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Abstrak

Silat merupakan seni mempertahankan diri asli
bangsa Melayu. Terdapat banyak nama dan jenis silat yang
wujud di alam Melayu. Pada zaman ini, semakin kurang
masyarakat Melayu yang mempelajari ilmu persilatan oleh
sebab masa yang tidak sesuai, ingin cepat belajar serta
kepercayaan negatif terhadap ilmu persilatan. Senaman
menggunakan ilmu persilatan sememangnya amat sesuai
dengan masyarakat Melayu. Senaman menggunakan
langkah silat dapat menggerakkan semua anggota dan otot.
Latihan secara berkala dapat menjadikan seseorang itu
lebih sihat. Penggunaan senjata Melayu dalam senaman ini
dapat mengembalikan masyarakat Melayu terhadap warisan
bangsanya yang agung pada suatu masa dahulu. Makalah ini
akan membincangkan suatu kaedah terbaharu dalam senaman
yang menggunakan gerakan berjalan sambil menggunakan
pemberat besi, iaitu beberapa jenis senjata Melayu. Senaman
ini boleh digunakan oleh bakal jemaah haji dan umrah yang
memerlukan gerakan dan aktiviti berjalan yang banyak
untuk melakukan tawaf dan sai. Tambahan kepada zikir
sewaktu melakukan gerakan senaman dapat membiasakan

pengamalnya dengan zikir harian.

Kata kunci: silat, senaman, senjata, haji dan umrah.
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Abstract

Silat is the native Malay martial arts. There are many
names and types of silat that exist in the Malay world. At
this time, the less the Malay community learns the martial
arts due to the inappropriate time, wants to learn quickly
and the negative belief in the martial arts. Exercises using
silat are very suitable with the Malay community. Exercise
on a regular basis can make a person more healthy. The use
of the Malay weapon in this exercise can restore the Malay
community to its great heritage at a time. This paper will
discuss a new method in exercises using walking movements
while using iron weights, which are some types of Malay
weapons. This property can be used by pilgrims who need
a lot of movement and walk to perform tawaf and sa’iy.
Addition to the dhikr in performing exercise moves can

Sfamiliarize its practitioners with daily dhikr.

Keywords: Silat, exercises; weapon, hajj and umrah
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Pengenalan

Silat merupakan salah satu seni mempertahankan diri
yang terdapat di alam Melayu. Terdapat beberapa nama
silat mengikut sebutan penduduk di kawasan yang berbeza.
Ada yang memanggilnya silek (Minangkabau), berpencak,
bergayung dan berpulut. Menurut Kamus Dewan Edisi
Keempat, pencak merupakan kepandaian menangkis untuk
mempertahankan diri, manakala silat pula ialah permainan
menangkis serangan yang dalamnya terdapat serangan
dan bela diri sama ada tanpa senjata atau bersenjata.
Anuar (2008) menyatakan silat, gayung atau seni bela diri
orang Melayu yang mempunyai sifat-sifat fizikal ke arah
pembangunan otot yang terdiri daripada gerak dan langkah
yang memberikan tujuan kepantasan, kekuatan kemahiran
koordinasi gerak maksud mempertahankan diri sama ada
menggunakan muzik atau tidak dalam latihan, bersenjata
atau tidak, bercorak silat pulut, pukulan atau mempunyai
latihan jasmani secara sentuhan tubuh atau tidak intensif
dalam latihan.

Di Malaysia, pencak silat didukung oleh berbagai-
bagai perguruan yang mempunyai keaslian tersendiri
(Anuar1987). Menurut Anuar lagi, kepelbagaian perguruan
yang mengajarkan pencak silat merupakan sebuah
pengembangan yang baik untuk silat. Hal ini demikian
kerana dengan kepelbagaian ini, berbagai-bagai teknik dan
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taktik persilatan dapat dikembangkan bersesuaian dengan
saiz fizikal individu. Anuar (2008) telah mengumpulkan
hampir 130 perguruan silat berserta nama gurunya. Daripada
bilangan ini boleh dikatakan ilmu persilatan berkembang
mekar di Malaysia dan Indonesia terutamanya, serta di Asia
Tenggara umumnya. Bilangan ini juga menunjukkan adanya
pelbagai aliran yang menghasilkan kaedah permainan silat
yang berbeza. Kepelbagaian jenis silat ini mempelbagaikan
teknik dan taktik dalam seni permainan persilatan.

