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RESUMO

Introdução: Os esportes de combate submetem os atletas a intensas demandas físicas e psicológicas, nas quais a ansiedade se destaca como fator determinante para o rendimento competitivo. Objetivo: O objetivo deste estudo foi analisar, por meio de uma revisão de literatura, como essa variável psicológica influencia o desempenho em modalidades de combate. Métodos: Realizou-se uma revisão de literatura narrativa sobre ansiedade e controle emocional em esportes de combate, com pesquisas nas bases Google Acadêmico, PubMed e Research Gate, abrangendo o período de 2001 a 2025. Resultados: Observou-se que a ansiedade foi influenciada por fatores individuais, contextuais e pela experiência do atleta. Estratégias como respiração, mindfulness, visualização e enfrentamento emocional contribuíram para seu controle e para a melhora do desempenho. Considerações Finais: Considera-se que compreender e gerenciar a ansiedade foi essencial para otimizar a performance e preservar a saúde mental de atletas de combate.
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ABSTRACT

Introduction: Combat sports subject athletes to intense physical and psychological demands, in which anxiety stands out as a determining factor for competitive performance. Study aim: The objective of this study was to analyze, through a literature review, how the psychological variable influences performance in combat modalities. Methods: A narrative literature review on anxiety and emotional control in combat sports was conducted, with searches in the Google Scholar, PubMed, and Research Gate databases, covering the period from 2001 to 2025. Results: It was observed that anxiety was influenced by individual and contextual factors, as well as the athlete's experience. Strategies such as breathing, mindfulness, visualization, and emotional coping contributed to its control and to improved performance. Conclusion: It is considered that understanding and managing anxiety was essential to optimize performance and preserve the mental health of combat athletes.
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1 INTRODUÇÃO

	A psicologia do esporte, como área de pesquisa e atuação, nos conduz à uma análise da conexão entre a mente e o corpo, é um ponto de extrema importância, dentro das modalidades de combate. Essas práticas esportivas envolvem confrontos físicos diretos e de intensa competitividade, que nos mostram a grande relevância que os psicológicos têm dentro desse contexto, com a ansiedade se destacando como uma variável essencial para o desempenho esportivo. 
	Os esportes de combate são uma categoria única, pois envolvem um confronto direto entre dois competidores em um ambiente que exige tanto do corpo quanto da mente. As modalidades como judô, MMA, boxe e jiu-jitsu colocam os praticantes em uma situação de extrema pressão, onde o fator psicológico, como a ansiedade acaba tendo um papel importantíssimo no desempenho. Por isso, a ansiedade no esporte tem sido amplamente estudada, já que ela pode influenciar diretamente nos resultados das competições. 
	Conforme dito por Weinberg e Gould (2024), a ansiedade é entendida como uma reação emocional caracterizada por sentimentos de preocupação, apreensão e respostas fisiológicas, incluindo a aceleração do coração e a dificuldade de manter a concentração. Ela se apresenta de duas maneiras principais: A ansiedade-traço que é uma tendência duradoura do indivíduo perceber situações como ameaçadoras e responder com ansiedade, e a ansiedade-estado que se refere à uma reação emocional transitória e de curta duração, como por exemplo a proximidade de competição. Nos esportes de combate, onde os atletas enfrentam riscos físicos reais e precisam tomar decisões rápidas sob muita pressão, o entendimento e o controle da ansiedade são fundamentais para o sucesso do atleta. 
	Pesquisas recentes evidenciam que os lutadores geralmente enfrentam altos níveis de ansiedade competitiva, segundo Ribeiro et al., (2024), observaram que, em praticantes de MMA, ocorreram ligações significativas entre características de personalidade, raiva e ansiedade, indicando que os aspectos emocionais podem impactar diretamente no desempenho. De maneira similar, Volland e Brauer Junior (2023), destacam que a ansiedade que ocorre antes das competições em modalidades de combate, podem ter tanto efeito benéfico quanto prejudiciais para o atleta, dependendo de como ele percebe e a controla. 
	Além disso, a forma como a ansiedade aparece pode se diferenciar com base na modalidade e na experiência dos competidores. Faro et al., (2020), ao analisarem diferentes níveis de atletas do jiu-jitsu brasileiro, notaram que atletas menos experientes tendem a apresentar mais ansiedade e menos confiança em relação entre atletas mais experientes.
	A importância desse tema se tornou ainda maior no cenário pós-pandemia, com aumento expressivo nos casos de transtorno de ansiedade, tanto na população geral quanto em atletas. Dentro do contexto esportivo, a dificuldade em lidar com a ansiedade pode deixar os atletas emocionalmente vulneráveis, prejudicando não apenas a sua performance, mas também a qualidade de vida dentro e fora das lutas. Assim, a psicologia do esporte se apresenta como uma disciplina essencial para criar estratégias que visam o equilíbrio entre às competições e o bem-estar mental dos atletas. 
	Para tanto, a pergunta norteadora que orienta esta pesquisa é: Quais os impactos que a ansiedade exerce sobre o desempenho de atletas de esportes de combate?
	Com os fatos expostos anteriormente e sabendo da relevância dessa pesquisa, o objetivo desse trabalho foi investigar como a ansiedade impacta no desempenho de lutadores no esporte de combate, buscando compreender os processos pelas quais essa variável psicológica afeta o desempenho esportivo. 


