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1. Principios
1.1 Generalidades

Pretende-se com a criagdo deste Regulamento Nacional de Graduagdes dar a sequéncia légica ao trabalho de
desenvolvimento e sistematiza¢do do ensino técnico e metodolégico das Lutas Amadoras em Portugal, que
teve o seu inicio com a criacgdo do Programa Técnico Nacional. As graduacles que este regulamento
apresenta constituem-se como uma progressao dos conhecimentos das Lutas. A graduacio representa nao so
o dominio da componente desportiva, mas também o conhecimento e demonstracio dos valores éticos e
morais que o desporto das Lutas representa.

O respeito pelo estabelecido no presente regulamento € a primeira e maior garantia do sucesso do mesmos,
mas principalmente do pleno alcance dos objectivos estratégicos de desenvolvimento que o mesmo promove
¢ preconiza.

1.2. Especificidades

A FPLA s6 reconhece a pratica das Lutas Amadoras aos praticantes federados de acordo com as normas em
vigof.

A data das graduacGes sera a do seu registo na FPLA. No caso de graduagdes por exames em estagio, a data
considerada serd a do estagio. No caso das graduagdes por mérito, a data considerada sera a data do diploma.
Finalmente, no caso das graduagbes atribuidas por exame dos treinadores, a data considerada serd a da sua
comunica¢io, apds comprovacio do cumprimento das normas e demais regulamentagdes em vigor.

Para estarem habilitados a atribuirem graduacGes de acordo com as normas em vigor, devem os treinadores
ter a sua situacdo regularizada para a época em questio.

O indicador fisico da graduacio serd o protector de atacadores (modelo homologado pela FPLA) que tera a
cor correspondente a graduagao.

2. Competéncias e Critérios
2.1. Direcgdo da Federagdo Portuguesa de Lutas Amadoras

A Direc¢ao da FPLA tem a competéncia da ratificacido de todas as graduagdes a partir da 6* (inclusive),
atribuidas e/ou reconhecidas através de parecer da Comissio Nacional de Graduagdes.

2.2. Comissdo Nacional de Graduagdes

A Comissao Nacional de Graduag¢des é nomeada pela Direcgdao da Federagdo Portuguesa de Lutas Amadoras,
sob proposta da Direcgdo Técnica Nacional.

Sao funcdes da Comissdo Nacional de Graduacdes:
® Promover, estudar e propor os regulamentos relativos as graduacdes;

® Apresentar a proposta de calendarizagdo para a realizacdo dos Estagios Técnicos e Exames de
Graduacio a nivel nacional;

® Analisar e dar parecer a Direccdo da FPLA sobre todas as propostas de graduagdes por mérito,
independentemente do proponente;

®  Verificar o cumprimento dos critérios enunciados no Quadro 3 do presente regulamento;

® Analisar e dar parecer a Direccdo da FPLA sobre todas as solicitagdes de equivaléncia de graduacoes
obtidas no estrangeiro;

® Elaborar os relatérios dos Estagios Técnicos assim como os resultados dos Exames de Graduagao.
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2.3. Comissdo Associativa de Graduagdes

Os elementos da CAG serao nomeados pela Direc¢io da respectiva Associagio de acordo com o estabelecido
nos Quadros 1 e 2.

2.4. Treinadores

Sio da responsabilidade dos Treinadores, creditados e revalidados pela FPLA, todas as graduagdes iguais ou
inferiores a 5%

Quadro 1 - Sintese das Competéncias

Graduacio Descrigio Entidades Avaliadoras Entidade Validadora
Principiante Branco Treinador Creditado Associagao Distrital (CAG)
1? Amarelo Treinador Creditado Associagao Distrital (CAG)
28 Laranja Treinador Creditado Associa¢do Distrital (CAG)
3* Violeta Treinador Creditado Associagdo Distrital (CAG)
4 Cinzento Treinador Creditado Associagao Distrital (CAG)
5° Vermelho Treinador Creditado Associac¢ao Distrital (CAG)
6" Verde Associa¢do Distrital (CAG) FPLA (CNG)
7 Azul Associagdo Distrital (CAG) FPLA (CNG)
8 Castanho FPLA (CNG) FPLA (CNG)
9* Negro FPLA (CNG) FPLA (CNG)
Quadpro 2 - Siutese de Critérios
Treinadores CAG CNG
Composigio 3 elementos (minimo) 5 elementos (minimo)
Composi¢io Para Exame 2(CAG)+1(CNG) 3 elementos
Critérios de Selec¢io Treinadores de Nivel I Treinadores de Nivel 11 Treinadores de Nivel 11
Idade Minima 18 anos 24 Anos 24 Anos
N.? Minimo Anual de o o
Exames a Promover
Terda de frequentar no | Terdo os seus elementos de | Terdo os seus elementos de

