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QUESTAO 1

Segundo Morrow et al (2014), s#o técnicas para estimar o
VO, maximo;

(A) desempenho maximo e pesagem hidrostatica,

(B) densidade corporal e teste de corrida de 12 minutos.

{C) teste de step de 3 minutos e pliometria,

(D) teste de caminhada de 1 milha e predigéo de VO,
méximo sem exerciclo.

(E} métodos de laboratdrio e teste de Wingate.

QUESTAO 2

Em relagdo ao treinamento resistido, para um individuo
que nunca executou um exercicio (como agachamento,
por exemplo), a mudanga, nas primeiras semanas, da
forca representada pelo valor de uma repeticdo maxima
(1RM) sera significativamente alta. Porém, apds o mesmo
individuo ter treinado de forma progressiva esse exercicio,
por um longo periodo de tempo, 0s ganhos produzidos
serdo menores para cada més sucessivo de treino. Nesse
sentido, segundo Fleck e Kraemer (2017), isso se justifica:

(A) pelo programa de treinamento adotado, que, sem a
adogcdo de um repouso e recuperagdo adequados,
pode provocar perda de performance.

. (B) pelo potencial de adaptagdo nesse exercicio, ou
fungdo fisioldgica, estar perto de seu limiar genetico.

(C) pois a sobrecarga do exercicio determina o aumento
dos niveis de fungdo fisicldgica, desempenho ou
ambos.

(D) pelo perfil fisioldgico do individuo, © que impede um
desenvolvimento adequado.

(E) pois as demandas biognergéticas séo semelhantes as
demandas de recrutamento neuromuscular,

QUESTAO 3

Segundo Bompa e Haff (2012), o polimento é uma das
fases mais criticas da preparacdo de um atleta para
competicdo. Dessa forma s&o estratégias de polimento
recomendadas, EXCETO:

(AY usar modelos progressives, néo lineares.

(B) diminuir a frequéncia de treinamento para 60 a 70%
da frequéncia pré-polimento.

{C) esperar ganhos de desempenho de aproximadamente
3% em resposta ao polimento.

(D) criar estratégias individualizadas que durem entre 1 e
4 semanas, com § a 14 dias sendo o tempo ideal para
a maioria dos casos. ‘

(E) manter intensidades de treinamento moderada a alta
para evitar destreinamento. )

Prova: Azul
Educacgdo Fisica

QUESTAO 4

Segundo ¢ Colégio Americano de Medicina do Esporte
{2018), sobre a classificacdo e controle da presséo
aterial em adultos, assinale a opgdo que apresenta o
conceito de pré-hipertensao.

(A) Press3o arterial sistélica menor que 120 e presséo
arterial diastélica menor que 80.

(B) Pressdo arterial sistélica entre 120 e 139 ou presséo
arterial diastdlica entre 80 & 89.

{C) Pressdo arterial sistélica entre 140 e 159 ou presséo
arterial diastdlica entre 90 e 99.

(D) Pressfo arterial sistodlica entre 160 ¢ 179 ou presséo
arterial diastélica entre 100 e 110.

(E) Pressao arterial sistolica acima de 180 ou presséo
arterial diastélica acima de 100.

QUESTAO 5

Segunde Bompa e Haff (2012), o método para
desenvolver resisténcia que intercala corrida rapida com
corrida lenta, sem cargas de trabalhe, frequéncias
cardiacas ou intervalos pré-determinadas € chamado:

{(A) treinamento intervalado.
(B} treinamento continuo.
(C) fartlek.

(D) repeticéo.

(E) repouso ativo.

QUESTAO 6

Segundo Tortora & Nielsen (2018}, assinale a opgéo que
apresenta uma das fung des basicas dos 0ss0s.

{A) Producao de efitrocitos.

(B} Produgéo de calor.

(C) Estabilizagéo das posigdes do corpo.

(D) Produgéo dos movimentos do corpo.

(E} Armazenamento e movimentagdo de substancias,
como ha digestdo.

QUESTAO 7

Quanto aos tipos de fibras musculares, assinale a opséo
correta, de acordo com McArdie, Katch e Kateh (2017).

(A) O musculo esquelético contém 4 tipos de fibras
musculares.

(BY As fibras do tipo H possuem baixa atividade de
miosina ATPase.

{C) As fibras do tipo | possuem mitocondifas grandes e
numerosas.

