
Associação Brasileira Cultural Esportiva e Social AAZIZ

Nº COR DESCRIÇÃO IDADE
MÍNIMA

TEMPO MÍNIMO
DE PRÁTICA

INTANTIL

00 Cinza Aluno (a) 05 anos 00 ano
01 Cinza e Verde Aluno (a) 06 anos 01 anos
02 Cinza e Amarelo Aluno (a) 07 anos 02 anos
03 Cinza e Azul Aluno (a) 08 anos 03 anos
04 Cinza, Verde e Amarelo Aluno (a) 09 anos 04 anos
05 Cinza, Verde e Azul Aluno (a) 10 anos 05 anos
06 Cinza, Amarelo e Azul Aluno (a) 11 anos 06 anos

ADULTO

Sem Graduação Aluno (a) 11 anos 00 ano
07 Verde Aluno (a) 12 anos 01 ano
08 Amarelo Aluno (a) 13 anos 02 anos
09 Azul Adaptando (a) 14 anos 03 anos
10 Verde e Amarelo Graduado (a) 15 anos 04 anos
11 Verde e Azul Graduado (a) 16 anos 05 anos
12 Amarelo e Azul Estagiário (a) 17 anos 06 anos

FORMADO (A)

Obrigatório ter idade de 18 anos acima, ensino
médio completo e capacitação de primeiros

socorros.
13 Verde, Amarelo e Azul FORMADO (A) 18 anos 07 anos
14 Branco e Verde MONITOR (A) 20 anos 09 anos

15 Branco e Amarelo INSTRUTOR (A) 25 anos 15 anos

16 Branco e Azul CONTRAMESTRE 30 anos 20 anos
17 Branco MESTRE 35 anos 25 anos
Requisitos para estarem trocando de graduação no Grupo de Capoeira AAZIZ.
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VERDE
Nº MOVIMENTAÇÃO (55 pts) REQUISITOS OBRIGATÓRIOS

1. Ginga Idade Mínima = 12 anos

2. Aú Simples Mínimo de 01 ano de Prática Ininterrupta de
Capoeira

3. Cocorinha Comportamento - Geral

4. Esquiva: Frente, Lateral e Fugindo Responsabilidade - Geral

5. Negativa Entrando e Descendo /
Contemporânea

Assiduidade e Pontualidade - Geral

6. Negativa: Angola e Regional Respeito ao Próximo - Geral

7. Rolê: Angola, Regional e Contemporâneo Rendimento Escolar + 60%
8. Passa Pé Respeito Hierárquico Capoeirístico

9. Armada Ter participado do campeonato interno do grupo,
no mesmo ano que estiver fazendo o exame.

10. Meia Lua: Frente, Compasso, Presa e Solta

11. Fazer Ponte (sem precisar desvirar) MUSICALIDADE (15 pts)

12. Postura na Roda Bater Palmas e Responder o Coro

13. Saber Entrar e Sair da Roda Conhecer e nomear todos os Instrumentos.

14.

15.
CONHECIMENTOS "GERAIS"

DE CAPOEIRA (10 pts)

16. Como e Porque surgiu a Capoeira, e, o que
é a Capoeira?

17.

18. TESTE FISICO (20 pts)

19. 50 Polichinelos

20. 20 Abdominais sugados

21. 10 Apoios

22.
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AMARELO
Nº MOVIMENTAÇÃO (50 pts) REQUISITOS OBRIGATÓRIOS

1. Ginga + Quebras / Fintas de Gingas Idade Mínima = 13 Anos

2. Aú Simples, Agulha, de Uma só mão
(interna ou externa)

Tempo Mínimo de Prática Ininterrupta de
Capoeira = 02 anos

3. Cocorinha Comprovante Documental da Graduação
Anterior

4. Esquiva: Frente, Lateral e Fugindo Comportamento - Geral

5. Negativa Entrando e Descendo /
Contemporânea

Responsabilidade - Geral

6. Negativa: Angola e Regional Assiduidade e Pontualidade - Geral

7. Rolê: Angola, Regional e Contemporâneo Respeito ao Próximo - Geral

8. Passa Pé Rendimento Escolar + 60%
9. Armada Respeito Hierárquico Capoeirístico

10. Meia Lua: Frente, Compasso, Presa e Solta Ter participado do campeonato interno do grupo, no
mesmo ano que estiver fazendo o exame.

