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I fundamentos para a compreensao das actividades fisicas desportivas
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Conceitos de Desporte

Definicao de Desporto

Embora seja dificil apontar uma data para o aparecimento do fendmeno des-
portivo, é habitual ouvirmos falar da importancia que os Jogos da Antiga
Grécia assumiam. Estes tinham como objectivo homenagear os deuses, fazer o
culto a beleza e a forca fisica dos homens. Contudo, ao longo dos tempos nio
foi dada sempre a mesma importancia a este fenémeno. Outras civilizacées
relegaram a actividade desportiva para segundo plano, havendo mesmo situa-
¢Oes de perversao do ideal helénico. Desta forma, o desporto passou por uma
. B fase negativa, sendo a abolicio dos Jogos Olimpicos, pelo
B (mperador Teoddsio |, uma das mais fortes “facadas” na
importancia social que o desporto tinha ja alcancado.

8 Tal como se acabou de referir, ao longo de muitos séculos a
B competicao desportiva deixou de ter a importancia que
¥l actualmente, assim como outrora, se lhe atribui. No inicio do
" século XIX assiste-se, em Inglaterra, aquilo a que podemos
chamar de ressurgimento do fenémeno desportivo. No
entanto, estas manifestagées desportivas estavam ainda
longe daquilo que hoje se entende por desporto.

Ja neste século, este fenémeno surge de uma forma organi-
zada, sendo-lhe reconhecido valor social e pedagdgico, o
B que tem contribuido para o seu sucesso, desenvolvimento e
§ implantacao.

[ O desporto podera ser entendido

como uma actividade fisica com caracter de jogo ou com-
[ Peticdo, exigindo, simultaneamente, uma interaccao do

&1 corpo, da inteligéncia, da vontade. E o lugar onde se desen-
volve o comportamento do homem, o homem 56,0 homem em pequenos gru-
pos ou em multidao, numa situacao agonistica-recreativa.

E de realcar o facto de o desporto ser uma actividade fisica que nos coloca
numa situagao de confronto, tendo como finalidade quer a competicao quer
situagées ladicas, estando estas sujeitas a normas ou regras.

O desporto pode ser visto ou mesmo vivido segundo diferentes perspectivas:
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1. universo das actividades fisicas desportivas como aspecto da cultura

Apesar da grande diversidade de desportos que hoje existem, ¢ possivel agrupa-
-los e classifica-los mediante certas caracteristicas. Por exemplo, se se atender ao
numero de atletas por equipa poderemos classifica-los em individuais/colecti-
VOs; por outro lado, tendo em consideragdo o grau de tecnicidade ou de
forca/velocidade/resisténcia exigidos, poderemos classifica-los de técnicos
(ginastica, etc.) ou condicionais (halterofilia, etc.). Frequentemente surge também
a classificacdo de modalidades abertas/fechadas, designando-se por fechadas
aquelas em que o adversario nio condiciona directamente a acgao do atleta
(natacao, atletismo, ginastica, etc.) e por abertas aquelas em que o adversario
exerce uma accao directa, influenciando o desempenho (futebol, ténis, voleibol,
etc.). Podemos ainda considerar a Natureza dos gestos técnicos ou motores utilj-
zados em cada modalidade, dlassificando-as de ciclicas (natacao, remo, etc.) ou
aciclicas (futebol, andebol, badminton, etc.). Finalmente, se atendermos 3s con-
dutas sécio-motoras podemos agrupar as diferentes modalidades de cooperacao
(danga, alpinismo, etc.), de oposicdo (judo, boxe, etc) e de oposicao/cooperacao
(jogos desportivos colectivos).E ainda possivel apresentar mais subdivisges aten-
dendo a outras caracteristicas €omo, por exemplo, 0 material utilizado (desportos
com bola, desportos motorizados, desportos hipicos, etc.).

Dimensdes do desporto

O desporto contemporaneo revela-se como um verdadeiro fendmeno social
cOm um peso politico inegavel. No universo do desporto devemos incluir todas
as categorias de individuos que se preocupam com este fendmeno, assim como
todas as manifestacoes da actividade humana que nele interferem.

O fenédmeno desportivo manifesta-se sequndo doze vertentes:

desporto administracio desporto cultura

desporto técnica
desporto arte desporto comérclo

desporte ciéncia

desporto pratica desporto espectéculo

desporto profissao

desporto lazer

* Procurar em livros, na imprensa, etc.,
exemplos que concretizem cada uma das
areas do universo do desporto.

i
1: * Com base no que acabou de estudar, pro-
1 cure definir desporto.

i * Diga o que entende por desporto comércio.,
i *Sabendo que o desporto se relaciona
I:' com outras areas da realidade social, diga
i © que entende por desporto educacio ¢
i relacione-o com desporto cultura,

I
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9. Coliseu romano.

I fundamentos para a compreensao das actividades fisicas desportivas

As actividades fisicas desportivas
como aspecto da cultura do nosso tempo

A ocupacao dos tempos de lazer na pratica das actividades
fisicas desportivas

Se recuarmos alguns mithares de anos, verificamos que o desenvolvimento pro-
gressivo da agricultura e o abandono da caca e da pesca como fontes essenciais
da alimentacao foram factores determinantes na transformacao das sociedades.
0 aumento da producao e a consequente existéncia de excedentes conduziram
a melhoria das condicées de vida, a qual se reflectiu no aumento do tempo livre.
A sociedade grega é disto exemplo. Existem variadissimos relatos dos teatros,
festas, desportos organizados pelos Gregos e onde todos podiam participar. A
civilizacao romana também contribuiu para a histéria dos tempos livres com
quatro actividades: o circo, os combates de gladiadores, a pantomina e as termas.

g

0 Isldo e a Idade Média Crista instituiram as peregrinagées e a interrupgao dos
trabalhos do campo em algumas alturas do ano (Natal e Carnaval).

Em 1830, os sindicatos reclamaram pela primeira vez a redugao progressiva do
numero de horas de trabalho semanal, aparecendo o tempo de férias e conse-
quentemente o tempo de lazer. Assim, talvez se possa dizer que o lazer foi fruto
da industrializacao e das reinvidicagGes sociais.

Lazer pode ser definido como o tempo livre de trabalho; mas também pode
designar um conjunto de ocupacdes as quais o individuo se pode entregar
liviemente, seja para desenvolver o seu conhecimento ou a sua participagao
social voluntaria, seja para se consagrar a sua capacidade criadora, depois das
obrigacoes familiares, profissionais e sociais.