2 MÉTODOS

[bookmark: _98k7jvy6w8p9]O presente estudo caracteriza-se como uma revisão de literatura, fundamentada em produções científicas que abordam o estresse e ansiedade em esportes de combate. Segundo Gil (2002), a pesquisa bibliográfica consiste na análise de materiais já publicados — como livros e artigos científicos —, permitindo ao pesquisador compreender e discutir o conhecimento acumulado sobre determinado tema.
[bookmark: _b8132et29ntz]Para a elaboração deste estudo, foi realizado um levantamento sistemático de publicações disponíveis nas bases de dados Google Acadêmico, PubMed e ResearchGate, utilizando descritores combinados como: “esporte de combate”, “ansiedade competitiva”, “desempenho esportivo” e “psicologia do esporte”. O recorte temporal compreendeu o período de 2001 a 2025, abrangendo tanto estudos clássicos quanto produções contemporâneas relevantes à área.
[bookmark: _nwbw79phcq78]A seleção dos artigos foi conduzida por dois revisores independentes (FESS e JVVF), com a participação de um terceiro revisor (EPR) em casos de divergência. Inicialmente, foram analisados os títulos e resumos das publicações para verificar a pertinência temática.
[bookmark: _tpncdj733q84]Posteriormente, os textos completos foram avaliados conforme critérios de inclusão e exclusão previamente estabelecidos. Foram incluídos estudos que abordassem aspectos psicológicos, especialmente relacionados à ansiedade, estresse e controle emocional em atletas de esportes de combate, publicados em português e inglês, disponíveis integralmente nas bases de dados.
[bookmark: _7a5xi4veq1l7]Foram excluídos artigos duplicados, estudos voltados exclusivamente a esportes coletivos e trabalhos que não apresentassem relação direta com a temática proposta.
[bookmark: _z8xsmynjm57u]A análise do material selecionado buscou identificar os principais fatores desencadeantes da ansiedade, seus impactos sobre o desempenho esportivo e as estratégias de controle emocional aplicadas por atletas e treinadores. A partir dessa sistematização, pretendeu-se integrar os achados teóricos e empíricos que contribuem para a compreensão da influência dos aspectos psicológicos no rendimento dos praticantes de esportes de combate.

