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Associacao Nacional de Desportos de
Combate Artes Marciais e Disciplinas

Assocladas

Conselho de Graduacoes
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w
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Cinto Amarelo 6° Grau
Cinto Laranja 5° Grau
Cinto Verde 4° Grau
Cinto Azul 3° Grau
Cinto Vermelho 2° Grau
Cinto Castanho 1° Grau
Cinto Negro 1° DAN
Cinto Negro 2° DAN
Cinto Negro 3° DAN
Cinto Negro 4° DAN
Cinto Negro 5° DAN
Cinto Negro 6° DAN
Cinto Negro 7° DAN
Cinto Negro 8° DAN
Cinto Negro 9° DAN
Cinto Negro 10° DAN

Tempos de permanéncia minimos em cada cinto
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Cinto Branco-Amarelo 4 meses 48 aulas
Cinto Amarelo-Laranja 5 meses 60 aulas
Cinto Laranja-Verde 7 meses 84 aulas
Cinto Verde-Azul 9 meses 108 aulas
Cinto Azul-Vermelho 10 meses 120 aulas
Cinto Vermelho-Castanho 15 meses 180 aulas
Cinto Castanho-Negro 24 meses 288 aulas

Os atletas de carreira que alcancem a graduacéo de Cinto Negro 1°
DAN antes dos 18 anos, 0 mesmo s6 contara para efeitos de evolucao

a partir dos 18 anos de idade.
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Exames para a Evolucao de Instrutor/Treinador:

1° DAN a 2° DAN 3 anos
2° DAN a 3° DAN 3 anos e 6 meses
3° DAN a 4° DAN 4 anos
4° DAN a 5° DAN 5 anos e 6 meses
5° DAN a 6° DAN 6 anos

Nota: A partir de 2° DAN sera sempre necessario apresentar o
curriculo desportivo e também a apresentacdo de um trabalho escrito,
sobre a modalidade ou sobre educacao fisica, sendo este apreciado pelo

conselho de graduagdes.

A partir de 5° DAN até 10° DAN o tempo minimo sera de 6 anos em 6

ano
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Normas para as Graduacdes e Equivaléncias:

E importante que seja enviada para a morada da Associacdo 15
dias antes 0 nome dos atletas candidatos a exame de graduagdo com 0s
respetivos valores.

Quanto aos atletas e instrutores de equivaléncia deverdo mandar
curriculo referente a sua atual graduacdo, a fim de ser devidamente

analisado o conhecimento da modalidade para a qual se propde.
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Codificacdo Técnica

Bracos:

- Direto em salto;

- Direto da esquerda (cara ou tronco);

- Direto da direta (cara ou tronco);

- Gancho (cara ou tronco);

- Gancho descendente (em circulo);

- Baixo acima (cara ou tronco);

- Reverso de punho;

- Obliquo (cara ou tronco);

- Rotativo punho;

- Cotovelo em gancho;

- Cotovelo baixo acima;

- Cotovelo cima abaixo (descendente em circulo);
- Cotovelo cima abaixo (descendente vertical);

- Cotovelo rotativo;

- Esquivas (laterais, laterais c/mergulho, rotativas, baixas, retirada)
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Pernas:

- Frontal (cara ou tronco);

- Circular (cara ou tronco);

- Circular de tibia baixo da cintura;
- Lateral (cara e tronco);

- Semi-gancho;

- Cima a baixo;

- Rotativo exterior;

- Rotativo gancho;

- Rotativo calcanhar;

- Varrimento simples;

- Varrimento rotativo;

- Joelhada frontal, (altura/profundidade)
- Joelhada lateral;

- Joelhada circular;

- Frontal em salto;

= Circular em salto;

- Lateral em salto;

- Joelhada frontal em salto;

- Joelhada circular em salto;

- Joelhada lateral em salto;

- Rotativo de calcanhar em salto;
- Bloqueios; compactos, e individuais;

- Esquivas;
- Paradas com desvio;
- Deslocacoes;
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- Projec0es.
- Trabalho no saco.

- Trabalho técnico de plastron.
- Tecnicas individuais em movimentos livres (encadeamentos).

- Niveis de Systema Combate;
- Nivel 1 contacto com controle técnico
- Nivel 2 contacto com mais poténcia, mas controlado

Nivel 3 contacto com poténcia sem controlo (ko)
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Exame/Cinto Amarelo

Cinto Branco (7°Grau) p/ Cinto Amarelo (6°Grau) 4 meses = 48 aulas

1° Técnicas individuais, pernas, bracos, blogueios, esquivas com e sem
avanco, demonstrando as técnicas abaixo mencionadas:

Bracos:
Direto da esquerda e direta (cara ou tronco)
Circular da esquerda e direita (cara ou tronco)
Gancho ascendente da esquerda e direita (cara ou tronco)

Pernas:
Frontal, esquerda, direita (cara ou tronco)
Circular, esquerda, direita (cara ou tronco)
Lateral, esquerda, direita (cara ou tronco)
Circular baixo da cintura, (tibia)

2° - Trabalho de Saco e Plastron.

