
 

 

 

UNIVERSIDADE FEDERAL DO ESPÍRITO SANTO 
PRÓ-REITORIA DE GESTÃO DE PESSOAS 

CONCURSO PÚBLICO 
Edital nº 06/2021 

Cargo: TÉCNICO DESPORTIVO 

Instruções 
1. Aguarde autorização do fiscal para abrir o caderno de provas. 

2. Este caderno contém 40 questões. Se houver qualquer falha de 
impressão, comunique ao fiscal, para que faça a substituição do 
caderno. 

3. Use os espaços em branco para rascunho; não destaque folhas 
da prova. 

4. Ao receber o cartão-resposta, verifique se o número impresso é o 
seu número de inscrição. Comunique ao fiscal se os números 
forem diferentes. Após a verificação, assine o cartão-resposta. 

5. Use caneta esferográfica com tinta preta ou azul escuro para 
preenchimento do seu cartão-resposta. Não dobre seu cartão- 
resposta, não o manche ou rasure, nem o amasse, pois ele 
passará por leitura ótica. 

6. Marque cada resposta no cartão, preenchendo completamente o 
campo que contém a letra correspondente à alternativa de sua 
opção, conforme modelo: 

 

 

Em cada uma das questões, só existe uma alternativa que 
responde adequadamente ao quesito proposto. Você deve 
marcar apenas uma alternativa para cada questão. Questões 
marcadas com duas ou mais alternativas ou deixadas em branco 
receberão pontuação zero. 

7. Lembre-se de que o tempo máximo para a realização desta 
prova e para o preenchimento do cartão-resposta são três horas. 

8. Não utilize nenhum material de consulta. Nenhum rascunho será 
considerado. 

9. Entregue ao fiscal seu cartão-resposta. A não devolução desse 
cartão implicará sua desclassificação imediata. 
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CARGO: TÉCNICO DESPORTIVO - PROVA DE CONHECIMENTOS GERAIS 

LÍNGUA PORTUGUESA – 5 QUESTÕES 

Leia o texto a seguir e responda às questões de 1 a 5. 
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Década dos Oceanos, instituída pela ONU, 
 começa hoje em todo o mundo 

 
Início ocorre no Dia Mundial dos Oceanos 

 
Publicado em 08/06/2020 – 05:35 Por Gilberto Costa – Repórter da Agência Brasil – Brasília 
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A Década dos Oceanos, instituída pela Organização das Nações Unidas (ONU), 
começa hoje (8) – Dia Mundial dos Oceanos – em todo o mundo. Diplomatas, 
ambientalistas e cientistas esperam que nos próximos dez anos a humanidade 
aumente o conhecimento sobre as águas que cobrem 70% do planeta e proteja melhor 
essa imensidão, que absorve um terço do gás carbônico produzido pela atividade 
humana, retém o aquecimento global e serve à subsistência direta de bilhões de 
pessoas. 
 
Esta segunda-feira também é o Dia Mundial dos Oceanos, instituído durante a 
conferência Rio-92 para promover a conservação de espécies e habitats, diminuir a 
poluição e a escassez de recursos por causa da sobrepesca. 
 
“Fonte de bens e serviços que sustentam a humanidade, os oceanos são 
importantíssimos para o funcionamento do planeta e para o bem-estar. A gente precisa 
conhecer mais e cuidar mais”, defende Alexander Turra, professor titular do Instituto 
Oceanográfico da Universidade de São Paulo (USP) e responsável pela cátedra 
Unesco para Sustentabilidade dos Oceanos. 
 
Turra, que também faz parte da Rede de Especialistas em Conservação da Natureza, 
alerta que neste momento de pandemia de covid-19 “diminuiu o esforço de fiscalização 
nos oceanos”. Ele teme que o afrouxamento esteja sendo aproveitado para a 
sobrepesca e para a pirataria. 
 
Em oito anos da década passada (2011-2018) ocorreu uma média de 257 casos de 
pirataria marítima por ano em todo o planeta, segundo o International Maritime Bureau 
(IMB). 
 
