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Instrucoes

Confira o nimero que vocé obteve no ato da
inscricdo com o que esta indicado no cartao-
resposta.

* A duracdo da prova inclui o tempo para o preenchimento
do cartdo-resposta.

Para fazer a prova vocé usara:

= este caderno de prova.
= um cartdo-resposta que contém o seu nome, nimero
de inscricdo e espaco para assinatura.

Verifique, no caderno de prova, se:

= faltam folhas e a sequéncia de questdes esta correta.
= hd imperfeicdes graficas que possam causar davidas.
Comunique imediatamente ao
fiscal qualquer irregularidade!

Atencao!

= Ndo é permitido qualquer tipo de consulta durante a
realizacdo da prova.

= Para cada questdo sdo apresentadas 5 alternativas
diferentes de respostas (a, b, ¢, d, ). Apenas uma delas
constitui a resposta correta em relacdo ao enunciado
da questdo.

= A interpretacdo das questoes é parte integrante da
prova, ndo sendo permitidas perguntas aos fiscais.

= Ndo destaque folhas da prova.

Ao terminar a prova, entregue ao fiscal o caderno de
prova completo e o cartdo-resposta devidamente
preenchido e assinado.

@ 6 de fevereiro IV' 35 questoes
@ 15h50 as 18h50 9 3h de duracdo*
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Lingua Portuguesa 5 questdes
1 —
Texto

Leia o texto, ele é um fragmento do romance “O tronco”,
de Bernardo Elis.

Uma indignagao, uma raiva cheia de desprezo crescia
dentro do peito de Vicente Lemes a propor¢ao que

ia lendo os autos. Um homem rico como Clemente
Chapadense e sua mulher apresentando a inventario
tao-somente a casinha do povoado! Veja se tinha cabi-
mento! E as duzentas e tantas cabecas de gado, gente?
E os dois sitios do municipio onde ficaram, onde fica-
ram? Ora bolas! Todo mundo sabia da existéncia des-
ses trens que estavam sendo ocultados.

Ainda se fossem bens de pequeno valor, va 3, que
inventdrio nunca arrola tudo. Tem muita coisa que
fica por fora. Mas naquele caso, ndo. Eram dois sitios,
duzentas e tantas reses, cuja existéncia andava no
conhecimento dos habitantes da regido. A vila inteira,
embora ninguém nada dissesse claramente, estava de
olhos abertos assuntando se tais bens entrariam ou
nao no inventario.

Lugar pequeno, ah, lugar pequeno, em que cada um
vive vigiando o outro!

Pela segunda vez Vicente Lemes lavrou seu despacho,
exigindo que o inventariante completasse o rol de
bens, sob pena de a Coletoria Estadual o fazer.

Ai, como quem tira um peso da consciéncia, levan-
tou-se do tamborete e chegou a janela que dava para
o largo, lancando uma olhadela para a casa onde
funcionava o Cartério. Calma, a vila constituida pelo
conjunto de casas do Largo.

1. Complete a frase, fazendo corretamente a
concordancia.

....................................... tréshorasque se......ceevcenreann.
iniciado as provas sem que Se............cccoeveererrrreerrn 0s
resultados do certame.

Assinale a alternativa que completa corretamente as
lacunas do texto.

Fazia - haviam « previssem
Fazia - havia « previsse
Faziam « havia - previsse
Faziam « haviam « previsse
Faziam « haviam « previssem

Pan oy
0000

2. Com base no texto, considere as afirmativas.

1. A expressao “Veja se tinha cabimento!” no
primeiro paragrafo tem significacdo negativa.

2. Pode-se trocar a expressao “va Id” por “seria

aceitavel”’, sem prejuizo de sentido ao
contexto.

. No primeiro paragrafo ha um vocativo.

4. Em:”“... embora ninguém nada dissesse”,
temos um sujeito indeterminado, pois ndo se
pode determinar quem fez a acao de “dizer”.

5. No terceiro paragrafo, o termo “ah” denota
satisfacdo.

w

Assinale a alternativa que indica todas as afirmativas
corretas.

. O Sao corretas apenas as afirmativas 2 e 4.

. O Sao corretas apenas as afirmativas 3 e 5.
(O Sao corretas apenas as afirmativas 4 e 5.

. Séo corretas apenas as afirmativas 1,2 e 3.

