
PROGRAMA DE CINTO VERDE 

I - DEFESAS A ESTRANGULAMENTOS E AGARRES 

1. Defesa a agarre de tronco aberto (com os braços soltos) 

1.1 Com o agressor pela frente  

a)   (quando o agressor tem a cabeça direita): Dedos nos olhos e levar ao solo avançando por 
um dos lados


b) (Quando o agressor tem a cabeça encostado ao peito e de lado): Puxada do cabelo, com 
alavanca sobre o queixo com a outra mão, e levar ao solo


c) (Quando o agressor entra numa posição mais baixa): Golpe de cotovelo descendente, 
joelhada


1.2 Com o agressor por detrás 

a) Baixar o centro de gravidade com Inclinação do tronco para a frente e golpes de cotoveladas 
à retaguarda, golpe à zona genital ou na (tíbia ou pé), agarrar um dos dedos e efectuar chave 
levando ao chão


2. Defesa a agarre de tronco fechado (com os braços presos) 

2.1 Com o agressor pela frente 

a) Se existir espaço golpear diretamente com joelhada à zona genital, e lavar ao solo 

b) Se não existir espaço para colocar a joelhada, afastar primeiro com as mãos  em aresta, e de 

seguida efectuar a joelhada e levar ao solo

c) Se existir elevação da vitima: golpe de joelhada na subida, retirar uma mão e contra-atacar.


2.2 Com o agressor de Lado 

a) Afastar a bacia para trás, e golpear com o braço mais afastado, controlando o braço da 
frente, e continuar o contra-ataque.


b) Se existir elevação da vitima: golpear com o calcanhar no joelho ou genital.


2.3 Com o agressor por detrás 

a) Golpear com ambas as mãos em arestas na zona genital, golpe na tíbia numa das pernas e 
de calcanhar sobre o pé na outra, e upercut na zona genital, e assim que o agressor soltar a 
pega, cotovelo ou pontapé à retaguarda em função da distancia (se uma das primeiras 
acções for suficiente para o agressor soltar a pega, passar de imediato para a parte final).


b) Se o agressor efectuar elevação: golpe de calcanhar de upercut à zona genital na subida 
enrolando a outra perna à perna do agressor, e ao soltar golpe de cotovelo e viragem, ou 
pontapé retaguarda para efectuar a saída.


3. Defesa a estrangulamentos (já aprendidos nos cintos amarelo e laranja): de frente fixo e com 
empurrão, de lado fixo e com empurrão, de trás fixo e com empurrão, com antebraço, guilhotina, 
executar com respectivos contra-ataques após a técnica base.
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3.1 Defesa com antebraço

A) Técnica do programa de laranja (3.a)), mais chave de ombro e levar ao solo


4. Chaves  
a) Chave de Pulso (1ª com o punho fechado, pressionar sobre o dorsal da mão. 2ª Com a mão 

aberta, utilizar os dois polegares sobre o dorsal e efectuar chave com rotação. 3ª utilizar o 
antebraço em substituição da mão, com rotação).


b) Chave de cotovelo

c) Chave de ombro


5. Grapling /taekdown 

a) Duas mãos no pescoço;

b) Mão no pescoço e cotovelo;

c) Mão no pescoço e outra no tricepe;

d) Ambas as mãos nos tricepes;

e) Controlo do cotovelo e outra mão na axila;

f) Arm drag;

g) Exercícios de passagem e ataque -defesa no clinch.


II - DEFESA A ATAQUE DE PUNHOS E PERNAS 

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


1.1 Defesa a ataque de directo, com o agressor na diagonal 

a) 1ª Defesa exterior com o polegar para fora e contra-ataque (curta)

b) 2ª Defesa exterior com o dorsal para fora e contra-ataque (curta)

c) 3ª Defesa exterior com o dorsal para fora e contra-ataque (longa)

d) 4ª Defesa exterior com a palma da mão para fora e contra-ataque (longa)


2. Defesa a ataque de Punhos em posição de combate (PC)


2.1 Defesa a um ataque de directo  em guarda baixa (mão da frente mais baixa)


a) 1ª Defesa exterior com o polegar para fora e contra-ataque (curta)

b) 2ª Defesa exterior com o dorsal para fora e contra-ataque (curta)

c) 3ª Defesa exterior com o dorsal para fora e contra-ataque (longa)


2.2 Defesa a um ataque de directo em guarda normal


a) Defesa com parada do antebraço em resvalo e golpe de seguida com a mesma mão+ contra-
ataque


b) Defesa com parada do antebraço em resvalo de baixo para cima (guarda baixa) e contra-
ataque com a mesma mão.


