Associagao Brasileira Cultural Esportiva e Social AAZIZ

v DESCRIGR | e [ e
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 Graduacéao 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 Estagiario (a) 17 anos 06 anos

FORMADO (A)
Obrigatério ter idade de 18 anos acima, ensino
médio completo e capacitacao de primeiros
SOCOITOS.

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 graduagao no Grupo de Capoeira AAZIZ.
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VERDE

N°| MOVIMENTAGAO (55 pts) REQUISITOS OBRIGATORIOS
1. |Ginga Idade Minima = 12 anos
2. | Ad Simbles Ml’nimc? de 01 ano de Pratica Ininterrupta de
l Capoeira
3. [ Cocorinha Comportamento - Geral
4. |Esquiva: Frente, Lateral e Fugindo Responsabilidade - Geral
5. NEZEIE . ShiEmee @ beseee Assiduidade e Pontualidade - Geral
Contemporanea
6. | Negativa: Angola e Regional Respeito ao Préoximo - Geral
7. [Rolé: Angola, Regional e Contemporaneo Rendimento Escolar + 60%
8. |Passa Pé Respeito Hierarquico Capoeiristico
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, 0 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
N° MOVIMENTAGAO (50 pts) REQUISITOS OBRIGATORIOS
1. | Ginga + Quebras / Fintas de Gingas Idade Minima = 13 Anos
2 Au Simples, Agulha, de Uma sé mao Tempo Minimo de Pratica Ininterrupta de
" | (interna ou externa) Capoeira = 02 anos
3. |Cocorinha Comprovante Documental da Graduagéao
Anterior
4. |Esquiva: Frente, Lateral e Fugindo Comportamento - Geral
5. |Negativa ) Entrando e  Descendo / Responsabilidade - Geral
Contemporanea
6. |Negativa: Angola e Regional Assiduidade e Pontualidade - Geral
7. |Rolé: Angola, Regional e Contemporaneo Respeito ao Proximo - Geral
8. |Passa Pé Rendimento Escolar + 60%
9. [Armada Respeito Hierarquico Capoeiristico
10. |Meia Lua: Frente, Compasso, Presa e Solta [Ter participado do campeonato interno do grupo, no
mesmo ano que estiver fazendo o exame.
11. |Bengéo MUSICALIDADE (20 pts)
12. |Ponteira Bater Palmas e Responder o Coro
13. |Chapas (Frente, Cruzada simples e Giratoria) | Conhecer e nomear todos os Instrumentos.
14. | Esporao TocarAPandeiro: Regional / Atabaque e
Agogb: Angola
15. [Martelo Simples Cantar pelo menos 02 Musicas
16. [Queixadas (Frente e lateral)
17. |Ponte (Descer e Desvira-la) (simples)
18 Fazer e Entrar nas Chamadas de Angola;
" | (Frente, Costa, Barriga, Palma e Sapinho)
19 Executar as 08 Sequéncias de Bimba; Aluna
" ['A" e Aluno 'B'
20. [Postura na Roda
CONHECIMENTOS "GERAIS" DE
21. | Saber Entrar e Sair da Roda
CAPOEIRA (10 pts)
29 Conhecimento Tedrico Basico: 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