(D) As fibras do tipo | possuem capacidade dlicolftica
mais bem-desenvolvida que as fibras de tipo |\,

(E) As fibras do tipo Il possuem baixa taxa de renovacéo
das pontes cruzadas.
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QUESTAO 8

Segundo Fleck e Kraemer (2017), s&o alguns dos
principais fatores associades & fraqueza muscular com o
envelhecimento, EXCETO:

(A) alteragdes musculo-esqueléticas naturais que podem
ocorrer com ¢ envelhecimento.

(B) acumulo de doengas cronicas.

(C) medicamentos necessarios para o tratamento de
doencas.

(D) atrofia por desuso. :

(E) execugdo de treinamento resistide por muitos anos.

QUESTAO 9

Segundo Tortora e Nielsen (2019), o mlsculo que possui
sua origem na face anterior distal do Umero e insergao na
tuberosidade e processso ¢coronoide da ulna é chamado:

(A) biceps braquial.
(B) coracobraquial.
(C) pronador redondo.
(£) braquial.

(E) ancéneo.

QUESTAO 10

Segundo McArle, Katch e Katch (2017), como € chamado
o hormdnio secretado pela neuro-hipdfise, que
proporciona uma poderosa estimulagdio para o céitex
suprarrenal e, dessa forma, aumenta a mobilizagéo de
&cidos graxos liwes para a obtengéo de energia?

(&Y ACTH (horménio adrenocorticotrdfico).
(B) Testosterona.

(C) Insulina.

(D) Glucagon.

(E) Cortisol.

QUESTAO 11

Segundo McArdle, Katch e Katch (2017), em relagéo ao
horménio do crescimento (GH), &€ correto afirmar que:

{A) estimula a degradagao dos carboidratos.

(B) as mulheres mantém niveis mais baixos de GH em
repouso, comparados aos homens.

(C) inibe a lipdlise & a utilizag&o de acidos graxos.

(D) diminui a concentragdo plasmatica de glicose.

(E) aumenta o transporte de aminoécidos através da
membrana plasmatica.

Prova: Azul
Educacéo Fisica

QUESTAO 12

Assinale a op¢do que, segundo Toitora e Nielsen (2019},
apresenta apenas ossos do esqueleto apendicular.

(A) Cranio, costelas e vértebras toracicas.
(B) Clavicula, escapula e flio.

(C) lisquio, pubis e sacro.

(D) Esterno, umero e ulna.

(E) Céecix, f&mur e fibula.

QUESTAO 13

Segundo Bompa e Haff (2012), sdo possiveis efeitos de
um aquecimento ativo em uma sessfo de treinamento,
EXCETO:;

(A) taxa aumentada da condugdo nervosa.
(B) tensao aumentada de termorregulagao.
(C) viscosidade interna aumentada.

(D) resisténcia aumentada de articulagfes.
(E) taxa aumentada de reagdes metabdlicas.

QUESTAO 14

Segundo McArdle, Katch e Katch (2017), as necessidades
energéticas durante a atividade fisica leve sao
predominantemente ariundas de:

(A) carboidratos.
{B) gorduras.
{C) proteinas.
(D) fosfocreatina.
(E) vitaminas.

QUESTAO 15

Segundo Fleck & Kraemer (2017), para manter ganhos de
forga ou desacelerar perdas da for¢a durante um periodo
de destreinamento, deve-se:

(A) reduzir a intensidade, mas aumentar o volume e a
frequéncia de treinamento.

(B) reduzir a intensidade ¢ o wlume, mas aumentar a
frequéncia de treinamento.

(C) manter a intensidade, mas aumentar o wlume e
reduzir a frequéncia de treinamento.

(D} aumentar a intensidade e o volume, mas reduzir a
frequéncia de treinamento.

{E} manter a intensidade, mas reduzir o wlume ¢ a
frequéncia de treinamento.
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QUESTAO 16

Segundo Colégio Americano de Medicina do Esporte
{2018), relativo ao teste de esforgo, assinale a opgéo
correta.

(A) No geral, os testes de esforgo ndo s&o seguros para
pessoas com deficiéncia intelectual,

(B} Os testes de esforgo em gestantes somente sdo
recomendados em mulheres praticantes de exercicios
aerdbicos.

{C) A isquemia silenciosa em pacientes com diabetes
melito geralmente & detectada nos testes de esforgo..

