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Capoeira é o método de gindstica genuinamente
brasileiro, bem ajustado aos alunos, por ser
oriundo de uma manifestacao popular, rica de
movimentos, e musica com substrato cultural e
bastante difundida na sociedade.
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PREFACIO

No momento em que o Ministério da Educacdo, através de
sua Secretaria de Esportes, lanca o Plano Nacional de Capoeira —
PNC, e, dentre os projetos do Plano, encontra-se um intitulado CA-
POEIRA NA ESCOLA, € de grande valia um trabalho que vise orientar
professores de Educagdo Fisica e Capoeiristas, para o0 modo como
deve ser a Capoeira ministrada nas escolas de 1° grau.

O Professor Hélio José Bastos Carneiro de Campos, conhe-
cido e respeitado nos meios da Educacéo Fisica e excelente capoeirista,
formado pelo famoso Mestre Bimba, é uma pessoa altamente preo-
cupada com o futuro da Capoeira/esporte/educacdo, tendo partici-
pado sempre de todos os encontros relacionados com a preserva-
gdo, sistematizagdo e organizacdo da Capoeira em nosso Estado,
ocupando hoje o cargo de Presidente da Federacdo Bahiana de Ca-
poeira, além de ser o Professor responsavel pela disciplina no De-
partamento de Educacdo Fisica da FACED — Faculdade de Educa-
¢do da Universidade Federal da Bahia.

Este trabalho do Professor vem preencher uma grande lacu-
na existente na nossa arte. Com uma linguagem simples e direta,
CAPOEIRA NA ESCOLA ¢ de fundamental importancia para o enri-
Quecimento esportivo, educacional e cultural do educando, que tem
a oportunidade de conhecer a histéria do Brasil através da Capoeira
e sentir, durante os treinamentos, a metodologia de Hélio Campos.
A integracao de elementos ginasticos com a Capoeira possibilita aos
professores de Educacdo Fisica desenvolverem suas atividades nas
escolas utilizando um segmento cultural altamente inserido na vida
brasileira.

A aplicagdo de um método progressivo vem fazer com que o
plano, ora apresentado, possa ser utilizado durante todo o 1° grau
sem sofrer solu¢do de continuidade, numa motivagdo constante para
os alunos, permitindo verificar seus progressos e ao professor uma
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orientagdo de um método que ndo permite a repeticdo de movimen-
tos e técnicas que s6 levam a desmotivacio.

A historia, conhecimento dos instrumentos e musicas ine-
rentes a Capoeira, sua técnica, tradicdo e aprendizado/educacional
de competicdo sdo fatores que devem ser incentivados em beneficio,
também, dos alunos das faculdades de Educacgdo Fisica de varios
Estados que ja possuem em seu curriculo a disciplina Capoeira.

Estd de parabéns o Professor Hélio Campos (Mestre Xaréu),
temos a certeza de Que muito breve estaremos colhendo os frutos
deste trabalho totalmente voltado para a educacdo dos jovens do
nosso pals.

Raimundo César Alves de Almeida - ITAPOAN



PARTE 1

A PRATICA DA CAPOEIRA NA ESCOLA






INTRODUCAO

O obijetivo deste livro € apresentar uma proposta de implan-
tacao da CAPOEIRA como atividade desportiva e educativa, dentro
da disciplina Educacao Fisica, para escolares de 1° grau da 5 a 82
séries, visto que a Capoeira é uma manifestagdo popular, rica de
movimentos, cultura e bastante usada e difundida na sociedade.

Justifica-se a sua inclusdo por se tratar de um elemento im-
portante da cultura popular brasileira, conforme tém assinalado va-
rios especialista como Camara Cascudo'®, Waldeloir Rego®*, Inezil
Penna Marinho'® e outros. Além do mais, pudemos observar de per-
to, ao longo de vinte e dois anos de pratica de Capoeira, o Quanto
esta atividade ¢ importante para o homem, principalmente na sua
formacdo global, pois através dos movimentos, paralelamente sdo
desenvolvidos a criatividade e o interesse pelas artes e pela cultura,
proporcionando ainda uma mudanga de comportamento pelas malti-
plas experi€ncias vivenciadas.

Esta proposta encontra uma grande motivacao pessoal da
nossa parte enquanto professor de Educacdo Fisica e por termos
freqiientado a Academia de Mestre Bimba durante sete anos e, ain-
da, quando professor do Colégio Estadual Manoel Devoto, ministra-
mos aulas de Capoeira dentro do programa de Educacao Fisica, cujos
efeitos e resultados foram excelentes.

Da nossa experiéncia, concluimos que essas aulas podem ser
ministradas de duas maneiras: a primeira, sendo a Capoeira incluida
na parte da aplicacdo desportiva dos métodos de gindstica, tais como
0 Método Natural Austriaco, o Método da Desportiva Generalizada
e o Método Padrao, ou mesmo como parte principal das aulas de
Educacdo Fisica; a segunda, a Capoeira como prdtica desportiva, ja
sendo utilizada por alguns estabelecimento de ensino, principalmen-
te da rede particular. Esta forma tem como principal objetivo iniciar
os alunos na Capoeira como um desporto, Que vem tendo uma
otima aceitacio.

17



18

Considerando que as aulas de educagdo fisica nos Colégios
estdo carentes de motivagdo e criatividade em fung¢do dos professo-
res se defrontarem com uma dificil situacdo de trabalho, pela falta
de instalacdes adequadas, assim como de material especifico (bolas,
plintos, barreiras, cordas, etc.) é Que se fortalece a idéia da inclusdo
da Capoeira através da Educacao Fisica. Isto vai propiciar uma mai-
or participacao dos alunos, motivados por uma atividade rica de
movimentos, onde existem a misica, o ritmo, o canto, como coadju-
vantes, possibilitando uma expressdo corporal espontanea.

As qualidades fisicas poderdo ser bem exploradas e traba-
lhadas de forma alegre e prazerosa, através de exercicios individu-
ais, duplas, trios e jogos. Por outro lado, a prépria pratica da Capo-
eira também atua de forma significativa no desenvolvimento das qua-
lidades fisicas.



SINTESE HISTORICA

Quanto a origem, varias sdo as hipoteses sobre a Capoeira,
existindo duas fortes correntes: uma afirma que a Capoeira teria
vindo para o Brasil, trazida pelos escravos, e a outra considera a
Capoeira como uma invenc¢do dos escravos no Brasil. Porém, nao
existem documentos Que comprovem estas hipdteses. Infelizmente,
o Conselheiro Ruy Barbosa, quando Ministro da Fazenda do Go-
verno Deodoro da Fonseca, mandou queimar toda documentacio
referente a escraviddo negra no Brasil, achando que se tratava de
uma mancha na historia do pais que deveria ser apagada. A sua
resolucdo foi de IS de novembro de 1890. Ficamos assim, sem
saber com fidelidade quando vieram os primeiros escravos e de onde
vieram.

O documento mais antigo legalizando a importacao de es-
cravos para o Brasil, inclusive indicando o local de procedéncia, ¢ o
alvara de D. Jodo Ill, de 29 de mar¢o de 1559, que permitia Que
fossem importados escravos de Sao Tomé. Porém, um ponto de vista
¢ Quase unanime entre os historiadores, no Que concerne a hipotese
de terem vindo de Angola os primeiros escravos, assim como sendo
origindria de |a a maior parte de negros importados.

Segundo Waldeloir Régo**, em seu livro Capoeira Angola:

... tudo nos leva a crer Que seja a Capoeira uma invengdo
dos africanos no Brasil, desenvolvida por seus descendentes Afro-
Brasileiros, tendo em vista uma série de fatores colhidos em docu-
mentos escritos e sobretudo no convivio e didlogos constantes
com os capociristas atuais e antigos que ainda vivem na Bahia.

Convém lembrar que vérios pesquisadores Que estiveram na
Africa, principalmente em Angola, jamais encontraram vestigio al-
gum de uma luta parecida com a nossa Capoeira. Ainda para refor-
car esta hipétese do aparecimento da Capoeira no Brasil, ndo exis-
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tem nomes de golpes nem de toques em lingua africana, como por
exemplo no Candomblé. Uma indagacdo que pode ser feita ¢ a se-
guinte: por qQue os africanos ndo preservaram a linguagem da capo-
eira como fizeram com tantas outras manifestacoes vindas com eles
da Africa? Tudo nos leva a crer que a Capoeira se trate realmente de
uma manifestagdo regional da Bahia.

Foto Ol - JOGO DE CAPOEIRA
[RUGENDAS]



O TERMO CAPOEIRA

O vocdbulo Capoeira tem sido tratado por vérios estudio-
sos. Em 1712, ele foi registado pela primeira vez por Raphael
Bluteau®, seguido por Moraes®’, em 1813.