11. Benção MUSICALIDADE (20 pts)

12. Ponteira Bater Palmas e Responder o Coro

13. Chapas (Frente, Cruzada simples e Giratória) Conhecer e nomear todos os Instrumentos.

14. Esporão Tocar Pandeiro: Regional / Atabaque e
Agogô: Angola

15. Martelo Simples Cantar pelo menos 02 Músicas
16. Queixadas (Frente e lateral)

17. Ponte (Descer e Desvirá-la) (simples)

18. Fazer e Entrar nas Chamadas de Angola;
(Frente, Costa, Barriga, Palma e Sapinho)

19. Executar as 08 Sequências de Bimba; Aluna
'A' e Aluno 'B'

20. Postura na Roda

21. Saber Entrar e Sair da Roda
CONHECIMENTOS "GERAIS" DE

CAPOEIRA (10 pts)

22. Conhecimento Teórico Básico: Angola e
Regional

23.
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24. TESTE FISICO (20 pts)

25. 2 x 50 Polichinelos

26. 2 x 20 Abdominais sugados

27. 2 x 10 Apoios
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AZUL
Nº MOVIMENTAÇÃO (45 pts) REQUISITOS OBRIGATÓRIOS

1. Ginga + Quebras / Fintas de Gingas Idade Mínima = 14 anos

2. Aú Simples, Agulha, de Uma só mão
(ambas as mãos), Sem as mãos

Tempo Mínimo de Prática Ininterrupta de
Capoeira = 03 anos

3. Cocorinha Comprovante Documental das Graduações
Anteriores

4. Esquiva: Frente, Lateral e Fugindo Comportamento - Geral

5. Negativa Entrando e Descendo /
Contemporânea

Responsabilidade - Geral

6. Negativa: Angola e Regional Assiduidade e Pontualidade - Geral

7. Rolê: Angola, Regional e Contemporâneo Respeito ao Próximo - Geral

8. Passa Pé Rendimento Escolar + 60%
9. Armada Respeito Hierárquico Capoeirístico

10. Meia Lua: Frente, Compasso, Presa e Solta Ter participado do campeonato interno do grupo, no
mesmo ano que estiver fazendo o exame.

11. Benção MUSICALIDADE (20 pts)

12. Ponteira Bater Palmas e Responder o Coro

13. Chapas (Frente, Cruzada simples e saltada
e Giratória)

Conhecer e nomear todos os Instrumentos

14. Esporão Tocar Pandeiro, Atabaque, Agogô e Reco-
reco: Angola e Regional

15. Martelo Simples, de Chão e Giratório
(passando)

Cantar pelo menos 02 Musicas de Angola e
02 de Regional (Total = 04 Músicas)

16. Queixadas (Frente e lateral) "Tocar" 04 toques de Berimbau
17. Ponte (Descer e Desvirá-la) (Todas) Tocar e Cantar com pelo menos 01 Instrum.

18. Cabeçada

19. Queda de Rins

20. Rasteira Simples (de frente com Rolê)

21. Rasteira com a mão

22. Banda: de Dentro e de Fora

23. Banda Trançada de 01 tempo e 02 Tempos
CONHECIMENTOS "GERAIS" DE

CAPOEIRA (15 pts)
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24. Fazer e Entrar nas Chamadas de Angola;
(Frente, Costa, Barriga, Palma e Sapinho)

Conhecimento Teórico Médio: Angola,
Regional e Contemporânea

25. Executar as 08 Sequências de Bimba;
Aluna 'A' e Aluno 'B'

Conhecimento Histórico Geral sobre o Brasil
x Escravidão

26. Postura na Roda
27. Saber Entrar e Sair da Roda

28. Todos os Movimentos serão executados
na Ginga e com Técnica

29. TESTE FISICO (20 pts)

30. 3 x 30 Polichinelos

31. 30 "Flexibilidades Peitorais"

32. 30 "Avanços Laterais"