. O Sao corretas apenas as afirmativas 2, 3 e 4.

o v

man

3. Verifique a frase tirada no texto.

“Pela segunda vez Vicente Lemes lavrou seu despacho,
exigindo que o inventariante completasse o rol de
bens, sob pena de a Coletoria Estadual o fazer.

Considerando a frase e o texto, assinale a alternativa
correta.

O inventariante era uma mulher.

Ha, na frase, cinco oracdes coordenadas entre si.
Clemente Chapadense lavrara o despacho a
revelia de Vicente Lemes.

A frase representa uma indecisdo de Vicente
Lemos.

A palavra“o’, na frase, aparece trés vezes. Em
todas, pode ser classificado como adjunto
adnominal.

a
b.
C

0O O 00OR

4, Assinale a alternativa que corresponde ao periodo
de pontuacao correta.

a. O Ele prefere cinema e, eu teatro.

b. O Hoje, ey, daria 0 mesmo conselho: mais dou-
trina e menos andlise.

C. Precisando de um grande conselho, procurou
José, seu amigo de longas conversas.

d. O Ele que era o novo técnico, ndo convocou os
melhores!

e. 0 Quando eu chego, em casa tudo me alegra,
canto sem parar.

Pagina 3
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5. Assinale abaixo 1 quando somente a primeira frase
estiver correta e 2 se as duas frases estiverem corretas.

Analise regéncia verbal e o uso da crase.

() Queria-o para esposo quando foi a festa e
o0 viu. / Queria-lhe para esposo quando foi a
festa e o viu.

() Nao preciso de seus conselhos. /

Precise melhor seus conselhos.

() Nao se esqueca de mim para nao me entregar
ailusées. / Nao esqueca de mim para nao me
entregar a ilusdes.

() Naoinformaram os candidatos sobre a prova.
/ Ndo informaram aos candidatos sobre a
prova.

() Avista disso, devemos tomar sérias medidas. /
Nao ligo aquilo que me disseste.

Assinale a alternativa que apresenta a sequéncia cor-
reta de cima para baixo.

1ele12.2
12112
1¢2¢1-2-1
2¢12:1-2
227111

Pan oy
oooo

Conhecimentos Atuais 5 questdes

6. Assinale a alternativa que indica corretamente
0 Oceano que é circundado de forma ndo continua
pelas Américas a oeste e pelo continente africano a
leste. Possui ampla comunicacdo com o Artico e a
Antartida.

Oceano Glacial.
Oceano Artico.
Oceano Indico.
Oceano Pacifico.
Oceano Atlantico.

Pongow
ROOOoO

7. Assinale a alternativa que indica corretamente
organizagao que surgiu em 1995, com o acordo de
Marrakech, em substituicdo ao Acordo Geral de Tarifas
e Comércio (GATT).

Associacao das Nacgdes (AN).

Tratado do Atlantico Norte (TN).
Organizacao das Nag¢des Unidas (ONU).
Organizagao Mundial do Comércio (OMCQ).
Organizagao do Tratado do Atlantico Norte
(OTAN).

Pan oy
onooo
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8. Esta capital nordestina ja foi eleita a capital mais
verde do mundo, ficando atras apenas de Paris. A
cidade apresenta o melhor indice de Desenvolvi-
mento Humano (IDH) do Estado, e tem aproximada-
mente 900 mil habitantes. Indique-a:

a. Jo&o Pessoa.

b. O Fortaleza.

c. O SaoLuis.

d. O Rio Branco.

e. 0 Campo Grande.

9. Assinale a alternativa correta.

Limita ao sul pela Venezuela.

E o terceiro pais do mundo em populacéo.

Faz fronteira com o Chile e com o Equador.

E o menor pais da América do Sul e o terceiro
em populagao.

O Brasil é o sexto maior pais em populagdo e o
quinto maior do mundo em &rea territorial.

o0 oo
Oooo

o
K]

10. Sobre o Estado de Santa Catarina, é correto
afirmar:

a. O OEstado faz fronteira a oeste com o Oceano
Atlantico e é o maior Estado do Sul do Brasil.

O Estado faz fronteira com a Argentina a leste e
possui 1.000 quildmetros de praias.

E 0 menor Estado do Sul do Brasil, possui vege-
tacao variada e tem 295 municipios.

