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Что такое капоэйра? Танец? Бой? Ритуал? Обрядовое действо? И 
одно, и другое, и третье, и четверто... Однако вы coвершите ошибку, 
если попытаетесь ограничить капоэйру одной только акробаткой 
(пусть даже и выдающейся!), oдной только музыкой (пусть даже и 
сверхритмичной!), одним только пением (пусть даже и сверхориги- 
нальным!) или одной только техникой (пycть даже и сверхсамобыт- 
ной!). Для капоэйры одинаково узки рамки как cyгyбо боевые, так и 
сугубо игровые.  Это  не  просто  танец-бой и  не  коммерческие  шоу,  но

образ, вернее, стиль  жизни и если угодно, один из способов самоиндифи-

кации. В этом смысле капоэйра  представляет собой  своеобразное искусст-

во самовыражения , существующее на стыке философии, психологии,

 спорта , боевой обрядности. Впрочем, и это определение нельзя назвать 

полным.

Для широкого круга читателей.

 

ПРЕДИСЛОВИЕ

Если вам когда-нибудь посчастливится 
побывать в Рио-де-Жанейро, Риу-Гранди, 
Порту-Алегри, Сангусе, Ресифи, Байе... и 
любом другом — большом или малень­
ком — городе Бразилии, сверните с хоже- 
ных-перехоженных туристических троп. 
Возможно, вам повезет — и там, где стекло 
и бетон небоскребов, отелей и торговых 
центров сменяются древними стенами ста­
рого города, где-нибудь возле фонтана, где 
всегда собираются толпы зевак и звучат тя­
гучие африканские мотивы, вы увидите, как 
кружатся в завораживающем танце моло­
дые (и не очень молодые!) люди в необыч­
ных масках и кричащих карнавальных одеж­
дах. Африканский вальс? Джиттербаг? 
Брейк-данс или хип-хоп? Ни одно, ни дру­
гое, ни третье!

Понаблюдав несколько минут за танцора­
ми, прислушавшись к немелодичному буха­
нью барабанов-а табаке, звону колокольчи- 
ков-агого, звяканью бубнов-пандейру и то 
рахгению трещогок-реку-реку, вы ощутите 
завораживающую гармонию ритма и с удив­
лением убедитесь в том, что средневековое 
представление с хоровым пением и пляска­
ми, разыгрывающееся прямо на ваших гла­
зах, ото и не танец вовсе, а самый настоящий 
бой... Тем временем мелодия из вязкой и
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усыпляющей превратилась в резкую и aгрессивную, плавные 
танцевальные па сменились акробатическими кульбитами, а 
«танцоры» обернулись чрезвычайно опасными бойцами, бе­
зостановочно наносящими друг-другу стремительные удары 
руками, ногами, головами...

Африканское джиу-джитсу? Бразильское кун-фу? Нет, ото 
капоэйра!

Так что же такое капоэйра? Вы совершите ошибку, если 
попытаетесь ограничить ее одной только акробатикой 
(пусть даже и выдающейся!), одной только музыкой (пусть 
даже и сверхритмичной!), одним только пением (пусть даже 
и сверхоригинальным!) или одной только техникой (пусть 
даже и сверхсамобытной!). Для капоэйры одинаково узки 
рамки как сугубо боевые, так и сугубо игровые. Это не про­
сто танец-бой и не коммерческое шоу, но образ, вернее, 
стиль жизни и, если угодно, один из способов самоиденти­
фикации. В этом смысле капоэйра представляет собой 
своеобразное искусство самовыражения, существующее на 
стыке философии, психологии, спорта, боевой обрядно­
сти... Впрочем, и это определение нельзя назвать полным.

Не задавайте лишних вопросов. Просто влюбитесь в ка- 
поэйру — и они отпадут сами собой! Если вы полны душев­
ных сил и желания, пройдите путем миллионов поклонников 
древнего искусства боя во всем мире: станьте в круг, танцуй­
те, играйте, сражайтесь... Станьте мастером, и тогда капо­
эйра откроется перед вашими глазами во всей своей чару­
ющей красоте.

Антонио Мачадо
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ТРАДИЦИИ, ИСТОКИ И КОРНИ

«Эй, квмара, откуда держишь путь, каме­
ра? Так, откуда же ты пришел, приятель?» — 
поется в камарадинье — одной из древних 
песен капоэйры. «Саmага» — не просто ис­
каженная или диалектная форма от класси­
ческого португальского «camarada» («друг, 
товарищ, приятель»...). Это еще и незримые 
узы братства, соперничества и взаимопо­
мощи, объединяющие новичков и мастеров. 
Это дух капоэйры, превращающий простой 
поединок в единоборство, а спортивную 
игру в Игру с большой буквы.

О том, сколько пота стоят первые шаги на 
пути к мастерству, расскажет вам любой ка- 
лоуру-новичок, пока еще не имеющий по- 
яса-кордау. Батизаду-посвященный пове­
дает Вам, как закаляется дух бойца. Форма- 
ду-выпускнику известно, какой ценой выра­
батывается чувство локтя... Наконец, суще­
ствует система градаций, определяющая 
минимальный набор технического арсенала 
капоэйриста и примерное время, необходи­
мое для достижения того или иного уровня. 
Единых и универсальных технических правил 
проведения поединков нет, что, в общем-то, 
и неудивительно, если учесть разнообразие 
школ, стилей и направлений капоэйры. Бо­
лее того, в капоэйристской среде так до сих 
пор и не выработано единого взгляда на 
собственную историю!
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Зато версий, догадок и теорий возникновения и развития 
капоэйры известно превеликое множество. Рассмотрим наи­
более популярные из них.

Земля Вера-Круш...

12 октября 1492 года три каравеллы Христофора Колум­
ба — «Нинья», «Пинта» и «Санта-Мария» встали на рейде 
острова Самана. Поиски кратчайшего морского пути в Ин­
дию, поиски золота, пряностей и драгоценной слоновой ко­
сти привели потрепанную бурями и штормами Атлантики, но 
не сдавшуюся эскадру к благословенным берегам Америки. 
Пушечный залп и взметнувшийся над бухтой испанский стяг 
ознаменовали начало новой эры — эры испано-португальс­
кой Конкисты.

Восьмью годами позднее португальский мореплаватель 
Педру Алвариш Кабрал шел на трехмачтовом торговом 
судне в Индию, однако отклонился от курса, достиг бере­
гов Бразилии и назвал ее Землей Вера-Круш, ошибочно 
приняв за остров. Для не знавших рабства индейцев начал­
ся обратный отсчет времени. Цивилизаторы всех времен и 
народов всегда действуют по одному и тому же сценарию: 
вначале приходят торговцы и строят фактории, за ними — 
военные, возводящие укрепления и форты, потом — план­
таторы, планомерно и целеустремленно истребляющие ме­
стное население...

Не стала исключением и Бразилия: следом зa торговыми 
судами Кабрала в море ушли стопушечные португальские та­
лионы водоизмещением 1 550 тонн, каждый из которых уси­
ливался полутысячным отрядом закованных в латы «рейндже­
ров». Вскоре все восточное побережье Бразилии преврати­
лось в одну гигантскую плантацию, а невольники из числа ме­
стных индейцев, не оправдавших «надежд и чаяний» колони­
заторов, стали умирать как мухи. После того как большая 
часть туземного населения была истреблена, взоры колонис­
тов обратились к «естественному» и практически неисчерпа­
емому pынку рабочей силы — Черной Африке.

Традиции, истоки, корни

По самым скромным подсчетам, 
одна только Португалия угнала в 
рабство не менее четырех милли­
онов черных рабов. И мы никогда 
не узнаем, сколько их безвест­
ных пленников и пленниц — по­
гибло во время изнурительного 
морского «путешествия». Центра­
ми работорговли стали Рио, Ре­
сифи и Салвадор, основанный 
в    1549   году  и   более   двух   веков
бывший     столицей   плантаторского 
рая.    Именно   здесь,  как  полагают Рис. 1.
многие     исследователи,   и   следует                Педру Алвариш Кабрал 
искать     корни     афро-бразильской 
капоэйры.

Новая субкультура рождалась в плавильных 
печах невольничьих бараков, вернее, загонов 
для человеческого скота. Создателями капо­
эйры были бесправные черные рабы, оторван­
ные от собственной — пусть даже и примитив­
ной по меркам «просвещенных» рабовладель­
цев — культуры, не знавшие письменности, 
общавшиеся подчас исключительно на языке 
жестов и не знавшие иных развлечений, кро­
ме танца. Именно танец танец-бой, танец- 
ритуал и танец-обряд и лежит в основе 
боевой традиции капоэйры.

В пользу ритуально-обрядовой теории про­
исхождения капоэйры свидетельствует тот 
факт, что во многих этнологических исследо­
ваниях ученых-африканистов упоминается не­
кий обрядовый танец, главные танцевальные 
па которого удивительнейшим образом со­
впадают с основными движениями капоэйри- 
ста. В 1967 году Л. Каскудо обнародовал сен­
сационные результаты собственных исследо­
ваний,   согласно   которым   капоэйра   (с  после-
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капоэйра

дующими изменениями, дополнениями и 
модернизацией) была «импортирована» из 
Африки практически в готовом виде, хотя и 
была известна там под другим названием — 
танец зебры (n’golo)! Молодые воины-му- 
купе танцевали n’golo во время enfunda- 
lа обряда инициации африканских деву­
шек, сохранявшегося у многих племен в 
практически неизменном виде с первобыт­
ных времен. Победителя ждала достойная 
награда: возможность выбора приглянув­
шейся ему невесты без подношений ее ро­
дителям и практически без выкупа-калы­

Традиции, истоки, корни

ма — этого необыкновенно живучего и в наши дни родопле­
менного пережитка!

Эта версия имеет право на существование, хотя во мно­
гих исследованиях — прежде всего в блестящем труде В. Ре- 
го «Capoeira angola» — подвергается серьезному сомне­
нию не сам факт существования ритуальных, обрядовых или 
боевых танцев у воинов африканских племен, а привязка ка­
поэйры только к одному региону (Юго-Западная Африка), 
только к одной боевой традиции (танец Зебр) и только к 
одной или нескольким этническим группам (овим-бунду, 
амбунду, конго ...)

Не менее популярной считается гипотеза, согласно кото­
рой капоэйра изначально «задумывалась» как средство са­
мообороны без оружия, а в целях конспирации «маскиро­
валась» ее создателями под воинственный африканский та­
нец. Надо сказать, что небесспорная теория замаскиро­
ванного боевого искусства в принципе принимается не­
которыми исследователями, хотя наиболее яростные ее оп­
поненты всегда приводят главный и убийственный контрдо­
вод: не было никакой нужды маскировать приемы рукопаш­
ного боя таким экзотическим образом по той простой при­
чине, что любые проявления национальной культуры, вклю­
чая африканские песни и пляски, находились под строжай­
шим запретом колонизаторов.

Капоэйра в осаде

Было бы странно, если бы капоэйристы сумели обойтись 
без красочных преданий, сказок для взрослых и прочих не 
менее «правдивых» историй. Именно такой большой и кра­
сивой легендой и представляется капоэйра XVII века. Мы 
можем только гадать, каким образом развивалось искус­
ство афро-бразильского боя на протяжении более чем 
100 лет, ибо какой-либо достоверной информации по это­
му поводу, равно как и письменных источников или свиде­
тельств очевидцев, попросту не существует.
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капоэйра

Достоверно же известно следующее. Весь XVII век прошел 
под знаком больших и малых колониальных войн с перио­
дическим перемещением главного театра боевых действий 
то в Африку, то в Америку, то в Европу. В разброде и сумя­
тице осадного или военного положения рабам удавалось со­
вершать побеги, сбиваясь в мелкие или крупные банды и от­
ряды. Известно также, что на территории современной Бра­
зилии было не менее десяти крупных районов, полностью 
контролируемых беглыми. Они вошли в историю как килом- 
буш — повстанческие селения. Уместно предположить, что 
в отрядах самообороны, испытывавших нехватку холодного 
оружия, практиковалось обучение приемам рукопашного 
боя, приемам защиты и нападения без оружия. Этим искус­
ством безоружного боя вполне могла быть и капоэйра — и, 
скорее всего, она им и была.

Развитие капоэйры этого периода неразрывно связано с 
легендарной фигурой и главным героем народного капоэй- 
ристского эпоса — Зумби. Это бразильская вариация на 
тему явления народу всенародного заступника и защитни­
ка униженных и оскорбленных, мечта о вожде и стратеге, 
подобном фракийскому Спартаку или английскому Робину 
Гуду. Считается, что Зумби душ Палмереш возглавлял один 
из крупнейших партизанских отрядов беглых рабов, дисло­
цировавшихся на территории современного штата Алагоа 
в Киломбуш душ Палмереш и просуществовавших в ус­
ловиях правительственной блокады без малого семь десят­
ков лет...

Вне закона

Победы французского оружия на европейском театре во­
енных действий и стремительный марш-бросок дивизий 
«корсиканского людоеда» — Наполеона Бонапарта — к 
португальским границам окончательно загнали афро-бра- 
зильскую капоэйру в подполье. Понятно, что взаимосвязь 
событий была косвенной, но, тем не менее, именно после 
оккупации Португалии французскими войсками, когда ко­
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                 Традиции, истоки, корни

роль Жуан VI и его двор бежали в Бразилию, началась «за­
чистка» колонии.

Шел 1808 год. Улицы Ресифи, Салвадора или Рио-де-Жа­
нейро мало чем отличались от кривых и грязных улочек пор­
товых городов в Европе. Доки и таверны, вербовщики и спи­
санные на берег матросы, стареющие портовые шлюхи и су­
тенеры, мелкие аферисты и искатели приключений из бла­
городных сословий, и еще... опасность — постоянная опас­
ность, как бы разлитая в воздухе. Какой была капоэйра на­
чала позапрошлого века? Наиболее изученной и разложен­
ной по полочкам представляется история развития боево­
го искусства в Рио-де-Жанейро, что касается других цент­
ров капоэйры — Баии, Салвадора и Ресифи, — то они еще 
только ждут своего исследователя и хрониста. Впрочем, мы 
с вами вправе предположить, что уличная капоэйра Рио тех 
лет если и отличалась от капоэйры, допустим, Сан-Паулу, то 
отнюдь не техникой, а все различия между ними сводились 
к этническому составу шаек и банд, наводнивших бразиль­
ские города.

Уличные банды Рио тех лет были преимущественно чер­
ными, хотя хватало налетчиков, грабителей и душегубов и 
других цветов кожи. Безжалостные, цепкие, чрезвычайно 
опасные как на дистанции, так и в ближнем бою, они были 
настоящей угрозой кошельку и жизни мирного обывателя. 
Капоэйристы-бандиты без промедления пускали в ход клин­
ки, складные ножи или бритвы, зажатые между пальцев рук 
или ног.

Под стать им действовали и силы правопорядка! Знаме­
нитый майор Мигуэль Нуньес Видигал по прозвищу «При­
частие камерунцев», упоминаемый в первом томе «Истории 
полиции Рио-де-Жанейро 1565—1831», первый командую­
щий регулярными общеполицейскими частями, был назна­
чен на эту должность в 1821 году — за год до провозглаше­
ния Бразилии независимой империей. Статного красавца- 
испанца принимали при королевском дворе и... уважали ка- 
пенгуш — подонки общества. Он был настолько же обходи­
телен и мягок, насколько хладнокровен, и жесток. Не заду­
мываясь выхватывал из-за пазухи наваху и не чурался того,
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чтобы «упокоить» налетчика...дубинкой в висок. Что касает­
ся его смертельных ударов руками и головой, то о них хо­
дили «страшилки» в капоэйристской среде тех лет.

Впрочем, всевозможных устрашений и разнообразных на­
казаний хватало и без членовредительства, и без смерто­
убийства: рабы и подданные монарха, уличенные в занятиях 
запрещенной капоэйрой, приговаривались либо к тремстам 
ударам плетьми (в большинстве случаев это означало мучи­
тельную смертную казнь), либо к девяноста дням каторжных 
работ, либо к уплате огромных штрафов.

Знаменателен тот факт, что капоэйра была в постоянном 
загоне и после прибытия монарха в 1808 году, и после от­
речения Педро I в 1831 году, и при рабстве (сохранявшем­
ся здесь до 1888 года), и после провозглашения Бразилии 
федеративной республикой, состоявшегося в 1889 году. Бо­
лее того, именно республиканцы ужесточили санкции про­
тив любых проявлений африканской культуры — в том числе 
и капоэйры — в первом же Уголовном уложении 1890 года 
(часть XII, ст. 402).

Капоэйра XIX века разительно отличалась от сегодняшней, 
по крайней мере стратегия, тактика и техника боя не имели 
ничего общего с тем арсеналом приемов, который утверж­
дали и пропагандировали такие столпы боевого искусства, 
как местре Паштинья и местре Бимба. По свидетельству 
М. Ругендуша, опубликовавшего свои «Путешествия по 
живописным и историческим местам Бразилии» в париж­
ском издательстве  Энгельмана  в  1824 году,   «...у   местных   не-
гров есть свой «танец войны», именуемый здесь «игрой ка- 
пуэрой». Это очень жестокое и кровавое зрелище. Два чер­
ных мастера или чемпиона набрасываются друг на друга с 
кулаками, пытаясь опрокинуть соперника на землю сильней­
шим ударом в грудь или другие части тела. Неприятное 
зрелище усугубляется тем, что они прыгают из стороны в 
сторону, а иной раз и бодаются как бараны, причем наибо­
лее удачливый чемпион может разбить лицо противнику 
лбом. Знающие люди рассказывали мне, что такие потасов­
ки нередко заканчиваются смертоубийством, ибо все не­
гры ходят здесь с ножами...».
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В капоэйре двухсотлетней давности не практиковались 
акробатические удары и прыжки. Ни один из корреспонден­
тов не оставил каких-либо упоминаний о «высоких» ударах 
ногами, бросках ногами и бросках с использованием ног, 
поскольку техники «игры на земле» в то время, по всей ви­
димости, еще не существовало. Но вы удивитесь еще боль­
ше, если узнаете, что ни в одном из письменных источников 
тех лет, так или иначе связанных с искусством капоэйры, не 
упоминается беримбау, вернее, не сохранилось ни одного 
свидетельства об особой роли этого музыкального инстру­
мента при проведении поединка! Понадобились века, что­
бы музыка и движение слились в одно гармоничное целое — 
современную капоэйру.

Либералы, монархисты и... террористы

Рио середины XIX века был новым латиноамериканским 
Вавилоном! Белые, черные и желтые, мулаты, терцероны и 
квартероны, сыщики, обыватели и воры, богатые, бедные и 
рабы... И дух свободы, вернее, ожидание свободы, витавшее 
над хижинами и дворцами. Ровно через 35 лет после отме­
ны позорной работорговли в 1850 году имперская власть 
освободила рабов «пенсионного» возраста — всех дотянув­
ших до 65-и. Стоит ли говорить о том, что до этого возрас­
та доживали немногие.

Тысячи стариков и старух оказались выброшенными на 
улицу, не умея пользоваться дарами свободы и не имея на 
это сил, растраченных на плантациях. Многие из них попол­
нили армию профессиональных попрошаек или тихо угасли, 
раздавленные молохом желанной и жестокой свободы. Од­
нако проблема обрисовалась в своей четкой и пугающей 
предопределенности: что станут делать со свободой по­
томственные рабы, рожденные в невольничьем бараке, и 
сумеют ли они распорядиться ею?

Следующая партия «вольноотпущенников» обрела сво­
боду после завершения войны между Парагваем и Велико­
британией... безучастия последней. Вы спросите, как же мо­
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жет такое быть? На самом деле все очень просто: Брита­
ния — «владычица морей» и единственная сверхдержава 
тогдашнего однополярного мира, если прибегнуть к реали­
ям дня сегодняшнего, как всегда, решила загрести жар чу­
жими руками, вернее, жизнями. Британцы, крайне «недо­
вольные» ростом парагвайской экономики, наскоро сколо­
тили тройственный блок, в который вошли Бразилия, Арген­
тина и Уругвай, и отправили «латинос» умирать за империю. 
Шел 1865 год...

Впервые в военной истории бразильская армия сформи­
ровала подразделения капоэйристов для усиления регуляр­
ных пехотных и стрелковых батальонов. «Призыв» в Воору­
женные силы осуществлялся традиционно: методом город­
ских облав. Правда, рабам-капоэйристам была обещана 
свобода после окончания войны. В ходе пятилетнего воору­
женного конфликта были сформированы специальные под­
разделения, укомплектованные мастерами рукопашного 
боя, — своеобразный прообраз германских диверсионно- 
штурмовых подразделений первой мировой. Мастера капо­
эйры действовали на передовой, как некогда шли перед на­
ступающей армией отряды каратистов Поднебесной или 
воины-кун-фу п Китае...

Немногим уцелевшим в боях была дарована свобода. Сто­
ит ли говорить о том, что в извечном конфликте «героев 
войны» и «зажравшихся тыловиков» победили последние? 
Общество не приняло вчерашних рабов, которые оказались 
выброшенными на задворки. Обученные профессионально 
убивать, привыкшие убивать и знающие, что жизнь челове­
ческая не стоит ни сентаво, они вышли на улицы бразильских 
городов, окончательно сформировав у обывателя отноше­
ние к капоэйре как к чему-то противозаконному, порочному 
и чрезвычайно опасному.

Золотой указ 1888 года, поставивший рабство вне зако­
на и освободивший всех невольников независимо от возра­
ста и цвета кожи — и без какой-либо компенсации владель- 
цам - как того и следовало ожидать, вызвал невиданный 
всплеск уличной npетупности. Возможно, вы будете удив­
лены, но именно в это время произошло первое разделение 
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капоэйры по территориальному и национальному призна­
кам, а также и... по политическим мотивам.

Началось многолетнее противостояние Алого и Белого 
сердец, бывших эмблемами либеральной и консервативной 
партий. Алое сердце на белом поле издавна было своеоб­
разным геральдическим знаком белого меньшинства — 
креолов, прежде всего португальского и испанского про­
исхождения — так называемых engajados, и деклассирован­
ного элемента из арабских кварталов Лиссабона — пересе­
ленцев-fadistas. «Алосердечники» традиционно контролиро­
вали центральные районы Рио-де-Жанейро.

Почитание Белого сердца, символизирующего спасение, 
любовь, истину, совесть и веру, было характерно для адеп­
тов ориши — религии черного большинства. Монархисты 
из числа вольноотпущенников-негров доминировали в Баие 
и некоторых других небольших городах, а в Рио были вытес­
нены на городские окраины реслубликанцами-креолами.

Любопытно отметить, что во многих религиях и культах 
белый цвет считается абсолютным символом света и по­
священия. Белые одежды носили новообращенные и неофи­
ты. Кстати говоря, слово «кандидат» происходит от латин­
ского «candidus» и обозначает «слепяще-белый»! Красный 
цвет - это очистительный огонь, самопожертвование, жиз­
ненная сила, жизнь и смерть. В первобытных африканских 
ритуалах красной глиной «оживляли» лица умерших во вре­
мя церемонии погребения. Красное на белом — это проли­
тая кровь и смертельная бледность героя, принявшего окон­
чательное и судьбоносное решение. Впрочем, символико­
оккультный компонент исторической капоэйры слишком 
сложная тема, чтобы касаться ее вскользь.

Третьей силой, во многом определившей расстановку ка- 
поэйристских группировок конца XIX века, стала Guardo 
Negra — боевая структура, сформированная по расовому 
признаку в 1888 году. Мнения историков и исследователей 
по поводу «Черной гвардии» и той роли, которую сыграли 
«черногвардейцы» — капоэйристы-негры и в истории Бра­
зилии, и в истории капоэйры, расходятся. Формально счи­
тается, что негры-вольноотпущенники поднялись на защиту
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монархии, вернее, принцессы Изабель, даровавшей им сво­
боду и подвергавшейся гонениям со стороны либерал-рес- 
публиканцев. Многие подвергают сомнению этот романти- 
чески-рыцарский мотив полукриминальной, экстремистской 
и даже террористической организации, какой и была на са­
мом деле Guardo Negra, игравшая на политических проти­
воречиях капоэйристских группировок и попеременно уси­
ливавшая то монархистов, то республиканцев.

Поэтому нам остается только гадать, на чьей стороне «иг­
рали» террористы из «Черной гвардии» в военном путче, 
вошедшем в бразильскую историю под названием «Провоз­
глашение республики». С тех пор Бразилию потрясало не­
мало путчей и военных переворотов, однако та — самая пер­
вая «республиканская хунта» стоит особняком. Не в после­
днюю очередь потому, что «изничтожение» капоэйры, нача­
тое империей и продолженное республикой, вызвало пер­
вый в истории страны правительственный кризис.

Новоиспеченный президент, генералиссимус и «освободи­
тель» Бразилии от монаршего ига Деудору да Фунсека, ув­
лекавшийся «капоэйрой для белых», назначил на пост шефа 
бразильской полиции Сампайу Ферраша, в свою очередь, 
бывшего натурально без ума от капоэйры. Однако на офи­
циальном уровне увлечение боевыми единоборствами было 
признано вредным, противозаконным и опасным для рес­
публики, поэтому полиция бросилась искоренять «социаль­
ное зло», вернее, наследие «мрачного» имперского прошло­
го. Ревностный служака Сампайу Ферраш имел неосторож­
ность взять под стражу Хосе Рейша — опасного и дерзкого 
капоэйриста, разыскиваемого полицией по подозрению в 
совершении противоправных действий. Арест капоэйриста 
так и остался бы будничным эпизодом, не будь Рейша вы­
ходцем из старинного рода, необыкновенно влиятельного в 
Матусиньо и окрестностях. Более того, его отец имел честь 
состоять в дружеских отношениях с министром иностранных 
дел Кинтину Букайва, который и встал горой за сына свое­
го лучшего друга. Букайва потребовал изменить меру пре­
сечения Хосе Рейша под угрозой собственной отставки. 
Президент   Деудору   да   Фунсека  лично   поддержал   Ферраша.
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Кабинет зашатался. После «отсидки» в островной тюрьме, 
построенной специально для капоэйристов, Хосе Рейша был 
депортирован из страны. Кабинет устоял, однако эта исто­
рия вызвала широкий общественный резонанс...

Для чего вспоминать дела давно минувших дней, и так ли 
уж важны они для главной темы нашего повествования? Ра­
зумеется, важны. На основании одного только этого эпизо­
да из «следственной практики» можно судить о том, какую 
роль стала играть капоэйра в общественной и политической 
жизни Бразилии конца позапрошлого века. Капоэйра, не­
когда бывшая единственной собственностью и последним 
доводом раба, вырвалась из мрачных застенков невольни­
чьих бараков. Она стала достоянием улиц, проявлением 
дипломатии и политики «низов». За ничтожно малый срок 
капоэйра перестала довольствоваться скромной нишей, ко­
торая была отведена ей в рамках «сабурбии» — субкультуры 
большого города, выйдя за эти рамки, превзойдя их и став 
элементом национальной культуры.

