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O que e Defesa Pessoal?

Habilitacao de tacticas e tecnicas sistematizadas € acessIVEIS a
qualguer: pessoa pelo treino, dotando-a de mecanismaos
Necessarios e suficientes a parar qualquer accao do(s)
agressor(es) contra a sua vida, integridade fisica, liberdade e
propriedade, com 6 MINIMO; PErIGO OU danos para Si, para o(S)
agressor(es) e para terceiros, aumentando-Ihe os nivels de auto
controlo e de confianca. © objectivo e sempre a defesa do
Individuo e nunca o estimulo da agressao e da vioelencia.



PEINCIPIOS gerais

Enguanto defesa:
- NUNCca mostrar um ar agressivo
- nunca demonstrar medo
- pes afastados em equilibrio
- olhar: fixo no agressor
ter cuidado com as articulacoes do joelho, anca e pPescoco

Na escola— esquivar / paragens,/ agarrar / Conversar:

Na rua — paragens / pontape, joelho, soco para amolecer:/ projeccao /
chave, iImobilizacao



DESILOCAMENTOS (laterais,
frente, retaguarda, diagonais)

[Determinantes tecnicas

- pPernas afastadas

- PESO em distribuidoe pelos apoIos
- tfronco direito

- manter a distancia entre 0s apoIos
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Situacoes de aprendizagem (2 a 2)

- Um toma a lideranca efectuando deslocamentos nas varias
direccoes, e tentam manter sempre a distancia de um brace




ESQUIMAS

(laterais, retaguarda, diagonais)

Determinantes tecnicas — as mesmas gue nos deslocamentos
- Situacoes de aprendizagem (2 a 2)

{entar tocar no peito e o colega desvia-se

Igual, mas tocando noutras partes do corpo




PARAGENS

- SOCOS




PARAGENS

- Pontapes
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Situacoees de aprendizagem

- tentar tocar nos ombros do colega. O defesa tenta parar
com 0, antebraco (dedos unidos com 0, polegar por: dentro)




SABER CAIR (queda lateral)

[Determinantes tecnicas
- calr de lade sem tocar com a cabeca no; chao
- colocar:as pernas afastadas a largura da anca
- apojar 0 braco No chao pPerto do tronco
- eVvitar cair: Sobre 0s cotoVvelos ou sobre 0S pulses




Situacoes de aprendizagem
- decubito dorsal rodar para um lado e outro terminando na
posicao final
- partindor de joelhos, Inventar formas de cair, finalizando na
POSICao correcta
- Igual mas partindo de pe
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PROJECCOES

Para tras

[Determinantes tecnicas

- aproveitar o desequilibrio do parceiro para tras
- aproximar: do parceiro e entrar em contacto com o tronce deste

- celfar e enganchar com 0 membro: inferior: livre




Para a frente

[Determinantes tecnicas
- colocar o peito paralelamente ao do, parceiro

- coloca 6s pes numa pPosicac em gue estejam paralelos e,
simultaneamente, sobre a linha dos embraes

- flectir os Ml

- puxar. 0s IMS e acompanhar. 6 meVImento com uma
flexao/rotacao do tronco, para projectar 0 parceiro
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Situacoes de aprendizagem

descobrr: SItuacoes de pProjeccan:

MAa0S NOS antebracos provocar 6 desequilibric do parceiro que
Se encontra de Joelhos

Igual, mas com um:pe apolado no chao
aplicar as projeccoes; partindo da poesicao de pe




AGARROS

[Determinantes tecnicas

-salr (fugir) pela zona mais fragil (entre o indicador e 0
polegar/boca)

ajudar com a outra mao aliado a velocidade/deslocamento

Situacoes de aprendizagem

- 72 a 2, repetir varias VEezes, trocando sempre de posiCoes
(defesa/atacante)




IMOBILIZACOES

[Determinantes tecnicas

- colocar 0 PESO Sohre a parte SUPErOor: do tronco (entre 0 PESCOCO
e a base do peito)