Difícil vigilância 
 
Crimes marítimos e acidentes nos oceanos podem ser de difícil investigação. 
Alexander Turra lembra que até hoje os brasileiros não sabem como 3.600 quilômetros 
do litoral, da Reserva Extrativista do Cururupu (Maranhão) até São João da Barra 
(Rio de Janeiro), foram atingidos por manchas de petróleo. 
 
Por análise da composição molecular, sabe-se que o óleo foi extraído da Venezuela, 
mas não se sabe a causa da ocorrência da mancha, criminosa ou acidental, como 
vazamento de uma embarcação ou naufrágio em alto-mar. 
 
Turra lamenta que não seja possível saber o dano total do incidente e mesmo se os 
efeitos já cessaram. “Visualmente, o aspecto é de melhora, porém o efeito de longo 
prazo ainda está sendo avaliado. A gente não sabe qual é a sua magnitude.” De 
acordo com dados da Marinha, foram recolhidas mais de 5 mil toneladas de óleo em 11 
estados. 
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O pesquisador preocupa-se com a possibilidade de que “esse tipo de sinistro possa 
acontecer de novo”. Como forma de prevenção e controle, ele defende a pesquisa 
conjunta entre as universidades federais e a Marinha. Também espera que haja 
melhora na fiscalização do tráfego marítimo internacional, inclusive com o 
monitoramento da interrupção de comunicação dos navios (transponder), que impede a 
rastreabilidade por embarcação. 
 
Edição: Graça Adjuto 
 

(Disponível em: https://agenciabrasil.ebc.com.br/geral/noticia/2020-06/decada-dos-oceanos-instituida-
pela-onu-comeca-hoje-em-todo-o-mundo. Acesso em: 20 abr. 2021). 

 
 

1ª QUESTÃO. Em relação ao texto, é CORRETO afirmar:  

A) Apresenta uma necessidade de se ater aos fatos e lança o foco sobre a realidade que 
envolve os problemas da pesca.  

B) Destaca a importância de se conhecer os oceanos e enfatiza alguns problemas 
relacionados à diminuição da fiscalização.  

C) Tenta convencer o leitor a se posicionar a favor dos oceanos e chama a atenção para a 
pesca esportiva e a pirataria.  

D) Mostra os dois lados de um problema muito sério e destaca as possibilidades de 
solucioná-lo a curto prazo.  

E) Enfatiza um tema sério sobre a preservação ambiental e convoca a população a discutir 
a esse respeito. 

 
 
2ª QUESTÃO. Analise as afirmativas a seguir, considerando os recursos referenciais, 
responsáveis pela manutenção temática. 

I. O termo “que” (linha 20) refere-se a “Turra” (linha 20). 
II. A expressão “O pesquisador” (linha 40) é uma referência a “Alexander Turra” (linha 17). 
III. O termo “mas” (linha 33) sinaliza a relação de oposição entre a informação que introduz 

e a anterior. 

IV. Os termos “também” (linha 20) e “inclusive” (linha 43) indicam relação de condição entre 
as informações em seu entorno. 

 
É CORRETO o que se afirma em: 
 

A) I, II e III, apenas. 

B) I, III e IV, apenas. 

C) III e IV, apenas. 

D) II e IV, apenas. 

E) IV, apenas.  
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3ª QUESTÃO. Considerando os excertos “[...] que cobrem 70% do planeta [...]” (linha 8) e 
“[...] que absorve um terço do gás carbônico produzido pela atividade humana [...]” (linha 9-
10), analise as afirmativas a seguir, sobre as duas ocorrências do termo “que”. 

I. A primeira ocorrência do termo “que” retoma a palavra “águas” (linha 8), estabelecendo 
uma relação de restrição. 

II. A primeira ocorrência do termo “que” trata-se de um conector e introduz uma condição 
em relação à informação antecedente. 

III. A segunda ocorrência do termo “que” retoma a palavra “imensidão” (linha 9), 
estabelecendo uma relação de explicação. 

IV. A segunda ocorrência do termo “que” caracteriza-se por indicar uma advertência que 
pode ser ignorada. 

V. O termo “que”, em ambas as ocorrências, é um elemento referencial que retoma os 
nomes que o antecedem. 

 
É CORRETO o que se afirma em 
 

A) II e V, apenas. 