Столичная капоэйра — и, прежде всего, капоэйра в Рио — 
была окрашена в политические и криминальные тона, отли­
чалась жесткостью, жестокостью и... приобщением к искус­
ству боя выходцев из привилегированных слоев общества. 
Это было время, когда легальных академий и школ попрос­
ту не существовало, а капоэйристские университеты прохо­
дились в бандах, шайках и прочих полуорганизованных кри­
минальных структурах, известных в Бразилии под названи­
ем «мулташ». Жестко структурированные иерархические 
группировки, насчитывавшие от 10 до 100 человек, уступа­
ли аналогичным организациям и обществам в Америке, 
Азии или Европе по многим параметрам. Даже наиболее от­
петые боевики из Guardo Negra едва ли могли соперничать 
с «коллегами» из сицилианской мафии, неаполитанской ка- 
морры, гонконгской триады, токийской якудзы или гангстер­
ских кланов Чикаго.

Капоэйра конца XIX века была совершенно другой. Многие 
попросту не увидели бы ее за непривычными стойками, «не­
правильными» ударами, захватами и бросками. Как таково­
го не было и Roda de capoeira — легко узнаваемого и тако­
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го привычного сегодня капоэйристского игрового круга, 
очерченного музыкантами, зрителями и участниками. Ак­
компаниаторы и кор к тому времени уже появились, прав­
да, иной была мелодия, иным был ритм, который задавал 
барабан, но по-прежнему не беримбау...

Вне закона — 2

Уличные банды капоэйристов Салвадора, Ресифи и Баии 
начала XX века строились по тем же принципам, что и в Рио- 
де-Жанейро. В основании воровской пирамиды стояли Са- 
xingueles — новички, начинающие, подмастерья, «бы­
ки»... — в общем, «гадкие утята» преступного мира. Однако 
их жизнь, вернее, изнанка жизни, была гораздо печальней и 
мрачней, нежели самые пессимистичные и меланхолические 
сказки Ханса Кристиана Андерсена. «Утята» так никогда и не 
становились «прекрасными лебедями». Многие из них на­
вечно остались молодыми, погибнув в уличных потасовках 
или в схватках с полицией. Уровень бойцовского мастер­
ства в счет не шел — он предполагался по умолчанию. На 
первый план выходили исполнительность, беспринципность 
и удачливость, вернее, «фартовость».

Caxingueles, или Carrapetas, были «оруженосцами» и 
«прислугой» для своих старших братьев по воровскому ре­
меслу и тем самым «расходным материалом», которым без 
зазрения совести жертвовали главари во время так называ­
емых дней открытых дверей. На несколько дней в году — как 
правило, во время религиозных или национальных праздни­
ков — город объявлялся «открытым» согласно негласной до­
говоренности «крестных отцов». Обычай «выходного дня» 
сохранился с рабовладельческих времен, когда один раз в 
два или три месяца рабов не гнали на плантации, предос­
тавляя им редкую возможность отоспаться, отлежаться или 
просто прийти в себя. Суть воровского переосмысления 
традиции заключалась в том, что в один из дней любая бан­
да могла пересечь воображаемую «демаркационную» линию 
и    вторгнулся    на    территорию,    контролируемую   «соседями».
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Первыми шли и... гибли «шестерки»-кахингелес. Из их 
числа выбирались и «поединщики» для решения разного 
рода спорных вопросов, поскольку «чикагский метод» —то 
есть массовый отстрел конкурентов — в Бразилии не при­
жился. И только после участия в более или менее громких 
делах, пройдя огонь и воду, точнее, выйдя из нее сухим, но­
вичок получал право именоваться Capoeiras profissionais 
и обзаводиться атрибутами ремесла — длинным складным 
ножом и шляпой а lа мафиозо, вернее, ее бразильским 
солнцезащитным вариантом!

Что касается капоэйристов-любителей — так называемых 
Capoeiras amadores, то они могли и не принимать сколь­
ко-нибудь активного участия в воровских делах и прочих 
разборках преступного мира, однако с учетом общей кри­
минальной направленности капоэйры тех лет любители были 
скорее правонарушителями, нежели законопослушными 
гражданами, по крайней мере, с точки зрения уголовной по­
лиции...

Местные «крестные отцы» старались держаться подальше 
от такого «грязного» дела, каковым является политика. По­
жалуй, в этой аполитичности местных банд и заключалось 
главное отличие капоэйры Баии, Ресифи и Салвадора от 
практикуемой в Рио-де-Жанейро. В остальном все развива­
лось по законам жанра: капоэйристы возглавляли празднич­
ные карнавальные шествия горожан, а там, где их путь пере­
крещивался с «чужаками», проливалась кровь.

В героическом эпосе любого народа отыщется немало 
страниц, посвященных отпетым бандитам, закоренелым раз­
бойникам и грабителям с большой дороги. Возможно, свя­
зано это с тем, что потрясают мир втоптанные в грязь или 
восставшие из грязи, а небожители и прочие «олимпийцы» 
пускают на грешную землю молнию-другую... — и этим свое 
вмешательство в дела людские и ограничивают. Не стали ис­
ключением и бразильцы. В народных сказаниях о легендар­
ных героях и мастерах древнего искусства рукопашного боя 
Capoeiras всегда выступают на стороне Добра и противо­
стоят силам Зла, защищают угнетенных и борются с угнета­
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телями. Мы с вами уже имели возможность убедиться в том, 
насколько далеки друг от друга вымысел и реальная дей­
ствительность.

О том, что представлял собой тот или иной мифологиче­
ский герой, можно судить по прозвищам или тайным име­
нам, принятым в капоэйристской среде. Сами за себя гово­
рят клички «Бунтарь», «Бешеная пантера», «Живоглот»... 
За прозвищем «Устричный грек» действительно скрывался 
этнический грек по имени Мануэль Рота, «крышевавший» 
одних торговцев рыбой и беззастенчиво грабивший других. 
В капоэйристский фольклор он попал благодаря беспреце­
дентному душегубству: дичайшим разборкам с конкурента­
ми и кровавой поножовщине, устроенной во время одной из 
полицейских облав.

Были прозвища забавные — например, «Турако-банано- 
ед» (в Африке действительно водится птичка турако из от­
ряда кукушкообразных, которая питается бананами и прочи­
ми плодами и ягодами!), были прозвища двусмысленные и 
даже неприличные — например, «Перчик» (оставим его без 
комментариев, поскольку связано оно не со специями и 
приправами, как того можно было бы ожидать, а со специ­
фикой мужской физиологии!).

И все же главной легендой капоэйры по праву считается 
Bezouru (или «Besouru» в другом варианте написания). Бе- 
зору — непревзойденный мастер боя начала прошлого века, 
капоэйрист-легенда, ушедший из круга непобежденным. Че­
ловек-миф — вариация на тему гомеровской «Илиады», вер­
нее, бразильский вариант древнегреческого Ахиллеса, не­
уязвимого для копий, стрел, мечей и прочего рубящего, ре­
жущего, колющего и дробящего оружия. И его реальный 
прототип — Мануэль Энрике, сын законопослушных роди­
телей — Жуана и Марии, обывателей из Санту-Армару, что в 
штате Байе. Считается, что учителем Безору был бывший 
раб — легендарный «местре Алипиу». Были свои ученики и 
у Безору, не знавшего грамоты, но безукоризненно владев­
шею ножом. Самый известный из них — Cobrinha Verde. 
Реальный человек, великолепный боец, блиставший в Сал- 
вадоре в середине 60-х годов минувшего века...
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                    Традиции, истоки, корни

Как уже было сказано, Безору, оставлявшего после себя 
горы трупов, не брало никакое оружие. Однако полицейским 
агентам, обратившимся за помощью к колдунам, удалось 
обнаружить его ахиллесову пяту. Оказалось, что и магиче­
ская защита капоэйриста бессильна против... зачарованно­
го деревянного меча — да не абы какого, а выструганного из 
тикового дерева. Боевая магия и магические артефакты — 
материя слишком тонкая и эфемерная, чтобы давать ей 
оценку с позиций грубого материалистического сознания. 
Не будем заниматься этим и мы, а только уточним: дальней­
шая история умалчивает о том, снаряжались ли гонцы за ди­
корастущим тиком куда-нибудь в Индокитай или на Яву, или 
же полицейские умельцы обошлись местной древесиной. Но 
вскоре Безору, до того времени без особого труда обходив­
ший все полицейские ловушки, угодил в засаду и погиб, по­
лучив смертельное ранение... тиковым мечом. Так говорит­
ся в легенде, а верить ей или чет — решать вам...

400 лет власти предержащие с инквизиторской методич­
ностью огнем, мечом и каленым железом изводили искус­
ство уличного боя, однако пик гонений на капоэйру пришел­
ся на 20-е годы XX века. Секира закона в лице Педриту де 
Азаведу Гордильу и... приданного ему кавалерийского эс­
кадрона обрушилась на капоэйристов северо-восточных 
штатов. Для того чтобы выжить, капоэйра должна была из­
мениться. Другой альтернативы не было...

Капоэйра, хвала хранившим ее богам, выжила! Выжила 
благодаря культивируемой в этом виде боевых единоборств 
гибкости — как в прямом, так и в переносном смысле! Ка­
поэйра Баии первой четверти минувшего века уже во мно­
гом напоминала ту, что так популярна сегодня во всем мире. 
По крайней мере, вполне узнаваемы приемы из арсенала 
игры на земле и в стойке, а также отдельные акробатические 
движения — например, классическое «Колесо». К тому вре­
мени вполне сложились ритуал и церемония проведения 
поединка, оставшиеся без каких-либо серьезных изменений 
вплоть до нашего времени. В культуре капоэйристского по­
единка прочно закрепились такие неотъемлемые его компо­
ненты, как рода ди капоэйра и беримбау...
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Liita Regional Baiana

Вопрос «быть или не быть капоэйре?» оста­
вался открытым и в начале 30-х годов прошло­
го века. Судьбу искусства боя окончательно ре­
шили два события и три человека.

В 1930 году в Бразилии произошел очеред­
ной государственный переворот. Путчисты 
сформировали Временное правительство, воз­
главил которое сорокавосьмилетний Жетулиу 
Варгас — «двукратный» президент Бразилии, 
правивший железной рукой без малого чет­
верть века — за исключением пятилетнего сро­
ка (с 1945 по 1951), когда этот пост занимал 
президент Дугра.

Преследование батукейру — мастеров жест­
кого танца-боя — и кандомблеру последо­
вателей афро-бразильской полуязыческой ре­
лигии — продолжалось и при президенте Вар­
гасе. Однако он быстро осознал, какие полити­
ческие дивиденды сулит популистское решение 
в пользу капоэйры — этого воистину всенарод­
ного увлечения. Капоэйра получила официаль­
ное признание, кроме того был снят многове­
ковой запрет на обучение искусству рукопош- 
ного боя и, соответственно, на занятия и тре­
нировки. Некоторые оговорки (первоначаль­
ный запрет на публичное проведение боев, тре­
нировки исключительно в закрытых помещени­
ях и под наблюдением полиции...) в счет не 
шли. Афро-бразильская капоэйра наконец-то 
получила «зеленый свет»!

Людu, стили и судьбы

Такой, какой мы привыкли видеть 
ее сегодня, капоэйру сделал местре 
Бимба Это имя свято для любого ка­
поэйриста. Мануэль душ Рейш Маша- 
ду родился в 1900 году в Салвадоре, 
штат Байя. По словам мастера, про­
звище «Бимба» намертво прилипло к 
нему с момента рождения. Так окрес­
тила его безвестная женщина, помо­
гавшая матери при родах. Его мать, 
мечтавшая о мальчике, почему-то 
была уверена в том, что родит девоч­
ку. А повитуха, принимавшая ново­
рожденною,    якобы   воскликнула:  «Пре- местре Бимба 
святая дева, да это же «бимба»!». (За­
метим в скобках, что «бимбой» в бразильском 
просторечии называют непременный атрибут 
каждого мальчика!)

У основателя нового стиля «Luta Regio­
nal Baiana» («Региональное боевое искусство 
Баии»), ставшего известным во всем мире под 
названием «Capoeira Regional» («Местная капо­
эйра»), было много учителей. Достаточно ска­
зать, что местре Бимба брал уроки бокса, гре­
ко-римской (классической) борьбы и древнего 
самурайского боевого искусства дзю-дзюцу, 
ставшего известным в Европе и во всем мире 
как джиу-джитсу. Бимба, всю свою сознатель­
ную жизнь пропагандировавший свой собствен­
ный боевой стиль, тем не менее считал, что на­
стоящий мастер боя не должен замыкаться в 
рамках одной боевой традиции — пусть даже и 
идеальной, с его точки зрения. Он не раз ссы­
лался на опыт великих мастеров Окинавы и Япо­
нии, приспосабливавших базовую технику саму­
райского «искусства мягкости» — дзю-дзю­
цу — к собственным комбинированным систе­
мам самозащиты без оружия.
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Можно сколько угодно рассуждать на тему пригодности 
того или иного удара или движения для вашей системы, го­
ворил Бимба, можно рассуждать о праве Учителя на соб­
ственную технику и всю жизнь протоптаться на одном мес­
те, размышляя над тем, уместно ли боевое использование 
приема, изначально разработанного для низкорослого ко­
рейца или японца, гораздо более высоким латиноамерикан­
цем или гигантом-скандинавом...

Главное не то, как ты держишь подбородок, а то, что у тебя 
внутри. То, что позволяет тебе взорваться энергией в нуж­
ное время и в нужном месте. Этому учил двенадцатилетнего 
Бимбу его первый учитель — африканец Бентиньу, кэп ка­
ботажной скорлупки, бороздившей прибрежные воды Ат­
лантики между Масейо, Салвадором, Аракажу и Ильеусом. 
Мальчишка запомнил те уроки на всю свою жизнь и уже в 
зрелом возрасте частенько вспоминал мудрого наставника, 
научившего его любить капоэйру.

Напомню, шел 1912 год. Капоэйра находилась под стро­
жайшим запретом властей предержащих и считалась дос­
тойным времяпрепровождением докеров, конюхов и проче­
го «сброда». Наказание, грозившее уличенному в противо­
законном занятии капоэйрой, выглядело устрашающе. 
Трудно сказать, кому из полицейских чинов пришла в голо­
ву «оригинальная» идея заимствования варварского спосо­
ба казни, практиковавшегося в средневековой Европе, ког­
да четыре конечности несчастного привязывались к хитро­
умным упряжным крюкам, закрепленным на сбруе четырех 
битюгов, а затем четыре наездника-палача по сигналу экзе­
кутора одновременно давали коням шенкеля...

Разумеется, бразильские пыточных дел мастера сделали 
наказание более «гуманным»: во-первых, капоэйристов 
привязывали не к четырем лошадям, а только к двум; во-вто­
рых, не к резвым скакунам, а к отжившим свой лошадиный 
век клячам. Экзекуция проводилась поблизости от солдат­
ских казарм, к внутреннему двору которых и начинали не- 
спешно трусить предоставленные самим себе клячи, воло­
ча за собой на арканах страстотерпца-капоэйриста. Иногда 
за начальную точку отсчета «штрафной дистанции» прини­
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малось место, где полицейским удавалось изловить капо­
эйристов, что называется, на месте преступления. А это мог­
ло произойти и за несколько километров от «финишной 
черты»...

Если лошади бывали не в духе или же в них взыгрывали 
подзабытые ретивость и игривость, то их могло повлечь и 
в разные стороны... Могло их и понести... В лучшем случае 
капоэйристы-штрафники отделывались ссадинами, перело­
мами и отбитыми внутренностями. Однако подобного рода 
экзекуции «провинившихся» нередко заканчивались и ле­
тальным исходом...

К началу 30-х годов Бимба был вполне сложившимся ма­
стером, одним из наиболее самобытных бойцов и, возмож­
но, самым молодым учителем-нелегалом, воспитавшим не­
мало учеников, несмотря на все гонения и преследования 
властей! Когда капоэйра вышла из многовекового подпо­
лья, он стал первым мастером, получившим право на от­
крытие собственной школы. Одного этого было бы впол­
не достаточно, чтобы занять достойное место в драматиче­
ской истории капоэйры и выситься в ней эдакой могучей и 
непокоренной вершиной.

Но Бимба никогда бы не стал легендарным местре, огра­
ничься он только академическими достижениями, хотя и 
они были более чем впечатляющими. Его жизненным кредо 
был девиз: «Быть, а не казаться!». А сам Бимба — мастер 
законченности движения и отточенности форм — любил по­
вторять: «Чтобы встать как утес, скала должна устоять 
под ударами бури...». Это не просто афоризм, а филосо­
фия — тем более удивительная, что исповедовал ее непрев­
зойденный мастер боя, попросту не имевший себе равных. 
Свое второе прозвище — «Три удара» — местре Бимба, 
разменявший к тому времени четвертый десяток, получил 
потому, что именно столько ударов — а то и меньше! — 
«держал» в кругу любой из его противников. Сохранилось 
любопытное свидетельство ошеломленных очевидцев. 
В 1936 году во время открытия парка «Одеон» — который 
можно было бы назвать «Дворцом спорта», не будь он ско­
пирован с классических древнегреческих образцов обще­
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ственных зданий для ристалищ и состязаний, — местре 
бросил вызов бойцовской элите, собравшейся на торже­
ственную церемонию. Рискнуло четверо, самый «стойкий» 
из которых продержался немногим более полутора минут!

Техника боя великого Мастера была практически безуко­
ризненной, а подавляющее большинство приемов из бога­
тейшего арсенала местре с успехом применяют и современ­
ные капоэйристы. «8 последовательностей Бимбы» по сей 
день считаются азбукой комбинаций элементов начинающих 
и «продвинутых» режионалеруш и анголеруш, равно как и 
представителей других стилей. До него понятия «урока ка­
поэйры» попросту не существовало, а стандартное обучение 
базовым элементам боя происходило непосредственно в 
кругу. Если новичку доводилось найти своего учителя, то на­
ставничество последнего сводилось к указанию на наиболее 
грубые ошибки, допущенные учеником в ходе поединка, а то 
и просто — к доброму совету опытного человека, умудрен­
ного жизнью и нелегальными боями. Бимба стоял у истоков 
создания методики преподавания капоэйры, разработав 
уникальные комплексы движений, головокружительных саль­
то, уходов, финтов, «нырков», ударов и контрударов руками 
и ногами — передних, боковых, круговых... Он модернизи­
ровал технику падений и большинство ay-элементов, усо­
вершенствовал вращательные движения со сменой уровня и 
возвел в абсолют непредсказуемые для соперника приемы 
ухода с линии атаки...

Капоэйра до Бимбы и после него — это два совершенно 
разных подхода к теории и практике боевого единоборства. 
Более того, это два совершенно разных зрелища, если го­
ворить об эстетике поединка. При Бимбе капоэйра зазву­
чала! Разумеется, она не была «безголосой» и до начала эры 
академий, но при местре Бимбе, знатоке и ценителе афро- 
бразильской культурной традиции, глубоко религиозном че­
ловеке, одаренном композиторе, великолепном музыканте 
и виртуозном мастере игры на беримбау, этот музыкальный 
инструмент «запел» на разные голоса. Возможно, тем, кто 
только открывает для себя капоэйру, ее самые первые стра­
ницы, будет трудно понять, как связываются в одно гармо- 
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ничное целое смертоносные удары, ритуальное пение и игра 
на обрядовых инструментах, как соотносятся боевые аспек­
ты боя и элементы карнавально-музыкального шоу... Если 
знать, кем был местре Бимба, записывавший саундтреки к 
фильмам, выпускавший синглы с ритмами беримбау и в 
одиночку выходивший против восьмерых вооруженных гра­
бителей, то ничего удивительного в этом нет!

Для понимания того, что сделал местре Бимба для про­
паганды национального искусства боя, не нужно заглядывать 
в далекое прошлое и сравнивать Capoeira Regional с изна­
чальной капоэйрой черных рабов и ее скудным тактико-тех- 
ническим арсеналом, состоявшим из дюжины захватов, бо­
левых и удушающих приемов. Бимба сделал, казалось бы, 
невозможное: изменил общественное отношение к капоэй- 
ре и сделал ее вполне привлекательной для выходцев из 
среднего класса.

В конце 40-х Бимба и его ученики исколесили пол-Бра­
зилии и победили всех, кого только можно было победить. 
Это показательное турне подняло авторитет местре и его 
школы на недосягаемую высоту. В 1953 году анголеруш 
Бимбы играли в Президентском дворце избранного на вто­
рой срок Жетулиу Варгаса. После представления президент 
подошел к местре, обнял его за плечи и произнес фразу, во­
шедшую в историю: «Да, теперь я вижу, что капоэйра — наш 
единственный национальный вид спорта!». Можно только 
гадать, чего стоили эти слова главе государства, помешан­
ного на футболе. Впрочем, в те времена бразильские кудес­
ники мяча были в самом начале впечатляющего траверса 
футбольных вершин...

Спорт 60-х и 70-х годов прошлого века еще не стал той 
прибыльной индустрией, которая приносила бы миллион­
ные гонорары его звездам. Проведя большую часть своей 
жизни в дороге, на турнирах, в показательных выступлениях 
и тренировочном зале собственной школы, местре не раз­
богател, вернее, был таким же нищим, как и в начале своего 
пути. Он чувствовал себя опустошенным и уставшим от жиз­
ни, не получая от властей и малой толики того, что они мог­
ли бы дать и ему самому, и «единственному национальному
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виду спорта»... Наверное, поэтому мастер принял пригла­
шение одного из своих учеников и в начале 70-х перебрал­
ся в Гоянию —административный центр штата Гояс.

Бимба вряд ли рассчитывал на помощь властей централь­
ных штатов, так и не дождавшись ее в северо-восточных. 
Скорее всего, этот демарш был предпринят им вполне осоз­
нанно и в знак протеста против слепоты и глухоты местного 
чиновничества. Это подтверждают слова, сказанные местре 
во время прощания с учениками: «Я больше никогда не вер­
нусь туда, где местное начальство никогда не принимало 
меня всерьез. Если же моя жизнь в Гоянии сложится так же 
безрадостно, что же, удовольствуюсь тамошним погос­
том...».

4 февраля 1974 года великого Мастера не стало. Тело 
его было кремировано, а прах захоронен на кладбище Фе- 
дерасау. Когда печальное известие о смерти Учителя дос­
тигло Баии, Ресифи, Рио-де-Жанейро и других больших и 
малых городов Бразилии, все школы капоэйры были закры­
ты на семь дней в знак траура, скорби и памяти о делах и 
свершениях Мануэля душ Рейша Машаду, известного во 
всем мире как местре Бимба.

Мне бы очень хотелось завершить эту главу драматиче­
ской истории капоэйры на патетической ноте, но судьба, не 
щадившая местре при жизни, не пожалела его и после 
смерти, избрав своим слепым орудием безгранично пре­
данных его памяти и безутешных учеников. Воистину правы 
те, кто говорит, что благими намерениями вымощена доро­
га в ад. Через несколько лет Сена, Итапуан и другие ученики 
из первого «выпуска» школы нарушили последнюю волю 
Учителя, поклявшегося не возвращаться в Байю, и перевез­
ли его прах на родину...

Capoeira Angola

Висенте Ферейра Паштинья родился 5 апреля 1889 
года в Салвадоре. Местре прославился еще в те времена, 
когда по всей Бразилии гремело имя великого Бимбы. Сле­
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дует особо подчеркнуть, что Пашти­
нья был одним из немногих предста­
вителей старой школы, «котировав­
шихся- на капоэйристском рынке на­
равне   с  основателем  капоэйры   Ре-
жионал.

Учителем Паштиньи был мастер 
Бенедиту — «ангольский негр», как 
назвал его Висенте Оерейра в одном 
из   своих  многочисленных   интервью.
Тут мнения биографов расходятся, и 
многие склоняются к тому, что пер­
вым учителем Паштиньи был не пе­
реселенец из Анголы, а потомок од­
ного из ангольских рабов, угнанных 
в Бразилию задолго до отмены ра­
боторговли в 1850 году. Хрупкий и 
деже изящный юноша, с детства от­
личавшийся деликатностью конституции, с са­
мых первых занятий привык выходить в круг 
против гораздо более рослых, чем он сам, и 
особенно драчливых питомцев мастера Бене­
диту.

Паштинья быстро прогрессировал и в свои 
шестнадцать лет получил хорошо оплачивае­
мую должность... «вышибалы» в портовом 
игорном доме. Об акселерации тогда и слы­
хом не слыхали, и шестнадцатилетний подро­
сток был не более чем неоперившимся юн­
цом, поэтому можно только предполагать, 
что представлял собой худенький мальчуган 
как боец!

Каждый из нас, говорил Паштинья по про­
звищу «философ капоэйры», есть то, что он 
есть! Сам он был прирожденным учителем, 
вслед за Бимбой основавшим собственную 
школу — «Академию капоэйры Ангола», за­
нимавшую весь первый этаж доходного дома
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№ 19 на площади Пелуриньо. Любопытно отметить, что на 
той же самой улице, только на другой стороне площади, 
располагалась и «Академия капоэйры Режионал» местре 
Бимбы.

Известный своими парадоксальными суждениями и афо­
ризмами, Паштинья говорил: «У капоэйры есть много отли­
чительных особенностей. Во-первых, у капоэйры есть соб­
ственный язык; во-вторых, капоэйра обладает собственным 
языком; в-третьих, капоэйра имеет свой собственный язык. 
И, в-четвертых, капоэйра отличается собственным языком».

Сам Паштинья предпочитал «общаться» с учениками на 
языке старых мастеров и был верен традициям древней ка­
поэйры. Именно поэтому многие исследователя возводят 
название его стиля — Capoeira Angola — к обрядовому 
танцу воинов-мукупе n'golo. Согласно другим версиям, 
этим названием местре Паштинья изначально подчеркивал 
свою приверженность ортодоксальному стилю капоэйры и 
его отличия от Capoeira Regional и других стилей, входив­
ших в тогдашнюю бойцовскую моду.

Различия, безусловно, есть. Но тот давнишний раскол, на­
чатый Бимбой и Паштиньей — вернее, расхождения масте­
ров в вопросах стратегии, тактики, ритмики и пластики 
танца-боя, — скорее обогатил наши представления о неис­
сякаемых возможностях капоэйры, нежели развел ортодок­
сов и обновленцев по разные стороны баррикады. Впрочем, 
не мог не присутствовать и неизбежный в таком случае мо­
мент отчуждения, как не обошлось и без пренебрежитель­
ного отношения «прикладников» к «игровикам» — и наобо­
рот. Более того, споры, ссоры и дрязги по поводу цвета по­
ясов (и необходимости заимствования символики бойцов­
ского статуса такого рода у азиатов!), названий базовых 
элементов, движений и ударов и т.д. продолжались вплоть 
до выработки единых «Технических правил капоэйры» в 
первой половине 70-х годов прошлого века. Продолжаются 
они и сейчас... Это не хорошо, но и не плохо, потому что иг­
рают в эту древнюю игру живые люди — каждый со своими 
представлениями об истинных и заемных традициях, пра­
вильных и неправильных движениях и ударах...

Капоэйра, говорил местре Паштинья, открыта для всех: и 
для мужчин, и для стариков, и для детей, и даже для жен­
щин. Не научиться ей может только тот, кто не хочет делать 
этого Поэтому, если вы предпочитаете медленную игру и 
работу на нижнем и среднем уровнях, то ваш стиль — 
Capoeira Angola Если же вас привлекают акробатические 
сальто, ритм и игра вверху, то вы найдете себя в динамич­
ной и современной Capoeira Regional А ведь есть еще и 
Capoeira Regional Senzala, и Capoeira Atual, и Capoeira 
Contemporania.