A primeira proposicdo de que se tem noticia é a de José de
Alencar!, em 1865, na primeira edicdo de lracema. Prop6s Alencar,
para o vocabulo Capoeira, o tupi Caa-Apuam-era, traduzido por
“ilha de mato ja cortado”. Henrique Beaurepaire Rohan®” prop6s o
tupi Co-puera, significando “roca velha”. Para Macedo Soares’®,
o vocdbulo vem simplesmente do guarani Cadpuéra, “mato que
foi”, atualmente, “mato middo que nasceu no lugar do mato virgem
Que se derrubou”. ]. Barbosa Rodrigues®®, no século passado, pro-
pds no seu livro Paranduba Amazonense a forma Caapoéra. Ja
para o Visconde de Porto Seguro®®, o termo certo é Capoéra.

Atualmente, sdo Quase undnimes os tupin6logos em aceita-
rem o étimo Cad, “mato, floresta virgem”, mais Puéra, pretérito
nominal Que qQuer dizer “o Que foi, e 0 Que ndo existe mais”.

Outro argumento para o vocdbulo € a existéncia, no Brasil,
de uma ave chamada capoeira (Odontophores Capueira-Spix)
Que se acha espalhada por vérios estados brasileiros, além de ser
também encontrada no Paraguai. “Essa ave é também chamada de
Uru, uma espécie de perdiz pequena que anda em bandos e no
chdo”. Antenor Nascente”?, em 1955, na Revista Brasileira de
Filologia, explica porque o jogo da Capoeira se liga a ave. Informa
Que o macho da capoeira é muito ciumento e por isso trava lutas
tremendas com o rival Que ousa entrar em seus dominios. Concluin-
do que, naturalmente, os passos de destreza desta luta, as negagas,
foram comparadas com os destes homens que, na luta simulada para
divertimentos, lancavam mdo apenas da agilidade. Existe ainda o
vocabulo portugués Capoeyra que significa “cesto para guardar
capoes”.
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Semanticamente falando, o vocabulo comporta varias
acepgdes, conforme consta do diciondrio de Aurélio Buarque de
Holanda Ferreira'.

Capoeira', s.f. — Gaiola grande ou casinhola onde se criam
e alojam capoes e outras aves domésticas.

Capocira®, s.f. —Terreno em Que o mato foi rogado ou Quei-
mado para cultivo da terra ou para outro fim. Jogo atlético constitu-
ido por um sistema de ataque e defesa (...).

Capoeiragem, s.f. — Sistema de luta dos capoeiras.

Capoeirada, s.f. — Conjunto de capoeiristas.

Capoeirano, s.m. — Morador de terras de capoeira.

Foto 02 - MERCADO DE AVES
(DEBRET)
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IMPORTANCIA PEDAGOGICA

A Capoeira ¢ uma excelente atividade fisica e de uma rique-
za sem precedentes para ajudar na formacdo integral do aluno. Ela
atua de maneira direta e indireta sobre todos os aspectos cogpnitivo,
afetivo e motor. A sua riQueza estd nas varias formas de ser contem-
plada na escola, onde o aluno, através de sua pratica ordenada, po-
derd assimild-la e atuar nas linhas com as quais se identifica:

Capoeira luta — Representa a sua origem e sobrevivéncia
através dos tempos na sua forma natural como instrumento de defe-
sa pessoal genuinamente brasileiro. Deverd ser ministrada com o
objetivo de Capoeira combate e de defesa.

Capoeira danga e arte — A arte se faz presente através da
musica, ritmo, canto, instrumento, expressdo corporal, criatividade
de movimentos, assim como um riQuissimo tema para as artes plasti-
cas, literdria e cénicas. Na danca, as aulas deverdo ser dirigidas no
sentido de aproveitar os movimentos da capoeira, desenvolvendo
flexibilidade, agilidade, destreza, equilibrio e coordenacdo em busca
da coreografia e satisfacdo pessoal.

Capoeira folclore — £ uma expressio popular que faz parte
da cultura brasileira e Que deve ser preservada, promovendo a par-
ticipacdo dos alunos tanto na parte prética como teorica.

Capoeira esporte — Como modalidade desportiva e
institucionalizada em 1972 pelo Conselho Nacional de Desportos,
ela mesma devera ter um enfoque especial para competigdo, estabe-
lecendo-se treinamentos fisicos, técnicos e téticos.

Capoeira educagdo — Apresenta-se como um elemento
importantissimo para a formagéo integral do aluno, desenvolvendo o
fisico, o cardter, a personalidade, e influenciando nas mudancas de
comportamento. Proporciona, ainda, um auto-conhecimento e uma
andlise critica das suas potencialidade e limites. Na educagédo espe-
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cial, a Capoeira encontra campo frutifero junto aos deficientes e
excepcionais.

Capoeira como lazer — Como pratica ndo formal através
das “rodas” espontdneas, realizadas nas pragas, praias, colégios,
universidades, festas de largo, etc.

Capoeira filosofia de vida — Muitos sdo os adeptos que
se engajam de corpo e alma, criando uma filosofia prépria de vida,
tendo a capoeira como elemento simbolo, e até mesmo usando-a
para sua sobrevivéncia.

Apesar de termos enumerado algumas concepgdes e praticas
de capoeira na escola, antevemos que deverd ser ensinada
globalizadamente, deixando que o educando busque a sua identifi-
cacdo em qQualquer destas formas. Cabe ao professor um papel rele-
vante, orientando e estimulando para que o aluno possa aproveitar
ao mdximo toda a sua potencialidade.

Foto 03 - UMA FILOSOFIA DE VIDA

Mestre Bimba e seus alunos numa festa de formatura de capoeiristas.
Sitio Caruano, Nordeste de Amaralina - Salvador (20.10.67)



IMPLANTACAO

A implantacdo ¢ algo muito simples e fécil, haja vista que a
Capoeira ndo requer instalagdes nem aparelhos sofisticados. O espa-
¢o fisico ndo é problema, pois poderé ser ministrada em dreas livres,
terrenos baldios, campo de futebol, salas de aulas, quadra de espor-
tes, etc. Os instrumentos bésicos usados sdo: berimbau e pandeiro,
podendo ainda incluir atabaque, agogod e o reco-reco.

INDUMENTARIA
E a mais simples possivel: calca branca meia perna, camiseta
branca e descalco, tendo ainda a op¢do do uniforme de educacio fisica.

TURMAS DE CAPOEIRAS

As turmas de Capoeiras deverdo ser agrupadas de forma
homogénea, observando a faixa estdria e nivel de conhecimento téc-
nico. Sugerimos as seguintes categorias:

Pré-infantil ............................ 10 a Il anos
Infantil ... 12 a 14 anos
Infanto-juvenil ...................... IS a 16 anos

Juvenil co.ooieeei 17 a 18 anos

Foto 04 - GRUPO DE CAPOEIRA

Colégio Carneiro Ribeiro F°. (Escola piblica estadual)
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INDUMENTARIA

FARDA E ESCUDO



METODOLOGIA

E importante frisar que a aprendizagem da Capoeira nio
terd tdo somente um aspecto técnico de aprender determinada for-
ma de luta e de esporte; o ensino dos golpes e seqiiéncias deverd ser
acompanhado da transmissdo de todos os elementos Que envolvem a
sua cultura, historia, origem e evolugdo, ao tempo em que se esti-
mulard a pesquisa, debate e discussdo em semindrios, para Que o
educando tenha uma participacdo efetiva no contexto da Capoeira
como um todo. A idéia é que durante as aulas os alunos possam
participar de maneira integrada, jogando, cantando e tocando.

Cabe ao professor estimular constantemente esta pratica,
oportunizando aos alunos vivenciarem todos os momentos de uma
aula ou “roda” de Capoeira. Vale ressaltar a criagdo de grupos fol-
cléricos e de equipes representativas com a finalidade de se apresen-
tarem em festivais e competicoes.

Foto 05 - AULA DE CAPOEIRA

Prof. Odilon Jorge e alunos no Colégio Carneiro Ribeiro Filho.
(Escola publica estadual)
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CAPOEIRA COMO EDUCACAO FiSICA

A Capoeira é, por exceléncia, uma atividade fisica bem ajus-
tada a nossa cultura. A propdsito, a primeira iniciativa da Capoeira
como ginastica aparece em 1907 com o opusculo intitulado “O Guia
da Capoeira ou Gindstica Brasileira”? de ODC e, em seguida, Inezil
Penna Marinho'® a conceituou como Gindstica Brasileira. Além dis-
so, o famoso Mestre Bimba, em sua Academia de Capoeira que,
inclusive, foi a primeira do Brasil, afirmava refor¢cando, que a Capo-
eira, por si s6, era uma excelente forma de ginastica. Ela desenvolve
as qualidade fisicas de base, atuando com eficidcia na melhora da
condicdo geral, desenvolvendo sobremaneira os sistemas aerobico,
anaerdbico e muscular. Tem influéncia direta no aspecto cognitivo,
estimulando a coragem, a auto-confianga, a cooperagdo, a formacao
do cardter e da personalidade.

