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1. INTRODUCAO

Antes do inicio da explicacdo das técnicas da discilplina de Luta e Defesa Pessoal
(LDP), surge a necessidade de explicar e enquadrar o conceito da mesma nas

Forcas de Seguranga .

a. DEFINICAO

b. O que é Defesa Pessoal?

Pode ser definido como uma defesa a uma reaccdo violenta, justificada pela

necessidade de uma pessoa se proteger de uma agressao ou de proteger outrém.

No ambito de actividade fisica, é um conjunto de movimentos, abstraidos de um ou
mais sistemas ou estilos de Artes de Combate, que objectivam promover a defesa
propria ou de terceiros, conjugando, ao maximo, as potencialidades fisicas,

cognitivas e emocionais do interveniente.
c. Aplicabilidade nas Forca de Seguranca

Numa sociedade livre e democratica, o controlo da perturbacédo da ordem publica é
uma missao dificil, a exigir cuidada preparacéo e perfeita execucao por parte das
Forcas de Seguranca, que devem ser capazes de aplicar em cada momento
qgualquer uma das possiveis combinacdes tacticas e técnicas adequadas as mais

variadas situacoes.

O emprego da forga, para restabelecer a Lei e a Ordem, deve ser considerado como
uma medida drastica, de ultimo recurso, de qualquer forma, esse empenhamento

deve ser sempre 0 minimo necessario.

O objectivo principal destas accdes € o restabelecimento da lei e da ordem, ou seja,

a reposicao do estado de normalidade na vida social.

Nalguns casos ndo se consegue obter o controlo imediato, pelo que se deve tentar
reduzir o distarbio ao minimo possivel, dadas as condi¢des que influenciam a

situacao particular.

De um modo geral, o emprego de meios considerados violentos torna-se necessario
sempre que as acgfes ou ameacgas do adversario constituam motivo que justifique o

seu emprego. No entanto, as Forgcas de Seguranca devem ter sempre em atencao,
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como ja foi dito, que o uso da forca deve restringir-se ao minimo indispensavel para

dominar a violéncia ou resisténcia do adversario.

Este Manual de Luta e Defesa Pessoal tem como objectivo a aquisicao de algumas
técnicas eficazes para utilizacdo na defesa contra uma agressédo, que proporciona
ao militar da Guarda capacidade de dominar, neutralizar e conduzir em seguranca
um oponente, independentemente da sua estatura ou forga, dentro do principio da

proporcionalidade.

A reestruturacdo deste manual, surgiu como uma necessidade de melhorar e de se
adaptar as actuais formas de violéncia da nossa sociedade. Consta de um conjunto
de 14 técnicas, divididas em 2 niveis, por sua vez subdivididos em mdédulos, as quais
sdo apresentadas duma forma crescente em relacdo ao grau de dificuldade, para
uma melhor compreensédo do sistema técnico, estando todas elas organizadas em 4

fases:

12 — Accao do atacante;
22 — Reaccao do Guarda;
32 — Técnica de controlo/Imobilizacéo;

4° - Conducéao e/ou preparar para algemar.

A prética regular destas técnicas visa também o desenvolvimento harmonioso do
corpo e do espirito assim como também da coordenacéo, da iniciativa, do espirito de
corpo, caracter, disciplina, autoconfianca, espirito de decisdo, lealdade e sentido de
colaboracdo. Estas qualidades vdo sendo adquiridas gradualmente através da
préatica das diversas técnicas, sendo essenciais para o bom desempenho da missao

de todos os militares da Guarda Nacional Republicana.
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2. NiVEL |
2.1 Primeiro Médulo

2.1.a. Agarro directo ao pulso

¢ @
"

Soco directo a cara do atacante, avangcando
simultaneamente a perna esquerda com uma
ligeira elevacao do braco...

Quem ataca, agarra com a mao direita, no
pulso ...