2.3 Defesa a um ataque de directo ao nível do tronco


a) Parada interior e contra com a outra mão
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b) Parada descendente e contra em simultâneo 

c) Parada com desvio do braço e saída para o exterior e contra-ataque


2.4 Defesa a um ataque de gancho


a) Parada  e contra em simultâneo 

b) Bloqueio com o braço levantado e mão na nuca e contra retardado na curta distancia (com 

cotovelada ou gancho)


2.5 Esquivas a Directos e ganchos

2.5.1 A directos:


a) Esquiva lateral e contra em simultâneo 

b) Esquiva lateral e contra retardado


2.5.2 A Ganchos: 

a) Esquiva ondulante e contra ataque 


2.6 Defesa a combinação de directo esquerda + directo direita


a) Parada ao directos esquerda+ parada e contra em simultâneo ao directo direita

b) Parada ao directo esquerda+ esquiva retaguarda e pontapé frontal de esquerda ao genital

c) Parada ao directo esquerda+ esquiva lateral para interior e contra com directo de esq ao 

tronco

d) Parada ao directo esquerda+ bloqueio com braço/antebraço e mão na nuca+contra-ataque 

retardado de direita


III - QUEDAS /TRABALHO DE SOLO 

1. Quedas 

a) Queda para trás em altura

b) Queda para o lado em altura


2. Rolamentos 

a) Rolamento para a frente com o lado direito e lado esquerdo

b) Rolamento para o lado


3. Defesas com a vitima no solo 

3.1 Defesa de estrangulamento na montada 

a) puxada das duas mãos do agressor, com execução de ponte, projectando o agressor sobre 
uma linha diagonal para a frente. Contra-ataque e levantar-se.
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b) puxada de uma das mãos e golpe com a outra nos olhos, projetando sobre o lado do controlo 
da mão. Contra-ataque e levantar-se.


c) com os braços esticados: 


d) Com a cabeça junto à vitima: agarre de uma das mãos e dedos nos olhos, retirando o agressor 
de cima. Ou agarre de cabelo e puxada até virar o agressor.


3.2 Defesa de estrangulamento de lado 

a) Quando o agressor estiver de lado em relação à vitima: controlo de uma das mãos e golpe 
com a outra, colocando o joelho e pontapé à cabeça com a outra e levantar-se.


b) Mesmo exercício da alinha a), mas em vez de pontapé passar a perna pela cabeça para traze-
lo para o chão. Chave de braço ou pontapé de calcanhar. Se o agressor resistir depois da 
passagem da perna, leva-lo na outra direcção.


3.2 Defesa contra tentativa de violação 

a) Utilização de uma das pernas para golpear diretamente, ou utilizar uma para empurrar o 
pescoço e golpear com a outra. Se existir distancia mais curta utilizar as mãos na cara e de 
seguida golpe de perna para afastar.


b) Se não existir mobilidade das pernas para golpear, compressão da laringe com as mãos na 
garganta e ao cruzar as pernas, apertar.


3.3 A vitima está de costas no chão, e o agressor está atrás das pernas 

a) Com o agressor inclinado para a frente, segurar a nuca e controlo do braço oposto, e 
executar raspagem


3.4 A vitima está de costas no solo e agressor está montada colocando o antebraço na 
garganta da vitima: controlo do braço, bloqueando com as duas mãos e viragem.


3.5. A vitima está de costas no chão, e o agressor sentado sobre ele e ao agarrar as mãos 
da vitima para colocar as mãos no chão: 

a) utilizar esse momento, numa movimento descendente e ponte em simultâneo com projecção 
numa linha diagonal, e viragem do agressor;


b) Controlo de uma das mãos, com chave de pulso e utilizando o cotovelo retirar o agressor de 
cima para um dos lados.
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IV - ARMAS BRANCAS (Faca) 

1. Defesa 360 de frente, com contra-ataque e extração da arma;

2. Defesa 360 com o agressor na diagonal, com contra-ataque e extração da arma ou saída da 

distancia;

3. Defesa a estocada de frente e diagonal , com contra-ataque e extração da faca

4. Defesa a ataque ascendente fechado, com o agressor de frente e na diagonal, com ataque ao 

nível do abdómen com ambas as mãos: saída da linha de corte e bloqueio forte com o 
antebraço (para o exterior com contra em simultâneo), terminar com extração ou saída da 
distancia.


