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Introducao

A capoeira é uma forma expressiva de arte marcial que envolve mais do que apenas
movimentos de luta. Embora seja considerada uma arte marcial, é mais uma danc¢a do
que qualquer outra coisa. Vocé também aprendera sobre a musica usada nas
apresentacoes de Capoeira e a historia por tras delas. Se vocé estiver interessado em
aprender um estilo de danca elaborado e Unico, este livro ird ajuda-lo a se familiarizar
com as técnicas basicas e coloca-lo no caminho certo para aprender Capoeira.

Muitos artistas marciais aprendem capoeira porque é uma 6tima maneira de se
exercitar. A maioria das outras formas de artes marciais inclui posturas ou pausas
para dar aos lutadores a chance de avaliar seus oponentes. Capoeira ndo é nada disso.
Vocé esta constantemente se movendo ao ritmo da musica. [sso aumenta suas
capacidades fisicas e mentais. A capoeira melhora o foco e ensina como antecipar os



movimentos do oponente mesmo enquanto vocé esta se movimentando. Também
melhora significativamente sua flexibilidade, porque vocé estara alongando todos os
seus musculos e dobrando-se de maneiras que nunca fez antes. Equilibrio e boa
coordenagdo com a parte superior e inferior do corpo também sdo coisas que vocé
ganhara a medida que se acostumar a usar os musculos do nucleo, bragos, maos,
pernas e pés para realizar acoes de capoeira. Ele lhe dara um divertido treino de corpo
inteiro.

Nos préximos capitulos, vocé aprendera sobre as origens da Capoeira e sua historia
unica. Vocé também aprendera como ela difere de outras artes marciais e o que a
torna tao atraente! As apresentacdes de Capoeira de Rua estdo se tornando cada vez
mais populares em todo o mundo, e centros de treinamento podem ser encontrados
em muitos paises. As incriveis habilidades e movimentos fluidos dos capoeiristas sao
0 que atraem as pessoas para aprendé-la. Se vocé é uma dessas pessoas, mas ndo sabe
como ou por onde comecar, continue lendo este livro. Este livro foi criado pensando
em vocé. Vocé encontrara o basico com etapas detalhadas sobre como fazé-las em casa
e ilustracdes faceis de entender.

Com este livro como guia basico do mundo da Capoeira, vocé terd uma ideia da origem
e origem desta arte marcial, tornando-se um verdadeiro capoeirista! Também
encorajamos vocé a assistir a videos que mostram técnicas de Capoeira para obter
informacgdes visuais enquanto lé este livro. N6s combinamos a histoéria e as técnicas
basicas que vocé precisa para comecar sua jornada de treinamento de Capoeira, entdo
vamos mergulhar de cabegal!

Capitulo 1: O que é capoeira?

A capoeira é uma forma de arte marcial que se originou no Brasil por escravos
africanos no século XVI. Tem alguma semelhan¢a com o Jiu-Jitsu brasileiro. A principal
diferenca é que os lutadores de capoeira nao fazem contato uns com os outros. As
técnicas envolvem muitos movimentos de chutes incorporados com dancga e
performance de ginastica. Ao contrario de outras artes marciais, a Capoeira é
tradicionalmente acompanhada de miisica e canto. E considerado mais artistico do
que outras formas de artes marciais, pois é mais expressivo do que combativo.
Artistas marciais que participam de competi¢cdes geralmente incorporam algum
treinamento de capoeira para aumentar sua amplitude de movimentos, manter sua
forma fisica e melhorar sua flexibilidade. Vamos mergulhar no mundo da Capoeira e
discutir sua origem, histéria e como ela difere de outras artes marciais.



Uma Visao Geral da Capoeira

A capoeira envolve muito trabalho de pés e movimentos acrobaticos. Os lutadores de
capoeira se moviam dentro de um circulo chamado Roda. A performance é
considerada como um jogo em oposi¢cdo a uma luta. Lutadores ou jogadores
demonstram suas habilidades de ginastica fazendo saltos para tras, para a frente e
para os lados com movimentos especificos das maos que se assemelham a uma danga.
A musica é um elemento essencial em uma performance de Capoeira. Os instrumentos
tocados e as palavras cantadas durante o jogo guiam os jogadores em sua
performance. A musica geralmente ilustra a histéria da Capoeira e como ela surgiu.
Esta arte marcial dnica envolve movimentos bruscos que refletem a violéncia, o
racismo e a eventual liberdade pelas quais as pessoas passaram quando a Capoeira foi
criada. Toda a rotina é de natureza filoséfica,

