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RESUMO
O objetivo do artigo é descrever e analisar asdsraonhecidas e tradicionais de ensino da

capoeira, bem como novos conhecimentos que assescigpoderdao beneficia-la
principalmente agregando um método para condicientondas capacidades fisica,
técnica, tatica, moral e psicoldgica. Foram seleios artigos e realizada revisdo sobre o
tema. Além disso, houve um experimento com 125itesjedivididos em trés grupos
(Capoeira, Ginastica e Controle), acompanhadogemopo, caracterizando desfechos de
parametros de interesse. Conclui-se que, o treim@nmmde ser melhorado associando a
experiéncia tradicional da arte com conhecimentag@micos.

Palavras-chave: Capoeira, capacidades essencesfies) variaveis, treinamento.

RESUMEN

El objetivo del articulo es describir y analizas lbormas conocidas del ensefio de la
capoeira, bien como nuevos conocimientos que akugigpueden traer beneficios a este
deporte. Fueron seleccionados articulos y realizeaion sobre el tema. Ademas de eso,
un ensayo clinico con 125 individuos divididos egr@pos (capoeira, entrenamiento fisico
y control) fueron acompafiados y observados la ositomi de parametros del interés.

Concluyese que, el entrenamiento o puede ser ndejoesociando la experiencia

tradicional del arte con conocimientos académicos.

Palabra-clave: Capoeira, capacidades esencialestnos, variables, entrenamiento.

ABSTRACT

The purpose is describe and analyze the known raddional way of learning capoeira,
and new techniques that can improve it, with methofl training physical, technical,
tactics, moral and psychological skills. Reportewdhihis issue were selected and revised.
Beyond that, 125 individuals divided in three greu@apoeira, physical training and
control) were followed, reporting desirable outc@emeln conclusion, we believe that
training can be improved by mixing traditional expace of this art with academics
knowledge.

Key words: Capoeira, essential skills, masterdatégs, training.



1 - INTRODUCAO:

A capoeira como manifestacdo cultural sofreu fortggessdes e preconceitos
percorrendo um arduo caminho. Felizmente, difunditernacionalmente freqliientemente
é encontrada em clubes, academias, escolas esidadsgs.

Constituindo-se de movimentos e linguagens corpoegiresenta consideraveis
beneficios disciplinares, e de carater bioldgicsicgsaocio-cultural com movimentos
externados por exercicios fisicos danca, lazersmoecupacao profissional voltada para
o turismo. Na pratica, varias habilidades atléteanotoras estdo intimamente associadas
as complexidades dos movimentos que exigem vigoergia, nas dimensdes
morfologicas, funcional motora, fisiologica e contpmental.

Os primeiros estudos sobre a utilizacdo da Capaeinao método de defesa
pessoal e ginastica somente aconteceram em 19a8éstide Annibal Burlamaqui
publicando Gymnastica Nacional (Capoeiragem) sendo, portanto essa luta brasileir
tratada como esporte nacional, método de defesagdes ginastica Methodizada em 1945
por Inezil Pena Marinhogspecialista em educacéo Fisica.

As manifestacdes associadas a Capoeira fazem gartambiente cultural
nacional do Brasil principalmente em Salvador -iBakendo hoje conhecida e praticada
internacionalmente. A Capoeira com adeptos em HKiBep, e as academiphysical
fithessque a incorpora vem aumentando consideravelmemteigalmente depois de seu
reconhecimento como esporte pelo Comité Olimpicasiiiro nos jogos olimpicos
2000. Afirma-se que a préatica da Capoeira - emdsrde luta, danca, esporte e cultura -
vem experimentando crescimento em razéo de tréstaspmportantes: ( Figura 1.1)

Figura 1.1 —‘In_iiago ao ensino aprendizagem @eeiea na cidade de Madrid Espanha
pelo grupo Alabama da cidade do Salvador BahiaasiBr

1. Caréater econdmico - por ser um esporte de baixtocugio necessitando de
instalagOes e equipamentos complexos;

2. Manifestacdo popular — por despertar grande irgeres aspecto ludico/cultural,
sendo bem aceita e atraente;

3. Educacéao Fisica - por ser uma pratica metodizaddizada em aulas de Educacao

Fisica.

O contexto cientifico aponta a necessidade de ngagamos procedimentos
didaticos para o ensino aprendizagem da capoejsaceeno esporte, arte marcial ou
atividade para o desenvolvimento atlético sende ess de nossos objetivos, da mesma
forma que identificar as principais variaveis dapacidades essenciais dos capoeiristas
enquanto arte marcial, esporte, e educacédo fieg@eitando-se a idade, o género e as
individualidades psico-bio-cultural.



