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ANEXO 2

Defesa Pessoal — KYUBUDO

A Defesa Pessoal na vertente Kyubudo segue os objectivos e propésitos do Kyubudo previamente
apresentados, com especial destaque para os objectivos de defesa pessoal. No método de Defesa Pessoal —
Kyubudo, existem seis niveis de conhecimento, distribuidos por dois ciclos:

1° CICLO: INTRODUGAO A DEFESA PESSOAL

Programa para a obtencdo do 1° Nivel

1. Aquecimento:
¢ Verificar a capacidade do aluno se preparar para o inicio do exercicio fisico

2. Flexibilidade:
¢ Pernas abertas, esticadas, chegar com as méos aos pés_
-em pé

- sentado no chéao

¢ Sentado, pernas juntas, agarrar os pés (exercicio de flexibilidade de Tai Chi)
¢ Teste de Flexibilidade:

Perna esticada, pé encostado ao banco, medir em centimetros a ultrapassagem do pé (considera-se
positivo a méo ao nivel do pé).

3. Abdominais:
¢ Bicicletas
Tesouras

*

Intersecgbes

*

Curtos (varios tipos)

*

Atirar pernas para baixo

(Verificar qualidade e quantidade da execucéo)

Rui Manuel Carreteiro = 22 Edic&o (2005) Pég. 69



KYUBUDOe

RRE

4. Flexdes: Verificar quantidade e qualidade da execucéo

5. Descontracgdo: Verificar capacidade de relaxacdo apds o esforco

Programa para a obtencdo do 2° Nivel

1. Preparacéo Fisica: Verificar o programa para o 1° Nivel

2. Atitudes Basicas de Defesa:

¢ Encenacdo de uma situacdo de assalto (assaltante vs. vitima - com troca de papéis), sem confronto
fisico - apenas verbal. (aprox. 10 min.)

Aspectos a observar:

Argumentacéo utilizada

Forma de controlar a distancia corporal
Atencao ao espaco envolvente

Preparacéo para eventuais ataques

Existéncia de vazios

Reaccao da vitima perante vazios do assaltante

* & & & o o

Gestéo do espaco fisico

3. Execucao Defensiva:

¢ Posigbes:
- Achi gi Dachi
- Zenkutsu Dachi
- Posicéo de Guarda
- Kokutsu Dachi
- Niko Ashi Dachi
- Shiko Dachi

¢ Passagem rapida da posicao normal para a posi¢éo de guarda perante a reacgdo estimulos
¢ Rotacéo defensiva - pelas costas e pela frente

¢ Rotacgao defensiva para a posicao de guarda aquando na posi¢do normal e perante estimulos tacteis
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¢ Execucdo de paradas defensivas na posicdo de guarda aquando na posicdo normal e perante
estimulos externos (Defesas Jodan, Chudan, Gedan)

¢ Técnicas:
- Oitsuki e Giaku tsuki (Jodan e Chudan)
- Maegeri (Chudan e Gedan)
(Na posi¢ao normal e na posi¢do de guarda)

4. Combate:

¢ Ataque: Aplicacdo das técnicas anteriores
¢ Defesa: Simples com o antebrago

Programa para a obtencdo do 3° Nivel (Amarelo/Laranja)

1. Preparacéo Fisica: Verificar os programas anteriores

2. Execucao Defensiva:

¢ Posigoes:
- Zenkutsu Dachi
- Kokutsu Dachi
- Shiko Dachi
- Niko Achi Dachi
- Kiba Dachi

(sempre com guarda)

¢ Passagem da posi¢do normal para as posi¢cdes convencionais perante varios estimulos
3. Técnicas:

Nas posi¢des anteriores:
- Oitsuki (Jodan e Chudan)
- Gyakutsuki (Jodan e Chudan)
- Maegeri (Chudan e Gedan)
- Kekomi (Chudan e Gedan)
- Mawashi (Chudan e Gedan)
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(Verificar a manutencéo da guarda e a conservacgéo da protecgéo corporal aquando a execugao técnica)

4. Combate:

¢ Ataque:
- Oitsuki (Jodan e Chudan)
- Gyakutsuki (Jodan e Chudan)
- Maegeri (Chudan e Gedan)
- Kekomi (Chudan e Gedan)
- Mawashi (Chudan e Gedan)

Defesas a escolha (verificar a aplicacéo das aprendidas nas aulas)

¢ Ataques fortes (com luvas):
- Oitsuki
- Gyakutsuki
- Maegeri

(sem contacto Jodan ; ordem arbitraria gerida pelo atacante, defesas a escolha)

¢ Libertacdo perante preencdes:
- maos/bracos
- Pés/pernas
- Pescoco
- Outros

5. Atitudes Basicas de Defesa:

¢ Encenacdo de uma situacéo real que evolua até ao confronto fisico (sem contacto Jodan e com
contacto controlado Chudan e Gedan) - sem protecc¢ées.

