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Wstep

Praca ta ma na celu ustanowienie norm technicznych, ktore sa podstawami metod
nauczania capoeira dla Companhia Pernas Pro Ar. Celem jest ustandaryzowanie procesu
nauczania w taki sposob, by zachowac¢ koncepcje, ktore ustanowiliSmy poprzez nauke 1
obcowanie z capoeira.

Proces nauczania/uczenia sie capoeira powinien szanowaé filozofi¢ Cia' Pernas
Pro Ar, skonsolidowana w odpowiednim stylu, biorac jednocze$nie pod uwage
indywidualno$¢ kazdego z naszych cztonkow.

UstanowiliSmy tu podstawowe normy pracy, ktore niekoniecznie sa sztywne,
mogace zmieni¢ si¢ zgodnie z potrzebami i ewolucja znajomosci, pozyskiwanej wraz z

praktykowaniem capoeira.

Filozofia
Cia Pernas Pro Ar obrata jako filozofi¢ rozwoj swojej pracy, z uwzglednieniem
nastgpujacych aspektow:
* Techniczego: proba podwyzszenia poziomu technicznego i teoretycznego
W procesie nauczania/uczenia si¢ capoeira;
* Pedagogicznego: wykorzystywanie capoeira jako wartosciowego sposobu
edukacyjnego, majac na wzgledzie takie walory jak dyscyplina, edukacja 1

szacunek rozwijane poprzez jej praktykowanie;

' Companhia
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Fizycznego: dozujac swym praktykujacym rozwoj, migdzy innymi sily
mig$ni, gibkosci, zwinnos$ci, rownowagi, przyczyniajac si¢ tym do ich
lepszego przygotowania fizycznego;

Psychologicznego: stymulujac rozwoj uwagi, kreatywnosci,
spontaniczno$ci, pewnos$ci siebie, poczucia wlasnej wartosci; probujac
przyczynia¢ si¢ ustanowienia roéwnowagi emocjonalnej swoich
praktykujacych;

Kulturalnego: rozpoznajac i promujac Capoeira jako wazny przekaz
manifestacji kultury brazylijskiej, przyczyniajac sig, w ten sposob, do
zachowania dziedzictwa kulturalnego naszego pafistwa’; rozwijajac
muzykalno$¢ u swych praktykujacych i przedstawiajac, poprzez capoeira 1
jej muzyke inne elementy tworzace nasza kulture, takie jak tance, gatunki
muzyczne i rytuaty religijne;

Socjalnego: uzywajac Capoeira jako instrumentu spotecznego wlaczenia® i
socjalizacji 1 rozwijajac u swych praktykantow, migdzy innymi ducha

kolektywnosci, wspolnego wysitku, przyjazni 1 solidarnosci.

Majac na uwadze wszystkie wyzej wymienione aspekty przy rozwijaniu swojej

pracy, Cia proponuje dodatkowo odmienna wizje $wiata, jakby do goéry nogami’,

* Brazylii

’ Spoteczne wlgczenie — polityka wyréwnywania réznic spotecznych
* Pernas Pro Ar — nogami w powietrzu / do gory nogami
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probujac radzi¢ sobie z roéznicami, wewnatrz 1 poza capoeira, poprzez przyjacielstwo,
szacunek, socjalizacje, roznorodnos¢ i poszukiwanie.
Praca Cia Pernas Pro Ar rozwijana jest w szkolach, akademiach,

stowarzyszeniach 1 ubogich wspolnotach.

Fundamenty

Dziatania Cia Pernas Pro Ar bazowane sa na nauczaniach Capoeira Regional 1
Capoeira Angola, ktore, wraz z kreatywnoscia i ewolucja capoeira, tworza podstawe
uprawiania capoeira zwanej Contemporanea. Wsrdd fundamentéw, na ktorych bazuja
dziatania Cia, mozemy przytoczy¢ nast¢pujace:

* Dyscyplina i szacunek dla tradycji, starszych i kompanow;

* Dbatos¢ przy tworzeniu oraz uzywaniu instrumentow 1 uniformu;
* Prébowanie udoskonalenia techniki;

* Zespolenie i zjednoczenie komponentow grupy;

* Szacunek 1 wykonywanie ,,rytuatéw" w roda de capoeira;

* Ukrywanie intencji w jogo.

