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O tênis de quadra é um dos esportes mais eficazes para quem está a fim de trabalhar todos os
músculos  do corpo, além de ser ótimo para aqueles que procuram uma atividade divertida e
competitiva.
A modalidade pode ser jogada por  até quatro pessoas em uma mesma quadra, sendo duas para
cada time, e engloba homens e mulheres.
O intuito do esporte  é a marcação de pontos por meio da utilização de uma raquete e de uma
bola.
Regras do tênis de quadra
A  decisão sobre quem faz o primeiro saque do jogo de tênis é determinada a partir de um sorteio.
Então, o sacador,  como é chamado o jogador responsável por dar início à partida, deve ficar com
o pé fora da quadra até  a bola ser validada.
Os saques requerem que o jogador reveze o lado em que irá lançar a bola, começando pelo 
direito e depois indo para o esquerdo e assim em diante.
Acertos e erros
O ponto é marcado quando a bola é  batida, quica na quadra oposta, mas o adversário não
consegue rebatê-la.
Já os erros acontecem quando a bola não passa pela  rede ou quica diretamente para fora da
área de serviço da quadra.
Neste caso, é oferecida uma segunda chance ao sacador,  que se cometer o erro novamente dá
um ponto para o rival.
Divisão do tempo e pontuação
O tênis de quadra tem  três marcações: os pontos, os games e os sets.
Entenda cada um:Games
São constituídos por um conjunto de pontos, sendo eles 15,  30, 40 e o game.
Vale ressaltar que a contagem é feita com esta proporção, mas não corresponde à quinze
acertos,  por exemplo.
Um ponto equivale a 15, o segundo a 30, o terceiro a 40 e o quarto fecha o game.
Sets
Para  vencer o set, os jogadores devem conquistar seis games e manter uma vantagem de ao
menos dois games em relação  ao adversário.
Se um set ficar empatado em 5-5, a partida continua até que um dos times consiga pelo menos 7 
games vitoriosos.
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Já o vencedor é o time que atingir um número de sets pré-definido, que varia entre dois e três.
Faltas
A  penalizações acarretam na perda de um ponto e ocorrem se o jogador não respeitar a área de
saque, tocar a  rede ou a bola com qualquer parte do corpo, tocar a rede com a raquete ou
rebater a bola enquanto  ela ainda ocupa o espaço aéreo do oponente.
Dimensão da quadra e da bola
A bola é feita de lã e fibras  artificiais e mede aproximadamente 6,4 cm de circunferência e pesa
de 57 a 58 gramas.
Já a rede tem 8,2 metros  de largura e fica posicionada no meio da quadra, que mede 23,8
metros de comprimento.
Como surgiu o tênis?
A história do  tênis de quadra começou na França, no final do século XII e início do XIII, com o
jogo da palma,  chamado de "jeu de paume", – visto que os jogadores não usavam raquetes e
sim a mão para fazer os  lançamentos da bola contra um muro.
Já no século XIV, começou a utilização de um instrumentos que, mais tarde, daria origem  à
raquete, chamado de "battoir" – um pedaço de madeira em formato de pá que, depois, ganhou
um cabo e  cordas trançadas.
Segundo a Confederação Brasileira de Tênis, com o tempo o tênis deixou de ser jogado com a
bola contra  o muro e passou a ser praticado em um retângulo dividido ao meio por uma corda.
Surgiu assim o "longue-paume", modalidade  que permitia a participação de mais de um jogador
de cada lado.
Como funciona a aula?
Nas aulas de tênis, o professor  ensina aos alunos as regras fundamentais do jogo e leciona
técnicas para usar a raquete e, consequentemente, realizar saques e  outros movimentos que
repercutem na pontuação.
Quais são os benefícios do tênis de quadra?
O tênis beneficia todos os músculos do corpo,  já que o jogador usa as pernas para correr atrás
da bola e os braços para realizar os saques e  defesas.
Tais movimentos fortalecem não só os músculos locais, mas todos os outros adjacentes, como
glúteos e abdômen.
Confira quais são seus  benefícios do tênis de quadra para o corpo e psicológico:
Auxilia no emagrecimento, queimando até 500 calorias por partida
Fortalece os músculos
Melhora  a saúde cardiovascular
Favorece a coordenação motora
Trabalha a disciplina
Melhora o reflexo do corpo
Quem não pode jogar?
Não há riscos oficiais para a  prática de tênis de quadra, uma vez que ele pode ser aderido por
crianças até idosos, todavia é necessário respeitar  os limite físicos de cada um e consultar
previamente um médico em caso de doenças cardíacas ou lesões musculares ou 
osteoarticulares.
Como começar a praticar?
Primeiramente, é preciso comprar os equipamentos básicos, que são raquete – que não deve ser
nem muito  leve, nem muito pesada – e bola.
Existem clubes públicos e privados que alugam ou cedem quadras de tênis para prática.
Já  o traje geralmente inclui um calçado confortável, munhequeira, shorts e camiseta.
Como devo me alimentar?
A alimentação do jogador de tênis deve  ser orientada por um nutricionista e conter carboidratos,
proteínas, vitaminas e sais minerais a fim de evitar câimbras e manter  um bom nível de
concentração e energia para a disputa.
Alguns alimentos indicados são:
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Ambiente sonoro perturbador e eficaz no clássico do horror
"The Texas Chain Saw Massacre"

