
Programa Técnico da FPKM

Cintos Negros


Programa de II DAN 

I - DEFESAS A ESTRANGULAMENTOS E AGARRES 

a) Defesa contra qualquer estrangulamento ou agarre, com o candidato vindo de qualquer 
angulo, fixo ou com empurrão, não conhecido. O Defensor executa a técnica mais 
apropriada, com o respectivo contra-ataque que achar mais adequado. (igual ao I DAN)


b) Defesa contra qualquer estrangulamento em posições condicionadas, como sendo:

	 - encostado a uma parede

	 - sentado numa cadeira


II - DEFESA A ATAQUE DE PUNHOS E PERNAS 

1. Com o defensor  em posição neutra


O atacante desfere qualquer ataque de punho ou perna, posicionando-se em frente, diagonal ou 
na lateral da vitima. (Igual ao I DAN)


2. Com o defensor em posição de combate


a) Ambos em posição de combate com o oponente em posição contrária ao do candidato, 
posicionado à frente do defensor.


b) Ambos em posição de combate, com o atacante posicionado na lateral (em ambos os lados). 
O atacante desfere qualquer ataque de punho ou perna. O defensor executa a defesa e 
contra-ataque mais adequado. 


III - ESPECIALIDADE (Defesa contra 2 ou mais opositores) 

1. Trabalho de movimentação, com controlo de um dos oponentes (controlo de braço e da 
cabeça com braço por fora, controlo do braço e controlo da cabeça por dentro). Dois 
oponentes a virem na sua direcção, e constantes movimentações, nunca passando pelo 
interior dos 2 opositores).


2. 2 atacantes, um ataca primeiro e o segundo ataca de seguida, com os seguintes papeis:

	 

	 a) A: Ataque com estrangulamento ou agarre e B: ataque de punho ou perna

	 b) A: Ataque com estrangulamento ou agarre e B: ataque de faca

	 c) A: Ataque com Punho ou perna e B: Ataque de faca


3. Os 2 atacantes lado a lado, em que ambos atacam ao mesmo tempo, com as seguintes armas:

	 

	 a) A: Faca / B: Faca

	 b) A: Bastão / B: Bastão

	 c) A: Faca / B: Bastão
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4. Durante 1 minuto ambos os atacantes atacam um com faca e outro com bastão, de forma 
seguida. O candidato, defende e contra-ataca movimentando-se e controlando o 1º agressor, até 
sofrer o ataque seguinte, seguindo assim sucessivamente.


IV -  ARMAS BRANCAS (FACA e BASTÃO) 

1. Ambos em posição de pé, com os seguintes papeis:

	 

	 a) Agarre de braço, roupa e pescoço + ataque de faca (os agarres devem ser de frente, de 
	 lado e retaguarda. Os ataques de faca devem ser descendentes, ascendentes, circulares e 
	 em estocada, em função da posição mais cómodo ao ataque).

	 

	 b) Agarre de braço, roupa  + ameaça de faca (Os agarres devem ser de frente, lado e 	 	 

	 retaguarda. As ameaças de faca devem ser ao nível da cabeça, tronco).


2. O candidato em posição de sentado na cadeira e o atacante em pé (posicionado de 
frente, de lado e nas costas), com os seguintes papeis:


	 

	 a) Ameaça de faca (as ameaças devem ser de frente, de lado e retaguarda. Nos seguintes 	
	 pontos: frente: pescoço, tronco. De lado: pescoço, frente e trás do braço. Nas costas: 	 	
	 pescoço, meio das costas.


3. O candidato em posição sentado e o atacante sentado ao seu lado, com os seguintes 
papeis:


	 

	 a) Ameaça de faca (atrás do braço e à frente do braço com ambas as mãos).

	 b) Agarre de braço e roupa e ameaça de faca com a outra mão. 


4. Exercício de Stress e II nível 

O defensor encontra-se em posição neutra, e vários opositores à sua volta numa angulo de 180 
graus (no mínimo 3 oponentes). Um elemento neutro encontra-se nas suas costas, sendo este 
que indica quem vai desferir o ataque de surpresa (a indicação deverá ser feita de forma gestual, 
sem o executante visualizar). Os atacantes podem desferir qualquer ataque de faca e bastão, 
em qualquer angulo e linha). O defensor deverá terminar com extração da faca.


V - ARMA DE FOGO 

1. Defesa contra qualquer ameaça na curta distancia de pistola (arma cano curto), ao nível da 
cabeça e tronco, em andamento para a frente e para trás. O atacante posiciona-se de frente, 
nas costas e de lado em relação ao candidato. A ameaça é feita ao nível da cabeça e tronco, 
e de lado à frente e atrás do braço com a arma encostada. 


2. Defesa contra qualquer ameaça na curta distância de pistola (arma de cano curto), com o 
candidato sentado numa cadeira. As ameaças são de frente (cabeça e tronco), de lado 
(cabeça, frente do braço e atrás do braço), e atrás (nuca e linha dos ombros).
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VI - COMBATE 

1. 2 Assaltos de 3 minutos com 1 minuto de descanso com os seguintes papeis:

	 A: Só punhos e B: Punhos e pernas (troca de papeis ao 1m30seg)

	 A: Só pernas e B: Punhos e pernas (troca de papeis ao 1m30seg)


2. Combate durante 2 minutos contra 2 oponentes, de punhos e pernas. O combate é feito com 
luvas de boxe de 12 oz, em regime de Light Contact.


VII - TRABALHO OFENSIVO 

I - Trabalho de Sombra 

1. Trabalho de sombra livre durante 2 minutos, onde mostre os 4 aspectos do trabalho de 
sombra do I DAN (movimentação, combinações dos membros superiores, combinações de 
punho+pernas e progressão ofensiva e defensiva).


II - Trabalho de plastrons 

1. Durante 30  segundos, o candidato executa de forma continua combinações de membros 
superiores e membros inferiores, com o parceiro segurando almofadas e movimentando-se 
nas várias direcções.


2. Durante 2 minutos, o candidato e o parceiro, desenvolvem um conjunto livre de combinações 
punhos e pernas, à ordem do parceiro que segura os plastrons. As combinações são 
executadas após um ataque do parceiro de segura os plastrons (o primeiro contra-ataque 
pode ser em simultâneo ao ataque ou o mais próximo do mesmo).


III - Trabalho de Saco (este trabalho não é pedido em exame, mas é sugerido que o candidato o 
faça no seu ginásio se tiver condições para o efeito)


Durante 2 minutos, o candidato deverá executar combinações de punhos pernas com impacto 
num saco, para trabalhar a sua condição de velocidade/potencia dos seus movimentos e a 
correcta capacidade de recuperação dos golpes após uma resistência aos mesmos.


——————————————————————————————————————————

——————————————————————————————————————————
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