33. 1km ou 10 Voltas correndo na Quadra sem
parar

34. 2 x 30 Abdominais curtos (mãos entrelaçadas
ao pescoço)

35. 3 x 20 Abdominais sugados

36. 3 x 10 Apoios

37.
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VERDE E AMARELO
Nº MOVIMENTAÇÃO (40 pts) REQUISITOS OBRIGATÓRIOS

1. Ginga + Quebras / Fintas de Gingas Idade Mínima = 15 anos

2. Aú Simples, Agulha, de Uma só mão
(ambas as mãos), Sem as mãos

Tempo Mínimo de Prática Ininterrupta de
Capoeira = 04 anos

3. Cocorinha Comprovação Documental das Graduações
Anteriores

4. Esquiva: Frente, Lateral e Fugindo
Comportamento,
Respeito ao Próximo,
Pontualidade - Geral

Responsabilidade,
Assiduidade e

5. Negativa Entrando
Contemporânea

e Descendo - Respeito Hierárquico Capoeirístico

6. Negativa: Angola e Regional
Participação na Organização das
Apresentações e Rodas da Academia em
Geral

7. Rolê: Angola, Regional e Contemporâneo Rendimento Escolar + 60%
8. Passa Pé Aprovação pela Banca Examinadora (70 pts)
9. Armada Estar estudando algo, de acordo com o acordo feito

com seu Professor/Tutor responsável.

10. Meia Lua: Frente, Compasso, Presa e
Solta

Ter participado do campeonato interno do grupo,
no mesmo ano que estiver fazendo o exame.

11. Benção MUSICALIDADE (20 pts)

12. Ponteira Bater palmas e Responder o Coro sempre

13. Chapas (Frente, Cruzada simples, saltada
e Giratória)

Conhecer e nomear todos os Instrumentos

14. Esporão e Calcanheiras Tocar Pandeiro, Atabaque, Agogô e Reco-
reco: Angola e Regional

15. Martelo Simples, de Chão, Giratório
(passando) e Cruzado

Tocar Maculelê no Atabaque

16. Queixadas (Frente e lateral) Cantar pelo menos 04 Musicas de Angola e
04 de Regional (total = 08 Músicas)

17. Cabeçada "Tocar" 08 toques de Berimbau
18. Queda de Rins e Molho simples Tocar e Cantar com todos os Instrumentos

19. Rasteira Simples (de frente com Rolê) Saber o que é Lamento, Ladainha, Desafio,
Chula, Quadra, Corrido...

20. Rasteira com a Mão

21. Banda: de Dentro e de Fora
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22. Banda Trançada de
Tempos

01 tempo e 02 CONHECIMENTOS "GERAIS"

DE CAPOEIRA (20 pts)

23. Vingativa: Entrada e Saída Conhecimento Teórico Avançado: Angola,
Regional e Contemporânea

24.
Tesoura de Costa (angola), Frente e
Lateral (todas "aplicadas" de forma
simples)

Conhecimento Histórico Geral sobre o Brasil
x Escravidão (Básico)

25. Galopante História da Capoeira no ES e no Brasil (básico)

26. Açoite de Braço

27. Amazonas / Leque

28. Ponte (Descer e Desvirá-la) (Todas) TESTE FISICO (20 pts)

29. Gato de Frente 3 x 30 Polichinelos

30.
Fazer e Entrar nas Chamadas de
Angola; (Frente, Costa, Barriga, Palma e
Sapinho)

3 x 30 "Flexibilidades Peitorais"

3 x 30 "Avanços Laterais"

31. Executar as 08 Sequências de Bimba;
Aluna 'A' e Aluno 'B'.

2km ou 20 Voltas correndo na Quadra sem
parar

32. Postura na Roda 3 x 30 Abdominais curtos (mãos
entrelaçadas ao pescoço)

33. Saber Entrar e Sair da Roda 3 x 30 Abdominais sugados

34. Todos os Movimentos serão
executados na Ginga e com Técnica

3 x 20 Apoios

35.
36.
37.
38.
39.
40.
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VERDE E AZUL
Nº MOVIMENTAÇÃO (38 pts) REQUISITOS OBRIGATÓRIOS