Com pouca diversidade geogréfica, possui um
territério de 150 mil quildmetros quadrados.
Possui vegetacao pouco variada e conta hoje
com 350 municipios.

b.

a

o
K]

o O

Noc¢des de Informatica 5 questdes

11. Ao utilizar o MS Word do Office 365 em portu-
gués, em um documento que contém cinco paginas,
necessita-se que somente a primeira e a ultima pagina
estejam em modo paisagem, enquanto as paginas 2, 3
e 4 estejam em modo retrato.

Para isso, deve-se empregar a0 menos:

Uma quebra de secao.
Duas quebras de secao.
Trés quebras de secao.
Cinco quebras de secao.
Trés quebras de pagina.

Pan oy
oooo
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12. Qual recurso ou funcionalidade do MS Word do
Office 365 em portugués possibilita ao usuario ver
uma lista dos objetos em um documento, de modo
que fique mais facil selecionar objetos, alterar sua
ordem ou visibilidade?

Painel de Objetos

Painel de Selecao
Gerenciar Objetos
Gerenciar Elementos
Formatacao do Documento

Pongow
O00xO

13. Qual(is) tecla(s) deve(m) ser utilizada(s) no
MS Excel do Office 365 em portugués de modo que o
aplicativo invoque a funcao SOMA?

a. O =

b.M Alt+=

c. O Alt+ seta para a direita
d. 0O Ctrl+=

e. O Ctrl + seta para a direita

14. Qual o nome do recurso do MS Excel do Office
365 em portugués que detecta quando o usudrio
digita um padrao consistente e oferece sugestoes
para preencher as células subsequentes?

Autocompletar

Completar Automaticamente
Preenchimento Automatico
Preenchimento Relampago
Preenchimento Rapido

Pongow
OxOo0o0o

15. Qual o nome da fun¢ao do MS Excel do Office
365 em portugués retorna o ultimo caractere, ou ulti-
mos caracteres, de uma cadeia de texto, com base no
numero de caracteres especificado pelo usuario?

DIREITA
ESQUERDA
SUBSTRING
TEXTO.EXTRAIR
TEXTO.SUBSTR

Pongow
0000

Conhecimentos Especificos 20 questdes

16. Coté & Gilbert (2009), propdem um modelo orga-
nizado em trés conhecimentos, os quais, integrados,
tornam-se necessarios para a intervencao do treinador
esportivo.

Assinale a alternativa que apresenta os trés conheci-
mentos propostos pelos autores.

a. [ Conhecimento técnico, conhecimento tatico e
conhecimento fisico.

Conhecimento estratégico, conhecimento de
marketing e conhecimento profissional.
Conhecimento fisioldgico, conhecimento téc-
nico e conhecimento tatico.

Conhecimento profissional, conhecimento
interpessoal e conhecimento intrapessoal.
Conhecimento fisioldgico, conhecimento tatico
e conhecimento profissional.

b.

o
O 0O

m
O

17. “Ao planejar programas de treinamentos para
fins de competicdo para populages especiais, varios
aspectos especificos exigem consideracao individual”
(POWER & HOWLEY, 2017).

Analise as afirmativas abaixo sobre os fatores impor-
tantes para mulheres envolvidas em treinamento
vigoroso.

1. A termorregulacao do exercicio fica modera-
damente comprometida durante a fase lutea
do ciclo menstrual.

2. Alincidéncia de amenorreia ndo varia entre as
diferentes modalidades de esporte.

3. A amenorréia é causada por interrupgoes
nos processos normais de sinalizagao entre o
hipotalamo e a hipofise.

4, E consenso entre os médicos que a mulher
atleta saudavel evite o treinamento ou a
competicao durante a menstruagao.

5. A atividade fisica ndo causa nenhum descon-
forto em mulheres atletas que apresentam
dismenorreia.

Assinale a alternativa que indica todas as afirmativas
corretas.

Séo corretas apenas as afirmativas 1 e 2.

Séo corretas apenas as afirmativas 4 e 5.

Séo corretas apenas as afirmativas 1,2 e 5.
Séo corretas apenas as afirmativas 2, 3 e 4.
Séo corretas apenas as afirmativas 2, 3,4 e 5.