Право выбора — великое право, выстраданное многими 
поколениями бойцов. Однако самые мудрые из нас понима­
ют, что капоэйра не терпит пустоты. Это значит, что там, где 
заканчивается Angola, начинается Regional -- и наоборот. Не 
нужно спорить и занимать крайнюю позицию, нужно наби­
раться мастерства и быть готовым к любому вызову. Вели­
кий капоэйрист отличается от хорошего тем, что принима­
ет правила динамичной и взрывной игры с той же легкос- 
тью и непринужденностью, с какой отвечает на вызов анго­
леруш. Гениальный же не выглядит инородным телом среди 
капоэйристов, не признающих заорганизованности, унифи­
кации и стилевых ограничений, он просто играет в свою 
игру и самовыражается, а в этом и состоят красота, счас­
тье, смысл и предназначение древнего танца-боя, как 
говорил Философ капоэйры.

В капоэйристской роде так же, как и в жизни, ценится уме­
ние держать удар, а судьба оборачивается подчас самым 
«неудобным» соперником, одинаково жестко и сильно бью­
щим и с обеих рук, и с обеих ног. Какой-то злой рок тяготел 
над великими капоэйристами Бразилии, нанося им не мень­
ше коварных ударов, чем все их соперники в кругу. В конце 
земного пути жизнь била местре Паштинью так же жестоко 
и безжалостно, как и его великого оппонента — Бимбу. Му­
ниципалитет выселил Паштинью и его Академию из аренду­
емого здания под предлогом реконструкции площади Пе­
луриньо — знаменитого квартала «красных фонарей», по­
обещав предоставить новое помещение в более благопо­
лучном  районе.  Стоит  ли  говорить  о   том,  что   после   несколь-
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ких лет унизительного обивания начальственных порогов 
местре так и не дождался от властей не только здания для 
новой школы, но и элементарного угла, где он смог бы прит­
кнуться на старости лет. В 1981 году, старый, больной и на­
половину ослепший мастер, покинутый всеми, умер от го- 
лода, нищеты и одиночества в убогой комнатушке, «мебли­
рованной» деревянной скамьей, на которой много лет тому 
назад сидели мастера беримбау его Академии...

ЭРА СТРАНСТВИЙ

Капоэйра Сан-Паулу, Рио-де-Жанейро, 
Белу-Оризонти и большинства других бра­
зильских городов постепенно сошла на нет, 
так и не оправившись от жестоких ударов, на­
несенных ей в начале XX столетия. С тех пор 
все капоэйристские дороги повели в Байю — 
город, более полувека бывший безоговороч­
ной столицей древнего искусства капоэйры и 
местом паломничества тысяч и тысяч пилиг­
римов, жаждавших приобщиться ее таинств. 
Рубежным считается 1960 год, когда по тем 
же самым дорогам, но только в противопо­
ложном направлении зашагали в поисках 
лучшей доли вначале одиночки, имевшие при 
себе единственное носимое «имущество» — 
умение танцевать и наносить смертельные 
удары, потом — вереницы мастеров танца- 
боя. Наконец, начался массовый исход капо- 
эйристов Баии.

Всебразильское возрождение капоэйры 
началось с Рио. Этот мегаполис, бывший за­
конодателем мод во всем — от литературы и 
архитектуры до дамского белья, изнывавший 
от скуки и алкавший развлечений, востор­
женно принял капоэйру, посчитав ее доста­
точно забавным и престижным времяпреп­
ровождением для среднего класса и золотой 
молодежи. В «продвинутых»- кругах Рио нача­
ла 60-х годов считалось хорошим тоном 
съездить на уикенд в Баии и взять пару- 
тройку уроков у самого мастера Бимбы.
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Тон здесь задавала учащаяся молодежь, а наибольшей 
известностью и популярностью во второй половине 60-х 
пользовалась группа «Senzala», состоявшая из юных эк­
стернов местре Бимбы — неоднократных победителей по­
пулярных фестивалей капоэйры «Золотой беримбау». Скла­
дывалась парадоксальная ситуация: будучи глубинно народ­
ной по сути, капоэйра все больше и больше замыкалась в 
себе, становясь элитарным времяпрепровождением закры­
того типа «только для джентльменов»!

После того как в 1958 году футбольная дружина Брази­
лии, ведомая Беллини, Загало, Гарринчей и Вава, вернулась 
со шведского стадиона «Ню Уллеви» с золотым Кубком и в 
ранге чемпионов мира, у бразильцев было одно-единствен- 
ное божество — семнадцатилетний голеадор, «десятка» 
сборной, Эдсон Арантис ду Насименту по прозвищу «Пе­
ле». Перипетии битвы «Фла» и «флу» — календарного мат­
ча национального первенства между «Фламенго» и «Флуми- 
ненсе» — волновали торсиду гораздо больше, чем все про­
шлые, нынешние и грядущие проблемы капоэйры вместе 
взятые.

В 1964 году в Бразилии случилась очередная военно-тех- 
нократическая «революция». Стареющим унтерам-наполео- 
нам, так и не дождавшимся очередного производства в 
офицеры в захолустных гарнизонах, не терпелось дорвать­
ся до маршальских жезлов и порулить страной железной 
солдатской рукой. Мировая история свидетельствует: с зах­
ватом власти военщиной приходят в упадок экономика и 
культура, зато процветает спорт. Политика «зрелищ без 
хлеба» проводилась без малого двадцать лет — ровно 
столько, сколько продержалась у кормила власти военно­
бюрократическая хунта. Не мудрено, что капоэйра тех лет 
переняла и приняла определенные технократические ценно­
сти, насаждаемые «сверху».

Всякий армейский устав — вещь небесполезная на пла­
цу или на марше — превращается в свою противополож­
ность, будучи возведенным в основной закон общественной 
и гражданской жизни. Бойцовская вольница не приняла 
«солдатчины», хотя попытки превратить капоэйру в одну

Эрa странствий

большую «образцовую казарму» предпринимались не раз. 
Пожалуй, здесь нужно внести одно небольшое уточнение: 
каждый здравомыслящий человек понимает, что успех в лю­
бом начинании не приходит сам по себе, а капоэйры без 
дисциплины, самодисциплины, самоотречения и умения 
подчинять свои желания одной цели попросту не существу­
ет. И не против наведения элементарного порядка выступа­
ли старые мастера. Тот же Паштинья стал первым, кто ввел 
в капоэйру понятие дисциплины внешнего вида. Кстати 
говоря, черно-желтая униформа учеников его Академии со­
ответствовала цветам... любимой футбольной команды ме­
стре — болельщика, что называется, «со стажем»!

Великие мастера выступали против обезличивания и ни­
велирования капоэйры, против введения обязательных и 
единых дли всех норм, правил, систем градаций и класси­
фикаций, против унификации и стандартизации, возможно, 
самого непредсказуемого и непрогнозируемого из боевых 
единоборств. При этом не все новации принимались в шты­
ки, вернее, в багинеты. Скажем, никто не возражал против 
обогащения тренировочной методики местре Бимбы не­
продолжительной разминкой для «разогрева» всех групп 
мышц. Были приняты как многократная отработка техниче­
ских приемов, так и способы доведения до автоматизма 
тех или иных комбинаций. О неприятии поясов и прочих гра­
даций, попавших в капоэйру из восточных стилей едино­
борств — прежде всего, карате и дзюдо, пик моды на кото­
рые пришелся на конец 60-х и начало 70-х годов прошлого 
века, — мы с вами уже говорили.

Из кругов, близких к военно-правительственным, была спу­
щена «вниз» идея организации региональных, областных и на­
циональных первенств по капоэйре, подчистую «слизанных» 
с футбольных образцов. С учетом того, каким громоздким, 
неповоротливым и запуганным является розыгрыш нацио­
нального чемпионата Бразилии по футболу, нетрудно пред­
ставить себе, какая роль была уготована свободной и воль­
нолюбивой капоэйре. Однако и футбольные функционеры 
справились бы с этим делом лучше, нежели «чистые боксе­
ры», точнее, Федерация бокса, которой и была препоруче­
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на реформация древнего искусства боя. Не мудрствуя лука­
во, «боксеры» сразу же предложили ввести институт судей- 
рефери, судей - секундометристов и прочих судейских бригад, 
обслуживающих матчи боксеров-профессионалов...

По замыслу бюрократов от реформации, армейский 
централизм и иерархическая схема «рядовые — унтер-офи- 
церы — штаб-офицеры — генералы» должна была транс­
формироваться в свою спортивную модель: «академия — 
союз — федерация — конфедерация». Со временем после­
дняя была действительно организована под названием 
Confedracao Brasileira de Capoeira, выйдя из-под опеки 
Федерации бокса Бразилии и формально возглавив все за­
регистрированные на тот момент союзы и федерации ка­
поэйры. Однако эта структура, созданная для «галочки», 
была абсолютно нежизнеспособной и не пользовалась ни 
авторитетом, ни влиянием в среде капоэйристов, которые 
попросту игнорировали и ее саму, и все мероприятия, ко­
торые проводились под конфедеративной эгидой.

Быстро убедившись в том, что капоэйристы не желают вы­
страиваться во фронт, выходить из шеренги строевым ша­
гом и тянуть носочек, конфедерация переменила тон и пе­
рестала отрабатывать командный голос на мастерах боя так 
И не подчинившейся ей армии капоэйристов. Ее политика 
стала более гибкой, хитрой и осторожной, однако ни веса, 
ни влияния чиновничеству это не прибавило...

Забегая на несколько десятков лет вперед, отметим: роль 
общественных капоэйристских организаций возросла с ухо­
дом со сцены целого поколения великих идеалистов и адеп­
тов ЧИСТОГО искусства — Бимбы, Паштиньи, Билушки, 
Маре, Нуроньи. .. Следующее за ними и, без сомнения, та­
лантливое поколение (от Кабриньи Верде и Канжикиньи 
до Жуау Гранди, Жуау Пекены, Кайсары, Мураеса и мно- 
гих-многих других) действовало в гораздо более цивилизо­
ванных и коммерциализованных условиях рынка — в том чис­
ле и cnopi явного. К тому времени капоэйра получила ста­
тус национального вида спорта, стала одним из факульта­
тивных предметов программы средней школы. Да и возглав-
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ляли организацию не «панчеры» и «нокаутеры» от бокса, а, 
возможно, более интеллигентные функционеры из Нацио­
нального спортивного совета и Министерства образования 
и культуры...

Элитарность капоэйры, обозначившаяся во второй по­
ловине 60-х и проявившаяся в «разбавлении» традиционно­
го негритяно-мулатского большинства из беднейших слоев 
общества выходцами из среднего класса, не стала тем «же­
лезным», вернее, «золотым» занавесом, который раз и на-  
всегда перекрыл бы путь талантливой, но  увы. бедной мо­
лодежи. Даже с учетом того, что тренировки стали регуляр­
ными, а ежемесячные взносы гораздо более солидными, 
бюджет среднестатистической бразильской семьи содержа-  
ние одного ребенка-капоэйриста в принципе выдерживал! 
Разумеется, родителям приходилось выкладывать деньги за 
все — в том числе и за униформу, однако в сравнении с тем, 
сколько стоит экипировка и оснастка профессионала или 
любителя, увлекающегося дайвингом, виндсерфингом 
или, страшно сказать, дельтапланеризмом, траты были 
вполне терпимыми.

Капоэйра 70-х состоялась под знаком Senzala! Можно до 
хрипоты в горле спорить на тему «поколения без стыда и со­
вести», превратившего ритуальный танец-бой в шоу для ту­
ристов, позволившего доморощенным песталоцци и карне- 
ги заорганизовать древнее боевое искусство, сделав из него 
воскресную школу, вернее, пансионат для джентльменов, и, 
наконец, продавшего право капоэйристского первородства 
за чечевичную американскую похлебку. Можно облыжно об­
винять поколение-Senzala во всех мыслимых и немыслимых 
грехах, но вряд ли стоит забывать о том, что их стараниями 
капоэйре стали тесны бразильские границы и она уверенно 
шагнула в Северную Америку, а затем триумфально проше­
ствовала по городам и весям Европы и далее — везде! Мо­
лодые люди научились зарабатывать деньги и доказали, что 
профессионалу незазорно делать это и в кругу...

В 1990 году, когда большинство капоэйристов поколения- 
Senzala    достигли    среднего  возраста,  который  перевалил   за
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отметку «45», пришло время оглянуться назад и подвести 
некоторые итоги. Европа, первоначально принявшая бра­
зильские «танцы с саблями» на бис, постепенно к ним охла­
дела. Стиль Regional Senzala не прижился и в США, где были 
слишком сильны позиции восточных единоборств — кара­
те, дзю-дзюцу (джиу-джитсу) и всевозможных комбиниро­
ванных систем самозащиты без оружия (от Шиндо Йошин- 
рю дзю-дзюцу до Шин каге-рю дзю-дзюцу и Вадо-рю ка­
рате). Сама Бразилия переживала второе рождение Capoei- 
ra Angola, вернее, это был уже период «мужания», поскольку 
всплеск общественного интереса пришелся на середину 80-х 
годов прошлого века. Никто не назовет вам причины пере­
ворота в общественном мнении и не скажет, отчего времен­
но зачах гораздо более зрелищный и динамичный стиль и 
почему приходит в относительный упадок Capoeira Regional 
Senzala, к которой благоволят телевидение и рекламодате­
ли — главные «двигатели» сегодняшнего прогресса в мире 
спорта. Точно так же необъясним и непостижим с позиции 
рационального ума постоянный рост интереса и к Capoeira 
Regional, и к Capoeira Angola, и к Capoeira Regional 
Senzala, и к Capoeira Atual, и к Capoeira Contemporania, 
и к другим стилям, необыкновенно популярным и на исто­
рической родине, и в таких «экзотических» для бразильца 
краях, как Индия, Китай, Япония или Россия.

Давайте и мы с вами постараемся избежать упрощенного 
подхода к такому сложному явлению, как капоэйра, и не ста­
нем сводить суть танца-боя либо к почитанию древних тра­
диций и тонкостям игры на национальных инструментах, 
либо к высочайшей технике, тактике, акробатическим прыж­
кам и молниеносным ударам. Решите для себя, что значит 
капоэйра лично для вас. А еще лучше — не задавайте ника­
ких вопросов. Полюбите капоэйру умом, сердцем и душой, 
и вы поймете, что слова — это лишнее и наносное, а вся оча­
ровывающая притягательность древнего искусства боя зак­
лючается в таинственной недосказанности. Постигайте, 
дерзайте и выходите в круг, имя которому — весь мир!

МЕЛОДИИ И РИТМЫ

Berimbau

Хороший капоэйрист умеет играть капоэй- 
ру Ангола и Режионал, он обучен атаке из 
джинги и защите на земле и знает, как слагать 
песни и играть на беримбау. Мастер умеет 
слушать тайную музыку игры, недоступную 
непосвященным, растворяясь в зажигатель­
ных ритмах Angola, Sao-Bento-Pequeno или 
Sao-Bento-Grande и подчиняя свою жизнь 
магии toques.

Berimbau armado это однострунный му­
зыкальный инструмент, даже внешне напоми­
нающий тугой боевой лук. Впрочем, стоит ли 
удивляться тому, что бой, вернее, мягкий по­
свист витой кожаной тетивы, услаждавший 
слух воина-лучника на поле брани, был мил 

его сердцу и на дружеских пи­
рах. Поэтому есть все основа­
ния предполагать, что струнная 
музыка всех времен и народов 
восходит... к ратному делу.

На лукообразных струнных ин­
струментах играют со времен 
мезолита, когда, как считают 
многие историки, и было изоб­
ретено это охотничье и военное 
оружие, представляющее со­
бой пружинящий дугообразный 
стержень, стягиваемый тети­
вой.   В   Бурунди   игроки   на    бе-
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римбау аккомпанируют чтецам-декламаторам 
во время народных празднеств. На Кубе этот 
инструмент называется «замби» или «бирум- 
бумба», а местные заклинатели используют 
его в колдовских церемониях общения с духа­
ми умерших. Вплоть до недавнего времени 
беримбау был табу для замбийских юношей, 
поскольку, согласно бытовавшим здесь веро­
ваниям, достаточно один раз ударить баке- 
той по струне, чтобы неокрепшая молодая 
душа вознеслась в астрал, откуда, как извест­
но, нет дороги назад тому, кто не успел испы­
тать земной радости отцовства...

Местре Бимба считал, что без беримбау не­
возможно постичь таинства игры, а местре 
Паштинья частенько рассказывал своим уче­

никам, как в один прекрасный 
день ему пришла в голову идея 
закрепить на беримбау узкий 
серповидный клинок. В «час 
боли» этот мирный инструмент 
обращался боевой косой, безжа­
лостно выкашивавшей врагов. В 
«час радости» взвеселял сердца 
друзей, развеивая грусть и унося 
печали. Так слились воедино 
игра и война, танец и бой, музы­
ка и свист тетивы, жизнь и 
смерть... Вот почему мастера ка- 
поэйры обожествляют беримбау 
и относятся к инструменту, как к 
живому существу.

Беримбау можно купить на лю­
бом бразильском рынке, но луч­
ше всего сделать его самому, ра­
зумеется,   если  вы   владеете   тай-

а) biriba ou verga; ной     изготовления      инструмента,
б) агате de асо; в)vintem        которая   передается   из  поколения
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в поколение и оберегается мастерами ничуть 
не хуже, чем секрет изготовления шелка в 
средневековом Китае!

Biriba, или verga — дуга музыкального 
лука, изготавливается из дикорастущего в 
Бразилии дерева «беримба». Причем годится 
для этого не каждое дерево, а ветку диамет­
ром 3—4 см и длиной в 7 пальмовых листьев 
(примерно 160 см) можно срезать только в 
известные мастеру день и час лунного кален­
даря. Потом ветка ошкуривается и сушится 
при особом температурном режиме. Затем 
шлифуется и полируется чуть ли не до зер­
кального блеска, чтобы «оживить» дерево.

На следующем и наиболее ответственном 
этапе мастер вырезает колок на самом «тол­
стом» конце своеобразной кибити лука и де­
лает зарубки для последующего закрепления 
резонатора. Затем деревянная заготовка ра­
зогревается над открытым огнем и много­
кратно пропитывается льняным маслом. Натя­
жение струны требует знания «повадок» дере­
ва, умения найти точку свилеватости древеси­
ны и недюжинной физической силы. На колок 
надевается большая петля стальной струны — 
аrаmе de асо, а маленькая петля с привязан­
ной к ней веревкой-фиксатором натягивается 
на противоположный конец беримбау. Чтобы 
сталь не разрезала дерево, на торцевой сто­
роне палки фиксируется подкладная 
шайба. Раньше для зтих целей исполь­
зовался vintem — медная двухсентаво- 
вая монетка, теперь многие мастера об­
ходятся прокладками из толстой кожи.

Наконец, лук согнут, и мастер присту­
пает к установке акустического резона­
тора. Для этой цели используется обык­
новенная   тыква,   правда,   того  сорта,  из

Рис. 7
а) cabaca;
б) cabaca 

com о anel
de barbante
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которого изготавливаются cabaca 
(калебасы) — сосуды с высушенной и вы­
долбленной сердцевиной. Cabaca com о 
anel de barbante — это и есть тот самый 
резонатор-тыква, с вырезанным отвер­
стием — так называемым ртом берим­
бау — и крепежной веревочной петлей. 
После установки резонатора беримбау 
приобретает тот вид, который и изобра­
жен в начале этой главы.

Теперь, когда все готово к игре, берем в ле­
вую руку беримбау и медиатор — камень или 
монету. Средний и безымянный палец фикси­
руют беримбау в вертикальном положении 
(и ртом к себе) примерно на уровне груди 
или живота, большой и указательный удержи­
вают медиатор между своеобразным «гри­
фом» беримбау и стальной струной. Начина­
ем музицировать, удерживая в правой руке 
плетеную из лозы пог ремушку-caxixi и палоч- 
ку-baqueta длиной в 30-40 см и вырезанную 
из древесины твердых пород.

Высота звуков лада ограничена, однако то­
нальная «недостаточность» компенсируется 
богатством ритмов игры — то нарочито за­
вораживающих и медленных, то обволакива- 
юще-мягких и гармоничных, то неуловимо­
быстрых и даже агрессивных...

Toques

Toques— ритм игры, причем в капоэйре 
это понятие гораздо шире равномерного че­
редования звуков. Не исчерпывается оно рит­
микой и пластикой движений с музыкальным 
сопровождением. Toques — это незримые 
эманации творческой энергии, пронизываю­
щие все слои и уровни сущего, это дух борь­
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бы и жажда боя, наконец, это форма и способ 
существования древнего афро-бразильского 
боевого искусства.

Мы с вами уже говорили о том, что ритуал, 
церемония и хореография поединка склады­
вались веками. Капоэйра минувшего была со­
вершенно иной. Достаточно сказать, что еще 
в начале XIX века не было игры на беримбау 
и ни в одном из более или менее достоверных 
источников даже не упоминается о музыкаль­
ном сопровождении поединка. Аккомпане­
мент и хор появились ближе к концу XIX века.
К этому времени вполне оформилась своеоб- 
разная мелодика танца-боя, более благозвуч­
ной стала последовательность тонов, стали 
появляться оригинальные ритмические вари­
ации, правда, ритм был совершенно иным, 
причем задавал его большой барабан атаба- 
ке, реже — бубен-пандейру. Музыкальная 
стилистика становилась все выразительней и 
экспрессивней, однако бой по-прежнему про­
ходил без беримбау. И только в начале минув­
шего века ритм игры стал определяться иг­
рой на этом удивительном музыкальном инст­
рументе...

Немногие мастера прошлого владели тех­
никой графического изображения текста му­
зыкального произведения, поэтому ритм пе­
редавался от учителя ученику в движении. 
Сейчас каждый уважающий себя игрок умеет 
читать ноты, однако многие капоэйристы 
предпочитают использовать собственные му­
зыкальные символы, возвращаясь к древней 
музыкальной тайнописи и чуть ли не к доис- 
торической африканской пиктограмме.

Медиатор слабо прижат к струне, при этом 
раздается характерный дребезжащий звук.

Рис. 8 
a) baqueta 
в) caxixi
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Медиатор сильно прижат к струне.

Медиатор не прикасается к струне.

Пауза (или вступление погремушки-caxixi).

Таким образом, три основных ритма — Angola, 
Sao-Bento-Pequeno и Sao-Bento-Grande — могут 
быть записаны с помощью пиктограмм:

Angola

44

Saо-Bento-Grande
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В классической нотной записи ритм Sao-Bento-Grande, на­
пример, выглядит следующим образом:

Capoeira Regional 

Berimbau
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Sao-Bento-Pequeno



Capoeira Angola БАЗОВАЯ ТЕХНИКА

Введение в капоэйру

Сразу же хочу вас предупредить: я против­
ник самоучителей, хотя с уважением отно­
шусь к людям, которые отважились на само­
стоятельное изучение любого предмета и в 
одиночку, без помощи наставников и друзей, 
приобрели определенные навыки и умения 
или же стали мастерами своего дела. С дру­
гой стороны, я не ретроград и, в общем-то 
признаю право на существование таких ме­
тодик преподавания и обучения, более того, 
не раз встречал уникумов-заочников, доби­
вавшихся феноменальных успехов на том или 
ином поприще.

Считаю своим долгом напомнить вам о 
том, что одиночка менее защищен и его все­
гда подстерегают всевозможные опасности, 
например, такого рода: можно назубок вы­
зубрить правила дорожного движения и ма­
териальную часть автомобиля, но теряться на 
простейшем перекрестке, забывая, где у 
тебя — газ, а где — тормоз. Можно самосто­
ятельно изучать языки и неожиданно выяс­
нить, что вас не понимают их носители, по­
тому что вы в свое время пренебрегли фоне­
тическим курсом и неправильно интонируете 
слова или выражения, что имеет первоста­
тейное значение при изучении целой группы 
восточных языков.
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Можно накачать мускулы, но не приобрести уверенности в 
себе и своих силах. Можно поставить пару-тройку «убойных» 
ударов, но не постичь духа единоборства. Почему? Потому 
что нет общения, вернее, ни один самоучитель не привива­
ет чувства субординации общения с учителем. Отсюда и все 
ошибки современной молодежи, предпочитающей нахва­
таться по верхам — например, развивать малисию в ущерб 
манджинге и маландраже — и ставить «физику» над духом.

Поэтому отнеситесь к предлагаемым ниже урокам капоэй- 
ры не как к практическому руководству, а как к ознакоми­
тельному курсу — своеобразному введению в мир древнего 
искусства боя. Не торопите события, вернее, спешите, но 
медленно. Это первая заповедь ученика — помнить о том, 
что в запасе у него Вечность. Одним из наиболее часто за­
даваемых вопросов, безусловно, волнующим и вас, являет­
ся вопрос академической перспективы и прогресса. Все 
здесь будет зависеть от вас самих, от ваших усидчивости 
(вернее, подвижности!), исполнительности и целеустрем­
ленности.

Будет ли трудно? Будет, но только первые 10 лет — при­
мерно столько времени затрачивает каждый формаду на 
получение плетеного зелено-желто-голубого кордау. Прав­
да, и потом будет ненамного легче, если учесть, что для по­
лучения статуса контра-местре III уровня нужно упорно тре­
нироваться не менее 25 лет. В современных Академиях ка- 
поэйры принято проводить полуторачасовые или двухча­
совые занятия 3 раза в неделю, ну а тренироваться само­
стоятельно следует ежедневно. Сколько времени следует 
уделять выполнению ежедневных «домашних уроков»? Чем 
больше, тем лучше. Но, как свидетельствует опыт, 24 часов 
в день обычно бывает маловато.

Если вас не смутила такая прелюдия, то позвольте мне, 
уважаемые читатели, пригласить вас совершить увлекатель­
ное путешествие в волшебный мир капоэйры — мир ваших 
единомышленников, где никогда не умолкает музыка, где 
каждый день, каждая минута и каждый шаг подчинены одной 
великой цели — Игре.
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Урок первый. 
Базовые перемещения в положении стоя

1. Основы движения

Движение — это основа основ любого стиля боевых еди­
ноборств. Для того, чтобы демонстрировать максимальную 
эффективность не только в игре, но и в реальном бою, нуж­
но иметь представление о сущности базовых принципов 
движения. Специфика прямохождения и строения тела че­
ловека, особенности опорно-двигательного аппарата и не­
которые свойства мышечного каркаса практически не огра­
ничивают наши движения, разумеется, в том случае, если 
мы не глухи к «голосу» собственного тела, вернее, разума, 
который призывает нас быть естественными в любом дви­
жении. Естественность движения — гарантия защищенно­
сти бойца, атлета или игрока в повседневной жизни, улич­
ном столкновении, на тренировке и в игре. Движение и пе­
ремещение в стойке — наиболее предсказуемый элемент 
и компонент боя или игры, поэтому, если вы хотите, напри­
мер, чтобы уход вниз в танце оказался полной неожиданно­
стью для противника, вы должны помнить о принципе есте­
ственности движений, характерном для всех видов едино­
борств — от капоэйры до джиу-джитсу.