(D} A presenga de sindrome metabdlica ndo exige um
teste de esforgo antes de iniciar um programa de
exercicios de intensidade baixa a moderada.

(E} Os testes de esfor¢o para pessoas com doenga
arterial periférica devem comegar com uma
velocidade lenta, a qual nédo podera ser aumentada.

QUESTAO 17

Em relagdo & inervagdo neural dos musculos, segundo
Fleck e Kraemer (2017}, € correto afirmar que:

{A) o nudmero de fibras musculares numa unidade motora
é altamente varidve! ¢ independente da fungdo do
musculo.

{(B) musculos usados em movimentos que exigem um
controle fino da predugdo de forga terdo unidades
motoras em menor quantidade se comparados com
musculos gue nfo exercem esse tipo de fungao.

(C) as fibras musculares controfam a contragéo muscular
e produzem o$ movimentos no corpo humano.

(D} guanto menor for o nimero de fibras musculares de
uma unidade motora, menor sera a quantidade de
forga passivel de ser produzida quando essa unidade
for ativada.

(E) em geral, quanto maior o didmetro de uma fibra
nervosa, menor serd a velocidade da condugdo de
impulso.

QUESTAC 18

De acordo com Flegel (2015}, s&0 sinais e/ou sintomas de
hipotermia:

(A) irritabilidade e pulso iregular e lento.
(B) respiragao lenta e tontura.

(C) movimentos letargicos e bolhas.

(D) dores de cabega e calafrios.

(E) nausea e pulso aumentado.

Prova: Azul
Educacédo Fisica

QUESTAO 19

Segundo Fleck e Kraemer (2017), o sistema de treino
resistido em que apenas uma parte do corpo é treinada a
cada sessdo & chamado:

{A) sistema de divis@io entre membros superiores e
inferiores.

(B) sistema biilz.

{C) sistema de prioridade.

(D) sistema pesado a leve.

(E) sistema de supersérie.

QUESTAO 20

Considerando o teste de flexdo de bragcos no solo, de
acordo com as diretrizes do Colégio Americano de
Medicina do Esporte (2018), assinale a opgéo correta.

{A) O retorno para a posi¢do “para baixo” vai até o queixo
tocar o solo.

(B} A repetigdo so é valida quando a barriga toca o solo.

{C) A pontuagdo é contada pelo nimero maximo de
repeticdes em 1 minuto.

(D) O teste ¢ destinado a avaliag#o de forgca muscular de
membros superiores.

{E) A contagem das repeticdes independe da técnica de
execugéo.

QUESTAO 21

Segundo Flegel (2015), como & chamada uma reagio
alérgica grave, com respostas do corpo como edema na
garganta, labios ou lingua?

(A) Colapso pulmonar.

(B} Espasmo do plexo solar,
{C) Contus&o na garganta.
(D} Chogue anafilatico.

(E) Pingamento.

QUESTAO 22

De acordo com Radeliffe (2017), 0 agachamento com salto
explora:

(A) forga em um treinamento do core.

(B) agilidade em um treinamento de poténcia.
(C) pliometria em um freinamento de poténcia,
(D) pliometria em um treinamento de forga.
(E) equilibrio em um treinamento de agilidade.
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QUESTAO 23

O método de sequenciamento de exercicio que envolve
fatigar o grupo muscular usando um exercicio de grandes
massas musculares, monoarticular antes de realizar um
exercicio muitiarticular, segundo Bompa e Haff (2012),
denomina-se:

{A) Rest Pause.

(B) Drop Set

(C) Pré-exaustio.

(D} Pirdmide.

(E) Potencializagéo pos-ativagéo,

QUESTAO 24

Segundo McArdle, Katch e Katch (2017), o treinamento
fisico planejado é capaz de gerar diversas adaptagbes
benéficas no organismo humano. Nesse contexto, é
coireto afirmar que:

(A) o treinamento de endurance diminui a oxidagéo de
acidos graxos durante o repouso.

(B) o treinamento aerébico a longo prazo aumenta o
volume e diminui a massa do coragéo.

(€) o treinamento aerdbico a longo prazo leva a maiores
volumes diastélicos terminais no ventriculo esquerdo.

(D) o treinamento de poténcia anaerébica leva a uma
diminui¢éo crénica do glicogénio muscular.

(E) o aumento da presséo arterial ¢ um efeito crénico do
treinamento.