Formagao Continua

minimo 1  das
especificas a realizar para os
treinadores

acgoes

frequentar 1 das acgles
especificas a realizar para as
CAG

organizar as acgoes
especificas a realizar para
treinadores e CAG

Observagdes

As graduagbes devem ter em
atencio o estabelecido no
Quadro 3

Se a Associagio nio tiver
elementos suficientes para a
formacio da CAG, a CNG

nomeara os restantes

Os clementos da CNG s6
poderio fazer parte do Juri
de exame, quando ndo
houver conflito de interesses

* Os agentes desportivos que se encontrem em representacio nacional na data do exame de graduacio, poderio solicitar a matrcagio
de uma nova data de exame. Neste caso, a data de registo da graduacio serd a data inicial

3. Carreira do Lutador

Nio obstante as graduagdes até a 5 (inclusive) serem da responsabilidade do treinador (vide Quadro 1), as
mesmas deverdo pautar-se pelo integral respeito pelos tempos e idades minimas estabelecidas no quadro que
a seguir se apresenta, de modo a que exista a devida uniformizacio.

Os tempos minimos de permanéncia numa gradua¢do foram calculados e estao estabelecidos em func¢io dos
intervalos de tempo indispensaveis a uma matura¢do que permita, em conjuga¢do com o treino efectivo, a
progressdao na aprendizagem das Lutas Amadoras. No calculo destes tempos foram utilizados como valores
de referéncia, 3 treinos semanais em aproximadamente 11 meses de treino anuais.
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Quadro 3 - Idades ¢ Tenpos Minimos de Permanéncia

Graduagio Descricido Idade Minima Permanéncia Minima

Principiante Branco 6 anos 3 meses
1 Amarelo 8 anos 3 meses
28 Laranja 9 anos 3 meses
3% Violeta 10 anos 6 meses
42 Cinzento 12 anos 6 meses
5% Vermelho 13 anos 9 meses
6* Verde 14 anos 12 meses
7* Azul 15 anos 12 meses
8* Castanho 16 anos 18 meses
9* Negro 18anos | 0 e

4. Conteuidos Para os Exames de Graduagao

4.1. Conteudos Técnicos

4.1.1. Luta Técnica

No final de todos os exames os candidatos deverdo fazer um periodo de luta técnica com a duragiao de 5
minutos (3 minutos em pé + 2 minutos no solo), onde deverdo aplicar as técnicas relativas ao programa da
graduacio a que se candidatam.

4.1.2. Técnica Propriamente Dita

Todos os candidatos a uma nova graduagdo deverdo dominar os conteudos técnicos correspondentes a
graduacdo para a qual se candidatam (vide Quadro 4).

Quadro 4 - Sintese do Programa Técnico das Graduagies

Graduagio Descricido Luta em Pé Luta no Solo
-PUXADA AO SOLO; Puxada ao solo |-DUPLA PRISAO DE BRACOS -
com controlo de brago por dentro e Rotacio lateral com controlo duplo de
passagem para tras bracos
-SUBMERSAQO; Puxada 2o solo com |-MEIO-NELSON COM PASSAGEM
1? Amarelo passagem para trds sob a axila PELA FRENTE - Rotacio lateral com
-BRACO ROLADO COM PASSAGEM ] controlo de cabeca e ombro sob a axila e
PARA TRAS; Derrube anterior com | deslocacio pela frente
controlo de braco por dentro e rotagio de
anca e passagem para tris
-GRAVATA; Puxada ao solo com |-DUPLA PRISAO DE PERNAS; Rotacio
controlo de cabeca e brago por cima lateral com controlo duplo de pernas
-ENTRADA A PERNA POR DENTRO; | -MEIO-NELSON COM DUPLA
o Larani Derrube anterior com controlo de perna | PRISAO DE BRACOS; Rotagio lateral
aranja
por dentro com controlo de cabe¢a e ombro sob a
-ENTRADA A PERNA E RASTEIRA,; | axila e controlo de braco
Derrube anterior com controlo de perna
por dentro e barreira interior
-ENTRADA A PERNA POR FORA;|-CHAVE ALEMA; Rotacio com controlo
Derrube anterior com controlo de perna [ de cabega por cima e o outro brago sob a
por fora axila
3 Violeta -ENTRADA AS PERNAS; Derrube |-DUPLA PRISAO DE BRACOS COM
i anterior com controlo duplo de pernas PERNA; Rotagio com controlo duplo de
-BRACO ROLADO; Projeccio anterior | bragos e perna mais perto
com controlo de braco por dentro e
rotacio de anca
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Quadro 4 - Sintese do Programa Técnico das Graduagies (continuagao)