O lazer assume, assim, trés funcgoes:

- a de descontraccao, eliminando a fadiga acumulada pelas tarefas quotidianas;
- a de divertimento, combatendo a rotina diaria;
» a de desenvolvimento, aproveitando o tempo de lazer para educar.




1. universo das actividades fisicas desportivas como aspecto da cultura

O lazer deverd ser um direito de todos e de livre escolha; portanto, qualquer
forma de lazer tem cabimento. Assim, nesta Perspectiva, até o préprio traba-
lho poderd ser encarado como uma forma de lazer.

O desporto é uma das actividades mais pretendidas Para a ocupacao dos tem-
pos livres,

O desporto lazer visa a ocupacao dos tempos livres com actividades desporti-
vas, cujo Gnico ohjectivo é o entretenimento revigorante, que ajuda a com-
pensar a actividade do dia-a-dia, o que implica uma adaptacao as caracteristi-
cas, quer sdcio-econdmicas quer biolégicas e psicolégicas, de cada populacao.

informacées e técnicas corporais que lhe possibilitam retirar prazer desta pra-
tica - um dos objectivos principais de todas as actividades de lazer.

A recreacao fisica ndo é mais do que uma forma de lazer, que utiliza basica-
mente as actividades fisicas nas suas varias formas para atingir os objectivos
que o proéprio lazer pressupoe; dessas actividades ressaltam como mais
importantes as actividades desportivas (ginastica aerobica, actividades de ar
livre, natacao, patinagem, desportos colectivos, etc.).

As actividades fisicas desportivas como meio de convivio e de
afirmacéo social, cultural e politica

pessoas, em qualquer parte do mundo.

Por outro lado, as Caracteristicas das diferentes modalidades desportivas impli-
cam o desenvolvimento de relagées sociais durante a propria prética, satisfa-

convivio, troca de impressoes, que ultrapassam, por vezes, as "barreiras” sociais,
Pode-se mesmo afirmar que o desporto fomenta uma certa atraccao entre pes-
s0as de classes sociais e etdrias diferentes. E comum ver-se a volta de um acon-
tecimento desportivo, seja televisivo seja num estadio, numa piscina oy num
gindsio, pessoas dos dois sexos, de diferentes idades, profissées, etc.
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10. Jesse Owens, campeio
olimpico, 19306.

I fundamentos para a compreensdo das actividades fisicas desportivas

Se considerarmos o espectaculo desportivo como um espago de encontro
entre o espectador e o atleta e como um local de criacao (do proprio resul-
tado), entao podemos considera-lo um local de producdo de cultura. Podemos
mesmo estabelecer uma comparacao entre um espectaculo desportivo e um
especticulo de teatro. Os atletas sao actores, o palco pode ser simbolizado
pelo campo, relvado ou piscina, e a assisténcia representa os espectadores, que
aplaudem ou assobiam a exibigdo dos actores (atletas). Contudo, pode afirmar-
-se que o espectaculo desportivo é mais envolvente e dramatico, uma vez que
o seu final nao é conhecido de antemao, mas sim construido no momento com
as técnicas, tacticas, estratégias e esforco dos atletas.

Actualmente, podemos considerar o desporto como um dos mais vastos palcos
mediaticos que chega a todas as partes do mundo. Desta forma, pode ser enca-
rado como um difusor privilegiado de imagens e discursos. Assim, no sera de
estranhar o interesse dos politicos por este fendmeno, nao no sentido de o fazer
evoluir mas sim para se aproveitarem da sua popularidade, como meio de afir-
macao politica e ideoldgica. Desta forma, nao podemos esquecer alguns acon-
tecimentos que marcaram profundamente a histéria mundial do desporto:

+ Nos Jogos Olimpicos de Berlim (1936), Hitler quis dar a conhecer a
superioridade da raca ariana e do nazismo, ao mundo;

» Nos Jogos Olimpicos de Munique (1972), os atletas da delegacao
israelita foram alvo de um atentado terrorista pelos palestinos, que
ficou conhecido na histéria como “Setembro Negro”;

- Boicote aos Jogos Olimpicos de Moscovo (1980) pelos paises EUA,
RFA, Canada e Japao, devido aos conflitos no Afeganistao;

- Boicote aos Jogos Olimpicos de Los Angeles (1984) pelos paises de
Leste (URSS, RDA, Bulgaria, etc.) e Cuba, como resposta ao boicote
. das Olimpiadas anteriores.

+ ) ‘? A influéncia da politica no desporto continua a ser visivel.
i 4 Frequentemente, assiste-se a presenca de lideres politicos em ceri-
monias de congratulacao a atletas com uma prestagao notavel num determi-
nado campeonato internacional. Por outro lado, é também vulgar aparecerem
atletas consagrados junto de politicos, sobretudo em épocas eleitorais. O
incentivo do sector politico ao fendmeno desportivo seria mais vantajoso se se
realizasse através de apoios materiais e humanos, no sentido da melhoria das
condigoes da pratica.

0 associativismo desportivo: clubes, ass

Desde sempre o ser humano sentiu necessidade de pertencer a um grupo,
com o qual se identificasse.

O associativismo ¢ uma das formas de iniciativa assumida por um grupo de
pessoas, que tém algo de comum (por exemplo, o sitio onde habitam), visando
o enriquecimento da vida local, dando resposta a necessidades sentidas por
€558 Mesmo grupo.




1. universo das actividades fisicas desportivas como aspecto da cultura

O desporto, sendo uma actividade que se pratica ou que se realiza predomi-
nantemente em grupo, satisfaz a necessidade do ser humano de viver em
comunidade. Logo, nio é de estranhar a proliferacao de pequenos grupos ou
ntcleos desportivos, a nivel de bairros, e de clubes desportivos, a nivel de
aldeias, vilas e cidades.

A pratica desportiva pressupde uma estrutura organizada, uma hierarquia de fun-
coes. A estrutura-base da organizacao do desporto é o clube. Sio 0s clubes que
permitem o acesso a pratica de varias modalidades, a pessoas de diferentes idades,

Os clubes organizam-se em Associagoes, as quais cabe o papel de promove-
rem, requlamentarem, orientarem provas e representarem os clubes, do sey
distrito, nas Federacées. Desta forma, as Federagoes, organismos maximos,
aglomeram as Associacdes de cada modalidade, sendo responsaveis por: ela-
borarem regulamentos, promoverem e organizarem as provas a nivel nacional
€ representarem a sua modalidade nas organizagées internacionais.

