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Objectif : Proposer une présentation succincte de l'actatitpermettre a un enseignant novice en
capoeira de I'aborder avec ses éleves

Contenus :Présentation de l'activité
Mise en place de deux cyclepptantissage au college
Exemples d’évaluation
Situations d’apprentissages
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Certaines parties de ce document (présentatiom dagdoeira, techniques,...) sont tirées de travaux
trouvés sur internet de méme que beaucoup d'imagelsut pour moi étant de proposer un résumeé de

cette activité.

La proposition de traitement de l'activité au niwescolaire est le fruit de tentatives lors de cycle

réalisés en métropole ou en Guyane. Les stagesamans quelques colleges sur cette activité et le:
réflexions et critiques des collegues EPS lors e interventions m'ont aussi permis d’étoffer ce
travail (les réflexions et le travail de I'équip® & du collége St Laurent V ont permis notamment une

catégorisation des esquives).
Ce document reste bien évidemment a compléteriéhen
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A- Présentation de la capoeira
1- Origines

La capoeira est beaucoup de chose a la fois : @’lsfois une lutte, une danse et un jeu, urEare bon capoeriste est
tres complet, il est un acrobate, un musicien,hanteur....

La théorie la plus fréquemment admise sur les eryide la capoeira est que les esclaves, au Brasibuflaient leur

pratique du combat sous la forme d’une danse, powvoir s’entrainer librement et utiliser plus tagtte nouvelle forme

de lutte comme un instrument de libération.

Une autre théorie explique peut-étre mieux la v@néésente dans la capoeira. Celle-ci consisteedde la capoeira est
née des différentes cultures des esclaves.

En effet, ces esclaves venus de diverses régidfsiqiie (Angola, Mozambique, Guinée...) avaient defiures tres
différentes qui en se mélangeant au Brésil ontwaapporté des éléments constituant la capoeira.

2- Styles

La capoeira est globalement divisée en deux stsdedifférents : L’Angola et la Régional

L’Angola :
C’est la capoeira traditionnelle. Elle se carasgpar une lenteur contrélée, un jeu trés presldavec des mouvements

tres expressifs qui peuvent rappeler des dépladsndé&animaux et un jeu qui respecte des ritueldé@reloppant la ruse
et la malice. La figure emblématique de ce styleleesnaitre Pastinha (1889-1981) qui a permis dsewer ce style
alors que se développait la plus renommée capBégénal.

La Régional
Ce style est plus récent et est le plus pratige#teGouvelle forme a été crée vers 1930 par mBimba (1900-1974),

qui est certainement la personnalité la plus corteuka capoeira. Ce style est bien plus spectaeulaiest plus rapide,
aérien et acrobatique. Bimba qui était un graniklut a plus développé le c6té martial de ce styl@joutant des coups
inspirés d’autres arts martiaux.

3- Les Instruments

Le Berimbau

C'est l'instrument principal de la capoeira quegainement été créé au Brésil par les esclalvest formé d'un baton de
bois, d'un fil métallique tiré de vieux pneus, &in@ petite calebasse qui sert a amplifier le Eontapant le fil avec une
baguette en bois, on obtient un son qu'on pew fairier grace a une pierre qui est pressée $irr le

Le Pandeiro
C'est un petit tambour qui a été apporté par lesiais au Brésil.

L' Atabaque
C'est un tambour Iégérement différent des tambqursexistent en Afrique. Il existe de plusieurdi¢ai mais il est

généralement assez grand (1m50 environ)

L'agogo

L'agogo est une double cloche que I'on utiliseiti@thellement dans beaucoup de styles de perawssgadricains, afro-
cubains et afro-brésilien...). Cet instrument estosit un élément indissociable des cultes Vaudpi,ont traversé
l'océan atlantique avec les esclaves.
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4- Les grades :

Les grades de Capoeira sont identifiés par la coule la corde a la taille du capoeiriste. Les eord et leur ordre de
graduation different selon les groupes, puisqu@xiste pas de nomenclature officielle en Europerdre de grade
généralement respecté par la plupart des groupespdeira et que I'on peut considérer comme rec@cirdessous).
Devenir Maitre demande de nombreuses années, lautnaitrise du jeu, le maitre connait parfaitemegtchants, les
rythmes, et joue de tous les instruments et doihen&pprendre a construire son berimbau.

Le jeu est aussi codifié dans la Roda en fonctemagintures des capoeiristes (ex : un non gragéuteentrer jouer
avec un beaucoup plus gradé que lui que s'il $enfater).

nche

18

Marron
(Contre Maitre)

o v v

Rouge (Maitre)

5- Chants

Les chants ont une importance fondamentale dasévieloppement de I'énergie collective dans la (Gdaé).

La vitesse des mouvements des capoeiristes soitdance imprimée par les musiciens. Il existe bmgude rythmes
differents, qui sont autant de types de jeux. @estappellent a faire tomber, d’autres a jouer @y dautres a faire
beaucoup de mouvements spectaculaires, etc. Aauwnigeolaire, dans uné™lapproche de la capoeira, ce parametre
vitesse n’est pas a prendre en compte. Il fautl@gier la maitrise de son geste.

6- La roda

La Capoeira est caractérisée par sa « Roda ».

L’ensemble des capoeiristes participant au jeu éoame ronde. Tous ont un réle a tenir, qu'ils soé&fintérieur ou a
I'extérieur du cercle ainsi dessiné. A l'intériedeux capoeiriste@uent. lls ont & leur disposition tout le panel de leurs
coups et des ruses gu'ils ont pu expérimeniiedoivent par dessus tout comprendre leur parteniae. La qualité de

la prestation dépend de la relation qu’ils auront & créer avec leur partenaire lls sont le centre du spectacle de la
Roda.
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A I'extérieur du cercle, la participation a la Roglt forte. Il y a les musiciens qui ouvrent ehmyént le jeu. Les autres
regardent les joueurs au centre de la Roda, arlesuragent en frappant des mains et en chantaime Entérieur et
I'extérieur du cercle, nombreux sont les échan§ete jeu est bon, les chants et les claquementeaailes vont se faire
plus fort, la cadence de la musique va s’accél&idlambiance est chaude, les joueurs vont cher@tean faire plus. Une
synergie se crée entre le centre et I'extériedad®oda. De plus chacun peut, dés gu'il en a emviger dans le cercle et
remplacer un des deux joueurs pour se mesurentdd’a

L'entrée et la sortie des capoeristes sont soumis des regles Chaque fois qu’il sort ou qu'il rentre du cercle,
capoeiriste doit faire ce que I'on appelle « lepexs ». Celui qui entre s’interpose entre les deururs présents et fait
face a celui avec lequel il veut jouer. L'autre re¢ire. Le nouveau venu attend la décision de sbreraaire de
commencer le jeu. Ce dernier peut prendre le tesepeeprendre son souffle avant de reprendre unBeur ceci, il
marche le long du cercle, et I'autre fait de mé@iest celui qui vient de jouer qui décide de I'ofpaité de reprendre le
jeu. Au premier jeu de la Roda les deux capoeiristes fote respect puis se serrent les mairsvant de se lancer sur
I'ére de jeu en profitant de ce moment pour réaliseelques figures acrobatiques (Macaco, Au, etc).

