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Bezpieczenstwo, po potrzebach fizjologicznych, jest zaliczane
do podstawowych potrzeb cztowieka. Kazdy cztowiek pra-
gnie zabezpieczy¢ si¢ przed krzywda fizyczng i emocjonalna.
Dazac do zapewnienia sobie i swoim bliskim bezpieczenstwa
osobistego, powinnismy w pierwszej kolejnosci zdawac sobie
spraw¢ z potencjalnych zagrozen, nastgpnie nauczy¢ si¢ ich
unika¢ i w dalszej kolejno$ci opanowaé sposoby reagowania
w krytycznych sytuacjach.

Zawdd policjanta jest zaliczany do grup profesji podwyzszo-
nego ryzyka. Policjanci w ramach swoich obowigzkow stuz-
bowych sg narazeni na agresj¢ zarowno stowna, jak i fizyczna.
W toku codziennej stuzby wielokrotnie s3 zobowigzani do
uzycia $rodkéw przymusu bezposredniego, jak rowniez mu-
szg by¢ przygotowani do odparcia fizycznego ataku. Szkole-
nie zawodowe podstawowe przygotowuje policjanta do wy-
konywania zadan stuzbowych na poziomie podstawowym, na
stanowisku policjanta w stuzbie prewencyjnej w komoérkach
organizacyjnych patrolowo-interwencyjnych i oddziatéw pre-
wencji Policji'. W trakcie szkolenia policjanci sg zapoznawani
m.in. z taktyka i technikami interwencji. Po odbyciu szkolenia
moga uczestniczy¢ w doskonaleniu zawodowym organizowa-
nym lokalnie oraz ewentualnie w kursach specjalistycznych.
We wspolczesnych realiach wiele firm i instytucji sektora pry-
watnego oferuje specjalistyczne szkolenia w obszarach beda-
cych w zainteresowaniu stuzb mundurowych. W zalezno$ci od
branzy, szkolenia te mogg dotyczy¢ m.in. komunikacji spo-
tecznej, nauki i doskonalenia jezykowego, techniki jazdy po-
jazdami, cyberprzestepczos$ci, ochrony informacji niejawnych,
szkolenia strzeleckiego oraz taktyki i technik interwencji.

Policjanci w swoim czasie wolnym od stuzby realizuja pasje,
ktore ksztattuja wiele utylitarnych i1 przydatnych w stuzbie
umiejetnosci. Kadra instruktorska poszukuje nowoczesnych
rozwigzan szkoleniowych, policjanci z jednostek terenowych
doskonalg swoja sprawnos¢ 1 umiejetnosci. Szczegdlnie przy-
datng dziedzing sg sporty i sztuki walki. Promowanie tego
typu aktywno$ci moze znaczaco przyczyni¢ si¢ do poprawy
bezpieczenstwa osobistego policjantow, skutecznosci dziatan
interwencyjnych, ale takze ich zdrowia i odpornosci na stres.
W branzy tej mozna przyja¢ umowny podziat na sztuki walki,
sporty walki i systemy walki. Jest wiele szkot walki wrecz np.:
judo, karate, jiu-jitsu, boks, tackwondo, zapasy, krav maga,
kick boxing — dokonujac wyboru, nalezy uswiadomi¢ sobie,
czy celem treningdw jest rywalizacja sportowa, poznanie kul-
tury dalekiego wschodu czy nauka skutecznej walki dostoso-
wanej do zagrozen wspotczesnej ,,ulicy”. Istotne jest rOwniez
to, ile czasu mozna poswigci¢ na treningi. Uprawianie dowol-
nej ze sztuk czy sportow walki jest zdecydowanie lepsze od
braku jakiejkolwiek aktywnosci. Jednak na szczego6lne wyr6z-
nienie zashuguja wspodtczesne systemy walki wrecz opracowa-
ne w odpowiedzi na aktualne zagrozenia, normy prawne oraz
wyposazenie i1 sprawno$¢ fizyczng adeptéw (z ang. Reality
Based Self Defense — RBSD). Posrod systeméw walki wreez
wykorzystujacych trening na podstawie realnych scenariuszy
mozna wskaza¢ m.in. SPEAR Toniego Bauera, ESDS (Explo-
sive Self Defence System), wybrane szkoty krav magi oraz eu-
ropejski system defendo.

