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| - REGULAMENTO

A evolucéo e os conhecimentos técnicos adquiridos ao longo dos anos é um meio de
hierarquizar a pratica e o ensino do Kickboxing, tendo como objectivo a normalizag&o técnica
e pedagdgica, pratica essencial para a vida Desportiva.

A avaliacdo constitui um momento de reflexdo sobre a préatica técnico-psicopedagdgica
ministrada, contribuindo para a humanizacao de todas as atitudes dos que estdo envolvidos na
pratica do Kickboxing, tendo presente que a Federacdo Portuguesa de kickboxing e Muay
thai s6 reconhecera graduacdes de atletas que estejam devidamente federados, assim como as
atribuidas por treinadores reconhecidos para tal.

Para que os exames continuem a ser uma fonte motivacdo e um ponto de referéncia evolutiva
para os praticantes, técnicos e clubes, passa esta atividade a estar regulamentada da seguinte
forma:
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CLASSIFICACAO DE EXAMES

Os exames de graduacao seréo classificados em dois tipos:

1. Os exames realizados pelos treinadores dos Clubes/Ginéasios, podem ser efetuadas
graduacdes do 7° Grau ( [YENINeY ) até 3° Grau (Azul).

2. Os exames efetuados pelo Conselho Nacional de Graduacdes (CNG) da Federacéo, em
conformidade com o calendario aprovado pela FPKMT, em datas por esta marcada; estes
exames sao dirigidos as graduacdes a partir de 2° Grau (Vermelho), inclusive

COMPETENCIAS DOS TREINADORES

E da competéncia dos treinadores apreciar a evolucéo técnica de cada atleta, respeitando as
idades e os tempos minimos de cada graduacdo em interligacdo com os tempos minimos de
treino estipulados.

3. S6 podem efectuar exames 0s treinadores com curso igual ou superior a treinador
de grau | e com a graduacao iqual ou superior a | Dan para graduacdes até ao 3°
Grau (Azul) inclusive.

CARREIRA DO PRATICANTE (TEMPOS MINIMOS PARA EXAMES)

As candidaturas a exames de graduacdo para os escalfes etarios dos 6 aos 17 anos ficam
regulamentadas da seguinte forma;

Graduacoes maximas permitidas por escaldo etario:

* 6/7 Anos Amarelo 6° Grau
* 8 Anos 50 Grau
* 9 Anos 4° Grau
10 Anos 3° Grau
* 13 Anos 2° Grau
* 15 Anos 1° Grau
* 18 Anos 1° Dan *

Para além das idades, tém que cumprir 0s tempos minimos e o niumero de aulas.
Para efeito do niumero de aulas s6 sédo consideradas 12 aulas por més
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4. Os alunos, sempre que solicitado, terdo de fazer prova da sua idade, que serd a constante no
documento de identificacdo oficial (Cartdo de Cidadao).

5. Os tempos minimos para a realizagdo de exames sdo determinados do seguinte modo:
(tempo minimo de permanéncia em cada cinto)

e 7° Grau para 6° Grau (Branco para ) 5 Meses - 60 aulas.
(Tempo acumulado 5 meses = 60 aulas)

e 6° Grau para 5° Grau (Amarelo para 6 Meses - 72 aulas.
(Tempo acumulado 11 meses = 132 aulas)

e 5°Grau para 4° Grau (Laranja para Verde) 8 Meses - 96 aulas.
(Tempo acumulado 19 meses = 228 aulas)

e 49 Grau para 3° Grau (Verde para Azul) 10 Meses - 120 aulas.
(Tempo acumulado 29 meses = 348 aulas)

e 3°Grau para 2° Grau (Azul para Vermelho) 12 Meses - 144 aulas. (*)
(Tempo acumulado 41 meses = 492 aulas)

e 2°Grau para 1° Grau (Vermelho para 18 Meses - 216 aulas. (*)
Castanho) (Tempo acumulado 59 meses = 708
aulas)

e 1°Grau para 1° Dan (Castanho para 24 Meses - 288 aulas. (*)

e (*) exames realizados pelo Conselho nacional Graduagdes
(Tempo acumulado 83 meses = 996 aulas)