N° MOVIMENTACAO (45 pts) REQUISITOS OBRIGATORIOS
1. | Ginga + Quebras / Fintas de Gingas Idade Minima = 14 anos
2 Au Simples, Agulha, de Uma sé mao Tempo Minimo de Pratica Ininterrupta de
" [(ambas as maos), Sem as mios Capoeira = 03 anos
3. |Cocorinha Comprovante Documental das Graduacoes
Anteriores
4. |Esquiva: Frente, Lateral e Fugindo Comportamento - Geral
5. |Negativa Erjtrando e Descendo / Responsabilidade - Geral
Contemporanea
6. |Negativa: Angola e Regional Assiduidade e Pontualidade - Geral
7. |Rolé: Angola, Regional e Contemporaneo Respeito ao Proximo - Geral
8. |Passa Pé Rendimento Escolar + 60%
9. [Armada Respeito Hierarquico Capoeiristico
10. |Meia Lua: Frente, Compasso, Presa e Solta [Ter participado do campeonato interno do grupo, no
mesmo ano que estiver fazendo o exame.
11. |Bengéo MUSICALIDADE (20 pts)
12. |Ponteira Bater Palmas e Responder o Coro
13. Chgpas: (Frente, Cruzada simples e saltada Conhecer e nomear todos os Instrumentos
e Giratdria)
14. | Esporso Tocar Pandeiro, Ata!baque, Agogob e Reco-
reco: Angola e Regional
15 Martelo Simples, de Chéao e Giratério Cantar pelo menos 02 Musicas de Angola e
" [(passando) 02 de Regional (Total = 04 Musicas)
16. | Queixadas (Frente e lateral) "Tocar" 04 toques de Berimbau
17. |Ponte (Descer e Desvira-la) (Todas) Tocar e Cantar com pelo menos 01 Instrum.
18. |Cabecada
19. |Queda de Rins
20. |Rasteira Simples (de frente com Rolé)
21. [Rasteira com a mao
22. |Banda: de Dentro e de Fora
CONHECIMENTOS "GERAIS" DE
23. [Banda Trancada de 01 tempo e 02 Tempos
CAPOEIRA (15 pts)
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24 Fazer e Entrar nas Chamadas de Angola; |Conhecimento Tedrico Médio: Angola,
" | (Frente, Costa, Barriga, Palma e Sapinho) |Regional e Contemporanea

25 Executar as 08 Sequéncias de Bimba; Conhecimento Historico Geral sobre o Brasil
" |Aluna'A' e Aluno 'B' x Escravidao

26. |Postura na Roda

27. | Saber Entrar e Sair da Roda

28 Todos os Movimentos serdao executados
" |na_ Ginga e com Técnica

29. _

30. 3 x 30 Polichinelos

31. 30 "Flexibilidades Peitorais"

32. 30 "Avancos Laterais"

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

34 2 x 30 Abdominais curtos (méaos entrelagadas
' ao pescogo)

35. 3 x 20 Abdominais sugados

36. 3 x 10 Apoios

37.




NO

Associagao Brasileira Cultural Esportiva e Social AAZIZ

MOVIMENTACAO (40 pts)

REQUISITOS OBRIGATORIOS

1.

Ginga + Quebras / Fintas de Gingas

Idade Minima = 15 anos

2.

Au Simples, Agulha, de Uma sé mao
(ambas as maos), Sem as maos

Tempo Minimo de Pratica Ininterrupta de
Capoeira = 04 anos

Comprovagao Documental das Graduagodes

3. | Cocorinha i

Anteriores

Comportamento, Responsabilidade,
4. [Esquiva: Frente, Lateral e Fugindo Respeito ao Proximo, Assiduidade e

Pontualidade - Geral

Negativa Entrando e Descendo
Contemporanea

Respeito Hierarquico Capoeiristico

Negativa: Angola e Regional

Participacao na Organizagao das
Apresentacdes e Rodas da Academia em
Geral

Rolé: Angola, Regional e Contemporaneo

Rendimento Escolar + 60%

Passa Pé

Aprovacéao pela Banca Examinadora (70 pts)

9. | Armada

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

10.

Meia Lua: Frente, Compasso, Presa e
Solta

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

11. | Bengéo MUSICALIDADE (20 pts)
12. [Ponteira Bater palmas e Responder o Coro sempre
13. Cha_pas: (Frente, Cruzada simples, saltada Conhecer e nomear todos os Instrumentos
e Giratoria)
14. |Esporso e Calcanheiras Tocar Pandeiro, Atgbaque, Agogb e Reco-
reco: Angola e Regional
Martelo Simples, de Chao, Giratério o
15. Tocar Maculelé no Atabaque
(passando) e Cruzado <
16. | Queixadas (Frente e lateral) Cantar pelp menos 04 Mu3|ca’s _de Angola e
04 de Regional (total = 08 Musicas)
17. [Cabecada "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 Rolé) Saber o que & Lamepto, Ladainha, Desafio,
Chula, Quadra, Corrido...
20. | Rasteira com a Mao
21. |Banda: de Dentro e de Fora
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CONHECIMENTOS "GERAIS"

Banda Trancada de 01 tempo e 02

22. Tempos
P DE CAPOEIRA (20 pts)
23. |Vingativa: Entrada e Saida Conhecimento Tedrico :Avangado: Angola,
Regional e Contemporanea
24 'II_'efourIa td(z Coita I_(andgolz'a'), dFre?te € | Conhecimento Histérico Geral sobre o Brasil
- |aera odas _aplicacas € _Toma |, Escravidao (Basico)

simples)
25. | Galopante Histéria da Capoeira no ES e no Brasil (basico)
26. [ Agoite de Brago

27.