Aspectos a verificar:
- Verificar argumentacédo
- Verificar pertinéncia do confronto fisico
- Verificar execugao técnica
- Verificar gestéo do espago (de acordo com os niveis anteriores)
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2° CICLO: DEFESA PESSOAL

Programa para a obtencdo do 4° Nivel

¢ Verificar programas do 1° Ciclo

1. Execucdo Defensiva:

¢ Andamentos frontais com oitsuki e maegeri nas varias posi¢ées
(Verificar manutengéo da guarda)

¢ Andamentos em Sabaki (em guarda)

¢ Andamentos em Sabaki com técnicas:
- Oitsuki
- Gyakutsuki
- Maegeri

¢ Focalizacdo para o angulo de 90°:
- realizacao de maegeris com fugas para ambos os lados
- Realizacdo de maegeris com fugas para ambos os lados, gyakutsuki, oitsuki, maegeri

2. Quedas:

¢ Verificar a protecgéo do corpo perante quedas:
- frontais
- laterais
- para tras

¢ Cambalhota a Judo

3. Projeccgdes:
¢ Projeccao por cima do ombro (Shibarai)
¢ Projeccdo com o corpo (Shorin Mon)

¢ Projeccao por acompanhamento do corpo (lateral e por cima)
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4. Varrimentos

¢ Rapa-pé convencional

¢ Varrimento enquanto no chao
¢ Varrimento rasteiro

5. Preensdes:

Libertagdo das méos
Libertagédo do Corpo
Libertacédo do Pescogo

* & & o

Libertacdo dos pés/pernas

¢ Capacidade de realizar chaves e de reagir perante elas
(aplicacéo do aprendido nas aulas)

6. Combate:

*

Verificar programas do 1° Ciclo

*

Combate livre com protecgdes de luvas e capacete

*

Combate livre com convidado

7. Atitudes Basicas de Defesa:

¢ Aplicacdo de todos os conhecimentos (quedas/Projec¢des/Varrimentos...) numa situagdo encenada
de conjunto com um convidado - verificar atitudes e realiza¢do dos recursos.

Programa para a obtencdo do 5° Nivel

¢ Verificacdo do programa anterior (4° Nivel)
¢ Aspectos Novos:
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1. Kali:

1.1. Kali singular

¢ Ataque basico (cima para baixo) - com e sem andamento
¢ Ataque lateral (circular) - com e sem andamento
4 Avancar atacando e recuar protegendo

1.2 Kali com o par

¢ Ataques multiplos (aplicagdo do aprendido nas aulas)
4 Atacar com um e proteger com 0 outro recuar no inverso

1.3. Combate:

¢ Ataque focalizado a um adversario desarmado (sem contacto - apenas verificar foco e controlo)

¢ Ataque focalizado com defesa do parceiro:
- Cabeca
- Pescoco
- Tronco
- Joelhos
- Pontos Vitais

2. Jo:

¢ Ataque (a avancar) e proteccao (a recuar)
¢ Ataques e defesas pegando com as duas maos no Jo

¢ Ataques sem contacto (verificar foco e controlo):
- Cabeca
- Pescoco
- Tronco
- Joelhos
- Pés
- Pontos Vitais
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2.1. Combate:

¢ Ataque e defesa

2.2. Kata de J6

¢ Aplicacéo individual
¢ Aplicacdo em combate
¢ Realizacdo

3. Tonfa:

¢ Ataques:
- Frontal (com a ponta)
- Circular

- Lateral (com apoio antebraco e braco)
- utilizacao tipica como bastéo

¢ Defesa:
- vérias (aplicacdo do aprendido na aula)
- com proteccgdo do antebrago

3.2. Combate:

Ataques e defesas com aplicacéo das aulas
Ataque com kali e defesa com tonfa

Atagque com Jo e defesa com tonfa

Ataque com tonfa e defesa com kali

Ataque com tonfa e defesa com j6

Ataque com kali e defesa com j6

*® & & & o o o

Técnicas de desarmamento ao
- Kali

- Tonfa

-Jo
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Programa para a obtencdo do 6° Nivel

¢ Verificar programas dos niveis anteriores

¢ Aspectos Novos:

1. Bokken:

¢ Suburi

¢ Suburi em aplicagdo de kumité (ataque defesa)

¢ Ataque Jodan, defesa e contra-ataque gedan com defesa

¢ Ataque Gedan, defesa e contra-ataque Jodan com defesa

¢ | Kata de Kenjutsu (realizacao e aplicagfes individuais e em combate)

2. Faca:

¢ Argumentacdo perante ataque com faca

¢ Ataque frontal - “furar”

¢ Ataque cima/baixo - “espetar”

¢ Ataque circular - “cortar”

¢ Desarmamento da faca (varios - com mao e pé)

¢ Encenacdo de uma situacdo de assalto a faca (verificar argumentacéo, execugdo técnica, atitudes e
gestao)

3. Pistola:

¢ Reaccdo perante o ataque com pistola

¢ Técnicas de distraccdo e desarmamento

¢ Encenacéo de uma situacéo de assalto com pistola e verificar 0os pressupostos anteriores

4. Nuchaku (opcional)

¢ Breves conhecimentos
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5. APLICACAO GLOBAL:

¢ Combate com protecgdes com um convidado

¢ Encenacdo de uma situagdo agressiva em que o assaltante dispde dos varios recursos a sua escolha
(varias armas). A vitima s6 dispde apds desarmamento.
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