QUESTAO 25

Em relag&o ao treinamento fisico e prevengéo de doengas
relacionadas ao calor, segundo Flegel (2015), analise as
afirmativas abaixo.

- Quanto a prevencéo, o ireinador deve identificar
atletas propensos a doengas relacionadas com o
calor.

[I- Para adaptag&o, o atleta deve se expor a exercicios
em temperaturas altas.

- © atleta que sofre uma exaustéo por calor podera
retornar as atividades no mesmo dia, desde que
reponha ¢ peso corporal perdido com o suor.

V- Sinais de desidratagio incluem; urina com coloragéao
escura, apatia e pele avermelhada.

V- Na evaporacdo, perde-se calor por meio do vento que
circula ao redor do cotpo.

Assinale a opgdo correta.

(A) Apenas as afirmativas | e IV s30 verdadeiras.
(B) Apenas as afirmativas [, Il ¢ [V s&o verdadeiras.

(C) Apenas as afirmativas [, lll & IV s&0 verdadeiras.
(D) Apenas as afirmativas |,IV e V séo verdadeiras.
(E) Apenas as afirmativas |, Il, IV e V s&o verdadeiras.
Prova; Azul

Educacéo Fisica

QUESTAO 26

Segundo Morrow et al. (2014), a medida mais fidedigna e
vélida da capacidade aerébia e:

{A) afrequéncia cardiaca.

(B) o limiar de lactato.

(C) a percepgdo subjetiva de esforgo.
{D) o consumo maximo de oxigénio.
(E) o débito cardiaco.

QUESTAO 27

Segundo Radcliffe {2017}, coloque V (verdadeiro) ou F
(Falso) has afirmativas abaixo e assinale a opgéo correta.

{ ) Um dos objetivos do treinamento do core &
desenvolver as areas do compo que sio responsaveis
pela coordenagsio e amplitude do movimento.

{ ) O treinamento de forga funcional tem como uma de
suas capacidades a realizagdo da maioria dos
exerclcios a partir de uma posicéo em pé.

{ ) O desenvolvimento da capacidade de forga dinamica
€ um dos objetivos do treinamento de poténcia.

{ ) Se a agilidade ¢ o objetivo final, entdo deve-se
colocar a mesma quantidade de &nfase e atengéo aos
efeitos combinados de forga, welocidade e agilidade.

{ ) A mudanga de diregdo em altas velocidades € uma
capacidade a ser melhorada principalmente no freino
de sprint.

A) (VIVIV)F)F)
(B) (MIFYV)FXV)
(€) (FYNVVIV)F)
) MNVYMIFXY)
E) FMVIFXNF)

QUESTAO 28

Segundo Tortora e Nielsen (2019}, assinale a opgdo que
apresenta o flexor mais potente do quadrl e,
consequentemente, importante nos atos de caminhar,
correr e ficar erefo.

(A) Reto femoral.

(B) lliopsoas.

(C) Vasto lateral. -

(D) Sartério.

(E) Tensor da fascia lata.

CP-T/2022
Pagina: 5/9



QUESTAO 29

Segundo Fleck e Kraemer (2017), em relagdo as
diferengas fisiolégicas e de desempenho entre 0s sexos é
correto afirmar que;

(A) em geral, a forga absoluta da mulher € similar & do
homem,

(B) a forga relativa da mulher € inferior & do homem para
os membros inferiores.

(C) ndo ha diferenga na  probabilidade de
desenvolvimento de lesdes nos joelhos entre homens
e mulheres em esportes que usam saltos e
interceptagdes.

(D) quando fazem o mesmo programa de treino resistido
gue os homens, as mulheres costumam ganhar forga
na mesma proporgéo ou mais rapido que os homens.

(E) mulheres previamente destreinadas demonstram
ganhos maicres de hipertrofia nas coxas do que nos
bragos.

QUESTAO 30

Assinale a opgdo que completa corretamente o trecho
abaixo, em relagio ao tecido dsseo, segundo Tortora e
Nielsen (2019).

Conforme.o nivel dos horménios sexuais diminui durante a
meia idade, especialmente nas mulheres apds a
menopausa, a reabsorgao Gssea pelos
supera a deposiclo dssea pelos
, reduzindo a massa
6ssea e aumentando o risco de osteoporose.

{A) osteoclastos/ostecblastos

(B) horma&nios tirevideos/osteoblastos

(C) osteoblastos/osteoclastos

(D) homonios sexuais/calcitriol

(E) homénios tirecideos/hormbnios esteroides

QUESTAO 31

Assinale a opcdo que apresenta a acdo dos musculos
romboides, segundo Tortora e Nielsen (2019).