Каждое движение — ходьба, ускоренная ходьба, прыжок 
или бег — начинается с шага. Я не открою Америки, если на­
помню вам о том, что всякое движение вперед или назад 
обычно начинается из следующей позиции: в состояния по­
коя мы обычно стараемся держаться прямо, при этом ноги 
расставлены примерно на ширину плеч, а ступни находятся 
примерно на одной линии. Это естественная вертикаль­
ная стойка покоя, принимаемая нами безотносительно к 
стилю боевых единоборств. Мы начинаем любое движение 
именно из этой стойки.

С   чего   начинается   движение?   Странный   вопрос,   скажете 
вы,  конечно,   с   ног.  И  будете   в  корне   неправы.  Правильное 
движение    начинается    с   бедер.   Понаблюдайте   за   тем,   как 
движутся   балерины  и  танцовщики:    живот   «управляет»    нога­
ми,    грудь — руками,    нижняя    часть    спины    (до   талии) — гру-

49



дью и животом. Контроль над движением осуществляет под­
сознание, а бедра выступают своеобразным индикатором 
правильности движения. Если вы откидываетесь назад, кре­
нитесь вбок или заваливаетесь вперед, то принимаете не­
естественную позу, одинаково препятствующую как переме­
щению, так и проведению любого ударного, защитного или 
защитно-ударного приема.

Чем притягательна для нас магия танца? Завораживающе 
мягкими, пластичными и естественными движениями, за 
каждым из которых таится взрывная мощь. И годы трениро­
вок. Вот почему такими неловкими и неуклюжими выглядят 
движения новичков, пытающихся исполнить сложнейшие ба­
летные па капоэйры. Труд создал из обезьяны человека, 
упорный труд сделает из вас и капоэйриста, ибо только пот, 
пролитый на тренировках, делает капоэйру — капоэйрой, 
жогу — жогой, сплавляя в нерасторжимое и триединое це­
лое искусство малисии, манджинги и маландражи

Естественность любого удара, блока или броска о уличном 
бою, спортивном поединке или в игре заключается в том, 
что, начиная движение, вы разворачиваетесь именно в нуж­
ную вам сторону, то есть лицом и бедрами к оппоненту. По­
нятно, что и при поворотах, и при разворотах задают тон 
опять-таки бедра, которые должны разворачиваться строго 
по направлению движения. Это фундаментальное правило 
движения, разумеется, в том случае, если речь не идет о так 
называемых реверсных движениях и ударах, прекрасно 
известных боксерам и бейсболистам, а также поклонникам 
гольфа и восточных единоборств. Например, кэтчер никог­
да не поворачивается лицом (и бедрами!) к летящему со 
скоростью пули бейсбольному мячу, в свою очередь и пит- 
чер делает подачу с шагом вперед, вращательным движе­
нием бедер и использованием центробежной силы. Анало­
гично выполняется большинство размашистых боковых уда­
ров клюшкой в гольфе. Иными словами, позиция бедер в на­
чале движения или выполнения приема может не совпадать 
с направлением предполагаемого удара только в том слу­
чае, если нестандартность позиции диктуется особыми об­
стоятельствами.
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Эффективность и мощь выполняемых приемов зависят и 
от таких факторов, как равновесие и центр тяжести. Если 
исходить из того, что устойчивое равновесие системы или 
человеческого тела определяется взаимодействием равных, 
противоположно направленных сил, то идеальной бойцов­
ской позицией можно считать такую, когда ноги и ступни 
расположены в максимальном приближении к воображае­
мой вертикальной оси   тела.  Что   касается  центра   тяжести,   то
о позиции «ступни вместе, руки вниз, корпус прямой» эта 
точка располагается несколько ниже условной середины 
тела. Поэтому каждое движение капоэйриста может быть 
оценено с точки зрения его положения относительно вер­
тикальной оси тела, вернее, отклонения от этой оси, а так­
же от изменения так называемой точки центрирования, то 
есть переноса центра тяжести, например, на переднюю или 
заднюю руку в положении сидя. Понятно, что чувство рав­
новесия и фактор «центрирования» являются определяющи­
ми при выполнении движений и перемещений любой степе­
ни сложности.

2.Ginga

По джинге — перемещению игрока в положении стоя — 
можно судить о технической оснащенности капоэйриста, а 
среди мастеров танца-боя, каждый из которых имеет свое 
представление о джинге и интерпретирует ее по-своему, 
джинга играет роль своеобразного опознавательного зна­
ка, брэнда школы или стиля.

На первый взгляд движение сложным не выглядит, хотя и 
напоминает уклоны боксеров или «качание маятника» «зе­
леными беретами» (при стрельбе по-македонски — с обеих 
рук). Впрочем, рода — это не боксерский ринг и не спецпо- 
лигон в Форт-Беннинге, а я всего лишь хотел подчеркнуть ма- 
ятникообразный характер движения ног: левая — в сторону, 
правая — назад, правая — о сторону, левая — назад... Амп­
литуда джинги — то есть наибольшее отклонение от поло­
жения равновесия — и скорость выполнения движений зави­
сят от ритма игры и стиля, которого придерживаются игро­
ки. От  этого  же  зависит  и  характер  перемещения:  в  ритмич-
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ной И быстрой Capo­
eira Regional — по 
треугольнику, и по 
квадрату — в ортодок­
сальной и «призем­
ленной» Capoeira An­
gola.

Мы с вами не зря 
упоминали непредс­
казуемость джинги в 

исполнении мастеров, поэтому многие но- 
вички бывают неприятие удивлены, обнару­
жив. с какой легкостью меняют ритм и ско- 
рость опытные капоэйристы. Не действуйте 
по шаблону и всегда будьте готовы к тому что 
приземленные и растянутые «квадраты, анго- 
леруш могут в мгновение ока трансформиро­
роваться   в  джингу   в   линию  или   в  джингу  по 
треугольнику и прочим фигурам!

В джинге гото- 
вится атака и 
усиливается за­
щита. С помо­
щью одного или 
нескольких пос- 
ледовательных 
движений капо- 
эйрист уходит с 

линии атаки про­
тивника или ло- 
вит его на контр­
прием. Джин- 
гa Capoeira An­
gola, чем-то на- 
поминающая 
перемещения в 
стойке, практикуемые адептами таких стилей 
восточных единоборств, как «стиль пьяницы» 
или «стиль обезьяны», индивидуальна и 
сложна для вводного курса. Достаточно ска­
зать, что характерные ужимки, гримасы и 
внешне нелогичные движения имеют здесь та­
кой же боевой и прикладной аспект, как уда- 
ры, уклоны или финты, и используются для от- 
влечения,  устрашения    и   рас­
слабления противника. Мы 
с вами поговорим о более 
спортивной и механистич­
ной, но не менее эффектив­
ной джинге капоэйры Ре- 
жионал

Упражнение 1 
На рисунке №9 (а-д) пока- 

зана последовательность 
выполнения джинги по тре­
угольнику.     Здесь     и     далее
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описание ваших движений да­
ется применительно к фигуре 
игрока слева.

Выполняйте джингу в оди­
ночку, руководствуясь базо­
выми принципами движения. 
Добивайтесь мягкости и есте­
ственности каждого из вы­
полняемых вами приемов. На 
этом этапе тренировок ваша 
главная цель заключается в 
выработке автоматизма дви­
жений.

Упражнение 2

После того как вы достаточ­
но хорошо усвоите базовые 
движения и приобретете ус­
тойчивый навык перемещения 
в одиночку, переходите к от­
работке джинги в паре. Сле­
дуйте движениям игрока сле­
ва, как если бы вы повторяли 
их в зеркальном отображе­
нии. Ритм и частота переме­
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щений зависят от того, какую скорость движения в состоя­
нии поддерживать вы и ваш партнер, но лучше всего увели­
чивать темпы постепенно в процессе тренировок и по мере 
выработки автоматизма движений.

Упражнение 3
Не забывая о последовательности выполнения джинги по 

треугольнику, старайтесь действовать максимально раско­
ванно, естественно и непринужденно. Отрабатывайте 
движения в паре и попытайтесь подстраиваться под пере­
мещения партнера, учитывая индивидуальные особенности 
его джинги.

Упражнение 4
Отрабатывайте джингу по треугольнику в одиночку, ви­

доизменяя базовое движение, двигаясь по часовой и про­
тив часовой стрелки, импровизируя и добавляя новые эле­
менты, например, отступайте и «уходите в защиту», но без 
контрприемов, или наступайте, «атакуя» без ударов и пере­
мещаясь влево или вправо от воображаемого противника.

Упражнение 5
Отрабатывайте джингу по треугольнику в паре, при этом 

и вы. и ваш партнер должны стараться отойти от шаблонов, 
импровизировать и одновременно подстраиваться под 
все — даже самые нестандартные — перемещения оппонен­
та, добиваясь максимальных эффективности, мягкости, ес­
тественности и раскрепощения движений.

Урок второй. 
Базовые перемещения в положении сидя
1. Negative

Негачива — один из базовых элементов смены уровня 
игры и перевода ее вниз. Как это видно на рисунках, нега­
чива капоэйры Ангола отличается максимальной призем- 
ленностью. тогда как в капоэйре Рожионал игрок принимает 
«сидячее»     положение,    выглядящее    менее     расслабленным,
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нежели «полулежачая» негачива 
анголеруш. Мы с вами не будем 
рассматривать преимущества 
или, если угодно, недостатки нега- 
чивы, практикуемой в том или 
ином стиле, а только заметим сле­
дующее: уходя вниз и занимая, на 
первый взгляд, невыгодное поло­
жение, игрок как бы раскрывает­
ся, «подставляется» и приглашает 
противника к атаке. Но негачива 
Capoeira Regional, равно как и 
Capoeira Angola, коварна тем, 
что на самом деле множество 
опасных ударов и бросков нано­
сятся именно с земли. Вы не най­
дете терминов «правосторонняя 
негачива» и «левосторонняя нега­

чива» в классических учебниках капоэйры, 
однако мы с вами будем пользоваться ими 
для наглядности и облегчения восприятия. 
Итак, при выполнении этого приема игрок 
капоэйры Режионал уходит вниз и опирает­
ся на три точки, носок, пятку и руку.

На рисунке N11 видно, как капоэйрист 
садится на носок согнутой в коленном сус­
таве правой ноги, опираясь на пятку рас­
прямленной в коленном суставе (но не до 

конца) левой ноги и одноимен­
ную руку. Правая рука, согну­
тая в локтевом суставе, распо­
лагается немного выше уровня 
плеч и развернута локтем по 
направлению к противнику.

Вы должны довести до авто­
матизма как левосторонний, 
так     и     правосторонний    вари-

анты негачивы, поперемен­
но уходя вниз с выносом 
вперед правой и левой ног и 
опорой на одноименную 
руку.

2. Role

Role — «переворот» или 
«перекат» — один из базо­
вых элементов быстрой 
смены уровня игры и пере­
вода ее вниз или вверх. Это 
универсальное вращатель­
ное движение, позволяю­
щее развернуться в сторону 
передней ноги с последую­
щими возвратом в негачиву 
и сменой ног, а также 
«встать» из негачивы в джин­
гу. Кроме того, это эффект­
ный и эффективный прием 
разрыва дистанции и один 
из способов быстрого при­
ближения, вернее, «подкаты­
вания» к противнику, а также 
и один из элементов защи­
ты — то есть ухода с линии 
атаки.

Упражнение 1
«Сядьте» в негачиву, нахо­

дясь в статичном положе­
нии, отрабатывая как лево­
сторонний, так и правосто­
ронний     варианты.     Выпол-
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Рис. 10

Рис. 11
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няйте движение в одиночку, 
постепенно ускоряя темп. По­
мните о трех опорных точках, 
то есть о том, что земли долж­
ны касаться только ладонь, 
пятка и носок.

Упражнение 2
После того как вы достаточ­

но хорошо усвоите движение и 
приобретете устойчивый на­
вык смены уровня игры в оди­
ночку, переходите к отработ­
ке негачивы в паре. Следуйте 
движениям игрока слева, как 
если бы вы повторяли их в 
зеркальном отображении. 
Ритм и частота перемещений 
зависят от того, какую ско­
рость движения в состоянии 
поддерживать вы и ваш парт­
нер, но лучше всего ускорять­
ся постепенно в процессе 
тренировок и по мере выра­
ботки автоматизма движе­
ний.

Упражнение 3 

Попробуйте приблизиться 
к воображаемому противнику 
или удалиться от него по­
средством role — так, как это 
показано на рисунке №8. Вы­
полняйте движение медленно, 

постепенно ускоряясь и увеличивая темп. Пе­
реходить к отработке переворотов в паре ре­
комендуется только после усвоения одиноч­
ного варианта движения.

Упражнение 4 Рис. 14

Приступайте к отработке смены уровня из 
негачивы. Разворачивайтесь в сторону опор­
ной ноги, распрямляя согнутую в коленном су­
ставе правую (заднюю) ногу, сгибая в колен­
ном суставе вытянутую вперед левую (пере­
днюю) ногу с одновременным разворотом на 
пятке передней ноги и заносом передней 
руки (согнутой в локтевом суставе, располо­
женной выше уровня плеч и развернутой лок­
тем по направлению к противнику) так, как это 
показано на рисунке №11 а/б/в/г.

5958

Базовая техника



Из «догги-позишн» — с опорой на четыре точки (рис. 
№11 г) — можно выйти в негачиву или перейти в джингу так, 
как это показано на рисунках №11д и №11е.

Упражнение 5
Приступайте к отработке перемещений из позиции, изоб­

раженной на рисунке №11 г: ноги расставлены немного 
шире плеч, согнуты в коленях, пятки не касаются земли, при­
мерно 60 % веса тела перенесено на ладони слегка согну­
тых в локтевых суставах рук. Двигайтесь вперед, назад, 
вправо и влево, приближаясь к воображаемому противнику 
или удаляясь от него.

Усвоив передвижение «на четвереньках», приступайте к от­
работке движения из «манкиз-позишн» с опорой на три 
точки: носки и ладонь. Выполняйте движение со сменой рук, 
постепенно увеличивая скорость перемещений.

Упражнение 6

Приступайте к отработке вольных тренировочных пере­
мещений на земле вместе со спарринг-партнером, прибли­
жаясь к нему или удаляясь от него посредством переворота 
или сменой негачивы.

Упражнение 7
Приступайте к отработке важнейшей триады движений 

капоэйриста, которая заключается в смене уровня и пере­
ходе из джинги в негачиву посредством role, в одиночку вы­
полняя комплекс движений, описанный в упражнении 4, но 
только в обратной последовательности.

Урок третий. Акробатические элементы

О Аu

О Аu — «колесо» — одно из наиболее непредсказуемых, 
эффективных и эффектных движений в капоэйре. Колесо мож­
но рассматривать как переходный элемент — один из вари­
антов приближения к противнику или удаления от него, са­
мостоятельный элемент — стойку на руках, приняв кото­
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рую, можно атаковать, контратако- 
иать или защищаться, или же базо­
вую. но только «перевернутую» 
стойку. Но в любом случае—это важ­
нейший компонент подготовки капо­
эйриста, позволяющий ему контро­
лировать динамическое равновесие, 
то есть находить устойчивое положе­
ние при выполнении любых уникаль­
ных движений — наполовину спор­
тивных, наполовину акробатических или даже           Рис. 15
цирковых трюков, которыми капоэйра и отли­
чается от прочих стилей боевых единоборств.

Одно только перечисление ау-элементов 
заняло бы немало места. К сожалению, у нас 
нет возможности подробно остановиться на 
каждом из них, поэтому ограничимся исход­
ными, наиболее характерными для двух ос­
новных стилей танца-боя.

Не стану утверждать, что анголеруш предо­
ставлено исключительное право брони на 
этот элемент, однако закрытое колесо харак­
терно скорее для капоэйры Ангола, нежели 
для капоэйры Режионал. Закрытость позиции 
характеризуется положением ног, согнутых в 
коленных суставах и расположенных на отно- 

     сительно небольшом расстоянии от земли.
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Если вы перевернете книжку, то убеди­
тесь, что этот ay-элемент напоминает 
сидение на корточках, только вверх но­
гами!

Акробатические движения вообще и 
капоэйристские «колеса» в частности 
представляют собой наиболее слож­
ные для изучения и наименее «попу­
лярные» среди новичков элементы. 
Если вы ждете не дождетесь того мо­
мента, когда же пойдут «настоящие» 
приемы реального боя, и не понимае­
те, для чего нужна акробатика, то сра­
зу же хочу вас успокоить: Аu — это бо­
лее чем «настоящий» и более чем 

«убойный» прием, точнее, исходная позиция 
для нанесения мощного сдвоенного удара 
снизу вверх.

Открытое колесо, представляющее собой 
стойку на руках с ногами, распрямленными в 
коленных суставах и разведенными при этом 
в стороны, более характерно для капоэйры 
Режионал. Колесо — как переходный элемент 
движения — позволяет капоэйристу уйти с ли­
нии атаки противника или приблизиться к 
нему.  Кроме  того,  из  этой  позиции  можно   вы­
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полнить сальто назад, разумеется, в том слу­
чае, если свести вместе разведенные в сторо- 

  ны ноги и резко опустить их вниз с разворо- 
  том корпуса в сторону движения или же в на- 
  правлении, противоположном начальному 
  движению.

Вариантов выхода из стойки на руках пре­
великое множество — в том числе и с нанесе­
нием сокрушительного сдвоенного удара 
сверху вниз.

       Упражнение 1
Выполните открытое колесо влево, потом 

вправо. На первом этапе следует выполнять 
движение медленно, максимально сосредото­
чиваясь на работе рук.*

     Упражнение 2
    Выполняйте открытое колесо в паре, при­

ближаясь к спарринг-партнеру или удаляясь от 
него, стараясь все время удерживать его в 
поле зрения. Начинайте привыкать к выполне­
нию ау-элементов, глядя не на пол, а на со­
перника.

    Упражнение 3
Приступайте к одиночной отработке левых и 

правых колес из джинги, постепенно ускоряя 
темп и усложняя комплекс движений сменой 
уровня   и   переводом   игры   вниз,  затем   вверх

Рис. 16
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(например, сядьте в не­
гачиву, далее встаньте 
в стойку посредством 
переворота и выпол­
ните колесо, постоян­
но фиксируя взглядом 
воображаемого про­
тивника).

*Если при выполнении этого сложного акроботи- 
ческого элемента возникают сложности, то по­
пробуйте начать с закрытого колеса Колесо «от­
кроется», как только вы научитесь держать равно- 
весне, если вам не «покоряется» и этот элемент, 
не отчаивайтесь, а начните движение с земли —
со стойки на локтях. затем переходите к стойке на 
руках с опорой на cтеy или выполняйте движение
с помощью спаррнг-партнера, который будет 
фиксировать ваши ноги в вертикальном положе-
нии...
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Упражнение 4

Приступайте к отработке вольных трениро­
вочных перемещений со спарринг-партнером в 
джинге и на земле, приближаясь к нему или уда­
ляясь от него посредством переворотов, сменой 
негачивы и выполнением открытых колес.

Урок четвертый. Защита уклоном

As Esquivas — защитные маневры капоэйри­
ста, полностью не овладев которыми, невоз­
можно добиться сколько-нибудь приличного 
уровня в игре или же чувствовать себя уверен­
ным и защищенным в реальном бою. 
В этом смысле эшкива представляет собой за­
щиту уклоном — думаю, поклонники ринга про­
стят нам несколько вольное истолкование это­
го сугубо профессионального боксерского тер­
мина!

Лучшая защита, говорим мы, — это нападе­
ние. И капоэйра совершенно немыслима без 
акцентированных ударов и прочих не менее 
действенных атакующих и контратакующих при­
емов, однако практически каждая последова­
тельность движений в танце-бое, точнее, каж­
дая связка элементов включает в себя и защит­

ные маневры, и движения, в ходе выполне­
ния которых маскируется и готовится нео­
тразимая атака. Более того, в некоторых 
академиях от учеников требуют обязатель­
ного исполнения защиты уклоном при сме­
не уровня игры и переводе ее вниз, напри­
мер, из джинги в негачиву.

1. Cocorinha

Кокоринья — глубокий присед, исполняе­
мый капоэйристом при уклонении от хлещу-
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щих ударов ногой вверх, ударов-выпадов, 
раздавливающих ударов и прочих передних 
ударов ногами по среднему и верхнему 
уровням. Как правило, этот прием выполня­
ется с сокращением дистанции между оборо­
няющимся и атакующим — то есть с шагом 
вперед или даже небольшим прыжком по на­
правлению к противнику. Уходя от удара, иг­
рок садится на корточки так, как это показа­
но на рисунке №17. Обратите внимание на 
положение ног, характерное для техники ка­
поэйры Режионал: согнутые в коленных сус­
тавах ноги слегка расставлены, вес тела рав­
номерно распределен на обе ступни, плотно 
прижатые к полу, согнутая в локтевом суста­
ве и развернутая в сторону противника пра­
вая рука защищает голову, левая рука выне­
сена вперед, ладонь касается пола, при этом 
левое плечо опущено вниз и слегка наклоне­
но вперед — в сторону опорной руки.

2. Resistencia

Resistencia — «сопротивление» — эле­
мент маневренной обороны в ближнем бою, 
используемый в том случае, если противни­
ку удалось разорвать дистанцию. Resistencia 
выполняется без шага (подскока 
или прыжка) вперед, при этом 
вес тела распределяется нерав­
номерно. На рисунке № 18 хоро­
шо видно отличие этого движе­
ния от кокориньи: уйдя в глубокий 
присед, игрок выносит распрям­
ленную в коленном суставе пра­
вую ногу вперед и в сторону, с 
опорой   на    пятку   передней   ноги,

   согнутая    в    локтевом   суставе    и
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развернутая в сторону противника правая рука 
защищает голову, левая рука отведена назад, 
ладонь прижата к полу, корпус слегка отклонен 
назад и в сторону опорной руки.

3. Queda de quatro

Техника queda de quatro характерна скорее 
для анголеруш, однако используется и в капо- 
эйре Режионал. Внешне кеда выглядит как па­
дение назад на руки. Обратите особое внима­
ние на положение ног: при выполнении этого 
приема ступни плотно прижаты к земле, зафик­
сированы и не сдвигаются с места. В этом и 
заключается главное отличие queda de quatro 
от прочих приемов защиты уклоном. Как это 
видно на рисунке №19, вес тела капоэйриста 
распределен неравномерно, причем большая 
его часть приходится на руки. Точек опоры че­
тыре: ступни и ладони обеих рук и ног. Кеду 
можно рассматривать и как промежуточное 
движение, логическим завершением которого 
является выпрямление корпуса с выносом впе­
ред правой или левой ноги и опорой на одно­
именную руку то есть с переводом игры в 
negative и последующими приближением к 
противнику или удалением от него посред­
ством role.

Упражнение 1
Приступайте к выполнению 

джинги по треугольнику, услов­
но обозначив местонахожде­
ние противника, например, сту­
лом или табуретом. Начинайте 
отработку защиты уклоном, 
сделав быстрый шаг (или пры­
жок)   по   направлению   к   «про­
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тивнику» и меняя уровень игры: сядьте на корточки так, как это 
показано на рисунке №14, затем выпрямьтесь и продолжайте 
выполнять джингу по треугольнику. Повторите Cocorinha, по­
переменно защищая голову правой и левой руками и, соот­
ветственно, попеременно, вынося вперед левую и правую 
руки. Выполняйте движения медленно, постепенно ускоряясь 
и увеличивая темп.

Упражнение 2
Приступайте к отработке защиты уклоном в свободном пе­

ремещении, произвольно меняя направление джинги, ухо­
дя вниз посредством Cocorinha и последующей сменой 
уровня игры.

Упражнение 3
Отрабатывайте защиту уклоном в паре, видоизменяя ба­

зовую джингу, двигаясь по часовой и против часовой стрел­
ки, импровизируя и добавляя новые элементы, «атакуя» без 
ударов и позволяя спарринг-партнеру «садиться» в кокори- 
нью. Затем сами «уходите в защиту» посредством кокори- 
ньи и снова «наступайте»...

Внимание!!!
На этой стадии занятий рекомендуется не только не ими­

тировать, но даже и не намечать удары.

Упражнение 4
Приступайте к выполнению джинги по треугольнику, ус­

ловно обозначив местонахождение противника, например, 
стулом или табуретом. Начинайте отработку защиты укло­
ном, меняя уровень игры без шага или прыжка по направ­
лению к «противнику»: «сядьте» в Resistencia так, как это 
показано на рисунке №18, затем выпрямитесь и продол­
жайте выполнять джингу по треугольнику. Повторите 
Resistencia, попеременно защищая голову правой и левой 
руками и, соответственно, попеременно, вынося вперед 
левую и правую ноги. Выполняйте движения медленно, по­
степенно ускоряясь и увеличивая темп.
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Упражнение 5

Приступайте к отработке защиты уклоном в свободном пе­
ремещении, произвольно меняя направление джинги, уходя 
вниз посредством Resistencia и последующей сменой уров­
ня игры.

Упражнение 6

Отрабатывайте защиту уклоном в паре, видоизменяя ба­
зовую джингу, двигаясь по часовой и против часовой стрел­
ки, импровизируя и добавляя новые элементы, «атакуя» без 
ударов и позволяя спарринг-партнеру «садиться» в Resis­
tencia. Затем сами «уходите в защиту» посредством Resis­
tencia и снова «наступайте»...

Внимание!!!

На этой стадии занятий рекомендуется не только не ими­
тировать, но даже и не намечать удары.

Упражнение 7

Приступайте к выполнению джинги по треугольнику, услов­
но обозначив местонахождение противника, например, сту­
лом или табуретом. Начинайте отработку защиты уклоном. 
Не забывайте о том, что при выполнении Queda de quarto 
ступни ног остаются прижатыми к земле и не сдвигаются с 
места так, как это показано на рисунке №19.

Отрабатывайте технику падений назад на руки с последую­
щим переводом игры в negative, приближением к против­
нику или удалением от него посредством role, сменой уров­
ня игры и возвратом в джингу.

Упражнение 8

Приступайте к отработке защиты уклоном в свободном пе­
ремещении, произвольно меняя направление джинги, уходя 
вниз посредством Queda de quatro и последующей сменой 
уровня игры.

Упражнение 9

Отрабатывайте защиту уклоном в паре, видоизменяя ба­
зовую джингу, двигаясь по часовой и против часовой стрел- 
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ки, импровизируя и добавляя новые элементы, «атакуя» без 
ударов и позволяя спарринг-партнеру уходить от «атак» по­
средством кеды. Затем сами «уходите в защиту», используя 
технику Queda de quarto, переводя игру в negative, прибли­
жаясь к противнику или удаляясь от него посредством role, 
затем опять поменяйте уровень игры, вернитесь в джингу и 
«атакуйте»...

Внимание!!!
На этой стадии занятий рекомендуется не только не ими­

тировать, но даже и не намечать удары.