B) IV e V, apenas. 

C) III, IV e V, apenas. 

D) I, II e III, apenas. 

E) I, III e V, apenas. 
 
 
4ª QUESTÃO. No excerto “[...] foram recolhidas mais de 5 mil toneladas de óleo em 11 
estados” (linhas 38-39), a expressão “foram recolhidas” pressupõe um agente  

A) em vias de provocar um acidente em razão da mancha de óleo. 

B) que desconhece a gravidade e os riscos da contaminação. 

C) com capacidade para retirar o óleo do litoral contaminado. 

D) com inexperiência para executar a tarefa de extração da mancha. 

E) que não lida bem com acidentes ambientais. 

 

 
5ª QUESTÃO. Considerando os excertos “A gente precisa conhecer mais e cuidar mais 
[...]” (linhas 16-17) e  “A gente não sabe qual é a sua magnitude” (linha 37), é CORRETO 
afirmar que a expressão “a gente” 

A) marca uma fala desprestigiada socialmente e não deve ser utilizada pelos falantes. 

B) fere as normas da gramática da língua portuguesa e prejudica a comunicação entre as 
pessoas. 

C) reflete o preconceito linguístico praticado por muitos falantes do português. 

D) substitui o “nós” em muitos contextos e pode estabelecer maior aproximação entre os 
interlocutores. 

E) introduz uma fala muito pessoal que não inclui o interlocutor e sua opinião. 
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RACIOCÍNIO LÓGICO E QUANTITATIVO – 5 QUESTÕES 

6ª QUESTÃO. Em um grupo de 150 pessoas, 

 todas as pessoas são torcedoras de, pelo menos, um destes times: Flamengo, Grêmio e 
Palmeiras; 

 77 pessoas são torcedoras do Flamengo; 
 59 pessoas são torcedoras do Grêmio; 
 67 pessoas são torcedoras do Palmeiras; 
 23 pessoas torcem, simultaneamente, pelo Flamengo e pelo Grêmio; 
 18 pessoas torcem, simultaneamente, pelo Flamengo e pelo Palmeiras; 
 10 pessoas torcem, simultaneamente, pelos três times, Flamengo, Grêmio e Palmeiras. 
 

Nesse grupo, o número de pessoas que torcem simultaneamente pelo Grêmio e pelo 
Palmeiras, mas não torcem pelo Flamengo, é igual a 

A) 6 

B) 8 

C) 10 

D) 12 

E) 14 
 
 
7ª QUESTÃO. Um total de 87 pessoas foi dividido em 13 grupos diferentes. Cada pessoa 
ficou em um único grupo, e cada grupo ficou com, no máximo, 12 pessoas. A quantidade 
mínima possível de grupos com, pelo menos, cinco pessoas é igual a 

A) 4 

B) 5 

C) 6 

D) 7 

E) 8 
 
8ª QUESTÃO. A quantidade de números inteiros positivos de cinco algarismos com, pelo 
menos, dois algarismos idênticos é igual a 

A) 26.360 

B) 38.448 

C) 48.322 

D) 54.546 

E) 62.784 
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9ª QUESTÃO. Cem objetos foram colocados em   gavetas. O maior valor possível para  , 
de modo que se tenha certeza de que, pelo menos, uma gaveta recebeu mais de três 
objetos, é igual a 

A) 27 

B) 30 

C) 33 

D) 36 

E) 39 
 
 
10ª QUESTÃO. Uma loja vendeu um produto por certo preço unitário durante a primeira 
semana de abril de 2021. Durante a segunda semana de abril de 2021, a loja aumentou em    o preço unitário do produto em relação ao preço unitário da primeira semana de abril de 
2021. Durante a terceira semana de abril de 2021, a loja reduziu em 10% o preço unitário do 
produto em relação ao preço unitário da segunda semana de abril de 2021, de modo que o 
preço unitário do produto nessa terceira semana ficou igual a     do preço unitário da 
primeira semana de abril de 2021. O valor de   é igual a 

A)       

B)       

C)       

D)       

E)       
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INFORMÁTICA – 5 QUESTÕES 

11ª QUESTÃO. O Ubuntu Linux 20.04 LTS possui quatro áreas de trabalho, de modo que 
um usuário possa abrir diferentes janelas de aplicativos em diferentes áreas de trabalho 
para organizar seu espaço. Sobre esse assunto, analise as afirmativas a seguir. 

