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LEIA AS INSTRUCOES ABAIXO

Apos identificado e instalado na sala, vocé n&o
podera consultar qualquer material, enquanto
aguarda o horario de inicio da prova.

Siga, atentamente, a forma correta de
preenchimento do Cartdo de Repostas, conforme
estabelecido no mesmo.

N&o havera substituicdo do Cartdo de Respostas
por erro do candidato.

Ao terminar a prova, € de sua responsabilidade
entregar ao fiscal o Cartdao de Respostas
assinado. Nao se esqueca dos seus pertences.

Os trés ultimos candidatos deverdo permanecer
na sala até que o ultimo candidato entregue o
Cartdo de Respostas.

O fiscal de sala ndo esta autorizado a alterar
nenhuma dessas instru¢des. Em caso de duvida,
solicite a presenga do coordenador local.

Por motivo de seguranca:

.

O candidato s6 podera retirar-se definitivamente
da sala ap6s 1 (uma) hora do inicio efetivo da
prova;

Somente faltando 1 (uma) hora para o término
da prova, o candidato podera retirar-se levando o
seu Caderno de Questdes;

O candidato que optar por retirar-se sem levar
0 seu Caderno de Questdes, nao podera
copiar suas respostas por qualquer meio. O
descumprimento dessa determinagdo sera
registrado em ata e acarretara a eliminagéo do
candidato;

Ao terminar a prova, o candidato devera retirar-
se imediatamente do local, ndo sendo possivel
nem mesmo a utilizacdo dos banheiros e/ou
bebedouros.




TEXTO I

Por que os casos de cancer de tireoide estao
aumentando em todo o mundo?
Jasmin Fox-Skelly Role, BBC Future. 20 novembro 2025

A glandula tireoide fica na base do pescoco,
pouco abaixo do pomo de Adao. Sua fungado é:
liberar hormdnios que regulam os batimentos ;
cardiacos, a pressdo sanguinea, a temperatura e o E
peso corporal. O cancer de tireoide surge quando ;
as ceélulas no interior da glandula comegam ai
crescer e se dividir descontroladamente, formando |
um tumor. Essas células anormais podem invadiri
tecidos vizinhos e se espalhar para outras partes |
do corpo. :

A maioria dos casos de cancer de tireoide ;
pode ser curada, mas especialistas em saude estao E
preocupados com o rapido aumento da incidéncia |
da doenca. Nos Estados Unidos, por exemplo, os E
indices de céancer de tireoide vém aumentando ;
mais do que qualquer outro tipo de cancer.

Um estudo analisou mais de 69 mil pacientes |
com cancer de tireoide diagnosticados entrei
2000 e 2017 no Estado americano da Califérnia. ;
Os pesquisadores concluiram que o numero de!
pessoas diagnosticadas e a taxa de mortalidade ;
aumentaram ao longo daquele periodo. O aumento E
ocorreu independentemente do tamanho do tumor |
e do estagio do cancer. Esta concluséo sugere que E
pode haver outros fatores em jogo, além do simples ;
aumento do diagndstico de tumores extremamente |
pequenos.

Embora as mortes causadas por cancer de
tireoide sejam raras, o estudo também demonstrou
que elas estdo aumentando em 1,1% ao ano.
Um dos principais suspeitos € a obesidade. Sua
prevaléncia vem aumentando desde os anos 1980,
particularmente nos Estados Unidos e em outros
paises desenvolvidos.

Estudos de coorte, iniciados com uma;
populagdo saudavel que € acompanhada ao longo E
do tempo, aparentemente mostram uma relacao |
entre o excesso de peso e o risco de cancer de
tireoide. Pessoas com alto indice de massa
corporal apresentam aumento de mais de 50%
da probabilidade de virem a ser diagnosticadas
com cancer de tireoide ao longo da vida, em
comparacdo com individuos com IMC (indice de
Massa Corporal) saudavel.

O alto IMC também € relacionado as

caracteristicas de tumor agressivo, como tamanho
maior no momento do diagnostico ou presenga de
mutacdes que fazem com que o cancer se espalhe
com mais facilidade. Mas ndo se sabe ao certo
até que ponto a obesidade pode causar cancer
de tireoide. O que se sabe é que as pessoas com
obesidade apresentam maior propensao a sofrer
disturbios da glandula.