Урок пятый. Базовая техника ударов ногами

Удары ногами в исполнении капоэйриста выглядят нео­
быкновенно эффектно и, вне всякого сомнения, являются са­
мым мощным его оружием. Приемы, включающие удары ко­
леном, ступней, пяткой, стопой, подъемом стопы, ребром 
стопы и т.д., придают совершенно особую и завораживаю­
щую привлекательность капоэйристскому танцу. Следует 
иметь в виду, что сметающие всех и вся на своем пути, мощ­
нейшие удары нижними конечностями совершенно незаме­
нимы и в реальном уличном бою. Разумеется, в том слу­
чае, если техника игрока (или бойца) не хромает на обе ноги 
и поставлена на должном уровне.

Арсенал ударной техники капоэйры широк и разнообра­
зен. С учетом главной — ознакомительной — цели данного 
издания мы с вами поговорим о наиболее употребительных 
приемах. Терминология — больной вопрос любой книги по 
боевым единоборствам. Мы с вами будем пользоваться тер­
минами, привычными для европейских поклонников боя, и 
поговорим об основных фронтальных, боковых и задних 

   ударах ногами.
                                          Не забывайте о том, что термин «фронтальный» употреб- 
    ляется не только для обозначения направления удара, но и 

указывает на положение бедер относительно противника — 
то есть при нанесении фронтального, или переднего, уда­
ра ногой бедра должны быть развернуты вперед, а ударная
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нога — «смотреть» прямо на противника, в направлении ко­
торого и будет наноситься удар. Задний удар ногой осо­
бых комментариев не требует, а боковым ударом называет­
ся такой прием, при проведении которого бедра «смотрят» 
вперед, а удар наносится вбок.

Вы никогда не добьетесь успехов в капоэйре, если будете 
действовать по принципу «прочитал — забыл». Разумеется, 
со временем и у вас появится какой-то излюбленный «фир­
менный» удар ногой, однако следует иметь в виду, что вы­
бор приемов из богатейшего арсенала ударной техники ка­
поэйры, как правило, ситуативен и не всегда зависит только 
от вас, вернее, от ваших возможностей и предпочтений. 
В дело может вмешаться, например, элементарный дождь 
или прочие неблагоприятные условия со всеми вытекающи­
ми отсюда последствиями и отсутствием возможности про­
вести тот или иной прием. Вот почему мы и говорим, что 
необходимо знать, любить и уметь использовать весь бога­
тейший арсенал ударной техники ног капоэйры. Более 
того, «удобный» удар не всегда оказывается лучшим, и толь­
ко опыт подскажет вам стратегию и тактику поединка, рав­
но как и то, какие именно удары ногами уместны против дан­
ного противника и в данном конкретном бою.

В порядке общей рекомендации замечу: все удары необ­
ходимо отрабатывать с обеих сторон — то есть левой и 
правой ногами; лучше всего тренироваться в паре, но если 
у вас нет спарринг-партнера, занимайтесь самостоятельно. 
Не забывая систематически повторять «пройденное» — от 
джинги до эшкивы. И последнее — не торопитесь! Возьми­
те за правило осваивать не более одного нового движения 
(приема, удара...) за одно занятие.

1. Ударные поверхности ноги

Капоэйра вышла из африканской сельвы и влажных тро­
пических лесов Южной Америки — сельвасов. Никто не ска­
жет вам, сколько веков или тысячелетий складывали причуд­
ливую мозаику движений древние хранители знания — вои­
ны, жрецы, шаманы, охотники... Многие боевые искусства —
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и капоэйра в том числе — были рождены в противоборстве 
человека с природой, наблюдении за повадками живот­
ных и умении противопоставлять силе, когтям и зубам ди­
кого зверя собственные ум, ловкость и изворотливость. 
Как загадочно и поэтично, а вместе с тем жестко и даже уг­
рожающе звучат названия приемов, бытующих в самых раз­
ных стилях боевых единоборств: «клюв попугая», «хвост кро­
кодила», «лапа тигра», «рука-меч», «рука-копье» и прочие 
видоизмененные вариации на тему холодного оружия, при­
шедшие с Востока...

Воины или охотники, заметно уступавшие хищникам в бо­
евой «оснащенности» — от длины когтей до остроты зу­
бов, — научились превосходить их хитростью. Так ум побе­
дил силу. Вместе с тем не следует думать, будто человек на­
столько уж беззащитен и безоружен от природы. Если ра­
зобраться по большому счету, то любая относительно «твер­
дая» часть ноги — от пятки, подушечки ступни и ребра сто­
пы до подъема стопы, а также голени и колена — может 
быть использована в качестве чрезвычайно опасного и даже 
смертоносного оружия.

Специфика боя-танца — а самое главное, непредсказуе­
мость движений капоэйристов — не позволяет разложить 
удары ногами по школярским полочкам и рекомендовать 
вам, уважаемые читатели, использовать колено исключи­
тельно для нанесения фронтальных ударов, а, скажем, 
подъем стопы — для круговых. Мы с вами уже говорили о 
том, что выбор техники ситуативен, индивидуален и зависит 
от целого ряда привходящих — как объективных, так и 
субъективных — факторов. Вместе с тем вполне уместно го­
ворить о некоторых тенденциях в боевом использовании тех 
или иных ударных поверхностей ноги и стопы.

Так, при нанесении фронтальных и круговых ударов нога­
ми используются подушечка ступни и колено. В первом 
случае во избежание травм и прочих повреждений рекомен­
дуется «загибать» вверх и саму стопу, и пальцы ног. При на­
несении ударов коленом ударная нога должна быть согнута 
в коленном суставе таким образом, чтобы ударная поверх­
ность колена  слегка  выдавалась   вперед.  Фронтальные   и  кру-
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говые удары можно наносить, например, и подъемом сто­
пы. Однако с учетом недостаточной защищенности этой ча­
сти стопы мускульной «броней» лучше всего наносить такие 
удары в область ребер, а также в шею. пах и другие «мяг­
кие» части тела противника.

Ребро стопы — практически идеальное «природное» ору­
жие — можно использовать для нанесения боковых ударов. 
Однако и здесь, как и в случае с ударом подъемом стопы, сле­
дует соблюдать элементарную «технику безопасности» и ра­
ботать жесткой — и ни в коем случае не расслабленной! — 
стопой. Ну, а наиболее ярким свидетельством неортодок­
сальности ударной техники капоэйры можно смело считать 
удар пяткой. В большинстве стилей боевых единоборств 
этот удар относится к числу задних, а также топчущих и тара­
нящих. Что касается капоэйры, то сдвоенный удар пятками 
может быть нанесен не только назад, но и вперед — точнее, 
сверху вниз, — например, при выходе из стойки на руках.

2. Meia-Lua de Frente

Meia-Lua de Frente — «передний полумесяц» — хлесткое 
маховое движение ногой, передний удар вверх подушечкой 
ступни, который используется в том случае, если противни­
ку удалось разорвать дистанцию и он находится в непосред­
ственной близости от вас или намеревается начать фрон­
тальную атаку. Меалуэ ди френче наносится, как правило, по 
нижнему и среднему уровням.

Это один из наиболее простых и необыкновенно практич­
ных ударов ногами, обеспечивающих максимальную эффек­
тивность атаки, контратаки и... защиты, если исходить из 
того, что нападение — это лучшая защита! Удар несложен в 
усвоении и прост в отработке. Внешне он выглядит так, как 
будто вы намереваетесь «достать» ступней выпрямленной в 
коленном суставе ударной ноги точку, расположенную при­
мерно в метре над землей и прямо перед вами (в домашних 
условиях можно использовать обыкновенный венский стул, 
развернув его спинкой к себе и фиксируя ударную ногу, под­
нятую вверх маховым движением, над спинкой стула).

                                                                                          Базовая техника

Упражнение 1
Приступайте к нанесению Meia-Lua de Fren­

te, перенеся вес тела на слегка согнутую в ко­
лене переднюю (левую) ногу, распрямляя в 
коленном суставе ударную правую ногу и 
поднимая ее вверх таким образом, как это 
показано на рисунке №20. Ударная нога идет 
по дуге — кратчайшему расстоянию между 
двумя точками, откуда, собственно, и проис­
ходит название удара «передний полуме­
сяц». Отрабатывайте удар с обеих сторон — 
то есть левой и правой ногами, примерно по 
20 ударов каждой ударной ногой. Рис. 20

Упражнение 2
Приступайте к отработке Meia-Lua de 

Frente в движении Обозначив местона­
хождение противника стулом, в одиночку 
выполняйте джингу по треугольнику, раз­
вернитесь по направлению к «противни­
ку», сделайте шаг или подшаг к нему и на­
несите удар, фиксируя ударную ногу над 
спинкой стула. Вернитесь в джингу и по­
вторите атаку с другой стороны. За одно 
упражнение вы должны нанести примерно 
по 20 ударов левой и правой ногами.
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Упражнение 3
Приступайте к отработке связки «Meia-Lua de Frente — 

Resistencia» в паре. Атакующий и защищающийся выполня­
ют джингу по треугольнику, затем по сигналу атакующего 
защищающийся «садится» в Resistencia, отклоняя корпус на­
зад в сторону опорной руки и защищая голову согнутой в 
локтевом суставе передней рукой. Во избежание травм ата­
кующий маневрирует таким образом, чтобы защищающий­
ся располагался на линии опорной ноги (но ни в коем слу­
чае не ударной), и наносит удар. После чего атакующий и за­
щищающийся меняются ролями.

Опасность получения травмы увеличивается прямо про­
порционально увеличению арсенала ударной техники! По­
этому будьте осторожны, выполняйте атакующие движе­
ния медленно, что особенно важно на начальном этапе тре­
нировок. В дальнейшем, по мере возрастания мастерства, 
можно будет ускорить темп и усложнить упражнение, на­
пример, заранее не предупреждать защищающегося о мо­
менте нанесения удара.

Упражнение 4
Приступайте к отработке связки «Meia-Lua de Frente — 

Negative» в паре. Атакующий и защищающийся выполняют 
джингу по треугольнику, затем по сигналу атакующего защи­
щающийся «садится» в Negativa, опираясь на пятку распрям­
ленной в коленном суставе опорной  ноги  и  одноименную  руку.

Во избежание травм атакующий маневрирует таким обра­
зом, чтобы защищающийся располагался на линии опорной 
ноги (но ни в коем случае не ударной), и наносит удар. На 
начальном этапе тренировок уместно заранее предупреж­
дать защищающегося о том, какой ногой будет нанесен 
удар, с тем, чтобы защищающийся «садился» в левосторон­
нюю или правостороннюю негачиву с последующей сменой 
уровня игры посредством Role. После чего атакующий и за­
щищающийся меняются ролями.

В дальнейшем, по мере возрастания мастерства, можно 
будет ускорить темп и усложнить упражнение, например,
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заранее не предупреждать защищающегося о моменте на­
несения удара и о том, какой ногой он будет наноситься.

Упражнение 5
Приступайте к отработке Meia-Lua de Frente и элементов 

защиты    уклоном    в    вольном   тренировочном   поединке   со
спарринг-партнером. Атакуйте с использованием «передне­
го полумесяца» и защищайтесь посредством Resistencia 
или Negativa, меняя уровень игры, приближаясь к партнеру 
или удаляясь от него посредством переворотов или сменой 
негачивы.

Урок шестой. Удары с разворотом на 360 °

1. Armada

Было бы проще всего назвать этот ударный прием «вер­
тушкой» и этим и ограничиться. Впрочем, и тогда остались 
бы некоторые неясности. И дело тут даже не в том, что уда­
ры с разворотом всегда представляют собой особую слож­
ность для новичков, а в расплывчатости самого названия 
удара — armada girando и не очевидной его связи с флот­
ской терминологией. Хочу предложить вам собственное 
толкование этого термина. Если предположить, что капо- 
эйристская armada имеет хотя бы косвенное отношение к 
«непобедимой армаде» — военному флоту испанского ко­
роля Филиппа II, снаряженному в 1588 году против Англии, 
то armada girando вполне может иметь связь с одним из 
средневековых флотских ордеров или же означать приня­
тую на флоте команду — поворот «все вдруг». Что, в об- 
щем-то, сполна подтверждается экспрессивной стилисти­
кой самого ударного движения, а если учесть, что слово 
«армада» употребляется и в переносном смысле, обозна­
чая силу, мощь и т.п., то, судя по всему, никаких прегре­
шений против логики мы не допускаем.

Итак, armada girando — это сильный, мощный, непред­
сказуемый и чрезвычайно опасный удар с разворотом на 
3600.
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Как это видно на рисунках №21а и №21б. 
armada girando совершенно отчетливо под­
разделяется на два этапа: подготовитель- 
ный и завершающий. Подготовка удара на­
чинается скользящим движением левой пе­
редней ноги (именно передней, а не задней!) 
по часовой стрелке, разворотом на носке 
правой задней ноги, одновременным враща­
тельным движением бедер и корпуса и выхо­
дом   в   позицию,   изображенную   на   рисунке

Рис. 21               №21б.

Базовая техника

Упражнение 2
Обозначьте местонахождение противника 

стулом и выполняйте armada girando с ша­
гом   по   направлению  к   цели — по   20   ударов
с разворотом на 3600 левой и правой нога­
ми. Держите равновесие и не наносите высо­
ких ударов. На этом этапе тренировок ваша 
цель — точка, располагающаяся выше спин­
ки стула — то есть примерно на уровне пояса 
воображаемого противника. Удар с разворо­
том на 3600 наносится практически по любо­
му уровню, однако время высоких ударов 
придет для вас несколько позже.

Упражнение 3
Приступайте к отработке armada girando в 

паре. Во избежание травм атакующий манев­
рирует таким образом, чтобы защищающий­
ся располагался на линии опорной ноги 
(но ни в коем случае не ударной), и наносит 
удар. После чего атакующий и защищающий­
ся меняются ролями.

Опасность получения травмы увеличивает­
ся прямо пропорционально увеличению арсе­
нала ударной техники! Поэтому будьте осто­
рожны,  выполняйте  атакующие  движения  мед-
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Обратите внимание на положение го­
ловы, вернее, на поворот шеи и верхней 
части корпуса, иными словами, вы долж­
ны «вертеть головой» до тех пор, пока 
противник, к которому вы какое-то время 
были повернуты спиной, опять не окажет­
ся в поле вашего зрения.

Зафиксировав цель и продолжая враща­
тельное движение по часовой стрелке, иг­
рок наносит удар так, как это показано на 
рисунке №21 в, и отводит ударную ногу на­
зад (рис. №21г).

Упражнение 1 
   Приступайте     к    отработке    armada 
girando   из    статичного    положения.
Выполните по 20 ударов с разворо­
том на 3600 левой и правой ногами. 
Не торопитесь, почувствуйте дви­
жение, контролируя вертикальное 
положение корпуса и разворот бе-  
дер строго в направлении вообра­
жаемого противника в конечной 
фазе удара.



капоэйра

ленно, что особенно важно на начальном этапе тренировок. 
В дальнейшем, по мере возрастания мастерства, можно бу­
дет ускорить темп и усложнить упражнение, например, за­
ранее не предупреждать защищающегося о моменте нане­
сения удара.

Упражнение 4

Приступайте к отработке связки «Armada girando — 
Resistencia» в паре. Атакующий и защищающийся выполня­
ют джингу по треугольнику, затем атакующий делает шаг 
вперед по направлению к защищающемуся, который по сиг­
налу атакующего уходит в защиту: «садится» в Resistencia, от­
клоняя корпус назад в сторону опорной руки и защищая го­
лову согнутой в локтевом суставе передней рукой. Во избе­
жание травм атакующий маневрирует таким образом, чтобы 
защищающийся располагался на линии опорной ноги 
(но ни в коем случае не ударной), и наносит удар. После чего 
атакующий и защищающийся меняются ролями.

Опасность получения травмы увеличивается прямо про­
порционально увеличению арсенала ударной техники! По­
этому будьте осторожны, выполняйте атакующие движения 
медленно, что особенно важно на начальном этапе трениро­
вок. В дальнейшем, по мере возрастания мастерства, мож­
но будет ускорить темп и усложнить упражнение, например, 
заранее не предупреждать защищающегося о моменте на­
несения удара.

Упражнение 5
Приступайте к отработке связки «Armada girando — 

Cocorinha» в паре. Атакующий и защищающийся выполня­
ют джингу по треугольнику, затем по сигналу атакующего за­
щищающийся «садится» в Cocorinha, не забывая о положе­
нии ног, характерном для техники капоэйры Режионал: со­
гнутые в коленных суставах ноги слегка расставлены, вес тела 
равномерно распределен на обе ступни, плотно прижатые к 
полу, согнутая в локтевом суставе и развернутая в сторону 
атакующего правая рука защищает голову, левая рука выне­
сена   вперед,   ладонь  касается  пола,   при   этом   левое   плечо
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опущено вниз и слегка наклонено вперед — 
в сторону опорной руки.

Во избежание травм атакующий маневри­
рует таким образом, чтобы защищающий­
ся располагался на линии опорной ноги 
(но ни в коем случае не ударной), затем де­
лает шаг по направлению к сменившему уро­
вень игры защищающемуся и наносит удар.
После чего атакующий и защищающийся 
меняются ролями.

Упражнение 6
Приступайте к отработке armada girando и 

элементов защиты уклоном в вольном трени­
ровочном   поединке    со    спарринг-партнером.
Атакуйте с использованием ударов с разворо­
том на 3600 левой и правой ногами и защи­
щайтесь посредством ResJstencia или Coco­
rinha, постоянно перемещаясь и меняя уро­
вень игры.

2. Meia-Lua de Compasso

Это удар, известный    также   как   Rabo-de-
arraia — «хвост ската», -г- выполняется в двух                      Рис. 22
вариантах: с разворотом корпуса на 3600 
и из негачивы (см. «Урок восьмой. Ата­
ка с земли») и наносится пяткой.

В порядке общей рекомендации заме­
чу: Meia-Lua de Compasso крайне сложен 
для отработки и постановки, поэтому луч­
ше всего вернуться к нему через несколь­
ко уроков, в основном освоив базовую 
технику ударов ногами и познакомившись 
с другими атакующими движениями из 
арсенала ударной техники капоэйры.

На рисунке №22 (а-r) отчетливо видно, 
что     ударное     движение   распадается   на

                                                                       Базовая техникa
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4 фазы: исходная позиция (рис. 
№22а). разворот корпуса на 900 по ча­
совой стрелке с выходом в опорную 
позицию (рис №22б). разворот кор­
пуса на 900 с выносом ударной ноги па­
раллельно земле и нанесением удара 
по верхнему уровню (рис. №22в), воз­
врат в исходное положение с разворо­
том на 1800 (рис. №22г).

Обратите особое внимание 
на положение рук игрока 
(рис. №22б): левая рука каса­
ется пола на уровне (или не­
много впереди) пятки одно­
именной ноги, правая рука как 
бы перекрещивается с правой 
ногой и максимально «заве­
дена» за пятку. Такое положе­
ние объясняется тем, что при 
нанесении удара правая рука- 
рычаг придает дополнитель­
ное ускорение нижней части 
тела, способствуя быстрейше­
му «завинчиванию» игрока по 
часовой стрелке, сложению 
векторов силы и резкому уси­
лению мощи удара.

Другой не менее важный 
момент — это визуализация 
противника, которая осуще­
ствляется опятъ-таки из пози­
ции, изображенной на рисунке 
№22б. Обратите внимание 
на положение головы игрока, 
вернее, глаз, которые не «упи­
раются» в пол, а «ищут» про­
тивника! Таким образом, вто­
рая фаза Meia-Lua de Compas-
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so является решающей для успешного проведения всего 
атакующего движения.

На рисунке №22в изображена конечная позиция удара с 
разворотом на 1800 от первоначального положения игрока. 
Если вы внимательно посмотрите на рисунок, то вам сразу 
же станет понятно, почему Meia-Lua de Compasso получил 
именно такое название, которое в переводе на русский зву­
чит как «циркуль-полумесяц»!

Упражнение 1
Приступайте к отработке Meia-Lua de Compasso из исход­

ной позиции, изображенной на рисунке №22б. обращая 
особое внимание на положение рук и головы. Нанесите удар 
пяткой по верхнему уровню воображаемого противника так, 
как это показано на рисунках №22в и №22г. Отрабатывайте 
удар на обе стороны, последовательно нанося по 10— 
15 ударов левой и правой ногами.

Упражнение 2
Приступайте к отработке удара с разворотом корпуса на 

3600 из джинги, последовательно выполняя движения, 
изображенные на рисунке №22 (а-г). Отрабатывайте удар 
на обе стороны, последовательно нанося по 10-15 ударов 
левой и правой ногами.

Упражнение 3
Приступайте к отработке связки «Meia-Lua de Compas­

so — Resistencia» в nape. Атакующий и защищающийся 
выполняют джингу по треугольнику, затем атакующий по­
дает сигнал защищающемуся, который сразу же уходит в 
защиту: «садится» в Resistencia, отклоняя корпус назад в 
сторону опорной руки и защищая голову согнутой в локте­
вом суставе передней рукой. Во избежание травм атакую­
щий маневрирует таким образом, чтобы защищающийся 
располагался на линии опорной ноги (но ни в коем слу­
чае не ударной), и наносит удар пяткой с разворотом кор­
пуса на 3600. После чего атакующий и защищающийся ме­
няются ролями.
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Упражнение 4

Приступайте к отработке связки «Meia-Lua de Compas­
so — Cocorinha» в nape. Атакующий и защищающийся вы­
полняют джингу по треугольнику, затем по сигналу атакую­
щего защищающийся «садится» в Cocorinha, не забывая о 
положении ног, характерном для техники капоэйры Режио- 
нал: согнутые в коленных суставах ноги слегка расставлены, 
вес тела равномерно распределен на обе ступни, плотно 
прижатые к полу, согнутая в локтевом суставе и развернутая 
в сторону атакующего правая рука защищает голову, левая 
рука вынесена вперед, ладонь касается пола, при этом ле­
вое плечо опущено вниз и слегка наклонено вперед — в сто­
рону опорной руки.

Во избежание травм атакующий маневрирует таким обра­
зом, чтобы защищающийся располагался на линии 
опорной ноги (но ни в коем случае не ударной), затем дела­
ет шаг по направлению к сменившему уровень игры защи­
щающемуся и наносит удар. После чего атакующий и защи­
щающийся меняются ролями.

Упражнение 5
Приступайте к отработке связки «Meia-Lua de Compas­

so Negativa» в паре. Атакующий и защищающийся выпол­
няют джингу по треугольнику, затем по сигналу атакующего 
защищающийся «садится» в Negativa, опираясь на пятку рас­
прямленной в коленном суставе опорной ноги и одноимен­
ную руку.

Во избежание травм атакующий маневрирует таким обра­
зом, чтобы защищающийся располагался на линии опорной 
ноги (но ни в коем случае не ударной), и наносит удар. На 
начальном этапе тренировок уместно заранее предупреж­
дать защищающегося о том, какой ногой будет нанесен 
удар, с тем, чтобы защищающийся «садился» в левосторон­
нюю или правостороннюю негачиву с последующей сменой 
уровня игры посредством Role. После чего атакующий и за­
щищающийся меняются ролями.
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В дальнейшем, по мере возраста­
ния мастерства, можно будет уско­
рить темп и усложнить упражнение, 
например, заранее не предупреждать 
защищающегося о моменте нанесе­
ния удара и о том, какой ногой будет 
наноситься удар.

Упражнение 6
Приступайте к отработке Meia-Lua 

de Compasso и элементов защиты ук­
лоном в вольном тренировочном 
поединке со спарринг-партнером. 
Атакуйте с использованием «хвоста 
ската» и защищайтесь посредством 
Resistencia или Negativa, меняя уро­
вень игры, приближаясь к партнеру 
или удаляясь от него посредством 
переворотов или сменой негачивы.

Урок седьмой. «Высокие» удары

1. Queixada

Queixada («нижняя челюсть») — хре­
стоматийный удар по верхнему уров­
ню. Кешада проводится в голову — 
точнее, в подбородок — и отличает­
ся от классического прямого удара в 
челюсть, практикуемого в боксе, тем, 
что исполняется в двух вариантах и, 
разумеется, ногой, а не рукой.

На рисунке №23 изображен первый 
вариант queixada, который проводит­
ся передней ногой. Игрок начинает 
движение из исходного положения 
(рис. №23а), вынося вперед и вверх 
ударную    переднюю   ногу,   с   одновре-
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Рис. 23

83



капоэйра

менным разворотом на носке задней 
ноги, поворотом корпуса и нанесе­
нием удара в голову так, как это по­
казано на рисунке №23б. Дополни­
тельную мощь удару придают вра­
щательное движение тела и эффект 
разгибания ударной ноги в колен­
ном суставе. При проведении этого 
приема ударной поверхностью явля­
ется, как правило, подушечка ступни, 
однако в некоторых случаях, напри­
мер, при ударе в шею, queixada мож­
но наносить и подъемом ноги.

На    рисунке   №24  изображен   вто- 
Рис. 24 рой     вариант     queixada,   который    проводится

задней ногой. Атакующий переносит вес тела 
на слегка согнутую в коленном суставе пере­
днюю ногу и наносит удар маховым движени­
ем задней ноги, резко распрямляя ее в ко­
ленном суставе и придавая дополнительную 
силу удару небольшим отклонением корпуса 
назад.

Удары передней и задней ногами абсолют­
но равноценны по частоте боевого примене­
ния, а выбор  того  или  иного  варианта  queixada

        определяется   положением    атакующего    относительно   защи-
   щающегося и, разумеется, мастерством игрока.

Упражнение 1

Приступайте к отработке queixada из статичного положе­
ния, нанесите 10 ударов задней ногой по среднему, затем 
еще 10 ударов задней ногой по верхнему уровню вообража­
емого противника так, как это показано на рисунке № 24.

Упражнение 2
Приступайте к отработке queixada передней ногой, нане­

сите 20 ударов по верхнему уровню воображаемого против­
ника, разворачивая корпус так, как это показано на рисунке 
№23.

Упражнение 3

Обозначьте местонахождение противника стулом и, делая 
шаг в направлении «противника», последовательно нанеси­
те по 10 ударов по верхнему уровню вначале левой, затем 
правой ногами.

       Упражнение 4

    Приступайте к отработке queixada в паре. Выполняйте 
джингу по треугольнику, затем сделайте шаг по направле­
нию к защищающемуся и нанесите удар передней или зад­
ней ногой. Во избежание травм атакующий маневрирует та­
ким образом, чтобы защищающийся располагался на ли­
нии опорной ноги (но ни в коем случае не ударной), и нано­
сит удар. После чего атакующий и защищающийся меняют­
ся ролями.

Опасность получения травмы увеличивается прямо про­
порционально увеличению арсенала ударной техники! По­
этому будьте осторожны, выполняйте атакующие движения 
медленно, что особенно важно на начальном этапе трениро­
вок. В дальнейшем, по мере возрастания мастерства, мож­
но будет ускорить темп и усложнить упражнение, например, 
заранее не предупреждать защищающегося о моменте на­
несения удара.

  Базовая техника
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Упражнение 5
Приступайте к отработке связки «Queixada — Cocorinha» 

в паре. Атакующий и защищающийся выполняют джингу по 
треугольнику, затем по сигналу атакующего защищающийся 
«садится» в Cocorinha, не забывая о положении ног, харак­
терном для техники капоэйры Режионал: согнутые в колен­
ных суставах ноги слегка расставлены, вес тела равномерно 
распределен на обе ступни, плотно прижатые к полу, согну­
тая в локтевом суставе и развернутая в сторону атакующего 
правая рука защищает голову, левая рука вынесена вперед, 
ладонь касается пола, при этом левое плечо опущено вниз 
и слегка наклонено вперед — в сторону опорной руки.