6. Subidas de Dan

EXAMES PARA SUBIDAS DE DAN:
(tempo minimo de permanéncia em cada cinto)

« | Dan parall Dan — (3 anos)

o Apresentacédo de curriculo desportivo;

o Apresentacdo de um trabalho do conhecimento e compreensdo da histéria e
desenvolvimento do Kickboxing nacional (com o minimo de 20 paginas e maximo de
30 paginas);

o Teste escrito do conhecimento das regras das diferentes disciplinas do Kickboxing;
o Exame prético igual ao de | Dan.
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[l Dan para lll Dan — (4 anos)

@)
@)

(@]

Apresentacao de curriculo desportivo;

Apresentacdo de um trabalho sobre um qualquer aspeto pratico do Kickboxing (com
o0 minimo de 15 péaginas e maximo de 20 paginas). O trabalho deve ser escrito a
espaco e meio, em folhas brancas normalizadas (tipo A4), devidamente numeradas.
Exame prético igual ao de | Dan.

[l Dan para IV Dan — (5 anos)

Apresentacdo de curriculo desportivo;

Redigir um plano de nutricdo para que um Kickboxer possa manter o seu peso para
0 seu escaldo de luta;

Redigir um programa de metodologia para um meso ciclo de treino de um atleta de
alto rendimento;

Exame prético igual ao de | Dan.

IV para V e VI Dan — (6 €m 6 anos)

(0]

Apresentacdo de um trabalho (deve ter no minimo 40 paginas, com um tema a
escolha do candidato.

Redigir em papel formato A4 um programa de treino para um macro ciclo;

Exame pratico.

VII Dan para sequintes — (6 em 6 anos)

(0]

(@]

Tudo o que consta do ponto anterior, ou seja, de IV para V Dan e VI Dan, sendo
feita uma andlise ao candidato de todo o trabalho relevante feito em prol do
Kickboxing/Muay thai, estipulando seguidamente, o Conselho Nacional de
GraduacgOes uma data para o candidato prestar uma prova oral sobre o trabalho
entregue, onde serd confrontado pelos elementos do CNG.

Exame pratico

6.1 Os exames de IV Dan , V Dan e sequintes obedecem aos sequintes requisitos:

Apresentacao formal da candidatura pelo interessado;

Andlise da candidatura pelo Conselho Nacional de Graduacoes;

A avaliacédo do candidato pelo (CNG) podera ser feita em estagios; atividades Federativas
(ex. aulas para exame, etc.).
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CONDICOES DE GRADUACAO

7. A periodicidade estabelecida no ponto (5), respeita ao tempo e n.° de aulas minimas;
7.1A condicao fisica e técnica do atleta/treinador;
7.2Para os tempos minimos sé contam as épocas validadas na respectiva caderneta do
atleta/treinador.

8. E obrigatorio o envio para a Federacéo as inscricdes dos atletas propostos para os exames
de graduacdes, acompanhadas da caderneta, do comprovativo da graduacao anterior, e
respetivas épocas validadas, o valor das taxas vigentes até 15 dias antes da data da
realizacdo dos mesmos, através do email: geral@fpkmt.pt

9. O nédo cumprimento do estipulado nos pontos 5, 6, 6.1, 6.2, 7, 7.1, 7.2 e 8 implica a ndo
realizacdo dos exames para 0s quais se proponham.

10. Nos exames nacionais ndo é permitida a presenca de treinadores e/ou outras
pessoas durante o decorrer do exame. Unicamente estardo os examinadores com 0s
examinandos.

11.Todos os exames devem obrigatoriamente ser registados na caderneta do atleta / treinador
da FPKMT, sendo estes assinados pelos examinadores (CNG / Treinador).

EQUIVALENCIA DE GRADUACOES

12. As graduacdes de equivaléncia sdo concedidas aos praticantes de outras modalidades de
combate ou semelhantes e/ou estilos e que estejam inscritos na FPKMT (pelo menos 6
meses antes da data realizacdo do exame, e que pretendam iniciar a carreira no
Kickboxing e Muay Thai
Para o efeito devem comprovar a graduagcdo ou graduagfes que possuem com
documentos oficiais, enviando-os para a FPKMT para analise do CNG, tendo
obrigatoriamente de adquirir os conhecimentos basicos ao grau de equivaléncia a que se
propdem.