A realizacao periddica de provas internacionais, bem como a renovacao e actua-
lizacdo dos regulamentos, sao feitas em reunioes com as Federacoes, de cada
modalidade, dos diferentes paises,

Os clubes, associacoes e federacées sao instituicoes nao governamentais que
regulamentam e supervisionam a prética desportiva no nosso pais.

Federacoes

Associacbes

Directamente dependentes do governo (Ministério da Educacdo) estio instj-
tuicdes com funcoes de coordenacao e complementaridade, tais como:
INDESP, Medicina do Desporto, Gabinete do Desporto de Alta Competicao,
Formacao de Quadros (Professores e Técnicos Desportivos), etc.

* Diga o que entende por lazer, :] * Conhecer, através de um inquérito, a
* Comente a frase:“Até o proprio trabatho i forma de ocupacio dos tempos livres da
pode ser encarado como uma forma de i populagio da sua cidade, vila, escola, etc.
lazer”, 1+ Sondar a opinido dos colegas da escola
* Refira de que modo a politica podeinflu- | sobre o contributo da disciplina de Edueagio
enciar o fenémeno desportivo. :' Fisica na formaciio de hibitos desportivos.

i Fazer o levantamento da situacio des-
portiva do concelho ou da cidade.

e P .

— Piramide da hierarquia das

instituicoes desportivas nio
gavernamentais.
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I fundamentos para a compreensao das actividades fisicas desportivas

ural

Analise sécio-cultur
sicas desportivas

it
das actividades fi

Organizacdo institucional
das actividades fisicas desportivas

Organizacdo da pratica das actividades fisicas desportivas

As actividades fisicas desportivas no sistema educativo

O artigo 29 da Lei de Bases do Sistema Desportivo (LBSD) aponta como um dos
principios fundamentais o fomento da pratica desportiva para todos, tendo em
consideracao o seu elevado valor formativo. Alids, a pratica desportiva sistema-
tica como actividade extracurricular, seja na escola seja em instituicdes despor-
tivas, deve ser encarada quer como forma de ocupacao formativa dos tempos
livres quer como complemento educativo (artigo 69,n° 2, LBSD).

Na actual Lei de Bases do Sistema Educativo (LBSE) sao reconhecidos quatro
niveis de ensino, cada um dos quais com objectivos especificos:

a. Educacao nao escolar (na qual se inclui a educacao pré-escolar) — neste
nivel de ensino nao se encontram objectivos relacionados com o desenvolvi-
mento de habilidades ou capacidades motoras, existindo apenas a preocupa-
¢ao de estimular a actividade ludica.

b. Ensino Basico (escolaridade obrigatéria) - um dos objectivos do Ensino
Basico € proporcionar o desenvolvimento fisico e motor das criancas. Este nivel
de ensino divide-se em 3 ciclos:

+ 19 Ciclo do Ensino Basico, com a duracao de 4 anos, durante os quais se prevé
o desenvolvimento, entre outros, de nocoes motoras; contudo, sdo poucas as
escolas do 12 Ciclo que tém integrado nos seus curriculos uma ou duas horas

semanais destinadas a aulas de Educacao Fisica;

* 22 Ciclo do Ensino Bésico, com a duracdo de 2 anos, em que esta prevista a for-
macdo fisica e desportiva dos alunos que se concretiza na disciplina de
Educacao Fisica, com uma carga horaria semanal de 3 horas;

* 3¢ Ciclo do Ensino Basico, com a duracao de 3 anos, e onde se prevé a aquisi-
¢ao sistemdtica e diferenciada da cultura moderna nas suas multiplas dimen-
soes, entre as quais encontramos a fisica e desportiva. Durante este ciclo, a dis-
ciplina de Educacao Fisica faz parte dos curriculos, tendo uma carga horaria
semanal de 2 ou 3 horas consoante as condi¢des materiais da escola.

¢.Ensino Secundario - a partir deste nivel, o ensino deixa de ter um caracter
geral e procura uma crescente especializacao. A disciplina de Educacio Fisica
faz parte do curriculo do Ensino Secundério integrada na componente de for-
macao geral. A inclusao da disciplina de Educacao Fisica neste curriculo é o
reconhecimento da sua importancia, nomeadamente para a formacao de cida-
daos responsaveis e fomentadores do progresso social.




3.andlise sécio-cultural das actividades fisicas desportivas

<. Ensino Superior - este nivel de ensino caracteriza-se
pelasuaja grande éspecificidade, uma vez que visa a for-

macdo de pessoas habilitadas e qualificadas em diferen-
tes dreas do conhe

dos diversos curric

1=

cimento. Ao realizar-se uma andlise
ulos dos diferentes cursos do Ensino
Superior, verifica-se 3 auséncia de disciplinas do ambito
fisico e desportivo (com excepcao, logicamente, dos cur-
50s vocacionados para 3 formacao de técnicos desporti-
vos). £ de salientar, contudo, a existéncia de clubes liga-
dos ao Ensino Superior, como é o caso dos Centros
Desportivos Universitarios do Porto, Coimbra e Lishoa,
No entanto, estes clubes encontram-se ligados ao sis- §
tema federado, o que implica a procura de rendimento e

bons resultados desportivos. Desta forma, parece-no
pode integrar todos os estudantes do Ensino Superio

Al

E

S que esta situacao nao
r.

De uma forma resumida podemos verificar que ao longo dos possivejs 17 anos
da vida escolar, apenas em 8 anos ests prevista a existéncia de aulas de

Educacdo Fisica e outras actividades desportivas, nomeadamente o Desporto
Escolar.