Во избежание травм атакующий маневрирует таким обра­
зом, чтобы защищающийся располагался на линии 
опорной ноги (но ни в коем случае не ударной), затем дела­
ет шаг по направлению к сменившему уровень игры защи­
щающемуся и наносит удар. После чего атакующий и защи­
щающийся меняются ролями.

Упражнение 6
Приступайте к отработке связки «Queixada — Negativa» в 

паре. Атакующий и защищающийся выполняют джингу по 
треугольнику, затем по сигналу атакующего защищающийся 
«садится» в Negativa, опираясь на пятку распрямленной в ко­
ленном суставе опорной ноги и одноименную руку.

Во избежание травм атакующий маневрирует таким обра­
зом, чтобы защищающийся располагался на линии опорной 
ноги (но ни в коем случае не ударной), и наносит удар. На 
начальном этапе тренировок уместно заранее предупреж­
дать защищающегося о том, какой ногой будет нанесен 
удар, с тем, чтобы защищающийся «садился» в левосторон­
нюю или правостороннюю негачиву с последующей сменой 
уровня игры посредством Role. После чего атакующий и за­
щищающийся меняются ролями.

В дальнейшем, по мере возрастания мастерства, можно 
будет ускорить темп и усложнить упражнение, например, за­
ранее не предупреждать защищающегося о моменте нане­
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сения удара и о том, какой ногой будет нано­
ситься удар.

Упражнение 7 
    Приступайте к отработке queixada и элемен­

тов защиты уклоном в вольном тренировоч­
ном поединке со спарринг-партнером. Ата­
куйте с использованием ударов по верхнему 
уровню левой и правой ногами и защищайтесь 
посредством Cocorinha или Negativa, посто­
янно перемещаясь и меняя уровень игры.

2. Martelo-em-Pe

Martelo — один из наиболее универсаль­
ных, мощных и взрывных ударов, который мо­
жет выполняться с наклоном корпуса, с разво­
ротом, с шагом, в прыжке... Martelo-em-Pe — 
«молот в стойке» — наносится подъемом 
стопы из джинги. Мы с вами уже упоминали о 
том, что эта часть стопы недостаточно защи­
щена мускульной «броней», поэтому «моло­
том» лучше всего крушить область ребер, а 
также шею и прочие «мягкие» части тела про­
тивника.

На рисунке №25 видно, как игрок перестра­
ивается из позиции джинги, готовясь нанес­
ти удар подъемом стопы. Те, 
кто знаком с техникой круговых 
ударов ногой — например, в ка­
рате, — сразу же признают в 
Martelo-em-Pe «неправильный» 
маваши-гери! Однако именно в 
этой «неправильности» положе­
ния — прежде всего рук — таит­
ся неслыханная для карате и 
прочих стилей восточных еди­
ноборств  взрывная  мощь  удара.

Рис. 25
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Выход на ударную позицию 
осуществляется из джинги. Раз­
вернитесь в направлении удара 
на ступне опорной правой ноги, 
слегка сгибая ее в колене и рас­
пределяя вес тела на всю ступ­
ню, одновременно выбрасывая 
вперед и вверх согнутую в колен­
ном суставе ударную левую ногу 
(рис. №26б). Нанесите удар, 
разгибая ударную ногу в колен­
ном суставе и полностью вып­

рямляя ее (рис. №26в). Сразу же после нане­
сения удара левая нога возвращается в ис­
ходную позицию по той же траектории.

Особую мощь Martelo-em-Pe придают вра­
щательное движение тела и момент разги­
бания ударной ноги в коленном суставе, а 
взрывной эффект обеспечивается характер­
ным движением рук в момент нанесения уда­
ра (рис. №26б-в).

«Молот в стойке» наносится в верхний и 
средний уровень, хотя принципиально воз­
можно и выполнение более низкого удара.

            Упражнение 1 
       Приступайте к отработке Martelo-em-Pe из 

          статичного положения. Развернитесь лицом к 
        воображаемому противнику, перенесите вес 
      тела на правую ногу, отводя вбок сильно со- 
      гнутую в колене ударную левую ногу и нанеси- 

       тe удар (примерно на уровне талии) так, как 
это показано на рисунке № 26 (б-в).

Выполняйте удар на обе стороны и помни­
те о том, что на этом этапе тренировок глав- 
ное для вас — не сила*, а контроль над равно­
весием, равно как слаженность и четкость ата­
кующего движения.

Упражнение 2
Приступайте к отработке Martelo-em-Pe из 

джинги, последовательно выполняя движе­
ния, изображенные на рисунке №26 (а-в).

Упражнение 3
Обозначьте местонахождение противника 

стулом и, выполняя джингу по треугольнику, 
выйдите на ударную позицию, разворачиваясь 
к противнику с удобной для себя стороны. Вы­
полняйте движения медленно, почувствуйте 
дистанцию, одновременно отрабатывая как 
технику подхода к противнику, так и техникума- 
несения ударов правой и левой ногами.

Упражнение 4
Приступайте к отработке связки «Armada 

girando  —  Resistencia  —  Martelo - em - Pe»         в
паре. Игроки выполняют джингу по треуголь­
нику, затем игрок 1 делает шаг вперед по на­
правлению к игроку 2 и занимает позицию, 
удобную для нанесения
удара с разворотом на               * При работе «на силу» удара целесообразно 
 использовать боксерский мешок или обыч-
360°. По сигналу  игро-                 ный мешок с песком.
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ка 1    (атакующего)    игрок   2   (защищающийся)
«садится» в Resistencia со стороны опорной 
ноги атакующего, отклоняя корпус назад в сто­
рону опорной руки и защищая голову согнутой 
в локтевом суставе передней рукой. После за­
вершения атаки игрока 1 в контратаку перехо­
дит игрок 2, не забывая о том, что должен на­
носить удар «правильной» ногой! Основное 
правило тренировочной безопасности гласит: 
если атакующий удар (Armada girando) ис­
полнялся левой ногой, то контратакующий 
удар (Martelo-em-Pe) проводится правой но­
гой — и наоборот.

Упражнение 5

Приступайте к отработке Martelo-em-Pe и 
элементов защиты уклоном в вольном тре­
нировочном поединке со спарринг-партне­
ром. Атакуйте с использованием «молота в 
стойке» левой и правой ногами и защищай­
тесь, меняя уровень игры и «уходя» от про­
тивника посредством переворотов.

Урок восьмой. Атака с земли

1. Martelo-do-chao

Martelo-do-chao — «молот на земле» — 
классическая атака снизу вверх в технике ка­

поэйры Ангола, когда атакующий 
наносит удар задней ногой из 
Negativa.

На рисунке №27 показана ата­
ка из левосторонней негачивы, 
характерной для капоэйры Ре- 
жионал (иными словами, этот 
удар используется не только ан- 
голеруш, но и адептами других

стилей!). Игрок делает движение корпусом 
вперед, разгибая переднюю левую ногу в ко­
ленном суставе и перенося веса тела на зад­
нюю руку и ступню передней ноги, «закручива­
ет» корпус против часовой стрелки и наносит 
сметающий удар правой ногой с опорой на 
обе руки.

    Упражнение 1
Приступайте к отработке Martelo-do-chao из 

статичного положения. Сядьте на носок со­
гнутой в коленном суставе правой ноги, опи­
раясь на пятку распрямленной в коленном су­
ставе (но не до конца) левой ноги и одноимен­
ную руку. При этом правая рука, согнутая в 
локтевом суставе, должна располагаться не­
много выше уровня плеч, а локоть должен 

  «смотреть» по направлению к противнику.
Нанесите удар, последовательно выполняя 

движения, изображенные на рисунке №27 (а- 
в). Выполните по 10 ударов снизу вверх, по- 

   переменно уходя вниз с выносом вперед пра­
вой и левой ног и опорой на одноименную 
руку, отрабатывая атаку посредством Martelo-

91

Рис. 27

90

Базовая техника



do-chao   как   из   левостороннего,   так   и   из   правостороннего
вариантов негачивы.

Упражнение 2

Обозначьте местонахождение противника стулом и, вы­
полняя джингу по треугольнику, приблизьтесь к «против­
нику» посредством Negativa, занимая позицию, удобную для 
нанесения Martelo-do-chao. Выполняйте движения медлен­
но, почувствуйте дистанцию, одновременно отрабатывая 
как технику подхода к противнику, так и технику нанесения 
ударов правой и левой ногами.

Упражнение 3
Приступайте к отработке связки «Martelo-do-chao — 

Negativa» в паре. Атакующий и защищающийся выполняют 
джингу по треугольнику, затем атакующий предупреждает 
защищающегося о том, что будет наносить удар правой но­
гой, «садится» в левостороннюю Negativa, опираясь на пят­
ку распрямленной в коленном суставе опорной левой ноги 
и одноименную руку. Защищающийся садится в правосто­
роннюю негачиву и уходит от Martelo-do-chao атакующего 
посредством Role. Соблюдение нехитрого правила «правая 
ударная нога атакующего — правая опорная нога в не- 
гачиве защищающегося» позволит вам и вашему спар­
ринг-партнеру избежать серьезных травм на начальной ста­
дии тренировок.

Отработав комбинации наступательных и оборонительных 
движений, атакующий и защищающийся меняются ролями, 
проводя атаку из левосторонней или правосторонней нега- 
чивы или организуя защиту с последующей сменой уровня 
игры посредством Role.

Выполняйте движения медленно и помните об опасности 
нанесения и получения травмы. В дальнейшем, по мере воз­
растания мастерства, можно будет ускорить темп и услож­
нить упражнение, например, заранее не предупреждать за­
щищающегося о моменте нанесения удара и о том, какой но­
гой он будет наноситься.
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 Упражнение 4
     Приступайте к отработке Martelo-do-chao и 

элементов защиты уклоном в вольном трени­
ровочном поединке со спарринг-партнером. 
Атакуйте с использованием ударов снизу 
вверх левой и правой ногами и защищайтесь, 
меняя уровень игры и «уходя» от противника 
посредством Role.

2. Meia-Lua de Compasso

Это удар, известный также как 
Rabo-de-arraia — «хвост ската», — 
выполняется в двух вариантах: из 
негачивы и с разворотом корпуса 
на 3600 (см. «Урок шестой. Удары с 
разворотом на 3600») и наносится 
пяткой.

Это классическая атака с земли, 
при подготовке которой игрок на­
минает движение из левосторон­
ней негачивы (рис. №28а), раз­
ворачиваясь в сторону опорной 
ноги, распрямляя согнутую в ко­
ленном суставе правую (заднюю) 
ногу, сгибая в коленном суставе 
вытянутую вперед левую (пере­
днюю) ногу с одновременным раз­
воротом на пятке передней ноги и 
заносом передней руки (согнутой 
в локтевом суставе, расположен­
ной выше уровня плеч и разверну­
той локтем по направлению к про­
тивнику).

На рисунке №28б изображена 
промежуточную позицию игрока. 
Это не «догги-позишн» (см. «Урок 
второй.    Базовые    перемещения   в

Базовая техникa

Рис. 28
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Капоэйрa

положении сидя»), а более 
компактная стойка с опорой 
на четыре точки — на обе 
ступни и на обе ладони.

Обратите особое внима­
ние на положение рук иг­
рока (рис. №28в): правая 
рука касается пола перед 
пяткой одноименной ноги, 
левая рука как бы перекре­
щивается с левой ногой и 
максимально «заведена» за 
пятку. Такое положение объ­
ясняется тем, что при нане­
сении удара левая рука-ры­
чаг придает дополнитель­
ное ускорение нижней части 
тела, способствуя быстрей­
шему «развинчиванию» иг­
рока против часовой стрел­
ки, сложению векторов си­
лы и резкому усилению мо­
щи удара.

Другой не менее важный момент — это ви­
зуализация противника, которая осуществ­
ляется опять-таки из позиции, изображен­
ной на рисунке №28в. Обратите внимание на 
положение головы игрока, вернее, глаз, ко­
торые не «упираются» в пол, а «ищут» про­
тивника!

На рисунке №28г изображена конечная по­
зиция Meia-Lua de Compasso, после нанесе­
ния которого игрок продолжает разворот 
против часовой стрелки, завершая смену 
уровня игры и переход из негачивы в джингу 
(рис. №28д).

94

Базовая  техника

    Упражнение 1
     Приступайте к отработке Meia-Lua de Compasso из ис­

ходной позиции, изображенной на рисунке №28в, обра­
щая особое внимание на положение рук и головы. Нанеси­
те удар пяткой по верхнему уровню воображаемого про­
тивника так, как это показано на рисунке №28г, разворачи­
ваясь против часовой стрелки и «становясь» в джингу 
(№28д). Отрабатывайте удар на обе стороны, последова­
тельно нанося по 10-15 ударов левой и правой ногами.

Упражнение 2
Приступайте к отработке Meia-Lua de Compasso из нега­

чивы, последовательно выполняя движения, изображенные 
на рисунке №28 (а-д). Отрабатывайте удар на обе стороны, 
последовательно нанося по 10-15 ударов левой и правой 
ногами. 

      Упражнение 3
Приступайте к отработке связки «Meia-Lua de Compas- 

so — Resistencia» в паре. Атакующий и защищающийся вы­
полняют джингу по треугольнику, затем атакующий прибли­
жается к защищающемуся посредством негачивы и подает 
сигнал, по которому защищающийся «садится» в Resis­
tencia, отклоняя корпус назад в сторону опорной руки и за­
щищая голову согнутой в локтевом суставе передней рукой. 
Во избежание травм атакующий маневрирует таким обра­
зом, чтобы защищающийся располагался на линии 
опорной ноги (но ни в коем случае не ударной), и наносит 
удар пяткой. После чего атакующий и защищающийся ме­
няются ролями.

        Упражнение 4
Приступайте к отработке связки «Meia-Lua de Compas­

so — Cocorinha» в паре. Атакующий и защищающийся вы­
полняют джингу по треугольнику, затем атакующий прибли­
жается к защищающемуся посредством негачивы и подает 
сигнал, по которому защищающийся «садится» в Cocorinha, 
не забывая о положении ног, характерном для техники ка-
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поэйры Режионал согнутые в коленных суставах ноги слег­
ка расставлены, вес тела равномерно распределен на обе 
ступни, плотно прижатые к полу, согнутая в локтевом суста­
ве и развернутая в сторону атакующего правая рука защи­
щает голову, левая рука вынесена вперед, ладонь касается 
пола, при этом левое плечо опущено вниз и слегка наклоне­
но вперед — в сторону опорной руки.

Во избежание травм атакующий маневрирует таким обра­
зом, чтобы защищающийся располагался на линии 
опорной ноги (но ни в коем случае не ударной), и наносит 
удар пяткой. После чего атакующий и защищающийся ме­
няются ролями.

Упражнение 5
Приступайте к отработке связки «Meia-Lua de Compas­

so — Negativa» в паре. Атакующий и защищающийся выпол­
няют джингу по треугольнику, затем «садятся» в разносто­
роннюю негачиву. На начальном этапе тренировок важно за­
ранее предупреждать защищающегося о том, какой но­
гой будет нанесен удар, с тем, чтобы он располагался с 
«правильной» стороны, то есть на линии опорной ноги, но 
ни в коем случае не ударной. После исполнения ударного и 
защитного приемов атакующий и защищающийся меняют­
ся ролями.

В дальнейшем, по мере возрастания мастерства, можно 
будет ускорить темп и усложнить упражнение, например, за­
ранее не предупреждать защищающегося о моменте нане­
сения удара и о том, какой ногой он будет наноситься.

Упражнение 6
Приступайте к отработке Meia-Lua de Compasso и элемен­

тов защиты уклоном в вольном тренировочном поединке
со спарринг-партнером. Атакуйте с использованием «хвос­
та ската» и защищайтесь посредством Resistencia или 
Negativa, меняя уровень игры, приближаясь к партнеру или 
удаляясь от него посредством переворотов или сменой не­
гачивы.
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Урок девятый. Удар назад 

Chapa-de-Costas

  Chapa-de-Costas — классический удар назад 
  в технике капоэйры Ангола, охотно применяе­
мый и капоэйристами других стилей. Как это 

  видно на рисунке N29б, Chapa-de-Costas на- 
  поминает мощный удар копытом лошади, по 
  крайней мере, количеством «лошадиных сил» в 
него вложенных, и в этом смысле может рас­
сматриваться как облегченный вариант друго­
го удара назад — Coice duplo, название кото­
рого можно перевести на русский как «Ло­
шадь, лягающая обеими задними ногами»!

   Chapa-de-Costas характерен для игры на 
земле, хотя в некоторых ситуациях вполне 
уместно и его боевое применение «наверху». 
Однако применение удара назад не должно 
становиться самоцелью игрока и оправданно 
только в том случае, если позиция атакующе­
го позволяет его нанести.

Рис. 29

     Упражнение 1
    Приступайте к отработке Chapa- 

de-Costas в статичном положении 
так, как это показано на рисунке 
№29 (a-в): ноги слегка согнуты в ко- 

    ленных суставах, руки опираются на 
    землю, в момент нанесения удара
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игрок распрямляет заднюю ногу в коленном суставе, прида­
вая дополнительное ускорение атакующему движению и 
мощь удару, после чего быстро отводит ударную ногу в ис­
ходное положение.

Выполните no 10 ударов назад левой и правой ногами.

Упражнение 2
Обозначьте местонахождение противника стулом и, вы­

полняя джингу по треугольнику, приблизьтесь к «против­
нику» посредством Role, занимая позицию, удобную для на­
несения Chapa-de-Costas. Выполняйте движения медленно, 
почувствуйте дистанцию, одновременно отрабатывая как 
технику подхода к противнику, так и технику нанесения уда­
ров правой и левой ногами.

Упражнение 3
Приступайте к отработке связки «Chapa-de-Costas — 

Negativa — Role» в паре. Атакующий и защищающийся вы­
полняют джингу по треугольнику, затем атакующий предуп­
реждает защищающегося о том, что будет наносить удар на­
зад правой ногой, приближается к защищающемуся посред­
ством Role и наносит удар из исходной позиции (рис. 
№29а). Защищающийся садится в правостороннюю негачи- 
ву и уходит от Chapa-de-Costas атакующего посредством 
Role. Соблюдение нехитрого правила «правая ударная нога 
атакующего — правая опорная нога в негачиве защища­
ющегося» позволит вам и вашему спарринг-партнеру избе­
жать серьезных травм на начальной стадии тренировок.

Выполняйте движения медленно и помните об опасности 
нанесения и получения травмы. В дальнейшем, по мере воз­
растания мастерства, можно будет ускорить темп и услож­
нить упражнение, например, заранее не предупреждать за­
щищающегося о моменте нанесения удара и о том, какой но­
гой он будет наноситься.

Упражнение 4

Приступайте к отработке Chapa-de-Costas и элементов за­
щиты уклоном в вольном тренировочном поединке со
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спарринг-партнером. Атакуйте с использова­
нием ударов назад левой и правой ногами и 
защищайтесь, меняя уровень игры и «уходя» 
от противника посредством Role.

Урок десятый. Удар-выпад 

Bencao (Bencao popular)

Те, кто хоть немного знаком с техникой вос­
точных единоборств, сразу же определят, что 
Bencao представляет собой вариацию на тему 
мае-гери. точнее, мае-гери кекоми. Ben­
cao — это прямой удар-выпад ногой, кото­
рый наносится по среднему уровню, хотя су­
ществует и принципиальная возможность на­
несения более высоких ударов.

Бенсу — элемент ударной техники капоэйры 
Режионал. На рисунке №30 (а-д) изображена 
последовательность выполнения удара-выпа­
да. Bencao выполняется с шагом по направле­
нию к противнику (рис. №30б), причем удар- 
выпад наносится строго по центру, в вообра­
жаемую вертикальную ось тела противника. 
Что касается Bencao popular, то это атакую­
щее движение выполняется в прыжке.

    Родоначальники капоэйры не без юмора 
    называли этот удар «благословенным» 

(Bencao popular в переводе на русский 
обозначает "народное благословле- 
ние» или «народное благодеяние»).

    Сложение векторов сил — инерционной, 
динамической и центробежной — прида­
ют удару в прыжке неслыханную мощь.

    Нетрудно представить себе, что проис- 
    ходит с «благословленным» таким обра­

зом и «облагодетельствованным» на та­
кой манер противником!
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Впрочем, я не порекомендо­
вал бы вам злоупотреблять этим 
приемом, по крайней мере, на 
начальном этапе тренировок 
Капоэйрист. работающий r тех­
нике «изо всех сил», безусловно 
опасен для любого противника, 
однако игрок такого рода подо­
бен картежнику, ставящему на 
карту все. Иными словами, Ben­
cao popular опасен как для за­
щищающегося, так и для... иду­
щего ва-банк атакующего, кото- 
рый может «провалиться», про­
махнуться, попасться на контр­
прием и т.п.

Упражнение 1

Приступайте к отработке 
Bencao из статичного положе­
ния так, как это показано на ри­
сунке №30 (б-д). Из исходного 
положения (рис. №30б) пере- 
несите вес тела на переднюю 
левую ногу, одновременно под­
нимая вверх согнутую в колене 
правую ногу и резко разгибая 
ее в коленном суставе ударную 
ногу, нанесите фронтальный 
удар подушечкой ступни. Вер­
нитесь в исходное положение 
(рис. №30д).

Обратите внимание: ударной 
поверхностью ноги может быть 
не только подушечка ступни, но 
и пятка. Однако в последнем 
случае будут сокращены не 
только амплитуда удара, но и

Базовая техникa

радиус боевого действия 
ударного приема, равно как и 
дистанция поражения.

Отрабатывайте удар на обе 
стороны, нанося no 10-15 уда­
ров правой и левой ногами.

Упражнение 2
Приступайте к нанесению 

удара-выпада из джинги, раз­
ворачиваясь лицом к вообра­
жаемому противнику и делая 
шаг в его направлении так, как это показано на 
рисунке №30 (а-д). При выполнении этого уп­
ражнения уделите особое внимание скорости 
возврата ударной ноги в конечную позицию 
переднего удара-выпада (рис. №30 (б-д)). 
Именно в этот момент атакующий наиболее 
уязвим для контратаки защищающегося и на­
ходится в гораздо менее выгодном положении 
с точки зрения защиты.

Кстати говоря, анголеруш, практикующие 
прямой удар-выпад ногой, не отводят ударную 
ногу назад, а сразу же меняют уровень игры 
посредством Negativa, уходя «вниз» из пози­
ции, изображенной на рисунке №30г

Упражнение 3
Для постановки Bencao popular вы должны 

обзавестись боксерским мешком или же при­
способиться к отработке ударов-выпадов в 
прыжке на обычным мешке с песком. Это уп­
ражнение выполняется аналогично упражне­
нию 2. за тем исключением, что вам необхо­
димо сделать не шаг, а прыжок в направлении 
противника. Выполняйте упражнение из джин­
ги, нанося по 15 ударов-выпадов каждой но­
гой.
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МАСТЕР-КЛАСС

Техника ударов руками

Освоение ударной техники рук — обяза­
тельный компонент всестороннего образова­
ния капоэйриста. Удары руками широко рас­
пространены в капоэйре, а те, кто утверждает 
обратное,    просто   не   знакомы   с   Jogo-de-ma-
os — так называемой игрой руками. Руки и ку­
лаки — естественное оружие, дарованное че­
ловеку Природой, а в некоторых ситуациях ре­
ального уличного боя использование костя­
шек, спинки или дна кулака, а также пальцев и 
локтей не просто допустимо, но и необходи­
мо. Более того, oт знании ударных приемов 
могут зависеть ваше здоровье и ваша жизнь! 
Вместе с тем в «заритуализованной» капоэй­
ре Ангола удары руками действительно усту­
пают ударам ногами по частоте боевого при­
менения, тогда как в более спортивной и при­
кладной капоэйре Режионал это равноправ­
ный и популярный элемент ударной техники. 
Если вам интересно узнать «почему?», то при­
готовьтесь совершить небольшой экскурс в 
историю Древнего мира...

В древнейших мировых религиях и культу­
рах с символизмом руки связаны такие фун­
даментальные понятия, как мирская и духов­
ная власть, сила, мощь, господство, воздая­
ние, отмщение, благословление и... прокля­
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тие. Не говоря уже о различиях в иконографической симво­
лике употребления правой и левой рук, причем в большин­
стве религиозно-обрядовых действ «положительную» сим­
волику несла именно правая рука — от руки Фатимы в исла­
ме до милосердной десницы Христа. За исключением Япо­
нии и Китая, где левая длань символизировала честь и пре­
данность господину, шуйца означала правый и скорый суд, 
а также двойственность и борьбу белой магии против чер­
ной. Правая рука благословляла, левая — проклинала. Сжа­
тая в кулак левая рука на правой ладони символизировала 
кротость, смирение и повиновение у многих африканских 
племен.

В большинстве африканских верований и культов руки 
означают созидание, а ноги, попирающие Землю, — раз­
рушение. Так, «первородящая» рука древнеегипетской бо­
гини А тут, вырвавшая из тела бога-создателя мужчину и 
женщину, была символом плодородия и божественного оп­
лодотворения. Рука, вернее, предплечье — символ духов­
ной связи человека и Бога у западноафриканской народ­
ности бамбара, причем большинству героев религиозно­
культового фольклора Черной Африки приходилось на­
турально «разрывать» небеса, в те времена прижатые к 
Земле так плотно, что небесный свод не давал человеку 
встать в полный рост...

Вот откуда пошла «приземленность» капоэйры Ангола, 
игра на земле и множество приемов нападения и защиты, 
которые проводятся снизу вверх и с обязательной опорой 
на руки. То есть игрок совершает ритуальное действо, как бы 
припадая к груди матери-земли и черпая у нее божествен­
ную силу... Однако все сказанное выше не означает, что ал- 
голеруш раз и навсегда отказались от такого мощного и 
действенного «природного оружия», каковым являются 
руки, ноги, локти, колени, пальцы... Еще раз повторю, все 
зависит от логики игры, стратегии и тактики боя и не в пос­
леднюю очередь — от технической оснащенности капоэй­
риста.
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1. Ударные поверхности руки

Руки растут из одного и того же места что у капоэйрис- 
тов, что у дзюдоистов, что у кикбоксеров и поклонников 
прочих боевых единоборств, поэтому ничего принципиаль- 
но нового адепты афро-бразильского искусства боя о прок 
тику ударов руками не привнесли! Удары наносятся одним 
или несколькими пальцами, ладонью, ребром ладони, дном 
или спинкой кулака. Кроме того, техника ударов руками 
представляется более доступной для самостоятельного изу­
чения, нежели ударная техника ног, для постановки которой 
на должном уровне вам не обойтись без учителя, наставни­
ка или тренера.

Для ударной техники капоэйры Режионал характерно бое­
вое применение ударов типа Asffxiante, которые наносятся 
передней частью кулака Это классический удар в область 
носа передними костяшками кулака, то есть внешней сторо­
ной первых суставов указательного и среднего пальцев.

