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Guarda M. Qtro;:mfftana

“Aquele que no veréio veste o kiméno com resignacdo; que
no inverno desliza sobre o tatame gelado com altivez; que
no outono projeta seus adversdrios tal qual a caida de uma
folha morta; merece flores na primavera, pois trata-se de

um grande judoca.”

Prof. Paulo Duarte

Apresentagéio

O presente “Manual de Defesa Pessoal” é mais um instrumento diddtico
colocado & sua disposgdo, objetivando auxiliG-lo na sua formacao
profissional e sobretudo como cidadéo.

A atividade de Seguranca Piblica, requer cada vez mais, pessoas qualificadas
e comprometidas com suas instituicdes, e mais ainda, com a comunidade a
que serve.

Certamente, este “Manual de Defesa Pessoal” néo esgota o tema por si s6,
mas ¢é fruto de décadas de trabalho operacional de policia e de sala de
instrucdo por parte do seu autor, cujo curriculo na atividade, nos deixa seguro
que a forma como o assunto é tratado, é a melhor forma para a assimilacéo e
o emprego na atividade operacional.

Por fim, esperamos que faga bom uso deste manual, porque, além de ser um
mecanismo para o aprendizado, é antes de tudo, um seguro de vida nas

nossas atividades de risco.

Jefferson Fernandes Gadelha - CAP PM
Comandante da Guarda Metropolitana
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“ Tudo tem o seu tempo determinado, e hd tempo para todo propésito
debaixo do céu:

Hé tempo de nascer e tempo de morrer, tempo de plantar e tempo de
arrancar o que se plantou, tempo de matar e tempo de curar; tempo de
derribar e tempo de edificar; tempo de chorar e tempo de rir; fempo de
prantear e tempo de saltar de alegria; tempo de espalhar as pedras e tempo de
juntar as pedras; tempo de abragar e tempo de afastar-se de abracar; tempo
de buscar e tempo de perder; tempo de guardar e tempo de deitar fora; tempo
de rasgar e tempo de coser; tempo de estar calado e tempo de falar; tempo de

amar e tempo de aborrecer; tempo de guerra e tempo de paz”.

Eclesiastes 3.1.8

il em Especieal
romenagem [DEEhE

Ao senhor Cap PM Jeffersom Fernandes Gadelha, comandante da Guarda
Metropolitana de Palmas, que proporcionou fotal condicéo para a realizacdo
deste trabalho, disponibilizando os recursos humanos, materiais e financeiros,

visando o aprimoramento dos profissionais da seguranca pUblica.
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O verdadeiro lutador é aquele que consegue superar as agressdes verbais

sem perder a paciéncia, e que sabe diferir a hora de um combate e de um bom

didlogo com o oponente”.

lrisomar

Dedicacéio

A todos os profissionais de sequranca piblica que, mesmo com o risco da

prépria vida, se esmeram para defender a vida do cidaddo.
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Prefiacio

A defesa pessoal é extremamente importante para os dias atuais, para as
nossas vidas, e mais ainda, para os profissionais que atuam na drea de

seguranca.

E de fundamental importncia no que se refere a preparacéo; e & vida

cotidiana do seu trabalho.

Tenho certeza que este manual serd um instrumento valioso para o trabalho,
pois a defesa pessoal bem praticada e orientada proporciona um bom
condicionamento fisico, reflexo, forca e equilibrio (mental e fisico) e,
conseqientemente, dard auto-confianga ao profissional, que é uma

qualidade necessdria para quem atua na érea de seguranga piblica.

Parabéns Professor Irisomar, por esta iniciativa, pois este manual mostra o seu
conhecimento nesta drea. Deus abencoe seu ministério e a publicacdo deste

manual.

Lhofei Shiozawa - 22 DAN de Judé
Goiania, 09 de marco de 2002
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Apresentagéio do Autor

O professor Irisomar Fernandes Silva é faixa preta
4° DAN em Juds; filiado & Confederacéo
Brasileira de Judé através da Federacdo Goiana
de Judd. E Bel em Teologia e Psicanalista em
formacéao.

Apés iniciar a pratica do Judd no ano de 1979,
praticou também o Karaté-D6, Capoeira, Luta
Livre Olimpica (Greco-Romana). Atua como pro-
fessor de Judd desde 1988. J& atuou na Policia
Militar do Estado de Goids e do Tocantins, na Guarda Metropolitana de
Palmas-TO. Atualmente ministra aulas de defesa pessoal no Centro de
Formagdo de Pracas da PM/TO (CFAP), Guarda Metropolitana de Palmas e na
ACADEPOL (Academia de Policia Civil do Tocantins) .

O fator de ter sido Policial Militar nos estados citados, contribuiu em muito no
desenvolvimento de algumas técnicas especificas para operagdes militares,
pois a maioria das técnicas aqui apresentadas séo frutos de experiéncias
vivenciadas nas ruas durante o exercicio da fungéo policial.