A musica tocada durante a Capoeira consiste em canc¢oes tradicionais que podem
diferir um pouco com cada grupo ou regido. Cada comunidade criou musicas Unicas
adicionando um pouco de sua prépria cultura a elas. O principal instrumento da
Capoeira é o berimbau, e este instrumento de madeira é considerado sagrado por
estar associado a escraviddo e as injusticas enfrentadas pelos escravos na época. As
cancdes tradicionais da Capoeira incluem o Samba de Roda, que é semelhante ao
samba, e incorpora uma mistura de musica brasileira e africana. Outras musicas sdo
tocadas para iniciar uma performance em ritmo lento com movimentos baixos mais
préximos do solo. Algumas musicas relembram a histéria do jogo, enquanto outras
sdo enérgicas e animadas, que geralmente sdo celebradas por uma danca rapida e
poderosa.

Quando vocé assiste a videos sobre Capoeira, pode ficar intimidado com as
habilidades e a forma fisica dos artistas. Tenha em mente que leva anos para dominar
esta forma de artes marciais. Pode levar um ano de pratica regular para obter sua
primeira faixa e ainda mais para alcangar o préximo nivel. Os especialistas em
capoeira terdo o maior prazer em ajuda-lo a avangar em suas aulas, porque ajudar os
menos experientes do que vocé é um dos principais principios deste jogo. Lembre-se
de aproveitar sua jornada e dar um passo de cada vez. Nenhum instrutor ird apressa-
lo a aprender backflips quando vocé esta apenas come¢ando. Ha muito treino que
vocé tem que fazer para ganhar for¢a para fazer os movimentos sem se machucar.
Vocé pode comegar usando as instrugdes deste livro e assistindo a videos relacionados
a Capoeira usando as informagdes descritas ao longo.

O treino de capoeira ira ajuda-lo a manter o foco e motiva-lo a melhorar suas
habilidades. Como qualquer outro esporte ou arte marcial, a Capoeira requer pratica
regular com o maximo de concentracdo e empenho. Pode haver muita informacao
para ingerir no inicio, mas a perseveranca é a chave para alcancar niveis avangados.
Crie o habito de ouvir musicas de Capoeira e assistir a videos, sejam apresentagdes ou
treinos. E sempre bom alongar-se regularmente, mesmo além das horas de treino.
Vocé estara treinando seus musculos tornando-os mais flexiveis sem sentir que é uma
tarefa ardua. Aplicar essas praticas em sua vida o ajudara a entender, apreciar e
desfrutar o mundo da Capoeira.



A Origem e a Histdria da Capoeira

A capoeira teria se originado no século 16 por africanos escravizados transportados
pelos portugueses para o Brasil. A tradi¢do da danca ritual que envolvia chutes, tapas,
andar com as maos e movimentos elaborados era praticada por africanos originarios
do que hoje conhecemos como Angola. Este ritual religioso foi realizado porque as
pessoas acreditavam que ele os ligava aos seus ancestrais na vida ap6s a morte.

Os colonos portugueses escravizaram os africanos para trabalhar nos campos de cana-
de-acucar. Eles foram for¢ados a trabalhar em condi¢des desumanas. Eles ndo podiam
se rebelar contra os colonos porque ndo tinham armas e conhecimento do novo pais. A
capoeira era uma forma de escapar da tortura que enfrentavam todos os dias. Os
movimentos foram usados para expressar como eles poderiam vencer uma luta
desarmada contra os colonos hostis. A capoeira também era usada como danga para
disfarcar o fato de que eles estavam treinando uma arte marcial.

Nos préximos dois séculos, as técnicas da Capoeira permaneceram intactas e a arte
marcial prosperou. Muitas pessoas escravizadas aceitariam empregos além do
trabalho que tinham que fazer para seus senhores em troca de uma parte de seus
salarios. Eles praticavam Capoeira durante e ap6s o horario de trabalho. Isso durou
até o século 19, quando a proibicdo da Capoeira entrou em vigor. O regime dominante
via isso como uma ameaga, entao todas as pessoas pegas praticando capoeira eram
presas.