A introducao delimita na organizacéo deste artggmtencdes do tema, em termos
do campo e contexto, suas justificativas e objets@ndo a questdo basica a ser exposta a
desejabilidade do emprego da classificacdo didatas capacidades essenciais e suas
varidveis para o treinamento dos alunos e atletaapoeira enquanto arte marcial,
esporte, e educacao fisica e quais as princippactades e as respectivas variaveis que
contribuem para a melhoria do ensino aprendizagendegsempenho atlético dos
capoeiristas.

A base desse estudo é refletir o estado-da-artmuloecimento no encontro das
fundamentacfes cuja metodologia baseou-se em mgens observados nas avaliacdes
diagnéstica, fisioldgica e funcional de grupos ipgrantes; sintetizando os resultados
obtidos com relacéo aos objetivos adequando-osflagdes conclusivas dos autores.

Assim percebendo, permeia neste trabalho a segaintpiestdo: Quais as
capacidades e respectivas variaveis que devem aconst programa de ensino e
treinamentos dos capoeiristas e a integracdo dorimosaber com o0 conhecimento
académico.

2 - REFERENCIAL TEORICO

Registra-se como sendo por Mestre Bimba em 1938n@ejpa Academia de
Capoeira, em Salvador, no Engenho Velho de Brotas, 0 nome de “Centro de Cultura
Fisica e Capoeira Regional da Bahia”. Sendo a jmanaereceber autorizagéo oficial pela
Secretaria de Educacao, Saude e Assisténcia PdbliEstado da Bahia, para o ensino da
Capoeira, em 1937 reconhecendo o criador da Rdgion® professor de educacdo fisica.
(Vieira, p. 33.1990):

2.1 - Capoeira e artes marciais - A Capoeira tadli¢gdo marcial sendo dcomum na
histéria do Brasil e nos relatos em Salvador infgées que o escravo negro sempre se
mostrou, evidentemente superior nas lutas corpopEk sua agilidade, criatividade,
coragem, sangue frio e astlcia. Eram o0s escravivaoedinariamente ageis e muito
comumente desarmava uma escolta ou a punha endedesermesmo fazendo-a fugir.

O jogo/luta da capoeira € uma expressao dinamizaxforme as interferéncias
psicoldgicas e sociais ocorridas em seu seio, earsgulestacam as expressoes de jogo, de
arte-marcial, de defesa-pessoal, de desporto etelala espetaculo, codificada em uma
linguagem pertinente a necessidade simbolica doentimSegunddna Rosaachardo
Jaqueira (1995, p 13) estava no saber aplicar nemtos de bracos, pernas, troncos com
tal agilidade e tanta violéncia, capazes de Ihesdperioridade notavel.

[...] Por véarias qualidades e considerado maidigeiete que o

negro e mais destro que o branco, o mulato — tipacteristico de
Salvador — se tornaria o tipo ideal do capoeiragamte, pela
excessiva preocupacdo de demonstrar que nada @ossui
submissao do negro escravo (Oliveira Silva, 199%5p

Scalon, Becker Jr e Braun€l999) estudaram os fatores motivacionais para a
aderéncia da Capoeira aos programas de iniciagé@otes. Verificaram que os alunos se
interessam pela préatica esportiva e principalmesrtebusca do divertimento, da alegria e
do prazer que o esporte proporciona. Nesta pergpetiather (1973) acrescenta que o
valor educacional, o valor recreativo e o valosdéde mental dos esportes diminuem se a
atividade nao é divertida. Esta questéo esta intiemée ligada ao fato da pessoa gostar ou
ndo da atividade, j& que no esporte estdo envalvalam das questdes fisicas, diversas
questdes como os conteudos sociais e emocionaisdenerdo ser consideradas pelo
professor. Por esta razdo admite-se que a Capdeweria ser indicada como inovagao
pedagogica dado que proporciona beneficios.



Os achados experimentais suportam que a Capoejuam@o condicionamento
possui 0 papel estimulador do desenvolvimento datenpialidades fisicas, motoras,
cognitivas, atitudinais, comportamentais e psiciodo valorizando simplesmente a acao
mecanica de gestos e golpes sem relacdo com oiaocatidcomo é o caso do
condicionamento baseado na Ginastica, ou em algaotess lutas marciais.