Participou de vérios cursos de requalificacéo e atualizagéo como o Curso de
Padronizacdo Técnico Pedagégico e Arbitragem, ministrado pela CBJ em
leresina-Pl em 2000, Oficina Pedagégica pelo Grupo Expoente de Curitiba-

I'R, Curso de Primeiros Socorros e Socorros de Urgéncia, dentre outros.

13
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“O judd é o caminho para o uso ideal da forca espiritual e
fisica. Esse treino, através da prética da defesa e do
ataque, aperfeicoa o corpo e o espirito, entretanto, a
moral.

Assim, pelo préprio aperfeicoamento torna-se Util §

fraternidade que é o objetivo capital do judd”.

Dr. Jigoro Kano

Justificativer

Afilosofia de trabalho da Guarda Metropolitana de nosso século, néo permite
atitudes de agressividade e amadorismo por parte de seus profissionais. O
comando da corporacdo tem lutado contra a agressividade e buscado
efetivamente a implantagdo de uma guarda cidadd, operante e competente;
que interage com a sociedade sem perder a autoridade e a coragem que lhes
sdo peculiares.

Visando uma acgéo eficiente e sem agressbes desnecessdrias, com essa
mentalidade a corporacdo passa a atuar de forma segura e coerente, usando
técnicas de imobilizagdes ao invés de forcafisica.

Este trabalho visa colaborar com a prética da defesa pessoal dentro das
instituigdes de seguranca, que por forca da necessidade precisam fazer uso da
luta corporal no exercicio da profisséo.

Apds anos de experiéncia ensinando em academias de judd, quartéis da
Policia Militare Guarda Metropolitana de Palmas-TO, entendemos ser a hora
de transcrever tudo que temos ensinado, a fim de padronizar e dar uma
melhor diddtica ao nosso trabalho; bem como no intuito de colaborar com os
colegas professores dessa arte, proporcionando-lhes mais uma opgéo que

poderd serincorporada em seu trabalho diério.

O autor

15
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Ndo justifica em hipétese alguma um profissional ’rremodo preparado para os
desatios didrios, lutar e ferir covardemente seu oposn‘or o agente de
seguranga independente do ramo de atuac@o nédo tem o direito de bater
aleatoriamente em ninguém, o espancamento e tortura sGo crimes, e por isso
mesmo & que se torna indispensavel a pratica da defesa pessoal, para que se
possa defender e imobilizar o oponente sem ter que feri-lo.

E muito importante que qualquer pessoa que necessite usar a defesa pessoal,
pratique-a regularmente e, se possivel, que pratique alguma arte marcial
como Judd, Karaté, Aikidé ou outra com a qual tenha simpatia.

Além de praticar lutas marciais, o adepto da defesa pessoal pode ainda fazer
regularmente exercicios fisicos como corridas, caminhadas, futebol,etc.

Néo fumar, néo beber bebidas alcodlicas e ndo usar drogas, ajuda a manter
a boa condigdo fisica e psico-motora do individuo, o que possibilita aumentar
a capacidade de execucio das técnicas da  defesa pessoal e ,
conseqUentemente, seu desempenho profissional.

Guarda ﬂfefrop(:]ffaj
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Uso da Forga Fisica

'O corpo é uma arma, na qual a eficiéncia depende
da precisdo com que se usa a infeligéncia”(Tanscrito)

Por volta de 1882 no Japdo, o Dr. Jigoro Kano, desenvolveu uma luta qu
pudesse ser praticada com eficiéncia, como esporte e como defesa pessoa
Nascera entdo o judd, que se tornou arte praticada em escolas e quarté
naquele pafs.

Para o Dr. Kano, aforca do adversdrio pode passar a ser uma aliada durant
o combate. Para isso em alguns casos torna-se necessdrio 'ceder para vencer'
Por ex: Em um combate entre o elemento "A" que tem 100 Kg, e o elemento 'R
que tem apenas 50 Kg, ou seja, 50 Kg a menos, teoricamente B & inferior ac
A. Porém, se ao ser empurrado o elemento B puxa o A que o empurra, serd
150 Kg em uma mesma diregéio. O Elemento B, passa a contar com seus 5(
Kg mais os 100 Kg de seu oponente, ficando assim com 150 Kg a seu favor
Exatamente os 50 que tinha a menos, passaram a seu favor. Isso nada mais
que o uso da técnica.

A seguranga por parfe de quem executa a defesa pessoal é imprescindivel
segundo o Dr. Jigoro Kano "quem teme perder jé estd vencido'.

Para defesa pessoal, a forca deve ser suficiente para conter seu adversério
evitando sempre a forca excedente, pois esta, s6 lhe trard fadiga ¢

complicacées.

19
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Alongamentos -

Antes de qualquer atividade desportiva, é importante e até indispensdvel, que
se faca um bom aquecimento. Para isso deve-se ter a orientacdo de um
profissional da drea de educacéo fisica e/ou a presenca do técnico da
modalidade que ird praticar.
Sugerimos aqui uma seqiiéncia de alongamentos, que consideramos bdsicos
para qualguer modalidade.

e Os alongamentos devem respeitar os limites do
praticante, sem forcar além da possibilidade corporal
do aluno/atleta. Lembrando que a flexibilidode pode
ser alcancada com a prética constante e persisténcia,
e ndo com uma ‘exploséo" inconseqiente de

. R exercicios, sem um acompanhamento profissional .