3 RESULTADOS E DISCUSSÃO

3.1 A NATUREZA DA ANSIEDADE NOS ESPORTES DE COMBATE

 	A Revisão da literatura mostra que a ansiedade nas modalidades de combate é uma situação única, que é influenciada pelas exigências particulares do combate físico direto. As pesquisas indicam que os fatores que atuam como gatilhos, moderadores e perfis psicológicos específicos nesse cenário, vão muito além de uma simples pressão de conseguir resultados. Conforme dito por Duarte et al., (2025), em revisão narrativa, a ansiedade pré-competitiva em esportes de combate é influenciada por um conjunto multifatorial que inclui desde aspectos contextuais (eventos, presença do público), até às variáveis individuais (gênero, experiência, traços de personalidade).                                             
	Ao contrário de esportes individuais ou coletivos, um dos principais causadores de ansiedade nas lutas é a ameaça física, rápida e imediata, Ribeiro et al., (2024), identificaram, entre lutadores de MMA, que o medo de se lesionar não representa somente um aspecto secundário, mas sim um dos principais gatilhos que causam a ansiedade, com intensidade semelhante a própria pressão para obter resultados. Esse Resultado é fortemente apoiado por Valkiu, Volland e Brauer Júnior (2023), que destacam o contexto do combate como um espaço muito ameaçador, onde o atleta está ciente e em contínuo estado de Alerta sobre o risco real e próximo de ser nocauteado, finalizado ou sofrer uma grave lesão. Essa conexão direta e inevitável com o perigo define um tipo de ansiedade particular, no qual os componentes fisiológicos, como aceleração do coração, sudorese, tensão muscular, são intensificados não como um distúrbio, mas como uma resposta natural e imediata a uma ameaça iminente, dentro dos limites estabelecidos pela regra do esporte. A hierarquia técnica, que se manifesta por meio das faixas ou da experiência acumulada, também exerce uma influência protetora fundamental. O Estudo de Faro et al., (2020), demonstrou claramente que atletas de jiu-jitsu (faixa-preta), apresentam níveis menores de ansiedade e maior autoconfiança em comparação a atletas menos experientes. Essa diferença ultrapassa o aspecto técnico ou físico, reflete um processo profundo de reinterpretar contexto ameaçador, onde a situação de competição antes vista como um local de risco, se torna em um espaço de aplicação estratégica. Complementando essa perspectiva, Contessoto et al., (2021), investigaram a ansiedade pré-competitiva em atletas de muay thai juvenis e adultos, identificando diferenças significativas entre idade e gênero e que se conectam ao aspecto emocional. O fato de as atletas femininas apresentarem maior autoconfiança do que os homens é um sinal significativo, sugerindo que a prática de esportes de combate pode funcionar como um instrumento psicológico de fortalecimento psicológico e empoderamento feminino. 
	Além disso, os atletas mais jovens mostraram níveis mais altos de ansiedade cognitiva em relação aos adultos, reforçando de maneira convincente a importância da maturidade emocional e das experiências adquiridas das reações ao estresse competitivo. Resultados similares e esclarecedores foram obtidos por Interdonato, Miarka e Franchini (2013), ao analisarem detalhadamente a ansiedade pré-competitiva e competitiva em jovens judocas. Os pesquisadores notaram que competidores menos experientes apresentavam níveis mais elevados de ansiedade cognitiva e somática antes e durante as competições, um efeito que se agrava em torneios de maior importância e visibilidade. 
	Em contrapartida, os judocas mais experientes mostraram melhores habilidades de controle emocional e autoconfiança, sugerindo que a repetição de familiaridade com o ambiente competitivo e a acumulação de experiências de enfrentamento bem-sucedidas aos poucos, diminuem o impacto negativo e paralisante da ansiedade. Esses resultados, juntos, reforçam a noção de que a maturidade psicológica e a experiência esportiva não são apenas acessórios, mas sim, fatores decisivos para a adaptação emocional em situações de alta pressão. Nesse cenário de pressões singulares, a resiliência mental não se destaca apenas como uma qualidade desejável, mas como um aspecto competitivo totalmente crítico. 
	Complementando essas informações, Mojtahedi et al., (2023), afirmam com precisão que atletas de combate com elevada resiliência mental conseguem reinterpretar a ativação psicofisiológica, os mesmos sintomas da ansiedade, não como medo ou pânico, mas como uma excitação orientada e preparação física para o combate. Essa capacidade de transformar uma resposta potencialmente negativa em um estado de prontidão e foco oferece uma vantagem psicológica considerável e, muitas vezes, determinante no combate.
Além disso, a regulação emocional exerce papel central nesse processo. Fernández et al., (2020), apontam que atletas de esportes de combate, particularmente do sexo masculino, apresentaram pontuações mais altas em clareza e reparação emocional, sugerindo uma maior capacidade de reconhecer, compreender e controlar as próprias emoções diante das pressões da competição. Essa habilidade emocional aprimorada serve de base para o desenvolvimento da autoconfiança, que conforme Woodman e Hardy (2003), atua como um mediador importante, reduzindo o impacto negativo da ansiedade no desempenho esportivo e possibilitando que o atleta atinja o seu potencial máximo mesmo sob estresse intenso. Outro ponto de destaque é o perfil psicológico dos lutadores que revela uma característica específica e intrigante relacionada ao traço de ansiedade.
 