7- Vocabulaire complémentaire

- La"ginga ", mouvement de base.

La " ginga " permet le déplacement dans I'espacgttme et de fagon continue. C’est & partir dedanga " que se font
les sauts, les coups et les autres mouvements.

- La malice

Ce sont les artifices, les stratégies, les "consbirienaginés pendant le jeu pour distraire le paite et le conduire ou
I'on veut. C’est ici que se développe toute la tradi#é du jeu, que se construit le vocabulairdugde chacun.

- Le batizado (bapteme)

Au bout de quelques mois d'apprentissage, danaciedémies de capoeira, on présente les nouveatesaans une
cérémonie publique appelée Batizado (Baptéme)dEbsitants vont jouer, chanter et faire la musiquengeux de leurs
possibilités devant les invités représentant ledaate la capoeira. Au cours du jeu avec un prafiegsgemaitre, un coup
déséquilibrant leur permettra de montrer s'ils sadéja bien tomber.

C’est a partir de ce moment que commence la preigirest la possibilité d’obtention de grades peuwdpoeiriste.
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B- La capoeira en milieu scolaire
1- Definition et intéréts de l'activite

La capoeira est a la fois gymnastique, sport debabnaanse, musique, chants...

Il s’agit pour les capoeiristes de simuler un congams jamais se faire mal (on peut se touches orane porte pas les
coups). Ce simulacre effectué dans un espaceddifséc(la roda) est destiné a étre vu par lesesutapoeiristes. Dans le
cadre scolaire, il semble souhaitable d’interding tontact.

La capoeira est avant tout un sport non compdititie s’agit pas pour le joueur le plus compétinbattre quelqu’un qui
est plus en difficulté. L’éléve compétent doit aapson niveau pour faire jouer le partenaire (aieins vite, laisser
linitiative).

L’ensemble des mouvements se fait & partir de gagi(déplacement assez simple), élément essemrtigli pes
différentes techniques.

Un des intéréts majeur de cette activité est quuwh éleve peut s’investir selon ses aspirationseftet, certains
chercheront la virtuosité, d'autres privilégierttété danse, d'autres le coté défi/combat. Bagdtivité se préte a tous
les types d’éleves et a leurs qualités.

La capoeira, de part son aspect non compétitifaetedment relationnel favorise la bonne ententecedltves d’une
classe. Pour mettre en place une roda, le trai&gugpe est indispensable. Les réles sont multipteshacun met de sa
personne afin que ¢a fonctionne correctement.

2- Démarche pedagogique

Selon ses choix didactiques et pédagogiques, igmeset peut chercher a orienter ses éléves verscapeeira plus
gymnigue ou plus vers le coté dansé.

Cependant il est intéressant comme je l'ai sigrifidessus, de laisser libre choix aux éleves dppsbprier la capoeira
afin d’en faire une activité a leurs images.

Mon idée principale est qu’'un enseignant totalemenhovice au niveau pratique en capoeira doit étre g@ble de
'enseigner a ses éleves.

En effet, seule la ginga est & montrer au départ aweléves. L’ensemble du cycle découle ensuite deshierches des
éléeves et de la mise en commun des solutions troaséux probléemes posés par I'enseignant.

L'observation et la critique des prestations déf@idints groupes doit permettre une progressioréde®s.

Lors du cycle, je multiplie au maximum les intefaes entre €leves. La mise en place de la mixitgragnent aisée
dans cette activite.

Le plan d’'une séance est relativement classique

- L’échauffement peut s’orienter vers des exercggrniques, de renforcement musculaire, d’actidééréhension,
d’assouplissement, etc.

- La séance se poursuit ensuite avec des exeqige®u moins dirigés, des situations de résolypimbléme. J'oblige
les éléves systématiquement les a changer de paeera chaque arrét de la musique (30s-1min daitravec
guelgu’un puis on se trouve un nouveau partenaiis)a part quand on construit la chorégraphie.

- On finit toujours la séance par 20min de rodaadutaquelle les éléves occupent différents r@as.peut mettre un

théme a la roda suivant le travail effectué pentalgcon.

Petite astuce : Pour que les éléeves passent plugrsodans la roda : en effet, une roda pour 2&éléquivaut a peu de
passages par €leve. Il est possible de mettreaer @l petites roda d’environ 13 éléves (autonotligatoire des éléves)

6 ® o0 .. ® o0 o
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3- La capoeira : Niveau 1

College Lise Ophion-23/03/2011

Compétences attendue :

Composer et présenter une chorégraphie a 2, mitplacements, de coups de pieds, d’esquivea@bthaties.
Animer une Roda en occupant différents roles : eiansnusicien, spectateur

Maitriser ses émotions et accepter le regard diautr

Niveau 1

Connaissances
Du pratiquant :
- Le vocabulaire basique : ginga, acrobaties, &sguyli
coups de pied, roda
- Les régles de sécurité liées aux acrobatiedaet a
réalisation des coups de pieds
- L'organisation et les reégles inhérentes a la roda
(regles d’entrée/sortie de la roda
- L’historique de l'activité

Lié aux autres roles :

Le chorégraphe

- Les regles et principes simples de composition
(début-développement-fin)

Le musicien

Les regles de passage et de prise des instruments
- Je veux arréter : je leve l'instrument (mais mrméte
pas avec mes partenaires (la musique ne doit pas
s'arréter)

- Un partenaire qui veut prendre ma place faiole t
extérieura la ronde pour récupérer l'instrument

Le spectateur

La ronde doit toujours étre fermée (se déplacer si
nécessaire)

Capacités
Du pratiquant :
- Réaliser le pas de base de la capoeira : la ginga
- Réaliser la ginga en miroir / en opposition asec partenaire
- Réaliser la ginga en rythme avec la musique
- Se déplacer debout, se déplacer avec une maiol au
- Garder toujours le contact visuel avant de réalim CDP
- Feinter son partenaire en changeant ses déplateme
- Esquiver dans le sens du mouvement
- Varier les esquives, les CDP, les déplacements
- Trouver des positions d’équilibre lors des actigsa
- Enchainer avec rapidité 2 éléments (acrobatiefesq esquive/coup
de pied ; coup de pied/acrobatie)
- Mémoriser les différents éléments & exécuter
- Improviser dans la roda

Lié aux autres roles :