Znak graficzny defendo to tréjkat symbolizujacy trzy naj-
istotniejsze obszary, ktoére powinny by¢ rdéwnomiernie
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bezposrednim. Proponowane roz-
wigzania taktyczne dotycza dziata-
nia shuzb ochrony podczas zabez-
pieczenia chronionych obiektow,
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nych interwencji.

DEFENDO GREEN
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mu jest umiejetnos¢ zapobiega-
nia rozbrojeniu zotierza. Ponadto
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DEFENDO

elementy treningu fizycznego in-
dywidualnego oraz zespotowego
w pelnym oporzadzeniu®.

rozwijane w trakcie szkolenia: umiejetnosci techniczne,
sprawno$¢ fizyczna i walory psychiczne. System defendo
to nowoczesny, oparty na wynikach badan naukowych sys-
tem samoobrony, opracowany przez obecnego szefa mig-
dzynarodowej organizacji Defendo Alliance Jyrki Saario.
Techniki walki wrecz sg podobne do wielu sportéw i sztuk
walki. Jednak to, co odrdznia defendo, to nowoczesno$é
1 wybor optymalnych technik walki i metod treningowych.
Defendo to minimalna ilo§¢ technik, ktore tworza spdjny
system. Trening defendo moze by¢ doskonatym uzupetnie-
niem ¢wiczonej sztuki lub sportu walki — zapewni swoiste
potaczenie nabytych juz umiej¢tnosci z taktyka walki przy-
stosowang do odpowiedzi na chuliganskie ataki. W ramach
Defendo Alliance powotano specjalistyczne migdzynarodo-
we zespoly: International Division of Defendo Instructors
(I.D.D.I.) oraz Research and International Developement
(R.A.LD)).

Defendo oferuje unikalny program szkoleniowy, w ktorym
kazdy z sze$ciu poziomoéw koncentruje si¢ na innym aspek-
cie samoobrony. Na poszczegolnych etapach adepci nabywaja
stopniowo nowe umiej¢tnosci walki obronnej.

Eksperci z organizacji Defendo Alliance opracowali specjalne
programy przeznaczone glownie dla pracownikéw stuzb mun-
durowych (Defendo Blue i Defendo Green) oraz pracownikow
stuzby zdrowia (Defendo White).

DEFENDO BLUE

— program ten zawiera sposoby odpierania najczg¢sciej wyste-
pujacych atakéw w trakcie dziatan interwencyjnych, techniki
obezwladniania i1 kontrolowania agresywnych osob, postugi-
wania si¢ kajdankami, gazem obezwladniajacym, patka tele-
skopowa oraz techniki strzeleckie w trakcie walki w kontakcie
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NAUKOWE PODEJSCIE
DO SAMOOBRONY NA PODSTAWIE
PROGRAMU DEFENDO

A Czas odpowiedzi na atak

Czas odpowiedzi na atak jest uzalezniony od wielu czynnikow
— z punktu widzenia instruktorskiego nalezy tutaj glownie my-
sle¢ o czasie odpowiedzi motorycznej na zagrozenie. Budu-
jac wlasciwy aparat pojeciowy, po pierwsze nalezy uwzgled-
ni¢ czas reakcji, czas reakcji prostej, czas reakcji z wyborem
i czas ruchu. Czas reakcji jest to odstep czasu, jaki uptywa od
nagltego pojawienia si¢ bodzca do poczatku odpowiedzi danej
osoby?. Czas reakcji prostej jest to odstep czasu, jaki uptywa
od pojawienia si¢ jedynego mozliwego bodzca do poczatku
jedynej zwigzanej z nim odpowiedzi. Czas reakcji z wyborem
jest to dostep czasu, jaki uptywa od pojawienia si¢ jednego
z kilku mozliwych bodzcow do poczatku jednej z kilku moz-
liwych odpowiedzi. Czas ruchu jest to odstgp czasu migdzy
poczatkiem a koncem ruchu. Majac na uwadze znaczne opoz-
nienia wynikajace z przetwarzania informacji, w defendo mi-
nimalizuje si¢ liczb¢ wybordéw, ktérych musza dokonywaé
osoby zaatakowane®.