Outros cientistas suspeitam que as
"substancias desreguladoras enddcrinas" (EDCs,
na sigla em inglés), encontradas em produtos
domeésticos comuns e pesticidas orgénicos, podem
ser as responsaveis. Trata-se de substancias que
imitam, bloqueiam ou interferem nos horménios do
corpo.

Exemplos incluem acido perfluorooctanoico
(PFOA) e acido perfluorooctanossulfénico (PFOS).
Eles sdo encontrados em objetos de cozinha,
embalagens alimenticias de papel, produtos de
cuidado pessoal, tapetes e na espuma de extintores
de incéndio. Mas as evidéncias que relacionam
essas substancias ao céncer de tireoide séao
contraditorias.

Fonte:https.//www.bbc.com/portuguese/articles/czdr690zrmjo.
Acesso em nov. 2025. Adaptado.

e QUESTAO 01

De acordo com o texto, qual fator € apontado
como um dos principais suspeitos pelo aumento
da incidéncia de cancer de tireoide?

a) A falta de exposicdo a substancias
desreguladoras enddécrinas (EDCs).

b) A falta de exercicios fisicos.

c¢) O aumento do numero de diagndsticos de
tumores pequenos.

d) A obesidade.

e) O uso de produtos de higiene pessoal.

e QUESTAO 02

A partir do texto lido, que trata sobre um estudo
realizado na California, pode-se inferir que:

a) O estudo provou que a obesidade causa
cancer de tireoide.

b) O estudo encontrou uma correlagdo entre
obesidade e um maior risco de cancer de
tireoide.
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c¢) O estudo investigou exclusivamente os casos
de cancer de tireoide em pessoas obesas.

d) O estudo foi financiado pela industria de
produtos de higiene pessoal.

e) O estudo ndo encontrou nenhuma relagao
entre 0 aumento da incidéncia de cancer de
tireoide e nenhum fator especifico.

e QUESTAO 03

Com base no estudo realizado na Califérnia, qual foi
a principal conclusao obtida pelos pesquisadores?

a) O aumento da incidéncia de cancer de
tireoide se deve exclusivamente ao aumento do
diagnostico de tumores muito pequenos.

b) A taxa de mortalidade por céncer de tireoide
diminuiu ao longo do periodo analisado.
c)Aobesidade n&o esta relacionada ao aumento
da incidéncia de cancer de tireoide.

d) As substéncias desreguladoras endocrinas
(EDCs) sdo a causa direta do aumento da
incidéncia de cancer de tireoide.

e) O numero de pessoas diagnosticadas com
cancer de tireoide e a taxa de mortalidade por
essa doengca aumentaram.

e QUESTAO 04

Considere o seguinte trecho: "Embora as mortes
causadas por cancer de tireoide sejam raras,
o estudo também demonstrou que elas estao
aumentando em 1,1% ao ano". Qual a fungéo da
conjungao "embora" no trecho lido?

a) Adicao de informagdes.
b) Comparagao de ideias.

c) Conclusao de um raciocinio.
d) Concesséao de uma ideia.

e) Explicacéo de um fato.

e QUESTAO 05

No trecho "Mas n&o se sabe ao certo até que ponto
a obesidade pode causar cancer de tireoide", qual
conjungao poderia substituir "Mas", sem alterar
significativamente o sentido da frase?

a) E.
b) Portanto.

c) Contudo.
d) Porque.
e) Ou seja.

e QUESTAO 06

Considere o seguinte trecho: "Nos Estados Unidos,
por exemplo, os indices de cancer de tireoide
vém aumentando mais do que qualquer outro tipo
de cancer". No trecho lido, o acento circunflexo
constante na forma verbal "vém" é justificado por:

a) Marcar a terceira pessoa do plural do presente
do indicativo.

b) Marcar a terceira pessoa do singular do
presente do indicativo.

c) Diferenciar o verbo "ver" do verbo "vir".

d) Indicar que o verbo "vir" esta no pretérito
perfeito do indicativo.

e) Indicar que o verbo "vir" esta no futuro do
pretérito do indicativo.

e QUESTAO 07

Em qual das alternativas o verbo "vir" esta
corretamente conjugado na segunda pessoa do
singular (tu) do futuro do subjuntivo?

a) Se tu vier.