(A} Elevagio e rotacfo da escapula para cima.

(B) Abdugao e ratag &0 da escapula para baixo.

(C) Depressao e rotagBo da escapula para baixo.

(D) Elevagio, aducsio e rotagdo da escapula para baixo,

{E) Depresséo, abducéo e rotagao da escapula para
cima.

Prova: Azul
Educac#o Fisica

QUESTAO 32

Assinale a opgfo que preenche corretamente as lacunas
do trecho abaixo, em relagdo aos conceitos do
treinamento desportivo, segundo Bompa e Haff (2012).

O & um decréscimo de cuito prazo na
capacidade de desempenho que ocorre como resultado do
acimulo  de resultante de estimulos
estressores de treinamento e ndo treinamento.

(A) overtraining / fadiga
(B) overreaching / fadiga
(C) overtraining { descanso
(D) overreaching / descanso
(E} overtraining !/ lactato

QUESTAO 33

As aiticulagdes sinoviais sdo divididas em seis tipos.
Assinale a opgdo que apresenta apenas articulagdes
sinoviais, segundo Tortora e Nielsen (2018).

{A) Sindesmoses, esferoidea e suturas.

{B) Ginglimo, selar e fibrosas.

{C) Sinfeses, trocoidea e plana.

(D) Elipsoidea, cartilagineas e sincondroses.
(E) Plana, ginglimo & esferoidea.

QUESTAO 34

Em uma competicdo de basquete, dois atletas tiveram
uma colisdo frontal e um deles precisou de atendimenio
médico. Durante o atendimento, o atleta queixou-se de
dorméncia na bochecha e sensibilidade alterada sob o
olho. De acordo com Flegel (2015}, os sintomas relatados
s&o caracteristicos de qual ocorréncia?

(A) Fratura do nariz.

{B) Les&o da drbita ocular.

{C) Fratura do tergo médio da face.
(D) Fratura do 0ss0 zigoméatico.

(E) Les&o na mandibula.

QUESTAO 35

Em relag@o & capacidade funcional, para McArdle, Katch e
Katch (2017), como € chamado o conceito que expressa o
volume de sangue bhombeado pelo coragZo durante o
periodo de um minuto?

(A) Direto de Fick.

(B} Volume de gjecao.
(C) Debito cardiaco.

(D} Frequéncia cardiaca.
(E) Volume sistdlico.

CP-Ti2022
Pagina: 6/9



QUESTAO 36
Segundo Bompa e Haff (2012), em relagéo a adaptagdo
do treinamento, quando o estimulo & excessivamente
variado, o atleta:

(A) terd uma adaptagdo e, em seguida, melhoria de

desempenho.

(B) sera incapaz de se adaptar, € a ma adaptagéo
ocorrera.

(C) entrard em fase de platd, resultando em auséncia de
melhorias.

(D) ird adquirir adaptagdo no inicio do treinamento, em
seguida platd.
(E) nao se adaptara, porém ocorrera aumento de forga.

QUESTAO 37

No que diz respeito as fases de treinamento em um plano
de treino anual, segundo Bompa e Haff (2012), analise as
afirmativas a seguir.

I- A fase preparatéria consiste em aperfeigoar todos os
fatores de treinamento que permitam ao atleta atuar
com sucesso nas principais competicdes ou
campeonatos Visados pelo plano de freinamento
anual.

Il- A fase competitiva consiste em estabelecer a base
fisica, técnica e psicolégica sobre a qual a fase
preparatoria é desenvolvida,

- A fase de transigio consiste em ligar planos de
treinamento anuais ou como préparacéo para outra
competigo importante.

Assinale a opgéo correta.

(A) Apenas a afirmativa Il é verdadeira.

(B) Apenas a afirmativa lli & verdadeira.

(C) Apenas as afirmativas | e |l sdo verdadeiras.
(D) Apenas as afirmativas | e lll s&o verdadeiras.
(E) Apenas as afirmativas |l e Il s&o verdadeiras.

QUESTAO 38

De acordo com Radclifie (2017}, um componente
importante do treinamento para aumentar a poténcia e
melhorar a capacidade de combinar forga, velocidade e
agilidade sdo os exercicios:

{A) pliométricos.

