




Qu'est-ce que la capoeira?
Mélange de lutte, de danse, d’acrobatie le tout en musique. La Capoeira est un art-martial Afro-brésilien qui 
se pratique au rythme des percussions traditionnelles (berimbau, pandeiro et atabaque) du battement des 
mains et des chants en portugais.
Entre les capoeiristes s’installe un dialogue perpétuel et improvisé, où les situations d’attaque et de défense 
s’enchaînent et se répondent.
Toujours rythmé par la musique, l’objectif de la capoeira est la recherche perpétuelle de continuité, de coopé-
ration et d’harmonie entre les participants, c’est cette ambiance qui favorise le plaisir de la pratique et l’ap-
prentissage. 

La capoeira aujourd'hui
Aujourd’hui au Brésil, la capoeira est très largement pratiquée dans tous le pays. Elle est si présente dans la 
culture qu’elle a influencée le style de jeu des plus grands footballeurs brésiliens. 
La Capoeira est aujourd’hui présente dans le monde entier, elle participe à la diffusion de la culture Afro-bré-
silienne et de la langue Portugaise à l’internationale. 
Elle a d’ailleurs était reconnue comme patrimoine immatériel de l’humanité en 2014 par l’Unesco. 

Les origines de la capoeira.
La capoeira est un art martial brésilien créée par les esclaves africains à leur arrivée au  Brésil lors de sa colo-
nisation. A l’origine l’objectif de cette pratique était de se préparer à lutte pour leur liberté. La capoeira puise 
ses origines dans l’union des différentes cultures de ces hommes originaires de plusieurs ethnies africaines. 
Les premières traces écrites de la capoeira remontent au XVIII eme siècle: elle est alors mentionnée dans des 
registres de police faisant référence à des esclaves fugitifs qui grâce à la capoeira avaient réussis à retrouver 
leur liberté. 
La capoeira a continué à faire partie du quotidien des brésiliens descendants d’esclaves, grâce à la transmis-
sion vivantes des savoirs entre les générations de capoeiristes. 
De part ses origines et son histoire, la capoeira a longtemps été interdite par la loi au Brésil. 
Il faudra attendre le XX eme siècle, pour qu’elle soit légalisée grâce au travail de deux grands maîtres de Ca-
poeira, Mestre Bimba et Mestre Pastinha qui vont faire évoluer cette discipline en fondant les premières 
académies de Capoeira dans lesquelles ils vont développer l’organisation de l’apprentissage de la Capoeira 
académique qui est encore vivante aujourd’hui.

Presentation de la Capoeira

Zumbi dos Palmares

Figure de la résistance contre l’escla-
vagisme au Brésil. 

Mestre Bimba

Créateur de la 1ere école de Capoeira à 
Salvador de Bahia. 

Mestre Peixinho

Fondateur du groupe Senzala à Rio de 
Janeiro. 





Une discipline ouverte a tous
Le Capoeiriste est tout à la fois athlète, guerrier, danseur, musicien et poète... C’est donc une activité complète 
et très ouverte, qui s’adresse à tous sans distinction d’âge, de sexe ou de capacités physiques, chacun évoluant 
selon ses propres aptitudes et ses envies.

C’est une discipline idéale pour les enfants à partir de 4 ans car elle participe au développement de la coordi-
nation moteur et de la résistance musculaire, tout en travaillant la souplesse et le sens du rythme.
Elle stimule leur créativité, leur donne confiance en eux et les aide dans leur rapport aux autres en leur appre-
nant l’échange et le respect, le tout dans une ambiance conviviale qui mêle le partage, la détente et l’apprentis-
sage tout en laissant une grande place au jeu.

Les benefices de la pratique de la capoeira pour les adultes

•	 Développe la force et la flexibilité corporelle. 
•	 Réduit le stress et l’anxiété. 
•	 Maintient en forme et peut aider à perdre du poids.
•	 Améliore la confiance en soi et développe l’auto-estime.
•	 Aide à développer sa sociabilisation. 
•	 Développe le sens du rythme. 
•	 Permet la découverte d’une nouvelle langue.

La pratique de la capoeira
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L'association imbauba brasil et le Professeur Cesinha
Luan est professeur de Capoeira, son nom de capoeiriste est Cesinha, il est brésilien et vit en France depuis 
2011. 
Il a commencé la capoeira enfant et il ne l’a plus quitté depuis. Tout a commencé au Centre Culturel Senzala 
à Rio de Janeiro, où il a suivi les enseignements du Mestre Peixinho le fondateur du groupe Senzala. C’est là 
qu’il se forme comme professeur de Capoeira et de culture afro-brésilienne : Percussions, Samba de Roda, 
Jongo, Maculele...
Arrivé en Europe il donne des cours de Capoeira d’abord en Suède puis à Paris et enfin à Nantes où il créé 
l’association Imbauba Brasil en 2014.
Il enseigne auprès d’enfants,d’adolescents et d’adultes depuis 2008 d’abord au Brésil puis en Europe. Au-
jourd’hui installé à Nantes, il donne entre autre des cours de Capoeira dans différentes structures (activités 
périscolaires, maisons de quartier, associations...)

Le groupe Senzala
Un groupe pas tout à fait comme les autres
Le groupe Senzala né dans les années 60, présente l’originalité d’avoir été 
fondé non pas par un maître, mais par un ensemble de maîtres qui au départ 
n’étaient qu’un groupe de jeunes s’entraînant à la capoeira entre eux, tirant les 
enseignements de divers maîtres, de divers styles (Angola et régional, de Rio  
et  Salvador).  Cette histoire  singulière  aura  enrichi  ces  jeunes  capoeiristes,  
membres fondateurs, influencés par divers styles de jeux et qui, à leur tour, 
auront une influence sur les principaux groupes existants aujourd’hui.

Deroulement d'un cours de capoeira

•	 Échauffement, étirement.
•	 Apprentissage et pratique des mouvements et des séquences.
•	 Apprentissage de chants, et pratique musicale.
•	 Roda

Les moments forts de l'annee

•	 Pratique hebdomadaire.
•	 Les rodas partagées régulières. 
•	 Batizado : le changement de ceinture. Une fois par an, c’est un mo-

ment festif qui marque une étape annuelle pour les pratiquants. 
•	 Les événements extérieurs: rencontres et échanges avec les autres 

écoles de capoeira en France ou à l’étranger. 

Les cours avec l'association Imbauba Brasil
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