b) Quando tu vir.

c) Se tu venhas.

d) Quando tu vieres.
e) Caso tu venha.

e QUESTAO 08

Qual é a forma correta do plural da palavra
"cancer"?

a) Canceres.

b) Cancers.

c) Cancer.

d) Canceridios.
e) Cancerigenos.

e QUESTAO 09

Leia e analise o seguinte trecho: “...aparentemente
mostram uma relacido entre 0 excesso de peso e
o risco de cancer de tireoide”. Com base no trecho
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lido, qual das palavras abaixo, pode ser utilizada
como sinbnimo de "excesso", sem alterar o sentido
da frase?

a) Escassez.
b) Moderacao.
c) Abundéancia.
d) Insuficiéncia.
e) Caréncia.

e QUESTAO 10

Considere o seguinte trecho: "O alto IMC também
€ relacionado as caracteristicas de tumor
agressivo". No trecho lido, a crase presente em
"as" é justificada porque:

a) E uma contragdo da conjuncdo "a" com
o artigo definido plural "as", que antecede o
substantivo feminino plural "caracteristicas".

b) A palavra "relacionado" exige a preposi¢céo
"a", e "caracteristicas" € um substantivo feminino
plural.

c) A preposicdo "a" é utilizada para indicar
diregao e, nesse caso, "caracteristicas" indica o
destino da agéo.

d) A frase apresenta uma locugao adverbial de
tempo.

e) A crase néo € obrigatoria nesse contexto,
mas foi utilizada para dar énfase.
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e QUESTAO 11

O Codigo de Etica Profissional constitui-se em
documento de referéncia para os Profissionais de 1
Educacao Fisica, no que se refere aos pr|n0|p|os'
e diretrizes para o exercicio da profisséo e dasi
atividades privativas dos Profissionais de Educacéo |}
Fisica, bem como aos direitos e deveres dosi
beneficiarios das acbdes e dos destinatarios das'
intervencdes. De acordo com o Art. 3° do Capitulo i |
Il do Cédigo de Etica, é correto afirmar que sao'
responsabilidades e deveres do profissional de
educacao fisica:

a) Promover a Educacdo Fisica no sentido |
de que se constitua em meio efetivo para ai
conquista de um estilo de vida fisicamente ativo |
e saudavel dos seus beneficiarios, atraves dei
escuta ativa, para promocao e preservagao da |
memoaoria.

b) Elaborar o programa de atividades do
beneficiario em func&o de suas condigbes gerais
de saude.

c) Nao informar sobre eventuais circunstancias

adversas que  possam influenciar o'
desenvolvimento do trabalho que I|he seréi
prestado.

d) Aceitar encargos quando se julgar incapaz
de apresentar desempenho seguro para si e
para seus beneficiarios.

e) Guardar sigilo sobre fato ou informagéo |
de que tiver conhecimento em decorréncia do !
exercicio da profissdo, mesmo quando houver |
determinacdo judicial ou quando o fato fori
imprescindivel como unica forma de defesa'
perante o Tribunal de Etica do Sistema CONFEF/ i
CREFs.

e QUESTAO 12

Quando um individuo vai ao médico e se queixa de i
dor de garganta, o médico examina e prescreve 0 '
tratamento, por exemplo, 75mg de anti-inflamatorio | |
de 8h em 8h durante 7 dias. No caso do Prof|SS|onaI

de Educagdo Fisica, quando um |nd|V|duo.
esta acima do peso corporal, devemos entao'
prescrever exercicio, mas 0 exercicio em Si nao.
é o fator determinante para alcangar os objetivos ! '
e as metas. O fator determinante sera a dose e:
a resposta que sera aplicada aquele individuo. !

Portanto, quando falamos em exercicios, devemos
levar em consideragao suas variaveis, que sio:

Frequéncia e agilidade.
Frequéncia e flexibilidade.
Frequéncia e intensidade.
Forca e intensidade.
Forca e flexibilidade.