Defende-se que a Capoeira como condicionamentoofigiermite que se
vivenciem diferentes praticas da cultura negratugésdanca, ritmo, musica e que se
manifeste como uma variada combinacao de expreasdada cotidiana. Como foi citado
anteriormente as dancas, esportes, a roda de anogos, festas compdem um vasto
patriménio cultural baiano que deve ser valorizadme faz parte da “roda da Capoeira”

Para Souza e Oliveira (2001), a Capoeira enquaisttiptina curricular da
Academia Militar pode ser ensinada em termos ds s®ilitiplos enfoques, por considerar
seus conteudos do jogo, a luta, a danca, a edyaatca&sse ensino possibilitaria, ainda, o
desenvolvimento de conteldos cognitivos, autonogvaperacdo e participacdo social,
postura ndo preconceituosa, entendimento do cotidigelo exercicio da cidadania,
historicidade, etc.

Decanio Filho (2002, p 19-22), ao sustentar queuhmd cooperacdo entre a
inteligéncia bulbo-espinhdkhinshei)com a inteligéncia do cérebro (nd); na pratica da
Capoeira, a primeira (infra-encefalica, incons@ertiulbo medular), é explicada pela
criacdo de circuitos reverberantes medulares eroridecia da repeticdo freqiente de
movimentos pelo treinamento ou pela execucédo daivalino repetitivo cujos circuitos
seriam responsaveis pela resposta automaticaxaediete a situacdo da qual o ser toma
conhecimento por um conjunto de dados periféricosriscientes veiculados pelos 6rgaos
sensoriais de todo o corpo, interpretados pelemstrial and error e comparagao,
também inconsciente, com situacfes semelhantesciagas anteriormente.

Conforme Vieira (1991), o regulamento de Mestre IBameflete as preocupacodes
de sua época. A preocupacdo com a saude do capod@rum item importante para o
Mestre, que chama a atencédo para os perigos diousono e do alcool.

Evidencias apontam que por respeito aos antigosrédeda Capoeira, a cultura e a
sabedoria da arte transmitida, uma das principaiscppacdes de quem ensina tem sido o
respeito ao processo de aprendizagem que vem sendazido de mestre para aluno ou
de pai para filho ou “métodos de Grupos” sem prpac@ies de conhecimentos académicos
como se a verdade estivesse sempre nessa posturéoema de cascata as sabedorias e 0s
conhecimentos vao sendo conduzidos.

“O doutor da Capoeira é a sabedoria.”

De acordo com a cultura popular na cidade do Satv@pock, 1989 P. 12):

Para se tornar Mestre, para comecar ndo existe &ura em

Capoeira. Um ponto final, porque a Capoeira ndo f&m Onde

guer gue voceé va, ira vé-la. O mesmo vai acontegsar seu filho,
seu neto, ou bisneto: onde quer que eles forem, Véila. Ela é
universal, ela anda, é dindmica, ndo tem formate@mo o

médico que aprende tudo, se forma e vai cuidar rddigsdo. O

doutor da Capoeira é a sabedoria. Para conseguin tque

prolongar a vivéncia na arte. Como? Dando um cordém

menino e deixar ele treinar durante quatro anogapse preparar

e para se acostumar com a realidade. Para conseggaabedoria.
......................... e. Tudo depende da sabadersabedoria nada
tem a ver com idade. Dai pode vir o titulo, dadlmpélestres, de
“passou a estar pronto”. Nao significa estar fornead

2.2 - ManifestacOes de capacidades observadas



2.2.1 - FISICA — As diversas manifestacdes evidatas na Capoeira S&o:
Aptiddo fisica; Arte e danca; Esporte; Capoeiracad@o; Capoeira educacao fisica,
Capoeira folclore; Capoeira lazer; Capoeira lutapdeira defesa pessoal; Capoeira na
terceira idade e Capoeira Terapia e Reabilitacao.

Silva (1989, p. 18) e Campos (1997) afirmam que“nogogos da Capoeira sdo
evidenciadas as qualidades fisicas tais como ad#éiddestreza, coordenacéo, flexibilidade
e etc”. Siega (1998, p. 9), reportando-se aos “&lod e contra-indicacbes”, apresenta
algumas consideracdes a respeito de métodos paesenvolvimento das qualidades
fisicas: forca, resisténcia, flexibilidade, velcui@, agilidade e equilibrio. Neste estudo,
chama a atencdo de que a pratica da capoeira emecpara propagar as qualidades
fisicas através dos movimentos capoeiristicos.