Para se fazer uma boa aula de defesa pesscal,
devemos observar um tempo minimo de
aproximadamente 20 minutos reservados para
aquecimento e alongamento.
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Quedas .

Os UKEMI, ou técnicas de quedas séo de fundamental importéncia, haja vista
que em um combate corpo a corpo, vocé pode tanto projetar como ser
projetado ao solo.

O objetivo dos UKEMI, é conduzir o praticante a proteger a cabeca e ossos
pontiagudos (Joelhos, cotovelos, cabeca, tornozelos, etc) quando for cair.

As guedas podem ser para frente (Mae Ukemi), para os lados (Yoko Ukemi) e
para trés (Ushiro Ukemi). Cada um, evidentemente, segue um critério que
possa proteger no impacto apds a queda.

Os UKEMI utilizados no tatame durante uma aula convencional de Judé, néo
séo ideais para serem executados em lutas nas ruas, logradouros pUblicos e
locais semelhantes; para esses locais aplicam-se UKEMI especificos.

Nos dois casos abaixo
os bracos trabalham
como amortecedores
para o corpo na queda

Os pontos de apoio sdo os
dois pés e as duas mdos, o
quadril e o ombro ficam fora
do solo, no caso do Mae
Ukemi a barriga fica fora do
solo e a posigdo final
assemelha-se a uma flexdo
de bragos

22

Rolamentos

O objetivo dos rolamentos é semelhante ao dos Ukemi anteriores. Visa da
mesma forma proteger cabeca e ossos pontiagudos.

Para frente usa-se o ZEMPO KAITEN UKEMI (Rolamento frontal para o lado),
paratras usa-se o KOHO KAITEN UKEMI (Rolamento de costas, para o lado).

Rolamento frontal

para o lado sobre o ombro.
O obijetivo é proteger o
cabeca e ossos pontiagudos.

Yoko Ukemi ou queda lateral.
Posigdo final do rolamento.

23
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_Guarda Metropolitan,

Esquiivess

As esquivas com giros (TAl SABAKE), sao utilizadas em praticamente todos os
movimentos na defesa pessoal. Por ex: Ao receber um soco, é possivel livrar-se
dele apenas com movimentos de esquiva, da mesma forma com chutes,
facadas, pauladas, efc.

Também ao se aplicar uma chave de brago, bem como qualquer outra técnica
vocé precisard esquivar-se para aplicd-la com eficiéncia.

As esquivas podem ser em todas as direcées, para frente, para os lados, para
traz, eem giros de 45, 90, 180 e até 360 graus. (veja o grdéfico)

Aprendendo a executar o movimento de esquiva bem feito, vocé poderd ser
muito bem sucedido durante um combate.

- a =

_______

------

Desegquilibrio

O HAPO NO KUSUSHI, séo os oito pontos de desequilibrio que precisamos
conhecer para néo gastar forca e tempo sem necessidade.

Imaginemos um cruzeiro, aparentemente ele conta com apenas quatro lados
porém, encontraremos aqui oito pontos que podem ser usados com ponto:
de desequilibrio. Observe o grdfico :

8 % @

S 7
1

Temos: 01 p/ frente, 02 para trés, 03 para o lado direito, 04 para o ladc
esquerdo, 05 p/ frente na diagonal esquerda, 06 p/ trés na diagonal direita
07 parafrente na diagonal direita e 08 trds na diagonal. .

Conhecer o HAPO NO KUSUSHI, ajuda a ir direto ao ponto exato parc

execucdo de uma técnica.

Para evitar o uso da forca fisica, deve-se buscar sempre o ponto

que estd vazio ou sem apoio, que facilitard muito na projecco

doadversario.

24
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Defesa de Agarramentos Diversos

As técnicas apresentadas neste manual, sdo extraidas do judé. O Dr. Jigoro
Kano, tratou de estudd-las e aperfeicod-las, visando proporcionar ao
praticante, maior seguranca para executd-las com eficiéncia. Para haver
sucesso por parte de quem as executa, é preciso que se tenha afinidade com
os fudamentos da arte judoista. Recomendamos aos praticantes da defesa
pessoal que busquem se aperfeicoar nos treinamentos do judé, se esmerando
dia-a-dia, adquirindo confianca e o aprimoramento técnico.

Técenicas de agarramentos

Ao agarrar alguém, o agressor necessariamente estard fazendo o uso da
forca. Nesse caso a pessoa agredida deverd lembrar-se do principio de
somatizacdo que eshogcamos no inicio deste trabalho.

Exemplo A
Se o agressor puxa para cima uma de suas pernas, vocé pode aproveitar a
forca dele e enganchar a perna puxada no meio das pernas do agressor, para
projetd-lo com um baldo - SUMI GAESHI.