® O O T O
N N = N N

e QUESTAO 13

Quando falamos de VO2max. podemos defini-lo
como a capacidade de realizar exercicio de média
e longa duracao, dependendo principalmente do
metabolismo aerébico (DENADAI, 1996). Assim, o
VO2max também pode ser descrito como:

a) Uma unidade de medida para avaliagao da
poténcia aerdbica maxima.

b) A semelhanca de consumo de oxigénio entre
individuos treinados e destreinados em repouso.
¢) Uma unidade de medida para avaliagao da
poténcia anaerdbica.

d) Uma unidade de medida para avaliagao da
poténcia anaerdbica maxima.

e) A diferenga do consumo de oxigénio entre
individuos treinados e sedentarios.

e QUESTAO 14

' Para a manutencdo da saude de pessoas

fisicamente ativas ou inativas € importante reduzir
o tempo despendido em atividades sedentarias ou
com baixo gasto energético. Periodos longos de
sedentarismo estdo associados a risco elevado de
mortalidade por doenca cardiovascular, diabetes,
dislipidemia, obesidade, depresséao, dentre outras.
Diante disso, marque a alternativa correta em
relacédo as atividades de alto gasto energético.

a) Sentado em frente a televisdo durante um
tempo prologado.

b) Passar tempo jogando videogames sem se
levantar.

c) Ficar sentado em 6nibus ou metrés durante
o deslocamento.

d) Permanecer sentado em uma mesa de
trabalho, usando um computador por longas
horas.

e) Irao trabalho pedalando uma bicicleta.
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e QUESTAO 15

Para que um programa de exercicios seja eficaz e
seguro, precisa ser planejado, regular e observar
certos principios basicos que vieram dos estudos
cientificos do treinamento esportivo moderno e da
fisiologia do exercicio. Quais sdo esses principios
basicos?

a) Principio da individualidade biolégica e
Principio da sobrevivéncia.

b) Principio da especificidade e Principio da
composig¢ao corporal.

c) Principio da sobrecarga de treinamento e
Principio da regresséo e da continuidade.

d) Principio da sobrecarga de treinamento e
Principio da individualidade biolégica.

e) Principio da regressédo e da continuidade e
Principio da especificidade.

e QUESTAO 16

As articulagbes sinoviais realizam grandes
movimentos e, ao mesmo tempo, estdo em
maior numero no corpo humano. Marque a unica
alternativa que mostra apenas movimentos
realizados pelas articulagdes sinoviais.

a) Flexao e fletidao.

b) Flexao e circulagao.
¢) Aducgéo e rotagao.
d) Rotacéo e ablagéao.
e) Aducgao e abdutora.

e QUESTAO 17

Antes de iniciar um programade exercicios fisicos, o
individuo deve passar por uma avaliacao preliminar
de saude. O objetivo da avaliagdo é detectar a
presenca de doencas e avaliar a classificagao de
risco do individuo. Das alternativas abaixo, qual a
unica que nao apresenta uma acao importante na
avaliagao preliminar de saude para um programa
de exercicio fisico?

a) Avaliagao da aptidao cardiorrespiratoria e da
capacidade muscular e flexibilidade.

b) Questionario de Prontiddo para a Atividade
Fisica (PAR-Q, do inglés Physical Activity
Readiness Ques tionnaire).

c) Avaliagdo da composi¢ao corporal.

d) Afericdo da pressao arterial e da capacidade
intelectual.

e) ldentificar sinais e sintomas de doencas,
risco coronariano, classificar o risco de doenca
e avaliar o estilo de vida do individuo.

e QUESTAO 18

O débito cardiaco (DC) é definido como o volume
de sangue bombeado pelo coragao a cada minuto.
A frequéncia cardiaca (FC) refere-se a quantidade
de batimentos por minuto (bpm) que o coragao
realiza, enquanto o volume de ejecéo (VEJ) é o
volume de sangue ejetado pelo ventriculo esquerdo
em cada contragdo. Com base nessas definicoes,
podemos afirmar que o débito cardiaco (DC) é:

a) DC=FC + VEJ
b) DC=FC - VEJ
¢) DC=VEJ + VEJ
d) DC=FC x VEJ
e) DC=CD x VEJ

e QUESTAO 19

A poténcia aerdbica e a capacidade aerdbica sao
fatores que permitem quantificar, com exatidao,
as exigéncias metabdlicas, verificar o limite de
liberacdo de energia e zona de transicdo entre
os metabolismos aerdbico e anaerdbico. Neste
contexto, a poténcia aerdbica maxima refere-se a:

a) Quantidade maxima de captacéo, transporte
e utilizacdo de oxigénio na liberagao de energia
pelo sistema oxidativo nas fibras musculares
ativas por unidade de tempo.