Grupos rebeldes

Alguns dos africanos escravizados conseguiram escapar de seus opressores formando
comunidades externas chamadas quilombos. Eles se mudaram para regides remotas
fora do alcance dos colonos e comegaram a crescer em tamanho a medida que foram
lentamente se juntando a outros escravizados, moradores brasileiros e até bandidos
europeus. Algumas comunidades cresceram tanto que formaram um estado separado
do Brasil e incluiram varias etnias. As pessoas foram autorizadas a viver livremente e
defender suas tradi¢cdes como quisessem, longe das regulamentacdes da lei colonial.
Devido a mistura de culturas, a Capoeira deixou de ser uma simples danga tradicional
para se tornar uma arte marcial com técnicas que poderiam ser usadas durante a
guerra.

Uma das maiores e mais famosas comunidades chamava-se Quilombo dos Palmares.
Durou mais de cem anos e incluiu numerosas aldeias. Eles foram capazes de
sobreviver a varios ataques e invasdes. Os agentes coloniais portugueses relataram
que era dificil derrubar o povo porque usavam movimentos de luta estranhamente
estruturados ao lutar.

A capoeira se espalhou mais nas cidades a medida que essas comunidades cresciam
cada vez mais, e mais pessoas escravizadas eram transportadas para grandes cidades
como o Rio de Janeiro. Na época, o governo aprovou leis para incriminar pessoas que
praticavam a Capoeira por estar associada a rebeldes contra o regime vigente. Agentes
coloniais costumavam rastrear praticantes de capoeira para executa-los



publicamente. Cerca de um terco das pessoas presas na época eram acusadas de
praticar capoeira.

No final de 1800, a escraviddo comegou a chegar ao fim. Isso se deveu ao aumento dos
ataques de grupos rebeldes que se tornaram mais estruturados e fortemente armados.
As pessoas anteriormente escravizadas ficaram agora sem emprego ou casa e foram
discriminadas pelos brasileiros locais. As pessoas entdo comegaram a usar a capoeira
de maneiras unicas. Eles trabalhavam para gangues como guarda-costas e até
atacavam cidades. Esses grupos criminosos incluiam especialistas em capoeira de
diferentes culturas e etnias. O novo governo brasileiro ainda criminalizava a capoeira,
mas as pessoas ainda a praticavam em regides remotas, longe do alcance da policia.

No inicio do século 20, as leis de discriminacao contra os praticantes de capoeira
comegaram a afrouxar a medida que os instrutores de artes marciais comec¢aram a
incorporar os movimentos em seus treinamentos. Eles misturaram os movimentos
com outras formas de artes marciais para criar técnicas de autodefesa. Alguns
treinadores excluiam a parte musical da Capoeira para disfarcar a pratica da policia.
Gradualmente, as técnicas de Capoeira voltaram, mas perderam o aspecto cultural,
razdo pela qual a forma original da Capoeira comec¢ou a desaparecer como arte.

Isso foi até que um mestre de capoeira de Salvador chamado Mestre Bimba
desenvolveu um sistema de treinamento chamado Luta Regional Baiana para ensinar
a forma original de Capoeira e estabeleceu a primeira escola em 1932. Oito anos
depois, a Capoeira finalmente se tornou legal e, em 1941, Mestre Pastinha fundou
outra escola de Capoeira chamada Centro Esportivo de Capoeira Angola, que era
muito popular entre os capoeiristas tradicionais. O estilo tradicional mais tarde ficou
conhecido como Capoeira Angola. Os funcionarios do governo ainda se sentiam
ameacados pela pratica da Capoeira, mas na década de 1980, o atual regime aceitou a
pratica entre os estudantes como uma forma de arte marcial de danga, que é como
ficou conhecida hoje.

Hoje, a Capoeira é conhecida como uma parte Uinica da cultura brasileira e é ensinada
em muitos paises. Esta fantastica forma de artes marciais é popular entre os turistas
que visitam o Brasil todos os anos para assistir a apresentacdes de rua. Entusiastas da
capoeira em todo o mundo se esforcavam para aprender portugués para que
pudessem entender as musicas tocadas durante as rotinas. Globalmente, as
apresentagoes de capoeira que envolvem movimentos acrobaticos e ritmicos
tornaram-se mais comuns nos ultimos anos.

