 «Капоэйра – вы можете гораздо больше чем кажется…»
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Так много на свете вещей, благодаря которым возможно приобрести мощную энергетику, сильное тело, способность ориентироваться в непростой ситуации, а при необходимости - дать достойный ответ.
Капоэйра – это фантастическое боевое искусство, в котором нет нападающих и защищающихся. Любая защита может быть нападением.
Капоэ́йра (порт. Capoeira, /ka.puˈej.ɾɐ/, более точная транслитерация с португальского – капуэ́йра) – бразильское национальное боевое искусство, сочетающее в себе элементы танца, акробатики, игры и сопровождающееся национальной бразильской музыкой. Как боевое искусство капоэйра отличается использованием низких положений, ударов ногами, подсечек и, в некоторых направлениях, обилием акробатики.
Современная капоэйра, в отличие от её ранних форм, редко используется в боевых целях. Обычная практика – это бесконтактный бой, хотя существуют чемпионаты мира по полноконтактной капоэйре. Капоэйра – форма искусства, в котором традиции определяют порядок проведения встреч, внешний вид участников, музыку и аттестацию капоэйристов.
26 ноября 2014 года капоэйра получила статус культурного наследия ЮНЕСКО и получила его защиту. В России этот вид спорта официально зарегистрирован и возможно получить спортивный разряд и даже звание мастера спорта. Сочетания музыки и спортивной акробатики помогает влюбиться в это искусство каждому, кто хоть раз попробовал данный вид спорта.  
Кроме того, говорят, что некоторые капоэйристы с успехом участвуют и в театральных постановках и в известных телешоу, выигрывают целые чемпионаты по ММА (Mixed Martial Arts - смешанные боевые искусства) и спарринги с представителями других направлений БИ (боевые искусства), играют замечательную музыку и даже побеждают в танцевальных соревнованиях среди многих других стилей обычных танцев.
Философия капоэйры – «кип смайлин» (улыбайтесь). В капоэйре очень дорожат тем, что называется аше – атмосферой всеобщей радости, счастья, эйфории. Капоэйра подчеркнуто неагрессивна. Например, то, что в других видах спорта называется спарринг, здесь именуется жога, игра. Кстати, сопернику тоже надо улыбаться – чтобы он до поры до времени не разгадал ваших истинных намерений.
Школы капоэйры сейчас объединяют десятки тысяч людей по всему миру. Регулярно проводятся фестивали, семинары.
Рода – это регулярное собрание капоэйристов. Роду образуют капоэйристы или публика, стоящая или сидящая по кругу. Все поют песни на португальском языке. Двое входят в игру около места расположения музыканта с Гунгой, называемой Пе ду Беримбау (порт. Pe do Berimbau), часто используя акробатические элементы. Начинается игра – передвижения, удары, прыжки чередуются в попытках достать соперника или вынудить его упасть. Характер игры в Роде (быстро или медленно, дружески или агрессивно) зависит от ритма, который играет беримбау, и песен.
До середины ХХ века среди тех, кто практиковал капоэйра, не существовало деления на ранги, как не было и поясов (кордау). Внешний вид местре тех времен ничем не отличался от самого обычного человека. Мастерство же капоэйриста проверялось в суровой обстановке реального боя. Тот, кто не был достаточно искусен, просто-напросто погибал или становился инвалидом. Однако впоследствии, когда капоэйра вышла из подполья и стала частью национальной культуры Бразилии и видом спорта, разделение капоэйристов по рангам и поясам стало просто необходимым.
Кордау или пояс в капоэйра представляет собой шнур длиной порядка 250 см, которым определенным образом (в зависимости от группы) подвязываются брюки капоэйриста.
В настоящее время в разных группах и организациях капоэйра существуют свои цвета поясов (кордау), а также технические требования. Общей остается лишь система рангов и обязательность наличия в системе кордау цветов национального бразильского флага (белого, зеленого, желтого и синего). 
Для присвоения каждого ранга требуется определенное время занятий, а также выполнение физических и технических нормативов.