- -
)

Executa chave ao pulso e ao cotovelo,
A méo direita agarra, por cima, a méo direita pressionando com a méo direita, o pulso direito
do atacante, a méo esquerda agarra o pulso e do atacante, coloca a zona do cotovelo por
roda pela frente, avancando a perna cima do cotovelo direito do atacante, e
esquerda... pressiona para baixo, flectindo ligeiramente as
pernas.
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2.1.b. Agarro aos dois pulsos
¢®

Quem ataca, agarra directo os dois pulsos ... Abre os bragos e, simultaneamente, bate
com o pé direito na regido genital, do

atacante...

Liberta a mao direita flectindo o brago, libertaa A mao direita agarra, por cima, a méo direita
mao direita, puxando entre o polegar e os do atacante e roda pela frente,
dedos do atacante... Simultaneamente avanga e puxa para

desequilibrar o atacante...

Executa chave ao pulso e ao cotovelo... Executa a técnica de captura e condugao:

e Colocar o polegar da mao esquerda
entre o polegar e o indicador da méao
direita do atacante;

Rodar pela axila, controlando com a méo

direita e mantendo o pulso pressionado.
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2.1.c. Estrangulamento ao pesco¢o com as duas méaos

e

.
’.

A mao esquerda agarra o pulso do atacante,
Quem ataca, estrangula, com as duas maos, pressionando para baixo, simultaneamente
Nno pescogo... recua a perna esquerda, bate com o cotovelo

ou punho direito, na cara do atacante...

e !

A méao direita agarra por cima a méao direita e Executa chave ao pulso e ao cotovelo...
a mao esquerda o pulso do atacante, roda

pela frente avangando a perna esquerda...

Executa técnica de captura e condugao:
e Com a mao direita, pressiona o dedo
indicador e médio da mao direita do
adversario, o antebrago esquerdo

controla o pescogo.
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2.1.d Agarro pela frente (Abrago com os dois bragos)

Quem ataca, abraga por cima os bracos e o Abre os bragos e, simultaneamente, bate com

tronco... o joelho direito na regido genital do atacante...

Com o brago esquerdo pressiona o brago A méao direita agarra, por cima, a mao direita do
direito do atacante e controla com a cabega... atacante, roda pela frente, para o seu lado

direito...

Executa chave ao pulso e ao cotovelo... Executa técnica de captura e condugao:

e O brago esquerdo passa por baixo do
braco direito do atacante, o qual é
controlado atras das costas, a méo
direita passa por cima da cabeca e vai

agarrar o queixo.
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2.2 Segundo Médulo

2.2.a. Agarro com a méo direita por detras na gola

)

Quem ataca, agarra com a mao direita por Desloca lateralmente para a direita, e roda
detras na gola... sobre o seu lado esquerdo, batendo com a mao

na regido genital do atacante...

T W®

Continuando a rodar, a mao direita agarra por Agarra bem com as duas maos, roda pela

cima, a méo direita do atacante... frente, para o lado direito...

d /s | S | ‘
Executa chave ao pulso e ao cotovelo... Executa a técnica de captura e condugao:

e Colocar o polegar da mao esquerda entre
o polegar e o indicador da méo direita do
atacante;

Rodar pela axila, controlando com a méao

direita e mantendo o pulso pressionado.
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2.2.b. Agarro ao pulso pela rectaguarda

Quem ataca, agarra pela retaguarda, com a Rodar e esquivar para a direita do atacante,

mao direita, o pulso direito... ficando a sua frente...

Rodar o brago do atacante, ficando a palma Executa batimento com o pé esquerdo na

da mao deste voltada para cima... coxa direita do atacante...

V4
£

Executa chave ao pulso e ao cotovelo... Executa técnica de captura e condugao:
e Com a mao direita, pressiona o dedo
indicador e médio da mao direita do
atacante; o antebrago esquerdo

pressiona o pescogo.
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2.2.c. Agarro por detras na nuca

- ; -

Quem ataca, passa ambas as méaos por baixo Fechar os dois bragos por cima dos bragos do

dos bragos e agarra a nuca por tras com os atacante e bater com a parte posterior da

» 3

dedos cruzados... cabecga ...