Charakterystyka
Styl Capoeira Cia Pernas Pro Ar posiada nastgpujace podstawowe cechy
charakterystyczne:
a) Obserwowanie - Osoba powinna utrzymywac ciagly kontakt wzrokowy z

przeciwnikiem, bez wzgledu na rodzaj wykonywanego ruchu.
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b) Ginga - Oba ramiona powinny by¢ stale utrzymywane na wysokosci
twarzy, towarzyszac ruchowi ciala, z dloniga poédizamknigta na ksztatt
muszli 1 drugim ramieniem zgi¢tym u boku ciala, ze stalym ruchem
ramion. Nogi powinny by¢ zgi¢te w kolanach 1 noga znajdujaca si¢ z tytu,

w ginga, powinna by¢ podpierana na podbiciu stopy.

Uwaga: Utrzymujac te cechy charakterystyczne, osoba powinna

stworzy¢ swoj wlasny sposob wykonywania ginga.

¢) Rece - Podczas wstawania z ziemi powinny dawac calkowite podparcie,
dotyka¢ ziemi powinny wewngtrzne czesSci dloni, nie tylko koncoéwki

palcow.

Dyscyplina

Dyscyplina jest ustanawiana w zgodzie z zachowaniem, wewnatrz 1 poza

akademia, biorac pod uwage osobisty charakter, wzajemny szacunek i pokoreg.

Hierarchia

Istnieje ustanowiona hierarchia odnos$nie réznych poziomoéw ewolucji alunos,
stawiajaca tych bardziej doswiadczonych i1, w zwiazku z tym, bardziej wyszkolonych, na
czele grupy 1 obarczajaca ich wigkszym cigzarem nauczania. Maksymalnym stopniem w

Cia Pernas Pro Ar jest stopieh Mestre’ i, w przypadku niecobecnosci jego lub osoby

> mistrz
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odpowiedzialnej za akademie, zajecia prowadzone beda przez aluno® z najwyzszym

stopniem.

Formowanie Capoeiristy

Aluno zaczyna z biala corda{ 1 po szesciu miesiacach begdzie moght zostac
wynagrodzony nowa, jesli spetni wymagania na otrzymanie wyzszego stopnia. Bedzie
oceniany we wszystkich mozliwych aspektach: poziomu technicznego, poswigcenia,
charakteru, dyscypliny 1 innych wymogéw zwiazanych z wiedza wilasciwa dla danej
gradacji.

Aluno, ktéry demonstrowal bedzie poziom techniczny, teoretyczny oraz
zaangazowanie w dziatalno$¢ grupy wyzsze niz wymagane na swoj stopien i zgodne ze

stopniem wyzszym, bgdzie mogt otrzymac¢ wyzszy stopien.

Gradacja
* Poczatkujacy

- Corda Branca (Sznur Biaty)

* Aluno
- Corda Branca /Amarela (Sznur Biato-Zolty)

- Corda Amarela (Sznur Zotty)

® ucznia
" sznur



CIA PERNAS PRO AR

- Corda Amarela / Laranja (Sznur Zétto-Pomaranczowy)
- Corda Laranja (Sznur Pomaranczowy)

- Corda laranja/azul (Sznur Pomaranczowo-Niebieski)

Aluno Graduado
- Corda Azul (Sznur Niebieski)

- Corda Azul / Verde (Sznur Niebiesko-Zielony)

Instrutor
- Corda Verde (Sznur Zielony)
- Corda Verde / Roxa (Sznur Zielono-Fioletowy)

- Corda Roxa (Sznur Fioletowy)

Professor

- Corda Roxa / Marron (Sznur Fioletowo-Brazowy)

Contra - Mestre

- Corda Marrom (Sznur Brazowy)

Mestre

- Corda Vermelha (Sznur Czerwony)

Uniform

Uniform sktada si¢ z:
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* Bialych spodni z nadrukiem (wzér Cia) rozciagliwych albo podobnych, z
osmioma szlutkami w pasie;
* Sznur zawiazywany podwojnie, przewiazany w pasie po lewej stronie ciata
wezlem typu ,,Boca de Lobo”. Koncowki sznura sa zawiazane poprzez wezet typu
,»INO de Rosa” 1 siggaja na wysokos$¢ kolana. Sznur wykonany jest z nieobrobionej
bawelny, spleciony z trzech jednakowych cz¢sci, zgodnie z normalnie uzywanymi
wzorami.
Uwagi: Wybor koszulki uzywanej na zaj¢ciach pozostaje wyborem aluno, rekomenduje

si¢ uzycie koszulek z lekkiego materiatu.