3° - Trabalho a Dois Esquivas e Bloqueios
4° - Trabalho de Combate a dois Nivel 1
50 - 1 Técnica de Defesa Pessoal

6° - Controle do Ritmo Cardiaco
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Exame/Cinto Laranja

Cinto Amarelo (6°Grau) p/ Cinto Laranja (5°Grau 5 meses = 60 aulas
1° Técnicas individuais, pernas, bracos, joelhos, bloqueios, esquivas
com e sem avanc¢o, demonstrando as técnicas abaixo mencionadas:

Bracos:
Diretos
Circular em gancho
Gancho ascendente
Gancho descendente
Cotovelos lateral (gancho)
Cotovelos ascendentes

Pernas:
Frontal - (cara e tronco)
Circular - (cara e tronco)
Lateral - (cara e tronco)
Circular - baixo da cintura (tibia)
Joelho - frontal /altura
Varrimento - perna da frente

2° - Trabalho de Saco e Plastron.

3° - Trabalho a Dois Esquivas e Bloqueios
4° - Trabalho de Combate a dois Nivel 1
50 - 1 Técnica de Defesa Pessoal

6° - Controle do Ritmo Cardiaco
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Exame/Cinto Verde

Cinto Laranja (5°Grau) p/ Cinto Verde (4°Grau)7 meses = 84 aulas
1° Técnicas individuais, pernas, bracos, joelhos, bloqueios, esquivas
com e sem avanc¢o, demonstrando as técnicas abaixo mencionadas:

Bracos:
Diretos
Circulares
Gancho ascendente
Gancho obliquo
Rotativo de punho
Reverso de punho
Cotovelos circular
Cotovelos ascendente
Cotovelos descendente
Cotovelos descendente obliquo e rotativo
Pernas:

Frontal

Circular

Lateral

Circular de tibia baixo da cintura
Joelho - frontal/lateral/circular
Semi-gancho

Rotativo em gancho

Varrimento rotativo

2° - Trabalho de Saco e Plastron.
3° - Trabalho a Dois Esquivas e Blogueios
- Trabalho de Combate a dois Nivel 1
50 - 1 Técnica de Defesa Pessoal com projecao
6° - Controle do Ritmo Cardiaco
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Exame/Cinto Azul

Cinto Verde (4°Grau) p/ Cinto Azul (3°Grau)9 meses = 108 aulas
1° Técnicas individuais, pernas, bracos, joelhos, bloqueios, esquivas
com e sem avancgo, demonstrando as técnicas abaixo mencionadas:

Bracos:

Direto em salto
Diretos

Circulares

Gancho ascendente
Gancho obliquo
Gancho descendente
Rotativo de punho
Reverso de punho
Cotovelos circular
Cotovelos ascendente
Cotovelos descendente
Cotovelos descendente obliquo e rotativo

Pernas:
Frontal
Circular
Lateral
Circular de tibia baixo da cintura
Semi-gancho
Rotativo em gancho
Rotativo. exterior
Cima baixo
Rotativo de calcanhar
Joelho - frontal/lateral/circular/frontal em salto
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2° - Trabalho de Saco e Plastron.

3° - Trabalho a Dois Esquivas e Blogueios

4° - Trabalho de Combate a dois Nivel 1

50 - 1 Técnica de Defesa Pessoal com projecdo ou imobilizacéo
6° - Controle do Ritmo Cardiaco
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Exame/Cinto Vermelho

Cinto Azul (3°Grau) p/ Cinto Vermelho (2°Grau)10 meses = 120 aulas
1° Técnicas individuais, pernas, bracos, joelhos, bloqueios, esquivas
com e sem avanc¢o, demonstrando as técnicas abaixo mencionadas:

Bracos:

Direto em salto
Diretos

Circulares

Gancho ascendente
Gancho obliquo
Gancho descendente
Rotativo de punho
Reverso de punho
Cotovelos circular
Cotovelos ascendente
Cotovelos descendente
Cotovelos descendente obliquo e rotativo
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Exame/Cinto Vermelho
Pernas

Frontal

Circular

Lateral

Circular baixo da cintura (tibia)
Semi-gancho

Rotativo em gancho

Rotativo. exterior

cima baixo

Rotativo de calcanhar

Rotativo de calcanhar em salto
Joelho - frontal/lateral/circular/frontal em salto/lateral em salto/
Circular em salto

2° - Trabalho de Saco e Plastron.
3° - Trabalho a Dois Esquivas e Blogueios
- Trabalho de Combate a dois Nivel 1/2
5° - 2 Técnicas de Defesa Pessoal imobilizacédo a escolha do candidato
6° - Controle do Ritmo Cardiaco
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Exame/Cinto Castanho