1. Ginga + Quebras / Fintas de Gingas Idade Mínima = 16 Anos

2. Aú Simples, Agulha, de Uma só mão (ambas
as mãos), Sem as mãos

Tempo Mínimo de Prática Ininterrupta de
Capoeira = 05 anos

3. Cocorinha Comprovação Documental das Graduações
Anteriores

4. Esquiva: Frente, Lateral e Fugindo
Comportamento, Responsabilidade, Respeito
ao Próximo, Assiduidade e Pontualidade -
Geral

5. Negativa Entrando e Descendo -
Contemporânea

Respeito Hierárquico Capoeirístico

6. Negativa: Angola e Regional
Participação na Organização das
Apresentações e Rodas da Academia em
Geral, e, no Evento Anual da Entidade

7. Rolê: Angola, Regional e Contemporâneo Rendimento Escolar + 60%
8. Passa Pé Aprovação pela Banca Examinadora (70 pts)
9. Armada Estar estudando algo, de acordo com o acordo feito

com seu Professor/Tutor responsável.
10. Meia Lua: Frente, Compasso, Presa e Solta Ter participado do campeonato interno do grupo, no

mesmo ano que estiver fazendo o exame.
11. Benção MUSICALIDADE (22 pts)

12. Ponteira Bater palmas e Responder o Coro sempre

13. Chapas (Frente, Cruzada simples, saltada e
Giratória)

Organizar e manter o Axé da Roda

14. Esporão e Calcanheiras Conhecer e nomear todos os Instrumentos

15. Martelo Simples, de Chão, Giratório
(passando) e Cruzado

Saber confeccionar (fazer) um berimbau

16. Queixadas (Frente e lateral) Tocar "todos" os Toques em "todos" os
Instrumentos

17. Cabeçada Tocar e Cantar com todos os Instrumentos

18. Queda de Rins e Molho simples Cantar pelo menos 06 Musicas de Angola e
06 de Regional (total = 12 Músicas)

19. Rasteira simples (de frente com Rolê) Saber o que é Lamento, Ladainha, Desafio,
Chula, Quadra, Corrido...

20. Rasteira com a Mão Tocar e cantar Maculelê, Puxada de Rede e
Samba de Roda
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21. Banda: de Dentro e de Fora

22. Banda Trançada de 01 tempo e 02 Tempos
CONHECIMENTOS "GERAIS" DE

CAPOEIRA (22 pts)

23. Vingativa: Entrada e Saída Produzir e Apresentar uma Apostila sobre
Capoeira Angola, Regional e Contemporânea

24. Tesoura de Costa (angola), Frente e Lateral
(todas "aplicadas" com técnica apurada)

Conhecimento Histórico Geral sobre o Brasil
x Escravidão (Médio)

25. Baiana História da Capoeira no ES e no Brasil
(médio)

26. Galopante Nomear Grupos e Mestres de Capoeira do
ES atualmente

27. Açoite de Braço

28. Forquilha TESTE FISICO (18 pts)

29. Cutila 4 x 30 Polichinelos

30. Telefone 4 x 30 "Flexibilidades Peitorais"

31. Godeme 4 x 30 "Avanços Laterais"

32. Asfixiante 3km ou 30 Voltas correndo na Quadra sem
parar

33. Baú 4 x 30 Abdominais curtos (mãos entrelaçadas
ao pescoço)

34. Escorpião 4 x 30 Abdominais sugados

35. Amazonas / Leque 4 x 20 Apoios

36. Ponte (Descer e Desvirá-la) (Todas)
37. Gato de Frente

38. Peão de Cabeça

39. Peão de Mão

40. Fazer e Entrar nas Chamadas de Angola;
(Frente, Costa, Barriga, Palma e Sapinho)

41. Executar as 08 Sequências de Bimba;
Aluna 'A' e Aluno 'B'

42. "Jogar" Maculelê, Puxada de Rede e
Samba de Roda

43. Postura na Roda
44. Saber Entrar e Sair da Roda

45. Todos os Movimentos serão executados
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na Ginga e com Técnica
46.
47.
48.
49.
50.
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AMARELO E AZUL
Nº MOVIMENTAÇÃO (37 pts) REQUISITOS OBRIGATÓRIOS