I. É possível enviar uma janela de um espaço de trabalho a outro ao clicar com o botão 
direito do mouse sobre a barra de títulos da janela e selecionar a opção “Mover para 
outro espaço de trabalho”. 

II. Ao clicar no ícone de um aplicativo no lançador, cuja janela esteja em outro espaço de 
trabalho, a tela trocará automaticamente para a área correspondente. 

III. Os espaços de trabalho estão organizados em uma grade 2 x 2 e podem ser 
visualizados simultaneamente por meio do atalho de teclado Super + S. 

IV. É possível alternar o espaço de trabalho que está sendo exibido na tela por meio do 
atalho de teclado Ctrl + Alt + seta, na direção desejada. 

É CORRETO o que se afirma em: 

A) I, II e III, apenas. 

B) I, II e IV, apenas. 

C) I, III e IV, apenas. 

D) II, III e IV, apenas. 

E) I, II, III e IV. 
 

12ª QUESTÃO. No LibreOffice Calc 4.2, uma planilha foi criada para registrar o nome da 
pessoa responsável por uma determinada tarefa a cada dia da semana e, utilizando 
fórmulas, consolidar uma contagem de quantas vezes cada pessoa assumiu 
responsabilidade pela tarefa, conforme figura a seguir. 

 
 

A fórmula que, se digitada na célula E2 e, posteriormente, propagada para as células E3:E5 
por meio de preenchimento automático, produz o resultado demonstrado na figura é 

A) =CONT.SE($B2:$B8; D2) 

B) =SOMA.SE(B$2:B$8; D2) 

C) =CONT.SE(B$2:B$8; D2) 

D) =SOMA.SE($B2:$B8; D2) 

E) =CONT.NÚM($B$2:$B$8) 
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13ª QUESTÃO. Internamente, os computadores trabalham com interpretação de números 
binários, sendo comum expressar características de alguns componentes utilizando 
unidades de medida baseadas em dígitos binários ou bits (binary digits), por exemplo: uma 
conexão de rede com velocidade de 100 kbps, ou kilobits por segundo. Também é comum o 
uso de outra unidade derivada do bit, chamada termo binário ou byte (binary term), por 
exemplo, um disco rígido com capacidade de armazenamento de 500 GB, ou gigabytes. 
Nesse contexto, 1 byte é equivalente a 

A) 2 bits. 

B) 8 bits. 

C) 10 bits. 

D) 1.000 bits. 

E) 1.024 bits. 
 

14ª QUESTÃO. No Microsoft Windows 10, um clique no botão Iniciar, na barra de tarefas, 
seguido de um clique na opção Configurações exibe o painel CONFIGURAÇÕES. Nesse 
painel, um clique no grupo Sistema abre o painel SISTEMA, que dá acesso, dentre suas 
opções, às configurações de Energia e suspensão. Por meio dessa última opção, é possível 
configurar o sistema operacional para  

I. desligar o vídeo automaticamente quando o computador ficar ocioso por um tempo 
determinado. 

II. suspender as atividades do computador quando esse ficar ocioso por um tempo 
determinado. 

III. desligar o computador quando esse ficar ocioso por um tempo determinado. 

É CORRETO o que se afirma em: 

A) I e II, apenas. 

B) I e III, apenas. 

C) I, apenas. 

D) II, apenas. 

E) III, apenas. 
 

15ª QUESTÃO. No LibreOffice Writer 4.2, por meio do menu Inserir, item Índices, subitem 
Índices e sumários, é possível criar um sumário que liste todas as “divisões” de um 
documento. Antes de utilizar esse menu, no entanto, é necessário 

A) aplicar estilos de formatação específicos aos tópicos que irão fazer parte da lista. 