b) Quantidade de energia disponivel para a
realizacdo do trabalho predominantemente
aerobico.

c) Quantidade de energia indisponivel para
a realizacdo do trabalho predominantemente
anaerobico.

d) Quantidade maxima de captacéo, transporte
e utilizagao de hidrogénio na liberagao de energia
pelo sistema oxidativo nas fibras musculares
ativas por unidade de tempo.

e) Convecgao forgada por um ventilador que
desloca grandes quantidades de ar para longe
da pele.
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e QUESTAO 20

Durante o exercicio ocorre a producdo de acido
latico no musculo. Com base nessa producéo,
assinale a alternativa correta sobre um possivel
destino do acido latico durante a recuperagao.

a) Conversdo em glicose e glicogénio no figado.
b) Conversdo em glicose e glicogénio no
pancreas.

c) Conversao em potassio no musculo.

d) Oxidagao do hidrogénio.

e) Conversao em acido latico.

e QUESTAO 21

O sistema esquelético forma um arcabougo
0sseo importante na protecdo das visceras, na
conformacdo e na sustentacdo do corpo, no
sistema de alavancas bioldgicas, na produgao de
células sanguineas, além de ser o deposito de
ions Ca e P. Segundo a localizagdo topografica
dos 0ssos, podemos classifica-los em:

a) Ossos lisos e apendiculares.

b) Ossos frontais e apendiculares.
c) Ossos axiais e apéndices.

d) Ossos proximais e distais.

e) Ossos axiais e apendiculares.

e QUESTAO 22

Sobre ginastica laboral é incorreto afirma:

a) A insergdo de exercicios para operadores
de computador, realizados na prépria estacao
de trabalho, podem piorar o desconforto
musculoesquelético e a fadiga, reduzindo a
imobilidade postural.

b) A imobilidade como caracteristica das
funcdes administrativas e a insuficiente pratica
de atividades fisicas fora da empresa prejudicam
as condi¢des de saude dos funcionarios.

c) A atividade de trabalho na posi¢cdo sentada
pode gerar desconforto musculoesquelético
devido a permanéncia por longos periodos na
mesma postura, produzindo o que chamamos
de faléncia postural.

d) Desvios da amplitude média por periodos
prolongados conduzem a sobrecarga nas
articulagbes e nas estruturas ligamentares.

e) Longos periodos de trabalho no computador
podem ocasionar problema circulatério pela
falta de movimento, principalmente retorno
venoso nos membros inferiores, diminuicdo da
flexibilidade, aumento da tensdo muscular pela
tensao psicoldgica e mental.

e QUESTAO 23

Dentro dos fatores de risco de natureza
biomecanica, a sobrecarga muscular estatica ou
a movimentacao repetitiva pode ser considerada
nociva pelo fato de afastar o segmento corporal
da sua posigcdo de neutralidade funcional ou
anatébmica (ROCHA e FERREIRA JUNIOR, 2000).

Diante disso, na implantacdo de programas
relacionados a saude e seguranga no trabalho é
fundamental:

a) A conscientizagdo mental.
b) A conscientizagao social.
c) A conscientizagao postural.
d) A conscientizagao ativa.

e) A conscientizagao passiva.

e QUESTAO 24

Aginasticalaboral € composta por trés modalidades
de intervengdes, cada uma com objetivos distintos,
que levam em consideracao as especificidades da
funcdo exercida, do ambiente de trabalho e das
peculiaridades da organizacao laboral. Quais sao
essas modalidades?

a) Introdutdria, compensatério, relaxamento.
b) Preparatéria, mediana, relaxamento.

c) Introdutéria, mediana, relaxamento.

d) Preparatéria, compensatorio, flutuagao.

e) Preparatdria, compensatério, relaxamento.

e QUESTAO 25

De acordo com o Guia de Atividade Fisica para a
Populagao Brasileira, a atividade fisica é definida
como movimentos voluntarios do corpo que
resultam em gasto de energia acima dos niveis
de repouso, promovendo interagdes sociais e com
0 ambiente. Esses movimentos podem ocorrer
durante o tempo livre, no deslocamento, no
trabalho, nos estudos ou nas tarefas domésticas.
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Quais sao as diferentes intensidades em que cada
tipo de atividade fisica pode ser realizado?

