Didaktika sebeobrany

Otazky a Odpovedi



1.
Rozdil mezi sebeobranou

a sebeochranou




Sebeobrana

Je otevrenym systémem, aby bylo mozne
podle okolnosti (danych  zucastnenymi
osobami, situaci, apod.) ménit konkrétni
upolové cinnosti takovym zpusobem, aby
sebeobranna akce byla dostatecné ucinna a
rychla, a aby byly soucasné zachovany zajmy
chranéné zakonem. (predevsim zivot a zdravi
cloveka, Ci majetek).



Sebeochrana

Podle povahy uplatnovaného nasili rozeznavame
jednak tzv. situace sebeobranné. Utocnik v nich
pouziva krajnich forem nasili, ohrozujicich zdravi nebo
zivot napadeného. Tyto situace jsou u nas pomerne
dosti rozsirené.

Dost se ale i stava, ze utoénik napadeného uchopi za
odev Ci urcitou cast téla, clouma jim, strka do neho atd.
kdyz utocCnik sice pouziva nasili nebo jim hrozi, avsak
neuvadi v bezprostredni nebezpeci zdravi nebo zivot,
obrance nelze pouzivat zakroku, které by duvodné
mohly vést k poranéni nebo dokonce usmrceni
utocnika.

Takové situace nazyvame sebeochranné a disciplinu,
ktera se jimi zabyva, sebeochranou.



self - defense
self — ofense
self — protection

self - preservation




2.
Vyukové metody




A. Metody z hlediska pramene poznani a typu poznatkd — aspekt didakticky
Metody slovni

monologické metody (napr. vysvétlovani, prednaska,...)

dialogické metody (napr. rozhovor, diskuse, dramatizace,...)

metody pisemnych praci (napr. pisemnd cviceni, kompozice,...)

metody prdce s ucebnici, knihou

Metody nazorné demonstracni

pozorovdni pfedmétu a jevi

predvadeéni (predméti, modeld, pokusd, ¢innosti,...)

demonstrace obrazui statickych

projekce staticka a dynamickd

Metody praktické

ndcvik pohybovych a pracovnich dovednosti

Zakovskeé laborovani

pracovni cinnosti (v dilndch, na pozemku)

grafické a vytvarné cinnosti

B. Metody z hlediska aktivity a samostatnosti Zak(i — aspekt psychologicky
C. Struktura metod z hlediska myslenkovych operaci — aspekt logicky

D. Varianty metod z hlediska fazi vychovné vzdélavaciho procesu — aspekt
procesualni



3.
Bojovy (Upolovy) sport
Bojové umeéni

Sebeobrana




Sluzebni zakrok vs. sebeobrana

Profesni sebeobrana vs. sluzebni
zakrok




5.
Pouziti donucovacich prostredkd
(a zbrané)

VS.
achnickeé prostredky v sebeobra



6.
Redlna sebeobrana




7.
Motorické uceni




Faze motorickéeho uceni

znaky

uroven
dovednosti

mentalni
aktivita

proces
v CNS

pocatecni
seznameni
instrukce

motivace

Generalizace

vysoka

Iradiace

zpevnéni

zpétna aferentace
slovni kontrola

Diferenciace

stredni

stredni

zdokonalovani
retence
koordinace

Automatizace

vysoka

Stabilizace

transfer
integrace
anticipace
vykon

Tvoriva
koordinace

sportovni
mistrovstvi

Tvoriva
asociace




8.
Hruba X jemna

motorika




Jemna motorika

Motorika prstu a artikulacnich organu. Je fizena
aktivitou drobnych svall a vypovidda o manipulacnich
schopnostech, ...

Hruba motorika

silovy vysledek, ktery vyuziva velkych svalovych skupin
jako nohy, ruce; normalné jsou to tlaceni a tazeni, jsou
rozsirené kdyz se dostavi reakce adrenalinu

Komplexni

zahrnuji koordinaci oko ruka, nacasovani, sledovani,
maji multi-technické casti

serie  kombinaci motorickych dovednosti, maji
optimalni vykonnost mezi 115 — 145 bpm



e \lyzkumy zjistily, ze prumeérny student se bude
nrubé motorické dovednosti ucCit rychleji nez
jemné nebo komplexni.

* Hrubé motorické dovednosti jsou vetsinou
snadneji naucitelné.

* Prumeérné motorické dovednosti mohou byt
nauceny ve trech minutach nebo drive, nebo
beéhem 25ti opakovani.