Amazonas / Leque

28.

Ponte (Descer e Desvira-la) (Todas)

TESTE FISICO (20 pts)

29,

Gato de Frente

3 x 30 Polichinelos

30.

Fazer e Entrar nas Chamadas de

3 x 30 "Flexibilidades Peitorais"

Angola; (Frente, Costa, Barriga, Palma e
Sapinho)

3 x 30 "Avancos Laterais"

Executar as 08 Sequéncias de Bimba;

2km ou 20 Voltas correndo na Quadra sem

31. Aluna 'A’ e Aluno 'B'. parar
32. | Postura na Roda 3 x 30 Abdominais curtos (méaos
entrelagadas ao pescogo)
33. | Saber Entrar e Sair da Roda 3 x 30 Abdominais sugados
34. Todos os .Movimentos' _ serao 3 x 20 Apoios
executados na Ginga e com Técnica
35.
36.
37.
38.
39.

40.
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MOVIMENTAGAO (38 pts)

1. | Ginga + Quebras / Fintas de Gingas Idade Minima = 16 Anos
2 Au Simples, Agulha, de Uma sé mao (ambas | Tempo Minimo de Pratica Ininterrupta de
" |as maos), Sem as méos Capoeira = 05 anos

3. |Cocorinha Comprovagao Documental das Graduacoes
Anteriores
Comportamento, Responsabilidade, Respeito

4. |Esquiva: Frente, Lateral e Fugindo ao Proximo, Assiduidade e Pontualidade -
Geral

5. Nl . SiEnde  © o DEecende - Respeito Hierarquico Capoeiristico

Contemporanea

Participacao na Organizacgao das

6. |Negativa: Angola e Regional Apresentacoes e Rodas da Academia em

Geral, e, no Evento Anual da Entidade

7. |Rolé: Angola, Regional e Contemporaneo

Rendimento Escolar + 60%

8. |Passa Pé Aprovacéao pela Banca Examinadora (70 pts)
9. |Armada Estar estudando algo, de acordo com o acordo feito
com seu Professor/Tutor responsavel.
10. |Meia Lua: Frente, Compasso, Presa e Solta [Ter participado do campeonato interno do grupo, no
mesmo ano que estiver fazendo o exame.
12. |Ponteira Bater palmas e Responder o Coro sempre
13. Chapfa§ (Frente, Cruzada simples, saltada e Organizar e manter o Axé da Roda
Giratoria)
14. [Esporéao e Calcanheiras Conhecer e nomear todos os Instrumentos
15. Martelo ~Simples. de Chdo. Giraiorio Saber confeccionar (fazer) um berimbau
(passando) e Cruzado
16. [Queixadas (Frente e lateral) Tocar "todos™ os Toques em “todos™ os
Instrumentos
17. |Cabecada Tocar e Cantar com todos os Instrumentos
: . Cantar pelo menos 06 Musicas de Angola e
18. | Queda de Rins e Molho simples ) = a
. 06 de Regional (total = 12 Musicas)
o n Saber o que é Lamento, Ladainha, Desafio
19. |Rasteira simples (de frente com Rolé ’ ’ ’
ples ( ) Chula, Quadra, Corrido...
20. | Rasteira com a Mo Tocar e cantar Maculelé, Puxada de Rede e