3.2 FATORES QUE DESENCADEIAM A ANSIEDADE EM ESPORTES DE COMBATE

 A ansiedade que surge antes das competições em esportes de combate, não é um fenômeno aleatório, mas sim, um resultado de um conjunto de fatores específicos e inerentes, ligados à natureza dessas modalidades. Estudos na área, observando que os principais gatilhos estão intrinsecamente ligados às exigências físicas, psicológicas e contextuais do ambiente da luta, formando um perfil de ansiedade singular nesses atletas. O temor de lesões é considerado o gatilho mais notável nos esportes de combate, ao contrário de outras modalidades onde o contato físico é acidental, nas lutas, o confronto físico inevitavelmente é fundamental à competição. Ribeiro et al., (2024), concluíram que o " medo de se machucar " é uma das principais causas de ansiedade entre os atletas de MMA, equiparando-se até com a pressão por resultados. Essa preocupação é justificada pelo risco real de nocaute, submissões ou lesões que podem comprometer carreiras promissoras, conforme apontam Valkiu, Volland e Brauer Júnior (2023).  
Em um estudo abrangente com 527 atletas de taekwondo, karatê, judô, wrestling e kickboxing, Madak et al., (2023), comprovaram empiricamente que atletas com histórico de lesão prévia apresentam níveis significativamente mais altos de ansiedade, particularmente nas dimensões de medo de nova lesão, perda de habilidade e experiência de dor. A consciência constante desse perigo real provoca uma resposta ansiosa aguda, manifestada por aceleração da frequência cardíaca elevada, tensão muscular e sudorese excessiva, preparando o organismo para uma situação de risco iminente. Além disso, a pressão da competição e as expectativas de desempenho representam outros fatores significativos que geram ansiedade. Beenem, Voster e Patek (2025), destacam que atletas jovens em esportes de combate enfrentam uma carga psicológica adicional, decorrente das expectativas de treinadores, familiares e patrocinadores. 
Essa pressão externa se soma às exigências internas dos competidores, criando um ambiente propício para desencadear a ansiedade cognitiva, manifestada por pensamentos intrusivos como "e se eu perder?" ou "estou desapontando meus treinadores". Woodman e Hardy (2003), em sua análise abrangente, já haviam demonstrado que a ansiedade cognitiva pode ter um impacto negativo no desempenho atlético, especialmente quando não é equilibrada por níveis adequados de autoconfiança.  
O Ambiente da competição, se revela com um potente gerador de ansiedade nos atletas. Fatores como a importância da competição, a presença de público e a mídia intensificam as suas respostas emocionais. Nascimento (2017), em um estudo com atletas de Jiu-jitsu e Judô, observou que a ansiedade pré competitiva atingia níveis significativamente maiores em campeonatos nacionais, se comportado como competições locais. Esses achados encontram fundamento na pesquisa Mojtahedi et al., (2023), que apontaram a importância do evento como um fator determinante da ansiedade competitiva em esportes de combate, observando que atletas com menor resiliência mental demonstram maior inclinação a esses fatores.
 Além disso, aspectos fisiológicos e biossociais contribuem para o agravamento desse estado. Uma revisão realizada por Duarte et al., (2025), evidência que variáveis como gênero e mudanças hormonais influenciam a ansiedade competitiva. Atletas do sexo feminino, em especial, podem experimentar a ansiedade de forma diferente devido os fatores neuroendócrinos e às pressões socioculturais que a enfrentam. Outro elemento agravante, é o corte de peso, uma prática muito comum dentro dos esportes de combate, que funciona como um estressor adicional. A desidratação e restrição calórica severa não apenas enfraquecem o corpo, mas também intensificam os sintomas de ansiedade, gerando um estado de maior vulnerabilidade psicológica antes da competição. 
A experiência do atleta tem um papel importantíssimo na forma como esses fatores desencadeiam respostas ansiosas. Pesquisas de Faro et al., (2020), demonstram que atletas de elite do Jiu-jitsu (faixas-pretas), apresentam níveis significativamente mais baixos em comparação com atletas de menor graduação e experiência. Essa diferença transcende o domínio técnico, refletindo um processo de adaptação ao ambiente competitivo e ao uso de estratégias de enfrentamento mais eficazes. Segundo Carvalho (2010), atletas veteranos, por já terem vivenciado inúmeras vezes as sensações pré-competitivas, conseguem interpretá-las como parte natural do processo, diminuindo a percepção de ameaça iminente. Em paralelo, Fernandéz et al., (2020), destacam o papel crucial da inteligência emocional como moderador, especialmente a capacidade de reparar as emoções como forma de minimizar os impactos da ansiedade. De forma complementar, Tiric-Campara et al., (2012), identificaram uma relação positiva entre a agressividade e ansiedade em praticantes de esportes de combate, sugerindo que a agressividade, característica essencial a prática competitiva, pode desempenhar uma dupla função, enquanto em níveis equilibrados é benefício para o desempenho, mas seu excesso pode gerar uma ansiedade disfuncional. 
 	Em suma, os fatores que desencadeiam a ansiedade nos esportes de combate, configuram-se como um sistema complexo e multifacetado. Esse sistema abrange preocupações concretas como integridade física, características individuais e aspectos fisiológicos, como práticas de perda de peso, também inclui variáveis relacionados ao gênero e a interdependência entre traços de personalidade, como ansiedade e agressividade. Compreender esse conjunto, é essencial para a criação de intervenções psicológicas, personalizadas e eficazes, que devem considerar às demandas específicas enfrentadas durante sua preparação competitiva.