Defesa de Agarramentos Diversos

Exemplo B

O agressor agarra seu pescogo, com as duas mdos buscando enforcd-lo,
vocé pode fazer uma pequena esquiva girando levemente o ombro e o
quadril, assim ir¢ livrar-se de uma das mdos do oponente. A mdo que
permaneceu em seu pescogo, servird para execucdo de uma chave de braco

podendo ser WAKI GATAME OU HARA GATAME.

Exemplo €

O agressor agarra seu pescoco como no
exemplo anterior, vocé pode simplesmente
desferir contra ele um gancho de baixo do
queixo. -

~ 27
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Defesa de Agarramentos. Diversos Defesa de Agarramentos Diversos

Exemplo D ' Exemplo F

O oponente segura uma
de suas méos com uma
mdo, vocé conseguird
soltar-se girando seu
pulso contra os dedos
que o prendem. Lembre-
se, seu pulso émaisforte
que os dedos do
adversdrio.

O agressor agarra seu pescogo como nos exemplos anteriores, vocé pode
levantar um de seus bacos entre os bracos dele passando o brago pelo
pescoco e projetando-o com um golpe de quadril (KOSHI GURUMA).

Exemplo G

De forma semelhante ao exemplo anterior, o oponente segura seu pulso com
as duas mdos. O procedimento é parecido com o anterior, porém, vocé
deverd por a mao que estd solta sobre os dois bacos de quem o prende,
fazendo uma "ponte" agarrando com @ méo presa o braco que esté por cima,

il % s ; SRR puxando o seu brago contra os dedos do oponente. E importante ressaltar que
Koshi Guruma os bragos do agressor estardo bloqueados debaixo dos seus.

Exemplo E

O agressor corre con-
tra vocé a fim de
agarrd-lo, vocé pode
fazer uma esquiva de
quadril, abragando-o e
em seguida projetd-lo
com um golpe de

quadril - UKIGOSH]
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Defesa de Agarramentos. Diversos

Exemplo H

Ao proceder uma busca, o agente foi agarrado pelo pescoco de cima para
baixo. Neste caso procure ndo gastar forca desnecessdria, apenas segure
firme no pulso que estd envolvendo sua cabeca, puxe-o para trds enquanto
leva a cabeca para as costas do adversdrio. Sua cabeca e o brago que a
prende, seguirdo na mesma direcdo. A técnica termina com uma chave
aplicada no oponente. - UDE GARAMI

Defesa de Agarramentos Diversos
Exemplo [

O oponente agarra seu
pescoco por trds, vocé
segura calmamente seus
bragos, e aplica uma
técnica de arremesso
com o quadkil.

Exemplo J
Q adversdrio o imobiliza deixando seus bragos livres, vocé pode facilmente
livrar-se pressionando o "ATM" . Pode ser utilizada tanto no solo como de pé.

Exemplo L
Ao agarré-lo por trés, o oponente cruza as pernas sobre suas pernas,
abragando seu corpo, na tentativa de aplicar-lhe um estrangulamento tipo
Mata Ledo. Saida: vocé pode fazer um friéngulo s e A
com os pés por cima das pernas do adversério, ¥ = : |

forgando-lhe os ligamentos do joelho.
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Defesa de Agarramentos Diversos  Defesa de Agarramentos Diversos

Exemplo M Exemplo N

Ao receber um chute lateral na altura da cintura, agarre a perna de quem © Quando o agressor desfere um soco de cima para baixo sobre sua cabega,
chutou com o braco do lado que foi atacado, com a perna do lado oposto defenda utilizando AGUE UKE, e finalize com a chave de brago UDE GARAMI,
aplique uma rasteira interna na perna de base do agressor. Termine a técnica complementando com O-SOTO GARI.

aplicando-lhe uma chave de pernas GYAKU ASHI GARAMI.

e
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Conducéio de Detficdos Conducéio de Detidos

1 Exemplo A

;  Posicionando-se por trds do detido, passe o cassefete por entre as pernas

¢ dele na altura das coxas; segure firmemente na parte de trés de sua gola e
« caminhe para frente.

Exemplo D

Posicionando-se por trés do detido segurando uma das méos do mesmo, por
enfre as pernas dele, segure na parte de trds de sua gola e conduza-o para
frente.

[
#
|

|

!
§

o,

Exemplo E

Estando dois policiais e apenas um detido. Cada um dos policiais segura um
dos bracos do detido procedendo a chave de braco "Waki Gatame'
caminhando para frente.

O Cordéio de Apito

Faca um né em forma de oito, que corra
livremente e possa ser usado como
algema. E importante lembrar que deve-se
algemar o infrator sempre com as maos

Exemplo B

De forma semelhante ao exemplo anterior, segure o
cassefete contra o pescoco do detido procedendo
um 'Mata Ledo" de trés para frente.

(cuidado! um estrangulamento pode ser fatal, por

| ' para trds,
isso, seja prudente se precisar aplicd-lo).
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~Atonfa, também chamada de cassetete americano, é um aparato indispensével

Manual de Defesa Pessoal Guarda Metropolitana

Uso da Tonfa

Essas defesas sdo como pardmetros para as outras, torna-se muito dificil usar

Uso da Tonfa.

para quem se propde a trabalhar com seguranca, pdblica ou privada. a Tonfa sem o prévio conhecimento delas.