Como a capoeira difere de outras artes marciais

A maioria das artes mareciais se originou de paises asiaticos como China e Japdo. A
primeira vista, uma apresentacao de Capoeira parecera mais uma danca do que uma
arte marcial. Os movimentos sdo mais suaves e fluidos do que os chutes e socos
intencionais e poderosos de outras artes marciais como Judé ou Taekwondo. Um
capoeirista se mantém em constante movimento, e a musica relacionada a capoeira
guia seus chutes e cambalhotas durante sua performance.



Os movimentos da capoeira estao mais préximos do chao, pois o jogador depende
mais da parte inferior do corpo para realizar movimentos intrincados. O movimento
central da Capoeira é chamado de Ginga. Ao contrario de outras artes marciais, 0s
capoeiristas nado ficam parados, mas balancam para frente e para tras e para os lados
em passos largos. Essas técnicas sao usadas para tornar o jogador um alvo dificil e
para evitar que o oponente antecipe seu proximo movimento. Comparada a outras
artes marciais asiaticas, a capoeira envolve movimentos fluidos de danga, enquanto
outras artes marciais como o karaté envolvem movimentos bruscos e mudancgas
repentinas de postura.

A capoeira ndo é exatamente eficaz nessa area quando se trata de autodefesa. Vendo
como nao ha contato entre as pessoas em uma Roda, a Capoeira ndo é uma opg¢ao
viavel para lutar contra um oponente. No entanto, muitos instrutores de artes
marciais usam técnicas de capoeira para treinar os alunos porque promovem
flexibilidade, condicionamento fisico e forca.

Terminologias

A capoeira é celebrada como parte da cultura brasileira por meio de uma performance
ou jogo entre duas pessoas. Uma rotina de Capoeira é realizada como uma
apresentacdo para as massas ou para fins de treinamento. Nao se trata de ferir seu
oponente, mas sim de mostrar suas proprias habilidades. Como um praticante de
capoeira experiente ou um capoeirista, vocé impediria seu pé de atingir seu oponente
por alguns centimetros, ja que ndo ha necessidade de acerta-lo, pois vocé ja
estabeleceu que suas habilidades sdo superiores. Geralmente é assim que acontecem
as apresentagoes regulares de rua, mas os jogos privados com capoeiristas mais
avancados podem ficar mais violentos.

Um jogo de Capoeira pode ocorrer em qualquer lugar, mas geralmente é dentro de
uma roda ou roda formada pelos musicos e jogadores. Musicos tocam instrumentos
tradicionais e cantam musicas especificas da cultura capoeira. Esta musica € usada
para ditar o ritmo do jogo. Cada jogo pode terminar quando um jogador sai da Roda
ou quando outro entra nela. Também pode acabar se um dos tocadores de berimbau
decidir parar. As apresentacdes de rua envolvem mais movimentos acrobaticos do que
lutas sérias, que envolvem mais quedas do que apresentacdes publicas.

Outro termo para uma Roda é Batizado, que é uma performance de rua cerimonial.
Novos alunos de Capoeira sdo introduzidos em um Batizado como recém-formados, e
alunos avancados podem ser reconhecidos por alcancar uma nota superior. Os alunos
costumam entrar em um Batizado contra seu mestre ou um jogador experiente. Isso
geralmente termina com a queda do aluno. Uma chamada ou chamada pode ocorrer
durante um jogo ao som de Angola. O jogador de nivel mais alto inicia esta parte ao
convidar seu oponente para participar de um ritual de danca. O jogador mais novo
entdo responde movendo-se em direcao ao chamador, e eles caminham lado a lado
antes de continuar o jogo.

Quando dois oponentes concluem seus movimentos atuais, eles come¢am a circular
um ao outro em dire¢des opostas em um movimento chamado Volta ao mundo ou ao



redor do mundo. Eles usam esse movimento para pausar por um curto periodo antes
de retomar o jogo. Os jogadores precisam possuir a capacidade de antecipar a
intencao maliciosa de seu oponente, o que é chamado de malandragem. Eles também
podem usar mandinga ou magia - ndo em seu sentido literal, mas como um conceito.
Esta técnica é usada por jogadores inteligentes que podem enganar seus oponentes.