A equivaléncia € considerada pelo tempo de pratica na modalidade e a graduacdo que
ostentam com a realizagdo de um exame pratica e tedrico. A graduagdo maxima de
equivaléncia nestes casos sera de 1° DAN.
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CONSELHO NACIONAL DE GRADUACOES (CNG)

Constituicdo do CNG

O CNG é formado por trés elementos efetivos (O Presidente que serd o elemento mais graduado
e 2 Vice-Presidente) com idade superior a 40 anos e a graduacdo minima de 5° Dan, com Titulo
de Treinador desporto Nivel Il (no minimo), apresentar curriculo desportivo que comprove a sua
competéncia técnica. Os exames sao realizados no minimo por dois (2) membros do CNG. Em
caso de necessidade ou auséncia temporaria de um membro efetivo, € da competéncia do CNG
nomear em substituicdo extraordinariamente, um Treinador com as mesmas aptiddes para esse
exame.

Este 6rgdo superintendera toda gestdo de graduacdes, nomeadamente nos exames e nas
propostas de alteracdo ao Regulamento de Graduacdes e de Exames.

SANCOES DISCIPLINARES

Tendo em conta o estipulado nos pontos anteriores, os examinados, responsaveis técnicos,
treinadores e monitores, cujo comportamento direto ou indiretamente consigne violacdo dos
supracitados artigos, serdo objeto de um processo disciplinar, conforme regulamentos vigentes
na FPKMT.

EQUIPAMENTO PARA EXAMES

Os atletas devem apresentar-se nos exames de graduacao com calcga, cinto da sua graduagao,
T-shirt, protecdes de pés, caneleiras, coquilha, luvas de combate, protecdo de dentes, protecdo
de peito (feminino).

No caso dos atletas que se apresentem de cal¢cdes de Kickboxing / MuayThai, poderéo usar
(prajiad) no braco da cor correspondente a sua graduacéo.
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Vermelho 60,00 €
Castanho 100,00 €
1° Dan 150,00 €
2° Dan 230,00 €
3° Dan 300,00 €
4° Dan 380,00 €
5° Dan 450,00 €
6° Dan 500,00 €
7° Dan 650,00 €
8° Dan 700,00 €
9° Dan 750,00 €

Estes valores incluem a atribuicdo do respetivo cinto de graduagéo e diploma.

Nota: Os examinandos que reprovem no exame de graduacédo, perderdo o direito ao
reembolso de todas as quantias pagas. Sendo-lhes permitida a repeticdo do mesmo, no
exame nacional imediatamente a seguir.
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Il - PROGRAMA TECNICO
DE EXAMES
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7° GRAU PARA 6° GRAU BRANCO para AMARELO) 5 MESES OU 60 AULAS
(TEMPO ACUMULADO 5 Meses ou 60 AULAS)

Saudacao oficial (pés juntos e maos laterais, junto as

1. Aquecimento, flexibilidade, musculagéo.

2. Técnicas individuais em movimentos livres (encadeamentos).

(Portugués) (Inglés)
Bracos:
Direto (cara ou tronco) Jab
Gancho (cara ou tronco) Cross
Pernas:

Frontal (cara ou tronco)

Front kick (high/middle)

Circular (cara ou tronco) Roundhouse kick
high/middle

Pontapé circular baixo (Coxa) Low kick

Joelhada frontal Front knee

2 Séries de bracos.
2 Séries de pernas.
2 Séries de bracos e pernas.

3. Meios de defesa
Dois a dois:
Bloqueios;
Esquivas;
Paradas com desvio; O Deslocagdes.

4. Trabalho no saco.

5. Condigéo fisica: flexdes, abdominais, controle do ritmo cardiaco.

10
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6° GRAU PARA 5° GRAU (AMARELO para [S8IAN0E) 6 MESES ou 72 AULAS

(TEMPO ACUMULADO 11 MESES ou 132 AULAS)