Высший ранг в капоэйра это местре. Местре капоэйра – это ловкий, сильный, гибкий, прыгучий, выносливый и решительный человек. Он обладает мгновенной реакцией, отменным чувством ритма, великолепно координирует свои движения и прекрасно ориентируется в пространстве, сохраняет хладнокровие в любой самой сложной ситуации, умеет предвидеть действия противника и парализовать его волю.
Для такой убедительной демонстрации своих возможностей необходимо обладать хорошей физической и психологической подготовкой, а технику движений нужно довести и отточить до полного автоматизма. В капоэйра местре завоевывает авторитет, не надувая щек, не красуясь позами, и не претендуя на бездумную покорность учеников. Его уровень и мастерство основано на огромном труде, которым он занят вместе с теми, кого он учит.
За несколько месяцев и даже за год эти качества не развить, тем более невозможно овладеть капоэйра путем прочтения книг, сайтов в интернете, или просмотра видеокассет. Все эти средства информационного обмена будут помогать лишь в том случае, если заниматься в какой-либо серьезной группе у высококвалифицированного инструктора.
Освоение техники капоэйра – обязательный компонент всестороннего образования капоэйриста.
Существуют три причины, от которых зависит победа или поражение:
- правильный расчет времени,
- оценка дистанции,
- точность.
Возможно увеличить свои шансы на успех, если суметь нарушить ритм движения партнера и его равновесие. Капоэйрист должен быть очень подвижным и уметь оценивать расстояние до партнера. Наступать необходимо аккуратно, чтобы впереди стоящая нога оставалась за пределами досягаемости ноги партнера. Выбирая дистанцию, надо учитывать то, что можно быть самому атакованным в любой момент, поэтому после нанесения удара нужно обязательно иметь возможность либо наступать дальше, либо отступать.
В технике капоэйра в любое действие, даже самое простое, вовлекаются большие группы мышц. Сокращаясь в разной последовательности и сочетаниях, мышцы позволяют выполнять технические элементы различной степени сложности. В зависимости от морфологических, физиологических и психологических особенностей капоэйриста движения капоэйра имеют свои пространственные, временные, скоростные и динамические характеристики. Поэтому техническому разнообразию капоэйра нет предела.
На основании кинематической структуры человеческого тела легко представить оси вращения и точки опоры при нанесении ударов и выполнении защит. Участие ног в механике ударов происходит по трем звеньям кинематической цепи: стопа – голень – бедро. Эта цепь, передавая поступательное движение туловищу, способствует ускорению вращения таза. Например, когда опорной является левая нога, тогда вращение происходит вокруг вертикальной оси, проходящей через левую стопу и левый тазобедренный сустав. Соответственно с опорой на правую ногу – вокруг оси, проходящей через правую стопу и правый тазобедренный сустав.
В ударах ногами усилие передается сначала от стопы на голень и бедро опорной ноги, затем на таз и только потом на бедро, голень и стопу ударной ноги. Часто дополнительное усилие придается с помощью опоры на руки. Передача мощности при выполнении ударов в прыжке происходит с толчком одной или обеих ног и далее по кинематической цепи.
Таким образом, в технике капоэйра сила и скорость наращиваются, начиная с первого момента ударного действия (например, шага или толчка) и до заключительного удара или броска, сила и скорость которого нарастает в каждом звене цепи. Предварительное скручивание тела вокруг вертикальной оси (например, с помощью джинги) для выполнения ударов позволяет увеличить изначальную скорость техники благодаря раскручиванию; одновременно создаются биомеханические условия для проведения ударов другой ногой или рукой.
В технике капоэйра мышечные группы включаются в работу последовательно и волнообразно: от крупных и более медленных – к более мелким и быстрым. Обычно первыми начинают движение мышцы середины тела, вращающие бедра, они самые мощные. Затем импульс вращения передается через мышцы спины плечевому поясу и только после этого мышцам рук и ног. Достаточно сложная координация имеет место и в защитных действиях, когда капоэйристу необходимо не только уйти от удара противника, но и создать исходное положение для собственных активных действий. Например, при выполнении защиты происходит наклон тела вперед и в сторону с одновременным скручиванием (правое плечо движется к левой опорной ноге при уклоне влево или левое плечо – к правой опорной ноге при уклоне вправо), что позволяет сократить дистанцию и увеличить начальную скорость контратаки в момент раскручивания.