Не менее опасны и популярны удары спинкой кулака, ко­
торые наносятся в бровь или в висок противника, реже — по 
корпусу или в область шеи. При выполнении ударов типа 
Godeme пальцы ударной руки сжимаются в кулак, а ударной 
поверхностью является внешняя сторона кулака, точнее, 
первые суставы первого и второго пальцев.

Удары дном кулака — то есть ребром ладони и примыка­
ющей к нему боковой поверхностью мизинца — представ­
ляют собой в основном «заимствования» ударной техники 
из восточных стилей единоборств и не особенно прижились 
в капоэйре. Впрочем, не будем обобщать и отметим в оче­
редной раз: капоэйра — не догма, а руководство к дей­
ствию, — поэтому боевое применение того или иного удар­
ного приема будет зависеть исключительно от уровня вашей 
технической оснащенности.

«Рука-секач» и широко представленная в капоэйре техни­
ка Cutelo, описывающая все многообразие ударных приемов 
с использованием ребра ладони, не менее популярна, чем 
в восточных стилях единоборств, и более чем эффективна 
при нанесении ударов по ребрам и в шею — то есть при 
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       проведении атак в верхнюю и среднюю части корпуса про­
тивника. Нанося удары в технике «рука-секач», вы должны 

      следить за тем, чтобы кисть ударной руки была абсолютно 
прямой, являясь естественным «продолжением» предпле­
чья. Никогда не наносите удар расслабленной ладонью, все­
гда держите ее жесткой, как стальной секач, плотно сжав че­
тыре пальца и согнув в суставе, однако не прижимая к ладо­
ни большой палец ударной руки.

Благодаря стараниям ортодоксов и ревнителей «чистоты» 
древнего искусства боя в капоэйре не особенно часто ис- 

      пользуются удары основанием ладони в подбородок, хотя 
правил без исключения не бывает, и вы нисколько не прога­
даете, если включите в свой ударный арсенал несколько тэй- 
шо-элементов, заимствованных из карате и представляю­
щих собой грозное оружие в руках уличного бойца — про­
шу прощения за невольный каламбур. Не следует забывать 
о том, что при нанесении удара основанием ладони пальцы 
следует «поджимать», сгибая руку в лучезапястном суставе 
и отводя кисть назад так, чтобы основание ладони выдава­
лось вперед.

Из всего многообразия ударов-уколов пальцами наи­
более типичными для капоэйры считаются удары в технике 
Dedeira — то есть такой вариант атаки, при котором удар 
наносится двумя пальцами в незащищенные мышечным 
каркасом части тела противника, прежде всего, в глаза. 
При этом никто не «мешает» вам наносить удар одним паль­
цем в глаз или четырьмя — в солнечное сплетение или гор­
ло. Не забывая о том, что в последнем случае ударной по­
верхностью руки служат на самом деле не четыре пальца, а 
три, точнее, кончики указательного, среднего и безымян­
ного пальцев.

Популярны в капоэйре и удары локтем, которые наносят­
ся по любому уровню, из любого положения и практически 
в любую часть тела. При подготовке удара в технике 
Cotovelada игрок сгибает ударную руку таким образом, что­
бы ударная поверхность — «острие» — выдавалась вперед. 
Если вы хотите, чтобы ваш круговой, боковой, восходящий, 
нисходящий,    задний   или   передний  удар  получался  мощным

105



 

и «убойным», то наносите его не предплечьем, а плечом, 
иными словами, следите за тем, чтобы локоть ударной руки 
был максимально согнут.

2. Jogo-de-maos

Постановка базовой техники ударов руками складывается 
из изучения и освоения двух больших групп или блоков 
ударных приемов — прямых и траекторных. В первую груп­
пу входят, прежде всего, удары передней частью кулака и 
кончиками пальцев. Техника прямых ударов описывает все 
многообразие ударов-выпадов, ударов-бросков, таранящих 
и прочих ударов, при нанесении которых рука движется по 
прямой, то есть по наикратчайшему пути к цели. К класси­
ческим траекторным ударам относятся удары спинкой ку­
лака, ребром ладони и локтем. При нанесении ударов этого 
типа рука движется по более сложной траектории: по кругу, 
по дуге, по полудуге и так далее.

Прямой удар, безусловно, мощнее траекторного, однако 
эффективность атакующего движения определяется не 
столько силой, сколько целесообразностью и нацеленностью 
взрывной атаки. Поэтому и мы с вами не будем заниматься 
пустопорожней болтовней и обсуждать степень «убойности» 
того или иного удара руками. В капоэйре, да и в других сти­
лях боевых единоборств определяющими факторами эф­
фективности любого атакующего приема являются ско­
рость, резкость и неожиданность движения, помноженные на 
концентрацию силы и духа и определяющиеся выплеском 
энергии в нужное время и в нужном месте. В остальном дей­
ствует фундаментальное правило боя: вначале «работает» 
голова, затем — ноги и только потом — руки!

Все удары следует отрабатывать на обе стороны — как 
правой, так и левой руками, делая упор не на силу атакую­
щего движения, а на точность и корректность его исполне­
ния. На начальном этапе тренировок необходимо быть осо­
бенно внимательным и неторопливым. Что касается ударов 
в висок, глаза, шею и по другим жизненно важным цент­
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рам, то ни в коем случае не «отрабатывайте» 
их в спарринге. Думаю, не нужно объяснять, 
чем именно может быть чревато неумелое ис­
пользование калечащих боевых приемов и 
для вас, и для вашего партнера...

Asfixiante

Asfixiante — это резкое и взрывное атакую­
щее движение, мощный удар передней частью 
кулака в область носа и верхней губы, который 
«взламывает» любую защиту и приводит про­
тивника в состояние грогги, целиком и полно­
стью оправдывая свое название, звучащее в 
переводе как «Обморок»!

Известно множество вариаций и модифика­
ций Asfixiante, по сути сводящихся к двум основ­
ным типам ударов: реверсный контрудар и 
удар-выпад. Реверсный удар передней частью 
кулака наносится из джинги со стороны задней 
ноги. Главное отличие реверсного контр­
удара от удара-выпада заключается в том, что 
проводится он из статичного положения, при­
чем игрок ловит противника на встречном дви­
жении и переходит в контратаку.

Asfixiante, выполняемый в технике удара- 
выпада передней частью кулака — то есть 
резкого выброса ударной руки и одновремен­
ного шага или даже 
броска в направлении 
противника, — считает­
ся одним из наиболее 
мощных ударных при­
емов капоэйриста. Этот 
удар наносится со сто­
роны ведущей ноги, 
причем проводится в 
процессе выполнения

Рис. 31
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джинги. При всей своей внешней простоте это достаточно 
сложное атакующее движение, позволяющее добиваться 
максимальной эффективности только при соблюдении трех 
основных требований; во-первых, вы должны думать, пере­
мещаться и наносить удар в предельном темпе; во-вторых, 
момент непосредственного нанесения удара должен совпа­
дать с завершением движений ног, корпуса и бедер; в-тре- 
тьих, удар не должен отклоняться от вертикальной оси тела 
противника.

Наконец, все приложенные усилия останутся напрасными, 
если вы не научитесь правильной постановке кулака удар­
ной руки. При нанесении удара передней частью кулака в об­
ласть носа и верхней губы кисть ударной руки ни в коем слу­
чае не должна находиться под углом к предплечью. Если вы 
хотите добиться того, чтобы ударной поверхностью кулака 
действительно была внешняя поверхность суставов первых 
двух пальцев — а это одно из важнейших условий эффектив- 
ности удара, — ладонь и предплечье должны составлять 
идеальную прямую. Что касается кулака ударной руки, то вы 
должны свести пальцы вместе и согнуть их таким образом, 
чтобы кончики пальцев упирались в ладонь. При этом осо­
бая роль отводится большому пальцу ударной руки: он дол­
жен быть плотно прижат к ладони, придавая ей большую 
жесткость. Несоблюдение одного или нескольких условий 
правильной постановки кулака ударной руки ослабит удар и 
закончится травмой.

Это универсальное «правило кулака» должно соблюдать­
ся и при нанесении других ударов руками независимо от 
того, используется ли в качестве ударной поверхности вне­
шняя поверхность суставов первых двух пальцев, дно кулака 
или его спинка.

Dedeira

Быстрый и не требующий особой мощи удар в технике 
Dedeira — «резиновых пальцев» — наносится средним и ука­
зательным пальцами ближайшей к противнику руки одновре­
менно в оба глаза. Это удар ситуации, который можно про­
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водить как в технике ру­
бящих, так и в технике 
колющих ударных при­
емов — в статичном по- 
ложении, из джинги, 
вверху и на земле. Еще 
раз повторю, все зави­
сит от обстоятельств и 
условий боя, то есть от 
местоположения про­
тивника.

При   нанесении   Dedeira  средний  и  указатель- Рис. 32
ный пальцы должны быть выпрямлены так, как 
это показано на рисунке №32. Большой па­
лец, а также безымянный и мизинец должны 
быть согнуты в суставах и плотно прижаты к 
ладони. Никогда не бейте «расхлябанной» ру­
кой, держите кисть ударной руки достаточно 
жестко и, главное, абсолютно прямо по отно­
шению к предплечью.

Все удары следует отрабатывать на обе 
стороны — как правой, так и левой руками, 
делая упор не на силу атакующего движения, 
а на точность и корректность его исполнения.
На начальном этапе тренировок необходимо 
быть особенно внимательным и неторопли­
вым. Что касается ударов в висок, глаза, шею 
и по другим жизненно важным центрам, то 
ни в коем случае не «отрабатывайте» их в 
спарринге. Думаю, не нужно объяснять, чем 
именно может быть чревато неумелое исполь­
зование калечащих боевых приемов и для вас, 
и для вашего партнера...

Galopante

На рисунке №33 изображена конечная фаза 
Galopante.    А    начинается   «Торопыга»  —  имен-
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но так переводится на русский назва­
ние этого приема! — разворотом бе­
дер, корпуса и ударной правой руки 
в сторону, противоположную направ­
лению удара — то есть по часовой 
стрелке. Удар наносится не рукой, а 
всем телом, и начинается с враща­
тельного движения против часовой 
стрелки. В начале проведения приема 
кисть ударной руки расслаблена, 
движение начинается медленно с ус­
корением в завершающей фазе. Ла­

донь жестко ставится «лодочкой» непосред­
ственно в момент нанесения удара — то есть 
соприкосновения тыльной стороны ладони и 
плотно прижатых друг к другу пальцев с ухом 
противника.

Сложение векторов сил, хлесткость атакую­
щего движения и динамический удар надолго 
выводят противника из строя, а то и полнос­
тью обездвиживают его, разумеется, в том слу­
чае, если удар выполнен корректно. Это без­
жалостный и калечащий удар, который не­
редко заканчивается разрывом барабанной пе­
репонки противника, что делает затруднитель­
ным его отработку в спарринге. Поэтому луч­
ше всего тренироваться на боксерской груше.

В капоэйре Режионал применяется и новей­
шая «технологическая» модификация удара, 
известная как Telefone. Почему «Телефон»?! 
Потому что проводится с обеих рук, разуме­
ется, без разворота корпуса, но с не мень­
шим ущербом для противника.

Godeme

Удар спинкой кулака в технике Godeme нано­
сится в голову, прежде всего, в надбровную

1 1 0

Maстер - класс

дугу и височную кость против­
ника. Вместе с тем Godeme не 
менее эффективен и при атаке 
фудной клетки, в первую оче­
редь, области сердечной мыш­
цы, а также подвздошной и па- 
ховой областей.

На рисунке №34 показана 
конечная позиция удара спин­
кой кулака в технике Godeme: 
большой палец ударной руки 
«смотрит» вверх, а ударной 
поверхностью  кулака  в  данном  случае  являют-            Рис. 34 
ся первые суставы первого и второго паль­
цев.

Исходная позиция для нанесения ударов 
такого типа достаточно типична и не требует 
особых пояснений: удар наносится из джинги 
со стороны передней ноги (в данном случае - 
левой). Кулак согнутой в локте ударной левой 
руки лежит на правом плече (или на правой 
ключице) таким образом, что большой палец 
сжатого кулака (см. «Asfixiante») «смотрит» 
вниз, а «острие» локтя развернуто в сторону 
противника. Атакующее или контратакующее 
движение начинается резким выбросом кула­
ка в направлении противника с одновремен­
ным разгибанием ударной руки в локтевом су­
ставе и небольшим разворотом корпуса про­
тив часовой стрелки. После нанесения удара 
сразу же верните ударную руку в исходное по­
ложение.

Все удары следует отрабатывать на обе 
стороны — как правой, так и левой руками, 
делая упор не на силу атакующего движения, 
а   на   точность  и  корректность  его  исполнения.
На начальном этапе тренировок необходимо 
быть   особенно     внимательным    и    неторопли-
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вым. Что касается ударов в висок, глаза, шею 
и   по    другим   жизненно  важным  центрам,   то
ни в коем случае не «отрабатывайте» их в 
спарринге. Думаю, не нужно объяснять, чем 
именно может быть чревато неумелое ис­
пользование калечащих боевых приемов и 
для вас, и для вашего партнера...

Удары головой

Удары головой — коварное и радикальное 
оружие капоэйриста, заставляющее игроков 
быть все время начеку и действовать по прин­
ципу «не зевай»! Атаки головой проводятся из 
любого положения и по любому уровню, сто- 
ит только пpoтивнику на секунду упустить нить 
игры, расслабиться и раскрыться. На рисунке 
№35 изображена классическая позиция для 
атаки в технике Escorumelo. Удар головой по 
верхнему уровню проводится в область носа 
или надбровной дуги. Атакующий выполняет 

характерное скользящее дви­
жение, обходит противника с 
«фланга» и наносит разящий 
удар.

Удары головой зрелищны 
и мощны. И хотя «противо­
ядие» против ударов — на­
пример, в корпус — давным- 
давно изобретено (так, уда­
ры в солнечное сплетение, 
выполняемые в технике Са- 
becada, обычно встречаются 
ударом колена Joelhada), на 
них частенько «ловятся» и 
опытные мастера.
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Arpao de Cabeca

Arpao de Cabeca — «гарпун головой» — это 
удар таранного типа, сметающий любую за­
щиту и раздавливающий ее в лепешку. Воз­
можно, более уместно было бы назвать его 
«кузнечным прессом» или «паровым моло­
том»!

Arpao de Cabeca наносится сверху вниз 
(или снизу вверх в том случае, когда наносит­
ся, например, из Cocorinha) и проводится 
параллельно земле. Главная цель атаки — об­
ласть желудка или солнечное сплетение. На 
рисунке №36а изображена начальная пози­
ция атаки. Движение начинается отталкива­
нием правой задней ноги и выпрямлением ее 
в коленном суставе, выбросом вперед и 
жесткой постановкой передней левой ноги 
(рис. №36б).

Обратите внимание на положение рук в на­
чальной фазе атаки (рис. №36а) и конечной 
позиции удара (рис. №36б). При подготов­
ке Arpao de Cabeca игрок как бы обнимает 
плечи обеими руками, перекрещивая руки пе­
ред собой — примерно на уровне плеч, при 
этом «острия» локтей направлены в сторону 
противника.  Такое   положение   рук   характерно         Рис. 36
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для защиты от контратаки противника, прежде всего от уда­
ров коленом.

В завершающей фазе удара атакующий игрок резким 
движением разгибает руки в локтевых суставах и выбрасы­
вает их вперед и в стороны. Завершение движений ног, кор­
пуса, бедер и рук должно совпасть с моментом непосред­
ственного нанесения удара головой, обеспечивая таким об­
разом сложение центробежной и динамической сил и 
мгновенный выплеск энергии

Итак, при выполнении Arpao de Cabeca происходит сло­
жение четырех составляющих: жесткой постановки ноги, 
стремительного выпада-нырка корпусом вперед, дополни­
тельного ускорения посредством разгибания рук и соб­
ственно удара, в который вкладывается вес всего тела.

«Гарпун» будет эффективен только в том случае, если вы 
проведете его в предельном темпе. Однако на начальной 
стадии тренировок не следует увлекаться «убойностью» уда­
ра. Работайте на точность и слаженность описанных выше 
движений и не забывайте о том, что следует быть особенно 
внимательным и осторожным в спарринге при отработке 
ударов по жизненно важным центрам

Техника бросков и подсечек

В скоротечном уличном бою и в спортивном поединке час­
то возникают такие ситуации, когда в силу различных причин 
проведение удара ногой или рукой либо крайне затруднено, 
либо вообще невозможно. В таком случае наиболее эффек­
тивными становятся приемы, позволяющие вывести про­
тивника из равновесия. Речь идет о технике бросков, под­
сечек, зацепов, захватов и прочих специальных приемов, в 
результате проведения которых противник лишается равно­
весия и оказывается на земле совершенно беззащитным и от­
крытым для нанесения добивающего удара.

Если вы в совершенстве владеете приемами выведения 
противника из равновесия, то сможете провести бросок или 
подсечку практически из любого положения. А в некоторых
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случаях достаточно лишить оппонента мобильности и ус­
тойчивости, заставить его «раскрыться» и поставить точку 
в поединке, нанеся удар или серию ударов по жизненно важ­
ным центрам.

В этом разделе описываются некоторые приемы броско- 
вой техники капоэйры — как базовые, так и комбинирован­
ные, сочетающие всевозможные захваты, зацепы и прочие 
собственно бросковые приемы (через себя, в сторону, 
вбок...) с ударно-блокирующей техникой рук и ног. При всей 
оригинальности и уникальности бросковой техники капоэй­
ры есть одно общее и универсальное правило проведения 
приемов, строго придерживаясь которого вы добьетесь 
максимальной «отдачи» от любого броска: бросай бедра­
ми и не забывай о руках!

Это означает, что ваши бедра должны располагаться ниже 
центра тяжести противника и использоваться в качестве 
«точки опоры» для выведения его из устойчивого равнове­
сия. Приняв такое положение, вам достаточно выпрямить 
согнутую в коленном суставе ногу, «оторвать» противника от 
земли рывковым движением одной или обеих рук и благо­
получно «уложить» его на пол. Что касается работы рук, то 
вы должны быть предельно быстры как при блокировании 
удара, так и при нанесении отвлекающего удара в подгото­
вительной фазе броска, равно как при проведении захватов 
и фиксации противника на земле в завершающей фазе 
броска.

Acolte-de-Braco

Acoite-de-Braco — «кнут рукой» — действенный оборони­
тельный и контратакующий прием, используемый при атаке 
сзади палкой, дубинкой, битой и прочим дробящим оружи­
ем. Вы не увидите этот бросок, известный также под назва­
нием «щупальце осьминога», на соревнованиях или в роде. 
Acoite-de-Braco — это чисто боевой прием, напоминающий 
скорее постановочный каскадерский трюк, нежели демора­
лизующий и полностью «отключающий» противника элемент 
самообороны.
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При атаке сзади (рис. 
№37а) защищающий 
ся «подсаживается» под 
атакующего и правой 
рукой перехватывает 
над головой ударную 
левую руку противника, 
захватывая левую ногу 
атакующего своей ле­
вой рукой и одновре­
менно нанося ею удар в 
промежность так, как 
это показано на рисунке 
№37б.

Это исходная позиция для броска через 
спину. Правой рукой защищающийся «прово­
дит» ударную руку атакующего вперед и вниз, 
«помогая» себе движением левой руки снизу 
вверх и, таким образом, завершая «кувырок» 
противника в направлении нанесенного им 
удара (рис. №37в).

Arrastao

Arrastao — «трал» — необыкновенно 
эффективный контрприем, используе­
мый при нанесении ударов рукой или 
дубинкой спереди. Тотальное «трале­
ние» противника начинается из пози­
ции, изображенной на рисунке №38а 
Одновременно с разворотом корпуса 
защищающийся «ныряет» под ударную 
левую руку атакующего и, захватив обе 
его ноги так, как это показано на рисун­
ке №38б, мощно бьет левым плечом в 
среднюю часть корпуса противника.

Обратите внимание на бедра контратакую­
щего игрока: они располагаются ниже центра 
тяжести противника. Выпрямляя ноги в колен­
ных суставах, игрок выводит противника из 
равновесия рывковым движением обеих рук 
вверх и немного в сторону так, как это пока­
зано на рисунке №38б.

Из позиции, изображенной на рисунке 
№38б, возможны два варианта проведения 
броска: описанный выше и тот, когда «затра- 
ленный»   противник  начинает  оказывать  сопро-

Рис. 37

Рис. 38
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тивление и, например, пытается ухватиться за 
одежду одной или обеими руками. В этом слу­
чае контратакующий игрок просто опускается 
на колени, используя инерцию прямолинейно­
го движения-нырка, силу удара плечом и соб­
ственный вес, оказываясь сверху противника и 
имея возможность выбирать между обездви­
живающим или добивающим ударом рукой в 
любой из жизненно важных центров.

Banda-de-Frente

Banda-de-Frente — боковая подсечка спере­
ди — прием, используемый для срыва атаки 
противника, прежде всего, для превентивной 
«профилактики» круговых ударов ногой и це­
лой группы ударов аналогичных Martelo-em-Pe. 
Banda — действенный способ выведения про­
тивника из равновесия непосредственно в 
джинге, причем в том случае, когда тот пере­
страивается, например, готовится катаке и пе­
реносит вес тела на одну ногу. Banda-de-Frente 
представляет собой «облегченный», вернее, 
«щадящий» вариант классической сметающей 

подсечки Rasteira-em-Pe, 
которая проводится более 
беспощадно, жестко и, что 
называется, всем телом.

В позиции, изображен­
ной на рисунке №39, иг­
рок слева наносит пра­
вый Martelo-em-Pe. Игрок 
справа уходит с линии 
атаки, цепляет опорную 
левую ногу атакующего и 
выполняет левую Banda- 
de-Frente — боковую под­
сечку спереди.
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Banda-de-Costas Рис. 40

Banda-de-Costas — боковая подсечка сза­
ди — сложный комбинированный прием, со­
четающий ударную технику рук и ног. Banda-de- 
Costas — классическая серповидная подсечка, 
которая используется в ближнем бою, а в не­
которых случаях боевое применение серпо­
видной подсечки является единственным спо­
собом ухода с линии атаки противника, на­
пример, при попытке нанести удар по верхне­
му уровню с разворотом на 3600 или без него.

Защищающийся выходит на дистанцию 
проведения приема в прыжке, выбрасывая 
ударную левую ногу вперед и вверх одновре­
менно с приземлением на опорную правую 
ногу (рис. №40а). Серповидный удар пяткой 
по щиколотке противника наносится сверху 
вниз одновременно с ударом основанием ла­
дони левой руки в грудную клетку противника 
так, как это показано на рисунке №40б.

Banda рог dentro

Banda рог dentro — боковая подсечка изнут­
ри    —    комбинированный      прием      ближнего

1 1 9
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Капоэйра

боя. Это достаточно сложное 
движение, сочетающее ударную 
технику рук и ног и применяюще - 
еся при попытке противника 
провести удар типа Martelo.

Из исходной позиции, изобра­
женной на рисунке №41 а, ата­
кующий делает шаг вперед пра­
вой ногой и готовится провести 
левый Marlelo. Вместо защиты 
уклоном защищающийся выпол­
няет «змейку» влево и вперед 
так, как это показано на рисунке 
№41б, занимает позицию, удоб­
ную для проведения контратакую­
щего движения, и, разворачива- 
ясь против часовой стрелки, на­
носит удар пяткой левой ноги по 
щиколотке опорной ноги атакую­
щего. Боковая подсечка изнутри 
выполняется одновременно с 
ударом основанием ладони пра­
вой руки в подбородок противни 
ка так, как это показано на рисун­
ке №41 в-г
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Boca-de-Calca

   Boca-de-Calca — коварный, простой и 
необыкновенно эффективный бросок, ут­
вердившийся в капоэйре со времен бан­
дитских разборок и уличных потасовок. 

  «Штанина» — именно так звучит название 
этого приема в переводе на русский! — 
проводится из джинги. Игрок резко на­
клоняется вниз, захватывая обе ноги 

   противника за штанины или за щиколот­
ки, затем резко выпрямляется, дергая 

   обе ноги противника на себя и вверх так, 
как это показано на рисун­
ках №42 а-в.

   Если Boca-de-Calca про- 
    водится снизу — например, 

при уходе в кокоринью с це­
лью защиты от armada 
girando и других ударов с 

    разворотом на 3600, — конт­
ратакующее движение со­
провождается захватом не 
двух, а только одной ноги 
(или штанины) противни­
ка — опорной.

Boca-de-Calca de Costas

     В Если «разработчики» ко­
варного броска Boca-de- 
Calca остались анонимны­
ми, то в случае с Boca-de- 

    Calcade Costas «авторство» 
     капоэйристов Баии никаких 
    сомнений не вызывает. Бо­

лее того, этот типично «ху­
лиганский»    прием   из   арсе-
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нала уличных драчунов так и называется Bai- 
anada —то есть «из Баии»!

Бросок проводится из позиции, на первый 
взгляд, совершенно для этого непригодной 
игрок либо стоит спиной к противнику, либо 
принимает такое положение непосредственно 
в момент броска.

На рисунке №43 а изображена исходная по­
зиция Boca-de-Calca de Costas. Игрок резко 
наклоняется вниз, захватывает обе щиколотки 
или обе штанины противника и выпрямляется, 
резко дергая руки вперед и вверх так, как это 
показано на рисунках №436-в.

Cruz

Cruz — «распятье» — и многочисленные мо­
дификации броска: от «перекрестка» (Cruz de 
Carreira) до «креста на перепутье» (Cruz de 
Encruzilhada) — применяются при попытке на­
нести Вепсао или любой другой удар-выпад. 
По сложности исполнения этот элемент брос- 
ковой техники относится к категории «ультра 
си», требуя от исполнителя максимальной кон­
центрации и координации движений. В зави­

симости от техники атакующего удара защи­
щающийся уклоняется либо «внутрь», либо «на­
ружу», и, соответственно, проводит либо внут­
ренний, либо наружный бросок.

На рисунке №44 а-г изображена последова­
тельность выполнения броска из джинги. Ата­
кующий (справа) переносит вес тела на пере­
днюю  правую   ногу   и   готовится   нанести   Веn- 
сао — фронтальный удар подушечкой ступни 
левой ноги (рис. №44 а). Защищающийся 

  (слева) разворачивается на ступне опорной 
     правой ноги против часовой стрелки и уходит 

от удара «внутрь». Одновременно с уклоном в 
сторону опорной ноги противника защищаю­
щийся выпрямляет согнутую в локте левую руку, 
резко выбрасывает ее в сторону и заводит пра­
вую  руку   под  ударную   ле-  вую ногу атакующего так, 
как это показано на рисун­
ке №44 б.
Уйдя   с   линии   атаки   про­
тивника,      защищающийся 

 пропускает    ударную    ногу 
атакующего       над     собой,
«подныривает» под нее 
«наружу» и сближается с 
противником,         выполняя
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Рис. 43

Рис. 44
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выпад-нырок корпусом впе­
ред и параллельно земле так, 
как это показано на рисунках 
№44 в-г. Это конечная фаза 
броска, завершая выполне­
ние которого движением 
снаружи внутрь, игрок вып­
рямляет согнутые в коленных 
суставах ноги и опрокидыва­
ет противника на пол резким 
движением корпуса.