Alguns ex-alunos de Mestre Bimba, conforme Vieil®90) informam que
durante certo periodo o criador da regional reaizgstes antes de matricular um novo
aluno em sua academia. O objetivo era constataradeno tinha condicdes fisicas para a
pratica da Capoeira que criou, dentro dos seuipadie exigéncia. Determinava que o
candidato executasse certos exercicios fisicospasinando seu potencial em termos de
flexibilidade, forca e resisténcia. Em geral fazialguns movimentos como a cocorinha, a
queda de rins e a ponte, exigindo que o candidatepetisse para os dois lato#
intencdo, como Mestre Bimba esclarecia, era sabear fturo aluno teria “junta’ para
aprender a Capoeira que ensinava. “Ter junta” igwa ter corpo flexivel.

Bohme, (2003) na sua tese (livre docéncia) na Bsdel Educacdo Fisica e
Esporte da Universidade de Sao Paulo, argumensauntrabalho “Relacdes entre aptiddo
Fisica, Esporte e Treinamento Esportivo” que o mledgimento da aptidao fisica, assim
como do esporte nas suas diferentes formas de estagfio, sédo objetivos a serem
alcancados em programas de educacao fisica e aetegspos quais o individuo é
submetido a um processo de treinamento. De acamipeaste conceito, a aptidao fisica
esta compreendida na dimensado bioldgica da aptmtab e relaciona-se continuamente
com a mesma e interage com 0s outros aspectosatldade psicossocial do individuo.

Ainda de acordo corBohmeos componentes da aptidao fisica relacionados com
a saude sdo: as capacidades motoras condicionaislocidade e forca explosiva,
resisténcia cardiorrespiratéria, for¢a e resisgnuiisculares, flexibilidade, e a composicéo
corporal, assim como as capacidades coordenathvagilibrio, agilidade, ritmo e com as
habilidades esportivas.

Em 1978 e 1979 o professor Nelsival Menezes, epté&parador fisico no
Esporte Clube Bahfatendo como parceiro o Mestre Alabanimplantou a pratica da
capoeira nas sessdes de treinamento fisico contjugaate nos métodos para aquisicéo
de flexibilidade, agilidade, exploséo e autocorgarEssa equipe de futebol excursionou
pelo Brasil permanecendo setenta e seis jogosasv{Oliveira Silva, 1995).

2.2.2 - Tética ou estratégia de luta - As pessass jggam Capoeira na roda
afirmam a extrema excitacdo e uma motivacao pecolme vivenciam a oportunidade de
confrontos ricos, interagindo e expressando cigdoes, plasticidade e expresséo
corporal. e conclui que ndo existe a priori umaigim ideal que tenha de manter-se
durante todo o combate se ndo a propria dinamicaekmo que determine que posicao
adotar a cada momento

! Este fato, inclusive é relatado por Bira Almeid@&1), no livro “Capoeira: a Brazilian art form”.

2 Na época o melhor clube de futebol do Norte e Bisteido Brasil foi campe&o baiano entre 1976 e 1978
por quatro anos seguidos e 4° colocado no campenaaional, utilizando a capoeira como complemento
na preparacao fisica para aquisicdo de agilidadea imuscular e flexibilidade.

% Marcos Sacramento de Souza na época um dos meissjMestres de Capoeira, discipuloviestre Nou

tendo comecado na Angola migrando para a Regi@aaho artista do Grupo Viva Bahia,.



A figuras 2.3 ilustra uma sequéncia observadasegaaiacdo do espaco entre 0s

movimentos que compdem a geometria da capoeira.
! Nr_sucmgiso PAl;o

Figura 2.3.1 Negociacdo do espaco na Capoeira
Fonte:Scientific AmericamBrasil, n° 11, 2005

A principal acdo desencadeadora de toda a estialégbgo ou luta se identifica
como gingado e entende-se ele como a movimentag@cabque se desenvolve para dar o
inicio a execucdo da coreografia ou dos movimebésscos para aplicagdo de golpes ou
defesas de contra ataques que surgem num desetoglago ou exibicdo da capoeira. E
feito de forma espontaneo e natural. Conforme Dedd®96, p. 20), citando palavras de
Mestre Bimba:

O gingado € alma da capoeira! e que por definisdgpodemos
aceitar no jogo de capoeira movimentos a partieradps de um
gingado, compativeis com o ritual da roda e enguhd no ritmo-
melodia do toque de berimbau.