O valor da Capoeira como Educacio Fisica é enorme. E den-
tro do proprio “jogo” Que o capoeirista mostra todo o seu potencial e,
para isso, torna-se necessario um excelente condicionamento fisico,
técnico e tatico. Na sua riqueza de movimentos, a coordenacido, o
equilibrio, a velocidade, a destreza, a agilidade, a flexibilidade e a
resisténcia sdo postos a toda a prova, sendo Que essas qualidades fisi-
ca sdo trabalhadas e desenvolvidas em permanente movimentagao.

Todos os movimentos dos capoeiristas tém um obijetivo defini-
do, quer seja de atacar, defender ou recuperar o equilibrio, criando
uma situacao nova que lhe possibilite aplicar um golpe com precisao.
Para que isso aconteca, fatores importantissimos como a percepcao, a
nocdo de distancia, a lateralidade, o ritmo, a velocidade, o reflexo e a
coragem interagem neste complexo que € o jogo de Capoeira.

Num contexto bem amplo, afirmamos que a Capoeira ¢ uma
excelente atividade fisica, pois envolve de uma forma magistral todos
os misculos do corpo as articulagdes e as grandes funcdes, desta-
cando-se o aparelho cardiovascular e o cardiopulmonar.
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EXPERIENCIAS PESSOAIS

O conteldo deste livro estd baseado em observagdes cons-
tantes da nossa vivéncia adquirida durante longos anos como pro-
fessor de Educacdo Fisica e também como capoeirista. Durante todo
o tempo, temos sempre procurado novos elementos Que possam so-
mar novas experiéncias e atividades para os alunos, partindo princi-
palmente dos objetivos da Educacao Fisica e do desporto.

A proposta apresentada €, pois, o resultado da nossa experi-
éncia pessoal, devidamente analisada e testada algumas vezes nos
colégios onde temos ensinado. Todavia, concebemos a implantacao
da Capoeira na escola de primeiro grau da quinta a oitava série nao
somente no seu aspecto fisico, mas também cultural. Assim, o seu
ensino deve ser acompanhado de informacdes sobre sua origem, seu
significado como um componente auténtico da cultura brasileira e
especialmente baiana.

A atividade proposta vem superar algumas dificuldades ine-
rentes aos colégios, criando uma motivacao sui generis para alunos,
professores e servidores. Ressalte-se também o carater econdmico
dessa prética esportiva.

E gratificante constatar que alguns Estados brasileiros estdo
se mobilizando no sentido de implantar a Capoeira nas suas escolas.
Neste sentido, a Secretaria de Esporte e Educagdo Fisica — SEED —
do Ministério da Educacao criou um novo programa intitulado “PLA-
NO NACIONAL DE CAPOEIRA — PNC".

Na 12 Jornada Cultural da Capoeira, realizada na cidade de
Ouro Preto, Minas Gerais, no periodo de 18 a 20 de dezembro de
1987, vérios trabalhos foram apresentados, destacando-se princi-

o

palmente “A capoeira e o menino de rua”, “Capoeira para excepcio-
nais” e “Capoeira na escola”. Importante frisar Que estes trabalhos
estdo sendo desenvolvidos praticamente em todo o territério nacio-

nal. Ainda o PNC tem um importante projeto de resgatar a memoria
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da Capoeira. E, em janeiro de 1989, inicia este projeto com a gra-
vagdo em video dos depoimentos de dez mestres baianos remanes-
centes da Capoeira angolana. Sao:

. Mestre Jodo Pequeno

. Mestre Joao Grande

. Mestre Gigante

. Mestre Caicara

. Mestre Canjiquinha

. Mestre Ferreirinha (Santo Amaro)
. Mestre Curid

. Mestre Bobd

. Mestre Waldemar

. Mestre Paulo dos Anjos

O N0 00 N O L1 AW N —

Este trabalho foi possivel gragas ao apoio do Ministério da
Cultura, através do Programa Centendrio da Abolicdo. Vale ressaltar
Que, apos editado, serd distribuido gratuitamente para as Secretarias
de Educacdo dos Estados, Bibliotecas, Universidades, Escolas de
Educacdo Fisica e Colégios.

Dando continuidade, estdo sendo preparados os originais
para publicacdo de Coletanea de textos sobre Capoeira, com a par-
ticipagdo de pessoas dos mais diversos segmentos da sociedade.

Estao sendo prensados também os discos dos Mestres Joao
Pequeno, Jodo Grande, Ezequiel.

E, por fim, o programa tem como uma das metas prioritérias
apoiar projetos Que envolvam a Capoeira na escola e na comunidade.



CAPOEIRA COMO PRATICA DESPORTIVA
CURRICULAR

Em face do que vimos até agora, é possivel seqiienciar a
Capoeira como priética desportiva, levando em consideracéo os ob-
jetivos, conteido e sugestdes de atividades, conforme os QUA-
DROS DE PLANEJAMENTO DE ENSINO, da 5% até 8* série do 1°
grau.

Esses quadros servem de orientagdo e sugestdo para o pro-
fessor, a fim de que este possa adequa-los e adaptd-los a escola, de
acordo com as suas disponibilidades de instalacdo e materiais, em
funcdo precipua da clientela.

Foto 06 - 1° BATIZADO DE CAPOEIRA
Mestre FERREIRINHA colocando medalha em aluno

(ISBA - Instituto Social da Bahia)
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A BAIANIZACAO DO CURRICULO

Transcrevemos, na integra, o artigo do Prof. Edivaldo
Boaventura, publicado na coluna “Educagdo” do Jornal A Tarde, de
8 de janeiro de 1988. Nele, o autor faz uma interessante aborda-
gem e uma reflexdo sobre curriculo e cultura dentro da Educacdo.

A aproximagado do curriculo da cultura hd de ser sempre uma
preocupagdo dominante nos educadores. E a educacdo, para
Que seja realmente nacional, hd de refletir valores, condiciona-
mentos e ingredientes culturais. Em primeiro lugar, evidentemen-
te, estd a Lingua da Pétria. Assim, objetivando cada vez mais a
baianizagdo do curriculo, além da Introdugao dos Estudos Africa-
nos, cuja primeira avaliagao acaba de ser feita pela minha aluna de
Mestrado de Educagao, Narcimdria Correia do Patrocinio, venho
insistir mais uma vez na recepgdo da Capoeira como prdtica
educativa ou como modalidade da Educacao Fisica.

Algumas propostas tém sido apresentadas. Destacam-se, en-
tretanto, duas: primeiramente, “Os efeitos do treinamento de
musculagdo, da resisténcia muscular localizada, para estudantes
de 1°e 2° graus, na faixa etdria de 16 a 18 anos, participantes de
capoeira”, do prof. Odilon Jorge Daltro de Gées, monografia
apresentada ao Departamento de Educagao Fisica da Universida-
de Gama Filho, como requisito parcial para a conclusdo do curso
de pds-graduagao a nivel de especializagao: e o estudo preliminar
do Prof. Hélio José B. Carneiro de Campos, intitulado “Proposta
de implantagdo da capoeira na escola de 1° grau”.

O estudo do Prof. Odilon Gées é mais genérico, concebido
como uma modalidade de Educagio Fisica e destina-se a uma faixa
etdria mais elevada de 16 a 18 anos. Situa-se no grupo de traba-
lhos finais daqueles professores que se especializaram na Univer-
sidade Gama Filho. Para o Prof. Odilon, somente em 1972, a
capoeira foi reconhecida nacionalmente como esporte. O traba-
lho teve que se enquadrar ao esquema monogrdfico, todavia, o
Que considero mais importante foi a tentativa de aplicar o método
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experimental com sele¢do de sujeitos para a investigagdo num
grupo de alunos de 16 a 18 anos.

Além da revisao da literatura, o autor oferece um método de
treinamento em circuito com as chamadas oficinas ou estagées,
com destaque para: barra fixa, ginga, “cucurinha”, meia-lua de
frente, “au”, "burp teste”, abdominal, rolamento, ponte, béngao,
flexdo de brago sobre o solo, flexdo de coxa sobre o solo, flexdo
de coxa sobre a perna em afastamento lateral, agilidade, mata-
borrao, parada de dois apoios e salto lateral.

Tanto o Prof. Odilon Gées como o Prof. Hélio Campos sdo
diplomados pela Escola de Educagao Fisica da Universidade Cato-
lica do Salvador, embora tivessem mestres de capoeira diferentes.
O primeiro foi discipulo do mestre Canjiquinha, Washington Bru-
no da Silva, e o segundo foi aluno de Mestre Bimba. Alinham, os
dois, o conhecimento sistemdtico universitdrio a pratica da capo-
eira.

A proposta do Prof. Hélio Campos é sobretudo pedagdgica e
toma como ponto de partida o substrato cultural. O objetivo cen-
tral do trabalho “é a implantacdo da capoeira como atividade
desportiva dentro da disciplina Educacao Fisica, para escolares de
19 grau, da 5% a 8 série. Considera a capoeira como uma mani-
festacao popular, rica em movimentos, cultura e bastante usada e
difundida na sociedade. O seu projeto é fruto de 21 anos de
prdtica de capoeira. Considera, também, Que “a atividade é im-
portante para o homem, principalmente na sua formagao global,
pois, através dos movimentos, paralelamente é desenvolvida a
criatividade, o interesse pelas artes e pela cultura, proporcionan-
do ainda uma mudanga de comportamento pelas miltiplas experi-

éncias vivenciadas”.