Seu uso adequado pode inibir e confer ataques diversificados, tais como: Com o bom uso desse aparato, pode-se defender com eficiéncia tanto socos
Pauladas, ataques com arma branca, desafio de mais um oponente, chutes, etc. como chutes, dentre outras agressdes.

Considero oportuno mencionar aquilo que denominei como os trés Cs da Além das técnicas de defesa j& citadas anteriormente, é necessdrio um bom

Tonfa. Séo eles: CALMA, CONFIANCA E COODENACAO MOTORA.

A Tonfa deve ser um aparato de defesa nas méaos do agente de seguranga, e

dominio das técnicas de esquivas, o TAl SABAKI, que daréio maior mobilidade
e destreza a quem manuseia a Tonfa.

ndo uma "mdquina de bater.” S@o pontos considerados préprios para neutralizar o oponente.
Algumas defesas bdsicas para manuseio da tonfa sdo: Ague Uké, Soto Uké,

Guedan Barai e Uchi Uké.

s
Soto Uké

Ae

" Soto Uké

Canela
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Importante: Nunca bata na cabeca do oponente, pois isso poderia causar

danos irreparéveis, inclusive & morte.

Essa atitude pode ser facilmente considerada abusiva por parte do agente de
seguranca. Uma agdo impulsiva fere um ou mais dos trés Cs. Podendo ter
faltado a Calma, a Confianca e/ou a Coordenacéo Motora.

Sempre que se fazer necessério o uso da Tonfa, deve-se fazer em seguida a
ocorréncia e o auto de resisténcia e/ou relatério do fato, tomando o cuidado
de arrolar as testemunhas que deporéo a favor do agente, quando o mesmo
tiver prestado um bom servigo & comunidade.

Cabe-nos lembrar que o maior respaldo que uma empresa de seguranca
pode receber, é justamente a confianca e a simpatia de sua comunidade local.

Defesa confra Armea Broanco

Ao receber uma facada rumo a sua cabeca, faga a defesa Ague Uké
seqienciando com a chave Udé Garami.

(Quando a faca for direcionada a sua barriga, faca o trabalho de esquiva lat-
cral e proceda a chave Hara Gatame ou Waqui Gatame.
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Defesa conira Armea Breamce Defesa confra Armea de Fogo

Com o uso da tonfa pode-se defender atacada rumoa cabega usando Ague Quando o oponente apontar-lhe um revélver & altura do peito, tente colocar
Uké ou Soto Uké (dependendo da diregdo da faca). um de seus dedos atrds do céo do revolver. Isto bloqueard o mecanismo da

arma e o adversério estard levando uma chave de articulagGo na mdo.

= — Quando a arma estiver apontada a suas costas levante as méos, como ato
Gedam Barai continuo aplique-The uma chave de brago "Udé Garami”.

Afacada no abdémem, pode-se defender usando Gedan Barai.
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Com a arma apontada para a cabega, abaixe seu centro de gravidade
aplicando o AGUE UKE.

Chaves de Articulacéio

As chaves de articulagées servem tanto para imobilizar o adversdrio como
para conduzi-lo; quando bem aplicadas podem deixar o oponente sem agdo,
pois a dor provocada pela chave é muito acentuada.

CUIDADO! O risco de fratura é de 100% se for aplicada de forma

inconseqiente.

Como ndo temos a intencédo de ferir o adversdrio, devemos manter o méximo
cuidado na hora de executd-las.

Um detalhe que faz a diferenca para o sucesso na execucdo da chave, é a
observacdo o dedo do oponente, a chave deve ser aplicada no sentido
contrdrio do dedo polegar; ou seja, se o polegar do oponente estiver voltado
para cima, a chave deverd ser aplicada para baixo, se o polegar estiver
voltado para baixo, a chave deverd ser aplicada para cima, e assim,
sucessivamente.
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Modelos de Chaves

Quando o cidadéo infrator coloca uma das méos em seu peito empurrando-o
para trds, aproveite o movimente dele, posicione seu polegar na parte anterior
da médo que o empurra, segure com a outra méo no pulso do oponente, feche
a méo e torca a méo do oponente.

Ashi Gatame

Ao realizar a chave anterior, se 0 oponente puxar o braco no sentido contrario,
reverta a direcdo da chave, executando o principio da somatizacéo da forca.

(Lembre-se, se ele puxa, vocé empurra, se empurra, vocé puxa) Juji Gatame
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Sugesiéo de Aulo de Resisténcia

ESTADO DO TOCANTINS
GUARDA METROPOLITANA DE PALMAS

DESCRICOES
Ao(s)......... domés.............. , do corrente ano, aproximadamente &s........c...oovooii .,
OIS, QUANGO BU. . ettt e ,
RIS s e B N sz e b RS , encontrava-me de servico
s e[ TR, S o el SRS ,quando o
T S i i eme s A A A CRG , frajando
roupas com as seguintes caracteristicas............. B PP

Relatério do fato

O senhor..coovvciiiiiiiiiciii , invadiu o referido posto, passando a desferir golpe
com uma arma branca {faca de cozinha) contra minha pessoa.