A figura 2.3.ilustra a geometria, e a coreografadhpoeira. Esta movimentacao
permite aos capoeiristas possibilidades de golpas @ada um dos pés e o movimento
pode ser de ataque ou defesa, no sentido horarantdnorario. Podendo projetar-se no
espaco, e entdo nao se teria apenas uma geonmatrda mas também espacial. Assim, na
negociacdo do espacgo (Figura 2.3.1) o objetivo aooeirista é ocupar o campo do
adversario no circulo do chdo que se projeta pama como um cilindro imaginario. A
ginga é uma negociacdo dessa area e constitui eoraggria dindmica de reconstrucao
permanente do espaco. A movimentacdo que inicilygeiacoreografia se faz através do
gingado que em concordancia com o toque do berimbhaaixa-se no ritual proposto ou
conveniente a situacao.

No jogo da Capoeira, o desferir de golpes e catagtes € feito de forma téo
rapida que ha necessidade da continua sintonenedat com as intencdes e possibilidades
de contra-ataques que os adversarios podem de&igiste um desenvolvimento muito
sugestivo de intuicdes e possibilidades. Os ollwos/pzes, expressam de forma evidente
as acoOes e intencdes de quem estdo no jogo famdecpiem consegue perceber essas
intencdes para que numa fracdo de segundo sega efds movimentos de floreio, seja de
ataque ou esquiva. Mesmo sem 0 treinamento espe@apoeirista, pelo seu modo de ser
(tranquilo, alegre e afavel), esta apto a se eaquie situacdes de conflitos (a melhor
defesa pessoal segundo o Mestre Kazuo Yoshida gendvolver em discussdes e brigas)
e até se defender fisicamente de situacOes desagrdesarmada.

Casado e Garcia (200R)ofesores de Judo del Instituto Nacional de Ciande
la Actividad Fisica y el Deporte Facultad de la Umisidadde Ledn traduzem em seus
estudos que a postura constitui um dos primeirosas importantes fundamentos da
defesa pessoal, sendo evidente que essa postursom@mnte se refere disposicdo dos
diferentes segmentos corporais como traduz e deaf@imultdnea uma determinada
atitude mental e que em todas as artes marciateaxdiferentes posicoes de trabalho que
se adaptam em minimo de estragos de possiveisagsesrmadas.



A pratica frequente do jogo de capoeira cria untee e reflexos defensivos,
inconscientes, abrangendo esquiva e contra-atague, constituem um sistema de
autodefesa, ajustado a cada situacdo atual, indepemente de uma experiéncia anterior
da presente situagdo (Oliveira Silva, 1995) e qudefesa pessoal do capoeirista, €
instintiva e vem acoplada a pratica da capoeiraoc@go, em decorréncia logica da
atitude mental de esquiva e da simulacdo constinteituacdes de perigo iminente no
jogo; podendo, entretanto ser aperfeicoada palgi$éseias especiais nos estagios mais
avancados do treinamento pessoal.

2.2.3 - MORAL - Mestre Bimba somente aceitava atugoe estudassem ou
trabalhassem, devendo comprovar uma dessas dudis@es através da apresentacdo do
respectivo documento, carteira de trabalho ou tiedaste. Considera-se essa exigéncia
um dos primeiros passos para dissociar a Capoeiwna antiga e equivocada imagem de
“pratica de desordeiros”. Conforme Vieira (1990).

Uma entrevista envolvendo Mestre Jodo Pequenoresouelhos Mestres, em
1988 obteve-se a informacao que a preocupacéao dedvigimba em conciliar as tradi¢coes
da Capoeira com as técnicas que reforcariam aéeéiei combativa dessa luta €
manifestada no livreto que acompanhava o discoaaottigas de Capoeira que foi gravado
pelo Mestre (Vieira, 1990, p. 42). No referido éto encontram-se explicacées sobre as
técnicas da Capoeira Regional e um a pequena baogeMestre Bimba. Onde havia um
quadro contendo um regulamento com nove itens,obagtio aspectos técnicos e
disciplinares:

1. Deixe de fumar. E proibido fumar durante os treinos

2. Deixe de beber. O uso do alcool prejudica o metstinol muscular.

3. Evite demonstrar aos seus amigos de fora da “rada’Capoeira 0s seus
progressos. Lembre-se de que a surpresa € a naéiida numa luta.

4. Evite conversa durante o treino. Vocé esta pagandempo que passa na
academia; e observando os outros lutadores, apéendes.