As actividades fisicas desportivas na estrutura federada

O Estado apoia e fomenta o associativismo desportivo p
reconhecendo o sey Papel na divulgacio das diferentes
modalidades desportivas, por um lado, e, por outro, na
definicao da politica desportiva. Assim, as diferentes actj-
vidades fisicas desportivas, ou modalid
“5€ @M associacoes e federacées.

ades, organizam-

O sistema federado organiza-se s
que podemos chamar de hierar
topo encontram-se as federacoes
de Futebol, Federacao Portuguesa de Andebol, Federacao
Portuguesa de Natacao, Federacao Portuguesa de
Ginastica, etc.): logo abaixo, as associacoes (Associacao de
Natagao do Porto, Associacao de Futebol de Braganca,

Associacdo de Ginastica de Lisboa, etc.); na base da piramide encontram-se os
clubes desportivos.

egundo uma forma 3
quica ou piramidal: no
(Federacao Portuguesa &

talentos para conseguir, mais cedo ou mais tarde alcang

2
nivel nacional e internacional, em determinada modalidade desportiva,




I5. A ginastici como meio de

preparacao militar

I fundamentos para a compreensao das actividades fisicas desportivas

As actividades fisicas desportivas no mundo do trabalho

Mais uma vez se podem lembrar os beneficios da pratica desportiva regular. De
facto, o combate ao sedentarismo, através da pratica sistematica de uma moda-
lidade desportiva na Ocupagao dos tempos livres, pode contribuir paraa melho-
ria da condicao fisica, o que ird com certeza melhorar a prestacao profissional
por um lado e, por outro, ajudar a combater as chamadas “doencas profissio-
nais” que tém origem em posturas corporais incorrectas e em materiais desa-
dequados a constituicio organica, morfolégica e funcional do ser humano.

O artigo 82 da LBSD prevé o apoio especial a organizagao e desenvolvimento
da pratica desportiva a nivel das empresas.

Na realidade, observa-se muitas vezes a formacao de grupos desportivos e
recreativos dentro de empresas que podem funcionar como uma forma parti-
cular de associativismo desportivo. Estes grupos cumprem objectivos de natu-
reza fisica e desportiva e, tambeém, de natuteza social, que, em conjunto, pro-
porcionarao um melhor relacionamento pessoal e social entre todos os
trabalhadores, o que se ir4 repercutir nos niveis de producio.

As actividades fisicas desportivas no contexto militar

As actividades fisicas desportivas nas forcas armadas organizam-se de forma
autonoma, de acordo com parametros que para esse contexto se consideram
importantes. Deste modo, a presenca das actividades fisicas desportivas neste
ambito sera até certo ponto utilizada no sentido da melhoria da condicao fisica
dos militares, preparando-os para situagdes de combate.

As actividades de ar livre como, por exemplo, a corrida de orientacao, a equita-
¢do e a gindstica sdo exemplos de actividades fisicas desportivas mais fre-
quentemente utilizadas nas forcas armadas e nas forcas de seguranca em geral
como meio de formacao e preparacio dos seus formandos.




3. analise socio-cultural das actividades fisicas desportivas

Durante este século, a Educacao Fisica sofreu 3 influéncia do sector militar;
devido a auséncia de instituicdes capazes de formar professores habilitados e
qualificados para o ensino desta disciplina, a sua leccionacao era assegurada
pelos chamados instrutores com forte formacao militar.

As actividades fisicas desportivas para as populagées especiais

A LBSD prevé no sey artigo 29 a necessidade de se dar
particular atencdo aos grupos sociais especialmente
carenciados de actividade fisica, Nestes, incluem-se os 3
deficientes ou pessoas com necessidades educativas
especiais, para as quais deverio ser elaborados progra-
mas adequados as suas necessidades,

As actividades fisicas desportivas na area da reabilita-
¢ao fisica ou motora devem visar a reabilitacao da pes-
soa levando-a a recuperar os gestos ou accdes motoras
que lhe sao naturais. Quando sdo requeridas pela drea
da educacao especial, € com o objectivo de, através do
movimento corporal, conseguir;

* contribuir para a educacdo especial dos individuos
portadores de deficiéncias sensoriais, motoras ou men- |
tais;
* orientar a pessoa deficiente na descoberta e utilizacdo
adequada do sey corpo; i
* desenvolver as suas potencialidades fisicas e mentais; #
* facilitar a aquisicao de estabilidade emocional;
* preparar para uma formacio prof'issior\al.

16. Claude Issorar. vencedor

dos 1500 m nos Jogos Para-
Climpicos. Adanta 96,

& &
* Serd que o sistema federado €sta prepa-
rado para satisfazer as necessidades dos
jovens que nio conseguem atingir um alto

* Investigar se existe um departamento
desportivo nas empresas da sua areq.
* Investigar se hi desporto para deficien.

pacao sadia dos tempos livres?

* Refira os objectivos da disciplina de
Educaciio Fisica no Ensino Basico e no
Ensino Secundirio,

i
I I

I I

I I

I i

I |

| 1

I I

1 rendimento e que procuram apenas a ocu- | tes na suq cidade,
I |
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ATERIA VIVA

0 serhumanc é constituido por matéria viva,
matéria fundamental - as proteinas.

Dos varios tipos de proteinas interessam-nos duas.

- a enzimatica, elemento catalisador do
metabolismo celular. A sua funcdo é importante,
:ier no processo da via aerobia, quer no processo

via anaerobia;

- a fibrosa, que constitui o musculo. Os musculos
30 constituidos por proteinas, d4gua em grande
guantidade e outras substancias em pequena
percentagem, mas importantes para a contraccdo
muscular: o glicogénijo, o0 ATP [cido adenosino-
trifosfato - fonte energética primaria, a energia para
> trabalho muscular sé é possivel através delal e a
fosfocreatina PC.

0 glicogénio é a principal fonte indirecta de
energia e praticamente todas as células o contém.
E sobretudo abundante nas células hepaticas e

musculares.

As reservas de glicogénio muscular s3o de grande
importancia para realizar, com elevado rendimento,
Zeterminadas actividades fisicas desportivas. Por
1220, 0 seu aumentao deve ser obtido através do
if2INe, para criar reservas superiores as dos
individuos normais. No entanto, o factor genético
pode ser decisivo.

MUSCULATURA ESQUELETICA

Os musculos esqueléticos sdo formados por
cclulas, fibras musculares (fig. 3], paralelas umas
s outras; cada uma € constituida por um grande
numero de miofibrilas [proteinas fibrosas] [(fig. 3.

Cada miofibrila é composta por dois tipos de
filamentos interligados, alternadamente, pelas
proteinas actinina e miosina. Estas proteinas sao
formadas dos vérios tipos de fibras, com valor
funcional diferente (fig. 3.

Assim temos:

- fibras do tipo |, de contraccao lenta loxidativa), e
fibras do tipo Il de contraccao rapida (glicolitical,
que possuem fosfatos de alta energia e glicogénio,
tomo substratos energéticos de apoio a actividade
mais intensa, e os acidos gordos livres direccionais
Para os esfarcos de longa duracao.