Graduagio Descricido Luta em Pé Luta no Solo
-FORQUILHA; Projeccio lateral com |-PARAFUSO; Rotagio com controlo de
controlo de brago e perna por dentro e | cabeca e braco por cima
cabeca sobre a axila -MEIO-NELSON COM PERNA;
-TORDANCHE; Projecgao anterior com | Rolamento com controlo de cabega e
4* Cinzento controlo de cabega e braco e rotagio de | ombro e controlo de perna

anca

-GANCHO; Derrube antetior com

controlo de braco por dentro com gancho

interior

-ENTRADA A CINTURA; Projeccio | -SACA-ROLHAS; Rotagdo com controlo

anterior com controlo de cintura de brago por cima e deslocacio pela frente

-TORDANCHE DE CADEIRA; | -COXA AS AVESSAS; Rolamento com
5° Vermelho [ Projeccido anterior com controlo de brago | controlo de coxa as avessas

e cintura e rotagdo de anca

-JOSELITO; Derrube anterior com

controlo de cabeca e calcanhar

-JOHN SMITH; Derrube com passagem | -CINTURA DE BALANCO; Rolamento

para tras e controlo duplo de pernas com controlo de braco e cintura sem

-FORQUILHA DE GRECO; Projeccio [ passar pela ponte

lateral com controlo de brago por fora e | -CRUZADA; Rotacio com controlo de
6" Verde cabeca sob a axila pernas cruzadas

-PUXADA AO SOLO EM CADEADO;

Puxada ao solo com controlo de tronco

com bracos sob a axila ¢ maos dadas em

cadeado e passagem para tras

-CINTURA DE FRENTE; Projeccio | -CINTURA RUSSA; Rolamento lateral em

posterior com controlo de cintura e braco | ponte com controlo de cintura

com pega em cadeado -CINTURA AS AVESSAS; Rolamento

-PLACAGEM; Derrube anterior com [lateral com controlo de cintura as avessas
7 Al controlo de cintura -LIANA EM GUARDA A QUATRO;

-CEIFA; Projec¢ao antetior com controlo | Rotacio com controlo de cabe¢a com

de cabega e pernas por dentro, rotacio e | gancho a perna

gancho interior cruzado -PERNAO; Rolamento anterior com

-MOINHO; Projec¢do anterior com | controlo de cabe¢a e perna com pega em

controlo de cabega e perna por dentro cadeado

-TORDANCHE AO BRACO; Projeccio | -PUXADA CLASSICA; Projeccio

anterior com controlo de brago por cima e | posterior com controlo de cintura

rotacio de anca -SACRIFICIO; Rotagio posterior com

-PARAFUSO EM PE; Projecgio lateral | controlo de cabega e brago sob a axila e

com controlo de cabega e braco por cima | deslocagao sentado

-ENTRADA A PERNA POR FORA E|-CRUZADA ALTA; Rotagio com
8 Castanho | RASTEIRA; Derrube lateral com controlo | controlo de pernas cruzadas e passagem

de perna por fora e barreira com a perna | por cima

por dentro -PERNAO ALTO; Projeccio lateral com

-TORDANCHE AO BRACO COM [ controlo de cabega e perna

GANCHO; Projeccio anterior com

controlo duplo de bragos por cima com

rotacio de anca e gancho interior

-MADJIDOV; Projecgio postetior com | -PUXADA COM DUAS PERNAS A UM

controlo da axila e de brago por cima LADO; Projec¢do posterior com controlo

“TORCAO; Projeccio com torcio e |de cintura por tris com puxada lateral e

controlo de cintura e braco duas pernas a um lado

-MADJIDOV DE LIVRE; Projeccio | -PUXADA COM DUAS PERNAS A UM

postetior com controlo da axila e de brago [JLADO E TORDANCHE; Projecc¢io
9 Negro por cima com barreira exterior anterior com controlo de cintura por tras e

-TORDANCHE COM GRAVATA E ] rotacao de anca

RASTEIRA; Projecgdo anterior com -PERNAO ALTO COM GANCHO;

controlo de cabega e braco por cima com | Projec¢io anterior com controlo de cabega

rotagdo de anca e gancho exterior e perna com gancho

-LIANA CLASSICA; Rotacio com
controlo de cabeca e perna intercalada
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4.2. Programa de Conhecimentos

Em paralelo com a demonstragdo pratica dos conhecimentos técnicos e desportivos, todos os candidatos
deverdo também ser examinados nas areas de Regulamentacdo e Arbitragem.