A mao direita agarra o pulso direito e em Em seguida rodar pelo lado direito, e em
simultdneo o cotovelo esquerdo bate na cara simultdneo o brago esquerdo agarra o pulso
do atacante... direito e a mdo direita agarra a mao do

atacante...

£
e

Executa chave ao pulso e ao cotovelo... Executa técnica de captura e condugao:
e O brago esquerdo passa por baixo do
bragco direito do atacante, o qual é
controlado atras das costas; a mao
direita passa por cima da cabeca e

agarra o queixo.
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2.3 Terceiro Modulo

2.3.a. Ataque de faca por cima cima a cabeca

Ataque, com a faca na méo direita, executar o Quem defende, agarra o antebragco do
movimento de cima para baixo, na direcgdo da atacante com as duas maos...
cabeca do atacante...
X |
F

Empurra o brago com as duas maos Mao esquerda empurra o brago direito do

mantendo a faca afastada... atacante para baixo e com a mao direita

executa um soco a cara...

d /4 | S | y)
Executa chave ao pulso e ao cotovelo... Executa a técnica de captura e conducgao:

e Colocar o polegar da méo esquerda
entre o polegar e o indicador da
mao direita do atacante;

Rodar pela axila, controlando com a maéao

direita e mantendo o pulso pressionado.
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2.3.b. Ataque de faca directo ao estbmago

Quem ataca, com a faca na méo direita, Quem defende, esquiva para o seu lado
executa o movimento na horizontal, de tras esquerdo, no momento do ataque, e bloqueia,
para a frente, na direccdo do estbmago do com a mao esquerda, o antebrago direito do

atacante... atacante...

r
F

Em seguida, agarra com a mao esquerda no Executa chave ao pulso e ao cotovelo...
pulso direito do atacante e empurra para baixo

com a mao direita e executa um soco a cara...

!\ Al é&, |

Executa técnica de captura e condugao:

e Com a méao direita, pressiona o dedo
indicador e médio da mao direita do
atacante; o antebrago  esquerdo

pressiona o pescogo.

Escola da Guarda
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2.3.c. Ataque de faca cruzado

Quem ataca, com a faca na mao direita, Quem defende, esquiva para o seu lado
executa o0 movimento com o bragco na esquerdo, no momento do ataque, e bloqueia
horizontal, da esquerda para a direita na o brago do atacante com as duas maos...

direccdo do pescogo...

Mao esquerda empurra o brago direito do Em seguida, desloca-se para a frente, passa o
atacante para baixo e com a mao direita cotovelo esquerdo por cima do cotovelo do
executa um soco a cara... adversario, € agarra por baixo, com a mao

direita, o pulso direito do atacante...

Executa chave ao pulso e ao cotovelo... Executa técnica de captura e condugao:

e O brago esquerdo passa por baixo do
braco direito do atacante, o qual é
controlado atrds das costas, a mao
direita passa por cima da cabeca e vai

agarrar o queixo.
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3. NIVEL I

3.a. Agarro cruzado ao pulso

Quem ataca, agarra com a mao esquerda no Quem defende, esquiva para o seu lado
pulso esquerdo do atacante... direito, no momento do ataque, de seguida,
a mao direita agarra a mao esquerda do

atacante com o polegar nas costas da méo

¢S O

deste...

Executa pontapé baixo com o pé direito... Em seguida, a m&o esquerda vai juntar-se a
direita com os dois polegares nas costas da

mao direita do atacante...

De seguida pressionar o pulso para dentro e

simultaneamente rodar o brago para fora
(lado direito), fazendo chave ao pulso e
cotovelo (Kote Gaeshi) e levar o adversario

ao solo...

Escola da Guarda
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3.a. Agarro cruzado ao pulso (cont.)