Pongow
O000®
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18. Assinale a alternativa correta com relagao ao
treinamento fisico-esportivo para criangas.

a. O Orisco de morte subita em atletas jovens é
extremamente alto.

b. O O exercicio com peso é contra-indicado para as
meninas na pré-puberdade por causar defor-
magoes osseas.

c. O A forca muscular induzida pelo treinamento é
obtida com extrema hipertrofia nas criancas
pré-puberes.

d. O O treinamento de resisténcia é extremamente
prejudicial ao crescimento e desenvolvimento
do sistema cardiovascular em criancas.

e. Evidéncias indicam que o treinamento organi-
zado em vdrios esportes de equipe néo afeta
adversamente o crescimento e o desenvolvi-
mento das criancas.

19. “Na vigéncia de condi¢des de equilibrio estavel,
a homeostase da temperatura é mantida por taxas
iguais de ganho e perda de calor corporal” (POWER &
HOWLEY, 2017).

Identifique abaixo as afirmativas verdadeiras (V) e as
falsas ( F) sobre o consumo de 4gua, eletrolitos e os
mecanismos de perda de calor corporal.

() Astaxas de suor aumentam em relacao direta
com a intensidade do exercicio.

() Apesardas tentativas de repor dgua durante
maratonas, alguns corredores chegam a per-
der 8% do seu peso corporal.

() Uma taxa de suor maior significa que uma
grande variedade de eletrélitos, como Na*, K*,
Cl- e Mg**, também é perdida.

() Areposicao de liquidos durante o exercicio
reduz as respostas da frequéncia cardiaca,
da temperatura corporal e da percepcao do
esforco ao exercicio.

() Paraexercicios com duragao inferior a 1 hora,
o foco deve ser apenas na reposicdo de agua.

Assinale a alternativa que indica a sequéncia correta,
de cima para baixo.

a. VeVeVeVeV
b.d V:F:V.V-F
c¢. 0 VeVeF«F.V
d.d FeV:F.V-F
e.d FeFeF.V.V

Pagina 6

20. “Talvez as decisdes mais dificeis na prestacao dos
primeiros socorros sejam a escolha do momento ideal
para a remogao do atleta e do acionamento da equipe
de resgate” (FLEGEL, 2015).

Analise as afirmativas abaixo sobre como remover um
atleta inconsciente de um ambiente perigoso, sem
auxilio de outras pessoas.

1. Deixe o atleta sentado, com auxilio de uma
parede para facilitar a respiracéo.

2. Agache-se proximo da cabeca do atleta.

3. Coloque suas maos sobre as axilas do atleta e
apoie a cabeca dele em seus antebracos.

4. Arraste lentamente o atleta para um local
seguro.

5. Dé agua para o atleta, se ele estiver muito
suado.

Assinale a alternativa que indica todas as afirmativas
corretas.

. O Sao corretas apenas as afirmativas 1,2 e 3.
. O Sao corretas apenas as afirmativas 1,3 e 5.

Séo corretas apenas as afirmativas 2, 3 e 4.
. O Sao corretas apenas as afirmativas 2,4 e 5.
. O Sao corretas apenas as afirmativas 3,4 e 5.

o v

man

21. “Alingestao diaria recomendada de (IDR) de pro-
teina é 0,8 g-kg™"-d", o que é facilmente atingida com
uma dieta co 12% de sua energia derivada de proteina”
(POWER & HOWLEY, 2017).

Assinale a alternativa correta com relagcdo a necessida-
des de proteinas para atletas.

a. O Dietas ricas em proteina levam uma diminuicao
na excrecao de Ca++.

b. O No caso do treinamento de forca, a faixa reco-
mendada de ingestdo é idéntica a da popula-
¢ao em geral.

C A necessidade de proteinas para atletas que
praticam exercicios de resisténcia de alta inten-
sidadeéde 1,2a1,4gkg™d™.

d. O Aingestdo média de proteina de um atleta
nao pode exceder em hipdtese alguma a
1,5 g'kg™-d".

e. O Atletas com dietas pobres em proteina mos-
tram um aumento na absorcao de Ca++ do
intestino, o que pode comprometer a saude
esquelética.
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22, “Alguns teste de campo para a estimativa do con-
dicionamento cardiorrespiratério (CCR) envolvem a
determina¢ao do modo de corrida de determinada
pessoa em um tempo preestabelecido” (POWER &
HOWLEY, 2017).