(B) isométricos.

(C) deforca pura.

(D) de resisténcia muscular localizada.
{E) para o core.

Prova: Azul
Educacéo Fisica

QUESTAO 39

O sistema nervoso contém bilhdes de neurdnios
organizados em redes complexas, chamadas circuitos
neurais. De acordo com Tortora e Nielsen (2019), quando
a estimulagdo da célula pré-sinaptica faz com que a célula
pos-sinaptica transmita uma série de impulsos nervosos,
trata-se de um circuito:

(A) simples emn série.
(B) divergente.

(C) convergente.
(D) misto.

(E) reverberatério.

QUESTAC 40

Assinale a opgdc que apresenta padrfes corretos das
disposicdes dos fasclculos musculares, segundo Tortora e
Nielsen (2019).

(A) Triangular, circular e peniforme.

(B) Fusiforme, peniforme e angular.

(C}y Paralelo, miofibrila e multipeniforme.
(D) Actina, miosina e triangular.

(E) Semipeniforme, perimisio e fusiforme.

QUESTAC 41

Segundo McArdle, Katch e Katch (2017}, a regulagéo por
feedback mantém a glicose sanguinea em uma
concentrago fisiolégica adequada. Dessa forma, em
relagc@o ao controle da glicemia, assinale a opgéo correta,

(A) Em respostas aos niveis baixos de glicemia, o
pancreas secreta mais insulina, o que facilita a
captaco celular de glicose,

(BY Em haixos niveis de glicemia o pancreas secreta
cortisol para normalizar a concentragéo sanguinea de
aglcar.

{C) O horménio de crescimento (GH) ¢ conhecide como o
antagonista da insulina.

(D} O glucagon eleva o nivel de glicemia ao estimular as
vias de glicogendlise e gliconeogénese do figado.

(E) Glicogendlise & a sintese de glicose em grande parte
a partir de componentes esfruturais de nutrientes
diferentes dos carboidratos.
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QUESTAO 42

Segundoe as orientagdes do Colégio Americanc de
Medicina do Esporte (2018), para a prescricao de
exercicios para portadores de diabetes melito, & correto
afirmar que:

(A) durante o treinamento combinado, a realizagéo do
treinamento de resisténcia antes do treinamento
aerébio pode aumentar o risco de hipoglicemia em
individuos com diabetes melito tipo 1.

o tempo de exercicio ndo é uma variavel relevante
para individuos que tomam insulina.

intercalar sessfes muito curtas e de alta intensidade
durante exercicios aerébios de intensidade moderada
pode ser util para reduzir o declinio da glicemia
durante o periodo inicial de recuperagdo pos-
exercleio.

maior énfase deve ser dada, eventualmente, aos
exercicios aerébios de intensidade leve, caso a
aptiddo cardiorrespiratoria seja um dos principais
objetivos do programa.

o treinamento de flexibilidade é uma ferramenta muito
Gtil para o controle glicémico de individuos diabéticos.

(B)
©)

©)

(E)

QUESTAO 43

Analise-as imagens abaixo.

piud

Pencantved G Pewc vt

Segundo Fleck e Kraemer (2017), a concepgao desse tipo
de equipamento no treinamento resistido €:

(A) forcar os musculos a usarem mais unidades motoras
em momentos diferentes da amplitude de movmento
do exercicio.

adotar um padrdo de movimento em uma velocidade
angular constante.

explorar a realizacéo apenas da fase excéntrica ou a
realizagic da fase excéntrica com 1RM além do
usual. .

executar uma agdc muscular durante a qual ndo
ocorre alteracéo no comprimento total do musculo.
utilizar movimentos que pricrizém a poténcia
muscular.

B)
©)

)
(E)

. Prova: Azul
Educacéo Fisica

QUESTAO 44

Segundo Morrow et al (2014), séo métodos de avaliagio
da composigdo corporal, EXCETO:

(A)
(B)
()
(D)
(E)

diluigao isotdpica.

antropometria.

ulirassom.

medidas lineares,

condutividade elétrica corporal total,

QUESTAC 45

Segunde Morrow et al. (2014), sdo técnicas de medida de
flexibllidade:

(A)
(B)
(C)
D)
(E)

ergoespirometria e trigonometria.

goniometiia e fotografia.

dinamometria computadorizada e goniometria.
estimativa visual e pesagem hidrostatica.
absorciometria de dupla emissdc de raios x e
radiografia.