Discutindo origem e evolugdo histérica, opina no sentido da
sua invengdo por africanos, no Brasil, desenvolvida por seus des-
cendentes. Usa a favor da sua tese a nomenclatura de golpes e
toques em lingua verndcula.

Considera dentre outro fatores, a sua importancia pedagdgi-
ca, isto é, como atuagdo cognoscitiva, afetiva e motora. A sua
maior riQueza estd, para o Prof. Campos, nas vdrias formas de ser



contemplada na escola, onde o aluno, pela sua pratica ordenada,
poderd assimild-la como luta, danca e arte, folclore, esporte, lazer
e mesmo como filosofia de vida.

Por fim, destaca-se o cardter econémico da capoeira, pois
ndo requer instalagoes caras, nem aparelhos sofisticados e nem é
problema o espago fisico, podendo-se usar as dreas livres, Quadra
de esportes e até a sala de aula.

As duas propostas se completam e revelam, antes de tudo, a
preocupacdo de dois ilustres docentes do sistema estadual de
educagdo pela sua melhoria e pela aproximagao crescente com a
cultura, base do curriculo.
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PARTE Il

INSTRUMENTOS E SEQUENCIAS






INSTRUMENTOS DA CAPOEIRA

Os instrumentos tém uma importancia peculiar nas aulas e
nas apresentacdes da Capoeira. Eles ditam o ritmo em que devem
jogar os alunos e estimulam os movimentos através de uma vibracdo
magica interior. E comum encontrarmos pessoas €, em especial,
capoeiristas, Que afirmam ndo poderem ouvir o som do berimbau
Que logo ficam agitados, gingando e se sentem impelidos a partici-
par do jogo de Capoeira.

Foto 08 - Grupo Folclérico da Escola Popular Novos Alagados
Apresentagdo no 20° aniversario da Faculdade de Educacdo da UFBA (17.10.1989)

Berimbau

Instrumento de percussdo, em formato de arco, retesado por
um fio de arame, tendo, na sua extremidade inferior, uma cabaca
Que funciona como caixa de ressonancia. O arame é percutido com
uma vareta de madeira, chamada de vaqueta, Que o tocador segura
com a mdo direita, juntamente com um caxixi, acentuando o ritmo
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através do chocalhar e modificando a intensidade do som com a
aproximagdo e afastamento da abertura da cabaga na barriga. A mao
esquerda, Que segura o arco e a moeda (dobrdo), encosta ou afasta
do arame com o objetivo de obter os mais variados sons.

Vaqueta

E uma vareta de madeira, de aproximadamente 40 cm, ten-
do uma extremidade um pouco mais grossa e sendo normalmente
feita de biriba.



Caxixi

Instrumento em forma de pequena cesta de vime com alga,
usado como chocalho pelo tocador de berimbau, o qual segura a
peca com a mdo direita, juntamente com a vaqQueta, executando o
toqQue e marcando o ritmo.

Dobrio

E uma moeda preferencialmente antiga, de 40 réis, e de es-
timacdo, usada pelo tocador de berimbau na mao esquerda que, sen-
do encostada no arame, modifica o som

Pandeiro

Instrumento de percussdo, composto de um aro circular de
madeira, guarnecido de soalhas, e sobre o qual se estica uma pele,
preferencialmente de cabra ou bode, e que se tange batendo com a
mao, assim como nos cotovelos, nos joelhos e, até, nos pés.
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Agogbd

Segundo Buarque de Holanda:

Instrumento de percussdo de origem africana, constituido
por duas campanulas de ferro, o qual se percute com uma vareta do
mesmo metal, e é usado particularmente nos candomblés, baterias
de escolas de samba, maracatu, conjuntos musicais'* ... (além de
grupos folcléricos, acrescentamos).

Atabaque

Tambor primério, feito com pele de animal, distendida em
uma estrutura de madeira com formato de cone vazado nas extremi-
dades. Percutido com as maos, é bastante usado no candomblé e nas
dangas religiosas e populares de origem africana.

Reco-reco

Instrumento de percussdo, feito de gomos de bambu, no qual
abrem-se rasgos transversais, onde se passa uma vareta de madeira
fazendo soar um som rascante.




GOLPES DA CAPOEIRA

MOVIMENTO FUNDAMENTAL

GINGA

A ginga ¢ que diferencia a Capoeira das outras modalidades
de luta e tem como finalidade o estudo do adversario e do “jogo”.
Serve para preparar e deferir os golpes de ataque e, na defesa, ¢
responsavel pelas esquivas e molejos, ajudando de forma decisiva no
reflexo, justamente por estar o capoeirista em constante movimento.

Um bom capoeirista ¢ reconhecido pelo seu estilo de gingar,
isto €, se ele apresenta grande desembaraco, ritmo, descontracdo,
amplitude de movimentos e malicia.
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MOVIMENTOS BASICOS

I - Al

2 - Cocorinha
3 - Negativa
4 - Rolé

Os movimentos bésicos constituem-se nos elementos de de-
fesa que desenvolvem a flexibilidade, a agilidade e o reflexo, propor-
cionando ao aluno a seguraca necessdria para Que possa seguir em
frente com o aprendizado da Capoeira.

O, AU

COCORINHA

Cocorinha de Frente Cocorinha de Lado
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Perna direita

NEGATIVA

Perna esquerda
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MOVIMENTOS DESEQUILIBRANTES

Sao golpes que tém o objetivo de desequilibrar e derrubar o
adversario:

| - Arrastao

2 - Arqueado

3 - Baldo de lado
4 - Balao cinturado
5 - Banda de costas
6 - Banda tragada

7 - Béncao
8 - Cruz

9 - Crucifixo
10 - Dentinho

'l - Gravata alta

12 - Gravata baixa

13 - Rasteiras

14 - Tesouras

15 - Vingativa

Exemplificam-se, a seguir, alguns desses movimentos.

BANDA DE COSTAS VINGATIVA



RASTEIRA

TESOURA DE FRENTE
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MOVIMENTOS TRAUMATIZANTES

Sao golpes que tém o objetivo de atingir o adversario em
forma de pancada, provocando traumatismo:

I - Armada
2 - Asfixiante
3 - Bochecho
4 - Cabecada
5 - Chibata

6 - Chapéu de Couro
7 - Cotovelada

8 - Chave

9 - Escorao
10 - Esporao
I'l - Galopante
12 - Godeme
13 - Joelhada
14 - Martelo

IS - Meia-lua de Compasso
16 - Meia-lua de Frente

17 - Ponteira

18 - Palma

19 - Queixada
20 - Salto mortal
21 - Suicidio

22 - Telefone

23 - Vbo de morcego

A seguir, exemplificam-se alguns desses movimentos.



COTOVELADA

GALOPANTE
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SEQUENCIAS DE ENSINO DE MESTRE BIMBA

SEQUENCIA SIMPLIFICADA

E uma metodologia recomendada para os iniciantes da Ca-
poeira, em virtude de ter uma seqii€ncia l6gica de movimentos de
ataque, defesa e contra-ataque, permitindo ao aluno aprender com
seguranca sem lhe exigir uma habilidade aprimorada.

Ao professor cabe orientar o aprendizado de acordo com a
sua estratégica de ensino, observando a assimilagdgo dos alunos e
indicando, se necessario, o fracionamento em etapas a serem cum-
pridas.

SEQUENCIA COMPLETA

Esta seqiiéncia era usada pelos alunos de Mestre Bimba nos
cursos de especializacdo, por ela ser complexa e com um grau de
dificuldade bastante elevado. Exige dos alunos concentracdo, bom
preparo fisico e habilidade para golpear de ambos os lados.

Sdo descritos e exemplificados, a seguir, cada um dos tipos
de sequéncia.

SEQUENCIA SIMPLIFICADA
12 Seqiiéncia — Meia-Lua de Frente com Armada

Aluno A - ataca: meia-lua de frente com a perna direita,
meia-lua de frente com a perna esquerda;
armada, perna direita.

Aluno B - defende com cocorinha, esquerda e direita;
negativa, perna esquerda.

Aluno A - ad.
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23 Seqiiéncia — Queixada

Aluno A - ataca: Queixada com a perna direita, Queixada
com a perna esquerda.

Aluno B - defende com cocorinha, direita e esquerda, e
contra-ataca com armada, perna direita.

Aluno A - defende com cocorinha direita e contra-ataca
com uma bengéo; perna direita.

Aluno B - defende com negativa, perna direita.

Aluno A - ad.

Aluno B - cabecada.

Aluno A - rolé.

32 Seqiiéncia — Martelo

Aluno A - ataca: martelo, perna direita; martelo, perna es-
Querda.

Aluno B - defende com esquiva e palma; contra-ataca com
armada, perna direita.