Quadro 5 - Siutese do Programa de Conbecimentos das Gradunagoes

Graduagio Descricido Programa de Conhecimentos
- Assentamento de espaduas
1* Amarelo N P
- Saudacgio
. - Tapete
2? Laranja
J - Cotes dos fatos e ordem de chamada
. - Equipamento
32 Violeta a pN
- Posicio de start no solo
. - Posicao de "perigo eminente"
4* Cinzento osle perig ~
- Sistema de Pontuacio
- Interdicoes e limitacoes
5% Vermelho rerdicoes ¢ 1 ¢
- Inicio e reinicio do combate
- Accrochage
6 Verde 4

- Passividades e adverténcias

- Constitui¢do e fungdes da Equipa de Arbitragem
7 Azul - Prolongamento

- Tipos de vitéria

- Sistema de Competi¢6es Nacional

8 Castanho |- Vocabulatio de base

- Assisténcia médica

- Estatutos e Regulamento Interno da FPLA

- Eventos e resultados nacionais mais significativos
- Calendario e Normas Para a Epoca

- Regulamento Nacional de Graduagoes

9 Negro

5. Avaliagdo

De modo a tornar tao objectiva e uniformizada quanto possivel a avaliagdo dos candidatos no ambito deste
regulamento, estabelecem-se alguns critérios. No Quadro 6 definem-se os diferentes niveis de execugio
técnica. Esta informagdo é complementada no Quadro 7, onse se estabelecem as notas minimas para a
transicdo para cada graduagio

Quadro 6 - Descrigao dos Niveis de Excecugao Téenica

Nivel Descrigio
0 Nao executa
1 Executa com graves incorrecgbes
2 Executa com varias pequenas incorrecgdes
3 Executa com correcgio global, mas com algumas (poucas) incorrecgdes
4 Executa com correcgao técnica, mas com velocidade inadequada
5 Executa com grande correcgdo técnica e velocidade adequada
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Quadro 7 - Pontuacio Minima Para Obtencao de Graduacao

Pontuacido Minima Para Obteng¢io de Graduagio
Graduagio Descricido Programa de Luta em Pé Programa de Luta no Solo
1* Amarelo 10 7
28 Laranja 10 7
3" Violeta 11 7
4* Cinzento 11 7
5 Vermelho 12 8
6" Verde 12 8
7 Azul 17 17
8 Castanho 18 18
9° Negro 18 18

Para transitar de graduagao o candidato ndo podera ter nenhuma pontuacio igual ou inferior a 2;

Depois de uma nio transi¢do o candidato s6 podera voltar a ser proposto a exame ap0s:

N ® 1 més (paraa 1* e 2* graduagoes);

Observagdes a1 -
® 3 meses (paraa 3" e 4* graduagdes);

® G meses (paraa 5% 6" e 7* graduacgoes);

® 12 meses (para a 8" e 9° graduacoes).

Na avaliagdo do Programa de Conhecimentos, a mesma devera ser realizada através de questionamento oral
dirigido, devendo o candidato demonstrar um conhecimento seguro sobre a matéria em questao.

6. Promogé6es por Mérito

Podem ser graduados por mérito pela FPLA, os lutadores cujo curriculo desportivo ou cujos servigos
prestados a modalidade sejam de extraordinario relevo. Mesmo nas promog¢des por mérito, mantém-se o
disposto no presente regulamento relativamente a idade minima. Um lutador ndo podera ser promovido por
mérito mais do que uma unica vez na sua carreira.

7. Equivaléncias

A FPLA dara equivaléncia as graduagdes nacionais, a lutadores que tendo feito a sua formagao desportiva no
estrangeiro, sob a égide de uma federacio filiada na Federacio Internacional de Lutas Associadas, o
requeiram e demonstrem possuirem nivel equivalente.

8. Disposig¢des Transitorias

O presente regulamento entra em vigor no inicio da época de 2003.

O uso dos protectores de atacadores da cor da graduacio (de acordo com o modelo homologado pela FPLA)

sera de uso obrigatério em competigdo, para todos os praticantes inscritos na FPLA, a partir da época de
2004.
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