Le chorégraphe

Créer dans le cadre de la composition proposékepaeignant

Le musicien

Jouer en rythme avec plusieurs partenaires

Le spectateur

Repérer et analyser la prestation individuelleodiective a partir de
criteres simples (composition, originalité, concation)

Attitudes

Du pratiquant :

- S'adapter aux compétences de son partenaire

- Privilégier le jeu avec le partenaire, les déptaents
(plutét que la multiplication des CDP)

- Rechercher I'esthétique dans les esquives

- Rester toujours proche de son partenaire

- Varier les partenaires de travail (mixité)

- Faire preuve d’'imagination

- Prendre en compte les observations et pointsuge
critique sur sa prestation pour progresser, poutigay
et modifier sa chorégraphie

- Accepter le regard des autres afin d’entrer dansda
- S’auto-évaluer afin de mettre en évidence sestp
forts et faibles

Lié aux autres roles :

Le chorégraphe

Ecouter I'avis du partenaire

S'inspirer des prestations des autres groupes
Faire preuve d'imagination

Le musicien

Jouer en rythme avec plusieurs partenaires
Le spectateur

Observer de facon attentive et respectueuse
Dans la ronde, taper dans les mains en rythmediener
donnée)

Liens avec le socle

Compétence 1 : Prendre en compte les réflexionauwtess, expliquer son point de vue

Compétence 6 : Comprendre et mettre en ceuvre teltioms pour agir en securité. Assumer diverss@laciaux (danseur, musicien, observateur) pour

permettre a ses camarades de progresser

Compétence 7 : Prendre des initiatives, rechemhexpérimenter des solutions d’attaques et dendéf6CDP et ESQ) adaptées a ses ressources.

Fonctionner en groupe autonomes

7
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Fiche de chorégraphie (legon 4-5)

College Lise Ophion-23/03/2011

Différents coups de piedCDP de face, CDP de c6té, CDP au sol, CDP reto@b® sauté, CDP double.

Différentes esquivesEsq évitement, Esq déplacement, Esq blocage, dgoec

LECON n°4 : enchdinement de 4 éléments chacun: ginga au départ et a la fin, 2 coups de pied (CDP) différents pour chacun, 2 esquives

différentes (ESQ)
Joueur 1 Ginga Ginga
Joueur 2 Ginga Ginga

LECON n°5 : enchdinement de 6 éléments chacun: ginga au départ et a la fin, 3 coups de pied (CDP) différents pour chacun, 3 esquives

différentes (ESQ)
Joueur 1 Ginga Ginga
Joueur 2 Ginga Ginga
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4- Evaluation capoeira Niveau 1

College Lise Ophion-23/03/2011

Points Critéres Niveau 1 non atteint Niveau 1 Niveau 1+
Chorégraphie pas connue, tempShorégraphie construite. QuelgueBas de temps d'arrét ni d'erreufs.
Coordination d'arrét, désaccords fréquents (Otlpetites erreurs ou temps d'arrét. LeShorégraphie maitrisée sans que |le:
6pts 2pts) éléves se parlent pour ne pas |#teves aient besoin de se parler |(5
13pts tromper (3-4pts) 6pts)
P Les éléves restent en ginga, face a faQeielques déplacements qui resteAlternance entre déplacements ayeq
i _ Déplacements (0-0,5pt) d’'un seul type (avec main au sol pmain au sol et debout (3-4pts)
Choregraphie 4pts debout) (1-2pts)
Originalité Coups de pieds et esquives identiqueSpups de pied et esquives différentdeaucoup de variété et d’imagination,
3pts rien de nouveau (0-1pt) mais le public n'est pas réellemente public est surpris (3pts)
surpris (1-2pts)
Musique 2pts Ne passe jamais aux instruments (Opt) Passe pafigisnstruments mais sePasse aux instruments et met |de
trompe (1pt) I'énergie dans la roda (2pts)
7pts Roda Respect des Ne respecte pas les rituels (Opt) Respecte leslgitunais commetRespecfte les ritue_ls et corrige ses
Joueur | rituels 2pts guelques erreurs (1pt) partenaires quand ils font des fautes
Spts (2pts)
Relation | Ne passe pas au centre Joueur égocentré Le joueur s’amuse. Il est en relatipn
partenaires| Met en danger les autres (Opt) Manque de déplacements, de jeu |(Avec le partenaire. Il joue pour I'autre.
3pts 2pts) (3pts)
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College Lise Ophion-23/03/2011

5- Exemple cycle Niveau 1 (12h de pratique)

Le cycle proposé comporte volontairement 7 séadeeé&h puisque dans certains colléges les cyclésisotdh. Si le cycle
devait étre de 6 séances, il suffit alors de cosele® séances au choix (tout en laissant nécessait® séances de travail de

chorégraphie avant I'évaluation)

S1 Objectifs : Découverte activité

But, terminologie, regles, rituels

Travail des déplacements

Questionnement par rapport a I'origine de I'activité, définition

Echauffement :

» Courses variées, but = éviter les autres

» Idem a 4 pattes + 4 pattes en arriére

» Echauffement articulations, renforcement musculaire,
assouplissements

© La ginga

But = réaliser un pas dansé afin d'étre en déplacement permanent, ce
en miroir par rapport au professeur en démonstration

Csg = étre bien stable, bras en opposition devant la téte, changer de
bras aprés avoir bougé les pieds (sinon on baisse la garde)

Idem avec un partenaire en miroir (changement de partenaire tous les
tops)

© Les déplacements

1) But : rester face au partenaire qui tourne autour de soi

Tourner doucement au départ, faire des changements de sens

2) But : se déplacer autour d’un partenaire immobile en inventant plein
de déplacements

Démonstration a la classe de tous les déplacements trouvés par les
différents groupes

3) But : ginga, déplacements, jeu avec son partenaire (changements de
partenaires)

© Roda déplacements
Explications des rituels
Acheter le jeu, le salut, I'énergie de la musique...

S2 Obijectifs : Améliorer déplacements
Aborder les coups de pied en sécurité

Echauffement :

» Courses variées, but = éviter les autres

» Idem a 4 pattes + 4 pattes en arriére

» Echauffement articulations, renforcement musculaire,
assouplissements

© Rappel de la ginga

1) But = réaliser un pas dansé afin d'étre en déplacement
permanent, ce en miroir

2) ldem mais pas forcement en miroir

Chercher a jouer avec I'adversaire, a étre expressif, a vous déplacer

© Améliorer sa capacité a se déplacer
But : se déplacer d’'un bout a I'autre de la piece
Csg = 1) 2 A/IR en déplacement debout

2) 2 AIR en déplacement bas (main au sol)

© Aborder le co6té combat de la capoeira

But : réaliser avec son partenaire un enchainement de coup de pied
et esquive en coopération

Csg = je ne donne le coup que si mon partenaire est prét

J'esquive du bon c6té

Démarrer avec la ginga et finir avec la ginga.