DEs juntos e maos laterais, junto as

1. Aquecimento, flexibilidade, musculacéo.

2. Técnicas individuais em movimentos livres (encadeamentos).

(Portugués) (Inglés)

Bracgos:

» Direto (cara ou tronco) Jab

« Gancho (cara ou tronco) Cross

+ Baixo acima (cara ou tronco) Uppercut

+ Cotovelo em gancho Cross elbow

+ Cotovelo baixo acima Elbow uppercut
Pernas:

* Frontal (cara ou tronco) Front kick (high/middle)

« Circular (cara ou tronco) Roundhouse kick high/middle

» Pontapé circular baixo (coxa) Low-kick

+ Joelhada frontal Front knee

+ Joelhada lateral Side knee

» Lateral (cara ou tronco) Side high kick/middle

* Rotativo de calcanhar Back kick

* Varrimento simples Sweep/balayage

» 2 Séries de bracos.
» 2 Séries de pernas.
» 2 Séries de bracos e pernas.

3. Meios de defesa

Dois a dois:
e Bloqueios;
e Esquivas;
e Paradas com desvio;
e Deslocacdes.

4. Trabalho no saco.
Combate técnico em ritmo de kick- Light

5. Condigéo fisica: flexdes, abdominais, controle do ritmo cardiaco.

11
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5° GRAU PARA 4° GRAU (

para \=z{®)=) 8 MESES ou 96 AULAS

(TEMPO ACUMULADO 19 MESES ou 228 AULAS)

pEés juntos e maos laterais, junto as

1. Aquecimento, flexibilidade, musculagéo.

2. Técnicas individuais em movimentos livres (encadeamentos).

Bracos:

(Portugués)

Directo (cara ou tronco)

Gancho (cara ou tronco)

Baixo acima (cara ou tronco)

Cotovelo em gancho

Cotovelo baixo acima

Reverso de punho

Cotovelo cima abaixo (descendente em circulo)

Frontal (cara ou tronco)
Circular (cara ou tronco)
Pontapé circular baixo (coxa)
Lateral (cara ou tronco)
Joelhada frontal
Joelhada lateral
Rotativo de calcanhar
Varrimento simples
Semi-gancho

Rotativo gancho
Varrimento rotativo
Joelhada circular

2 Séries de bracos.
2 Séries de pernas.
2 Séries de bracos e pernas.

3. Meios de defesa.

Dois a dois:

e Bloqueios;

e Esquivas;

e Paradas com desvio; O Deslocacgdes;
e Projeccoes.

(Inglés)

Jab

Cross

Uppercut

Cross elbow
Elbow uppercut
Reverse punch
Swing elbow

Front kick (high/middle)
Roundhouse kick high/middle
Low-kick

Side high kick/middle
Front knee

Side knee

Back kick
Sweep/balayage

Hook kick

Round house back kick
Sweep balayage

Round house knee

12
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4. Trabalho no saco.
Trabalho técnico de plastron.

5. Combate técnico em ritmo de Kick-Light

6. Condigéo fisica: flexdes, abdominais, controle do ritmo cardiaco.

13
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4° GRAU PARA 3° GRAU (YIE58J= para [¥4¥Jl) 10 MESES ou 120 AULAS

(TEMPO ACUMULADO 29 MESES ou 348 AULAS)

pEés juntos e maos laterais, junto as

1. Aquecimento, flexibilidade, musculagéo.

2. Técnicas individuais em movimentos livres (encadeamentos).

Bracos:

Pernas:

(Portugués)

Directo (cara ou tronco)

Gancho (cara ou tronco)

Baixo acima (cara ou tronco)

Cotovelo em gancho

Cotovelo baixo acima

Reverso de punho

Cotovelo cima abaixo (descendente em circulo)
Cotovelo cima abaixo (descendente vertical)
Obliquo (cara ou tronco)

Gancho descendente (em circulo)

Cotovelo rotativo

Frontal (cara ou tronco)
Circular (cara ou tronco)
Pontapé circular baixo (coxa)
Lateral (cara ou tronco)
Joelhada frontal