Mempertahankan diri merupakan suatu sifat semula
jadi manusia sama ada dipelajari ataupun tidak. Manusia
akan mempertahankan dirinya, keluarga, dan apa-apa sahaja
yang berada di bawah tanggungannya jika ada ancaman.
Donn (1972) menyatakan semenjak zaman Paleolitik, iaitu
kira-kira 15,000 SM, ilmu membela diri telah digunakan oleh
masyarakat purba yang dikenal sebagai Phithecanthropus
erectus untuk membela diri mereka daripada ancaman
haiwan buas. Oleh yang demikian, sejarah silat atau seni
mempertahankan diri Melayu boleh dianggap bermula
daripada masyarakat prasejarah lagi. Masyarakat prasejarah
perlu mempertahankan diri daripada serangan haiwan buas
ataupun pertengkaran sesama mereka. Permulaan ilmu
membela diri digunakan untuk membela diri daripada
ancaman sesama manusia lain, terutamanya pada zaman
manusia mulai berpuak-puak dan ingin saling menguasai
puak lain. (Tuan Ismail 1991). Hal ini boleh dibuktikan
dengan lukisan gua yang ditemui seperti di Gua Lembing
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(Kelantan) yang menunjukkan gambaran sekumpulan
manusia sedang menyerang antara satu sama lain. Selain
lukisan gua, jumpaan artifak seperti beliung batu, kapak
genggam dan banyak jenis senjata yang diperbuat daripada
batu serta logam membuktikan masyarakat prasejarah sudah
pandai menggunakan senjata. Jumpaan artifak dalam bentuk
senjata menunjukkan manusia sejak zaman prasejarah lagi

sudah mempunyai sikap mempertahankan diri.

Gambar 1 Lukisan gua di Gua Lembing, Ulu
Kelantan.

Gambar 2 Kapak batu
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Gambar 3 Jumpaan alat logam bersoket sekitar
Malaysia.

Sumber: Sieveking 1956.
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Jumpaan alat besi logam terutamanya dalam bentuk
alat yang tajam sepertimana yang dinyatakan oleh Sieveking
(1931) adalah antara senjata yang digunakan oleh masyarakat
prasejarah. Beliau menyatakan bahawa terdapat lima
kelompok alat besi bersoket dijumpai di seluruh Malaysia
yang telah dipecahkan mengikut bentuknya seperti kapak
bersoket, kapak bersoket panjang, sabit bersoket, pisau
bersoket dan mata lembing bersoket. Sejak 1908, terdapat
beberapa alat besi bersoket telah dipamerkan dalam koleksi
Muzium Perak (Wright dan Cartwright 1908). Jumpaan
alat besi bersoket boleh didapati di kebanyakan tempat di
seluruh Malaysia, seperti di Perak (Sungkai, Sungai Klah,
Ipoh, Tanjung Rambutan dan Batang Panjang) (Leong
1991; Evans 1927); Selangor (Ladang Sungai Belata, Klang
dan Kampung Sungai Lang) (Evans 1927); Perlis (Bukit
Chuping) (Evans 1929); Pahang (Lembah Tembeling dan
Raub) (Linehan 1928, 1930, 1951; Loewenstein 1956;
Sieveking 1931); Kelantan (Fort Chabai) (Sieveking
1931); dan Terengganu (Batu Buruk) (Peacock 1966).
Daripada jumpaan yang terdapat hampir di seluruh negara,
dapat membuktikan bahawa masyarakat prasejarah telah
mempunyai persenjataan dan menggunakannya sama ada
untuk mempertahankan diri, menyerang musuh atau haiwan
untuk dimakan. Hal ini juga membuktikan masyarakat
lampau juga mempunyai seni mempertahankan diri yang