Assinale a alternativa correta em relacao aos testes de
campo para a estimativa da CCR.

a. O Os testes de campo devem ser aplicados depois
de exercicios de alta intensidade.

b. O O teste de campo mais popular para adultos é
o de caminhada/corrida de 1,5 quildmetros do
FITNESSGRAM.

c. O As estimativas do VO2Max baseadas em cor-
ridas de distancia sao extremamente Uteis
quando comparadas entre individuos ao longo
do tempo.

d. O Asférmulas utilizadas na estimativa do
VO2Méx com base em uma corrida de 12
minutos tém grande utilidade para crianca na
pré-puberdade.

e. As vantagens desses testes de campo sdo
sua correlagao moderadamente alta com o
VO2Maix, o uso de uma atividade natural, o
grande numero de individuo que podem ser
testados simultaneamente e o baixo custo.

23. Assinale a alternativa correta em relagao a inges-
tao de carboidrato p6s-desempenho.

a. O Nao se devem consumir alimentos com alto
valor glicémico apds sessao de exercicio intenso.

b. O grau de deplecao do glicogénio muscular
varia de acordo com a duragao e intensidade
do exercicio.

c. O Depois de uma sessao de exercicio intenso,
ocorre diminuicao da permeabilidade da célula
muscular a glicose, por isso devem-se consumir
carboidratos dentro de 30 minutos.

d. O Depois de uma sessio de exercicio intenso,
ocorre reducao da sensibilidade do musculo a
insulina, por isso devem-se consumir carboidra-
tos dentro de 30 minutos.

e. O Depois de uma sessao de exercicio intenso,
ocorre decréscimo da sintese de glicogénio na
célula muscular, por isso nao devem-se consu-
mir carboidratos dentro de 30 minutos.

24, De acordo com De Rose (2009), no treinamento
esportivo, para promover o equilibrio pretendido
entre os aspectos técnicos e os valores humanos,
atendendo as necessidades e os interesses das crian-
cas, é preciso estruturar a pedagogia a partir de dois
referenciais.

Assinale a alternativa que apresenta os dois referen-
ciais preconizados por De Rose.

O Técnico e fisico

O Técnico e tatico

O Fisico e psicolégico

O Esportitivista e social
Metodolégico e sociocultural

o0 oe

25. “Em termos gerais, pode ser definida como a capa-
cidade que um individuo possui para realizar atividades
fisicas. Essa caracteristica humana pode derivar de fato-
res herdados, do estado de saude, da alimentacao e da
pratica regular de exercicios Fisicos” (NAHAS, 2013).

O conceito acima se refere a:

a. Aptidao fisica.

b. O Aptidao motriz.

c. O Aptiddo motora.

d. O Aptidao cardiorrespiratéria.
e. O Aptiddo musculo esquelética.

26. “O progresso pelos estagios da fase das habilida-
des do movimento especializado depende da base
formada pelas habilidades estabelecidas antes, na fase
do movimento fundamental” (GALLAHUE, OZMUN &
GOODWAY, 2013).

Qual é o nome do estagio que é caracterizado pelas
primeiras tentativas do individuo de refinar e combi-
nar habilidades de movimentos proficientes?

O Estagio inicial

O Estagio de iniciacdo

O Estagio espontaneo

Estagio de transicdo

O Estagio de uso ao longo da vida

o0 o

27. Qual é o ciclo de treinamento que serve para o
desenvolvimento ou aperfeicoamento de elemento téc-
nico ou questdes especificas do condicionamento fisico?

Microciclo
Mesociclo
Macrociclo

Ciclo continuo
Ciclo intervalado

Pongow
O00xO
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28. Assinale a alternativa correta com relagcao ao
treinamento fisico-esportivo para atletas masters.

a. O O treinamento fisico de resisténcia pode
interromper o declinio no VO2Méx ligados ao
envelhecimento.

b. O O envelhecimento esté associado a um
aumento progressivo no desempenho da
resisténcia.

c. O Nos programas de treinamento para atletas
masters deve ser levada em consideracao ape-
nas a idade dos participantes.

d. Séries de treinamento fisico podem ajudar na
manutenc¢ao da massa e da forca musculares.

e. O Os principios fundamentais do treinamento
fisico ndo se aplicam aos atletas masters.

29, “Sao multiplas as competéncias a serem estimula-
das no desenvolvimento de jovens atletas” (BETTEGA
etal, 2017).

Analise as afirmativas abaixo em relag¢do ao assunto.

1. Os treinadores necessitam reconhecer que o
desenvolvimento profissional é uma atividade
complexa e dinamica e que se estende para
além da simples transmissao do conheci-
mento e habilidades de seus atletas.