Aluno A - defende com cocorinha e contra-ataca com
béncio.

Aluno B - defende com negativa.

Aluno A - ad.

Aluno B - cabecada.

Aluno A - rolé.

42 Seqiiéncia - Galopante e Arrastdo

Aluno A - ataca: godeme direito.

Aluno B - defende com palma direita.

Aluno A - contra-ataca com godeme esquerdo.
Aluno B - defende com palma esquerda.

Aluno B - contra-ataca: galopante com a mao direita.
Aluno A - contra-ataca com arrastao.



Aluno B - defende com negativa.
Aluno A - ad.
Aluno B - cabecada.

Aluno A - rolé.
52 Seqii€ncia — Arpdo de Cabega

Aluno A - giro.

Aluno B - cabecada no abdémen.
Aluno A - contra-ataca com joelhada.
Aluno B - defende com negativa.
Aluno A - ad.

Aluno B - cabecada.

Aluno A - rolé.

62 Seqii€éncia — Meia-lua de Compasso

Aluno A - ataca: meia-lua de compasso, perna direita.
Aluno B - contra-ataca com a meia lua de compasso, perna

direita.

Aluno A - ataca; meia-lua de compasso, perna
esquerda.

Aluno B - contra-ataca com meia-lua de compasso, perna
esquerda.

72 Seqiiéncia — Armada

Aluno A - ataca: armada, perna direita.

Aluno B - defende com cocorinha direita e contra-ataca com
armada, perna direita.

Aluno A - defende com cocorinha direita e contra-ataca com
bencao, perna direita.

Aluno B - defende com negativa, perna direita.

Aluno A - Al.
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Aluno B - cabecada.

Aluno A - rolé.

Aluno B - ataca com armada, perna esquerda.

Aluno A - defende com cocorinha esquerda e contra-ataca
com armada, perna esquerda.

Aluno B - defende com cocorinha esquerda e contra-ataca
com béncdo, perna esquerda.

Aluno A - defende com negativa, perna esquerda.

Aluno B - au.

Aluno A - cabecada.

Aluno B - rolé .

82 Seqiiéncia — Béncdo, Cabecada e Rolé.

Aluno A - ataca com béncgdo, perna direita.
Aluno B - defende com negativa, perna direita.
Aluno A - au.

Aluno B - cabecada.

Aluno A - rolé.

Aluno B - ataca com béncdo, perna esquerda.
Aluno A - defende com negativa, perna esquerda.
Aluno B - ad.

Aluno A - cabecada.

Aluno B - rolé.



12 Seqiiéncia
MEIA LUA DE FRENTE







22 Seqiiéncia
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32 Seqiiéncia

MARTELO

70



32 Seqiiéncia

MARTELO
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4a Seqiiéncia
AAAAAAAAA




43 Seqiiéncia

GALOPANTE
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52 Seqiiéncia
ARPAO DE CABECA
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52 Seqiiéncia
ARPAO DE CABECA
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62 Seqiiéncia
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AAAAAA
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72 Seqiiéncia
ARMADA
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82 Seqiiéncia
BENCAO
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ALUNO A:

ALUNO B:

ALUNO A:

ALUNO B:

SEQUENCIA COMPLETA

12 PARTE

MEIA-LUA DE FRENTE
MEIA-LUA DE FRENTE
ARMADA

AU

ROLE

COCORINHA
COCORINHA
NEGATIVA
CABECADA

MEIA-LUA DE FRENTE
MEIA-LUA DE FRENTE
ARMADA

AU

ROLE

COCORINHA

( perna direita )
( perna esquerda)
( perna direita )
(lado esquerdo )
(lado esquerdo )

(lado esquerdo )
(lado direito )

( perna esquerda )
(no ad do aluno A)

(perna esquerda )
( perna direita )
(perna esquerda )
(lado direito )
(lado direito )

(lado direito )



ALUNO A:

ALUNO B:

ALUNO A:

ALUNO B:

COCORINHA (lado esquerdo )
NEGATIVA ( perna direita )
CABECADA (no ad do aluno A)
22 PARTE
QUEIXADA ( perna direita )
QUEIXADA ( perna esquerda )
COCORINHA ( lado direita )
BEN(;AO ( perna direita )
AU (lado direito )
ROLE (lado direito )
COCORINHA (lado direito )
COCORINHA (lado esquerdo )
ARMADA ( perna direita )
NEGATIVA ( perna direita )
CABECADA (no ad do aluno A)
QUEIXADA ( perna esquerda )
QUEIXADA ( perna direita )
COCORINHA (lado esquerdo )
BEN(;AO ( perna esquerda )
AU (lado esquerdo )
ROLE (lado esquerdo )
COCORINHA (lado esquerdo )
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ALUNO A:

ALUNO B:

ALUNO A:

ALUNO B:

COCORINHA (lado direito )

ARMADA (perna esquerda )

NEGATIVA ( perna esquerda )

CABECADA (no ad do aluno A)
32 PARTE

MARTELO ( perna direita )

MARTELO ( perna esquerda )

COCORINHA (lado esquerdo )

BENCAO ( perna direita )

AU (lado direito )

ROLE (lado direito )

PALMA ( mao esquerda )

PALMA ( m3o direita)

ARMADA ( perna direita )

NEGATIVA ( perna direita )

CABECADA (no at aluno A)

MARTELO ( perna esquerda )

MARTELO ( perna direita )

COCORINHA (lado direito )

BENQAO (perna esquerda )

AU (lado esquerdo )

ROLE (lado esquerdo )

PALMA ( mao direita )



ALUNO A:

ALUNO B:

ALUNO A:

ALUNO B:

PALMA
ARMADA
NEGATIVA
CABECADA

GODEME
GODEME
ARRASTAO
AU

ROLE

PALMA
PALMA
GALOPANTE
NEGATIVA
CABECADA

GODEME
GODEME
ARRASTAO
AU

ROLE

PALMA
PALMA
GALOPANTE

(
(
(
(
(
(
(
(
(

(
(
(
(
(

(
(
(
(
(

m3o esqQuerda )
perna esquerda )
perna esquerda )
no at do aluno A)

42 PARTE

mao direita )
mao esquerda )
lado direito )
lado esquerdo )
lado esquerdo )

mio esqQuerda )
mao direita )

m3o esqQuerda )
perna direita )

no at do aluno A)

mao esquerda )
mao direita )

lado esquerdo )
lado esquerdo )
lado esquerdo )

( mao direita )
( m3o esquerda )
( mao direita )
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ALUNO A:

ALUNO B:

ALUNO A:

ALUNO B:

NEGATIVA (perna esquerda )

CABECADA ( no ati do aluno A)
52 PARTE

GIRO (lado direito )

JOELHADA (joelho direito )

AU (lado direito )

ROLE (lado direito )

CABECADA ( no térax do aluno A)

NEGATIVA ( perna direita )

CABECADA ( no ati do aluno A)

GIRO lado esquerdo )

(

JOELHADA (joelho esquerdo )
(
(

AU lado esquerdo )
ROLE lado esquerdo )
CABECADA ( no ati do aluno A)
NEGATIVA (perna esquerda )

CABECADA ( no ati do aluno A)



ALUNO A:

ALUNO B:

ALUNO A:

ALUNO B:

62 PARTE

MEIA-LUA DE COMPASSO
COCORINHA

JOELHADA

AU

ROLE

COCORINHA

MEIA-LUA DE COMPASSO
NEGATIVA

CABECADA

MEIA-LUA DE COMPASSO
COCORINHA

JOELHADA

AU

ROLE

COCORINHA

MEIA-LUA DE COMPASSO
NEGATIVA

CABECADA

( perna direita )
(lado direito )
(joelho esquerdo )
(lado esquerdo )
(lado esquerdo)

(lado esquerdo )

( perna direita )

( perna esquerda )
(no at do aluno A)

(perna esquerda )
(lado esquerda )
(joelho direito )
(lado direito )
(lado direito)

(lado direito )

( perna esquerdo )

( perna direita )

(no ad do aluno A)
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ALUNO A:

ALUNO B:

ALUNO A:

ALUNO B:

ARMADA
ARMADA
NEGATIVA
CABECADA

COCORINHA
COCORINHA
BENCAO

Al

ROLE

ARMADA
ARMADA
NEGATIVA
CABECADA

COCORINHA
COCORINHA
BENCAO

Al

ROLE

72 PARTE

( perna direita )

( perna esquerda )

( perna direita )

( no at do aluno B)

(lado direito )
(lado esquerdo )
(perna esquerda )
(lado esquerdo)
(lado esquerdo )

(perna esquerda )

( perna direita )
(perna esquerda )

( no at do aluno B)

(lado esquerdo )
(lado direito )

( perna direita )
(lado direito )
(lado direito )



82 PARTE

ALUNO A:
BENCAO ( perna direita )
AU (lado direito )
ROLE (lado direito )
ALUNO B:
NEGATIVA ( perna direita )
CABECADA ( no at do aluno A)
ALUNO A:
BENQAO (perna esquerda )
AU (lado esquerdo )
ROLE ( lado esquerdo )
ALUNO B:
NEGATIVA ( perna esquerda )
CABECADA ( no at do aluno A)

Obs. Os movimentos (golpes) aplicados pelo ALUNO A deverdo ser repetidos pelo ALUNO B e vice-versa.
Extraido do livro Bimba, Perfil do Mestre, de Raimundo César Alves de Almeida (ITAPOAN).