1. Ginga + Quebras / Fintas de Gingas Idade Mínima = 17 anos

2. Aú Simples, Agulha, de Uma só mão (ambas
as mãos), Sem as mãos

Tempo Mínimo de Prática Ininterrúpta de
Capoeira = 06 anos

3. Cocorinha Comprovação Documental das
Graduações Anteriores

4. Esquiva: Frente, Lateral e Fugindo
Comportamento, Responsabilidade, Respeito
ao Próximo, Assiduidade e Pontualidade -
Geral

5. Negativa Entrando e Descendo -
Contemporânea

Respeito Hierárquico Capoeirístico

6. Negativa: Angola e Regional
Estar estudando algo, de acordo com o acordo feito
com seu Professor/Tutor responsável.

7. Rolê: Angola, Regional e Contemporâneo
Participação Efetiva na Organização dos
Eventos em Geral da Academia e da
Entidade

8. Passa Pé Rendimento Escolar + 60% (Cursando o
Ensino Médio)

9. Armada Aprovação pela Banca Examinadora (75 pts)
10. Meia Lua: Frente, Compasso, Presa e Solta Ter participado do campeonato interno do grupo, no

mesmo ano que estiver fazendo o exame.
11. Benção MUSICALIDADE (24 pts)

12. Ponteira Bater palmas e Responder o Coro sempre

13. Chapas (Frente, Cruzada simples, saltada e
Giratória)

Organizar e manter o Axé da Roda

14. Esporão e Calcanheiras Conhecer e nomear todos os Instrumentos

15. Martelo Simples, de Chão, Giratório
(passando) e Cruzado

Confeccionar (fazer) o seu berimbau

16. Queixadas (Frente e lateral) Tocar "todos" os Toques em "todos" os
Instrumentos

17. Chibata Alta e Baixa (Aú Chibata) Tocar e Cantar com todos os Instrumentos

18. Cabeçada Cantar pelo menos 10 Musicas de Angola e
10 de Regional (total = 20 Músicas)

19. Queda de Rins e Molho Batido
Saber o que é Lamento, Ladainha,
Desafio, Chula, Quadra, Corrido..
Improvisos
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20. Rasteira de frente com ou sem Rolê Tocar e cantar Maculelê, Puxada de Rede,
Samba de Roda, Congo, etc..

21. Rasteira de Costas / Corta Capim Sugestão que Componha 02 Músicas de
Capoeira

22. Rasteira com a mão

23. Banda: de Dentro e de Fora

24. Banda Trançada de 01 tempo e 02 Tempos

25. Vingativa: 03 Entradas e 03 Saídas

26. Tesoura de Costa (angola), Frente e Lateral
(todas "aplicadas" com técnica apurada)

27. Tombo da Ladeira

28. Galopante

29. Açoite de Braço
CONHECIMENTOS "GERAIS" DE

CAPOEIRA (24 pts)

30. Forquilha Produzir e Apresentar uma Apostila que
possua conhecimento MÉDIO sobre: a)
Capoeira Angola, Regional e Contemporânea,
b) História Geral sobre o Brasil x Escravidão
(Médio), c) História da Capoeira no ES e no
Brasil, d) Nomear Grupos e Mestres de
Capoeira do ES
atualmente

31. Telefone

32. Godeme

33. Asfixiante

34. Baú de 01 e 02 Pernas

35. Escorpião

36. Amazonas / Leque

37. Ponte (Descer e Desvirá-la) (Todas)
38. Peão de Cabeça

39. Peão de Mão

40. S Dobrado TESTE FISICO (15 pts)

41. Chapéu de Couro 5 x 30 Polichinelos

42. Macaquinho 5 x 30 "Flexibilidades Peitorais"

43. Gato de Frente 5 x 30 "Avanços Laterais"

44. Gato 4km ou 40 Voltas correndo na Quadra sem
parar

45. Sapinho 5 x 30 Abdominais curtos (mãos entrelaçadas
ao pescoço)

46. Voo do Morcego ou "voadora" 5 x 30 Abdominais sugados
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47. Executar as 08 Sequências de Bimba;
Aluna 'A' e Aluno 'B'