A composicdo do musculo esquelético
“=rcentagem dos tipos de fibras musculares) é
-ativamente homogenea. No entanto, num mesmo
Nusculo existem variacées de um individuo para
outro

o —
Feixe %w Tendao
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fig. 3

METABOLISMO

A célula tem uma dada quantidade de energia de
que necessita para desempenhar o seu papel ou
realizar a sua tarefa. Essa energia é-lhe fornecida
por: alimentos rices em hidratos de carbono,
gorduras, proteinas, dgua, vitaminas e sais minerais
e oxigénio. Depois de os alimentos sofrerem
alteracdes no aparelho digestivo, 0s nutrientes sio
transpertados, jJuntamente com o oxigénio retirado
do ar, pelo sangue para as diferentes partes do
corpo, até a mitocdndria da célula, para libertar a
energia directa [ATP). As necessidades, energéticas
totais de um individuo sdo determinadas,
fundamentalmente, por trds factores:

- metabolismo basal. £ a guantidade minima de
energia requerida pelo nosso corpo, quando estd em
repouso e em jejum. Indica a quantidade de energia
necessaria para manter 0$ processos vitais -
respiracao, metabolismo celular, circulacio,
actividade glandular e manutencdo da temperatura
do corpo. Depende essencialmente da idade, sexo,
peso e clima;

- consumo suprabasal. E a quantidade de energia
imprescindivel para a vida de relac3o. Depende dos
tipos de actividade, quer intalectual, quer fisica;

- accdo dindmica especifica dos alimentos. £ o
efeito calorifico dos alimentos, isto é, a energia
necessaria a transfarmacao dos alimentos nos
constituintes do nosso corpo.
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CONTRACCAO MUSCULAR

Quando o muscule esta em relaxamento, as duas
proteinas, actinina e miosina, estao separadas pelo
ATP - fonte de energia quimica, elaborada z partir da
energia libertada dos alimentos, durante a sua
degradacao. A contraccao é originada pelo deslize da
proteina actinina que, devido aos impulsos nervosos
(energia bioelectrical, é atraida pelas de miosina, que
se encurtam. Esta unido provoca o desdobramento do
ATP em difosfato de adenosina - ADP, e fosfato livre-
-pi, que liberta a energia necessaria para a contraccao
muscular [fig. 4).

Forem, para se realizarem sucessivas
contraccoes, € fundamental a regeneracac do ATP
apos duas ou trés contraccoes. Por exemplo: o
remate ou o servico no voleibol, o servico no ténis, o
remate no futebol. Logo que o ATP fique

‘escarregado, € rapidamente assegurada a sua
.2ssintese, atraves da cisdo e das reservas que 0s
musculos possuem - a fosfatocreatina ou
fosfocreatina [PC).

1. Fonte de energia ATP-PC

Esta cinde-se sem a presenca do oxigénio até acs
sete segundos; (9] & consideradza a fase da energia
anaerdbia alactica.

0 desenvolvimento maximo desta fonte de energia,
em que se podem atingir aproximadamente os 40 m,
& considerado como a velocidade de base. Esta
caracteristica de velocidade & inata: nasce cu nac
com o individuo. No entanto, s6 é possivel ter a fonte
de energia ATP-PC em funcionamento 10-15
segundos (10] se se tiver glicose [anaerdbial em
accao, ja que é esta que assegura a regeneracao
daguela. Por exemplo, a corrida de velocidade de

Em repouso

stema nervoso

b

Placa ey
motaora b

Filamento de miosina \ fﬁlamento de actinina

Faixa ZonaH Faixa
Linha Z 1 Faixa A 1

U

Contraido

Zona H
Desaparece

)0 m [fig. 5], em atletismo, um contra-ataque no Hg:5
pasquetebol. Brotethy
| )
. . L Y “
2. Fonte de energia glicolitica i
[éCidO léCtiCO] Gorduras Glicose I
A glicose é transportada pelo sangue até ao figado )l
e a0s musculos, transformando-se aguiem
{ : o )
g \'cggerr?m. O oxigénio é transportado pelo sangue +0, Anaerdbia
ate as fibras musculares, resultando, do encontro Aerdbia
deste comi o glicogénio, uma reaccdo quimica.
Quando o oxigénio nao é suficiente, surge no
iéng’ue um produto toxico c.hamado acido lactico
Ifig. 4] que, aumentando, origina a fadiga, isto é, a rATP J +|CO; |+ | H0 —t
perda de intensidade na realizacio desportiva - :
fase de energia anaerdbia lactica. fig. 6
22
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Sistema
anaerobio alactico
100% + | |
" ¥ Sistema
. anaerdbio lactico
Intensidade ’
do exercicio
(% V.0, [
maximo)
Sistema Reposicio da fosfocreatina
Aerdbio e remocao do acido lactico
30 .
60s - 90s 120s .
Repouso Recuperacao

fig. 7 A recuperacao depende do nivel de traing do atleta O defice de oxigénio comeca a ser reposto no fim do esforco

A recuperacac @ completa sempre que as reservas utilizadas selam
carcialmente. Também pode ser activa, se se mantém uma ligeir

2sforco anaerdbio aldctico [6 sequndes), as reservas “aldcticas”

esforco anaerdbio lactico de

1

am 1 hora. [13)

Esta forma de energia é vital para as actividades
desportivas que exigem esforcos intensos, até uma
duracao maxima de 1 minuto (11). Par exemplo, as
-orridas de velocidade de 100 m, 200 m e 400 m; na
n3tacdo - 50 m e 100 m; predominante na esgrima e
nos desportos de combate.

3. Fonte de energia oxidativa (aerébia]

Esta fonte de energia est3 dependente dos
seguintes factores:

- Participacdo do oxigénio

Nao tem qualquer importancia na contraccio
propriamente dita, mas é fundamental na
regeneracao do ATP.
~ Alimentos

Os alimentos, depois de terem passado por varias
transformacdes, fornecem a energia para a
producao do ATP; os hidratos de carbono s30
“epositados nos musculos e no figado em forma de
glicogénio, glicose, gorduras e proteinas (fig. &].

- Energia bioeléctrica
Impulsos dirigidos do sistema nervoso a fibra
Muscular para libertar energia.
- Interdependéncia da intensidade-duracdo do
esforco

Por exemplo: numa corrida de 5000 metros, o ATP
N2Cessario é fornecido pela fonte oxidativa, realizada
N3 mitocdndria da célula.