a) Leve, normal, vigorosa.

b) Ponderada, moderada, vigorosa.
c) Leve, moderada, muito leve.

d) Ponderada, moderada, vigorosa.
e) Leve, moderada, vigorosa.

e QUESTAO 26

O Profissional de Educacéao fisica, ao elaborar
seu planejamento de exercicios e atividades para
compor o programa de ginastica laboral, devera
ter em mente que nossa atuacido profissional
esta inserida nas metas da Politica Nacional de
Seguranga e Saude no Trabalho - PNSST, que tem
por objetivos a promogao da saude e a melhoria
da qualidade de vida do trabalhador e a prevencao
de acidentes e de danos a saude advindos,
relacionados ao trabalho ou que ocorram no curso
dele, por meio da eliminagao ou reduc¢ao dos riscos
nos ambientes de trabalho. Seguindo os principios
da PNSST, os programas de Ginastica Laboral
devem considerar:

a) Unidade, promogao, prote¢ao e prevengao,
dialogo social e criatividade.

b) Universalidade, promogao, protegcdao e
prevencao, dialogo social e integralidade.

c) Universalidade, promog&o, produgdo e
concluséo, didlogo social e integralidade.

d) Unidade, promogéo, producdo e concluséo,
dialogo social e integralidade.

e) Universalidade, promogdo, protecédo e
prevengao, dialogo social e criatividade.

e QUESTAO 27

Quanto a fungédo, em um determinado movimento,
os musculos estriados esqueléticos sao
classificados em:

a) Agonista, antagonista, puxador ou frontal,

sinergista.
b) Agonista, antagonista, puxador ou postural,
sinergista.
c) Agonista, protagonista, fixador ou frontal,
sinergista.

d) Agonista, protagonista, fixador ou postural,
sinergista.

e) Agonista, antagonista, fixador ou postural,
sinergista.

e QUESTAO 28

Os musculos, assim como quaisquer partes do
NOSSO corpo, sdo coordenados pelo sistemanervoso
central. Por isso, os musculos sao classificados em
voluntarios e involuntarios. Assinale a alternativa
que contém apenas informacdes corretas sobre os
musculos voluntarios.

a) Sdo musculos que realizam uma agao sem
que o individuo tenha controle do ato que esta
ocorrendo.

b) Os batimentos cardiacos sdo exemplos de
musculos voluntarios.

c) Saltar ou chutar sdo exemplos de acgoes
voluntarias.

d) Osmovimentosperistalticosdotubodigestério
sao exemplos de musculos voluntarios.

e) S4do musculos que realizam uma agao de
acordo com a hora do dia.

e QUESTAO 29

Um programa de exercicio regular para a maioria
das pessoas deve incluir uma variedade de
exercicios, além das atividades realizadas como
parte davida cotidiana. Assim, umadtima prescricéo
de exercicios deve incluir todos os componentes
basicos da aptidao fisica relacionada a saude.
Marque a alternativa que incluir componentes
basicos da aptidao fisica relacionada a saude.

a) Aptidao cardiorrespiratoria, forca muscular,
resisténcia muscular, flexibilidade e composicao
corporal.

b) Aptidao fisica, forga muscular, resisténcia
muscular, flexibilidade e composigao corporal.

c) Aptiddo  cardiorrespiratéria,
membros inferiores, resisténcia
flexibilidade e composigao articular.

forca nos
muscular,

d) Aptidao fisica, forca muscular, resisténcia a
insulina, flexibilidade e composi¢ao corporal.

e) Aptiddo cardiorrespiratoria, forga bruta,
resisténcia muscular, flexibilidade e composicao
corporal.
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e QUESTAO 30

Uma sessao uUnica de exercicios deve incluir as
seguintes fases:

a) Aquecimento, condicionamento elou
exercicio relacionado com esportes, volta a
calma, flexibilidade.

b) Aquecimento, condicionamento e/
ou exercicio relacionado com esportes,
alongamento, flexibilidade.

c) Alongamento, condicionamento e/ou

exercicio relacionado com esportes, volta a
calma, flexibilidade.

d) Aquecimento, condicionamento e/ou
exercicio relacionado com esportes, volta a
calma, tiro.