3.3 ESTRATÉGIAS DE CONTROLE EMOCIONAL PARA ATLETAS DE COMBATE

O comando direto das respostas físicas à ansiedade é o primeiro passo para alcançar a inteligência emocional. Métodos que buscam tranquilizar o sistema nervoso são fundamentais tanto antes, quanto durante situações desafiadoras. Às práticas como a respiração diafragmática e o box breathing (inspirar, segurar por períodos iguais) são vitais para interromper o ciclo de luta ou fuga e amenizar a ativação corporal. A pesquisa de Lamb et al., (2025), indicou que, ao fim das aulas de artes marciais em um CAPS, a aplicação de técnicas de respiração para retorno da calma resultou em relatos entre os participantes sobre sensação de sonolência, tranquilidade, pensamentos positivos, energia e autocontrole.
A literatura científica vem demonstrando que intervenções baseadas em mindfulness representam uma abordagem promissora para o controle da ansiedade competitiva. Wang et al., (2024), em meta-análise com 20 estudos, evidenciam que programas estruturados de mindfulness atuam simultaneamente nas dimensões cognitiva e somática da ansiedade, ajudando os atletas a gerenciarem tanto os pensamentos negativos quanto às manifestações fisiológicas do estresse competitivo. Essa abordagem se mostra particularmente relevante para esportes de combate, onde o controle emocional integrado é fundamental para o desempenho.