Samba de Roda
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21. [Banda: de Dentro e de Fora
22. [Banda Trancada de 01 tempo e 02 Tempos
23. | Vingativa: Entrada e Saida Produ;ir e Apresenta_r uma Apostila s?bre
Capoeira Angola, Regional e Contemporanea
24 Tesoura de Costa (angola), Frente e Lateral |Conhecimento Histérico Geral sobre o Brasil
" | (todas "aplicadas" com técnica apurada) |x Escraviddo (Médio)
25 |Baiana Hls’to.rla da Capoeira no ES e no Brasil
(médio)
26. | Galopante Nomear Grupos e Mestres de Capoeira do
ES atualmente
27. [Acoite de Brago
28. |Forquilha TESTE FISICO (18 pts)
29. [Cutila 4 x 30 Polichinelos
30. [ Telefone 4 x 30 "Flexibilidades Peitorais"
31. |Godeme 4 x 30 "Avancos Laterais"
32. | Asfixiante 3km ou 30 Voltas correndo na Quadra sem
parar
33. |Bau 4 x 30 Abdominais curtos (maos entrelagadas
ao pescogo)
34. |Escorpiao 4 x 30 Abdominais sugados
35. |Amazonas / Leque 4 x 20 Apoios
36. [Ponte (Descer e Desvira-la) (Todas)
37. [|Gato de Frente
38. [Peédo de Cabeca
39. [Peédo de Mao
40 Fazer e Entrar nas Chamadas de Angola;
| (Frente, Costa, Barriga, Palma e Sapinho)
41 Executar as 08 Sequéncias de Bimba;
" |Aluna 'A’ e Aluno 'B'
42 "Jogar" Maculelé, Puxada de Rede e
" |Samba de Roda
43. |Postura na Roda
44. | Saber Entrar e Sair da Roda

45.

Todos os Movimentos serao executados
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na Ginga e com Técnica

46.

47.

48.

49,

50.
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AMARELO E p:v4UR

N° MOVIMENTACAO (37 pts)
1. | Ginga + Quebras / Fintas de Gingas Idade Minima = 17 anos
2 Au Simples, Agulha, de Uma sé mao (ambas | Tempo Minimo de Pratica Ininterrapta de
" |as maos), Sem as maos Capoeira = 06 anos
3. |Cocorinha Comprov~agao _ Documental das
Graduagoes Anteriores
Comportamento, Responsabilidade, Respeito
4. |Esquiva: Frente, Lateral e Fugindo ao Proximo, Assiduidade e Pontualidade -
Geral
5. Nl . SnEnde @ Desease - Respeito Hierarquico Capoeiristico
Contemporanea
Estar estudando algo, de acordo com o acordo feito
6. [Negativa: Angola e Regional com seu Professor/Tutor responsavel.
Participacao Efetiva na Organizagao dos
7. |Rolé: Angola, Regional e Contemporaneo Eventos em Geral da Academia e da
Entidade
8. | Passa Pé Ren_dlmen'to_ Escolar + 60% (Cursando o
Ensino Médio)
9. [Armada Aprovacéao 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.
12. |Ponteira Bater palmas e Responder o Coro sempre
13. C_hapf':\§ (Frente, Cruzada simples, saltada e Organizar e manter o Axé da Roda
Giratédria)
14. [Esporéao e Calcanheiras Conhecer e nomear todos os Instrumentos
15. SRR Shmeles  dr GhEe,  GEdie Confeccionar (fazer) o seu berimbau
(passando) e Cruzado
16. [Queixadas (Frente e lateral) Tocar "todos™ os Toques em "todos™ os
Instrumentos
17. [Chibata Alta e Baixa (Au Chibata) Tocar e Cantar com todos os Instrumentos
18. | Cabecada Cantar pelp menos 10 Musma's _de Angola e
10 de Regional (total = 20 Musicas)
Saber o que ¢é Lamento, Ladainha,
19. |Queda de Rins e Molho Batido Desafio, Chula, Quadra, Corrido..

Improvisos
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Tocar e cantar Maculelé, Puxada de Rede,

20. |Rasteira de frente com ou sem Rolé
Samba de Roda, Congo, etc..

21. [Rasteira de Costas / Corta Capim Suges?ao quacomponiabaiiusicasido
Capoeira

22. |Rasteira com a méo

23. |Banda: de Dentro e de Fora

24. [Banda Trancada de 01 tempo e 02 Tempos

25. [Vingativa: 03 Entradas e 03 Saidas

26 Tesoura de Costa (angola), Frente e Lateral

" | (todas "aplicadas" com técnica apurada

27. | Tombo da Ladeira

28. | Galopante

29. | Acoite de Braco

30. |Forquilha Produzir e Apresentar uma Apostila que
possua conhecimento MEDIO sobre: a)