5. Procure gingar sempre.

6. Pratique diariamente os exercicios fundamentais.

7. Nao tenha medo de se aproximar do oponente. Quaaie proximo se
mantiver, melhor aprendera.

8. Conserve o corpo relaxado.

9. E melhor apanhar na “roda” que na “rua”.

Ainda conforme Oliveira Silva (1995), as condic@@sciplinares exigidas pela
pratica da capoeira acrescentam novos valoressarm@idade do aprendiz, com destaque
ao respeito, a ética, ao cumprimento das normagwamento, a obediéncia aos preceitos
e tradicdes, a nogcdo de parceria e 0 companheirisdispensavel ao aprendizado, os
quais contribuem para a formacao de um caratex éoetquilibrado.

2.2.4 PSICOLOGICA - No estud&n Salud, Ejercicio y DeporteMarquez
(1995, p. 147), mostro la existenddl Efectos de la actividad fisica y el ejercicio &
bienestar psicologico y en la prevencion y tratartoe de alteraciones Del
comportamiento(Madrid: Comité Olimpico Espafiol / Fundacion Mapf

Para Menezes da Silva (2001), na crianca, a Capédmportante na formacao
motora, principalmente porque se apresenta comcom@osicao de trabalho, controle nas
atividades psicomotoras, dominio sobre si mesnguéilerio de raciocinio em acéo. Essa
€ uma etapa do ser humano, quando a crianga exgmesirmutacdo e desprendimento de
energia. A Capoeira se apresenta como forma idesnaltanea de fortalecimento da
mente, desenvolvendo e exercitando o corpo, modelarestrutura e personalidade.



Existe uma geral concordancia do ponto psiquico apo€ira melhora as
qualidades de concentragdo, aplicacéo, persevemmatmegacao, incute uma disciplina
pessoal e ensina ao individuo disciplinar ou domasampulsos.

Zulu (1995, p. 20), reportando-se a Capoeira Arteu, conforme Campos
(1997) conceitua da seguinte forma: Capoeira é-latde brasileira formada pela
conjugacao do gesto-musicultura com as qualidadiess$, expressas pela movimentacao
constante...

3 - METODOLOGIA:
3.1 - Sujeitos - A metodologia tem como respalttmada andlise historica e descritiva, 0s
experimentos e resultados estatisticos da Tese WRW@ON DE LOS EFECTOS
SOBRE LA CONDICION FISICA EN RELACION CON LA SALUIDE UN NUEVO
METODO DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO (‘LA CAPOEIRA"EN LA POLICIA
MILITAR DEL MUNICIPIO BRASILENO DE BAHIA conduzidapelos proprios autores
deste artigo. Foram recrutados 125 individuos usitéios, sendo 78 masculinos e 47
femininos, em 6timo estado de saude fisica, saladims em trés grupos de acordo com
preferéncias e conveniéncias proprias. Observaufa&xa etaria entre vinte e trinta anos
de idade, saudaveis, sem habitos relacionadosbagisao e alcoolismo, pertencentes a
Academia de Policia Militar da Bahia, residentes sstema de semi internato. Foram
inicialmente submetidos a umanamnesesocial e psicologica, e posteriormente,
realizaram exames clinicos e laboratoriais.
3.1 Desenho Experimental - Os individuos ou sugeitwam divididos em trés grupos de
policiais militares académicos, a saber:

1. Grupo Controle - com atividades cotidianas madi@s como Andar / marchar
em acOes de servico interno em seu estabelecirdergnsino, sem receber treinamento ou
instrucdo alguma de atividade fisica programada.

2. Grupo Ginastica - com atividades discentes dasdadricas de oito horas por
dia e exercicios fisicos trés a quatro vezes porasa, com duracdo de 50 minutos,
submetidos ao treinamento de preparacao fisicaiprdp Academia (treinamento fisico
académico) com objetivos de melhoria do condiciaram fisico geral. Exercitaram-se
também trés a quatro vezes por semana.

3. Grupo de Capoeira - Semelhantes ao grupo 2 acsguefere as atividades
cotidianas. Sua diferenca esteve na substituicadredoamento fisico académico pela
pratica do treinamento da capoeira. Este grup@peaira recebeu um treinamento fisico e
desportivo especifico desse esporte - luta comprogramacao de trés a quatro vezes por
semana.

O primeiro grupo era composto de 43 sujeitos sublogtao tratamento com
metodologia da capoeira; o segundo, com 40 subosetd metodologia ginastica, da
propria Academia (Instituicdo de Ensino da PM); tergeiro grupo, com 42 sujeitos sem
tratamento algum, para efeito de controle; ist@dmente com as atividades de rotina
burocréatica — administrativa. Durante o procesaove®d3 desisténcias sendo 16 femininas
e 37 masculinos: 20 do grupo de capoeira, 12 dpogde ginastica e 21 do grupo de
controle.
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O programa de treinamento para 0 grupo ginastis@uleem consideracdo a
programacao para 0 sujeito ser capaz de executestitia nos padroes adotados na
Academia de Policia Militar da Bahia com atividadesis naturais e livres em
ambientes de pista de atletismo, movimentos destiji@ageral e esportes coletivos
principalmente de quadras. A frequéncia era trges/@or semana com duracdo de 50
minutos cada sesséo.