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

1. Em posição neutra (PN) 

a) golpe com o antebraço radio/parte de dentro, de frente com avanço da perna oposta. De 
Lado em relação ao agressor ao nível do pescoço.


b) Pontapé exterior e interior com a sola do pé.

c) Pontapé directo em tesoura


2. Em posição de Guarda de combate (PC) 

a) Swing da mão de trás;

b) Pontapé exterior e interior;

c) Pontapé semigancho com a perna da frente

d) Pontapé descendente com a perna da frente

e) Pontapé frontal com pé de trás com troca de guarda em simultâneo 


3. Trabalho de plastrons (PC) em pé 

3.1. Combinações de 3 golpes punhos e pernas na meia- distância (as combinações podem ser 
diferentes desde que o objectivo seja mantido):


a) Directo esq + directo dir + circular esq ou low kick de esq

b) Directo esq + directo dir + pontapé frontal de esq ou dir (genital ou ao nível do tronco)

c) Directo dir + gancho de esq + circular dir ao nivel do tronco

d) Upercut de dir +gancho esq + directo dir

e) Directo esq + circular ou low kick de esq + directo dir


3.2. Combinações de 3 golpes punhos e pernas na curta distância, utilizando a transferencia para 
as joelhadas e vice-versa.
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Plano de Exame para o Programa Técnico do Cinto Verde FPKM 

(Cada um dos exercícios 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 referência entre 30 segundos a 60 segundos)  

I - DEFESAS A ESTRANGULAMENTOS E AGARRES 

1. Exercício de Exame: O atacante executa agarre de tronco pela frente , de lado, por detrás 
com e sem os braços soltos, e o defensor defende e contra-ataca


2. Exercício de Exame: O atacante executa qualquer estrangulamento apreendido até este nível, 
pela frente, de lado e por detrás, fixo ou com empurrão, com as mãos ou com o antebraço e o 
defensor executa as técnicas com o contra-ataque


3. Exercício de exame: O candidato executa todas as chaves de punho, braço e ombro aos dois 
membros.


II - DEFESA A ATAQUE DE PUNHOS E PERNAS 

1. Exercício de Exame (ambos em posição neutra): O atacante executa um ataque de directo 
de esquerda ou direita estando posicionado numa das diagonais da vitima e o defensor aplica 
uma das técnicas mais adequadas.


2º Exercício de exame: (ambos em posição de combate) : Defesa a um ataque de directo com a 
vitima em guarda baixa.


3º Exercício de exame (em guarda de combate): O atacante ataca com directo ao nível da 
cabeça ou ao nível do tronco, e o defensor defende e contra-ataca


4º Exercício de exame (em guarda de combate): Defesa a um ataque de gancho de esquerda 
ou de direita


5º Exercício de Exame (em guarda de combate): Defesa a um ataque de directo ou gancho ao 
nível da cabeça, e o defensor defende e contra-ataca.


6. Exercício de Exame (em guarda de combate): O atacante executa uma combinação de 
directo esq+dir e o defensor aplica uma das técnicas mais adequadas.
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III - QUEDAS /TRABALHO DE SOLO 

1. Exercício de Drill de quedas e rolamentos: 

Demonstrar as quedas e rolamentos aprendidos neste programa.


2. Exercício de exame com a vitima de costas no chão: O atacante coloca-se na  montada e 
executa um dos estrangulamento  e o defensor executa a técnica adequada.


3. Exercício de exame com a vitima de costas no chão: O atacante coloca-se na montada, e 
agarra as mãos para as colocar no chão, e o defensor executa a técnica adequada retirando o 
agressor de cima.


4. Exercício de exame com a vitima de costas no chão e o agressor de lado: o agressor 
executa estrangulamento e o defensor executa a técnica adequada.


IV -  ARMAS BRANCAS (FACA) 

1. Exercício de Exame: O atacante executa ataques de  360 de frente e na diagonal e o 
defensor executa uma das defesas em função da distancia.(se possível terminando com 
extração da arma).


2. Exercício de Exame: O atacante executa ataques de estocada de frente e na diagonal, e o 
defensor  executa uma das defesas em função da distancia.(se possível terminando com 
extração da arma).


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

1. Exercício de exame: Prova de combate: 

Em pé ambos os praticantes: Durante 2 assaltos de 2 minutos com 30 segundos de descanso, 
trabalham punhos e pernas. O combate será feito com luvas de 12 oz, protecções de tibias, 
coquilha. Se a FPKM obrigar a que ambos os praticantes executem com capacete os praticantes 
terão que utilizar o equipamento fornecido pela FPKM. O combate até aos 40 anos é pleno 
contacto, e a partir dos 40 será light Contact.
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