31. | Telefone Capoeira Angola, Regional e Contemporanea,

32. |Godeme b) Histéria Geral sobre o Brasil x Escravidao

33, | Asfixi (Médio), c) Historia da Capoeira no ES e no

- [Asfixiante Brasil, d) Nomear Grupos e Mestres de

34. [Bau de 01 e 02 Pernas Capoeira do ES
atualmente

35. [Escorpiao

36. [Amazonas / Leque

37. |Ponte (Descer e Desvira-la) (Todas)

38. [Peao de Cabeca

39. |Pedo de Méao

41. (Chapéu de Couro 5 x 30 Polichinelos

42. | Macaquinho 5 x 30 "Flexibilidades Peitorais"

43. | Gato de Frente 5 x 30 "Avancos Laterais"

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

45. | Sapinho 5 x 30 Abdominais curtos (mé&os entrelagadas
ao pescogo)

46. (Voo do Morcego ou "voadora" 5 x 30 Abdominais sugados
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Executar as 08 Sequéncias de Bimba;

47. 5 x 20 Apoios
Aluna ‘A’ e Aluno 'B'
48 Fazer e Entrar nas Chamadas de Angola;
) (Frente, Costa, Barriga, Palma e Sapinho)
"Jogar" e "Montar uma Apresentagao" de:
49. |Maculelé, Puxada de Rede e Samba de
Roda
50. |Postura na Roda
51. [Saber Entrar e Sair da Roda
59 Todos os Movimentos serdao executados

na Ginga e com Técnica
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MOVIMENTACAO (35 pts)

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

2 Au Simples, Agulha, de Uma sé mao (ambas | Tempo Minimo de Pratica Ininterrupta de
" |as maos), Sem as maos Capoeira = 07 anos

3. [ Cocorinha

Comprovagao Documental das

4. | Esquiva: Frente, Lateral e Fugindo

Graduagoes Anteriores

5. | Negativa i Entrando e  Descendo - | comportamento, Responsabilidade,
Contemporanea Respeito ao Préximo, Assiduidade e
6. | Negativa: Angola e Regional Pontualidade - Geral
7. |Rolé: Angola, Regional e Contemporaneo Respeito Hierarquico Capoeiristico
8. | Passa Pe Curso de Primeiros Socorros
9. [Armada (Carga Horaria Minima de 10 horas)
10. | Meia Lua: Frente, Compasso, Presa e Solta
— Ensino Médio Completo
11. |Bencéo
12. | Pontei . . o
oneira . Estar Filiado e em dias com suas Obrigagbes
13. | Chapas (Frente, Cruzada simples, Cruzada | Egtatytarias e Financeiras com a Entidade
giratéria, saltada e Giratéria)
14. | Esporéo e Calcanheiras Aprovacgao - Banca Examinadora (75 pts)
Martelo Simples, de Chdo, Giratério Estar estudando algo, de acordo com o acordo feito
15. com seu Professor/Tutor responsavel.
(passando) e Cruzado — -
Ter participado do campeonato interno do grupo, no
mesmo ano que estiver fazendo o exame.
17. | Chibata Alta e Baixa (Au Chibata
! ixa (Au Chi ) Bater palmas, Responder o Coro sempre,
18. [ Cabecada Organizar e manter o Axé da Roda, Conhecer
19. | Queda de Rins e Molho Batido e nomear todos os Instrumentos.
20. | Rasteira de frente com ou sem Rolé Confeccionar (fazer) o seu berimbau
21. | Rasteira de Costas / Corta Capim Confeccionar (fazer) 01 Caxixi
22 | Rasteira com a mao Tocar "todos™" os Toques em "todos" os
Instrumentos
23. | Banda: de Dentro e de Fora Tocar e Cantar em todos os Instrumentos
24. | Banda Trangada de 01 tempo e 02 Tempos Cantar pelo menos 12 Musicas de Angola e

12 de Regional (total = 24 Musicas)
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25.

Vingativa: 03 Entradas e 03 Saidas

Cantar e Saber Explicar o que é Lamento,

26.

7

"apli " com ni r

Tesoura de Costa (angola), Frente e Lateral

Ladainha, Desafio, Chula, Quadra,
Corrido.. Improvisos

27.