Техника выполнения акробатических элементов занимает важное место в капоэйра. Акробатика исторически всегда была частью техники и, кроме того, именно в капоэйра она имеет еще и серьезный прикладной характер. Поэтому некоторые группы придают обучению акробатике первостепенное значение.
Акробатические элементы в капоэйра, несмотря на некоторую схожесть с традиционной акробатикой, имеют ряд серьезных и принципиальных отличий.
Во-первых, данные элементы выполняются не сами по себе, а в практическом, парном взаимодействии с противником или партнером.
Во-вторых, техника нарабатывается и используется не на пружинящих акробатических коврах, дорожках и матах, а на обычном деревянном полу, или матах типа «татами» (в Бразилии еще и на песчаных пляжах).
Тем не менее, ряд традиционных техник должен уметь выполнять каждый капоэйрист перед тем, как приступить к изучению более сложных и специальных упражнений. Например: кувырки, подъем разгибом, прыжок в упор лежа, колесо, фляк, рондат, стрекосад, сальто и т.д.
В капоэйре очень много значит импровизация, артистизм. Поскольку капоэйра родилась из танца, в ней мало простых, неказистых элементов, и все удары и движения рассчитаны одновременно и на эффективность, и на внешний эффект. Впрочем, импровизация невозможна без идеального знания техники.
Музыка в капоэйре является необходимым и значимым элементом. В традиционной капоэйре песенный цикл делится на три основных части – ладаинья, шула (саудасау) и корридуш. Открывает музыкальную последовательность ладаинья – это сольная песня местре (или человека, «ведущего» роду). Певец может рассказать притчу или передать сообщение зрителям. Соло может быть импровизированным. Пока поёт мастер, первая пара игроков сидя ждёт, расположившись по обе стороны от него.
Следом за ладаиньей начинается другая форма песен, когда солист бросает роде зов и получает ответ. Это шула. Певец приветствует и оказывает почтение тем, кто заслужил огромное уважение, возносит молитвы, увещевает игроков. Наблюдающие и игроки отвечают солисту, повторяя вслед за ним каждую фразу.
Переход к корридуш становится сигналом для начала игры. Два капоэриста начинают свою игру. Корриду, как и шула, является ответной формой пения, но отличается тем, что в корридуш ответы каждой песни всегда одинаковые, а не повторение строчек, спетых лидером. Хороший лидер будет импровизировать, откликаясь на события в круге, а хорошие игроки – прислушиваться к пению и музыке.
Скорость движений совпадает с темпом музыки, поэтому рода (игра в кругу) начинается достаточно медленной музыкой, чтобы дать возможность поиграть начинающим, или поиграть с максимальным контролем и взаимодействием на короткой дистанции друг от друга.
Ритм стиля режионал быстрее, чем у стиля ангола, однако существуют и быстрые анголейрские ритмы, подразумевающие большую подвижность игроков в роде.
Таким образом, подводя итог, необходимо отметить, что капоэйра имеет множество неоспоримых преимуществ:
· не требуется никаких дополнительных приспособлений, 
· экипировка не нужна, 
· заниматься можно в любом месте в любое время,
· тренировки помогут избавиться от лишнего веса и сделать тело более рельефным и привлекательным,
· занятия полезны для всех - для мужчин, женщин и даже для детей. И хотя некоторые движения сложны, капоэйра подойдёт даже людям, практически не имеющим физической подготовки,
· тренировки полезны для здоровья, они улучшают работу сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем, 
· улучшается координация, тренируется память, логическое мышление - ведь каждое движение должно быть продуманным и спланированным.
А самое главное  - капоэйра – это прилив энергии, отличное  настроение, новые интересные знакомства!
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