tersendiri.
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Perkembangan seni mempertahankan diri berkembang
dengan munculnya kerajaan awal di Asia Tenggara, seperti
Funan, Campa, Srivijaya, Sailendra dan sebagainya. Setiap
kerajaan ini mempunyai raja atau pemerintahnya yang
tersendiri dan raja ini perlu dipelihara kerana mengikut
amalan sebelum Islam, raja dianggap sebagai dewa
yang dipanggil sebagai devaraja, di samping menjadi
boddhisatva (Abdul Latif, 2015). Oleh yang demikian,
setiap raja mempunyai pengawal yang sudah semestinya
mempunyai kemahiran dalam seni mempertahankan diri.
Dalam sistem kerajaan Melayu Nusantara, raja dibantu oleh
pembesar seperti bendahara, temenggung, laksamana dan
syahbandar serta panglima perang yang terdiri daripada
pahlawan yang mahir dalam ilmu persilatan. Pahlawan
ini menggunakan senjata seperti keris, pedang, lembing,
panah, beladau dan senjata tradisi masing-masing selain
senjata moden seperti istinggar, senapang dan meriam (Abd.
Rahman Ismail, 2009). Penggunaan senjata bergantung pada
jarak di antara individu tersebut dengan musuhnya. Semakin
hampir musuhnya, semakin pendeklah senjata. Jika terlalu
hampir dan tiada lagi senjata di tangan, ilmu persilatan

tangan kosong akan digunakan sebagai pertahanan terakhir.

Kisah berkenaan dengan kepahlawanan persilatan
Melayu tercatat dalam beberapa hikayat dan catatan penting
sebagai sumber sejarah serta karya sastera tradisional.
Kepahlawanan Hang Tuah pada zaman Melayu Melaka
diceritakan dalam Hikayat Hang Tuah. Prapanca yang telah
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menulis Nagarakartagama (Siti Hawa 1987) telah menulis
berkenaan dengan kegemilangan kerajaan Majapahit sewaktu
pemerintahan Hayam Wuruk dan Perdana Menterinya,
Patih Gajah Mada. Pada zaman itu, pahlawan Jawa pandai
bermain silat yang diketuai oleh pahlawan utama mereka,
Taming Sari. Namun begitu, Taming Sari kemudiannya
tewas kepada Hang Tuah yang bermain helah dengannya.
Atas kemenangan Hang Tuah yang mengalahkan Taming
Sari, Betara Majapahit pun menghadiahkan keris hikmat
kepunyaan Taming Sari itu kepada Hang Tuah.

Oleh yang demikian, dapatlah diketahui bahawa silat
merupakan suatu seni mempertahankan diri milik bangsa
Melayu sejak turun-temurun. Dengan itu, masyarakat kini
haruslah mengembalikan nafas silat yang semakin tercungap-
cungap akibat kemasukan seni bela diri dar luar. Walaupun
ramai yang beranggapan bahawa tiada keperluan untuk
mempelajari ilmu persilatan keranasudahadapolisdantentera
untuk menjaga keselamatan negara, namun mempertahankan
diri sendiri dan orang sekitar merupakan suatu keutamaan.
Selain digunakan sebagai ilmu mempertahankan diri, silat
juga boleh digunakan sebagai senaman. Latihan silat yang
berulang dan berterusan dapat menggerakkan otot tubuh
daripada kaku. Senaman yang menggunakan gerakan silat
dapat mengembalikan masyarakat Melayu kepada warisan
seni pertahanan diri warisan bangsa.
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Pergerakan senaman Silat JAKRIS

Pergerakan senaman ini diinspirasikan daripada
senaman berjalan tanpa henti. Kaedah senaman ini dicipta
untuk menyediakan masyarakat Melayu, khususnya kepada
jemaah haji atau umrah sebelum berangkat ke Tanah Suci.
Pergerakan senaman Silat Shafig/Latif ini juga dinamakan
Silat JAKRIS sempena gabungan pergerakan berjalan
dengan keris (JA + KRIS). Kaedah senaman ini dapat
menyediakan jemaah haji dan umrah dengan keadaan di
Tanah Suci yang banyak melakukan aktiviti berjalan. Selain
itu, kaedah senaman ini juga akan mendekatkan masyarakat
Melayu pada hari ini dengan senjata warisan mereka, iaitu
keris. Senaman ini hanya memerlukan 40 minit bagi satu
sesi dan seelok-eloknya dapat dilakukan pada setiap hari.
Kaedah senaman ini ditunjukkan di bawah.