Tombo da Ladeira

Tocar e cantar Maculelé, Puxada de Rede,

28. | Galopante Samba de Roda.
29. | Acoite de Brago Sugestao: Compor 3 Musicas de Capoeira
30. | Forquilha
31. | Telefone
32. | Godeme
33. | Asfixiante
34. | Bau de 01 e 02 Pernas
35. |ESCOpIdo Produzir e Apresentar Apostila que possua
36. | Amazonas / Leque conhecimentos AVANCADOS sobre:
-y a) Capoeira Angola, Regional e
37. | Ponte (Descer e Desvira-la) (Todas) Contemporanea,
38. | Pedo de Cabeca b) Historia Geral sobre o Brasil x Escravidao,
= = c¢) Histéria da Capoeira no ES e no Brasil,
39. | Pedo de Mao d) Nomear Grupos e Mestres de Capoeira
40. | S Dobrado do ES atualmente
41. | Chapéu de Couro Organizar e Realizar um Campeonato
- Interno de Capoeira Desportiva com Regras
42. | Macaquinho Oficiais.
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
52. 5 x 30 Polichinelos
53. | "Jogar / Atuar..." em TODOS os ritmos 5 x 30 "Flexibilidades Peitorais"
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Executar as 08 Sequéncias de Bimba;

54. 5 x 30 "Avancos Laterais"

Aluna 'A' e Aluno 'B'
55 Fazer e Entrar nas Chamadas de Angola; 5km ou 50 Voltas correndo na Quadra sem

" | (Frente, Costa, Barriga, Palma e Sapinho) |parar
ST . 2 VINIENED AR el 5 x 30 Abdominais curtos (méos entrelagadas

56. | Maculelé, Puxada de Rede e Samba de a0 pescoco)

Roda
57. | Postura na Roda 5 x 30 Abdominais sugados
58. [ Saber Entrar e Sair da Roda 5 x 20 Apoios
59 Todos os Movimentos serao executados

na Ginga e com Técnhica
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BRANCO

MONITOR DE CAPOEIRA

N° MOVIMENTAGCAO (30 pts) REQUISITOS OBRIGATORIOS

1 Executar na ginga e com Técnica todos os |ldade Minima = 20 anos
" [movimentos das graduacdes anteriores o . .
2 Executar as 08 Sequéncias de Bimba; I;nggig'z'gngadfozratlca Ininterrupta de
" | Aluna 'A’ e Aluno 'B' >
3. |"Jogar / Atuar..." em TODOS os ritmos Ensino Médio Concluido
4 Fazer e Entrar nas Chamadas de Angola; |Comprovagao Documental das
" [(Frente, Costa, Barriga, Palma e Sapinho) |Graduagdes Anteriores
"Jogar" e "Montar Apresentacoes" de: Comportamento, Responsabilidade,
5. [Maculelé, Puxada de Rede e Samba de Respeito ao Préximo, Assiduidade e
Roda Pontualidade - Geral

6. | Saber Entrar e Sair da Roda Respeito Hierarquico Capoeiristico

7. |Postura na Roda Curso de Primeiros Socorros

8. (Carga Horaria Minima de 10 horas)

9. Estar Filiado e em dias com suas Obrigagbes
10. Estatutarias e Financeiras com a Entidade
11. Experiéncia comprovada de no minimo 05
12 (cinco) anos na graduagao de formado.

13. Organizar e Realizar um Campeonato
14 Interno de Capoeira Desportiva com
) Regras Oficiais do grupo.
15. Estar estudando algo, de acordo com o acordo feito
16 com seu Professor/Tutor responsavel.
17.
18.
19.
20.
21. Aprovagéao - Banca Examinadora (75 pts)
22,
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23. MUSICALIDADE (20 pontos)

24. Possuir sua prépria Bateria completa de

25 Instrumentos musicais de Capoeira

) Angola e Regional

26. Saber confeccionar Berimbau e Caxixi

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

28. Instrumentos

29. Tocar e Cantar em todos os Instrumentos e

30. Ritmos

31. Cantar acima de 12 Musicas de Angola e 12

32. de Regional

33. Cantar e Saber Explicar o que é Lamento,
Ladainha, Desafio, Chula, Quadra,

34. Corrido, Improvisos, etc..

35. Sugestao: Compor 3 Musicas de Capoeira

36.

37.