B) salvar o documento no disco rígido. 

C) utilizar quebras de página para criar as “divisões” do documento. 
D) formatar o título de cada “divisão” do documento em negrito. 

E) formatar o título de cada “divisão” do documento em fonte de tamanho maior que a 
utilizada no restante do texto. 
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LEGISLAÇÃO – 05 QUESTÕES 

 

16ª QUESTÃO. Em relação ao Código de Ética Profissional do Servidor Público Civil do 
Poder Executivo Federal, Decreto nº 1.171, de 22 de junho de 1994, é INCORRETO afirmar: 

A) A moralidade da Administração Pública não se limita à distinção entre o bem e o mal, 
devendo ser acrescida da ideia de que o fim é sempre o bem comum. 

B) A cortesia, a boa vontade, o cuidado e o tempo dedicados ao serviço público 
caracterizam o esforço pela disciplina, razão pela qual causar mal a uma pessoa que 
paga seus tributos direta ou indiretamente significa causar-lhe dano moral.  

C) Causar dano a qualquer bem pertencente ao patrimônio público, deteriorando-o, por 
descuido ou má vontade, não constitui apenas uma ofensa ao equipamento e às 
instalações ou ao Estado, mas a todos os homens de boa vontade que dedicaram sua 
inteligência, seu tempo, suas esperanças e seus esforços para construí-los. 

D) Deixar, o servidor público, qualquer pessoa à espera de solução que compete ao setor 
em que exerça suas funções, permitindo a formação de longas filas, ou qualquer outra 
espécie de atraso na prestação do serviço, não caracteriza apenas atitude contra a 
ética ou ato de desumanidade, mas principalmente grave dano moral aos usuários dos 
serviços públicos. 

E) Toda pessoa tem direito à verdade, motivo pelo qual o servidor público não pode deixar 
de fornecer informações sobre processos, ainda que sigilosos e de interesse superior 
da Administração Pública. 

 
 
17ª QUESTÃO. Em matéria de licitação, segundo a Lei nº 8.666, de 21 de junho de 1993, é 
INCORRETO afirmar: 

A) Apenas a empresa vencedora da licitação terá conhecimento dos termos do contrato e 
do respectivo processo licitatório. 

B) Toda prorrogação de prazo do contrato administrativo deverá ser justificada por escrito 
e previamente autorizada pela autoridade competente para celebrar o contrato. 

C) O contrato com prazo de vigência indeterminado é proibido. 

D) As cláusulas econômico-financeiras e monetárias dos contratos administrativos não 
poderão ser alteradas sem prévia concordância da empresa contratada. 

E) O instrumento de contrato é obrigatório nos casos de concorrência e de tomada de 
preços, bem como nas dispensas e inexigibilidades cujos preços estejam 
compreendidos nos limites dessas duas modalidades de licitação. 
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18ª QUESTÃO. A Lei nº 13.709, de 14 de agosto de 2018, conhecida como Lei Geral de 
Proteção de Dados Pessoais, 

I. aplica-se ao tratamento dos dados pessoais realizado para fins exclusivos de segurança 
pública, defesa nacional e segurança do Estado. 

II. determina que a disciplina da proteção de dados pessoais tem como um de seus 
fundamentos a autodeterminação informativa. 

III. considera como dado pessoal sensível aquele relativo a titular que não possa ser 
identificado, considerando a utilização de meios técnicos razoáveis e disponíveis na 
ocasião do tratamento desse dado. 

É CORRETO o que se afirma em 

A) I, apenas. 

B) II, apenas. 

C) III, apenas. 

D) I e II, apenas. 

E) I e III, apenas. 
 

19ª QUESTÃO. De acordo com a Lei nº 12.527, de 18 de novembro de 2011, que dispõe 
sobre os procedimentos a serem observados pela União, pelos estados, pelo Distrito 
Federal e pelos municípios com o fim de garantir o acesso a informações, é INCORRETO 
afirmar: 

A) O acesso à informação será assegurado mediante a realização de audiências ou 
consultas públicas, o incentivo à participação popular ou outras formas de divulgação. 