9.
Projev stresu




115 bpm — zhorsuji se jemné motoricke
dovednosti

146 — 175 bpm — zhorsuji se komplexni
motorické dovednosti — optimalni dovednosti
kK preziti a boji

Zhorsuji se rozeznavaci procesy a vhimani se
Zuzuje

176 a vys — hyper bdélost a iracionalni chovani



Hyper ostrazitost

* Je Casto popisovana jako zamrznuti na miste a
dostavuje se kdyz je identifikovan vysoky
stupen hrozby.

* Janis a Mann (1977) popisuji hyperostrazitost,
kdyz nastava nebo bezprostredné hrozi vazne
fyzické poskozeni nebo smrt a cas na rizeni
hrozby je kratky. Za téchto podminek
jednotlivec jedna impulzivneé.



10.
Spoustece




e osoby na podnét




11.
Embryonalni pozice (poloha)
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12.
Deeskalacni pozice







13.
Uzavrené vs. Otevrené

otorické dovednosti v sebeobra




Uzavrené motoricke dovednosti

e Jsou vedené ve statickéem prostredi

Napr. strelba, kdyz po vas nikdo nestrili



Otevrené motorické dovednosti

* Dovednosti vedené v dynamickém prostredi
a mohou byt povazovany za reakcni motoricke
dovednosti.

Napr. aktualni bojova strelba ve které by musel
policista reagovat proti smrtici sile utocnika.



14.
Faze konfliktu




Faze: pre-konflikt konflikt post-konflikt




 Prekonflikt

— Vzdeélani — znalostni doména (priprava na konflikt)
— Iniciace — podnét, ktery je pricinou konfliktu
— Eskalace

e Konflikt

— Konfrontace — pouziti sily (tzv. zebrik pouziti sily — Jim
Wagner)

e Postkonflikt

— Stabilizace — unik, zadrzeni utocnika, prvni pomoc,
kontakt s policii

— Normalizace — hospitalizace, trestni rizeni

— Evaluace — pouceni se ze skutecnosti, pokrok
v tréninku



CYKLUS KONFLIKTU

PRO OSOBNi SEBEOBRANU PODLE JIMA WAGNERA

1 7

S
VYCHOZI UROVER 6 VYCHOZi UROVER

PRE-KONFLIKT KONFLIKT POST-KONFLIKT

. Vzdélani: Znalostni oblast (pfiprava na konflikt pomoci tréninku)

. Iniciace: Udalost, ktera je pfi¢inou konfliktu (podnét ke konfliktu)

. Eskalace: Rychly nebo postupny narust nebezpeii (pfiznaky konfliktu)

. Konfrontace: Pouziti sily (viz Zebfik pouZiti sily)

. Stabilizace: Unik nebo zadrzeni pachatele, prvni pomoc, kontaktovani policie
. Normalizace: Pfipadna hospitalizace, posouzeni, soudni spor

. Evaluace: VYyhodnoceni situace, ponaufeni ze zkusenosti, Uprava tréninku




ZEBRIK POUZITI SIiLY
PRO OSOBNi SEBEOBRANU PODLE JIMA WAGNERA

VRAZDA OMEZENE

NEBO ZABITI . ) MOZNOSTI
VYSOKE RIZIKO MNESTABILNI SITUACE KONFLIKT

SMRT

TEZKA ZRANENI

LEHKA ZRANENI
-
RIZIKO ZRANENI

ZADNE ZRANENI

ZADNE ZRANENI

PRIZNAKY KONFLIKTU

METNGST VICE MOZNOSTI

JEDNANI PODEZRELE REAKCE
0OSOBY OBRANCE

POSOUZENI HROZBY

NIiZKE RIZIKO STABILNi SITUACE

Smrtelna sila: Jakakoliv sila, ktera pravdépodobné zplsobi smrt nebo vazna zranéni

Primérena sila: Stupen sily odpovidajici piiméfenému a racionalnimu jednani osoby v dané situaci
Verbalni odvraceni Gtoku: Slova nebo naopak miéeni pouZité pro zklidnéni situace misto jejiho eskalovani
Sebevédomé chovani: Fyzicky vzhled vypovidajici o sebevédomi a odhodlani

Posouzeni hrozby: Piedvidani pravdépodobného vyvoje konfliktu diive neZ nastane (na viech urovnich)




15.
Osobni direktiva




N pripade utoku udélam co bude v mych
silach, abych se vyhnul konfrontaci za pouziti
co nejméné nasili hrozicimu jak me, tak mym
protivnikum.

