Programa Técnico da FPKM

Cinto Amarelo

| - DEFESAS A ESTRANGULAMENTOS E AGARRES

1. Defesa a estrangulamento feito com as maos pela frente

a) Puxada com uma mao e golpe retilineo com outra (em posicdo fixa ou com saida atras)
b) Puxada com uma mao e golpe circular com a outra em posicao fixa
c) Puxada com as duas maos e golpe de joelho

2. Defesa a estrangulamento feito de lado

a) Puxada com uma mao e golpe a zona genital em simultaneo + cotovelada

3. Defesa estrangulamento feito com as méos por detras

a) Recuo e puxada de uma das maos, mais golpe genital + cotovelada

b) Puxada de uma das maos e pisotear para um dos lados + contra ataque com golpe de punho
ou perna/joelho

c) Mesma técnica da alinha b), com a chave de pulso (palma da mao para cima ou torrdo do
dorsal)

4. Agarre de pescoco com o braco de lado

a) Dedos nos olhos + golpe genital

5. Agarre de Braco

a) Agarre directo

b) Agarre invertido

c) Agarre cruzado

d) Agarre do braco levantado

6. Agarre de cabelo fixo pela frente

a) Controlo com as duas maos, ligeira saida a tras e pontapé zona genital

Il - DEFESA A ATAQUE DE PUNHOS E PERNAS

1. Defesa a ataque de punhos em posicao neutra (PN)

1.1. Defesa a ataque circular (360)

a) Parada com contra em simultaneo
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1.2 Defesa a directo ao nivel da cabeca

a) Parada e contra retardado
b) Parada e contra em simultaneo

2. Defesa a atague de Punhos em posicao de combate (PQC)

2.1 Defesa a directos

a) Parada e contra retardado
b) Parada e contra em simultaneo

3. Defesa a atague de Pernas em posicao neutra (PN)

3.1 Defesa a ataque de Low kicks

a) Blogueio com a tibia e contra-ataque com perna ou punho
b) Pontapé directo a zona genital

4. Defesa a ataque de Pernas em posicao de combate (PQ)

4.1 Defesa a pontapé frontal a zona genital

a) Defesa com a sola do pé com o calcanhar para fora (com a perna da frente) + contra-ataque
b) Bloqueio com a tibia da perna da frente + contra-ataque

4.2 Defesa a Low Kick
a) Bloqueio com a tibia da perna da frente + contra-ataque

b) Pontapé frontal a zona genital directamente
c) Passar o peso para a frente e contra em simultaneo com o punho

1l - QUEDAS /TRABALHO DE SOLO
1. Quedas

a) Queda facial e levantamento normal
b) Queda a retaguarda e levantamento ofensivo

2. Deslocacoes

2.1 Deslocacao em posicdo de pé

a) Para a frente, para tras, para os lados e circular
b) Pivotear sobre a perna esquerda, mudando de direc¢ao de 0 a 90 graus
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2.2 Deslocacoes em posicao sentado

a) Deslocar para tras e para os lados
b) Levantamento defensivo e ofensivo

2.3 Deslocacbdes em posicao deitada
a) Deslocacao circular
3. Movimentos basicos de solo

a) Ponte
b) Lagosta

4. Defesas com a vitima no solo

4.1 Defesas com a vitima de costas no solo e o agressor em pé

a) Na aproximacao da distancia da vitima, golpear aos joelhos, zona genital ou tronco e levantar
(executar nas duas posicdes : sentado e deitado)

4.2 Defesas contra ataque de punhos com a vitima de costas no solo, e o agressor atras da
gquarda

a) Bloqueio com movimento de lagosta em simultaneo colocando o pé na anca, enquadrar e
pontapé frontal, e saida do solo

IV - ARMAS BRANCAS (FACA)