87






SEQUENCIA DA CINTURA DESPREZADA

E uma seqiéncia de golpes ligados e baldes, onde o capoeirista
projeta o companheiro, Que devera sempre cair em pé ou agachado,
jamais sentado. Tem como objetivo desenvolver a auto-confianca, o
senso de cooperacao, a responsabilidade , a agilidade e a destreza.

Esta seqii€ncia pode ser usada também no “jogo” da Capoei-
ra denominado “Jogo combinado (“esquete”), onde os capoeiristas,
em determinada parte desse “jogo”, utilizam os golpes da Cintura
Desprezada, inclusive modificando-os de acordo com a criatividade,
a coragem e a habilidade individual.

A seguir, exemplificam-se e descrevem-se esses golpes.

BANANEIRA

ALUNO A — Planta bananeira.
ALUNO B — Agacha-se, colocando o
corpo do aluno A sobre
0s ombros.
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ALUNO B — Levanta-se com extencao
enérgica das pernas,
impulsionando o aluno A
para o alto e para trds.

ALUNO A — Ao cair ao solo por trds do
aluno B, prepara-se para
aplicar o baldo de lado.



BALAO DE LADO

ALUNO A — Aplica o balao de lado, com
projegao do corpo a frente
do aluno B.

05

BALAO DE LADO — Posicio correta
dos bragos
pernas e tronco.
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ALUNO B — Na fase de voo do baldo de lado.

07
5 A

{ A

L)
)
\

ALUNO B — Cai na posicdo agachada.



08

ALUNO B — Contra- ataca com a
tesoura de costas.

ALUNO A — Prepara-se para sair
no aq.

ALUNO B — Tesoura de costas.
ALUNO A — Sai no ad.
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ALUNO A — Prepara-se para aplicar o

baldo cinturado no aluno B.
ALUNO B — Apdia as costas e a nuca no
corpo do aluno A.

ALUNO A —Aplica o

baldo cin-

turado no
aluno B.

ALUNO B — Passando sobre os
ombros do aluno A,

caindo na posigdo

de pé.



ALUNO A — Posiciona-se para aplicar
a gravata alta.

ALUNO A — Aplicando a gravata alta.
ALUNO B — Em posigdo invertida.

ALUNO B — Queda apés a gravata alta,
posicionando-se em pé ou
agachado.
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PARTE 111

QUALIDADES FiSICAS






FLEXIBILIDADE

Segundo Harre (apud Barbanti, [ 986, p.7 1):

Tanto na Educagao Fisica como nos esportes, fala-se da fle-
xibilidade mais no sentido de mobilidade articular, como a capaci-
dade de utilizar completamente a extensdo do movimento em uma
articulagdo — a chamada amplitude pendular. *

Dantas a define como:

Qualidade fisica responsdvel pela execugao voluntdria de um
movimento de amplitude angular mdxima, por uma articulagao ou
conjunto de articulagées, dentro dos limites morfoldgicos, sem os
riscos de provocar lesdo."?

Os dois componentes realmente importantes na flexibilidade
s3o a elasticidade muscular e a mobilidade articular, sendo Que estes
ndo trabalham separadamente e um depende do outro.

Na Capoeira, a flexibilidade e o alongamento tornam-se im-
prescindiveis porque estdo presentes praticamente em todos os movi-
mentos e golpes. Estas qualidades fisicas devem ser desenvolvidas e trei-
nadas, principalmente pelas criangas, o qQue possibilitara um melhor
aprendizado, a nocdo de limites do proprio corpo e uma melhor consci-
éncia corporal, evitando possiveis acidentes musculares e articulares.

A Capoeira é um excelente meio para adquirir e desenvolver
tanto o alongamento quanto a flexibilidade, haja vista que, em sua
movimentacdo constante, possibilita, através dos golpes, esquivas,
golpes e contragolpes, Que o praticante adquira uma boa elasticida-
de muscular, acompanhada de mobilidade articular.

Por isso, podemos afirmar a importancia e a contribuicao da
Capoeira como uma atividade capaz de desenvolver a flexibilidade
de maneira eficaz e de uma forma bastante natural e até espontanea.

Exemplifica-se, a seguir, uma COLETANEA DE EXERCICIOS,
individuais e em dupla, para desenvolvimento desta qualidade fisica.
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COLETANIA DE EXERCICIOS DE FLEXIBILIDADE
(INDIVIDUAIS)

02 \

0l

03 = 04

05

09
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COLETANIA DE EXERCICIOS DE FLEXIBILIDADE
(INDIVIDUAIS)
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COLETANIA DE EXERCICIOS DE FLEXIBILIDADE
(INDIVIDUAIS)

21

23

25

27

29 30

|
R
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31

33

35

37

39

COLETANIA DE EXERCICIOS DE FLEXIBILIDADE
(EM DUPLA)
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FORCA

Hoje estd comprovado, através de pesquisas e resultados, a
grande importancia da forca nos esportes, de um modo geral. Pode-
mos defini-la dentro do conceito americano, “como sendo a capaci-
dade de exercer tensdo muscular contra uma resisténcia, envolvendo
fatores mecanicos e fisiol6gicos, os quais determinam a forga em
algum movimento particular.?

A forga dividida em dindmica e estatica. A forca dindmica,
por sua vez, estd subdividida em forca maxima, forga rdpida e resis-
téncia de forga.

Na Capoeira, o emprego da forga répida (poténcia) é bas-
tante utilizado nos golpes de ataque e contra ataque, saltos e es-
Quivas. A resisténcia de forca tem um emprego puramente
anaerdbico e a for¢ca méxima praticamente ndo existe, uma vez
Que ndo é necessaria.

Para escolares, o importante é o emprego da forca geral,
para atuar no desenvolvimento integral e multilateral, utilizando-se
o peso do proprio corpo, as atividades naturais e as bolas de
medicinebol.

Pode-se adaquirir forca através da prética sistemética da Ca-
poeira, devido aos inimeros saltos e saltitos, e também em decor-
réncia da movimentacdo entre o jogo do chdo e o jogo alto, onde o
praticante trabalha a forca, saindo do plano baixo para o alto, em
movimentos répidos e potentes.

A seguir, exemplificam-se numa COLETANEA, exercicios
de forga.
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COLETANEA DE EXERCICIOS DE FORCA
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AGILIDADE

E a qualidade fisica que est4 presente na maioria dos espor-
tes e, na Capoeira, ¢ uma valéncia Que merece destaque, haja vista
Que, durante o jogo, através dos variados movimentos, os capoeiristas
mostram, desenvolvem e criam situagoes sui generis de agilidade,
para se defender, atacar, esquivar, fintar e até gingar.

Podemos defini-la como a qualidade de mudar répida e efetiva-
mente a direcdo de um movimento executado com destreza e velocidade.

Os exercicios de agilidade tém uma correlagao direta com a
flexibilidade, poténcia muscular, equilibrio, desenvoltura e poder de
decisio. E recomendado o seu treinamento para todas as faixas estérias
e, para os jovens escolares, deve ser ministrado, com énfase, nos
jogos. Chamamos a atengdo para o fato de que esta atividade ¢ assi-
milada facilmente, devido a sua dindmica, motivagio e aos desafios
que oferece, sendo também de grande valia para o futuro atlético.

A Capoeira, por si s6, ¢ uma atividade de agilidade, conside-
rando-se a sua histéria, mandinga e filosofia, na qual estdo intrinse-
cos os movimentos com liberdade.

O seu praticante vivencia experiéncias miltiplas e magnificas
de movimentos, o que lhe proporciona uma satisfacdo pessoal sem
precedentes.

A seguir, insere-se uma COLETANEA DE EXERCICIOS para
desenvolvimento de agilidade.
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VELOCIDADE

E uma qualidade fisica preponderante em varios esportes e,
para Fauconnier (apud Barbanti, 1979, p.99).

E a qualidade particular dos misculos e das coordenagoes
neuromusculares, permitindo a execu¢do de uma sucessao rapida
de gestos Que, em seu encadeamento, constituem uma sé e mesma
acdo, de uma intensidade maxima e de uma duragio breve ou
muito breve.?

As variaveis sdo:

| - velocidade de reacao;

2 - velocidade de movimentos aciclicos;
3 - velocidade de movimentos ciclicos;
4 - velocidade de segmentos.

Velocidade de reagao ou tempo de reagdo: ¢ a capaci-
dade de reagir o mais rapido possivel a um estimulo, que pode ser
acustico, otico ou tatil.

