
Programa Técnico da FPKM

Cintos Negros


Programa de V DAN 

I - DEFESAS A ESTRANGULAMENTOS E AGARRES 

a) Exercício com 2 ou 3 oponentes. O candidato durante 3 minutos, é atacado com punhos e 
pernas por um elemento, e este deverá defender-se  podendo também contra-atacar. O outro 
atacante poderá a qualquer momento executar qualquer agarre ou estrangulamento, e o 
candidato deverá executar a técnica mais indicada de forma rápida, controlando este 
segundo atacante mas protegendo-se do primeiro, ou efectuar a saída da distancia do 
primeiro. (esta acção é iniciada de forma dinâmica )


II - DEFESA A ATAQUE DE PUNHOS E PERNAS 

1. O candidato encontra-se de costas para o atacante, e à voz deste vira-se para o atacante 
umas vezes pela esquerdas e outras pela direita, pivoteando sobre a perna do lado para onde  
se vira, ou encurtando a distancia. O atacante desfere qualquer ataque de punho ou perna, 
após a viragem do candidato ou no momento da viragem deste. O candidato deverá utilizar a 
tenciona mais adequada e  contra-atacando. 


III - ESPECIALIDADE (area Militar) 

1. Conhecer todo o programa técnico do Curso de Instrutor Militar de Combate Corpo a Corpo - 
Krav Maga, nível I e nível II.


2. Quedas e rolamento nas várias direcções com arma de cano curto e arma de cano longo 
empunhada.


3. Áreas especificas da especialidade, tais como:


	 a) Várias formas de eliminação de sentinela (mãos nuas, com faca e garrote);

	 b) Técnicas de abordagem ao sentinela fora da distancia, e combinação do rolamento+ 

	 TAMAK;

	 c) Várias acções em binómio para controlar,  imobilizar e transportar o oponente;

	 d) Utilização de corda/atacador para imobilizar oponente, após ser manietado;


IV -  ARMAS BRANCAS (FACA e BASTÃO) 

1. Defesa a qualquer ataque de faca e bastão, com o atacante pela frente, diagonal, lateral, e 
retaguarda com qualquer ataque. O defensor executa mais adequada até à sua extração.


2. O candidato é empurrado pelas costas ou pelo lado na direcção de um segundo atacante, 
sofrendo um ataque de faca ou bastão na entrada da distância por parte do segundo atacante. O 
candidato deve defender-se e contra-atacar com a técnica mais adequada até extração da arma.
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3. O candidato é empurrado pelas costas e lado, e ao ser empurrado executa um rolamento 
adequado à posição (rolamento de frente ou de lado). Após o levantamento é atacado com faca 
ou bastão, ao qual deve executar a defesa e contra-ataque mais adequada, até à extração da 
arma.


4. Exercício de Stress e I 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, bastão, 
ataque de punhos ou pernas em qualquer angulo e linha). O elemento neutro que dá a ordem, 
poderá desferir qualquer estrangulamento ou agarre por detrás e pelo lado, assim como qualquer 
ameaça de faca ou pistola, por detrás e pelo lado a qualquer nível. O defensor deverá terminar 
com extração das armas no caso dos ataques armados, e levar ao solo o oponente nos ataques 
de mão nuas.


	 


V - ARMA DE FOGO 

1. Defesa contra qualquer ameaça de arma de fogo (cano curto e cano longo), apreendido até 
este nível.	 


VI - COMBATE 

1. Combate normal durante 2 minutos, de mãos nuas, face a uma atacante que tem uma pistola 
à cintura. Sempre que o oponente tentar efectuar o saque da arma (durante ou logo após) 
fazer o controlo+contra-ataque e extração da arma.


2. Combate entre oponente com faca e candidato bastão, e vice-versa durante 2 minutos.


3. 1 assalto de 3 minutos, punhos e pernas. 

VII - TRABALHO OFENSIVO 

I - Trabalho de Sombra 

1. Trabalho de sombra livre durante 2 minutos, executando todo o trabalho nas duas guardas 
(esquerda e direita). (Igual ao IV DAN)


II - Trabalho de plastrons 

1. De forma livre o candidato, vai executando os movimentos mais adequados à solicitação do 
colega pela colocação dos plastrons em diferentes posições. (igual ao de III DAN), com a inclusão 
de diferentes ataques por parte do colega que vai dando plastrons. O candidato não só responde 
a solicitação dos movimentos de punhos e pernas impostos pelos plastrons como terá que reagir, 
defendendo adequadamente aos ataques do colega (punhos e pernas). (Igual ao IV DAN)
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