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BAB 1 

 

PENGENALAN 

 

1.1   Asas mempertahankan diri 

 

 Mempertahankan diri  adalah satu cara atau usaha untuk mengelakkan diri dari sesuatu 

bahaya, mengurangkan risiko kecederaan serta mempertahankan nyawa serta harta benda . Ia 

sebenarnya dalam erti kata lain iaitu self defense. Mempertahankan diri adalah pergerakan  yang 

dilakukan secara praktikal bertujuan untuk menghadapi saat kecemasan yang sebenar. Ia  

melibatkan pembelajaran, pemahaman, dan kemahiran, contohnya bagaimana untuk 

menghasilkan kuasa pukulan untuk menjatuhkan lawan. 

Mempertahankan diri (self defense) berbeza dengan berlawan (fighting) kerana mempun- 

yai objektif yang tersendiri. Objektif dalam mempertahankan diri adalah untuk melepaskan dan 

menyelamatkan diri dari bahaya. Manakala objektif berlawan adalah menumpaskan atau 

menyerang sama ada hidup atau mati. Namun, mempertahankan diri tidak mudah kerana ia perlu 

pengetahuan, kaji selidik, kemahiran serta berfikir secara cepat kerana kita tidak mempunyai 

masa untuk berfikir panjang. Namun apa yang lebih penting adalah sistem mempertahankan diri 

yang bergantung kepada tekniknya, iaitu menggunakan badan kita sebagai senjata.  

Ada beribu-ribu teknik yang dihasilkan dalam kebanyakan seni mempertahankan diri 

(martial art). Namun dalam tajuk ini, ia bergantung kepada keadaan situasi. Teknik 

mempertahankan diri perlu sesuai kepada situasi, ketepatan masa (timing), serta titik tekanan 
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manusia (vital point). Mempertahankan diri adalah terbuka kepada semua orang, tidak 

semestinya kepada pengamal seni mempertahankan diri sahaja. Namun, orang yang ada ilmu 

seni mempertahankan diri mempunyai kelebihan kerana tahu menghasilkan kuasa pukulan 

(power) yang betul kerana mereka faham bagaimana mempraktikkan pergerakan badan. 

Contohnya seni Taekwando yang dapat memecahkan kepingan papan yang tebal oleh kerana 

kuasa pukulan yang tinggi. 

Pendidikan dan pengetahuan mempertahankan ini adalah bagus untuk generasi masa kini 

terutama golongan wanita  kerana setiap orang mempunyai hak untuk mempertahankan diri. 

Tajuk ini amat sesuai dipersembahkan dalam bentuk video pendidikan dan pembelajaran. 
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1.2 Permasalahan 

 

1)  Banyak kes-kes kategori jenayah kekerasan seperti rompak, samun, ugut, rogol, dan 

bunuh. Ini berlaku kerana mangsa kurang kemahiran, pengetahuan,  persediaan  

mempertahankan diri dan juga perasaan panik serta cemas. Ini banyak berlaku kepada golongan 

wanita, sudah menjadi lumrah manusia, wanita lebih lemah daripada lelaki. Tenaga lelaki lebih 

tinggi daripada wanita, itu adalah kenyataan. Wanita banyak menjadi mangsa kepada pemangsa 

lelaki, itulah kebanyakan yang berlaku.  

2) Masalah panik  berlaku kerana tidak tahu bagaimana untuk melepaskan diri, tidak 

mengkaji situasi kecemasan, dan tidak ada kemahiran mempertahankan diri. Oleh kerana tiada 

asas dan pengetahuan, maka tidak ada apa yang dapat dilakukan dalam situasi kecemasan. Maka 

keyakinan diri akan menurun seterusnya hanya berserah kepada takdir. Penganiayaan terhadap 

wanita terjadi apabila pemangsa sering memandang rendah terhadap tenaga terhad wanita. 

3)  Situasi kecemasan seperti leher dicekik dengan tangan, diacukan pisau di belakang untuk 

tujuan rompakan, dipeluk dari depan atau belakang dan sebagainya. Jika dilihat situasi ini, 

terdapat banyak posisi dan kedudukan yang berbeza, soalnya bagaimana untuk menghadapi 

situasi sebegini, adakah teknik yang dilakukan berkesan atau tidak. Inilah yang dikatakan 

pengetahuan dan kajian dalam teknik mempertahankan diri. Namun apa-apa tindakan yang 

dilakukan dalam situasi kecemasan biasanya dilakukan secara spontan. Ini kerana, tidak ada 

masa untuk berfikir  panjang. Dalam situasi kecemasan, kemahiran berfikir secara cepat (Quick 

Thinking) adalah  diperlukan. Pemangsa biasanya akan mengambil masa yang pendek untuk 

melakukan jenayah terhadap mangsa. Maka, tindakan untuk mempertahankan diri harus lebih 

pantas daripada masa reaksi pemangsa. 
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