C'est toujours le méme qui tape pendant 1min (changement des
réles ensuite)

Démonstration des groupes

© Roda déplacements + 1 CDP/esquive
Rappel rituels

S3 Obijectifs . Déterminer les différentes familles de
coup de pied

) Ginga

But = réaliser un pas dansé afin d’étre en déplacement permanent

Chercher a jouer avec I'adversaire, a étre expressif, a se déplacer
Arrét afin d’échauffer les articulations

© Augmenter son répertoire technique de CDP

1) But : trouver toutes les familles de CDP existantes

Csg = un CDP/ une esquive

Toujours voir le partenaire quand on donne le CDP et étre capable de
s'arréter.

Esquive logique c’est & dire du bon coté.

2) Démonstration devant les autres des familles trouvées :
de face, de c6té, retourné, au sol, double, sauté

3) But : réaliser 2 CDP appartenant a 2 familles différentes pendant que
son partenaire réalise 2 esquives différentes

Ensuite on inverse les roles.

Associer avec les déplacements et I'expression

Changement de partenaires aprés les 2 essais.

© Roda libre avec batteria (8 instruments)

Je respecte les rituels de passage au centre, d’'instruments.
Quand je veux jouer et donc arréter de faire de la musique, je léve mon
instrument et me fais remplacer par un partenaire, en passant a
I'extérieur de la roda.

Je n'arréte pas en méme temps que d’autres musiciens.

S4 Obijectifs :  Déterminer les différentes familles
d’esquives

© Ginga

But = réaliser un pas dansé afin d'étre en déplacement permanent
Chercher a jouer avec I'adversaire, a étre expressif, a se déplacer
Arrét afin d’échauffer les articulations

© Se déplacer davantage (situation trouvée par les
professeurs du College V, St Laurent du Maroni)

But : Se déplacer pour toucher les 4 plots

Csg: Par 2, en faisant de la gingal/jeu, tenter de se déplacer
successivement vers les 4 plots (plots rouges pour le joueur 1, bleus
pour le joueur 2)

- Ne jamais étre spectateur de son partenaire A A
- Suivant les difficultés : obliger le déplacement

au sol ou debout.
A ' ‘A

© Varier ses esquives

1) But : trouver toutes esquives possibles et tenter de tes classer
Csg = un CDP/ une esquive

Toujours voir le partenaire quand on donne le CDP et étre capable
de s’arréter.

Esquive logique c’est a dire du bon coté.

2) Démonstration devant les autres des familles trouvées :
Esq évitement, Esq déplacement, Esq blocage, Esq contre

3) But: a partir d'un méme CDP de face, proposer des esquives de
familles différentes (changement de partenaires)

© Roda libre avec batteria (8 instruments)
Je joue avec le partenaire (priorité déplacements :
au 4 coins de la roda)

passer
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S5 Obijectifs :  Réaliser une chorégraphie de S6 Objectifs :  Etoffer sa chorégraphie et
plusieurs éléments avec un partenaire l'intégrer

Echauffement : Echauffement :

» Courses variées » Courses variées

» Echauffement en ginga, aborder queda de rins » Echauffement en ginga

> Echauffement ginga + déplacements (sal, debout) » Echauffement ginga + déplacements (sol, débout)

© Enchainer les CDP (révision CDP existants)
1) But = réaliser 4 CDP différents en tapant dans & chaque fois
dans la main de son partenaire avec son pied

© Réaliser une chorégraphie (fiche)

But = réaliser un enchainement de 3 coups de pied et 3
esquives par personne (voir 4 et 4 = 1pt bonus)

Csg = CDP et ESQ doivent étre différentes

Ne pas oublier de la ginga et du déplacement
Csg = Un des éléves est immobile, un bras tendu devant.

L’autre éléve est en ginga et doit enchainer les coups de pied en
tapant dans la main de son partenaire. © Roda avec batteria (8 instruments)
On change ensduite les réles. Evaluation

© Réaliser une chorégraphie (fiche)

But = réaliser un enchainement de 2 coups de pied et 2 esquives
par personne

Csg = CDP et ESQ doivent étre différentes

Ne pas oublier de la ginga et du déplacement (élts essentiels)

© Roda avec batteria (8 instruments)
(début de I'évaluation = ceux qui rentrent, ceux qui ne rentrent
pas, ceux qui ne respectent pas les rituels)

S7 Obijectifs : Evaluation chorégraphie

Echauffement :
» Courses variées
» Echauffement en ginga

© Réviser sa chorégraphie 20min

But = réaliser un enchainement de 3 coups de pied et 3
esquives par personne (voir 4 et 4 = 1pt bonus)

Csg = CDP et ESQ doivent étre différentes

Ne pas oublier de la ginga et du déplacement

© Evaluation (2 groupes a chaque fois)

But = réaliser un enchainement de 3 coups de pied et 3
esquives par personne (voir 4 et 4 = 1pt bonus)

Csg =

- Lorsque je ne suis pas évalué, je note ceux qui passent

- Si joublie ma chorégraphie, je reprends sans se
démobiliser (faire en sorte que cela se voit le moins
possible)

- Les 4 éléves qui sont passés en évaluation animent la
batteria (et peuvent étre ainsi évalués)

© Roda avec batteria (8 instruments)

Fin d’évaluation

De maniére générale, pas le temps pour la roda
(veiller a évaluer a partir de la séance 4 jusqu'a
séance 6)

11
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6- Auto-évaluation capoeira

NOM/PIrENOM ©.. e e e e e Jamais Parfois | Toujours

Me protéger avec mes bras

Me déplacer debout de plusieurs fagcons

Lors que je fais ma ginga, je Me déplacer au sol de plusieurs facons

suis capable de : -
Tourner autour de mon partenaire

Jouer avec mon partenaire, 'embéter

Passer au centre en entrant a 2

Passer au centre en achetant seul le jeu

Au niveau de la roda, je suis "
Passer aux instruments

capable de : - .
Donner de I'énergie en tapant dans les

mains sans interruption

NOM/PIENOM &L e e e e e ee e Jamais | Parfois | Toujours

Me protéger avec mes bras

Me déplacer debout de plusieurs fagons

Lors que je fais ma ginga, je Me déplacer au sol de plusieurs facons

suis capable de : -
Tourner autour de mon partenaire

Jouer avec mon partenaire, 'embéter

Passer au centre en entrant a 2

Passer au centre en achetant seul le jeu

Au niveau de la roda, je suis -
Passer aux instruments

capable de : -
Donner de I'énergie en tapant dans les

mains sans interruption

Berimbau

Atabagua

12
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/- La capoeira : Niveau 2

Par rapport a un®icycle, plusieurs choix s’offrent a I'enseignant :

Il est possible de :

» Demander une chorégraphie plus longue avec davama de rythme et de vitesse dans les
gestes

Joueur 1| ginga ginga ginga

Joueur 2| ginga ginga ginga

Ceci peut étre aussi une possibilité de completific dans un®icycle pour des éléves qui n'ont pas de difficulté
a enchainer 6 éléments...