Sentindo-me imbuido da responsabilidade do cumprimento de meu dever, bem como
da necessidade de defender minha prépria vida, fizo uso da Tonfa que estava em met

poder,visandome defender dos ataques do
SRIMTN S ssivovs v g S S0 S ST otan s irscns e e s e o S P
Apbs deté-lo, acionei a central de comunicaco da....vmeroeioeooeo , que
enviou a viaturd.......ooocooeeeeii , comandada pelo senhor.......ccoovvveeeeeeeeeeeil y
que conduziu o infrator a(o)..........cc..cccevvveneen.. , para os procedimentos legais.

19 Testemunho......coovvnieiiiiiicieeee e L L Tr— B e miimmmssmemenint
29 Testemunh@.....eeeeeenreieieececciieceeeeeeien, L . sty
Respanstvel pelo el ilOriB s i memomssosmorsmmm o ssssmsssarssos e sonioil

CondUtor do detido.......o..oiuiiiiiee e

__Guarda Metropolitana

Sugestéao Pedagégica

Total de 50 H/A

Imobilizacdo
e Conducdo
de Presos

Uso

Quedas e |Técnicas de
da Tonfa

Ataques
Rolamentos|Agarramentos

Coordenados

Defesas
o) Forg Frente a) Fela Frente a) Guarda a) Chutes a) Manuseio
1) Por Trds b) Por Trés b) Raspagens b) Socos b) Defesos
() Fora os Lados | g Relo Fescoco o Chaves g Defesas g Confrto
d) Esrangulamentos
e) Conducdio de defidos
05 horas 15 horas 10 horas 05 horas 15 horas
) Mae Ukemi | o) No aoso de faha | o) Tobatho de Solo, uso | Chutes ) Aprodimagiio
1) Ushire Ukemi | na busca da forqa do oporente; | o) Mee Gueri com a Torfa
) Yoko Ukemi | ) Desauido no SPO | b) Como passar de b) Yoko Gueri k) Coordenaciio
) Relamentos | ) Agressor inesperado | baixo pora dma do q Ushio Gueri | bio-psicomotora
d Enforcamento oponente; q Defesa de foaos
&) Imobizogiio d Chaves de Ariculacies; | Defesas socos e chutes
dos brogos d) Esrangulanmentos; a) Soto Uké d) Defesa de
f) Luta no solo €) Uso da digema; b UniUkd e/  |amos de fogo
) Corddio de apito como | Gedan bardi &) Defesa de
digema; RFauladas
g O drfo como clgema; | Soco Fronial ) Portos de Conaio
h} Codargo do Cotumo | a) OiZuki
( come digema. b) Gyclu-Zuld 7

a7
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FRiE

Ser praticante de Judé é fazer
parte de uma grande familia,
onde o respeito e o bem-querer
“O medo é o nosso maior adversdrio, por isso, nunca demonstre ao seu séio predominantes.
oponente, assim ela ndo venha a explorar tal sentimento, mesmo que no mais
profundo de sua alma vocé esteja sentindo”.

Irisomatr

Judé Fernandes desde 1988 ajudando a formar cidaddos
Sensei Irisomar Fernandes - Faixa preta 40. DAN
Cel. 923 2801 - e-mail: irisfer@uol.com.br

T . ol _ o
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“O atleta em tudo se domina”
12 Corintios 9.25

Palmas-TO

“Conhecer é dominar-se, dominar-se é triunfar-se”.

Dr. Jigoro

Alogomara do Judd Fernandes:

-Aotundo a bandeira de Palmas;
- Na frente dois judocas, onde, um esté sendo projetado com uma técnica de

le waza, chamda Uki otoshi, a primeira técnica de Nogue no Kata.
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Ser praticante de Juddé -

Ser praticante de Judé é fazer parte de uma grande familia, onde o respeito e o
bem-querer séio maiores que a vontade de vencer um oponente.

Ser praticante de Jud®, é ser aluno de uma escola de vida, onde se aprende a
superar os obstaculos, se auto-superando dia apés dia em busca de uma vida
melhor, aprendendo a vencer os desafios impostos pelo nosso préprio Id para
esmerar o Ego.

O verdadeiro judoca, é o que
principio indispensdvel para um mundo melhor, em que as dificuldades

aprende que respeitar o proximo é um

existem para serem vencidas., e que todos, indistintamente, sGo imporfantes
para contribuigdo da paz mundial.

O Judd ajuda na formagéo do super-ego das criangas de até sete anos, na
formacéo de um super-ego auxiliar nos praticantes acima dessa idade, onde
todos aprendem a controlar o Id e esmerar o Ego, visando cada um o bem-
estar do préximo, em busca de um mundo melhor no qual o poz seja
predominante.