I'a 2 minutos, as reservas de glicag

totalmente reconstituidas ou incompleta quando o san

& actividade, ou passiva, quando se para totalmente Apds um
530 repostas de forma completa/passiva em 2 minutos. Num
€nio e a eliminacio do &cido lactica produzido estao completas

Contudo, no inicio da corrida, a fonte ATP-PCea
fante glicolitica (acido lactico) também tomam parte
no esforco, pelo facto de neste periodo se registar
um débito de oxigénio. Entre 0s 2 e 3 min, o
consumo do oxigeénio passa & uma fase de
estabilizagao ('steady state”). A partir daqui, o
oxigénio é suficiente para colmatar toda a energia
necessaria para o esforco (fig. 9.

Esta situac3o justifica-se pelo facto de o acido
lactico ndo se acumular no sangue; a fonte
glicolitica deixa de actuar, a0 ser atingido o “steady
state”, por exemplo, na prova dos 5000 m, 10 000 m
cuna maratona. A partir dos 5 min, a fonte de
energia oxidativa passa a fonte predominante na
formacdo do ATP [12].

fig. 8 Antdnio Leaitdo, Jogos Olimpicos de Los Angeles, em
1984, medalha de bronze, na prova de 5000 metros.
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B -débitode 0,
= 0;consumido
B+ |- 0,necessario

—= consumo de O,
_ durante o
esforco fisico”

0 Tempo de esforco fisico 60 min

fig. 9 Apds um esforco de tipo aerdbio de 60 minutos, a
recuperacao das reservas utilizadas e feita complatamente e
de forma passiva, em 24 horas [14]

A fadiga destes atletas é originada por outros
factores, tais como:

- glicose no sangue em niveis muito baixos. Este
facto deve-se ao consuma das reservas de
glicogénio do figado & dos musculos;

- desidratacdo, perda de dgua e outros elementas,
que conduzem ao aumento da temperatura corporal;

- energia biotérmica;

- aborrecimento;

- desgaste fisico geral do corpo.

Por tudo isto, é importante realcar que o ritmo &,
em grande parte, decisivo para o éxito. Porisso,
deve evitar-se iniciar:

- a corrida em velocidade excessiva;

- 0 ‘sprint” ou aceleracao final demasiado cedo.

De contrario, vai ser necessaria mais energia,
sempre a custa de energia glicolitica (anaerdbia).
Assim, o glicogénio sera rapidamente esgotado 2 0
acido lactico aumenta para niveis elevados.

O aparecimento prematuro da fadiga estéa ligado a
esta inadequada crientacdo da corrida e €, em
grande parte, causa dos INsSUCESS0Ss em
variadissimas competicdes de natureza ciclica,
como, por exemplo, na corrida de 1500 metros.

fig. 10 Rui Silva, cam-
pecnato do mundo de

medalha de ourg, na
prova 1500 m.

pista coberta, em 2001,

COORDENACAQO

0 exercicio muscular ndo visa o aumento da
capacidade de trabalho, mas sim torna-lo mais
eficiente, tendo em vista o aperfelcoamento tecnico,
devido a sua funcdo essencial que é a repeticao do
mesmgo exarcicio de trés formas: coordenacaao,
inibicao e facilitacao.

Assim, a coordenacdo da contraccao muscular
parz um determinado objectivo deve-se 3
comunicagao do cérebro com o grupo muscular
mals preciso para a accao motora. Para um
movimento ser bem sucedido, € necessario eliminar
as contraccdes supérfluas, mas so através da
repeticdo é que isso é possivel. O seu efeito sobre
um determinado exercicio tem duas fases:

e
a

- a fase cortical (cértex cerebrall;
- e 3 fase automatica.

Em qualguer exercicio novo, os impulses, por
tendéncia natural, dirigem-se para a totalidade do
cortex cerebral. Através da repeticdo sistematica do
exercicio, 0s centros nac interessados acabam,
progressivamente, por se Inibir, passando o impulso
3 localizar-se apenas no centro cortical especifico
do movimento realizado

Apds isto, segue-se a fase do automatismo, em
gue o cerabro, livre de pensamentc no que toca a
execucao técnica, se concentra noutras tarefas, por
exemplo na tactica (fig. 11).

A facilitacdo, como efeito, explica a rapidez da
resposta motora a um estimulo, constituindo assim
a base dos reflexos.

fig. 11 Actuacdo de um jogador de basquetebol que pretende
fazer a recepcao da bola. Os olhos ddo informacao ao cértex
cerebral e 0os musculos estdo a mandar sinais sobra a posi-
cao do corpo e a forma como as maos seguram a bola. No
cortex cerebral, sdo codificadas todas as informacades e
enviadas ao cerebelo; neste, juntam-se 30s nervos motores -
& preciso ndo asquecer que o cérebro recebe um fluxo conti-

nuo de informacdes.
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€s provoca no organismo um adequado
ajustamento as diferentes situacdes e a execucao
imediata de exercicios variados, essenciais em
alquer realizacaoc desportiva.
No case do movimento humano desportivo, assume
>ma importancia o nivel de desenvolvimento das
5as capacidades motoras, que se podem
classificar da seguinte forma: resisténcia, forca,
velocidade, flexibilidade e destreza.

1. Resisténcia

A resisténcia é a capacidade de realizar um
esforco de certa intensidade e manté-lo durante
um periodo de tempo longo, sem perder a eficicia
da execucao [resisténcia a fadigal.

E a qualidade fisica mais ligada & estrutura
organica. Porém, para o seu efectivo desenvolvimento,
é preciso que as estruturas do organismo,
principalmente os sistemas cardiorrespiratério,
circulatdrio e nervoso, o mataboelismo e 3
“omponente psiquica, estejam preparadas para o

orco a realizar. '

fig. 13 Natacdo 100 me 200 m.

@

Maovimento & yida

fig. 14 Ciclismo de estrada.

Vamos em segquida distinguir a resisténcia (15

- Resisténcia de longa duracio, superior a oito
minutos (8 min), esforco aerdbio quase na totalidade.
Ha um equilibrio entre a necessidade de oXigenio e a
sua absorcao. Exemplo: atletismo ~ 5000 m, 10 000
m. maratana, corrida pelo campo; natacdo - 1500 m:
ciclismo de estrada; esqui de fundo

- Resistencia de média duracao, entre dois e oito
minutos (2 min - 8 min), esferce misto -
anaerodbio/aerdbio. Exemplo: atletismo - 1500 m:
natacac - 400 m.