Joelhada lateral

Joelhada circular

Rotativo de calcanhar
Varrimento simples
Varrimento rotativo
Semi-gancho

Rotativo gancho

Rotativo exterior

Cima abaixo (pontapé descendente)
Joelhada frontal em salto
Joelhada circular em salto

2 Séries de bracos.

(Inglés)

Jab

Cross
Uppercut
Cross elbow
Elbow uppercut
Reverse punch
Swing elbow
Axe elbow
Hook

Swing

Back fist elbow

Front kick (high/middle)
Roundhouse kick high/middle
Low-kick

Side high kick/middle

Front knee

Side knee

Round house knee

Back kick

Simple Sweep

Rotative Sweep

Hook kick

Round house back kick

Out side kick

Axe kick

Jumping front knee
Jumping round house knee

14
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» 2 Séries de pernas.
« 2 Séries de bracos e pernas.

. Meios de defesa

Dois a dois:
e Bloqueios;
e Esquivas;

e Paradas com desvio; O Deslocacgdes;
e Projeccoes.

. Trabalho no saco.

Trabalho técnico de plastron.
. Combate técnico em ritmo de Kick-Light

. O aluno devera realizar uma série de Defesa Pessoal, a sua escolha, aplicando os
conhecimentos das técnicas da modalidade.

. Condicéo fisica: flex6es, abdominais, controle do ritmo cardiaco.

15
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3° GRAU PARA 2° GRAUNYAVUR para \USV[=85[e) 12 MESES ou 144 AULAS

(TEMPO ACUMULADO 41 MESES ou 492 AULAS)

EXAME SOB A RESPONSABILIDADE DO C.N.G. DA FPKMT

pés juntos e méaos laterais, junto as

1. Aquecimento, flexibilidade, musculagéo.

2. Técnicas individuais em movimentos livres (encadeamentos).

Bracos:

Pernas:

(Portugués)

Directo (cara ou tronco)

Gancho (cara ou tronco)

Baixo acima (cara ou tronco)

Cotovelo em gancho

Cotovelo baixo acima

Reverso de punho

Cotovelo cima abaixo (descendente em circulo)
Cotovelo cima abaixo (descendente vertical)
Gancho descendente (em circulo)

Obliquo (cara ou tronco)

Cotovelo rotativo

Rotativo punho

Frontal (cara ou tronco)
Circular (cara ou tronco)
Pontapé circular baixo (coxa)
Lateral (cara ou tronco)
Joelhada frontal

Joelhada lateral

Joelhada circular

Rotativo de calcanhar
Varrimento simples
Varrimento rotativo
Semi-gancho

Rotativo gancho

Rotativo exterior

Cima abaixo (pontapé descendente)
Joelhada frontal em salto

(Inglés)

Jab

Cross
Uppercut
Cross elbow
Elbow uppercut
Reverse punch
Swing elbow
Axe elbow
Swing

Hook

Back fist elbow
Back fist

Front kick (high/middle)
Roundhouse kick high/middle
Low-kick

Side high kick/middle
Front kee

Side knee

Round house knee
Back kick

Simple Sweep

Rotative Sweep

Hook kick

Round house back kick
Out side kick

Axe kick

Jumping front knee

16
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+ Joelhada circular em salto Jumping round house knee
* Frontal em salto Jumping front kick
« Circular em salto Jumping high kick

» 2 Séries de bragos.
» 2 Séries de pernas.
» 2 Séries de bracos e pernas.

. Meios de defesa.

Dois a dois:
e Bloqueios;
e Esquivas;

e Paradas com desvio; O Deslocacgdes;
e Projecoes.

. Trabalho no saco.

Trabalho técnico de plastron.
. Combate técnico em ritmo de Kick-Light

. O aluno devera realizar uma série de Defesa Pessoal, a sua escolha, aplicando os
conhecimentos das técnicas da modalidade.

. Condicao fisica: flexdes, abdominais, controle do ritmo cardiaco.