Sensei Irisomar Fernandes

Resumeo Histérico do Judd

) Judé foi fundado pelo Doutor Jigoro Kano no Japéo, em 1882 com a
linalidade de aprimorar a educacdo corporal de seu povo, bem como
reeducar os praticantes de artes marciais de sua época.

() nome Jud®, traduzido para nossa lingua temos "Caminho da Suavidade, ou
(_aminho Suave”

sendo considerado o pai da educacéo fisica em seu pafs, o Dr. Jigoro Kano
aluou de forma incansével, sendo o introdutor da educacéo fisica no curriculo
oscolarjaponés.

() Judd em todo 0 mundo, segue os mesmos principios deixados pelo Mestre
Kano, ensinando a lealdade e o respeito, onde ndo existem rivais e nem
nimigos, e sim, colegas-adversdrios, que devem ser vistos sempre como parte
(e uma mesma familia. A Familia Judofsta.

Hoje, o judd é praticado tanto dentro das faculdades de educagéo fisica, por
sua eficiéncia educacional; como dentro dos quartéis, na formagéo dos
militares, por sua eficiéncia na formacéo disciplinar e na defesa pessoal.
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Os beneficios do Judé -

Para o Pretficante

Sendo uma arte, ajuda na formacéo educacional do adepto, bem como na
formagdo do super-ego das criangas de até 07 anos e na formacéo do super-
ego auxiliar nos adeptos maiores de sete anos de idade.

Desenvolve a criatividade, disciplina, respeito ao préximo, organizacéo e
higiene pessoal, delimitacéo de tempo e espaco, coordenacdo Bio-Psico-
Motora, responsabilidade dentro e fora dos
treinamentos.

As competicdes proporcionam a possibilidode ao aluno de aprender a

controle emocional,

conviver tanto com as vitérias como com as derrotas, preparando-o para os
desafios impostos pela prépria vida.

Para os Pais e Escolla
E um forte aliado tanto dos pais como da escola no processo educacional, das
criangas jovens e adolescentes, uma vez que em todas as aulas segue-se um rit
ual de treinamento que vai desde a chegada onde se organiza o préprio mate-
rial de uso pessoal, valorizando a saudacéo aos colegas e ao mestre, que por:
sua vez faz em todas as aulas a retérica da boa educacéo.

Como parte desse processo educacional, séio convidados médicos,
psicanalistas, psicologos, eclesidsticos, oficiais militares e nutricionistas que
ministarardo palestras especificas, visando ajudar no multiforme crescimento
dos praticantes do Judb.

Principios do Judd

(Quem teme perder |G estd vencido”
AUnica vitéria que persiste é a que se conquista sobre a prépria ignoréncia”
Conhecer-se é dominar-se e dominar-se é triunfar"

Somente se aproxima da perfeicdo quem a procura com constancia,
sabedoria e sobretudo humildade"

'O judoca néo se aperfeicoa para lutar, ele luta para se aperfeicoar”

Saber cada dia um pouco mais utilizando o saber para o bem, esse é o
caminho do verdadeiro judoca’

Nas dguas do rio da vida, chega mais longe quem nada como deve, quando

eve e até onde deve"

‘Quando verificares com tristeza que néo sabes nada, terds dado o primeiro
passo para o aprendizado”

O corpo é uma arma cuja eficécia depende da precisGo com que se usa a
nteligéncia”

[ preciso ceder para vencer”

Dr. Jigoro Kano
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A @ @
O Judé divide-se em:
UKEMI-WAZA - Educativos de quedas
NAGUE WAZA

Te-Waza - Técnicas de méo ou braco

Koshi-Waza - Técnicas de quadril

Ashi-Waza - Técnicas de pé ou perna

Ma Sutemi Waza - Técnicas de sacrificio para trés
Yoko-Sutemi-Waza - Técnica de sacrificio para o lado

KATAME WAZA - Técnicas de solo

Ossae-Waza - Técnicas de imobilizacéo
Shime-Waza - Técnicas de estrangulamento
Kansetsu-Waza - Técnicas de chaves de articulagées

ATEMI WAZA - Técnicas de defesa ndo muito dinfundida.

As Classes do Judé séao:

DANGAI

Nessa fase o aluno se prepara para fornar-se um judofsta {Iniciacdo ao Juds,
compreendida pelas faixas: Branca, Cinza, Azul, Amarela, Laranja, Verde,
Roxae Marrom.

'YUDANSHA

E afase de aperfeicoamento, onde o judofsta deve ser modelo tanto para os:
‘mais novos como para sociedade de forma geral, compreende as faixas
ipre‘rms de 1°.a5°. DAN j

KODANSHA
E um pos graduade emiJuds, é Mestre e segunde a Confederacdo Brasileira

de Judd, o KODANSHA, é um de seus representantes de sua Federacdo e do
KODOKAN. (Curso de Padronizagéo Téenico Pedagégica da CBI2000).