Czas reakcji jest zroznicowany w zaleznosci od tego, czy
mamy do czynienia z bodzcem akustycznym, wzrokowym
czy czuciowym (dotykowym). Najlepsze warto$ci czasow
reakcji odnotowano na bodzce czuciowe, nast¢gpnie na bodz-
ce akustyczne i bodzce wzrokowe. Dla przyktadu przecigtni
sprinterzy maja czas reakcji na poziomie 0,180. Najblizej do-
skonato$ci byt w roku 1999 Bruny Surin, ktérego czas reakcji
wynidst 0,101. Biorac pod uwage czas reakcji z wyborem,
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konieczny czas odpowiedzi motorycznej moze wynie$¢ oko-
o 0,5-1 sek. W bliskim dystansie czas zadania ciosu w glo-
we moze si¢ zawrze¢ w granicach 0,3—0,5 sek. Dlatego tak
istotne jest ograniczenie liczby mozliwych rozwigzan dzia-
fan obronnych oraz trening zaktadajacy realne mozliwosci
naszego organizmu. Majac na uwadze powyzsze oraz fakt,
ze te same procesy zachodzg u napastnika, nalezy pamigtac,
ze akcja zawsze jest lepsza i szybsza od reakcji. W sytuacji,
kiedy konfrontacja jest nieunikniona, zacznij pierwszy, niech
napastnik martwi si¢ o swoj czas reakcji.

Przektadajac powyzszg zasade na praktyke policyjng na
poziomie prewencyjnym, nalezy podkresli¢ znaczenie wia-
$ciwego ustawienia si¢ policjantow (dystans, postawa, wza-
jemna asekuracja) — ktére stwarza szans¢ na odparcie ataku.
Z kolei podczas realizacji zadan zwigzanych z zatrzymania-
mi agresywnych i niebezpiecznych przestgpcow wiasciwe
planowanie pozwoli na zaskoczenie i skuteczne obezwlad-
nienie przestepcy — ktore odbiera mu szans¢ na opor podczas
zatrzymania.

A Prawo Hicka

W roku 1952 William E. Hick odkryt, ze zalezno$¢ miedzy
czasem reakcji z wyborem a logarytmem liczby par bodziec
— odpowiedz jest liniowa. Zalezno$¢ ta jest powszechnie
znana jako prawo Hicka. Jesli liczba wyborow wzrasta od
1, nastepuje szybki przyrost wartosci czasu reakcji proste;j.
Czas reakcji z wyborem jest liniowo powigzany z ilo$cig in-
formacji, ktora musi zostaé przetworzona w etapie podejmo-
wania decyzji, czyli gdy wykonawca postanawia, co miano-
wicie nalezy wykonaé. W przypadku juz drugiej mozliwosci
odpowiedzi czas reakcji zwigksza si¢ 0 58%. Ten wydtuzony
czas jest niezbedny do przetworzenia informacji odebrane;j
w wyniku rozpoznania bodZca do chwili rozpoczecia odpo-
wiedzi®.

W zwigzku z powyzszym skuteczniejsze wydaje sie
doskonate opanowanie ograniczonej liczby tech-
nik walki obronnej i interwencji, w porownaniu
ze stabag umiejetnoscia wielu réznych rozwiagzan.
W tym przypadku zdecydowanie ,wiecej” nie ozna-
cza ,lepiej” dla bezpieczenstwa interweniujacego
policjanta.

A Efekt widzenia tunelowego

Strach jest jedng z podstawowych cech pierwotnych maja-
cych swe zrédlo w instynkcie przetrwania. Dwa gtoéwne sys-
temy biologiczne biorace udzial w reakcji stresowej to uktad
wspoétczulny i o8 podwzgoérze — przysadka — nadnercza.
Uktad wspotczulny zostaje aktywowany juz w pierwszych
chwilach po zadziataniu stresora i odpowiada za tzw. reak-
cje walki lub ucieczki. Pobudza on nadnercza do wydziela-
nia adrenaliny i noradrenaliny i wywoluje takie skutki, jak:
rozszerzenie zrenic, przyspieszenie t¢tna i oddechu, przy-
spieszenie akcji serca. Strach jest naturalnym zjawiskiem,
ktore wystepuje zawsze w obliczu niebezpieczenstwa. Jest
uczuciem o charakterze afektywnym, wywotujacym zmia-
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ny wegetatywne (zmiany w ukladzie krazenia, pocenie sig,
drzenie) i psychiczne (zaklocenia sprawnosci intelektualnej,
ograniczenie uwagi, wzmozona wyobraznia, zanik woli).
Strach moze przybiera¢ rézng postac: od najtagodniejszej
obawy i Igku do formy najostrzejszej — przerazenia. Obawa
i lek to przewidywania zdarzenia przykrego, natomiast prze-
razenie jest nagtym silnym bodzcem®.