Velocidade de movimentos aciclicos: esta qualidade se
caracteriza por vérios movimentos sem uniformidade e com acelera-
¢oes diferentes. Apresentam-se, esses movimentos, nos esportes de
arremessos, saltos, ténis, box, capoeira, etc.

Velocidade de movimentos ciclicos: ¢ caracterizada
por movimentos uniformes, precisos e com repetigdes de fases. Exem-
plo: corrida, natagdo, remo, ciclismo, etc.

Velocidade de segmentos: ¢ a capacidade de mover os
segmentos do corpo, bracos, pernas, cabega e tronco, o mais rapi-
damente possivel, permitindo a sucessdo répida de gestos com in-
tensidade maxima e duracdo breve ou muito breve.

Na Capoeira, o fator velocidade ¢ muito importante, princi-
palmente para ser usado nos golpes, esquivas, ataques e defesas,
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sendo que a velocidade de reagdo, através do estimulo visual, é a
mais intensamente desenvolvida.

A rapidez dos golpes, na Capoeira, exige do oponente uma
velocidade de reagdo bastante eficaz, aprimorando, desta forma, o re-
flexo. Sendo a Capoeira uma atividade eminentemente de movimentos
aciclicos, torna-se deveras interessante, uma vez qQue solicita de seu
praticante movimentos variados dos segmentos em todas as diregoes,
acompanhados de um alto grau de coordenagdo.

Segue-se uma COLETANEA DE EXERCICIOS para ilustragdo.



COLETANEA DE EXERCiCIOS DE VELOCIDADE
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EQUILIBRIO

“E a qualidade fisica conseguida por uma combinagio de
agoes musculares com o propésito de assumir e sustentar o corpo
sobre uma base, contra a lei da gravidade*2. O equilibrio ¢ caracte-
rizado pela diminui¢do da base de sustentacao e ¢ importante para o
desempenho das atividades cotidianas e para a pratica da gindstica e
dos esportes.

Existem trés tipos de equilibrio:
| — dindmico;

2 — estatico;

3 — recuperado.

Equilibrio dindmico: é o equilibrio em movimento, sendo
conseguido em vdrios esportes.

Equilibrio estatico: ¢ o tipo de equilibrio onde ndo existe
movimento, sendo conseguido através de uma determinada posi¢ao.
E muito usado na ginéstica artistica e na Capoeira, como forma de
treinamento.

Equilibrio recuperado: ¢ a recuperacdo do equilibrio em
uma posicdo qualquer de se estar, durante um tempo fora do solo.
Na Capoeira, esta valéncia é por demais usada, devido a grande
movimentagio dos saltos e aos momentos de destreza.

Esta qualidade ¢ muito trabalhada na Capoeira, tanto no trei-
namento como na prética propriamente dita. E muito rica, principal-
mente por ser, na maioria das vezes, de equilibrio recuperado, par-
tindo das mais variadas posicoes e planos: alto, médio e baixo. Pro-
porciona, desta maneira, equilibrio e seguranga ao participante.

Uma COLETANEA DE EXERCICIOS ¢ inserida, a seguir.
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COORDENACAO

“Qualidade de sinergia que permite combinar a acao de di-
versos grupos musculares para a realizagdo de uma série de movi-
mentos com um maximo de eficiéncia e economia”’?. Segundo
Hollmann , “coordenagio ¢ funcdo do sistema nervoso central e da
musculatura esquelética exigida em uma seqiiéncia cinética
dirigida.”(apud Barbanti, 1979, p.213)’

Dizemos Que uma pessoa executou um movimento coorde-
nado quando existe leveza e economia para se chegar ao objetivo
desejado. Normalmente, o movimento € realizado com ritmo, ampli-
tude, soltura e estilo. Durante a execu¢do do movimento, somente
os musculos necessarios aquele trabalho se contraem, enquanto o
antagdnico permanece relaxado.

Sabe-se que fatores fisicos de performance tém uma signifi-
cativa influéncia no movimento coordenado, como: forca, velocida-
de, mobilidade e resisténcia que, em funcdo do treinamento, podem
conseguir os seguintes efeitos:

— melhoria técnica

menor gasto energético:
melhoria da performance;
— maior eficiéncia;

Tl A W N —
|

melhor recuperacdo durante o periodo de repouso.

Com a prética da Capoeira, pode-se melhorar e desenvolver a
coordenagdo, principalmente por ser um jogo onde os oponentes se
utilizam da destreza e criatividade sem uma seqiiéncia determinada, exi-
gindo, sobremaneira, reflexos aprimorados e movimentos coordenados.

Os capoeiristas aprendem, pela vivéncia e intuicdo, a impor-
tancia de dosar o gasto energético em fungdo de uma melhor técnica.

Uma COLETANEA DE EXERCICIOS, a seguir, exemplifica
essa atividade.
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PARTE IV

RITMO, TOQUES E MUSICAS






RITMO

“w z

Segundo Aurélio Buarque de Holanda, ritmo “é o movimen-
to ou ruido que se repete no tempo, a intervalos regulares, com

acentos fortes e fracos™'*.

Para Mério A. Lépez

E a for¢a criadora e a energia vital. Preside todas as manifes-
tacées do universo e inclui as humanas. E a forma funcional de
todo o vivente. Parece ser a expressdo de uma lei fundamental do
universo, Que condiciona a eficdcia, equilibrio e harmonia de
todo processo e forma."”

Ainda segundo Mario A. Loépez, para Kant:

O ritmo é um elemento constitutivo permanente, tanto da
natureza considerada como totalidade, como objetos e fenéme-
nos Que determinam. Simultaneamente é um elemento aprioristico
da mesma forma Que o espago."”

Virios sdo os fatores que influenciam na aprendizagem do rit-
mo e movimento com relacio ao resultado final, uma vez que o ritmo

facilita:

e movimentos belos e harmoniosos;

o melhor incorporacdo da técnica;

e economia de movimentos;

o liberdade de movimentos;

e expressdo natural e auténtica;

e reconhecimento e consciéncia da mecanica do
movimento;

e percepcao sincrética da forma;
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e consciéncia dos niveis e Qualidade do movimento;
e coordenagdo psicomotriz;

reforga:
e a memoria motriz;
estimula:

e 0 trabalho fisico e mental, econdémico, diminuindo a fadi-
ga e, conseqiientemente, melhorando o rendimento-resultado.

A Capoeira é uma atividade fisica riquissima em movimento
e ritmo. O capoeirista precisa ter um ritmo bastante apurado para
poder jogar nos diversos toques de berimbau que determinam o tipo
de jogo que devem fazer. Os toques mais usados sdo: Sdo Bento
Grande, Banguela, Angola, Amazonas, Cavalaria e Iina.

Além do mais, os alunos que participam da “roda” ndo ape-
nas jogam, como se revezam, participando da banda e coro, tocan-
do os instrumentos e cantando. Desta maneira, o aprendizado passa
a ser completo por possibilitar a experiéncia pessoal em todos os
momentos da grande “roda”.

Em relacdo ao ritmo e ao movimento, as experiéncias sdo,
a rigor, simplesmente maravilhosas e causam uma enorme satisfa-
¢do pessoal. Ao mesmo tempo que desperta no aluno a conscién-
cia corporal, reconhecendo a mecanica do movimento, possibilita
também que o aluno tenha uma expressdo auténtica com plena
liberdade para criar.



TOQUES DE BERIMBAU

E o som extraido do instrumento através da percussio da
vaQueta no arame com ritmo melddico, acompanhado do caxixi, e
complementado pelo som agudo ou grave, conforme a pressdo da
moeda (dobrdo) no arame e o afastamento ou encosto da cabaga na
barriga do tocador.

Principais mestres e seus toques:

Mestre Bimba

¢ Sido Bento Grande
e Santa Maria

e Banguela

e Amazonas

o Cavalaria

e lGna

o Indalina

Mestre Pastinha

¢ Sido Bento Grande
e S3o Bento Pequeno
e Santa Maria

e Angola

o Cavalaria

e Angolinha

Mestre Waldemar

e Sido Bento Grande
e S3o Bento Pequeno
o Cavalaria

e Angolinha
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e Santa Maria
e Samongo
e Banguela

Mestre Gigante

e S3o Bento Grande

o Cavalaria

e Santa Maria

e “Panhe” a Laranja no Chio, Tico-Tico
Cinco Salomio

Jogo de Dentro

e Angola

r

Foto 9 — Gigante, o Mestre do Berimbau
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MUSICAS

Menino, Quem foi seu Mestre?

Meu Mestre foi Salomao

Sou discipulo que aprende

Sou Mestre que dou licio

O Mestre Que me ensind

T4 no Engenho da Conceigao

S6 devo € o dinheiro,

Satde e obrigacdo

O segredo de Sao Cosme

Quem sabe é S3o Damido, camarado ...
/\gua de beber

[Coro] Eh! Agua de beber, camarado
Aruandé

[Coro] Eh! Aruandé, camarado

Galo canto

[Coro] Eh! Galo cant6, camarado
Faca de Ponta

[Coro] Eh! Faca de ponta, camarado
Ferro de mata

[Coro] Eh! Ferro de mata, camarado
Viva meu Mestre!