- Resisténcia de curta duracio, entre guarenta e
cinco segundos e dois minutos, aproxidamente (45 s
- 2 min), esforco anaerdbio em grande percentagem
(0 débito de oxigénio crescente, aparece gquando a
nossa capacidade de produzir energia chega ao
mite - dcido lactico no sangue e nos musculos).
Exemplo: atletismo - 400 m e 800 m; natacdo - 100 m
e 200 m.

Os dois dltimos tipos de resisténcia estio
dependentes do desenvolvimento de outras
capacidades para o seu éptimo rendimento.
especialmente da forca e da velocidade.

Esta perspectiva esta relacionada com a prestacao
competitiva de determinadas actividades desportivas
[ciclicas], que necessitam de uma resistancia
especifica, isto é, uma adequada simbiose entre o
treino geral e o treino especifice.

Na idade em que te encontras, sdo fundamentais
0s esforcos do tipo aerdbio:

- por ser um meio de formacao cardiaca, muscular
e respiratoria;

- por ser um meio basico onde se apoiardo as
outras capacidades
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Msomentnoe vina
- Corri isténci n 3 e
o&“_:da_de resistencia de longa duracao Hecomendagao
& corrida deve ser praticada inicialmente em
percurses planos e, se possivel, em contacto com a * Na idade em que te encontras, para que
Natureza. 0 esforco deve ser de: ocorra um ajustamento adequado num esforco

do tipo aerdbio, é fundamental que este

- longa duracao, superior a 8 minutos: - . : s
exercicio seja praticado a uma frequéncia

- equilibrio de oxigénio, para assegurar a energia cardiaca entre 150 e 170 batimentos por
necessaria para o esforco na degradacao dos minuto. Acima deste referencial, o esforco
nutrientes enargeuc s, glicose e gorduras. Se a podera ser realizado em regime dominante do

entrada de oxigénio é constante, a frequéncia tipo anaerdbio,

ardiaca tam ntém constante:
cardiaca tambem se mantém constante; Deste modo, deve usar-se uma certa

- intensidade moderada em ritma de corrida precaucaoc, para que o esforgo nao ultrapasse
constante e percorrendo a maior distancia possivel, a carga basica ou fundamental (60 a 70% das
com uma frequéncia cardiaca entre 150 e 170 suas capacidades). A corrida de resisténcia de
batimentos por minuto. longa duragdo deve ser considerada uma

actividade individual. Por isso, é

extremamente importante reconhecer as
Vantagens da pratica da corrida de resisténcia de capacidades e as limitagdes impostas pelo
longa duracao crescimento e maturacao.

A corrida de resistdncia de longa duracac permite
um melhor funcionamento de todo o organismo,
principalmente dos sistemas circulatério, S D
respiratorio e dos musculos esqueléticos. )

a alte es ou modificacdes, resultantes do T (\1/‘./"*

= =

0da dd de resisténcia de longa dur acao, ] ' o
Coracio \ — ’

que surg d rante o repousc: Gl 4 <

- aumento do tamanho das cavidades dg COracao
[volume do coracao) e manutencao de uma
espessura normal das paredes (fig. 15);

- methor irrigagcao do musculo cardiaco. Devido ao
gngrossamento do muasculo (hipertrofial, da-ss um
aumento da rede de capilares, que provoca um
maior fluxo de sangue no musculo (fig. 17},

Assim, cabendo mais sangue dentro do coracao,
permite-the enviar mais sangue em cada batimento:
0 coracao, em vez de bater mais vezes, bate mais
devagar, mas envia mais sangue de cada vez
[bradicardia):

\/—/ Depois da pratica
\ da corrida de resisténcia

~aumento do nimero de glébulos vermelhos no \
de longa duracao

sangue, que transportam oxigénio para os musculas
&, porisso, estes demoram mais tempo a cansar-se:

- COMecamos a cansar-nos menos, e mesmo
quando chegamos a cansar-nos. o cansaco

desaparece rapidamente [recuperacao apos o
esforco].

fig. 15




permite-nos suportar esforcos mais intensos
basguetebol, futebol, andebol, atletismao. entra

putrosl;

- aumenta a nossa resisténcia a doenca e da-nos
bem-estar geral;

- autacontrolo do esforco e autoconhecimento e
corcepeac do proprio corpo.

* A inadaptagao ao esforgo fisico é caracterizada
por sinais que se manifestam da seguinte forma:
vomitas, perturbagdes da visdo, sensacdes de
vertigens, dores no peito e no embro,
sangramento pelo nariz. Caso estes sinais
persistam, a pratica desportiva deve ser
suspensa e estes sintomas devem ser
comunicados, sem demora, ao médico, para se
determinarem as suas possiveis causas.

Coracdo ndo treinado

tig. 17 No coracdo, & essencial o aumento da rede de capilar

~3s0, por exemplo, do enfarte do miocardio. causado pela falt

St
5%

Mosiman:

Observa a figura 16 e |é atentamente.
1. Qual € a causa desta situacdo?

2. O que deve fazer o Roberto para jogar com
, 0s companheiros? |ustifica.

e Se— S — e

ALTO, E PARA O JOGO!
- OLHEM PARA 0 ROBERTO.
ESTA QUASE A DEITAR 0S “BOFES”
PELA BOCA FORA...

fig. 16

Coracao treinado. Porporciona
rotas alternativas para qualquer
parte do coracao.

85 COmMo prevencdo para as doencas cardiovasculares, como é g
a de fluxo de sangue numa das artérias coronarias.
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tig. 18 Para fazeres o controle do ritmo cardiaco. podes colo-
€ar a ponta dos dedos indicador e médio sobre: a) o peito,
lado do coracdo; bl a artéria radial, no pulso: ¢ o ponto jugu-
lar [carétidas), no pescoco. A contagem dos batimentos do
coracao £ feita durante 15 segundos sequidos (15 5): multipli-
cande o numero obtido por &, obtém-se a frequéncia cardiaca
por minuto.

Frequéncia cardiaca

Antes de iniciares a corrida, deves controlar
sempre o ritmo cardiaco, que também deve ser feito
logo que a termines.

0 controlo do ritmo cardiaco tem por objectivo
verificar a frequéncia cardiaca. Esta pode ser maior
ou menor, porgue depende da intensidade e da
duracao do esforco.