Na co dzien pole widzenia cztowieka wynosi okoto
180°. Jednak w sytuacji zagrozenia dochodzi do
zjawiska tzw. widzenia tunelowego i pole widzenia
moze sie zmniejszy¢ nawet do 2°.

Widzenie tunelowe to ograniczenie pola widzenia, przypomi-
najace patrzenie przez waska rure lub z glebi tunelu. Moga
do tego doprowadzi¢ rézne emocje negatywne. Widzenie tu-
nelowe nie bedzie wtedy wprawdzie polegaé na rzeczywistym
zawezeniu pola widzenia, tak jak przy patrzeniu przez rurke,
ale na filtrowaniu informacji w specyficzny sposob, polegaja-
cy na usuni¢ciu z pola widzenia szczegotéw niezwigzanych
bezposrednio z tym, na czym skupiony jest obserwator. Oso-
by obserwujace konkretng sytuacje i bedace w pozytywnym,
radosnym nastroju dostrzegaja wigcej szczegétow, detali
i lepiej zapamietuja obserwowany obraz. Natomiast ci, ktorzy
obserwuja pod wplywem negatywnych emocji, dostrzegaja je-
dynie to, co znajduje si¢ na pierwszym planie obserwowanego
obrazu.

Nalezy zwroci¢ uwage na fakt, ze w sytuacjach zagrozenia
efekt widzenia tunelowego dotyczy zarowno osoby zaatako-
wanej, jak i napastnika, co mozna wykorzystaé. W trakcie
dziatan interwencyjnych nalezy dazy¢ do sytuacji, w ktdrej na-
pastnik jest w polu widzenia policjantéw, natomiast funkcjo-
nariusze daza do ustawienia si¢ poza polem widzenia agresora,
np. przemieszczajac si¢ za jego plecy lub do boku tutowia. Ma
to zastosowanie w wielu rozwigzaniach taktycznych: poczaw-
szy od legitymowania, skonczywszy na dynamicznym zatrzy-
maniu niebezpiecznego przestgpcy w lokalu mieszkalnym lub
w pojezdzie. Nalezy jednocze$nie uwzgledni¢ wzajemne usta-
wienie si¢ policjantdéw poza potencjalnym torem lotu pocisku
— pocisk moze stanowi¢ zagrozenie rowniez po przejsciu przez
ciato cztowieka’.
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A Petla OODA

John Boyd, putkownik sit powietrznych USA, pod koniec lat
pigcdziesiatych ubiegltego wieku opracowat koncepcje pode;j-
mowania decyzji, nazwang petla OODA (OODA Loop). Jej
stosowanie moze znaczaco skroci¢ czas reakcji w dziataniu,
a tym samym poprawi¢ bezpieczenstwo osobiste w trakcie
konfrontacji fizycznej.

W czasie wojny koreanskiej Boyd byt pilotem mysliwca i jed-
noczesnie studiowat taktyke star¢ zbrojnych. Przeprowadzit
wiele analiz w celu zbadania cech charakteryzujacych po-
wietrzne starcia pilotow amerykanskich i koreanskich. Oka-
zalo si¢, ze amerykanscy piloci, mimo ze pilotowali czesto
stabsze technicznie mysliwce, bilans zestrzelen w stosunku
do pilotéw wroga mieli zdecydowanie lepszy — wynosit 10:1.
Boyd uznal, ze aby zwyciezy¢ w walce powietrznej, trzeba
skroci¢ swoj czas reakcji albo spowodowaé zwolnienie czasu
reakcji przeciwnika. Zasady te dotycza nie tylko star¢ pilotow
mys$liwcow.