5 x 20 Apoios

48. Fazer e Entrar nas Chamadas de Angola;
(Frente, Costa, Barriga, Palma e Sapinho)

49.
"Jogar" e "Montar uma Apresentação" de:
Maculelê, Puxada de Rede e Samba de
Roda

50. Postura na Roda

51. Saber Entrar e Sair da Roda

52. Todos os Movimentos serão executados
na Ginga e com Técnica
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FORMADO
Nº MOVIMENTAÇÃO (35 pts) REQUISITOS OBRIGATÓRIOS

1. Ginga + Quebras / Fintas de Gingas Idade Mínima = 18 anos

2. Aú Simples, Agulha, de Uma só mão (ambas
as mãos), Sem as mãos

Tempo Mínimo de Prática Ininterrupta de
Capoeira = 07 anos

3. Cocorinha Comprovação Documental das
Graduações Anteriores4. Esquiva: Frente, Lateral e Fugindo

5. Negativa Entrando e Descendo -
Contemporânea

Comportamento, Responsabilidade,
Respeito ao Próximo, Assiduidade e
Pontualidade - Geral6. Negativa: Angola e Regional

7. Rolê: Angola, Regional e Contemporâneo Respeito Hierárquico Capoeirístico

8. Passa Pé Curso de Primeiros Socorros
(Carga Horária Mínima de 10 horas)9. Armada

10. Meia Lua: Frente, Compasso, Presa e Solta
Ensino Médio Completo

11. Benção

12. Ponteira
Estar Filiado e em dias com suas Obrigações
Estatutárias e Financeiras com a Entidade13. Chapas (Frente, Cruzada simples, Cruzada

giratória, saltada e Giratória)
14. Esporão e Calcanheiras Aprovação - Banca Examinadora (75 pts)

15. Martelo Simples, de Chão, Giratório
(passando) e Cruzado

Estar estudando algo, de acordo com o acordo feito
com seu Professor/Tutor responsável.
Ter participado do campeonato interno do grupo, no
mesmo ano que estiver fazendo o exame.

16. Queixadas (Frente e lateral) MUSICALIDADE (24 pts)

17. Chibata Alta e Baixa (Aú Chibata)
Bater palmas, Responder o Coro sempre,
Organizar e manter o Axé da Roda, Conhecer
e nomear todos os Instrumentos.

18. Cabeçada

19. Queda de Rins e Molho Batido

20. Rasteira de frente com ou sem Rolê Confeccionar (fazer) o seu berimbau

21. Rasteira de Costas / Corta Capim Confeccionar (fazer) 01 Caxixi

22. Rasteira com a mão Tocar "todos" os Toques em "todos" os
Instrumentos

23. Banda: de Dentro e de Fora Tocar e Cantar em todos os Instrumentos

24. Banda Trançada de 01 tempo e 02 Tempos Cantar pelo menos 12 Musicas de Angola e
12 de Regional (total = 24 Músicas)
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25. Vingativa: 03 Entradas e 03 Saídas Cantar e Saber Explicar o que é Lamento,
Ladainha, Desafio, Chula, Quadra,
Corrido.. Improvisos26. Tesoura de Costa (angola), Frente e Lateral

(todas "aplicadas" com técnica apurada)
27. Tombo da Ladeira Tocar e cantar Maculelê, Puxada de Rede,

Samba de Roda.28. Galopante

29. Açoite de Braço Sugestão: Compor 3 Músicas de Capoeira
30. Forquilha

31. Telefone

32. Godeme

33. Asfixiante

34. Baú de 01 e 02 Pernas
CONHECIMENTOS "GERAIS" DE

CAPOEIRA (26 pts)

35. Escorpião Produzir e Apresentar Apostila que possua
conhecimentos AVANÇADOS sobre:
a) Capoeira Angola, Regional e
Contemporânea,
b) História Geral sobre o Brasil x Escravidão,
c) História da Capoeira no ES e no Brasil,
d) Nomear Grupos e Mestres de Capoeira
do ES atualmente