17
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2° GRAU PARA 1° GRAU (USV[=85(e) para [e21r\Ig[®) 18 MESES ou 216 AULAS

(TEMPO ACUMULADO 59 MESES ou 708 AULAS)

EXAME SOB A RESPONSABILIDADE DO C.N.G. DA FPKMT

pés juntos e méaos laterais, junto &s pernas

1. Aquecimento, flexibilidade, musculagéo.

2. Técnicas individuais em movimentos livrem (encadeamentos).

Bracos:

(Portugués)

Directo (cara ou tronco)

Gancho (cara ou tronco)

Baixo acima (cara ou tronco)

Cotovelo em gancho

Cotovelo baixo acima

Reverso de punho

Cotovelo cima abaixo (descendente em circulo)
Cotovelo cima abaixo (descendente vertical)
Gancho descendente (em circulo)

Obliquo (cara ou tronco)

Cotovelo rotativo

Rotativo punho

Frontal (cara ou tronco)
Circular (cara ou tronco)
Pontapé circular baixo (coxa)
Lateral (cara e tronco)
Semi-gancho

Cima a baixo (pontapé descendente)
Rotativo exterior

Rotativo gancho

Rotativo de calcanhar
Varrimento simples
Varrimento rotativo

Joelhada frontal

Joelhada lateral

Joelhada circular

Frontal em salto

Circular em salto

Lateral em salto

(Inglés)

Jab

Cross
Uppercut
Cross elbow
Elbow uppercut
Reverse punch
Swing elbow
Axe elbow
Swing

Hook

Back fist elbow
Back fist

Front kick (high/middle)
Roundhouse kick high/middle
Low-kick

Side high kick/middle
Hook kick

Axe kick

Out side kick

Round house back kick
Back kick

Simple Sweep

Rotative Sweep

Front knee

Side knee

Round house knee
Jumping front kick
Jumping high kick
Jumping side kick

18



A

FEDERACAO PORTUGUESA
KICKBOXING E MUAYTHAI
+ Joelhada frontal em salto Jumping front knee
» Joelhada circular em salto Jumping round house knee
+ Joelhada lateral em salto Jumping round house knee

» 2 Séries de bracos.
» 2 Séries de pernas.
» 2 Séries de bracos e pernas.

. Meios de defesa.

Dois a dois:
e Bloqueios;
e Esquivas;

e Paradas com Desvio;
e Deslocacdes;
e Projeccoes.

. Trabalho no saco.

Trabalho técnico de plastron.
. Combate técnico em ritmo de Kick-Light

. O aluno devera realizar uma série de Defesa Pessoal, a sua escolha, aplicando os
conhecimentos das técnicas da modalidade.

. Condicao fisica: flexdes, abdominais, controle do ritmo cardiaco.

19
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1° GRAU PARA | DAN [(eZ251F-\\Iz[®) para [NI=€jx®) 24 MESES ou 288 AULAS

(TEMPO ACUMULADO 83 MESES ou 996 AULAS)

(EXAME SOB A RESPONSABILIDADE DO C.N.G. DA FPKMT.)

baudacao oficial (pés juntos e méos laterais, junto as

1. Teste escrito a ser feito antes do exame pratico.

2. Aquecimento, flexibilidade, musculacéo (livre).

3. Técnicas individuais em movimentos livres (encadeamentos).

(Portugués) (Inglés)
Bracos:
» Directo (cara ou tronco) Jab
« Gancho (cara ou tronco) Cross
» Gancho descendente (em circulo) Swing
« Baixo acima (cara ou tronco) Uppercut
* Reverso de punho Reverse punch
» Obliquo (cara ou tronco) Hook
* Rotativo punho Back fist
+ Cotovelo em gancho Cross elbow
» Cotovelo baixo acima Elbow uppercut
» Cotovelo cima abaixo (descendente em circulo) Swing elbow
+ Cotovelo cima abaixo (descendente vertical) Axe elbow
» Cotovelo rotativo Back fist elbow