28 CONHECIMENTOS "GERAIS" DE

CAPOEIRA (30 pts)

39. Produzir e Apresentar Palestra que possuam

40. conhecimentos AVANCADOS sobre:
a) Capoeira  Angola, Regional e

41. Contemporanea;

42. b) Historia Geral sobre o

Periodo da Escravidao no Brasil;

43. c) Historia da Capoeira no ES e no Brasil; e

44. d) Nomear Grupos e Mestres de
Capoeira do ES atualmente.

45. Carga horaria minima de 16 horas

46.

47.

48. TESTE FISICO (15 pts)

49. 5 x 30 Polichinelos

50. 5 x 30 "Flexibilidades Peitorais"

51. 5 x 30 "Avancos Laterais"
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5km ou 50 Voltas correndo na Quadra sem

52.
parar
53 5 x 30 Abdominais curtos (maos entrelagadas
' ao pescoco)
54. 5 x 30 Abdominais sugados
55. 5 x 20 Apoios
56.

57.
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BRANCO

INSTRUTOR DE CAPOEIRA

N°| MOVIMENTAGAO (30 pts) REQUISITOS OBRIGATORIOS
1 Executar na ginga e com Técnica todos os |ldade Minima = 25 anos
ST G2 (R MRS Ehieileee Tempo Minimo de Pratica Ininterrupta de
2 Executar as 08 Sequéncias de Bimba; Capoeira = 14 anos
" |Aluna ‘A’ e Aluno 'B’ Tempo Minimo de 05 anos (comprovado)
3. |"Jogar / Atuar..." em TODOS os ritmos atuando na Docéncia na graduagao de
Monitor de Capoeira.
4. |Saber Entrar e Sair da Roda =
5. |Postura na Roda Ensino Médio Concluido
6 Fazer e Entrar nas Chamadas de Angola; |Comprovagao Documental das
" |(Frente, Costa, Barriga, Palma e Sapinho) |Graduagdes Anteriores
"Jogar" e "Montar Apresentacoes" de: Comportamento, Responsabilidade,
7. [Maculelé, Puxada de Rede e Samba de Respeito ao Préximo, Assiduidade e
Roda Pontualidade - Geral
Respeito Hierarquico Capoeiristico
Curso de Primeiros Socorros
10. (Carga Horaria Minima de 10 horas)
MUSICALIDADE (20 pontos) Estar Filiado e em dias com suas Obrigacdes
Estatutarias e Financeiras com a Entidade
Possuir (sua propria) Bateria completa de|Organizar e Realizar um Campeonato
11. [Instrumentos musicais de Capoeira|Interno de  Capoeira Desportiva
Angola e Regional com Regras Oficiais.
12 Saber confeccionar Berimbau, Caxixi, | Estar estudando algo, de acordo com o acordo feito
" | Encourar Atabaque e Pandeiro com seu Professor/Tutor responsavel.
13 Tocar "todos" os Toques em "todos" os Aprovacgao - Banca Examinadora (75 pts)
" [Instrumentos
14 Tocar e Cantar em todos os Instrumentos e
" [Ritmos
15 Cantar acima de 12 Musicas de Angola e 12
" |de Regional
Cantar e Saber Explicar o que é Lamento,
16. |Ladainha, Desafio, Chula, Quadra,

Corrido, Improvisos, etc..
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17. |Sugestao: Compor 3 Musicas de Capoeira
18.
19.
20.
21.
22.
03 CONHECIMENTOS "GERAIS" DE
CAPOEIRA (30 pts)
24. Produzir e Apresentar Palestras que
25. possuam  conhecimentos  AVANCADOS
26 sobre:
: a) Capoeira  Angola, Regional e
27. Contemporanea;
28 b) Historia Geral sobre o]
. Periodo da Escravidao no Brasil;
29. c) Historia da Capoeira no ES e no Brasil; e
30 d) Nomear Grupos e Mestres de
: Capoeira do ES atualmente.
31. Carga horaria minima de 16 horas
32.
33.
34. TESTE FISICO (15 pts)
35. 5 x 30 Polichinelos
36. 5 x 30 "Flexibilidades Peitorais"
37. 5 x 30 "Avancos Laterais"
38 5km ou 50 Voltas correndo na Quadra sem
' parar
39 5 x 30 Abdominais curtos (mé&os entrelagadas
] ao pescoco)
40. 5 x 30 Abdominais sugados
41. 5 x 20 Apoios
42.
43.

44,
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45.

46.

47.

48.

49,

50.