36. Amazonas / Leque

37. Ponte (Descer e Desvirá-la) (Todas)
38. Peão de Cabeça

39. Peão de Mão

40. S Dobrado

41. Chapéu de Couro Organizar e Realizar um Campeonato
Interno de Capoeira Desportiva com Regras
Oficiais.42. Macaquinho

43. Gato de Frente

44. Gato

45. Mortal

46. Sapinho

47. Voo do Morcego ou "voadora"

48. Cintura Desprezada Completa

49. Queda de “4”

50. Cruz

51. Coice TESTE FISICO (15 pts)

52. 5 x 30 Polichinelos

53. "Jogar / Atuar..." em TODOS os ritmos 5 x 30 "Flexibilidades Peitorais"
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54. Executar as 08 Sequências de Bimba;
Aluna 'A' e Aluno 'B'

5 x 30 "Avanços Laterais"

55. Fazer e Entrar nas Chamadas de Angola;
(Frente, Costa, Barriga, Palma e Sapinho)

5km ou 50 Voltas correndo na Quadra sem
parar

56.
"Jogar" e "Montar Apresentações" de:
Maculelê, Puxada de Rede e Samba de
Roda

5 x 30 Abdominais curtos (mãos entrelaçadas
ao pescoço)

57. Postura na Roda 5 x 30 Abdominais sugados

58. Saber Entrar e Sair da Roda 5 x 20 Apoios

59. Todos os Movimentos serão executados
na Ginga e com Técnica
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BRANCO VERDE

MONITOR DE CAPOEIRA
Nº MOVIMENTAÇÃO (30 pts) REQUISITOS OBRIGATÓRIOS

1. Executar na ginga e com Técnica todos os
movimentos das graduações anteriores

Idade Mínima = 20 anos

Tempo Mínimo de Prática Ininterrupta de
Capoeira = 09 anos2. Executar as 08 Sequências de Bimba;

Aluna 'A' e Aluno 'B'
3. "Jogar / Atuar..." em TODOS os ritmos Ensino Médio Concluído

4. Fazer e Entrar nas Chamadas de Angola;
(Frente, Costa, Barriga, Palma e Sapinho)

Comprovação Documental das
Graduações Anteriores

5.
"Jogar" e "Montar Apresentações" de:
Maculelê, Puxada de Rede e Samba de
Roda

Comportamento, Responsabilidade,
Respeito ao Próximo, Assiduidade e
Pontualidade - Geral

6. Saber Entrar e Sair da Roda Respeito Hierárquico Capoeirístico

7. Postura na Roda Curso de Primeiros Socorros
(Carga Horária Mínima de 10 horas)8.

9. Estar Filiado e em dias com suas Obrigações
Estatutárias e Financeiras com a Entidade10.

11. Experiência comprovada de no mínimo 05
(cinco) anos na graduação de formado.

12.
13. Organizar e Realizar um Campeonato

Interno de Capoeira Desportiva com
Regras Oficiais do grupo.14.

15. Estar estudando algo, de acordo com o acordo feito
com seu Professor/Tutor responsável.16.

17.
18.
19.
20.

21. Aprovação - Banca Examinadora (75 pts)
22.
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23. MUSICALIDADE (20 pontos)

24. Possuir sua própria Bateria completa de
Instrumentos musicais de Capoeira
Angola e Regional

25.

26. Saber confeccionar Berimbau e Caxixi

27. Tocar "todos" os Toques em "todos" os
Instrumentos28.

29. Tocar e Cantar em todos os Instrumentos e
Ritmos30.

31. Cantar acima de 12 Musicas de Angola e 12
de Regional32.

33. Cantar e Saber Explicar o que é Lamento,
Ladainha, Desafio, Chula, Quadra,
Corrido, Improvisos, etc..34.

35. Sugestão: Compor 3 Músicas de Capoeira
36.
37.

38.
CONHECIMENTOS "GERAIS" DE

CAPOEIRA (30 pts)

39. Produzir e Apresentar Palestra que possuam
conhecimentos AVANÇADOS sobre:
a) Capoeira Angola, Regional e
Contemporânea;
b) História Geral sobre o

Período da Escravidão no Brasil;
c) História da Capoeira no ES e no Brasil; e
d) Nomear Grupos e Mestres de
Capoeira do ES atualmente.