0)0
Y4

Procesy, jakie zachodza w umysle cztowieka w trak-
cie walki, zwigzane z podejmowaniem decyzji, przed-
stawia akronim OODA: Observe, Orient, Decide, Act
(czyli: obserwuj, orientuj sie, decyduj, dziataj)®.

W trakcie kazdej walki osoba zaatakowana powinna nie-
ustannie: obserwowac otoczenie, by¢ §wiadomg okoliczno-
$ci zdarzenia, w ktorym uczestniczy, podejmowac decyzje,
a nastgpnie dziataé. Jakakolwiek zmiana sytuacji powodu-
je, ze caly proces uruchamia si¢ od poczatku (pgtla OODA).
Umiejetno$¢ nieustannego obserwowania, orientowania si¢
w sytuacji, podejmowania decyzji i dzialania powoduje, ze
mozemy W znaczacy sposob skroci¢ nasz czas reakcji na po-
tencjalne zagrozenie. W trakcie odpierania ataku bronigcy si¢
powinien przez caly czas mie¢ kontrol¢ nad sytuacja. Jedyna
metoda, zeby poprawi¢ stosowanie petli OODA w samoobro-
nie i w trakcie interwencji, jest praktyczne szkolenie. Umie-
jetnos$ci taktycznych i technicznych nie mozna si¢ nauczyc
z podrecznika — nalezy si¢ szkoli¢, a efekt szkolenia spraw-
dza¢ w trakcie egzamindéw i wyciaga¢ wnioski z ewentual-
nych doswiadczen praktycznych. Stosowanie opanowanych
na co najmniej dobrym poziomie umiejetnosci walki obronnej
znacznie poprawia i skraca czas dzialania w petli OODA, co
z kolei moze da¢ przewage w sytuacji konieczno$ci uzycia
przymusu bezposredniego w sytuacji zagrozenia’®.
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! Program szkolenia zawodowego podstawowego, stanowiacy za-
tacznik do decyzji nr 244 Komendanta Gléwnego Policji z dnia
9 lipca 2014 r. zmieniajacej decyzje w sprawie programu szkolenia
zawodowego podstawowego (Dz. Urz. KGP poz. 49).

2 1. Nagy, T. Maczuga, Przewodnik metodyczny dla instruktoréw or-
ganizacji Defendo Alliance. Czes¢ 1. Podstawy teoretyczne, War-
szawa 2015.

3 Czas reakcji prostej na rozne bodzce u zawodnikéw uprawiajacych
biegi krotkie na najwyzszym poziomie sportowym (materiat zrodto-
wy: P.F. Radford, Sprinting, w: Physiology of Sport, red. T. Reilly,
N. Secher, P. Snell, C. Williams, E. & F.N. Spon, London 1990,
s. 71-99).
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Defendo

The police officer’s profession is ranked among high-risk profes-
sional groups. Police officers, as part of their service duties, are
exposed to both verbal and physical aggression. In the course of
their everyday service they repeatedly face the necessity to use co-
ercive measures, they must also be prepared for defending against
the physical attack.

Defendo, as the contemporary system of fighting, is based on the
analysis of current threats, legal norms, the equipment and physical
fitness of entrants (Reality Based Self Defense — RBSD).
DEFENDO BLUE — specialist program for uniformed forces (Law
Enforcement Officers — LEO) — includes ways of defending against
most often appearing attacks in the course of intervention actions,
techniques of incapacitating and controlling aggressive persons,
using handcuffs, incapacitating gas, telescopic club and shooting
techniques during fighting in the direct contact. Suggested tacti-
cal solutions refer to the actions of services during the protection
of facilities, interventions in various places by police services, ac-
tions in conditions of the limited visibility. The ability of provid-
ing the first aid in different situations during interventions is the
crucial element of the program.

The fact that the system was developed on the basis of the results
of researches in physical culture, stress psychology, criminology
is worth stressing. The scientific approach towards self-defence is
widely used in it (scientific self-defence). One should rank among
basic scientific facts the following: reaction time for the attack,
Hick’s law, effect of the tunnel vision, OODA Loop.

Ttumaczenie: Renata Cedro, WP
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