Os treinamentos para a capacidade técnica exexctavfundamentos de esportes
diversos em quadras e o0 ensino aprendizagem delaakts para melhoria da
capacidade neuro muscular e a forma de corrergsia picampos das imediacbes em
avenidas e pracas asfaltadas. Na capacidade Bisieshoria do MV@max; agilidade
flexibilidade resisténcia muscular localizada ec#&prcorridas continuas na pista de
atletismo buscando melhoria da capacidade aerdbmecacdo dos programas de
resisténcia e forca muscular objetivando aprovagdo testes para verificacdo de
aprendizagem e cumprimento de metas curriculares

Na capacidade ética ou moral a melhoria e entemdon@o respeito e da disciplina;
exigéncias para cumprimento da assiduidade e beréasoblidariedade e espirito de
equipe com cidadania e Direitos Humanos e na pgjaa 0 gerenciamento de estresse
das novas rotinas na vida académica; solidarieddelatificacdo de pontos de aceitagcéo
e rejeicao ao projeto e o equilibrio das emocoes.

O programa de treinamento para 0 grupo capoeiraulem consideracao a
programacao para o sujeito ser capaz de execugremdizado dos fundamentos da
ginga; au. martelo bencao; voleio; armada meiadiaompasso e outra agdes, trés
vezes por semana com duracado de 50 minutos cas@osédéa programacao fisica a
melhoria do MVGmax; resisténcia muscular localizada, forca, atittes anaerdébicas,
agilidade e flexibilidade; Na capacidade moral ticgaéa melhoria e entendimento do
respeito, disciplina, assiduidade, pontualidadeidanedade e na capacidade
tatica/estratégia de luta/danca o ensino aprenelizatp roda e suas manifestacdes; os
atagues e contragolpes, a ética e o respeito modagoda da capoeira. a entrada e a
saida da roda, o uso e aplicacdo dos instrumentodntcos e na Psicologica o
gerenciamento de estresse das novas rotinas na agddémica; solidariedade,
identificacdo de pontos de aceitacéo e rejeicgorajeto. O equilibrio das emocdes em
situacOes de estratégia de luta ou danca.

4 - APRESENTAQAO E ANALISE DOS RESULTADOS:

A fundamentacdo desse estudo buscou refletir odesta-arte do
conhecimento no encontro das fundamentacfes te@ica empirica com uma
metodologia contextualizada em experimentos obdes/@m avaliacdes diagnostica,
fisioldgica e funcional de grupos participantesefarida tese.

Evidencias apontam que por respeito aos antigosrédeda Capoeira, a cultura
e a sabedoria da arte transmitida, uma das prisgipaocupacdes de quem ensina tem
sido o respeito ao processo de aprendizagem ques@rdo conduzido de mestre para
aluno ou de pai para filho ou “métodos de Grupesi preocupacdes de conhecimentos
académicos como se a verdade estivesse semprepostisa e em forma de cascata as
sabedorias e os conhecimentos vao sendo conduzidos.

Desde que a Capoeira foi implantada, permitidacenteecida, evidencias
comprovadas indicam que o contexto capoeiristios procedimentos de metodologia
na transmissao dos saberes da cultura da capoen@aarte Marcial, esporte e luta, tém
sido procedidos a vontade dos grupos constituidosssas doutrinas contextuais de
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praticas de ensinar, poderiam ser organizadas ichdsnte em capacidades e
parametros percebidos que se bem organizadoss#ickdos seriam melhor analisados
e desenvolvidos.

Pode-se perfeitamente identificar nesse contextoirall da transmissao dos
saberes e na aplicacdo do treinamento alguns dosjule variaveis ou parametros
necessarios que podem ser classificados como dapasi ou qualidades essenciais.
Identificado essas capacidades, teriamos umafatagséio coerente sem descaracterizar
0 contexto cultural e nem organizacional. Seria ef#fio organizada para efeito de
testes, medidas, avaliacdes, classificacdo e pg@éscde treinamento, observando-se
consequentemente a aplicacdo dos principios gigdiginamento desportivo.