Instrumentos musicais e musicas

Ja estabelecemos que a musica é uma grande parte da cultura da Capoeira. Musicos em
uma Roda estdo alinhados em uma fileira ou uma bateria, o que significa bateria. Esta
linha é um conceito popular no samba brasileiro. A formacgao tradicional inclui
tocadores de berimbau, pandeiro, atabaque, agogb e ganza, e seu nimero varia de
acordo com a cultura de cada grupo. Os tocadores de berimbau ddo o tom de toda a
peca musical, controlando o ritmo da musica e o ritmo de todo o jogo. Os tocadores de
berimbau de baixo tom tocam os tons do baixo, e o tocador de agudos improvisa uma
performance solo. Os demais instrumentos sdao tocados para complementar a
performance principal do berimbau. Todos os musicos devem estar em perfeita
harmonia enquanto marcam o ritmo do jogo de Capoeira.

Quando se trata de cantar e entoar, os cantores ou chamam e respondem uns aos
outros ou narram uma histéria sobre a histéria da Capoeira. Algumas musicas
mencionam artistas famosos da Capoeira, e outras sao cantadas para motivar os
jogadores a melhorar seu jogo. A Ladainha é uma musica tradicionalmente
interpretada no inicio de um jogo pelo mais renomado Capoeirista presente na Roda.
Este solo é seguido por uma louvagdo, que é realizada para agradecer a Deus em um
formato de chamada e resposta. Cada cantor gritara uma palavra e, em seguida, outros
cantores responderdo com outra palavra.

A segunda musica basica é chamada de Chula, que é dominada por um cantor solo com
pouca resposta ou canto de apoio executado pelo coro. O solista pode cantar até oito
versos, com o coro respondendo com um verso, mas esse formato pode variar de
acordo com cada grupo. A terceira musica basica da Capoeira é chamada de Corrido,
que envolve cantar um nimero igual de versos pelo cantor principal e pelo refrao,
geralmente dois versos cada. A ultima musica basica é chamada de Quadra, e isso
envolve cantar um verso quatro vezes, onde o cantor principal canta trés versos e o
coro responde com um verso.

A capoeira pode parecer impossivel de aprender por causa de seus movimentos e
técnicas elaboradas. No entanto, como qualquer outro esporte ou arte marcial, leva
algum tempo para se familiarizar com o treinamento e ajuda que a musica esteja
envolvida. Isso torna as performances muito mais agradaveis do que se vocé estivesse
praticando uma forma de artes marciais focada em combate. As pessoas geralmente
sdo atraidas pela capoeira por causa de quao fascinante ela parece. Embora o
footwork envolva movimentos bruscos e especificos, essas técnicas nao sao usadas
para machucar um oponente, pois nao ha contato entre os jogadores em uma roda. Os
capoeiristas realizam sua rotina por amor a danca, cultura e musica desta maravilhosa
arte marcial.



Capitulo 2: Roda, Yoga e o Sistema de Classificagao

Este capitulo explica algumas das principais terminologias usadas na Capoeira, como
Roda e Jogo. Ele ajuda os leitores a aprender mais sobre o sistema de classificacao e
destaca alguns dos principais conceitos e ideias por tras da Capoeira.

O que é a Roda de Capoeira?

o

A capoeira é uma arte marcial brasileira que consiste em acrobacias, danca e musica. A
capoeira costuma ser praticada dentro de uma roda, e tem fortes raizes na Africa.
Historicamente, a Capoeira foi praticada por africanos escravizados no Brasil durante
o século XVI.

A capoeira inclui manobras e acrobacias complexas que consistem em chutes
invertidos, e as maos geralmente estdo no chao. Envolve principalmente movimentos
fluidos em vez de agdes fixas. O termo Capoeira tem origem na palavra tupi ska'a, que
significa floresta, e paii (redondo), que se refere a 4reas com pouca vegetacio. E onde
os escravos fugitivos costumavam se esconder no Brasil. Um Capoeirista é o praticante
deste tipo de arte. A musica e a danca foram adicionadas para disfarcar o fato de ser
uma arte marcial, e os capoeiristas que foram pegos treinando foram presos e até
executados.

A capoeira é uma combinacao de musica, danga, filosofia e ritual. Todos esses
elementos formam um jogo especial conhecido como jogo de Capoeira. O jogo tem
aparentes artes marciais brasileiras e africanas e influéncias culturais. Envolve
principalmente balancos de cotovelo, chutes, cabecadas, joelhadas e varreduras de
uma maneira que enfatiza o engano, a fluidez e a flexibilidade. O objetivo é bloquear
todos os ataques lancados pelo oponente enquanto também tenta seguir o fluxo de
seus movimentos até que a janela perfeita de ataque se apresente.