QUESTAO 46

Segundo Bompa e Haff (2012), em relago ao limiar de
lactato, € correto afirmar que:

(A)
(B
(C)
)
(E)

em individuos freinados, o limiar de lactato ocorre
aproximadamente entre 50% e 80% do VO, méximo.
o acimulo de factato no miscule ocorre apés o
aclmulo no sangue.

é definido como aumento de 3mM no acimulo de
lactato no sangue acima dos niveis de repouso.
também pode ser conhecido como sistema de
tamponamento.

& a intensidade do exercicico pa qual um aumento
substancial na acumulagdc de lactato comega a
ocorTer,

QUESTAO 47

Segundo McArdle, Katch e Katch (2017), sdo importantes
funces que os carboidratos desempenham no
metabolismo energético e desempenho fisico, além de
serem fonte de energia:

(A)
(B)
{C)
(D)

(E)

preservacao de proteinas, protecao dos drgdos vitais
e combustivel para o sistema nervoso central.
preservacéo de protelnas, carreador de vitaminas e
prevencao de cetose.

prevencdo de cetose, carreador de \taminas e
isolamento térmico.

preservacio de proteinas, carreador de vitaminas e
combustivel para o sistema nervoso central.
preservac@o de proteinas, prevengdo de cetose e
combustivel para o sistema nervoso central.
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QUESTAO 48

De acordo com o Colégio Americanc de Medicina do
Esporie (2018), os heneficios para a saide advinda do
aumento da aptiddo muscular tém sido bem estabelecidos.
Nesse sentido, & correto afirmar que:

(A} niveis superiores de forga muscular n&o estaoe
associados a um perfl de fator de risco
cardiometabdlico significativamente melhor.

(B} o treinamento de resisténcia muscular &
significativamente mafs eficaz do que o treihamento
aerdbio na gestdo e no tratamento de diabetes tipo 2,

{C) o exercicio que melhora a forga muscular também
aumenta a massa 6ssea e pode servr como medida
para prevenir, retardar ou reverter os efeitos da
osteoporose.

(D) o treinamentc de resisténcia muscular ndo afeta a
distancia e a velocidade de caminhada de individuos
com doenga arterial periférica.

(E) o treinamento de resisténcia muscular € ineficaz para
reduzir 2 dor em individuos com osteoartrite.

QUESTAO 49

Dentro de um regime de treinamento resistido, a
gquantidade de forga dque pode ser gerada
independentemente do peso corporal € o conceito
expresso por qual fipo de forga, segundo Bompa e Haff
(2012)?

(A) Forga Geral.

(B) Forga Maxima.
(C) Forga Relativa.
(D} Forga Especifica.
{E)} Forga Absoluta.

QUESTAO 50

Um dos maiores problemas de salde enfrentados no
mundo atualmente € a obesidade. Nesse sentido, com
base nas diretrizes do Colégio Americano de Medicina do
Esporie (2018), para a prescricdo de exercicios para
individuos obesos, marque a opgéo correta.

(A) Nao ha uma relagdo dose-resposta entre 0s niveis de
atividade fisica ¢ a magnitude de perda de peso.

(B) Um teste de esforgo geralmente é necessério para a
populacéo obesa antes do inicio de um programa de
exercicios de intensidade leve a moderada.

(C) Para que um individuo obeso reduza seu peso
corporal, ¢ consumo energetico pode exceder o gasto
energético.

(D) Considera-se obesidade o quadro de indice de massa
corporal de 28 kg/m? ou mais.

(E) Inicialmente, a duracfio da atividade fisica com
intensidade moderada a vigorosa deve progredir até
chegar a pelo menos 30 minutos por dia.

Prova: Azul
Educaco Fisica
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RAl 1