» Soit une chorégraphie a 3 avec 2 joueurs au cente¢ un autre qui entre en achetant avec
I'un des 2 autres.

L'objectif pour les 3 est de tous jouer les unstates autres (3 chorégraphies différentes) saol de temps
d’arrét.
La musique étant:

- Lente pour la 2° mini chorégraphie

- Modérée pour la"* mini chorégraphie

- Rapide pour la derniére mini chorégraphie

Joueur 1 ginga ginga
Joueur 2 ginga ginga
Joueur 1 ginga ginga
Joueur 3 ginga ginga
Joueur 2 ginga ginga
Joueur 3 ginga ginga

» Soit privilégier I'improvisation avec une note pls importante sur la roda

L’'exemple proposé ci-dessous reprend les 2 des@apositions.

13
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Compétence attendue : Niveau 2
Composer et présenter une chorégraphie a 3, fittplacements, de coups de pieds, d’esquivea@bthaties.

Animer une Roda en occupant différents roles : eansnusicien, spectateur

Apprécier les prestations de fagon argumentéeta garquelques indicateurs simples

Connaissances Capacités Attitudes
Du pratiquant : Du pratiquant : Du pratiquant :
- La notion d’harmonie entre la musique et le| - Réaliser une ginga en coordonnant parfaitemesitblas et les jambegs- Etre critique sur le jeu de ses partenaires ddirleur
mouvement : notion de tempo (protection constante du visage) permettre de progresser
- Ses capacités et celles de ses partenaires | - Enchainer avec vitesse des déplacements damréesons différentes - Etablir des rapports de confiance réciproque dfn
- Le degré de difficulté des éléments - Entrer dans la roda de facon esthétique (acbati gagner en vitesse lors des coups de pied
- Anticiper l'action de son partenaire par une ueet plus fine de ses- « Habiter » sa danse, étre « présent »
Lié aux autres roles : mouvements afin de réagir avec vitesse et justesse. - Varier les partenaires lors des échauffements
Le chorégraphe - Trouver des positions d’équilibre et les enchatteemaniére esthétique | conseiller les éléves en difficulté
Les principes et procédés de composition : | avec les autres mouvements - Chercher a surprendre les spectateurs (origialit
- Le rdle de la musique (rythmes) - Avoir une tonicité importante afin de varier rd@inent ses actions et
- La variété des déplacements d’éviter les « temps morts » Lié aux autres roles :
- La corrélation entre les coups de pied et les Le chorégraphe
esquives Lié aux autres roles : Inviter chaque membre du groupe a donner son avis
- La prédominance du jeu et de I'observation due chorégraphe Le musicien
partenaire Corriger les gestes parasites Prendre l'initiative de changer le rythme
Choisir et lier de fagon originale les éléments,ridations entre partenaires Le spectateur
Le spectateur Le musicien Respecter et accepter les différences de jeu (énes
Connaitre les critéres d’'appréciation liés a : | Varier les rythmes pendant une roda la danse, I'acrobatie, le combat,...)
- la composition Le spectateur Rester curieux et ouvert
- la qualité du déplacement Repérer et analyser la prestation individuelleofiective a partir de critéres
- la qualité du jeu entre partenaires simples (composition, originalité, concentration)
- la difficulté des actions effectuées

et

Liens avec le socle

Compétence 1 : Argumenter son point de vue, expréee eémotions

Compétence 5 : Connaitre et apprécier quelqueséldmu langage artistique (histoire des arts)

Compétence 6 : S’engager dans les réles de chptémet de juge en s’appropriant des criteres di@i@n communs pour s’installer dans une logique ¢
critique constructive

e

Compétence 7 : Prendre des initiatives pour mehétrale projet collectif

14
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Fiche de chorégraphie (legon 4-5)

Chorégraphie a 3 avec 2 joueurs au centre et un aetqui entre en achetant avec I'un des 2 autres

Différents coups de piedde face, de cbté, au sol, retourné, sauté, ddutdéferentes esquivesEsq évitement, Esq déplacement, Esq blocage, &goec

LECON n°4 : enchdinement de 2 éléments chacun: ginga au départ et d la fin, 1 coup de pied (CDP) différent pour chacun, 1 esquive différente (ESQ)

Joueur 1 ginga ginga

Rythme lent
Joueur 2 ginga ginga
Joueur 1 ginga ginga

Rythme modéré
Joueur 3 ginga ginga
Joueur 2 ginga ginga

Ry-thme raplde B R P PR TT TP Ry
Joueur 3 ginga ginga

LECON n°5 : enchdinement de 4 éléments chacun: ginga au départ et d la fin, 2 coups de pied (CDP) différents pour chacun, 2 esquives différentes (ESQ)

Joueur 1 Ginga Ginga

Rythme lent |
Joueur 2 Ginga Ginga
Joueur 1 Ginga Ginga

Rythme modeéré| .........cveeceeerrnee
Joueur 3 Ginga Ginga
_ Joueur 2 Ginga Ginga

Rythme rapide

Joueur 3 Ginga Ginga
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8- Evaluation capoeira Niveau 2

College Lise Ophion-23/03/2011

Points Criteres Niveau 2 non atteint Niveau 2 Niveau 2+
Chorégraphie pas connue, tempShorégraphie construite. QuelqueBas de temps d'arrét ni d’erreufs.
Coordination d’'arrét, désaccords fréquents (Oilpetites erreurs ou temps d’'arrét. LeShorégraphie maitrisée sans que |le
5pts 2pts) éléeves se parlent pour ne pas |gbeves aient besoin de se parler |(4
tromper (3-4pts) 5pts)
Rythme Mouvement lent, uniforme. C’estAdaptation du rythme mais manque [deythmes bien visibles. Les
12p'[S 3pts mou et toujours similaire! (0-1-2pts) | vitesse sur le rythme rapide (3-4pts)| chorégraphies collent a la musique (4-
Chorégraphie 5pts)
Enchainement/déplac| Succession d’élements avec des tempeléve parvient parfois a enchainet’éleve enchaine systématiquement
ements d’arrét (0-1pt) des 2 éléments (2pts) les éléments (3pts)
3pts Peu de déplacements Déplacements plus nombreux, variés Eléve en perpétuel mouvement
Originalité Coups de pieds et esquives identiqueSpups de pied et esquives différentdeaucoup de variété et d’imagination,
2pts rien de nouveau (0-1pt) mais le public n'est pas réellemgnre public est surpris (2pts)
surpris (1-1,5pts)
Musique 2pts Passe aux instruments mais commBasse aux instruments en gardan Gapacité a modifier le rythme au cours
des erreurs (0,5pt) méme rythme (1pt) de la prestation (2pts)
8pts Roda Respect des Ne respecte pas les rituels (Opt) Respecte leslgitunais commetRespecye les ritue_ls et corrige ses
Joueur | rituels 2pts quelques erreurs (1pt) partenaires quand ils font des faufes
6pts (2pts)
Relation | Ne passe pas au centre Joueur égocentré Le joueur s’amuse. Il est en relatipn
partenaires| Met en danger les autres (Opt) Manque de déplacements, de jeu |(hAvec le partenaire. Il joue pour I'autre.
4pts 2pts) (3pts)
Entrée basique dans la roda (0,5pt) | Recherche une entrée esthétique (1pt)
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9- Travall interdisciplinaire