Negativa com Tesoura

На рисунке №45 a-в изо­
бражена последователь­
ность выполнения «ножниц» 
(см. «Tesoura-de-Costas/Te- 
soura Voadora») из негачи- 
вы. Атакующий делает шаг 
вперед в направлении защи­
щающегося и пытается нане­
сти Вепсао или любой дру 
гой удар-выпад. Защищаю­
щийся резко уходит вниз и в 
броске   захватывает  опорную

Мастер-класс

ногу атакующего, выполняя классические 
«ножницы» (рис. №45 б). Взяв ногу атакую­
щего на излом (или на рычаг), защищаю­
щийся проводит бросок, закручиваясь по 
часовой стрелке и сгибая коленный сустав 
противника в направлении, противополож­
ном естественному, так, как это показано на 
рисунке №45 б-в.

Negativa derrubando

Negativa derrubando — «негачива как бро­
сок» — прием, который используется при 
контратаке с земли и применяется при по­
пытке нанесения прямых ударов-выпадов 
ногой по среднему уровню.

Из исходной позиции, изображенной на 
рисунке №46а, игрок слева

наносит правый Вепсао. Игрок справа ме­
няет   уровень    игры,   садится   в   правосто-                         Рис. 46

роннюю Negativa, цепляет 
опорную левую ногу ата­
кующего так, как это пока­
зано на рисунке №46б, и 
выполняет Negativa derru­
bando.

капоэйрa
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Rasteira

Rasteira относится к числу тех парадоксаль­
ных и уникальных движений бойца, которые, 
собственно говоря, и делают капоэйру капо- 
эйрой. Великие мастера прошлого утвержда­
ли: чтобы постичь философию игры, недо­
статочно владеть приемами защиты и напа­
дения, но если вы осмыслили Rabo-de-arraia 
и Rasteira, то можете считать себя состояв­
шимся капоэйристом.

Понятно ли вам, почему на первом месте 
стоит именно осмысление движения, а не чи­
сто техническая отработка достаточно слож­
ного удара с разворотом корпуса на 3600. из­
вестного нам как «хвост ската» или Meia-Lua 
de Compasso, и не менее сложного элемента 
бросковой техники — подсечки Rasteira? По­
тому что в двух этих совершенно разных при­
емах сконцентрирована квинтэссенция древ­
него искусства боя, его скрытая суть: натиск 
и сила — ничто, воля и разум — все!

На рисунке №47 а-г изображена последо­
вательность выполнения Rasteira. Игрок па­
дает вниз с опорой на обе руки и стремитель­
но закручивается (против часовой стрелки 

или по часовой стрелке) по направле­
нию к атакующему, готовящемуся на­
нести Вепсао или любой другой удар- 
выпад. Защищающийся подсекает 
опорную ногу противника сзади, сно­
ся   того   с  ног.  Если  вам   противостоит
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обыкновенный уличный хулиган, не знакомый 
с техникой капоэйры вообще и Rasteira — в ча­
стности, то заканчивается такая схватка мо­
ментально, сразу же после проведения при­
ема, и с непременным ударом затылком об 
землю.

Те souга-dе - Costas

Tesoura-de-Costas — «задние ножницы» — 
прием, известный также, как Tesoura Voadora 
(«ножницы в полете») — проводится как с ди­
станции, так и в ближнем бою. При «длинной» 
атаке игрок стремительно сокращает дистан­
цию, приближаясь к противнику посредством 
«змейки» (левой или правой) и перекрещивая 
ноги так, как это показано на рисунке №48 а- 
б. Исходная позиция про­
ведения «задних ножниц» 
в ближнем бою изображе­
на на рисунке №48б

При выполнении броска 
игрок бросается обеими 
ногами вперед — вот от­
куда взялось второе на­
звание приема: «ножницы 
в полете»! — захватывая 
оба       бедра      противника.
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Обратите внимание: в фазе 
полета спина игрока «смот­
рит» вниз, а грудь — вверх, — 
так, как это показано на рисун­
ке №48в. Конечная позиция 
Tfisoura-rie-Costas изображена 
на рисунке № 48г, причем сам 
бросок — то есть разворот 
корпуса по часовой или про­

тив часовой стрелки — производится только 
после того, как игрок немного «съезжает» 
вниз, поворачиваясь лицом к земле и опира­
ясь на обе руки.

Tesoura-de-Frente

Tesoura-de-Frente — «передние ножницы» — 
сложный комбинированный прием, сочетаю­
щий бросковую технику с техникой болевых 
приемов. Tesoura-de-Frente — элемент ближ­
него боя, который проводится из джинги и ис­
пользуется в момент смены ударной техники 
ног — перестройки и перегруппировки про­
тивника для нанесения того или иного удара. 
«Передние ножницы» необыкновенно эффек­
тивны, если противник нерасторопен и «забы- 
вает» своевременно убирать переднюю ногу.
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«Забывчивость» такого ро­
да карается жестоко и нео­
твратимо: «оседлав» пере­
днюю ногу противника так, 
как это показано на рисунке 
№ 496, игрок берет ее на из­
лом или на рычаг и движени­
ем вперед и вниз падает на 
обе руки, бросая противника 
на землю. Выбирая дальней­
ший вариант развития контратаки, игрок либо 
продолжает болевое удержание противника, 
либо наносит добивающий удар рукой (лок­
тем, кулаком и т.д.).

Vingativa

Vingativa — «месть», или «возмездие», — 
элемент бросковой техники капоэйры, кото­
рый может использоваться как при контрата­
ке с земли, так и из джинги. На рисунке №50а- 
в изображена последовательность проведе­
ния приема из негачивы.

При попытке атакующего провести удар ко­
леном защищающийся, «сидящий» в левосто­
ронней негачиве, разворачивается и уходит с 
линии атаки,  меняя  уровень  игры  и   выходя   на

капоэйра
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капоэйра

исходную позицию Vingativa (рис. 
№50а-б). После чего защищаю­
щийся выпрямляет в коленном су­
ставе правую ногу и заводит ее за 
пятку опорной правой ноги атаку­
ющего длинным скользящим дви­
жением так, как это показано на 
рисунке N50б Одновременно с 
постановкой подножки защищаю­
щийся по-регбийному врезается 
в противника и заваливает его на­
зад таранящим движением корпу­

Рис.50 са, усиливая натиск согласованными движе­
ниями плеча, руки и головы так, как это пока­
зано на рисунке №50в.

Восемь последовательностей Бимбы

Мы с вами уже говорили о существовании 
множества школ, направлений, стилей и 
трактовок древнего искусства рукопашного 
боя. Что, в общем-то, и неудивительно, если 
учесть, какую популярность приобрела афро- 
бразильская   капоэйра  во  всем  мире.   Каждый
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учитель по-своему «видит» движение и по-своему препод­
носит его ученику, однако методологическая основа тре­
нировки остается неизменной: каждое упражнение пред­
ставляет собой один из компонентов планомерной подго­
товки бойца к максимальным для него проявлениям мораль­
но-волевых качеств и физических способностей-

Однако в не столь уж отдаленном от наших дней прошлом 
методологических основ преподавания не существовало 
вовсе, а процесс обучения капоэйриста происходил в фор­
ме передачи тайного знания от отца к сыну или же интуи­
тивно, когда новичок перенимал движения опытного мас­
тера, глядя на его движения и перемещения в роде. 
И только благодаря местре Бимбе, который революциони­
зировал процесс обучения и ввел в него понятие «методи­
ки преподавания», современная капоэйра выглядит такой, 
какой привыкли видеть ее миллионы поклонников в Евро­
пе, Австралии, Азии, Африке и обеих Америках!

«8 последовательностей» мастера Бимбы, стоявшего у 
истоков Luta Regional Baiana — «Регионального боевого ис­
кусства Баии» и получившего всемирную известность под 
названием «Capoeira Regional» — «Местная капоэйра», счи­
таются непревзойденной методикой преподавания и обуче­
ния Jogo em Ре.

В свое время Бимбу не раз упрекали в том, что он «пожерт­
вовал» ритуалом в угоду спортивности. Однако этот человек, 
намного опередивший свое время, предугадал многие тен­
денции развития спортивного и боевого единоборства вооб­
ще и капоэйры — в частности. Великий и непревзойденный 
местре, потративший всю свою жизнь на пропаганду соб­
ственного боевого стиля, не раз повторял, что настоящий 
мастер боя не должен вариться в собственном соку, замыка­
ясь в рамках одной-единственной боевой традиции. Доста­
точно сказать, что, будучи уже состоявшимся и зрелым мас­
тером древнего искусства боя, Бимба не считал зазорным 
учиться... у собственных воспитанников. Так, на протяжении 
семи лет — с 1930-го по 1937 годы — он брал уроки джиу- 
джитсу у некоего Лимы, одного из своих учеников.
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Каждая из восьми последовательностей мастера по-сво­
ему уникальна и... наиболее типична для игры во всех ее 
проявлениях. Вы встретите здесь и головокружительные «ко­
леса», и стандартные уклоны, и хитрые финты, и стремитель­
ные нырки, и мощные удары, и надежные приемы защиты...

Вместе с тем, практика отработки отдельных обязательных 
элементов и совершенствования техники выполнения бое­
вых приемов не в вольном тренировочном бою, а по жест­
кой схеме, далеко не нова. Практически для всех восточных 
стилей боевых единоборств характерно исполнение обяза­
тельных комплексов наступательных и оборонительных при­
емов ведения боя. Правда, бойцы показывают свои умения 
не в реальном поединке, а в своеобразном «бою с тенью».

Главная заслуга Бимбы заключается в том, что местре не 
просто разработал специальные комплексы формальных уп­
ражнений для отработки в паре, а выстроил их в определен­
ной логической последовательности. Имейте в виду: «Во­
семь последовательностей Бимбы» — это ни в коем слу­
чае не диаграмма боя и даже не его схема, а, скорее, эскиз, 
выполненный твердой рукой мастера.

Отрабатывайте формальные упражнения, выполняемые из 
джинги, в ритме Sao-Bento-Grande капоэйры Режионал. 
Что касается импровизации и игры на земле, то здесь бо­
лее уместен ритм капоэйры Ангола.

В порядке общей рекомендации замечу: торопитесь, но 
медленно! Прочувствуйте каждый прием и никогда не пере­
ходите от одной Sequencia к другой, не усвоив предыдущий 
комплекс формальных движений, что называется, на все сто! 
Как свидетельствует опыт, на изучение всех восьми комплек­
сов движений Бимбы у вас уйдет не менее месяца. Продол­
жительность обучения зависит от множества факторов и 
«выливается» не менее чем в 15—20 полноценных занятий. 
Не забывайте о разминочной гимнастике и обязательном 
повторении пройденного (всех базовых движений и переме­
щений «сверху» и «внизу»).

Как только вы изучите и освоите все восемь последова­
тельностей, повторите движения в зеркальном отображе­
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нии. Это значит, что те удары и приемы, кото­
рые выполнялись вами, например, справа (с 
правой ноги или под правую ногу), должны 
быть выполнены и с противоположной сторо­
ны — то есть левой ногой или под левую ногу.

В каждой из Sequencia описана последова­
тельность выполнения приемов обеими игро­
ками — «левым» и «правым», то есть, распо­
лагающимися слева и, соответственно, спра­
ва от наблюдателя. В англоязычной литерату­
ре можно встретить обозначения «Left» и 
«Right», в испано- и португалоязычной: 
«Liso» — «одноцветный» — игрок в однотон­
ной униформе и «Riscado» — «полосатый».

Sequencia 1

Игрок слева Игрок справа

Meia-Lua de Frente Cocorinha

Meia-Lua de Frente Cocorinha
Armada Au Negativa Cabecada

Игрок слева и игрок справа перемещаются 
в джинге по треугольнику в быстром ритме 
Sao-Bento-Graride капоэйры Режионал.    
(Рис. N51a).

Игрок слева разрывает 
дистанцию, приближа­
ясь к игроку справа, и с 
шагом левой ноги зани­
мает позицию, удобную 
для      проведения      атаки.
(Рис. №516).

Игрок слева наносит 
правый Meia-Lua de Fren­
te. Игрок справа уходит с 
линии    атаки,   меняет  уро-
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вень игры и садится в Cocorinha 
(на тренировке этот защитный 
маневр следует выполнять бли­
же к опорной ноге игрока сле­
ва). (Рис. №51 в).

Игрок справа возвращается в 
джингу одновременно с возврат­
ным движением ударной правой 
ноги игрока слева. (Рис. №51 г).

Игрок слева наносит левый 
Meia-Lua de Frente. Игрок справа уходит с ли­
нии атаки, меняет уровень игры и садится в 
Cocorinha (на тренировке этот защитный ма­
невр следует выполнять ближе к опорной 
ноге игрока слева). (Рис. №51д).

Завершив выполнение левого Meia-Lua de 
Frente, игрок слева не отводит ударную ногу 
в исходное положение, а резко опускает ее 
вниз, готовясь провести удар с разворотом 
на 3600. (Рис. №51е).

Игрок слева начинает выполнение Armada, 
разворачиваясь по часовой стрелке. Игрок 
справа не поднимается из Cocorinha, а ухо­
дит в левостороннюю Negativa, мешая кор­
ректному    проведению    удара    и   располагая
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левую ногу так, как это показано на рисунке 
№51ж

Игрок слева завершает выполнение Armada 
и отводит назад ударную правую ногу. Игрок 
справа готовится сменить уровень игры и вый­
ти из Negativa с нанесением удара головой. 
(Рис. №51и).

Игрок слева перещается влево посредством 
Аи. Игрок справа выходит из Negativa с нане­
сением Cabecada в область солнечного спле­
тения. (Рис. №51 к).

Игрок слева Игрок справа

Martelo-em-Pe Banda-de-Frente
Cocorinha Armada

Веnсао Au Negativa/Role Cabecada

Игрок слева и игрок справа перемещают­
ся в джинге по треугольнику в быстром рит­
ме Sao-Bento-Grande капоэйры Режионал. 
(Рис. №52а).

Игрок слева разрывает дистанцию и делает 
шаг вперед, занимая позицию, удобную для 
проведения   атаки,  после  чего   наносит   правый

Macтер-класс

Martelo-em-Pe. Игрок справа ухо­
дит с линии атаки, выполняя левую 
Banda-de-Frente — боковую подсеч­
ку спереди. (Рис. №52б).

Игрок слева отводит ударную 
ногу назад и наносит левый 
Martelo-em-Pe. Игрок справа пере­
страивается, отводя левую ногу и 
выполняя правую Banda-de-Frente 
так, как это показано на рисунке 
№ 52в.

Нанеся левый Martelo-em-Pe, иг­
рок слева возвращается в исходную позицию 
удара. Игрок справа отводит правую ногу на­
зад и начинает разворот на 3600 против часо­
вой стрелки, готовясь нанести удар левой но­
гой. (Рис. №52г).

Игрок слева меняет уровень игры и уходит 
от Armada игрока справа, принимая позицию 
Cocorinha. (Рис. №52д).

Пропустив Armada игрока справа над собой, 
игрок слева возвращается в стойку и готовит­
ся нанести прямой удар-выпад ногой по сред­
нему уровню игрока справа. (Рис. №52е).

Игрок слева наносит правый Вепсао. Игрок 
справа   меняет   уровень  игры  и  садится  в  пра-
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востороннюю Negativa, го­
товясь перейти в контратаку 
и выполнить подсечку с зем­
ли. (Рис. №52ж).

Завершив выполнение 
правого Вепсао, игрок сле­
ва отводит ударную ногу и 
пытается уйти от Negativa 
derrubando игрока справа 
посредством открытого «ко­
леса». (Рис. №52з).

Игрок слева уходит от 
контратаки с земли, выпол­
няя Аи. Игрок справа выхо­
дит из Negativa посред­
ством Role, однако не дово­
дит движение до конца и с 
шагом вперед наносит Ca­
becada.* (Рис. №52и).

*Это абсолютно тупиковая позиция для игрока слева,выйти из которой 
можно только посредством Au-com-Ftote — одного из тех сложных 
акробатических элементов, которые в рамках данног о издания не 
рассматриваются. Поэтому хочу ещё раз напомнить вам: будьте 
особенно внимательны и осторожны при отработке ударов руками, 
ногами или головой и никогда не взводите их «до конца».
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Sequencia 3

Игрок слева Игрок справа

Queixada Queixada           Cocorinha Cocorinha

Cocorinha Вепсао Armada Negativa/Role

Au Cabecada

Игрок слева и игрок 
справа перемещаются в 
джинге по треугольнику в 
быстром ритме Sao-Bento- 
Grande капоэйры Режио­
нал. (Рис. №53а).

Игрок слева нарушает 
синхронность движения и, 
вместо того, чтобы сде­
лать правый шаг назад, де­
лает правый шаг вперед. 
(Рис. №53б).

Игрок слева атакует пра­
вым Queixada. Игрок справа 
уходит с линии атаки, меня­
ет уровень игры и садится в 
Cocorinha (на тренировке 
этот защитный маневр сле­
дует выполнять ближе к 
опорной ноге игрока сле­
ва). (Рис. №53в).

Игрок слева отводит 
ударную ногу назад, а игрок 
справа возвращается в 
джингу. Позиция, изобра­
женная на рисунке №53г, 
считается выигрышной для 
игрока справа, разорвав­
шего дистанцию и имеюще­
го   широчайший   выбор   ва-
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риантов дальнейшего продолже­
ния контратаки.

Игрок слепа перестраивается и 
наносит левый Queixada. Игрок 
справа уходит с линии атаки, ме­
няет уровень игры и в прыжке са­
дится в Cocorinha ближе к опор­
ной правой ноге игрока слева. 
(Рис. №53д).

Нанеся очередной Queixada, 
игрок слева отводит ударную 
ногу назад. Игрок справа возвра­
щается в джингу и перестраива­
ется для проведения Armada так, 
как это показано на рисунке 
№53е

Игрок справа проводит удар с 
разворотом на 3600. Игрок слева 
меняет уровень игры и садится в 
Cocorinha, уходя от атаки игрока 
справа. (Рис. №53ж).

Игрок слева возвращается в 
джингу с ударом, сразу же нано­
ся правый Веnсао. Игрок справа 
готов к такому повороту собы­
тий, поэтому резко меняет уро­
вень игры после завершения 
собственной атаки. (Рис. №53з).

Игрок слева завершает выпол­
нение прямого удара-выпада 
ногой. Игрок справа меняет уро­
вень игры, садится в правосто­
роннюю Negativa и цепляет опор­
ную левую ногу атакующего 
так, как это показано на рисунке 
№53и

Уходя от Negativa derrubando игрока справа, 
игрок слева выполняет левое Аи. Игрок спра­
ва выходит из Negative посредством Role, од­
нако не доводит движение до конца и с шагом 
вперед наносит Cabecada. (Рис №53к).

Sequencia 4 

Игрок слева

Galopante 
Negativa 
Hole Cabecada 

Игрок слева и игрок справа перемещаются в 
джинге по треугольнику в быстром ритме Sao- 
Bento-Grande капоэйры Режионал. (Рис. N954а).
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Рис. 54. Игрок слева разрывает дистанцию и с ша­
гом вперед наносит правый Galopante. Игрок 
справа «ныряет» подударную руку игрока сле­
ва одновременно с разворотом корпуса и, 
захватив обе ноги игрока слева так, как это 
показано на рисунке N54б, мощно бьет пра­
вым плечом в среднюю часть корпуса.

Игрок слева пропускает бросок и, потеряв 
равновесие, оказывается на земле. Завершив 
выполнение Arrastao, игрок справа отводит 
переднюю правую ногу назад. (Рис. №54в).

Игрок слева принимает позицию левосто­
ронней Negativa и пытается зацепить опорную 
ногу игрока справа так, как это показано на 
рисунке №54г.

Уходя от Negative 
derrubando игрока слева, иг­
рок справа выполняет пра­
вое Аи. Игрок слева выходит 
из Negativa посредством 
Role, однако не доводит 
движение до конца и с ша­
гом вперед наносит Cabe­
cada. (Рис. №54д).

Мастер-класс

Sequencia 5 

Игрок слева

Giro
Joelhada
Аи

Игрок справа

Cocorinha 

Arpao de Cabeca 
Negativa/Role Cabecada

Игрок слева и игрок справа перемещают­
ся в джинге по треугольнику в быстром рит­
ме Sao-Bento-Grande капоэйры Режионал. 
(Рис. №55а).

Игрок слева выполняет вращение-giro, уг­
рожая нанесением удара с разворотом на 
3600. Игрок справа уходит с линии предпо­
лагаемой атаки, меняет уровень игры и са­
дится в Cocorinha. Убе­
дившись в том, что вра­
щение игрока слева было 
всего лишь отвлекаю­
щим маневром, игрок 
справа переходит в кон­
тратаку, пытаясь нанести 
Arpao de Cabeca снизу 
вверх (в область желудка 
игрока    слева),     перекре-

Капоэйра
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щивая руки перед собой 
примерно на уровне плеч 
так, как это показано на ри­
сунке №55б.

Игрок слева встречает иг­
рока справа ударом колена в 
голову. Игрок справа не до­
водит Arpao de Cabeca до 
логического завершения и, 
увернувшись от Joelhada 
игрока слева, меняет уро­
вень игры, резко уходя вниз. 
(Рис. №55в).

Игрок слева предприни­
мает попытку нанести удар 
рукой, однако игрок справа 
принимает позицию левос­
торонней Negativa с угрозой 
проведения броска с земли. 
(Рис. №55г).

Уходя от предполагаемого 
Negativa derrubando игрока 
справа, игрок слева выпол­
няет левое   Аu.   Игрок   справа

Мастер-класс

выходит из Negativa посредством Role, наме­
реваясь    нанести    Cabecada   с  шагом   вперед.
(Рис. №55д).

Sequencia 6

Игрок слева Игрок справа

Meia-Lua de Compasso Cocorinha
Cocorinha Meia-Lua de Compasso

Игрок слева и игрок справа перемещают­
ся в джинге по треугольнику в быстром рит­
ме Sao-Bento-Grande капоэйры Режионал.
(Рис. №56а).

Игрок слева разрывает дистанцию и делает 
левый шаг вперед, выходя на ударную пози­
цию      правого     Meia-Lua  de   Compasso.   (Рис.
N56б).

Игрок справа меняет уровень игры и садит­
ся в Cocorinha в подготовительной фазе уда­
ра — в тот момент, когда игрок слева еще 
только начинает выполнять разворот корпуса 
на 3600 . (Рис. №56в).

Игрок   слева   завершает   атакующее   движе­
ние,   отводя   ударную  ногу  назад  так,   как   это               Рис. 56
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показано на рисунке №33/4. Иг­
рок справа переходит в контрата­
ку из Cocorinha, делая шаг впе­
ред правой ногой и готовясь к 
проведению удара с разворотом 
корпуса на 360°. (Рис. №56г). 

Игрок справа выполняет левый 
Meia-Lua de Compasso. Игрок слева меняет 
уровень игры и садится в Cocorinha в под­
готовительной фазе удара. (Рис. №56д).

Sequencia 7

Игрок слева Игрок справа

Armada Cocorinha

Cocorinha Armada
Вепсао Au Negativa

Игрок слева и игрок справа перемещают­
ся в джинге по треугольнику в быстром рит­
ме Sao-Bento-Grande капоэйры Режионал. 
(Рис. №57а).

Игрок слева разрывает дистанцию, дела­
ет левый шаг вперед, готовясь нанести пра­
вый Armada. Игрок справа уходит с линии 
атаки игрока слева, меняет уровень игры и 
садится в Cocorinha в подготовительной 
фазе удара. (Рис. №57б).

Игрок справа меняет уровень игры, делая 
левый шаг вперед из Cocorinha и выходя на 
ударную позицию Armada в тот момент, ког­
да игрок слева еще не завершил атаку и не 
успел отвести назад ударную правую ногу. 
(Рис. №57в).

Игрок справа раз­
ворачивается и нано­
сит удар выпрямлен­
ной в коленном сус­
таве ударной левой 
ногой. Игрок слева 
уходит с линии атаки, 
меняет уровень игры 
и садится в Cocorin­
ha. (Рис. №57г).

капоэйрa
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Игрок слева возвращается в 
джингу с ударом, сразу же нано­
ся правый Веnсао. Игрок спра­
ва готов к такому повороту со­
бытий, поэтому резко меняет 
уровень игры после завершения 
собственной атаки и садится в 
правостороннюю Negativa с уг­
розой проведения подсечки 
опорной ноги игрока слева. 
(Рис. №57д).

Уходя от Negativa derrubando 
игрока справа, игрок слева вы­
полняет левое Аu. (Рис. №57е).

Sequencia 8

Игрок слева Игрок справа

Вепсао Negativa/Role

Au Cabecada

Игрок слева и игрок справа перемещают­
ся в джинге по треугольнику в быстром рит­
ме Sao-Bento-Grande капоэйры Режионал. 
(Рис. №58а).

148

Игрок слева
разрывает дистан­
цию, делает шаг впе­
ред и готовится к вы­
полнению правого 
Веnсао в воображае­
мую вертикальную 
ось тела иг рока спра­
ва. Игрок справа ухо­
дит с линии атаки и 
меняет уровень игры. 
(Рис. №58б)

Игрок слева нано­
сит удар-выпад но­
гой. Игрок справа са­
дится в правосторон­
нюю Negativa с угро­
зой проведения под­
сечки опорной ноги 
игрока слева. (Рис. 
№58в).

капоэйра

149

Мастер-класс



Капоэйра

Уходя от Negativa derrubando игрока справа, игрок слева 
выполняет левое Аu. Игрок справа выходит из Negativa по­
средством Role, однако не доводит движение до конца и с 
шагом вперед наносит Cabecada. (Рис. №58г).

Теперь, когда вы познакомились с основ­
ными движениями, перемещениями и удара­
ми, и имеете все основания повторить вслед 
за мудрецом: «Теперь я знаю, что ничего не 
знаю!» — пришло время поговорить о том, 
что естественность движения, идеальное чув­
ство дистанции, умение «просчитывать» ве­
роятные ходы противника и хорошо постав­
ленная техника ударов — это ещё далеко не 
капоэйра. И мы опять возвращаемся к воп­
росу, с которого, собственно, и начиналась 
эта книга: «Так что же такое капоэйра?».

Вы не ошибётесь, если назовёте капоэйру 
танцем, как будут правы и те, кто видит в 
древнем искусстве боя сугубо игровые, ком­
мерческие или же одни только спортивные 
аспекты. Со временем вы сделаете свой вы­
бор, и капоэйра станет для вас такой, какой 
вам хотелось бы её увидеть. Капоэйра щед­
ра и всегда предлагает нам больше, чем мы 
в состоянии у неё взять. И в этом смысле она 
представляет собой своеобразное руковод­
ство к действию, позволяющее бойцу дос­
тичь незаурядных успехов в самых различных 
областях знания — будь то философия, пси­
хология, боевая обрядность или спорт.

И последний совет: найдите Учителя — 
причём именно такого, с большой буквы. 
Ищите мудрого Наставника и верного Друга, 
а не модного тренера и всесокрушающего 
панчера, ибо не «железные» мускулы и не 
«убойность» ударов определят ваше место в 
капоэйре, но сила духа, уверенность в себе и 
своих силах.
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