e) Aquecimento, tiro, caminhada, flexibilidade.

e QUESTAO 31

A frequéncia do exercicio fisico, ou seja, a
quantidade de dias por semana dedicados a um
programa de exercicios, contribui diretamente
para os beneficios de saude e de condicionamento
fisico que resultam do exercicio. Segundo o ACSM
e a Associacdo Americana do Coracdo (AHA,
do inglés American Heart Association), qual a
recomendagao em dias por semana de exercicio
aerobio para pessoas adultas?

a) 1 a2 dias por semana.
b) 3 a5 dias por semana.
c) 2 a 3 dias por semana.
d) 3 a4 dias por semana.
e) 2 a5 dias por semana.

e QUESTAO 32

Refletindo sobre as classificagdes de ginastica e
os aspectos didaticos pedagogicos dos programas
de ginastica laboral, devemos considerar que:

a) O planejamento de aulas deve ser elaborado
independente das reais necessidades de cada
empresa € sem considerar as caracteristicas
biolégicas, psicolégicas e sociais dos
trabalhadores.

b) A escolha de conteudos e elaboragéo
de exercicios com base em principios do
treinamento fisico transcende a utilizacdo do
exercicio fisico apenas para prevengao ou
tratamento de doencgas, sendo esses ultimos,
objetivos da ginastica fisioterapica.

c) O planejamento de aulas deve ser elaborado
de acordo com as reais necessidades de cada
empresa € sem considerar as caracteristicas
biolégicas, psicolégicas e sociais dos
trabalhadores.

d) A escolha de conteudos e elaboragao
de exercicios com base em principios do
treinamento fisico utilizam o exercicio fisico
apenas para prevencao ou tratamento de
doencgas.

e) A Ginastica Laboral é praticada, em grande
parte das empresas, em sessdes de 60 minutos
diarios, com o objetivo de proporcionar ao
trabalhador uma melhor capacidade funcional
decorrente da pratica de exercicios de
alongamento e forga e dindmicas de recreacéo,
com foco no resgate da humanizagcdo do
ambiente domiciliar.

e QUESTAO 33

Para um praticante de corrida com objetivo de
realizar uma prova de 15 km, € importante o
aumento do VO2max., o que permitira a realizagao
da prova em menor tempo e melhor velocidade.
Um dos aspectos importantes na melhora do
VO2max esta na:

a) Relacdo entre a variagdo do percurso da
prova e a concentracao mental do corredor em
momentos de fadiga extrema.

b) Correlagdo entre o consumo de agua e a
percepgao de fadiga.

c) Relagéo do tempo de prova e fadiga.

d) Relagdo entre a variagdo do percurso da
prova e o consumo de agua.

e) Influéncia do tempo de prova sobre a
resposta de contracdo muscular.

e QUESTAO 34

Em atividade fisica, os métodos mais utilizados
para mensurar o gasto energético sao:

a) Calorimetria indireta e calorimetria profunda.
b) Calorimetria direta e calorimetria indireta.
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c) Calorimetria direta e calorimetria profunda.
d) Calorimetria  profunda e  calorimetria
superficial.

e) Calorimetria direta e calorimetria superficial.

e QUESTAO 35

O estilo de vida ativo é fundamental para promover
a saude e reduzir a mortalidade por diversas
causas. Muitos dos principais riscos a saude e
ao bem-estar da populacdo estdo relacionados
a comportamentos individuais. O documento da
OMS intitulado "Preventing Chronic Diseases — A
Vital Investment" (2005) destaca a importancia da
prevencdo de doencas crbnicas, especialmente
para paises em desenvolvimento, como o Brasil,
enfatizando seu impacto na economia dessas
nacdes. Quais sao os fatores de risco modificaveis
que podem ser abordados na prevengao de
doencgas crénicas?