Cinto Vermelho (2°Grau) p/ Cinto Castanho (1°Grau)15 meses = 180
aulas

1° Tecnicas individuais, pernas, bracos, joelhos, bloqueios, esquivas
com e sem avanc¢o, demonstrando as técnicas abaixo mencionadas:

Bracos:

Direto em salto;

Direto da esquerda (cara ou tronco);

Direto da direta (cara ou tronco);

Gancho (cara ou tronco);

Gancho descendente (em circulo);

Baixo acima (cara ou tronco);

Reverso de punho;

Obliquo (cara ou tronco);

Rotativo punho;

Cotovelo em gancho;

Cotovelo baixo acima;

Cotovelo cima abaixo (descendente em circulo);
Cotovelo cima abaixo (descendente vertical);
Cotovelo rotativo;

Esquivas (laterais, laterais c/mergulho, rotativas, baixas, retirada).

Pernas:
Frontal (cara ou tronco);
Circular (cara ou tronco);
Circular baixo da cintura (tibia)
Lateral (cara e tronco);
Semi-gancho;
Cima a baixo (pontapé descendente);
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Exame / Cinto Castanho

Rotativo exterior
Rotativo gancho;
Rotativo calcanhar:;
Varrimento simples;
Varrimento rotativo;
Joelhada frontal;
Joelhada lateral;
Joelhada circular;
Frontal em salto;
Circular em Salto;
Lateral em salto;
Joelhada frontal em salto;

Joelhada circular em salto;

Joelhada lateral em salto;

Rotativo de calcanhar em salto;

Rotativo em salto circular baixo da cintura (tibia)

2° - Trabalho de Saco e Plastron.
3° - Trabalho a Dois Esquivas e Bloqueios

- Trabalho de Combate a dois Nivel 1/2
5° - Defesa Pessoal contra dois atletas com técnica interrupta tipo
combate e podem utilizar armas brancas tais como: bastdo, faca. 2
minutos.
6° - Controle do Ritmo Cardiaco
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Exame/Cinto Negro 1°Dan

Cinto Castanho (1°Grau) p/ Cinto Negro24 meses = 288 aulas
1° Técnicas individuais, pernas, bracos, joelhos, bloqueios, esquivas
com e sem avanc¢o, demonstrando as técnicas abaixo mencionadas:

Bracos:

Direto em salto;

Direto da esquerda (cara ou tronco);

Direto da direta (cara ou tronco);

Gancho (cara ou tronco);

Gancho descendente (em circulo);

Baixo acima (cara ou tronco);

Reverso de punho;

Obliquo (cara ou tronco);

Rotativo punho;

Cotovelo em gancho;

Cotovelo baixo acima;

Cotovelo cima abaixo (descendente em circulo);
Cotovelo cima abaixo (descendente vertical);
Cotovelo rotativo;

Esquivas (laterais, laterais c/mergulho, rotativas, baixas, retirada)

Pernas:

Frontal (cara ou tronco);
Circular (cara ou tronco);
Circular baixo da cintura (tibia);
Lateral (cara e tronco);
Semi-gancho;
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Exame/Cinto Negro 1° Dan

Cima a baixo (pontapé descendente);

Rotativo exterior;

Rotativo gancho;

Rotativo calcanhar;

Varrimento simples;

Varrimento rotativo;

Joelhada frontal;

Joelhada lateral;

Joelhada circular;

Frontal em salto;

Circular em salto;

Lateral em salto;

Joelhada frontal em salto;

Joelhada circular em salto;

Joelhada lateral em salto;

Rotativo de calcanhar em salto;

Rotativo em salto circular baixo (coxa).

2° - Trabalho de Saco e Plastron.

3° - Trabalho a Dois Esquivas e Bloqueios
- Trabalho de Combate a dois Nivel 1/2

5° - Defesa Pessoal contra trés atletas com técnicas em varios ataques

tipo combate, também podem ser utilizadas armas brancas como bastéo

faca, 2 minutos.

6° - Controle do Ritmo Cardiaco
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Graduacoes

Graduac0es até cinto azul podem ser efetuadas pelo Treinador/ Instrutor
com a graduagdo minima de 1° Dan com curso de treinador reconhecido
pelo IDPJ ou instrutor sem curso com a graduagdo minima de 3° Dan,
devidamente reconhecido pela associa¢do Systema.

O Treinador/Instrutor devera enviar para a associa¢ao a importancia de 5€
por candidato, para despesas inerentes ao registo oficial da graduacéo,
emisséo de diploma e atualizagéo do cartdo de praticante.

Todos os documentos, diplomas, cartbes e cadernetas, so terdo validade
depois de devidamente reconhecidos pelo conselho de graduacoes.
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