J'ai eu I'occasion de mettre en place un travaériisciplinaire avec plusieurs matiéres lors denise en place de
cycles d'apprentissages. Quasi systématiquemergpljite les enseignants de musique et d'artstiojaes
lorsque j'aborde le cycle de capoeira.

1- Capoeira en EPS et musique

Dans le cadre de la roda, il est essentiel queoteles éléves qui jouent les instruments dansotda.r En
concertation avec I'enseignant de musique, I'apissaige de rythmes sur des instruments de peroupsiat se
faire dans le cadre de ces cours.

Par expérience, j'ai remarqué que musicalement éléves se débrouillent trés rapidement que deesoi
métropole ou en Guyane. La difficulté principaled8étre en rythme avec les partenaires (écoutadte)

2- Capoeira en EPS et arts plastiques
La chorégraphie imaginée par les éléves peut-ébseptée sous forme de dessins travaillés enlastiques.
Ceci peut faire partie du dossier a remettre

3- Capoeira en EPS et histoire/géographie
On peut éventuellement approfondir le theme deléesge en histoire/géographie.

4- Capoeira en EPS et technologie

En général, je consacre 2h de travail en sallernmdtique avec les éleves afin qu'ils fassent debarehes sur
I'activité capoeira et tentent ainsi de répondre questions du dossier demandé. Parfois je demamel@page de
présentation tapée sur ordinateur.

L'ensemble de ces recherches et de ce travail péarmalidation de compétences relatives au B2i.
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Arendre pour ...............

DOSSIER CAPOEIRA

Question 1: La capoeira, qu'est ce que c'est ? Définition
personnelle de 'activité

Question 2 : Quelles sont les origines de la capoeira ?

Question 3 : Quels sont les mots importants utilisés dans
cette activité (au moins 3)? Cest a dire les choses que
I'on ne pourrait pas enlever a la capoeira. Expliquez chaque
mot.

Question 4 : Quels instruments sont utilisés en capoeira ?

Question 5: Parlez de quelques techniques (2 ou 3)
utilisées dans les écoles de capoeira.

Question 6 : Autres informations relatives a la capoeira
(au moins 2 idées non abordées dans le dossier)

Pour ce dossier, vous devez faire :

2 pages recto minimum/3pages recto maximum

Noms/Prénoms, année scolaire doivent figurer en début de
dossier

Proposer quelques images (3 maximum)

Ne faire que reprendre les textes/images sur internet.

Notation /10pts :
- 6 pts sur le contenu
- 4 pts sur la propreté sur dossier
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10- Situations de capoeira

Quelques exemples de situations reprises pourimestdans le cycle®Iniveau proposé précédemment,
permettant pour chaque enseignant de varier lessecle s’adapter aux difficultés de ses éleves.

Théme : agir en sécurité

Du point de vue de celui qui esquive : savoir esquer

1) Situation 1 :
Obijectif : varier les esquives

But : a partir d'un méme coup de pied, proposer 2 esguilfférentes

Consignes :
- les éléves sont par 2

- Un des éléves enchaine un CDP de face
- L’autre éléve cherche a esquiver les CDP de daee 2 esquives différentes
- Celui qui esquive doit toujours regarder songraaire et se protéger la téte

Variantes :
- Idem avec un coup de pied différent

2) Situation 2 :

Objectif : identifier la direction du coup de pied afin d'aser dans le bon sens

But : Proposer 2 bonnes esquives

Consignes :
- les éleves sont par 2

- Un des éléves enchaine 2 coups de pied dans@idirs différents (de la droite vers la gauchdadgauche vers
la droite, de face)

- L'autre éléve cherche a esquiver dans le bon sens

- Celui qui donne les coups de pied doit maitrseer geste et s'arréter si son partenaire n’esquéase

Variantes :

- Mettre davantage de vitesse dans le geste

- Par groupe de 3, méme exercice ave¢Tédi juge si I'esquive est bonne ou pas et quiléaliilan a la fin des 2
coups de pied

3) Situation 3 :
Objectif : Enchainer les esquives

But : Esquiver correctement (bon sens)

Consignes :
- Les éleves sont en cercle (roda) et entrent 2 par

- lIs choissent qui va commencer par donner depsda pied et qui va ne faire qu’esquiver
- Ensuite les 2 réles s'inversent

Variantes :
- Mettre les éléves par 3 avec un observateuseiléves qui passent dans chacun des roles.
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Du point de vue de celui frappe : savoir s'arrétesi 'autre n’est pas prét

1) Situation 1 :
Objectif : regarder si son partenaire a esquivé afin d’ars&e coup de pied

But : arréter un de ses coups de pied

Consignes :
- les éléves sont par 2 en ginga

- Un des éleves enchaine 3 coups de pied ‘
- L'autre éléve a le droit de ne pas esquiveremabups de pied (I€"1le 2° ou le 3™).
- Lorsque I'éleve n’esquive pas, le coup de pieit &oe arrété.

2) Situation 2 :
Objectif : toujours garder le contact visuel avec son paema€me en faisant des coups de pied retournés

But : annoncer le chiffre montré par son partenaire aeacdoigt tout en faisant le coup de pied retourné

Consignes :
- les éléves sont par 2

- A s’exerce a donner des coups de pied retounm&fgersonne en face. Au moment du coup de piedi, Bibntre
un chiffre avec ses doigts. A la fin du coup dep# doit annoncer ce chiffre.

Une fois cette situation bien maitrisée, on peptenredre la situation précédente avec A qui enchatwips de
pied retournés et B qui n’en esquive que 2 sur Boifétre capable de s’arréter.