2. O desenvolvimento positivo dos jovens deve
ser tornar o eixo sustentador na formacdo
esportiva.

3. A conducdo adequada do processo de ensi-
no-treino é balizada pelas competéncias do
treinador, advindas exclusivamente do conhe-
cimento técnico profissional.

4. A complexidade do processo de ensino-treino
esportivo passa pela compreensao das condi-
¢Oes de intervencao, relacionadas puramente
a estrutura do trabalho do treinador.

5. O desenvolvimento satisfatério das compe-
téncias dos treinadores, com novos conheci-
mentos, habilidades e estratégias de trabalho,
pode levar a progressao da carreira profissio-
nal, aperfeicoar o treinamento e desempenho
competitivo.

Assinale a alternativa que indica todas as afirmativas
corretas.

Séo corretas apenas as afirmativas 1,2 e 3.
Séo corretas apenas as afirmativas 1,2 e 5.
Séo corretas apenas as afirmativas 1,3 e 4.
Séo corretas apenas as afirmativas 2,4 e 5.
Séo corretas apenas as afirmativas 3,4 e 5.

Pongow
O00xO
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30. “O ambiente esportivo incita e exige diversas
competéncias aos diferentes sujeitos envolvidos no
contexto de pratica” (BETTEGA et al, 2017).

Identifique abaixo as afirmativas verdadeiras (V) e as
falsas (F) em relacao ao assunto.

() O processo de ensino-treino dos Jogos Espor-
tivos coletivos (JEC) nas etapas de formacéao
exige que o treinador identifique possibili-
dades de intervencao relacionadas aos con-
teudos tatico-técnicos, mas que, além disso,
visualizem o desenvolvimento positivo dos
jovens em longo prazo.

() Além de o treinador obter conhecimentos
referentes aos JEC, de deter, em sua modali-
dade, competéncias para o ensino-treino, ele
deve reconhecer o seu contexto de insercao,
mapeando condi¢des sociais, estruturando
conteudos relevantes e condizentes com a
etapa de formacéo do grupo.

() Otreinador deve atentar as caracteristicas da
instituicao onde desenvolve o processo de
formacao esportiva, bem como as necessi-
dades e possibilidades dos jovens atletas em
desenvolvimento.

() O processo de ensino-treino esportivo de
jovens deve ter vistas imediatistas e propo-
sicao de desempenho precoce, compreen-
dendo o processo da légica de mercado.

() O processo de ensino-treino dos JEC com-
preende um sistema simples, que busca exclu-
sivamente a interacao social entre diferentes
personagens, como jogadores, treinadores,
gestores e familia.

Assinale a alternativa que indica a sequéncia correta,
de cima para baixo.

a.d VeVeVeVev
b.d VeVeV:F.V
C. VeV.VeF.F
d. [0 VeFeV.V.F
e.d Fe«V.F.V-F
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31. “A terceira idade é vista e tratada como um vasto
campo de estudo e possibilidades de praticas despor-
tivas especificas para esta fase de vida” (PEDRA, PENHA
& SA,2014)

Analise as afirmativas abaixo sobre os esportes adap-
tados para a terceira idade.

1. No voleibol, o saque sé podera ser empurrado,
arremessado ou golpeado com as duas maos.

2. No voleibol serd considerado toque quando o
jogador receber ou passar a bola, tocar, sequ-
rar, encaixar com uma, ou as duas maos, ou a
bola tocar qualquer parte de seu corpo.

3. No atletismo os participantes sao divididos por
modalidades de acordo com a condicao fisica.

4. O Handebol para 32 Idade pode ser conside-
rado uma atividade inclusiva, ja que as regras
adaptadas respeitam as caracteristicas do
idoso e conferem ao jogo um carater alta-
mente motivador.

5. O cambio é praticado com equipes de nove
jogadores (e trés reservas) em dois tempos de
15 minutos.

Assinale a alternativa que indica todas as afirmativas
corretas.

. O Sao corretas apenas as afirmativas 1,2 e 3.
. O Sao corretas apenas as afirmativas 1,3 e 5.