Executa rotacdo pelo lado da cabega do  Pressionar bem o pulso com os dois
adversario, sempre a puxar bem para si... polegares (chave ao pulso) até que este

fiqgue na posigéo de barriga para baixo...

De seguida controlar bem o brago atras das  Com uma voz firme e audivel ordenar ao

costas com chave ao pulso... adversario a colocagao do outro brago atras
das costas (se este resistir forcar a
colocagao do brago), de forma a facilitar a

colocacéo de algemas.
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3.b. Agarro na gola pela frente com a méo esquerda a méo esquerda
.

/’/’

Quem ataca, agarra com a mao esquerda Quem defende, esquiva para o seu lado

na gola do atacante... direito. A mao direita agarra a mao
esquerda do atacante com o polegar nas
costas da méo deste e pressiona para

baixo...

o ?

£

Em seguida, soco com a m&o esquerda, e De seguida pressionar o pulso para dentro
na sequéncia vai juntar-se & direita com os e simultaneamente rodar o brago para fora
dois polegares nas costas da mao direita (lado direito), fazendo chave ao pulso e
do adversario... cotovelo (Kote Gaeshi) e levar o

adversario ao solo...

Escola da Guarda
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3.b. Agarro na gola pela frente com a mao esquerda a mao esquerda (cont.)

Fazendo chave ao pulso e cotovelo (Kote

Gaeshi) levar o atacante ao solo...

Até que este fique na posigao de barriga

para baixo...

Com uma voz firme e audivel ordenar ao

adversario a colocagao do outro brago atras
das costas (se este resistir forcar a
colocacdo do brago), de forma a facilitar a

colocacao de algemas.

Executa rotagdo pelo lado da cabega do
atacante, sempre a puxar bem para si o
brago e a pressionar bem o pulso com os

dois polegares chave ao pulso...

L\ "
1 J -
)

De seguida controlar bem o brago atras das

costas com chave ao pulso...
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3.c. Agarro por detras a gola com a mao esquerda

Quem ataca, agarra com a mao esquerda na Quem defende, roda sobre o seu lado

gola do adversario... esquerdo e executa um soco (martelo) na

.

zona do rim do adversario...

»
O

Em seguida a mao esquerda passa por Em seguida, e na sequéncia a méao
baixo do brago que agarra a gola e agarra esquerda vai juntar-se a direita com os
a mao do atacante, a mao direita vai dois polegares nas costas da mao
agarrar a mesma mao do adversario com esquerda do atacante...

0 polegar nas costas da mesma...

Executa rotacédo pelo lado da cabega do

atacante, sempre a puxar bem para si o
brago e a pressionar bem o pulso com os
dois polegares (chave ao pulso) até que
este figue na posicdo de barriga para

baixo...
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3.c. Agarro por detras a gola com a mao esquerda (cont.)

Fazendo chave ao pulso e levar o Sempre a puxar bem para si o brago e a
adversario ao solo, executa rotacdo pelo pressionar bem o pulso com os dois
lado da cabecga do atacante... polegares (chave ao pulso) até que este

fique na posigao de barriga para baixo...

De seguida controlar bem o brago atrds das  Com uma voz firme e audivel ordenar ao

costas com chave ao pulso... atacante a colocagdo do outro brago atras
das costas (se este resistir forcar a
colocagéo do brago), de forma a facilitar a

colocagao de algemas.
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3.d. pontapé frontal

Quem ataca, executa pontapé frontal com a Quem defende, esquiva para o seu lado

perna direita... esquerdo efectuando um bloqueio com o

antebrago direito...

Detalhe (esquiva para o lado esquerdo) ... Em seguida o com o antebraco direito

executa um  batimento/controlo  no

pescoco do atacante...

« T

¢

-

QI

Em seguida, e na sequéncia avanga para as Puxa o atacante para tras mantendo-o

costas do adversario, o brago direito faz desequilibrado de forma a facilitar a

estrangulamento, colocando a méo esquerda colocacgéo de algemas.
sobre os olhos do atacante...
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