Théme : les déplacements

1) Situation 1 : Le gendarme
Il s’agit d’'une situation que I'on peut faire évehuau cours du cycle pour la rendre plus difficile
Objectif : essayer d’étre mobile autour du partenaire

But : respecter la direction indiquée par le gendarme

Consignes :
- les éléves sont par 2 : un gendarme, un capkeeiris

- le gendarme qui est immobile montre du doigt dinection vers lequel le capoeiriste doit aller

- le capoeiriste doit chercher a rester autourehdgrme

- le gendarme laisse parfois des moments pendsquéés il ne donne pas de consigne. Dans ce capteiriste
doit simplement faire la ginga.

- chaque éleve passe au role de gendarme puisaogelde partenaire et on refait I'exercice

On peut laisser les éléves chercher les moyerse déplacer puis mettre en commun les différentgens
trouveés.

Variantes :

- Donner des consignes pour le déplacement : rdsteyut (utilisation du pas simple, du pas chahséour
complet,...), se déplacer en posant au moins une awasol
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2) Situation 2 :

Objectif : enchainer déplacement simple et ginga sans rugéurgthme (1/4 de tour)

But : étre toujours face au partenaire qui marche awtesoi

Consignes :
- les éléves sont par groupe de 2

- un éleve marche autour du partenaire

- le capoeiriste doit placer ses pieds de facaneét@ujours en face de son partenaire. Il doieres la méme place
tout en tournant et en faisant la ginga

- chaque éléve passe aux 2 réles puis on changareknaire et on refait I'exercice

Variantes :
- le partenaire va plus lentement si le capoeiggstel mal
- le partenaire va plus vite si le capoeiristeagl&tise

3) Situation 3 :

Objectif : Se déplacer plus rapidement

But : se retrouver derriere le partenaire

Consignes :
- les éléves sont par groupe de 2

- un éleve est accroupi par terre les yeux feritaagre est en ginga

- le capoeiriste doit chercher a se déplacer aisadretrouver derriére son partenaire assis.\e&8sis doit
écouter les pas du capoeiriste afin de toujouesféte a lui.

- chaque éleve passe aux 2 roles puis on changartdmaire et on refait I'exercice

Variantes :
- I'éléve accroupi a les yeux ouverts

4) Situation 4 :

Objectif : Varier les déplacements

But : tourner autour de son partenaire en effectuagépladements différents

Consignes :
- les éléves sont par groupe de 2

- un éléve est debout immobile

- le capoeiriste doit chercher a se déplacer autewwon partenaire en enchainant 4 déplacemeféeedifs dans le
méme sens

- il peut repartir en ginga ou non entre les démtaents

- chaque éleve passe aux 2 roles puis on changartdmaire et on refait I'exercice

Variantes :
- le capoeiriste effectue 2 déplacements différdats un sens puis 2 déplacements différents tareel sens

5) Situation 5 :

On peut aussi travailler en répétition (comme emmgstique) avec différents éducatifs
- Travailler la roue
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- Travailler I'équilibre
- Travaliller le rolé (déplacement simple, accessguur tous les éléves)

Les éleves se déplacent de la gauche vers la droittOm en faisant :
- ginga + déplacement sans mettre de main au sol

- ginga + déplacement avec main au sol obligatoire

- ginga + déplacement en alternant main au sgbladément débout

v

v

6) Situation 6 :

Objectif : travailler au (la roue) dans les 2 sens (il ywgdors un sens vers lequel ce sera difficile)

But : tourner autour de son partenaire en effectuadtas les 2 sens

Consignes :
- les éleves sont par groupe de 2

- un éleve est debout immobile
- le capoeiriste doit chercher a se déplacer autewwon partenaire en ne faisant que au
- Il faut toujours regarder son partenaire quandadrau et chercher a rester proche de lui

7) Situation 7 :

Objectif : Travailler les déplacements en situation de roda

But : dans une roda, les éleves ne doivent cherchersguigplacer

Consignes :
- je cherche a jouer avec mon partenaire en narflaggie du déplacement et de la ginga

- on ne cherche pas a attaquer

Theme : Optimiser les technigues de coup de pied

Les éleves sont par 2

But : enchainer les coups de pied

O Q

Un des éléves est immobile, un bras tendu devant.
L’autre éleve est en ginga et doit enchainer lepsae pied en tapant dans la main de son parenair
Au bout de 6 coups de pied, on change les réles.

On peut imposer le travail de tel coup de pied aleccritéres techniques plus précis que lorsqu éeves sont
en mouvement. En effet, I'éleve immobile peut relgaiet corriger son partenaire.
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Théeme : enchainer les actions

1) Situation 1 :

Objectif : varier la direction des coups de pied

But : enchainer 2 coups de pied dans deux directioférelites

Consignes :
- les éleves sont par groupe de 2

- 'action commence forcement par la ginga et si fiar la ginga

- un éléeve donne deux coups de pied identiques/eesavec les 2 jambes

- le partenaire esquive comme il veut mais dam®tesens.

- chaque éleve passe aux 2 roles puis on changartdmaire et on refait I'exercice

Variantes :
- on fait 2 coups de pied différents a suivre daanéme jambe
- on fait 2 coups de pied différents a suivre élisant les 2 jambes

2) Situation 2 :

Objectif : Enchainer une esquive dans le bon sens juste apicsup de pied

But : donner un coup de pied puis enchainer avec ungvesmes rapidement pour éviter le coup de pieces®

Consignes :
- les éleves sont par groupe de 2

- 'action commence forcement par la ginga et si fiar la ginga
- un des éléves doit donner un coup de pied eta@nehune esquive, I'autre doit faire I'esquivespeinchaine avec
un coup de pied

Variantes :
- imposer le coup de pied/ ou I'esquive/ ou les 2

3) Situation 3:
Objectif : Enchainer un déplacement apres un coup de pied

But : juste aprés mon coup de pied, je dois partir thraent par un déplacement

Consignes :
- les éléves sont par groupe de 2

- 'action commence forcement par la ginga et si fiar la ginga

- un éléve donne un coup de pied et part en dépke(imposé ou non : au, pas chasseé, tour complet,
- I'autre esquive et enchaine la ginga

- chaque éleve passe aux 2 rbles puis on refagrdice en changeant obligatoirement de déplacement
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C- Autres

1- Quelques techniques

Ces techniques sont ici données a titre de medleannaissance de I'activité. Je le répete,
en milieu scolaire, il me semble plus intéressamtfalre rechercher et découvrir des
techniques par les éléves.

Proposer une gamme de techniques engagerait kgrasgia aborder I'activité d’'un point
de vue techniciste ce qui n’est, a mon sens, pashercher dans le cours d’EPS.