O Sao corretas apenas as afirmativas 2, 3 e 4.
. Séo corretas apenas as afirmativas 2,4 e 5.
. O Sao corretas apenas as afirmativas 3,4 e 5.

o Y

™o n

32. Com relacdo a recomendacao de atividades fisicas
para idosos (ACSM, 2018), é correto afirmar:

a. [ De 10 a 15 min/dia de exercicios de intensidade
moderada.

b. A frequéncia recomendada é > 5 dias X semana
para atividades aerébicas moderadas.

c. O A frequéncia recomendada para os exercicios
de flexibilidade é > 7 dias/semana.

d. O Apenas as atividades aquaticas sdo recomenda-
das para os idosos.

e. O Nas atividades com o objetivo de trabalhar a
flexibilidade, o idoso deve aguentar o estira-
mento de 60 a 180 segundos.

33. “O ganho de quase 30 anos na expectativa de vida
em alguns continentes é, sem duvida, um dos mais
marcantes fendmenos da populacdo nos ultimos tem-
pos” (MATSUDO, 2012).

Identifique abaixo as afirmativas verdadeiras (V) e as
falsas ( F) sobre os efeitos da atividade fisica no pro-
cesso de envelhecimento.

() Hauma melhora no autoconceito, autoestima,
imagem corporal, estado de humor, tensao
muscular e sobre a insonia.

() Melhora o tempo de reagao, sinergia motora
das reagdes posturais, velocidade de andar,
mobilidade e flexibilidade.

() Aumento da frequéncia cardiaca em repouso
e no trabalho subméaximo e aumento da pres-
sdo arterial sistolica.

() Diminuicao do volume de sangue circulante,
da resisténcia fisica e da ventilacdo pulmonar.

() Melhora nos niveis do colesterol HDL e dimi-
nuicao dos niveis de triglicerideos, colesterol
total e LDL.

Assinale a alternativa que indica a sequéncia correta,
de cima para baixo.

a.d VeVeVeVev
b.d VeVeV:F.V
C. VeVeF+F.V
d. [0 V<F«V.F-.F
e.d Fe«V.F.V-F
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34, "Os principios gerais da prescricao de exercicios
sdo aplicaveis a adultos de todas as idades” (ACSM,

2018).

Analise as afirmativas abaixo sobre a prescricdo de
exercicios para a terceira idade.

. Individuos com sarcopenia precisam diminuir
a forca muscular antes de estarem psicologi-

camente aptos para iniciar um treino aerébico.

. O profissional de Educacéo Fisica ndo deve
fornecer feedback, reforco positivo e outras
estratégias programaticas e de comporta-
mento para a adesao do individuo ao pro-
grama de atividade fisica.

. Uma prescricao apropriada de exercicios deve

incluir exercicios aerdbicos, de fortalecimento
e resisténcia muscular e de flexibilidade.

. A pratica de exercicio neuromotor, que

combina equilibrio, agilidade e treinamento
proprioceptivo é capaz de reduzir e prevenir
quedas somente se realizados todos os dias
da semana.

. O progresso da atividade fisica deve ser indivi-

dualizado e adequado a tolerancia e preferén-
cia do praticante.

Assinale a alternativa que indica todas as afirmativas

corretas.

a. O Sao corretas apenas as afirmativas 1,2 e 3.
b. O Sao corretas apenas as afirmativas 1,2 e 4.
c. O Sao corretas apenas as afirmativas 1,3 e 5.
d. O Séo corretas apenas as afirmativas 2, 3 e 4.
e. Séo corretas apenas as afirmativas 3,4 e 5.

Pagina 10

35. Identifique abaixo as afirmativas verdadeiras (V)
e as falsas ( F) sobre a metodologia das aulas em um
programa de atividades fisicas para idosos.

(

) Na explicagao verbal dos exercicios, o tom de
voz deve ser alto e as palavras devem ser bem
vocalizadas, para assegurar a compreensao.

) Deve haver demonstracao dos exercicios por
parte do professor e/ou com auxilio de um
aluno experiente como modelo.

) Durante a realizag¢do dos exercicios pelos
alunos o professor deve estar atento ao que
acontece a cada aluno, mas sem perder a
nocao do conjunto.

) O professor deve oferecer estimulos positi-
vos durante a execucdo das atividades, com
observacgoes e elogios sinceros.

) A correcdo deve se dar de forma discreta e
preferencialmente grupal, evitando situacoes
e linguagens que possam ferir ou humilhar
quaisquer alunos.

Assinale a alternativa que indica a sequéncia correta,
de cima para baixo.
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