A visualização, também conhecida como ensaio mental, configura-se como uma poderosa ferramenta para o controle emocional e o aprimoramento técnico. De acordo com Lajcik (2008), a visualização envolve o uso de todos os sentidos para criar ou recriar uma experiência na mente, funcionando como uma "programação" mental para a execução ideal de habilidades. O autor, baseando-se em sua experiência prática e em evidências que mostram a superioridade do ensaio mental combinado com a prática física, defende que este método permite aos atletas praticar a execução perfeita de gestos técnicos sem o desgaste físico, em qualquer momento ou local. 
A revisão de Ziv e Lidor (2013), sobre a preparação psicológica de judocas competitivos, mostra a necessidade de estratégias específicas de controle emocional em esportes de combate. Os autores identificaram que atletas de elite utilizam sistematicamente técnicas como visualização, controle de atenção e regulação da ansiedade como parte essencial de sua preparação competitiva. Também observaram que a capacidade de visualizar performances ou o local da competição diferenciou medalhistas de não medalhistas. Essa prática não apenas prepara o atleta tecnicamente, mas também o auxilia no controle emocional antecipatório, reduzindo a ansiedade pré-competitiva através da familiarização com cenários competitivos.
Além da gestão corporal, as abordagens cognitivo-comportamentais se concentram na mudança dos pensamentos e padrões mentais que afetam de maneira direta as emoções e o desempenho. A principal técnica utilizada é a reinterpretação cognitiva, que tem como objetivo mudar a ansiedade limitante em uma excitação que ajuda a performance. Isso implica reinterpretar de forma consciente os sinais fisiológicos, por exemplo, o coração batendo mais rápida.
No contexto do controle emocional, compreender as formas de enfrentamento utilizadas pelos atletas é fundamental para interpretar como lidam com situações de estresse e ansiedade. Borcsik (2006), propõe que o enfrentamento pode ser dividido em duas grandes dimensões: a centrada no problema e a centrada na emoção. A primeira refere-se às ações voltadas para a resolução objetiva do problema, nas quais o indivíduo busca compreender a situação, avaliar alternativas, planejar estratégias e executar soluções concretas. Esse tipo de enfrentamento tende a favorecer um comportamento racional e equilibrado, permitindo que o atleta mantenha o foco e a clareza mental mesmo sob alta pressão competitiva.
Por outro lado, o enfrentamento centrado na emoção envolve respostas voltadas à regulação do estado afetivo do indivíduo diante de um evento estressor. Nesse caso, o foco não é exatamente resolver a situação, mas minimizar o impacto emocional causado por ela, utilizando recursos internos como relaxamento, respiração, aceitação ou mesmo estratégias de esquiva e negação em alguns casos. Embora nem sempre resulte em uma solução prática imediata, esse tipo de enfrentamento tem papel importante na redução da sobrecarga emocional, ajudando o atleta a recuperar o equilíbrio e evitar reações impulsivas ou descontroladas.
De acordo com Seidl, Tróccoli e Zannon (2001), essas duas categorias podem ser compreendidas como formas complementares de lidar com situações estressoras, sendo ambas necessárias para o controle emocional eficaz. O enfrentamento focalizado no problema envolve o engajamento ativo na modificação da situação, representando uma estratégia de aproximação e domínio da fonte de estresse. Já o enfrentamento focalizado na emoção tem como principal função a regulação das respostas afetivas e fisiológicas, permitindo que o indivíduo mantenha a estabilidade interna diante das pressões externas.
Nos esportes de combate, a aplicação equilibrada dessas estratégias é essencial. Em uma luta, o atleta precisa tomar decisões rápidas e assertivas, ao mesmo tempo em que controla a ansiedade, o medo e a raiva que surgem no confronto direto. A capacidade de avaliar racionalmente o problema (estratégia centrada no problema), e simultaneamente, regular o estado emocional (estratégia centrada na emoção), é o que distingue o lutador emocionalmente inteligente. Dessa forma, o domínio dessas técnicas de enfrentamento contribui não apenas para a redução da ansiedade pré-competitiva, mas também para o aprimoramento do desempenho, uma vez que o controle emocional permite decisões mais precisas e execução técnica mais eficiente durante a competição. 


4 CONSIDERAÇÕES FINAIS

Este estudo permitiu compreender que a ansiedade nos esportes de combate constitui um fenômeno complexo e multifatorial, cujo impacto no desempenho é determinado pela interação entre características individuais, contextuais e estratégias de enfrentamento. A análise da literatura demonstrou que a ansiedade competitiva apresenta caráter dualístico: quando em níveis moderados e adequadamente gerenciada, atua como elemento facilitador, potencializando o estado de alerta, a prontidão física e a concentração; quando excessiva ou mal interpretada, transforma-se em fator debilitador, comprometendo a tomada de decisão, a execução técnica e aumentando a vulnerabilidade do atleta.

Conforme evidenciado na análise, a experiência esportiva e a resiliência mental como os principais moderadores dessa relação, permitindo aos atletas mais experientes reinterpretarem os sintomas da ansiedade como preparação para o combate. Da mesma forma, a compreensão dos fatores desencadeadores, como medo de lesão, pressão competitiva e corte de peso mostrou-se essencial para intervenções preventivas eficazes. Paralelamente, as estratégias de controle emocional como mindfulness, visualização e técnicas de respiração, confirmaram-se como ferramentas fundamentais para a modulação da resposta ansiosa.
Considere-se que o gerenciamento da ansiedade deve ser entendido como componente fundamental do treinamento em esportes de combate, requerendo abordagem integrada que contemple: a exposição progressiva a situações competitivas para desenvolvimento da resiliência emocional; o treinamento sistemático de técnicas de regulação emocional; o acompanhamento psicológico contínuo; e a conscientização de treinadores sobre a importância dos aspectos psicológicos no rendimento esportivo.
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