B) A Lei de Acesso à Informação garante, entre outros, o direito de obter informação 
primária, íntegra, autêntica e atualizada, e a orientação sobre os procedimentos para a 
consecução de acesso, bem como sobre o local onde poderá ser encontrada ou obtida 
a informação almejada. 

C) As disposições da Lei de Acesso à Informação aplicam-se, no que couber, às entidades 
privadas sem fins lucrativos que recebem, para realização de ações de interesse 
público, recursos públicos diretamente do orçamento ou mediante subvenções sociais, 
entre outros casos previstos em lei específica. 

D) Os órgãos e entidades públicas deverão promover, independentemente de 
requerimento, a divulgação, em local de fácil acesso, no âmbito de suas competências, 
de informações de interesse coletivo ou geral por eles produzidas ou custodiadas. 

E) A Lei de Acesso à Informação considera como autenticidade a qualidade da informação 
não modificada, inclusive quanto à origem, ao trânsito e ao destino. 
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20ª QUESTÃO. Analise as afirmativas a seguir, a respeito do Plano de Desenvolvimento 
Institucional (PDI), aprovado pela Resolução nº 05/2021 do Conselho Universitário da 
Universidade Federal do Espírito Santo.  

I. O PDI abrange as áreas de ensino, pesquisa, extensão, assistência e gestão. 

II. O PDI estabelece que a missão da Ufes é garantir a formação humana, acadêmica e 

profissional com excelência, por meio do ensino, da pesquisa e da extensão, com a 

produção de avanços científicos, tecnológicos, educacionais, culturais, sociais e de 

inovação, e a promoção dos direitos e da inclusão social.  

III. O PDI estabelece que a visão da Ufes é ser reconhecida como instituição pública de 

excelência nacional e internacional em ensino, pesquisa e extensão, comprometida com 

a inclusão social, a interiorização, a inovação e o desenvolvimento sustentável da 

sociedade brasileira, em particular do Estado do Espírito Santo.  

IV. O PDI define como desafios institucionais: infraestrutura e acessibilidade, ações 

afirmativas, inovação e responsabilidade social, promoção da saúde, desenvolvimento e 

valorização das pessoas, internacionalização, sustentabilidade ambiental e econômico-

financeira e imagem institucional. 

V. A governança da Ufes é exercida em três níveis: estratégico, tático e operacional. 

Fazem parte do nível estratégico os departamentos acadêmicos e administrativos, as 

divisões, as seções e as coordenadorias. 

 

É CORRETO o que se afirma em 

 

A) I, II e III, apenas. 

B) I, II, III e IV, apenas.  

C) I, III, IV e V, apenas.  

D) II, III, IV e V, apenas. 

E) I, II, III, IV e V. 
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PROVA DE CONHECIMENTOS ESPECÍFICOS - 20 QUESTÕES 

 
21ª QUESTÃO. A compreensão dos fundamentos básicos do treinamento de força, 
incluindo seus conceitos, são determinantes para a interpretação, a comunicação, a 
produção de conhecimento e para a própria prescrição correta do treinamento. Relacione os 
termos apresentados na coluna I, aos seus conceitos, apresentados na coluna II. 

Coluna I  Coluna II 

1. Potência  (     ) Um grupo de repetições realizadas 
continuamente, sem interrupção ou 
descanso. 
 

2. Repetição  (     ) Produto obtido pela multiplicação da força 
pela velocidade. 
 

3. Trabalho  (     ) Produto obtido pela multiplicação da força 
pela distância. 
 

4. Série  (     ) Movimento completo de um dado exercício. 

 

A sequência que preenche CORRETAMENTE a coluna II, de cima para baixo, é 

A) 4, 1, 2, 3. 
B) 2, 4, 1, 3. 
C) 4, 1, 3, 2. 
D) 2, 3, 1, 4. 
E) 1, 4, 2, 3. 
 

 

22ª QUESTÃO. Em relação às conceituações a seguir, que envolvem o treinamento de 
força, é INCORRETO afirmar: 

A) O torque é a força que tende a causar rotação em torno de um eixo específico e pode 
ser calculado, multiplicando-se a força pela distância perpendicular do ponto de 
aplicação dessa força até o eixo de movimento. 