1-  Verifique se a prova recebida e a folha de respostas s&o da mesma cor (consta no rodapé de cada folha a cor correspondente} e se ndo faltam quesides ou
paginas. Escreva e assine corretamente seu nome, coloque seu nimero de inscrigéo e o digito verificador (DV) apenas nos locais indicados;
2- O lempo para a realizagao da prova sera de 4 (quatro) horas, incluindo o tempo necessério 4 redaglo e & marcagéo das respostas na folha de respostas, e
n&o sera prorrogado;
3-  Sbinicie a prova apos ser autorizado pelo Fiscal, inferrompende sua execugéo quando determinado;
4-  Aredagio devera ser uma dissertagio com ideias coerentes, claras e objetivas, escritas em fingua portuguesa. Devera ter, no minimo, 20 linhas continuas,
considerando o recuo dos paragrafos, e no méximo 30 linhas;
5. Iniciada a prova, ndo havera mais esclarecimentos, O candidalo somenle poderd deixar seu lugar, devidamente autorizado pelo Supervisor/Fiscal, para se
retirar definitivamenle do recinto de prova ou, nos casos abaixo especificados, devidamente acompanhado por militar designado para esse fim:
- atendimento médico por pessoal designado pela MB,
- fazer uso de banheiro; e
- casos de forga maior, comprovados pela supervisao do certame, sem que aconteca saida da 4rea circunscrita para a realizagdo da prova.
Em nenhum dos casos havera prorrogagao do tempo destinado a realizagiio da prova; em caso de retirada definitiva do recinto de prova, esta seré corigida até
onde foi solucionada;
6- Use caneta esferografica preta ou azul para preencher afolha de respostas;
7- Confira nas folhas de questdes as respostas que vocé assinalou como corretas antes de marcé-las na folha de respostas. Cuidado para ndo marcar duas
opgdes para uma mesma questdo na folha de respostas (a questéo seré perdida);
8- Pararascunho, use os espacos disponiveis nas folhas de questtes, mas so serdo corrigidas as respostas marcadas na folha de respostas;
9- O tempo minimo de permanéncia dos candidatos no recinto de aplicagao de provas 6 de 2 (duas) horas.
10- Sera eliminado sumariamente do processe se!elwo!concurso € 5as [rovas no serdo levadas em considerago o candidato que:
a) derou receber auxilio para a execugdo da Prova: esdiita ob)etwa de conhecimentos profissionais e da Redagao;
b) utllrzar-se de qualquer materjal ndo autorizado;
¢ desrespellar qualquer prescngéo relativa 3 execuqéo daProvaeda Redagao
d) " 'escrever o nome ou intreduzir marcas identifi cadcras noutro Iugar que o 0 determmado para esse fim;
B} ~comeler alo grave de indisciplina; e
f)  comparecer ao local de realizagao da Prova escnta objeliva de conhecimentos prof issionais e da Redacgo apds o horério previsto para o fechamento dos
“portBes. ’
11- Instrugdes para o preerichimento da folha de respostas:
a) use caneta esferogréfica azul ou preta;
b} escreva seu nome em letra de forma no local indicado;
¢} assine seu nome no local indicado;
d) no.campo inscrigao DV, escreva seu nimero de inscrigao nos retangulos, da esquerda para a direita, um digito em cada reténgulo. Escreva o digito
correspondente a0 DV no Gltimo reténgulo. Apds, cuba todo o circulo correspondente a cada nimero. Néo amasse, dobre ou rasgue a folha de respostas,
. 'sch pena de ser rejenada pelo equipamento de leifura ohca que a comglré g
e)’ so sera permilida a troca de folha de respostas’ até'd inicio‘da’prova, por moliv de eiro no preenchimento nos' campos niomie, assinatura e ntinero de
" inscrigdio, sendo de inteira responsabilidade do candidato quelguer erro ou rasura na referida folha de respostas, apds o inicio da prova.
12+ Procure préencher a folha com alengao de acorde com o exemp[o abaixo:

Nome: ROBERTO SlLVA

neinanrs,_RODEL 0 Silva

4
' Diretoria do
Ensino da Marlnha

Nio maure actn folha,
* Niia mbisgun nes Ureas da maposted.

. " Faga marcns selidas nos elfculas.
* Mfio usg canelas qu& borrein o papal, .
ERRADQO: 331, %y SORRETO: W

> « A >

13- Néo serd permitido fevar a prova apds sua realizagéo. O candidato esla autorizado a franscrever suas respostas, dentro do horério destinado a solugao da prova,
utiizando o modelo impresso no fim destas instrugdes, para posterior conferéneia com o gabarito que sera divulgado, E proihida a ulilizagdo de qualquer outro
tipo de papet para anotagéo do gabarito,

ANOTE SEU GABARITO PROVA DE COR
120737456789 10111231415 |16]17 (18] 19 |20 |21 |22]23 |24 25

26 | 27 |28 29 |30 {31 | 323334 35|36 (37|38 |230][40[ 414243 |44 |45 |46 [47 |48 |49 5