- Imobilizar sempre pelo'menos Um braco e a calbeca em
simultaneo

- juntar a cabeca a do parcelro (para evitar levar socos)




A - barriga para baixo
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B - opositor de barriga para baixo

posicao de cavalo

- PES POr dentro das coxas, maos agarram oS pulses por dentro e
puxar: para a zona do peito
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[D- com asfixia
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CHAVES

[Determinantes tecnicas
- ter um controlo do MS
- aplicar a chave progressivamente sem gestos Bruscos

- pater: com a mao no chao antes de sentir: dor:




Chave de pulso




Chave de cruz




Chave de ombro




Chave de barriga




Chave de axila




\/arios encadeamentos de
possibilidades de chave (luta em pe)




Chave de perna




Chave de tornozelo







SOCOS

Determinantes tecnicas

- enrolar bem os dedos (mao vazia)

- proteger o polegar

- alinhar: o pulso com 6 braco e 6:0mbobro

- ponto de contacto - nodulos dos dedos indicador: e medio

[_inha dos embros fixes

Rotacao da bacia

Karate: Ombros paralelos ~ T



- Boxe: Maos protegem a cara
Rotacao da bacia
Ombro avanca
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SItUACGES de aprendizagem

SOCO avancando a perna do lado que bate
Idem na situacao de parado, contra um colchao
2 a 2, aplicar varios socos contra as maos do, parceiro




Cotoveladas

Determinantes tecnicas

- deslocamento com velocidade

- Mao contraria a ajudar

- aplica-se quando estamos proximos do Inimigo




RPontapes

[Determinantes tecnicas

- EXecutar 0 pontape e regressar a posicac base

- NOS pontapes laterais, rodar 0 pe de apoio

- subir- o joelho (flexao da perna) dar o pontape (extensao/flexao)




Pontapes

|_aterais: superficie de contacto - Peito do pe
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De frente: superficie de contacto:
a) Planta do pe | 1) Calcanhar/exterior do pe
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Pontapes

De tras: superficie de contacto - calcanhar

w ‘ Parte exterior. do pe

Circular superficie de

contacto .
* & . . .
\— . Parte interior do peé




Situagﬁes ce aprendizagem

A)2a?2, executar os varios tipos de pontapes
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SITUACOES de aprendizagem

B) Jogos reduzidos: grupos de 3 ou 4, um fica no meio e
- defende-se aplicando os varios tipos de pontapes de acordo
com as diversas;situacoes de atagque -




DEFESA PESSOAL NO CHAO

[Deslocamentos
a) decubito ventral

) decubito dorsal



Situacoes de aprendizagem

-Em DD, posicac de bolinha (corpo engrupado) escilarpara a
frente e para tras

- ldem, oscilar tambem para os lados

- Posicao de borboleta, sem agarrar 0S pPes rodar descrevendo
circulos (ombro;, joelho; costas, ombro, joelho)



Situacoes de aprendizagem

- 2 a2, um em DD, tentar tocar na cabeca
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- 2 a 2, um em DV, tentar tocar nos pes
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Situacoes de aprendizagem

Pontapes: a) zona genital

b) joelho de frente
¢) lateral, na articulacao do joelho
~ d) ceifar uma Pema




Situacoes de aprendizagem

J0go da bofetada

A - Com paragens

B - com Imobilizacees

C - cOm Projeccoes: - agarrar um pe e puxar
- dgarrar um pe e pontapear na cintura
- agarrar um pe € ceifar
- ate chegar a Imobilizacao
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POSSIVEIS SITUACOES /
COREOGRAFRIAS

Partindo dos contetdos abordados, elaborar coreografias gue
simulem situacoes reais (quer de escola quer: fora escola):

A - Na escola— esguivar / paragens / agarrar / conversar

B'- Na rua — paragens / pontape, Joelho, soco para amolecer:/
projeccao / chave, Imobilizacao



EXEMPLO -1




EXEMPLO -2