Vocabulario de Juddé

ASHI-Perma ou Pé Dojé:

ARIGATO-Obrigado Lugar do bom

DAN-Grau superior BB ki
local onde se

JUDOGI-Uniforme de Juds Hairic 5 UHB,

HIDARI-Esquerda

MIGUI-Direita

MAE-Frente ou frontal

ZA-REI-Saudacao sentado

MOKUSO-Meditacao

BUSHIDO-Caminho do Guerreiro

HIKI-WAKE-Empatado

OHAYO-GOZAIMASSU-Bom dia

ARIGATO-GOZAIMASSU-Muito Obrigado

SENSEI-Professor

SEITO-Aluno

KANGEIKO-Treino de inverno

SOTSU GEIKO-Treino de verdo

Para se alcancar um IPRON ne Judé é preciso
demonsirdr na projecdo: lécnica, forca,
velocidade e impdcto. Caso se alcance 3
desses elemento d pontuacdo serd Wazari, em
dois elementos, Yuko, e com apenas um desses
elementos alcanca-se um Kokd.

Outras formas de se alcancar o IPON
Por desisténcia do oponente, porimebilizacdo
ou pordesclassificacdo do adversdrio.

Obs: Quande um dos lutaderes é projefado
de frente para o solo, ndo serd IPON, mesmo
gue se demonstre os quatre elementos citados
antenionmenie:

Termeos de

Arbitragem

do Judo

HAJIME-Comecar
MATE-Parar
SONO-MAMA-NGo Mova
SOREMADE-Fim da Luta
YOSHI-Continuem
OSSAE-KOMI-Imobilizacdo
TATE-Levante-se

A puni¢bes
ne Judo sée:
SHIDO

CHUI

KEIKOKU
HANSOKUMAKE

Formas
de Vitéria
no Judd
Sogo Gashi

Vitéria composta

Kikem Gashi

Vitéria por abandono
0 oponente

Yusei Gashi
Vitéria por Hantei
(desempate)

Fusem Gashi

Vitéria por auséncia
do adversdrio.
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Para ser um verdadeiro
Judoisia deve-=se:

- Respeitar os colegas e os superiores

- Cumprimentar corretamente ao entrar e sair do DOJ@;

- Mantersiléncio no DOJC);

- Esperar a chegada do Sensei para entrar no DOJO;

- Prestar atenc@o nas instrucdes do Sensei;

- Manter sempre a boa postura;

- Manter sempre o uniforme limpo e organizado;

- Somente sair durante as aulas em casos inevitdveis e somente com a
permissdo do Sensei;

- Ndo treinar em outras academias sem a permisséo de seu Sensei;

- Estar sempre de cabelos, unhas limpos e cortados (Cabelo cortado ou
amarrado), manter boa higiene pessoal.

O Judoista deve manter em dias suas obrigacées junto a sua Federacéo e
junto CBJ;

a) N&o é permitido ao praticante de judé usar uma faixa que néo a sua;

b) Usar a faixa pendurada no pescoco;

c) Brigar nas ruas;

d) Ensinar judé a quem quer que seja sem estar devidamente autorizado para
i$S0;

e) Treinar de Kimono sujo;

f) Andar descalco fora do DOJO;

g)Desrespeitar colegas e o publico em geral.

Guarda Afctmpo]ifanq

Estrutura do Judé

O Judé é uma arte muito organizada, e por ser estilo Gnico, facilita para uma
boa estruturagéo. As academias devem ser registradas junto a federacdo de
seu estado, cada federag@o normalmente tem um representante da CBJ para
realizacGo de exames dos foixas pretas, que somente as federacées podem
realizar, e cabe & Confederaggo Brasileira da modalidade outorgar o grau a
quem a federacéio examinou.

As academias locais podem realizar seus exames de faixas até a marrom,
obedecendo os critérios pré-estabelecidos pela CBJ, para idade minima e

lécnicas exigidas por cada fase.

O érgdio méximo do judé mundial é a F 1. J (Federag@o Internacional de Juds).
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“E na batalha que se conhece o forte”

(transcrito)

“ser forte néo é bater ou destruir um oponente. forte é aquele
que consegue vencer o prépria ignoréncia, superando suas
dificuldades em busca do saber e, conseqiientemente, de uma
vida melhor”,

Irisomar

Concluséio

Muitas outras técnicas poderiam ser acrescidas neste manual, porém, cremos
(jue as que aqui se encontram podem servir de norte para os praticantes da
defesa pessoal.

Procuramos ndo incluir chutes e socos, néo por desprezd-los, mas para evitar
(ue o guardido da lei, da justica e da paz, adote o hébito de desferir socos e
pontapés; isso fugiria totalmente do nosso obijetivo.

Aconselhamos que os Policiais, Guardas Municipais e Vigilantes se
matriculem em uma academia de Artes Marciais; devendo para isso dirigir-se
(1 uma entidade Registrada na respectiva Federagdo. Agindo assim, o agente
da justica continuard crescendo tecnicamente e néo estard sendo conivente
com um "Professor” clandestino.

I'spero, sinceramente, que os senhores nunca precisem lutar, porém, se for
preciso acreditem em Deus, e aja com seguranca, moderacdo e preciséo.
Deus, em Cristo, abencoe atodos.
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