[Coro] Eh! Viva meu Mestre, camarado
Que me ensind

[Coro] Eh! Que me ensind, camarado
A malandragem

[Coro] Eh!' A malandragem, camarado
Da capoeira

[Coro] Eh! Da capoeira, camarado
Regiona

[Coro] Eh! Regiona, camarado

135



136

Vorta do mundo
[Coro] Eh! Vorta do mundo, camarado.

k%

Menino chor6

[Coro] Nhem, nhem, nhem
E porque ndo mamd

[Coro] Nhem, nhem, nhem
Cala boca, menino

[Coro] Nhem, nhem, nhem
Aranha me puxe

Me jogue no chao

O castigo ¢ esse mesmo
Conforme a razio

k%

Vou diz€é a meu sinhd

Que a manteiga derramd

A manteiga n'era minha

A manteiga € de ioi6

[Coro] Vou diz€ a meu sinh6 Que a manteiga derramo
A manteiga do patrao

Caiu no chiao, derramd

[Coro] Vou diz€ a meu sinh6 Que a manteiga derramo
A manteiga do patrao

Carapina do senhor...

k%

A lima ¢ mandigueira
Quando da no bebedd
Foi sabida, foi ligeira



Mas o capoéra matd, camarado ...
[Coro] Agua de bebé ...

* k%

E tava na minha casa

Sem pensd, sem magind
Governo mando chama

Para ajudd a vencé

A Guerra do Paragud, ah, ah ...

* k%

Cai, cai, Catarina

Sarte de 14, vem me vé, Idalina
Cai, cai, Catarina

Catarina é meu amo...

* k%

Valha-me Nossa Senhora

Mae de Deus, o Criador

Nossa Senhora me ajude

Que nosso Senhor me ajudd, camarado
/\gua de bebé...

* %%
Oi sim, sim, sim
Oi ndo, ndo, nao
[Coro] Oi sim, sim, sim
Oi ndo, ndo, nao

* k%

Ao pé de mim tem um vizinho [bis]
Que enricd sem trabaid
Meu pai trabai6 tanto
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Nuca pode enricd

Mas n3o deitava uma noite

Que deixasse de reza, camarado ...
Agua de bebé ...

k%

Al ai, Aidé, joga bonito que eu quero aprendé
[Coro] A, ai, Aidé

Como vai, como passd, como vai vosmecé
[Coro] A, ai, Aidé

k%

No tempo que eu tinha dinhéro
Sentava na mesa com i0i0
Deitava na mesa com iaia
Dinhéro se acabd

Muliuinho tu chega-te pra 4 ...
Aruandé ...

*k*

A, ai, ai, ai Sdo Bento me chama

A, ai, ai, ai Sdo Bento me chama

A cobra me morde, Senhor Sao Bento
A cobra é danada, Senhor Sio Bento
[Coro] Senhor S3o Bento

Mata essa cobra

[Coro] Senhor S3o Bento

Olha o dente da cobra

[Coro] Senhor S3o Bento

k%



|é aruandé
[Coro] 1€ aruandé, camard
|é aruanda
[Coro] 1€ aruandé, camard

* k%

Capoeira capu

[Coro] Maculelé maracatu

Olha o meu berimbau de bambu
[Coro] Maculelé maracatu

Vocé dd um martelo Que eu dou um ad
[Coro] Maculelé maracatu

Olha é tu Que é moleque

[Coro] Moleque maracatu

Salve a festa da Ribeira

Salve a festa do Senhor do Bonfim
Onde até o Saci Pereré

Era o rei da Capoeira

Capoeira capu

[Coro] Maculelé maracatu

Eu vou na Bahia comer caruru
Maculelé maracatu

* %%
[Coro] A canoa virou, marinheiro
E no fundo do mar tem dinheiro

[Coro] A canoa virou, marinheiro
E no fundo do mar tem dinheiro

* k%

Capoeira
[Coro] E jogo praticado na terra de Sdo Salvador
Capoeira
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[Coro] E jogo praticado na terra de Sdo Salvador
Manuel dos Reis Machado

Ele é fenomenal

Ele é o Mestre Bimba

Criador da Regjonal

Capoeira

[Coro] E jogo praticado na terra de Sdo Salvador
Capoeira € luta nossa

Ja era colonial!

Oi, nasceu em Pernambuco, Ceard e Maceid
Capoeira

[Coro] E jogo praticado na terra de Sdo Salvador

k%

[Coro] Da, da, da négo
No négo vocé ndo da
[Coro] Da, da, da négo
Se ndo der, vai apanha
[Coro] Da, da, da négo
Esse négo € malvado
Esse négo € maluco
Esse négo € bom

[Coro] Da, da, da négo

k%

[Coro] Parand é ... Parana é ... Parana
Que dird minha mulhé

Capoeira me venceu, Parand

[Coro] Parand é ... Parana é ... Parana
Minha mae é melhor velha, Parana
Fecha a porta e dorme cedo, Parana



[Coro] Parana é ... Parand é ... Parana
A mulher para ser bonita, Parand

Néo precisa se pintar, Parand

[Coro] Parana é ... Parana é ... Parana
A pintura € do Diabo, Parand

A beleza é Deus quem d4, Parand

* k%

Eu n3o sou daqui
[Coro] Marinheiro sé
Eu ndo tenho amor
[Coro] Marinheiro sé
Eu sou da Bahia

[Coro] Marinheiro sé
De Sao Salvador

[Coro] Marinheiro sé
Oi marinheiro ... marinheiro
[Coro] Marinheiro sé
Quem te ensind a nadar
[Coro] Marinheiro sé
Foi o tombo do navio
[Coro] Marinheiro sé
Ou foi o balanco do mar
[Coro] Marinheiro sé
La vem ... [a vem
[Coro] Marinheiro sé
Ele vem faceiro

[Coro] Marinheiro sé
Todo de branco

[Coro] Marinheiro sé
Com seu bonezinho

[Coro] Marinheiro sé
* %%
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[Coro] Apanha a laranja no chao, tico-tico
Quebre-me a cara, o dinheiro eu fico

[Coro] Apanha a laranja no chao, tico-tico

Nao é com a mdo, nem com o pé, é com o bico

k%

Panha a laranja no chao, tico-tico

Se meu amd f6 s'imbora, eu ndo fico
[Coro repete]

Minha toalha é de renda, é de bico

Tava na corda caiu no pinico ...

[Coro] Panha a laranja no chao, tico-tico
Se meu amd f6 s'imbora, eu ndo fico

*k*

Oia, é tu que é muleque
[Coro] Muleque ¢é tu

E tu que é muleque
[Coro] Muleque ¢é tu

N ! - ) ) A )
Notas: ,Nas masicas, foi conservada a grafia popular semelhante a pronuncia.

Algumas musicas transcritas neste livro sdo de dominio piblico e outras
pertencem aos Mestres de Capoeira brasileiros.
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PARTITURAS DOS PRINCIPAIS TOQUES DE
BERIMBAU

SIMBOLOS PARA ORIENTACAO DO TOQUE DE BERIMBAU

Como o berimbau produz varios efeitos, ¢ preciso estabele-
cer um sistema de sinais para sua reproducdo. Assim:

e Para nota grave — corda solta

Para nota aguda — tocada com rJ
a moeda apertada contra a corda

Para caxixi tocado sozinho Q

Para corda batida com a
vaqQueta enquanto a moeda esta
folgada contra a corda

e Para a moeda apertada contra a
corda, produzindo a nota mais
aguda, sem bater com a vaqueta

o Para a movimentacdo da cabaca
de uma posicado contra a barriga <
a uma posig¢do distante da mesma,
resultando o efeito “Wah-Wah"

e Para som fechado — tocado com O
a cabaga contra a barriga

o Para som aberto — tocado com
a cabaga a uma distancia da barriga C
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Em geral, Quando se toca a nota grave, a cabaca se aproxima
da barriga, conseqiientemente, ao se tocar a nota aguda, a cabaca
se distancia um pouco da barriga.

Ao se tocar, também, a nota grave, bate-se na corda sempre
abaixo do lugar da moeda e, Quando se toca a nota aguda, bate-se
na corda sempre acima do lugar da moeda.

PARTITURAS DOS PRINCIPAIS TOQUES COM SEUS
RESPECTIVOS MESTRES

Mestre Bimba

BANGUELA
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Mestre Waldemar

SAO BENTO GRANDE

ANGOLINHA

SAO BENTO PEQUENO
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OBSERVAGCAO: Torna-se imprescindivel que se conheca a
divisdo de tempo para uma execucdo perfeita dos ritmos desses to-
Ques.

Nos compassos de denominador “4” (,}), a seminima vale |
tempo; a colcheia (o) vale a metade da seminima; a semicolcheia
( /53 ) vale a metade dacolcheia, e o ponto junto a figura ( ,| ) vale
a metade do valor da mesma.
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