1. Defesa contra atague descendente

a) Fora da distancia, um passo na direc¢ao do agressor e pontapé frontal ao tronco

b) Na meia distancia utilizacdo de pontapé frontal com a perna oposta ao ataque(se possivel),
utilizar meio passo ou ressalto (em funcao do timing e distancias apropriadas)

c) Na curta distancia : Defesa 360 + frontal zona genital e saida

2. Defesa contra ataque ascendente

a)Fora da distancia, um passo na direcgao do agressor e pontapé frontal ao tronco (igual ao
descendente)

b) Na meia distancia utilizagao de pontapé frontal ascendente a zona do plexo ou queixo com
perna contraria

c) Na curta distancia : Defesa 360 + frontal zona genital e saida

V - MOVIMENTOS OFENSIVOS E TRABALHO DE COMBATE EM PE/SOLO

1. Em posicéo neutra (PN)

a) Movimentos individuais com a mdo (mao aberta, punho fechado, dedos esticados), nas
posicoes fixas, saida e avancar
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b) Pontapé frontal a entrar, pontapé frontal defensivo e pontapé frontal a zona genital
c) Pontapé circular baixo (low Kick)
) Todas as cotoveladas (horizontal a frente e tras, lateral, vertical a frente e atras, descendente
a frente)
e) Joelhadas em posicdo fixa e com controle (da cabeca com ambas as maos, e cabeca e
braco)

2. Em posicao de combate (PC)

a) Todas as técnicas acima na posicdo 1. com entrada
b) Combinagdes de punhos+ cotovelos, e punhos+ pernas

Plano de Exame para o Programa Técnico do Cinto Amarelo FPKM

(Cada um dos exercicios é feito durante um x tempo, de forma a que o examinador tenha
tempo para identificar em diferentes ataques se o praticante consegue executar a tarefa de
forma eficaz. Como referéncia entre 30 segundos a 60 segundos)

| - DEFESAS A ESTRANGULAMENTOS E AGARRES

Exercicio de Exame: Durante 1 minuto, um parceiro executa varios ataques dos 6 pontos
anteriores e o colega tera que executar as defesas aos diferentes ataques.

Il - DEFESA A ATAQUE DE PUNHOS E PERNAS

1. Exercicio de Exame: O atacante executa directo ou ataque 360 e o defensor em posicao
neutra defende e contra-ataca

2. Exercicio de Exame: O atacante executa ataques de directos esquerda ou direita, e o
defensor em posigcao neutra defende e contra-ataca

3. Exercicio de Exame:O atacante executa ataques de esquerda ou direita em posicado de
combate, e o defensor defende e contra-ataca

4. Exercicio de Exame: O atacante executa Low kick ou frontal baixo, e o defensor tera que
defender e contra-atacar

lll - QUEDAS /TRABALHO DE SOLO

Exercicio de Exame: Drill: Queda a retaguarda + movimentacao em posicao de deitado para a
esquerda e direita + golpear com pontapé frontal zona genital + levantar para posicao intermédia
+ deslocar para a esquerda e direita+golpear e levantar-se do solo
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IV - ARMAS BRANCAS (FACA)

Exercicio de Exame: O atacante vai atacando com os varios ataques descendente e
ascendente, e o defensor tera que defender e contra-atacar.

V - MOVIMENTOS OFENSIVOS E TRABALHO DE COMBATE EM PE /SOLO

Exercicio de Exame:

1. Trabalho de plastros em posicao neutra:

- O parceiro com o alvo avancga de frente e o colega tera que executar, o movimento mais
adequado (alvo em cima ao nivel da cabeca, alvo ao nivel do tronco, alvo ao nivel da zona
genital e alvo ao nivel das coxas);

2. Trabalho de plastrons em posicao de combate:

- Reagir a uma ordem pelo estimulo visual do levantamento dos plastrons:
- Com um golpe:

a) levantar mao da frente : directo da frente

b) Levantar a mao direita: directo direita

c) Plastrons ao nivel do abdomen: Pontapé frontal esquerda ou direita

- Com 2 golpes:
d) Levantar as duas maos: directo esquerda + directo direita
e) Levantar a Mao esquerda: directo esquerda + frontal esquerda zona genital
f) Levantar a mao direita: directo direita+low kick esquerda
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