Penguasaan Gerakan Dasar dalam Tari Gambyong
Pareanom

1. Postur dan Sikap Dasar
e Postur Tubuh: Posisi tubuh yang tegak dan seimbang sangat penting dalam Tari
Gambyong Pareanom. Penari harus menjaga postur yang anggun dengan bahu yang
rileks dan punggung yang lurus.
o Sikap Dasar: Sikap dasar dalam tari ini melibatkan posisi kaki yang sedikit terbuka,

lutut yang sedikit ditekuk, dan posisi tangan yang elegan.

2. Gerakan Tangan

o Ukel: Gerakan memutar pergelangan tangan yang menjadi dasar dari banyak gerakan
tangan lainnya. Ukel dilakukan dengan gerakan yang halus dan berirama.

o Sabetan: Gerakan mengayun tangan dengan lembut ke samping atau ke depan. Sabetan
sering diiringi dengan gerakan tubuh yang mengikuti arah tangan.

e Ngganjal: Gerakan tangan yang diangkat ke atas dengan siku sedikit ditekuk,
menciptakan bentuk yang indah dan anggun.

e Ngithing: Gerakan jari-jari yang membentuk posisi tertentu, biasanya dengan jari

tengah dan ibu jari yang saling menyentuh, sementara jari lainnya lurus.

3. Gerakan Kaki

e Srisig: Gerakan berjalan kecil-kecil dengan langkah-langkah yang halus dan rapat.
Srisig dilakukan dengan menjaga keseimbangan tubuh dan keluwesan gerakan.

e Lumaksono: Gerakan melangkah yang lebih besar dibandingkan srisig, namun tetap
dilakukan dengan lembut dan anggun. Lumaksono sering digunakan untuk perpindahan
tempat dalam tarian.

e Tayungan: Gerakan melompat kecil dengan satu kaki, sementara kaki lainnya diangkat

sedikit. Tayungan dilakukan dengan ritme yang sesuai dengan musik gamelan.

4. Koordinasi Gerakan
o Koordinasi Tangan dan Kaki: Latihan untuk menyinkronkan gerakan tangan dan

kaki, sehingga tercipta keselarasan dan keindahan gerakan.



e Gerakan Tubuh: Mengikuti irama musik dengan gerakan tubuh yang lemah gemulai,
termasuk gerakan pinggul dan bahu yang anggun.

e Transisi Gerakan: Latihan untuk melakukan transisi antar gerakan dengan halus,
tanpa kehilangan keseimbangan dan ritme.

5. Tempo dan Irama
e Mengikuti Tempo Musik: Penari harus mampu mengikuti tempo dan irama gamelan
yang mengiringi tarian. Ini membutuhkan kepekaan terhadap perubahan ritme dan
dinamika musik.
o Pengaturan Napas: Mengatur napas dengan baik agar tidak kehabisan tenaga dan tetap

bisa menjaga keluwesan gerakan sepanjang pertunjukan.

6. Ekspresi dan Emosi
o Ekspresi Wajah: Latihan mengekspresikan perasaan melalui wajah, seperti senyum
yang lembut dan pandangan mata yang anggun.
« Penjiwaan Tari: Menghayati setiap gerakan dengan perasaan, sehingga tarian tidak

hanya terlihat indah secara fisik, tetapi juga memiliki makna yang mendalam.

7. Latihan Rutin
o Latihan Harian: Melakukan latihan rutin setiap hari untuk memperkuat penguasaan
gerakan dasar. Latihan ini meliputi pengulangan gerakan tangan, kaki, dan tubuh, serta
latihan koordinasi.
o Evaluasi Diri: Melakukan evaluasi diri secara berkala untuk melihat kemajuan dan
memperbaiki kekurangan dalam penguasaan gerakan.

8. Pengembangan Kemampuan Pribadi
o Kelenturan: Melakukan latihan kelenturan untuk meningkatkan fleksibilitas tubuh,
sehingga gerakan dapat dilakukan dengan lebih leluasa.
o Kekuatan: Latihan kekuatan untuk meningkatkan stamina dan daya tahan tubuh, yang
sangat penting dalam menari.
o Keseimbangan: Latihan keseimbangan untuk menjaga stabilitas tubuh selama menari,

terutama dalam melakukan gerakan yang kompleks.

Gerakan Dasar akan dicontohkan melalui Video