Ginga
La ginga est le mouvement de base de la capoeivengsdo capoeirista).Elle permet au capoeiristdrel'é

constamment en mouvement, le transformant en ublke drés difficile a atteindre pour son adversaire.
Elle est a la base de toutes réalisations offeasivedéfensives: coups de pieds, esquives, feingts,

14 4

On démarre pied droit devant et pied gauche der(ifggl). Bras gauche devant la téte (afin de s¢éper). Le
pied gauche vient se placer parallele au pied ¢figR). Bras gauche toujours en protection. Ledpdeoit se place
alors derriére et est suivi d'un inversement das [fig3). Le pied droit se replace vers l'avdamtmouvement
reprend la figure initiale: étape 1 (fig4).

Rolé

Le rolé peut aussi étre utilisé comme mouvementatesition, depuis la Negative ou Esquiva poutoreter la
ginga, ou depuis le sol pour se mettre en postebout.

N0 I NS 3 S

b

Depuis un départ de négative Depuis un départ d’esqudo lado

On avance son pied droit vers la droite afin deteu le sol avec les deux mains en regardant stenaée entre
les jambes. Puis on ramene le pied gauche dediiéree se retrouver en ginga.
Idem de l'autre cété

Au

C’est la roue. Il existe plusieurs sortes de roas d’angole, au sur la téte, au sur une mainaas & mains...
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Negativa

La négative est un mouvement de défense (protectintie un coup de pied) et parfois aussi d’attgglier
crocheter le pied de l'autre).

Ici aprés une esquiva do lado (possibilité d’enodaavec un rolé€)
La position de la négative est d’étre assis suttalon (jambe pliée), I'autre jambe étant tendues Vavant. Une

main est positionnée devant la téte, I'autre esép@u sol.
Critére de réussite : on doit pouvoir tenir sassnti&ins en équilibre sur ses jambes.

Queda de rins

N
A’C Y J B sy
ZoNIIL S 2

C’est une acrobatie nécessitant sur un bon éqelilite peut éventuellement servir d’esquive.
On peut faire un queda de rins jambes groupéesmmlueés.

Les coups de pied et leurs esquives

En capoeira, il nexiste pas d’'esquive qui correspa un coup de pied. On réalise le plus souvestliive que
I'on sent le mieux en fonction de sa position etdg préférences.

En milieu scolaire, je fais le choix de demandat&yatiquement de rechercher une esquive lorsqienjande de
trouver un coup de pied. Ceci afin que les élevest @es enchainements d’actions en téte et afissie@donner
une importance aussi grande a I'esquive qu’au deupied.

Il ne faut pas trop limiter les éléves en impodatie esquive avec tel coup de pied mais plutdt eei qu'ils
trouvent eux méme. Une roue a autant une fonctiosbatique que d’esquive (idem pour le rolé etdsiles autres
acrobaties)

Meia lua de frente

B B AN

En partant de la ginga (figl), le pied gauche degrLevez la jambe de derriére (ici la jambe gautlhejambe
effectue un mouvement circulaire vers lintériefig @ et 3); vous devez tendre la jambe dans launeede vos
possibilités. Ramenez votre pied gauche versdi@ipour se retrouver en ginga.

Ce mouvement est facile & apprendre. Il peut aassdaliser lorsque les 2 pieds sont parallélesé&ue niveau.

25 100 Esquiva do lado: de la position paralléle, on plie une jambe, urénnau sol

7 ”L’ et 'autre devant la téte
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Queixada

R

]

Dans cet exemple c'est la jambe droite qui va fi@rsouvement. De la position de ginga jambe drdéeant

(figl), on effectue une rotation du buste de fagme positionner de coté (droit) par rapport véeshire (fig 2).

Le pied droit se décale Iégérement vers la gautheped gauche vient croiser vers I'avant (fig8aur finir, le

pied droit fait un mouvement circulaire vers le thde la gauche vers la droite (fig4) et revienpleer en arriere
pour se retrouver en position ginga pied gaucharmtei#ig5 Il y a une erreur sur 'image)

Esquive du tronc :

Lorsqu’on est en ginga, on tourne son buste wecdte, bras devant la téte. On peut ainsi
enchainer a son tour une queixada.

Béncao

/ fad ‘\7 l b / E
Lors de la ginga (figl, position de départ), clespied de derriére qui fait le mouvement (ici ledogauche).On

ramene donc le genou au niveau du corps (fig.2)puis on déplie la jambe pour la tendre et teudd ventre ou
le visage de l'autre joueur (fig3). Enfin on revieians la position de départ afin de continuerisgay(fig4)

ou
Esquive arriére Cocorinha

Esquive arriére : lorsqu’on a les pieds parallel®s pose une main en arriére, I'autre main protégesage.

Cocorinha : on s’accroupi sans s’asseoir. Une raaisol et I'autre devant la téte (en peut ensuith&ner avec
négative-rolé ou coup de pied en étant assis au sol

Martelo
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La jambe arriéere lors de la Ginga (figl) va fageriouvement (ici la jambe gauche). Le capoeirisgaghappui sur
la jambe opposée (la droite) tout en pivotant légemt sur son pied au sol (fig2) , et monte le geyauche sur le
coté... ... afin de frapper avec le pied, la tétd'atbsersaire d'un coup sec (fig3). Puis il revidahs sa position
initiale pour continuer sa ginga (fig4 et 5).

ANS

A

Esquiva do lado

Meia lua de compasso

'& - A n j - A
(I S M W G
Lors de la ginga (figl), le pied de derriére edtiicgui va frapper (ici le pied gauche). Donc lgagairiste prend
appui sur sa jambe droite et commence le "compaist en regardant son adversaire (fig2). Il posedkux mains

au sol (fig3) et il lance ¢a jambe gauche bientendig 4 et 5). Puis il se sert de I'élan de s@bg gauche pour se
relever... ... et se remettre en position de g{fig6).

’}!‘.
ou

Esquiva de frente Esquiva do lado

Armada

A partir de la position de ginga (figl). Pivotes lgieds pour les avoir bien alignés en parallé2)f toujours en
regardant votre partenaire. Tournez le tronc edegaun bras en protection. L'autre bras, donrenl'gbur pivoter
et tourner le dos. Tournez sur votre jambe d'affyauiche), lancez le pied de derriére (droit), ssutegardant bien
votre partenaire. La jambe toujours droite bierdten Ramenez le pied droit derriere pour enchdiginga

(fig5).

v

= —Lﬁ

Esquiva de frente Esquiva do lado

ou
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2- Sites internet

Voici quelgues adresses intéressantes:

www.aobrasil.combien pour les explications sur 'historique, tegles, le vocabulaire. Tres
bonne explication des techniques (décomposées)
(Les parties « A- Présentation de la capoeira@tAutres » ont €té trouvees sur ce site)

www.capoeira-france.conbien pour les photos, MP3, vidéos (nécessai@sr un compte
d’abord, c’est gratuit)

http://www.wu-wien.ac.at/usr/h96b/h9650297/cap-tasitml| site en anglais avec plein de
dessins des mouvements simples et complexes deiafi@aper capoeira basics sur google)
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