Dieta inadequada, inatividade, fumo.
Globalizagao, envelhecimento, inatividade.

a)
b)
)

c) Hipertensao, dislipidemia, envelhecimento.
d) Doenga coronariana, diabetes, dieta
inadequada.

e) Dieta inadequada, cancer, envelhecimento.

e QUESTAO 36

Para melhorar e manter a aptidao fisica e a saude,
uma pessoa precisa desenvolver o musculo
cardiaco e os demais componentes do sistema
cardiorrespiratorio. Os exercicios que se prestam
a este desenvolvimento organico sao chamados
de:

a) Exercicios anaerobicos.
b) Exercicios aerdbicos.
c) Exercicios resistido.

d) Exercicios de calistenia.
e) Ginastica laboral.

e QUESTAO 37

Sobre os exercicios de alongamento na funcao
musculoarticular, em um programa de ginastica
laboral, a alternativa incorreta é:

a) Os exercicios de alongamento sio Uteis
também para aliviar a tensdo e a fadiga

acumulada em consequéncia da ma postura
adotada ao longo do dia.

b) Antes de priorizar o0s exercicios de
alongamento € necessaria uma avaliagdo da
funcdo articular dos grupos de trabalhadores
que farao parte do programa.

c¢) Verificar durante a aplicagdo dos exercicios
quais as principais limitagdes, rigidez e falta de
amplitude final do movimento que possa indicar
a possibilidade de encurtamento muscular.

d) Intercalar o alongamento estatico com o
dinamico podem aumentar a tensdo muscular e
dos exercicios.

e) Tanto durante o aquecimento preparatério
para 0s exercicios especificos, quanto como
objetivo especifico da sessdo de ginastica
laboral, é possivel estimular a habilidade do
corpo mover-se livremente, sem restricbes e
desconfortos, utilizando a mobilizacao articular.

e QUESTAO 38

Durante o trabalho muscular de qualquer natureza,
para que a fadiga ndo aparega prematuramente,
€ imprescindivel que pulmdes, coracao, artérias e
capilares funcionem eficientemente, transportando
oxigénio e nutrientes em quantidade suficiente
para qual regido do corpo?

a) Até os musculos da cabeca.

b) Até os musculos das pernas.

c) Até os musculos envolvidos na atividade.
d) Até os musculos do tronco.

e) Até os pulmdes.

e QUESTAO 39

Os problemas posturais na coluna sdo um desafio
de saude publica, afetando pessoas de todas as
idades e estilos de vida. Estudos indicam que cerca
de 80% da populagdo mundial experimentara dores
nas costas em algum momento da vida, sendo os
desvios posturais uma das principais causas. Sao
fatores de risco para desvios posturais:

a) Ergonomia  inadequada, desequilibrios
musculares, conscientizagao postural.

b) Conscientizagao postural,
ergondmicos, pausas regulares.

moveis
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c) Ergonomia Inadequada, equilibrio
musculares, bons habitos posturais.

d) Ergonomia Inadequada, desequilibrios
musculares, maus habitos posturais.

e) Moveis ergondmicos, equilibrio musculares,
maus habitos posturais.

e QUESTAO 40

Atividades fisicas e os exercicios fisicos promovem
a prevencgao e a minimizagao dos efeitos deletérios.
Entretanto, identifica-se uma diferengca entre
as terminologias atividades fisicas e exercicios
fisicos. Marque a alternativa que apresenta, as
terminologias corretas de atividades fisicas e
exercicios fisicos, respectivamente.

a) Atividade fisica € um movimento corporal
planejado, estruturado e repetitivo, executado
para melhorar ou manter um ou mais
componentes de saude, e o exercicio fisico &
qualquer movimento corporal onde ha gasto
energético acima dos niveis de repouso.

b) Atividade fisica é qualquer movimento
corporal onde ha gasto energético acima dos
niveis de repouso, e o exercicio fisico é um
movimento corporal planejado, estruturado e
repetitivo, executado para melhorar ou manter
um ou mais componentes de saude.

c) Atividade fisica € um movimento corporal
planejado, estruturado e sem repeticéo,
executado somente para manter um ou mais
componentes de saude, e o exercicio fisico
qualquer movimento corporal onde ha gasto
energético acima dos niveis de repouso.

d) Atividade fisica €& qualquer movimento
corporal onde n&o ha gasto energético acima
dos niveis de repouso, e o0 exercicio fisico é um
movimento corporal planejado, ndo estruturado
e sem repeticdes, executado para melhorar ou
manter um ou mais componentes de saude.

e) Atividade fisica € um movimento corporal
onde ha gasto energético acima dos niveis de
repouso, e o exercicio fisico € um movimento
corporal planejado, estruturado e repetitivo,
executado somente para fins estéticos.
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