A próxima vez que você assistir a  "The Texas Chain Saw Massacre", feche os olhos nos
primeiros cinco ou dez minutos e ouça, preferencialmente com um bom  conjunto de fones de
ouvido. Porque, além de tantas imagens extraordinárias e inesquecíveis, a alma do filme transpira
na trilha  sonora, que te incomoda cadastrou ganhou 5 reais aposta vários fronts ao mesmo
tempo. E agora, 50 anos depois, quando é devidamente colocado na  lista mais curta dos
melhores filmes de horror de todos os tempos, o clima do filme ainda assombra a cultura 
americana, o zumbido baixo (e o occasional grito aleatório) da malevolência dos meios de
comunicação.

Narrativa de abertura enganosa e efeitos  sonoros perturbadores

A primeira voz pertence, incrivelmente, à futura estrela John Larroquette, que narra a rolagem
inicial com gravidade jornalística. "O  filme que você está prestes a ver é uma conta da tragédia
que afligiu um grupo de cinco jovens", começa  a narração, que continua descrevendo os eventos
como "uma das crimes mais bizarros na história americana". Embora o diretor Tobe  Hooper e
seu co-roteirista, Kim Henkel, tenham se inspirado cadastrou ganhou 5 reais aposta assassinos
cadastrou ganhou 5 reais aposta série reais como Ed Gein, a rolagem é  totalmente sem sentido
com o cheiro de verossimilhança, uma estratégia que muitos filmes de horror que se seguiram,
como "The  Blair Witch Project", empregariam para efeito similar.
A partir daí, Hooper e seu técnico de som, Wayne Bell, acompanham primórdios cadastrou
ganhou 5 reais aposta  rigor mortis com efeitos de torção, o ranger de carne e osso e o pingo
penetrante da {img}grafia instantânea. Quando  esses ruídos confronto iniciarem a diminuir, entra
a voz de um boletim de notícias local na rádio, informando ouvintes de  um cemitério no Texas
onde dúzias de túmulos foram roubados e parentes preocupados visitaram para verificar os restos
mortais de  seus entes queridos. Filmes frequentemente usam TV ou rádio notícias para transmitir
informações narrativas, mas isso não impede que Hooper  mantenha a rádio notícias como uma
peça importante de branco ruidoso, com histórias banais ou chocantes derramando-se.