Carga horária mínima de 16 horas

40.
41.
42.
43.
44.
45.

46.
47.

48. TESTE FISICO (15 pts)

49. 5 x 30 Polichinelos

50. 5 x 30 "Flexibilidades Peitorais"

51. 5 x 30 "Avanços Laterais"
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52. 5km ou 50 Voltas correndo na Quadra sem
parar

53. 5 x 30 Abdominais curtos (mãos entrelaçadas
ao pescoço)

54. 5 x 30 Abdominais sugados

55. 5 x 20 Apoios

56.
57.
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BRANCO AMARELO

INSTRUTOR DE CAPOEIRA
Nº MOVIMENTAÇÃO (30 pts) REQUISITOS OBRIGATÓRIOS

1. Executar na ginga e com Técnica todos os
movimentos das graduações anteriores

Idade Mínima = 25 anos

Tempo Mínimo de Prática Ininterrupta de
Capoeira = 14 anos2. Executar as 08 Sequências de Bimba;

Aluna 'A' e Aluno 'B' Tempo Mínimo de 05 anos (comprovado)
atuando na Docência na graduação de
Monitor de Capoeira.

3. "Jogar / Atuar..." em TODOS os ritmos
4. Saber Entrar e Sair da Roda
5. Postura na Roda Ensino Médio Concluído

6. Fazer e Entrar nas Chamadas de Angola;
(Frente, Costa, Barriga, Palma e Sapinho)

Comprovação Documental das
Graduações Anteriores

7.
"Jogar" e "Montar Apresentações" de:
Maculelê, Puxada de Rede e Samba de
Roda

Comportamento, Responsabilidade,
Respeito ao Próximo, Assiduidade e
Pontualidade - Geral

8. Respeito Hierárquico Capoeirístico

9. Curso de Primeiros Socorros
(Carga Horária Mínima de 10 horas)10.

MUSICALIDADE (20 pontos) Estar Filiado e em dias com suas Obrigações
Estatutárias e Financeiras com a Entidade

11.
Possuir (sua própria) Bateria completa de
Instrumentos musicais de Capoeira
Angola e Regional

Organizar e Realizar um Campeonato
Interno de Capoeira Desportiva

com Regras Oficiais.

12. Saber confeccionar Berimbau, Caxixi,
Encourar Atabaque e Pandeiro

Estar estudando algo, de acordo com o acordo feito
com seu Professor/Tutor responsável.

13. Tocar "todos" os Toques em "todos" os
Instrumentos

Aprovação - Banca Examinadora (75 pts)

14. Tocar e Cantar em todos os Instrumentos e
Ritmos

15. Cantar acima de 12 Músicas de Angola e 12
de Regional

16.
Cantar e Saber Explicar o que é Lamento,
Ladainha, Desafio, Chula, Quadra,
Corrido, Improvisos, etc..



Associação Brasileira Cultural Esportiva e Social AAZIZ

17. Sugestão: Compor 3 Músicas de Capoeira

18.

19.
20.
21.
22.

23.
CONHECIMENTOS "GERAIS" DE

CAPOEIRA (30 pts)

24. Produzir e Apresentar Palestras que
possuam conhecimentos AVANÇADOS
sobre:
a) Capoeira Angola, Regional e
Contemporânea;
b) História Geral sobre o

Período da Escravidão no Brasil;
c) História da Capoeira no ES e no Brasil; e
d) Nomear Grupos e Mestres de
Capoeira do ES atualmente.

Carga horária mínima de 16 horas

25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.

34. TESTE FISICO (15 pts)

35. 5 x 30 Polichinelos

36. 5 x 30 "Flexibilidades Peitorais"

37. 5 x 30 "Avanços Laterais"

38. 5km ou 50 Voltas correndo na Quadra sem
parar

39. 5 x 30 Abdominais curtos (mãos entrelaçadas
ao pescoço)

40. 5 x 30 Abdominais sugados

41. 5 x 20 Apoios

42.
43.
44.
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45.
46.
47.
48.
49.
50.