Bil | Gerakan Masa
1 [ Berjalan tanpa henti 20 minit
2 | Berjalan tanpa henti dengan 10 minit
bermain keris sendirian (5 minit tangan
(luk 3-5) kanan)
(5 minit tangan
kiri)
3 | Berjalan tanpa henti dengan 10 minit
bermain keris sendirian (luk 7-11) | (5 minit tangan
kanan)
(5 minit tangan
kiri)
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Kaedah senaman ini diambil mengikut gerakan
berjalan yang banyak dilakukan di Tanah Suci, iaitu
semasa tawaf dan sai. Latihan sena man ini berserta keris
bertepatan dengan kaedah melambai-lambai tangan ketika
hampir kepada hajarulaswad sewaktu bertawaf. Selain itu,
penggunaan besi sebagai alat bantuan latihan juga akan
menguatkan lagi fizikal seseorang.

Di samping latihan persilatan dengan tangan
kosong, penggunaan senjata merupakan pelengkap kepada
ilmu kependekaran. Kepandaian menggunakan senjata
menambahkan lagi kehebatan dalam ilmu ini. Sejak
dahulu lagi, terdapat banyak jenis senjata yang digunakan
oleh masyarakat Melayu. Ada beberapa jenis senjata yang
digunakan seperti jenis senjata panjang (pedang, tombak,
lembing, serampang, keris alang, sundang), senjata pendek
(badik, tumbuk lada, kerambit, lawi ayam, sewar, rencong
Acheh), bidikan (sumpit, panah, senapang) dan letupan

(meriam, lela, rentaka, ekor lotong).

Latihan menggunakan senjata dapat mendekatkan
semula masyarakat Melayu kini dengan senjata warisan
mereka. Latihan yang dilakukan seperti ini juga boleh
menjadi pemberat dalam sesuatu latihan. Pemberat ini
digunakan untuk menguatkan otot, sendi dan melancarkan
pergerakan. Tidak semestinya menggunakan senjata hanya
untuk membunuh atau menyerang. Moebirman (1973)
menyatakan keris pada awalnya hanyalah sebagai salah satu
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alat perkakas Melayu dalam zaman kuno yang digunakan
untuk menghiris. Namun begitu, dengan peredaran zaman
dan perkembangan dalam pembuatan barangan harian, keris
serta senjata lain dalam kebudayaan Melayu mengalami

perubahan dari segi bentuk dan fungsinya.

Latihan gerakan ini akan memberikan kesan
dibuat secara berulang kali. Latihan yang berulang akan
mendatangkan manfaat bagi keperluan kesihatan jasmani.
Hal ini demikian kerana latihan yang berulang-ulang dan
dirangkaikan dalam beberapa pergerakan dalam satu latihan
dapat membina otot, menjadikan perjalanan darah lebih
baik, sistem saraf lebih peka, sendi dan tulang-temulang
lebih aktif serta organ jantung dan paru-paru berfungsi lebih
normal (Anuar 1987).

Senaman ini banyak melakukan pergerakan kaki
dengan berjalan yang akan menjadikan sendi lutut, otot betis,
saraf kaki dan pembuluh darah lebih efektif. Dengan aktiviti
gerakan tangan pula akan membina otot lengan, sendi siku,
pergelangan tangan, jari, sendi bahu, serta mencergaskan
pembuluh darah dan sistem saraf (Anuar 1987).

Selain latihan yang dilakukan secara fizikal, pergerakan
ini boleh ditambah dengan memasukkan unsur zikir dalam
setiap gerakan. Tambahan unsur zikir menjadikan latihan ini
bukan sahaja dapat menyihatkan tubuh badan dan akal budi,
bahkan akan menambahkan pahala dan keberkatan serta

210