* Direktiva jsou néco jako vas osobni rozkaz (mise)

* Je mentalni podnét, ktery vam pomaha prepnout

 Pokud je realna a podporena realistickym tréninkem,
pak pomuze prave tehdy, kdy ji budete potrebovat



16.
Hickuv zakon




* Britsky psycholog William Edmund Hick

* Definuje Cas, ktery osoba potrebuje k tomu, aby se
dokazala rozhodnout na zakladeé moznosti, ktere ma.

e Zakon zkouma kognitivni (rozpoznavaci) schopnost
vybéru jako reakci na urcity stimul. Mnozstvi Casu,
které dana osoba potrebuje ke zpracovani informaci,
se nazyva stupen ziskani informaci (rate of gain of
information).



e \ztah mezi stimulem a vybérem reakce poprve
publikoval Franciscus Donders v roce 1868. Pozdeji,
v roce 1885, J. Merkel objevil a vedecky dokazal, ze

reakcni cas na stimul je delsi, pokud existuje vetsi
pocet variant reakci.



17.
oranneé instinktivni reakce a jejic
vyuziti v sebeobraneé




ozhodovaci proces v sebeobran
(vnimani a vyvhodnoceni hrozby)




19.
otorické dovednosti v situacic

ohrozeni zivota (v sebeobrané)




20.
Reakcni Casy v sebeobrané

reakcni Cas + €as pohybu = cas

odpoveéedi




Reakcni cas

e Je funkce, ktera nastane mezi senzory
nervoveho systému a schopnosti mozku
rozeznat a identifikovat spravnou odpoved na

konkrétni hrozbu;
* Reakcni c¢as je definovan jako Cista
rozpoznavaci uloha

* (analyza/rozhodnuti, formulace strategie,
motoricka iniciace)



Cas pohybu

* Je normalné definovan jako casovy interval
mezi zapocetim a ukoncenim pohybu.

e \/ tomto pripade tréninku preziti je cas
pohybu, ktery by byl identifikovan jako trvani
casu specifické dovednosti preziti do jejiho
ukonceni



Cas odpovédi

* Toto je kombinace reakéniho ¢asu a casu
odpovedi.

* Je to Cas od vnimani (rozpoznani) podnétu
hrozby do kompletni studentovy odezvy.



21.
Zkraceny vycvik
VS

vyuka dlouhodoba




22.
Paky v sebeobraneé




bnich pohyblivych ¢asti lidského téla do neprimé
ormalni pohyblivosti popf. za tuto mez ...

I kloubnich spojeni do nefyzilogickych poloh ...

3CU Waza — zneSkodnéni soupere pacenim
Ude hiSigi gatame — paceni natazené paze
Ude garami gatame — paceni ohnuté paze



23.
Barevny kod zavedeny Jeffem Cooprem

Cooprova stupnice pripravenosti
(nerozepisovat barevneé kody)



Barevny kod, byl plUvodné zavedeny Jeffem
Cooprem, nemél nic spolecného s taktickou
situaci nebo urovni ostrazitosti, ale spise se
stavem mysli. Jak ucil Cooper stupen ohrozeni
se vztahuje s Urovni ochoty s tim neco délat,
a ktery vam umozni prechod z jedné urovne
K jiné. To vam umozni spravne zvladnout
danou situaci. Cooper netvrdil, ze neco
vynalez, ale byl zrejmé prvni kdo barevny kod
pouzival jako projev dusevniho stavu.



24.
Stupné bolesti




,Z hlediska dziu-dzitsu rozeznavame 3 stupne
bolesti. Rozdéleni toto vyhovuje praxi dziu-
dzitsu, nic vSak nerika o zpusobu, jakym je
bolest zpusobena. Stejny zakrok muze
zpusobit bolest kteréhokoliv stupné podle
zpusobu, jakym byl provadén nebo podle
citlivosti soupere.



1. stupen:

Bolest |ze vuli premoci, jednat tak, jako by nebyla
pocitovana. Védomi je vSak rozdéleno k premahani
bolesti a k pokracovani prave provadéeneho ukonu.

2. stupen:

Bolest |ze premoci jen s vypétim celé vule a je na kratky
cas. Vedomi je rozdéleno mezi snahu pokracovat ve
vykonu a zbavit se bolesti.

3. stupen:

Bolest nelze vuli vibec premoci. Nastane uplné podani
se bolesti. Nelze li se bolesti vyhnout, nastane bourliva
reakce, kfi¢eni, svijeni se nebo bezvédomi.“ SIMA,
KRAKORA (1944, str. 162)