Instrumenty
Instrumenty wykonywane sa zgodnie ze wzorem jakos$ci, majac na uwadze
nastgpujace:
a) Berimbaus, niemalowane, sa zrobione z kija z biriba, podobnego drewna, a
nawet z bambusa 1 powinny mie¢, w przyblizeniu, 1,60 m (metr 1 sze§¢dziesiat
centymetrow) dlugosci.
b) Os caxixis sdo feitos de junco, imbé ou similar, dentro do padrao, tendo como
base um pedago de cabaga e no seu interior contas (lagrimas de Nossa Senhora,
sementes de Pau Brasil ou similar).
b) Caxixis zrobione sa z situ, filodendronu. lub podobnego materiatu, zgodnie ze

wzorem, majac jako podstawe kawalek cabaca 1 w swym wnetrzu paciorki
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(lagrimas de Nossa Senhora, nasiona Pau Brasil lub podobne).

c¢) Dobrdes moga by¢ z metalu lub z kamienia.

d) Cabagas dobrane sa proporcjonalnie do kija.

e) Pandeiros wykonane sa z drewna i skory, jedenastocalowe (117).

f) Atabaque wykonany jest z drewna lei, przykryty skora z bydla opasowego,
przewiazany 1 zakonczony klinami z drewna lei, z podstawa z tego samego
drewna, majac w swoim wngtrzu wzmocnienie z zelaza, o wysokosci jednego

metra.

Uwagi:
- Gra¢ na atabaque obiema dlonmi. Nie uzywac kciuka do uderzania. Nie
graé¢ IJE-XA (candomblé) podczas roda.
- Kiedy na zajgciach nie bedzie mozna gra¢ na trzech berimbaus lecz tylko

na jednym, nalezy gra¢ na berimbau medio.

Piosenki

Jako piosenki uzywane sa ladainhas, quadras 1 corridos oraz ,,corriddes” typowe

dla Cia Pernas Pro Ar. Nalezy zwraca¢ uwagg na to, aby:

Ladainhas $piewa¢ do rytmow Angola 1 Sdo Bento Pequeno;
Spiewaé wylacznie piosenki tradycyjne i uwazane za typowe dla capoeira;
Nie $piewac piosenek z MBP (Musica Brasileira Popular);

Podczas $piewania Ladainha, wychodzi¢ spod pé do berimbau® jedynie:

$ ,stopa berimbau” — miejsce pod berimbau, gdzie czeka si¢ na wejécie do rody

10
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> Po zaspiewaniu louvagdo lub saudagdo, jesli berimbau zostanie
pochylony pomigdzy capoeiristas;

> Po za$piewaniu louvacdo lub saudacdo, jesli zostanie zaSpiewane
corrido 1 chor odpowie;

> Po ladainha, jesli zostanie zaspiewane corrido i chor odpowie.

Roda

a) Roda moze sktadac si¢ z:
v 3 berimbaus, 1 atabaque, 2 pandeiros i 1 agogo;
v Berimbau viola, médio, gunga, atabaque i dwa pandeiros po lewej stronie;

b) Rytm inicjuje Berimbau Gunga, po ktérym zaczynaja gra¢ berimbau medio 1
viola, a potem atabaque oraz pandeiro;

c) Gra do rytmu Iuna jest wykonywana przez capoeiristas odkrywajacych
mozliwos¢ tworzenia 1 pokazujacych poziom gry, omijajac efekt skutecznosci walki w
grze. W tej grze udziat bra¢ moga tylko capoeiristas od sznura niebieskiego wzwyz. W
grze do rytmu luna nie ma $piewu.

d) Nie powinno si¢ przechodzi¢ przed bateria. Jesli chcialoby si¢ przejs¢ na druga
strong roda, przejs¢ za bateria lub wewnatrz rody.

e) Nie powinno si¢ siedzie¢ pod berimbau.

f) IE jest uzywane do rozpoczecia ladainha. Jest rowniez forma wezwania do
$piewu. Okrzyk IE stuzy rowniez do zatrzymania rytmu i gry i moze by¢ uzywany tylko

przez osobg z najwyzszym stopniem w roda.