O contexto cultural e os procedimentos da transmis® saber indicam que
existe a necessidade de uma aculturagdo entreen dabpratica e o conhecimento
académico. Entre a sabedoria dos Instrutores erddegtraticos e a ciéncia dos
Especialistas, Mestres e Doutores Universitarios.

Assim analisado estes procedimentos, sugerimoagjuapacidades essenciais
e suas respectivas variaveis devam constar de foretadizada e didaticamente bem
transmitidas no programa de treinamentos dos cagtasi sejam de artes marciais ou
seja como desportistas de competicdo e tambémivesas Grupos formados para a
pratica do ensino aprendizagem da capoeira.

Capoeira - capacidades essenciais para o capaeidsmetodologia da pratica
da Capoeira enquanto esporte ou luta, poderialaeejpda para ser treinada em cinco
capacidades essenciais para o atleta ou prati€até um esporte que exige de seu
praticante diversos atributos os quais identificemmomo capacidades ou qualidades
essenciais. Quando treinamos um atleta, entendgqoesieveremos observa-lo como
um ser humano no seu aspecto global, porém pasarw&o ou divisdo de trabalho e
treinamentos € necessario separarmos por paranuwetrgsialidades essenciais assim
identificados: condicionamentos fisico, técnicoticth moral e psicologico. Esse
entendimento aplica-se para orientacdo e prescdedtreinamento tanto individual
como coletivo e aplicacdo de uma programacdo c@mopl ciclos, cargas, volume,
séries, duracgéo etc.

Na capacidade fisica seriam consideradas varigee®: Consumo maximo de
oxigénio, resisténcia cardiovascular e neuromusctdeca, velocidade, flexibilidade e
equilibrio ou controle postural do movimento.

Na Capacidade técnica seriam considerados movimefilodamentais
executados pelo praticante sempre estabelecendaalat@io com a biomecanica do
gesto executado individualmente; como: A Gingaémacho, a cocorinha, o au, a meia-
lua, o martelo, o chapéu de couro, o rabo de ama@amada e outros conforme (figura
2.2)

"

Figura 2.2 — Mestre éamisa orientando a ginga nuldoade Capoeira no
Bairro Copacabana na cidade do Rio de JaneiroilB2862.
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Na Capacidade ética ou moral, consideram-se agvedsi que influenciam ou
modificam o carater da personalidade do praticantatleta como: a responsabilidade,
a honestidade, o respeito, a seriedade a pontdalidaespirito de equipe, a assiduidade,
a combatividade a disciplina, a obediéncia, a regio dentre outros.

Na Capacidade Psicoldgica seriam consideradas ve@igprincipalmente do
temperamento da personalidade e as emocfes referantcontrole a inteligéncia e
equilibrio emocional, a lideranca, o altruismo, @dm o nervosismo, a tranquilidade, a
determinacao, a percepcédo, a concentracdo, o éststante, a excitacdo emocional a
lealdade a combatividade, a coragem, a solidareedadtolerancia.

Para a Capacidade tatica ou estratégia de lutarseonsiderados movimentos dos
praticantes na roda, no jogo propriamente ditorideaem consideracdo sempre 0s
movimentos técnicos a serem executados de um dag@éoeao do outro, adversario ou
companheiro. Ou seja: o praticante em relacdo &0 euse consideram 0s movimentos
técnico/tatico executados como golpes, esquivasprdragolpes. Sdo levadas em
consideracdo variaveis como: (figura 2.3) A in#@tigia, a antecipacdo, a visdo de
espaco ou a negociacdo espacial, a criatividadesqaiva, a finta, o desarme, a
iniciativa etc.

A >
Figura 2.3 — Meia lua e esquiva com rasteira. Afuimiciantes do Grupo ABADA na
cidade de Salvador, Bahia — Brasil treinando eduratos movimentos de defesa e
contra ataque; meia lua e esquiva com rasteirdptanfrente os Mestres Camisa e 0
MestrandoDuende em janeiro de 2007.

2.1.2 - O equilibrio das capacidades

As capoeiras além de ser um desporto que exige bom nivel de

condicionamento atlético os cinco componentes dmamento global devem estar
sempre em perfeito equilibrio de desempenho, poiseficiéncia de uma capacidade,
podera comprometer seriamente a ineficacia daaguér assim o desencadeamento
comportamental do desempenho. Para que o pratioaraeta possa sobressair-se na
arte capoeiristica, ndo devera se preocupar apmadesenvolver algumas poucas
habilidades; deve antes procurar manter um eqoiltbe condicionamento bom entre
todas as capacidades.
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