Um dos meios mais utilizados para o controlo da
Intensidade na corrida de resisténcia de longa
duracao é a frequéncia cardiaca [fig. 18).

fig. 19 Liliana
165 b. p. min

Observa a figura 19. Trés alunos, de 14 anos,
fizeram uma corrida de resisténcia de longa
duragao (15 min), sem varjacdes bruscas de
ritmo, caminhar ou parar, e no final contaram
0s batimentos do coracdo para saberem a sua
frequéncia cardiaca.

I. Quem correu em esforco aerdbio?

2. Quem correu depressa de mais para as suas
capacidades? O gue deve fazer na préxima
corrida?

3. Quem correu abaixo das suas possibilidades?
O que deve fazer na préxima corrida?

LT £ L e £ e 5 e

Joaquim Carla
200 b. p. min 130 b. p. min
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Corrida de 10 a 30 minutos. Esta actividade
pode ser desenvolvida em terreno plano,
podendo ser associada com outras actividades
desportivas, como o drible, em basquetebol, ou
vondug¢ao da bola, em futebol. Também pode ser
desenvolvida em terrenos do tipo “corta-mato”.

Inicialmente, é preciso ter em atencao a relagao
intensidade-duragao e vice-versa. Relaciona-se
com a fase da puberdade (11/12 - 14/15 anos)
que provoca uma certa instabilidade, neste caso,
em especial ao nivel do sistema circulatdrio. Por
iss0, sem uma adaptag¢ao ao esforgo, é
aconselhavel ndo aumentar a carga (esforgo).
Lembra-te que o Carlos Lopes ndo realizou os

grandes éxitos de 10 000 m e da maratona na
tua idade.

Técnica de corrida {CRLD)

A corrida € uma afirmacdo pessoal, quer pela sua
autonomia e desenvolvimento das capacidades
motoras, quer pela sua coordenacao de
movimentos

Assim, durante & corrida de resisténcia de longa

duracao,

® iniciar o contacto dos pés com o seolo, com um
ligeiro predominio do tarso (calcanhar) e,
seguidamente, “desenrolar” todo o pé (apoio),
atras da vertical do joelho (apoio) (fig. 20-a);

* fazer a impulsio para a frente ¢ para cima,
com a ajuda dos bragos e da perna livre
(fig. 20-b);

* movimentar os bracos lateralmente, num
balanceamento ritmico assimétrico, isto &,
quando a perna livre ¢ a direita, o brago que
segue esta acgao € o esquerdo e vice-versa
(fig. 20-¢);

® manter 0 Corpo numa atitude natural de
equilibrio. No entanto, nas subidas, deve
inclinar-se o tronco para a frente e manter
as passadas mais curtas, com a ajuda dos
bragos.

fig. 21 Afrequéncia cardiaca, com a precisasn de um
electrocardiografo clinico [ECG), pode ser feita através de um
manitor. Este & composto por duas pecas distintas. colocadas
no corpo, antes de iniciar o esforco fisico: uma banda de peito
com sensor-transmissor @ um monitor e receptor de pulso.
Com a sua utilizacdc, é possivel uma leitura digital continua
da frequéncia cardiaca.
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Ritmo respiratério

O equilibrio de oxigénio, na corrida de resisténcia
de longa duracdo, é fundamental, para n3o se
produzir fadiga. O oxigénio captado na inspiracio é
absorvido ao nivel dos pulmdes, durante a troca
gasosa realizada através das membranas
alveolares, e levado pelo sangue dos musculos, em
quantidades suficientes para o organismo.

0 ritmo da corrida também pode ser controlado
atraves do ritmo respiratério 3.3 ou 3 passadas,

isto é, 3 para inspirar e 3 para expirar. No entanto,

e aconselhdvel, quando se trata de pessoas nao
treinadas, um ritmo respiratdrio 4 4 ou 4 passadas,
pois cria uma nocao malis consciants do ritmo
adeguado as suas capacidades.

fig. 22 A respiracdo. Os pulmdes sdo constituidos por uma
mistura esponjosa de tubos de ar, alvéolos (bolhas de
ar| e vasos sanguineos.

a) Inspiracdo. A entrada de ar pelo nariz é importante,
porgue filtra as poeiras que o ar cont2m, o que nao
acontece se o ar entrar pela boca.

As costelas movem-se para cima e para fora.
O peito torna-se maior, enquanto os pulmaes sdo
comprimidas

bl Expiracdo. Este ar contém vapor de dqua; se o dia
estiver frio, o ar condensa-se, dando origem a uma
expiracdo "fumegante”

As costelas movem-se para baixo e para dentro.
0O peito torna-se menor, enquanta os pulmades se
descomprimem.
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s cidades crescem de forma abrupta, criando
.A. grandes cargas de tensdo nervosa nas pessoas,
provocadas pelo deslocamento casa-emprego e vice-
-versa. Também a crescente sedentarizacao, origi-
nada pelas novas tecnologias, que absorvem grande
parte dos seus tempos livres, é uma situacao de risco
para a saude dos individuos.

fig. 1

Saber identificar o desporto-recreagio (9.° ano).

Relembrar os fundamentos do exercicio fisico.
» Saber 0s beneficios do exercicio fisico.
* Realizar diferentes tipos de exercicio fisico.

Relembrar a importancia do repouso.

Por isso, o0 ser humano tem necessidade de fazer j.i

exercicio fisico para combater a inaccdo ou como

forma de ocupacao dos tempos livres, contribuindo ;
para o seu bem-estar, tornando o seu corpo mais 28

saudavel.

0 exercicio fisico é o pré-requisito essencial na ¥

ocupacao dos tempos livres, para uma boa qualidade
de vida.

.

espécie de recreacdo. E sem duvida ser rigoroso,

agreste e severo, a ponto de ndo querer tomar para ;
si, nem permitir aos outros, nenhuma forma de }

recreacao (19).

0O factor dominante nao é a competicdo, mas sim a |
brincadeira em si (homo ludens), sendo o prazer, a}
criatividade, a satisfacdo, a sociabilidade as motiva-

coes fundamentais.
Sequndo alguns cientistas {20), apos o exercicio
fisico, o cérebro liberta substancias analgésicas, cha-

madas endorfinas, que proporcionam satisfacio e

bem-estar.

E necessario, de vez em quando, repousar o '
nosso espirito e também o nosso corpo com alguma !
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