerap membuat siswa merasakan tekanan hingga
mengalami stres. Tugas-tugas proyek, target nilai, dan standar keterampilan
vokasional sering kali menyebabkan tekanan emosional dan rasa cemas yang
berlebih, terutama bagi siswa yang masih beradaptasi dengan metode
pembelajaran baru.

Pada wawancara dengan salah satu guru Mapel Seni Budaya SMK
Negeri 2 Yogyakarta terungkap bahwa, “Penerapan Kurikulum Merdeka
menambah tekanan yang harus dihadapi oleh siswa, terutama dalam mengatur
waktu antara proyek akademik dan kegiatan praktikum” (wawancara dengan
Suprihatin, 29 Oktober 2024, diizinkan dikutip). Sementara itu guru BK SMK
Negeri 2 Yogyakarta menyatakan bahwa, “Secara khusus, siswa kelas X Teknik
Audio Video (TAV) mengalami kecemasan belajar yang cukup tinggi, terutama
terlihat pada pelaksanaan P5 di bulan Desember lalu, dan tidak sedikit juga siswa
yang mengalami penurunan motivasi belajarnya” (wawancara dengan Agustina,
16 Januari 2025, diizinkan dikutip). Kondisi ini menarik perhatian peneliti untuk
menguji efektivitas olah tubuh berbasis tari klasik gaya Yogyakarta, sebagai
metode untuk menurunkan tingkat kecemasan pada siswa. Melalui pendekatan
eksperimen, diharapkan metode ini dapat membantu siswa mengelola stres
secara lebih baik, mengurangi tingkat kecemasan, dan meningkatkan

kesejahteraan mental siswa dalam lingkungan belajar yang semakin menantang.



B. Rumusan Masalah
Seberapa besar efektivitas olah tubuh berbasis tari klasik gaya
Yogyakarta dalam menurunkan tingkat kecemasan pada siswa kelas X Teknik
Audio Video SMK Negeri 2 Yogyakarta?
C. Tujuan Penelitian
Mengetahui efektivitas penggunaan olah tubuh berbasis tari klasik gaya
Yogyakarta sebagai media terapi untuk menurunkan tingkat kecemasan pada
siswa kelas X Teknik Audio Video SMK Negeri 2 Yogyakarta.
D. Manfaat Penelitian
1. Manfaat Teoritis
Menyediakan - data empiris - tentang efektivitas olah tubuh
berbasis  tari- klasik gaya Yogyakarta dalam mengurangi tingkat
kecemasan pada siswa SMK, sekaligus menambah literatur terkait
penggunaan terapi seni sebagai metode manajemen anxiety di
lingkungan pendidikan.
2. Manfaat Praktis
Memberikan alternatif solusi bagi sekolah dan pendidik untuk
membantu siswa mengelola rasa cemas melalui metode terapi seni,
yang dapat mendukung kesehatan mental siswa dan meningkatkan

efektivitas belajar dalam menghadapi tuntutan akademik.



E. Sistematika Penulisan

1. Bagian Awal

Pada bagian awal dalam skripsi ini terdapat halaman sampul, halaman

judul, halaman pengesahan, halaman persetujuan, pernyataan keaslian

karya, halaman motto, halaman persembahan, kata pengantar, daftar isi,

daftar tabel, daftar gambar, daftar lampiran, dan abstrak.

2. Bagian Inti

Bagian inti dalam penulisan ini berisikan Bab I Pendahuluan, Bab II

Tinjauan Pustaka, Bab III Metode Penelitian, Bab IV Hasil dan

Pembahasan, dan Bab V Penutup.

a.

BAB I Pendahuluan
Bab pendahuluan berisi latar belakang masalah, rumusan masalah,

tujuan penelitian, manfaat penelitian, dan sistematika penulisan.

. BAB II Tinjauan Pustaka

Tinjauan pustaka terdiri atas landasan teori, penelitian yang relevan,

dan kerangka berpikir.

. BAB III Metode Penelitian

Bab ini membahas tentang jenis penelitian, populasi dan sampel
penelitian, tempat dan waktu penelitian, definisi variabel penelitian,
teknik pengumpulan data dan instrumen penelitian, variabel
penelitian, validitas dan reliabilitas instrumen, teknik analisis data,

dan indikator capaian penelitian.



d. BAB IV Hasil Penelitian dan Pembahasan
Pada bab IV menyajikan hasil penelitian secara jelas dan
menguraikan pokok bahasan menjadi satu pembahasan yang utuh.

e. BAB V Penutup
Pada bab V berisikan kesimpulan dan saran. Kesimpulan yang
berisikan jawaban atas segala permasalahan dalam penelitian, serta
saran yang memuat himbauan berisikan pertimbangan penulis. Saran
yang dimuat juga ditujukan untuk para peneliti pada bidang yang
sama dan ingin melanjutkan atau mengembangkan penelitian
tersebut.

3. Bagian Akhir
Bagian akhir dalam penulisan ini terdiri dari daftar pustaka dan

lampiran.