11
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g) Kiedy dwoch graduados bedzie znajdowac si¢ pod berimbau, czekajac na
wejscie do roda, inny aluno nizszy stopniem nie bgdzie mogt kupi¢ gry bez pozwolenia.

h) Kiedy dwoéch graduados bedzie gra¢ 1 dwie osoby nizsze stopniem bgda pod
berimbau, osoby te nie moga przerywac gry, aby wejs¢ do roda.

1) Powinno si¢ pozdrawia¢ przeciwnika (np. podawa¢ dton) na poczatku i na

koncu gry.

Forma kupowania gry

Gra powinna by¢ kupowana uwaznie i precyzyjnie, pokazujac jasno kto zostanie
usuniety z roda. Aby to osiagnaé, osoba zainteresowana kupieniem gry, powinna zblizy¢
si¢ do roda i okaza¢ swoja intencje, ustawiajac si¢ w przestrzeni pomi¢dzy dwoma
grajacymi capoeiristas. Nalezy unika¢ niezdecydowania.

Gra nie powinna by¢ kupowana, gdy jeden capoeirista wykonuje uderzenie lub

chamadg de angola.

Charakterystyczne uderzenia i ruchy

GINGA - zmiana bazy
CADEIRA - baza
BALANCO - lateral boczne (lewo / prawo)

- para tras do tytu
- para cima e para baixo w gore i w dot
ROLE - cadeira / atras do cadeira / do tylu

ESQUIVAS - primeira esquiva (wariacje)

12
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- segunda esquiva
- terceira esquiva (wariacje)

- esquiva na diagonal po przekqtnej/na ukos

UWAGA: - 1* esquiva z negativa de frente 1 rolé — wariacja.
Uderzenia
Okrezne/Obrotowe
- Armada;

- Meia lua de compasso;
- Meia lua presa,;

- Meia lua solta;

- Martelo cruzado;

- Meia lua z armada.

Po polokregu
- Queixada (wariacje);
- Queixada z przej$ciem przez cadeira;

- Meia-lua de frente.

Frontalne-Traumatyzujace
- Martelo (wariacje);
- Ponteira;

- Chapeado;

13



CIA PERNAS PRO AR

Pisdo de frente;

Pisdo de costas;

- Gancho (wariacje);

- Calcanheira de costas;
- Espordo;

- Cabegada.

Frontalne-Wytracajace z r6wnowagi
- Rasteira de frente;
- Rasteira de costas;
- Negativa de frente;
- Banda de frente;
- Banda trancada;

- Banda de costas.

Uderzenia Re¢ka i Dlonig
- Escalada;
- Galopante;
- Godeme;

- Cotovelada.

Wariacje
- Queda de Ombro;

- Queda de Martelo;

14
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- Vingativa (wariacje);
- Baianada (wariacje);
- Boca de Calga;

- Queda de Quatro;

- Tesoura de Frente;

- Tesoura de Costas;

- Tesoura de Braco;

- Au de Frente (wariacje);
- Au Tesoura;

- At de Compasso;

- Bananeira (wariacje);

- Bananeira z glowa na ziemi.

Akrobacje lub Floreios:

- Duplo “s”;

- Macaco na stojaco;

- Macaco de angola;

- Macaco (wariacje);

- Queda de rins; au queda;
- Relogio;

- Raiz (wariacje);

- Saudacgao;
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- Pido de mao;
- Xango;
- Pido de cabega;

- Parafuso.

Salta
- Mortal;
- Mortal wykonany po au;

- Mortal chutado;

- Mortal bolinha;

- Mortal grupado.

Fundusz finansowy

Cia Pernas Pro Ar utrzymuje fundusz finansowy, bez celow dochodowych, na
wspieranie 1 rozw0j prac badawczych, popularyzacj¢ 1 wspieranie cztonkow grupy, a

takze oplacanie powyzszych.

Przyst¢epowanie do Cia Pernas Pro Ar

1) Osoby obce w capoeira przyjmowane sa natychmiastowo.
2) Capoeirista z wyzszym stopniem (graduowany), przyjety bedzie po czasie

obserwacji:

16
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a) rozpocznie trening razem z poczatkujacymi uczniami, aby rozwinaé
podstawy;

b) ocena dokonana zostanie przez nauczyciela.

17