Um retrato perturbador da  violência e da mídia

Na época cadastrou ganhou 5 reais aposta que Tobe Hooper estava concebendo "The Texas
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Chain Saw Massacre", as imagens chegando da  Guerra do Vietnã – e as ficções oficiais do
governo sobre isso – tinham a mesma qualidade da paisagem sonora  inicial, com violência
terrível tecida no zumbido constante de boletins noticiosos da rede. Enquanto Alfred Hitchcock
havia introduzido um novo  tipo de bicho-papão do cotidiano 14 anos antes com "Psycho", o
macabro mestre-de-obras de Hooper levou-o um passo além, trazendo  o gênero do horror
cadastrou ganhou 5 reais aposta contato com o matadouro do mundo real. Embora o filme seja
sutil e implacável ao  empregar efeitos cinematográficos sofisticados, ele ainda assim tem a
sujeira e o lixo de algo muito real. Ele faz você  acreditar cadastrou ganhou 5 reais aposta suas
mentiras.

Um documentário de terror cru e eficaz

Uma astúcia consistentemente agradável de "The Texas Chain Saw Massacre" é  combinar o que
parece ser {img}grafia documental às pressas, de estilo amador, com cinematografia e direção de
arte que é  tudo menos amadora. Filmado cadastrou ganhou 5 reais aposta 16 mm, o filme se
passa durante um verão escaldante e palpável no Texas rural,  onde cinco jovens suados se
empilharam cadastrou ganhou 5 reais aposta uma van verde para verificar um túmulo. Uma vez
de volta à estrada,  eles pegam um auto-stopista desequilibrado com opiniões fortes sobre
métodos de abate, junto com uma paixão por Polaroids e facas.  Ele sai deles querendo arrancar
a pele tão rápido quanto possível, mas quando a van fica sem gasolina e uma  estação de
estrada não tem, seus planos mudam.
O som de um gerador roncando cadastrou ganhou 5 reais aposta uma fazenda próxima, Kirk
(William Vail)  e Pam (Teri McMinn) partem para trocar gasolina, mas os moradores se mostram
não tão amigáveis. Seu terrível destino nas  mãos de "Leatherface" (Gunnar Hansen), uma
ameaça de serrote do título, leva os outros três, incluindo o motorista Jerry (Allen  Danziger), Sally
Hardesty (Marilyn Burns) e seu irmão deficiente Franklin (Paul A Partain), a procurar seus amigos,
levando à cadastrou ganhou 5 reais aposta  própria terrível introdução a Leatherface e cadastrou
ganhou 5 reais aposta família estendida. À medida que o filme se concentra cadastrou ganhou 5
reais aposta Sally como o  tipo clássico de "final girl" – e, cadastrou ganhou 5 reais aposta Burns,
uma rainha dos gritos sem paralelos – ele se desenvolve cadastrou ganhou 5 reais aposta  um
tipo de sitcom demente, estrelado pela família de canibais mais louca do Texas. (Hooper traria
esses elementos cômicos à  tona no subestimado sequência de 1986.)
Hooper fornece uma  riqueza de imagens e momentos indeléveis que se imprimiram na mente
dos fãs de horror, desde o plano de rastreamento  de baixo ângulo de Pam, cadastrou ganhou 5
reais aposta short, caminhando confiantemente cadastrou ganhou 5 reais aposta seu destino, até
a imagem final de Leatherface girando cadastrou ganhou 5 reais aposta  uma louca balé com seu
serrote contra o nascer do sol. O nível de pânico de luta ou fuga envolvido  cadastrou ganhou 5
reais aposta assistir a "The Texas Chain Saw Massacre" pode obscurecer quanto esforço Hooper
e cadastrou ganhou 5 reais aposta equipe investem cadastrou ganhou 5 reais aposta detalhes
como  os interiores da casa de fazenda, com cada sala parecendo uma peça de alguma
instalação de museu macabro. Quanto mais  você assiste ao filme, mais óbvio parece ser uma
obra de arte.
Depois de todas as batalhas de censura e controvérsias  circundando o filme, agora está apenas
um clique de distância para assustar os assinantes de streaming desprevenidos no sofá. Eles 
podem descobrir por si mesmos o choque e o horror de como é fácil se perder e cair no
matadouro.
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