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

Pernas:
* Frontal (cara ou tronco) Front kick (high/middle)
« Circular (cara ou tronco) Roundhouse kick high/middle
« Pontapé circular baixo (coxa) Low-kick
* Lateral (cara e tronco) Side high kick/middle
* Semi-gancho Hook kick
+ Cima a baixo (pontapé descendente) Axe kick
* Rotativo exterior Out side kick
* Rotativo gancho Round house back kick
* Rotativo de calcanhar Back kick
* Varrimento simples Simple Sweep
« Varrimento rotativo Rotative Sweep
» Joelhada frontal Front knee
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+ Joelhada lateral Side knee
» Joelhada circular Round house knee
* Frontal em salto Jumping front kick
+ Circular em salto Jumping high kick
+ Lateral em salto Jumping side kick
+ Joelhada frontal em salto Jumping front knee
» Joelhada circular em salto Jumping round house knee
» Joelhada lateral em salto Jumping round house knee
* Rotativo de calcanhar em salto Jumping back kick

» 2 Séries de bracos.
» 2 Séries de pernas.
» 2 Séries de bracos e pernas.

. Meios de defesa.

Dois a dois:
e Bloqueios;
e Esquivas;

e Paradas com desvio; O Deslocacdes;
e Projecoes.

. Trabalho no saco.

Trabalho técnico de plastron.
. Combate técnico em ritmo de Kick-Light
. Condicao fisica: flexdes, abdominais, controle do ritmo cardiaco.

. O aluno devera realizar uma série de Defesa Pessoal, a sua escolha, aplicando os
conhecimentos das técnicas da modalidade.
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Conselho Nacional de Graduacdes
Instrucdes para a elaboracao dos trabalhos para subidas de Dan

A elaboracédo dos trabalhos deve ser realizada segundo as normas de publicacdo da Associacao
Psicologica Americana (APA).

Apresentacao (em papel) ou em formato digital e enviar para email: geral@fpkmt.pt, Federacao
Portuguesa de Kickboxing e Muay thai.
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Conselho Nacional de Graduacdes
Instrucdes para a elaboragao de trabalhos

Na elaboragéo dos trabalhos para subida de Dan, devem ter-se em conta as seguintes notas
introdutorias:
a) Indice (serve sempre de orientacéo ao leitor);
b) Introducé&o (explicacdo do assunto que serve de projeto de tese);
c) Objetivo (qual o objetivo do trabalho apresentado e a utilidade do mesmo em
termos praticos);
d) Conclusdes (fazer uma abordagem da utilidade do projeto em questdo em termos
praticos);
e) Referéncias bibliogréaficas (toda a documentacdo consultada deve ser referida ao
longo da explanacdo da tese em pequenos paréntesis e no final deve ser

apresentada em lista).

O trabalho deve ser redigido a espago e meio, em folhas brancas normalizadas (tipo A4),
devidamente numeradas. Os trabalhos devem obedecer ao estipulado no regulamento de
Graduacdes contendo o minimo de paginas estabelecidas para cada exame, devem ser enviados
em triplicado (em papel) e em suporte informatico. A primeira pagina deve conter apenas o
titulo da tese e 0o nome do autor.

Os quadros e figuras deverao ser usados apenas se contribuirem fortemente para a clarificacao
ou encurtamento do texto. Devem ser apresentados devidamente numerados e acompanhadas
de breves legendas. As figuras devem possuir elevada qualidade grafica, de modo a permitir a
sua reproducéo e possivel futura publicacao.

As referéncias bibliograficas no texto devem ser indicadas do seguinte modo: Weineck (2002);
Castelo (2002); (Lord & Maher, 1990); ou (Nitsch et al., 2002, se corresponder a trés ou mais

autores).

No final do artigo devem ser listadas alfabeticamente as referéncias bibliograficas (apenas as

obras referidas no texto), obedecendo aos seguintes modelos:
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=  Weineck, J. (2002). Manual do Treino Otimo. Colecdo Horizontes Pedagogicos. Instituto
Piaget. Lisboa.
= Castelo, J. (2002). Exercicio de Treino Desportivo. Edicdes FMH.

= Lord, R., Maher, K. (1990). Alternative Information-processiong models and their
implications for theory, research and practice. Academy of management revue, vol. 15, n°1,
9:28.

= Nitsch, J., Neumaier, A., Marées, H., Mester J. (2002). Entreinamiento de la técnica.
Editorial Paidotribo. Barcelona.
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