B) A adução refere-se ao movimento de um segmento corporal (ex.: perna ou braço) em 
direção à linha média ou ao plano sagital do corpo. 

C) A alavanca é um sistema no qual uma haste ou barra rígida é rotacionada sobre um 
ponto fixo ou eixo. É formada por quatro componentes: eixo, barra ou haste, força 
motora e força resistiva. 

D) A hipertrofia muscular, a longo prazo, pode ser conceituada como aumento do volume 
muscular, decorrente da elevação da quantidade de proteínas contráteis. 

E) Uma diferença do braço de força em relação ao braço de resistência é que o braço de 
força não se altera durante o movimento, enquanto o braço de resistência sofre 
alteração.  
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23ª QUESTÃO. Analise as afirmativas a seguir, relacionadas ao processo de 
envelhecimento e treinamento de força para idosos. 

I. Uma pessoa idosa pode precisar de, aproximadamente, 90% da força máxima dos 

extensores do joelho para se levantar de uma cadeira, enquanto uma pessoa jovem, 

de modo geral, não precisa sequer de 50% da sua força máxima. 

II. Em relação ao treinamento de força para pessoas idosas, há, pelo menos, dois 

conhecimentos consensuais: (1) o treinamento de força promove aumento da força 

muscular; (2) embora o treinamento de força desacelere a perda de massa muscular, 

esse tipo de treinamento não induz hipertrofia muscular em pessoas idosas. 

III. Por muito tempo, a sarcopenia foi conceituada como perda de massa muscular 

associada ao envelhecimento. Atualmente, o conceito de sarcopenia engloba também 

a perda de força e função muscular ou capacidade funcional.  

IV. Desde que o conceito de dinapenia passou a ser englobado pelo conceito de 

sarcopenia, não tem sido mais recomendado usar a palavra dinapenia para descrever 

perda de força. 

É CORRETO o que se afirma em 

A) I e III, apenas.  
B) I e IV, apenas.  
C) II e III, apenas. 
D) II e IV, apenas. 
E) I, II e III, apenas. 
 

24ª QUESTÃO. A respeito do treinamento de força, é INCORRETO afirmar: 

A) Sabe-se que o treinamento de força é indispensável para pessoas idosas. Entretanto, 
vários trabalhos científicos recentes mostram que idosos não conseguem bons ganhos 
neuromusculares quando o treinamento é feito com intensidades inferiores a 80% da 
força muscular voluntária máxima. Isso tem sido um problema, uma vez que muitos 
idosos são bastante frágeis e não conseguem aderir a um programa de treinamento 
com intensidades altas.   

B) Muitos estudos, principalmente na última década, têm mostrado que é possível alcançar 
ganhos similares de hipertrofia muscular treinando num continuum de repetições 
bastante amplo, como, por exemplo, de 3 a 30 repetições até a falha concêntrica 
muscular. 

C) Alguns efeitos do treinamento de força são exclusivos às mulheres, em virtude da 
própria biologia feminina. Alguns dos efeitos frequentemente associados ao treinamento 
de força são o encurtamento da fase lútea, ausência de ovulação, oligomenorreia e 
amenorreia secundária. 

D) Dentre os muitos benefícios do treinamento de força para crianças, podemos destacar 
aumento da força, da potência, da resistência e da hipertrofia muscular.  

E) Com o envelhecimento, em razão da maior perda de unidades motoras tipo II, o perfil 
das unidades motoras de muitos músculos passa a ser predominantemente de fibras 
musculares tipo I, o que interfere na adaptação ao treinamento de força. 
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25ª QUESTÃO. Analise as afirmativas a seguir, sobre a prescrição de sessões de 
treinamento de força e suas variáveis. 

I. As ações musculares concêntricas geram mais microlesões miofibrilares e rupturas de 
discos intercalares que as ações excêntricas. Isso explicaria o fato de o treinamento de 
força com ações concêntricas produzir mais hipertrofia que o treinamento de força com 
ações excêntricas. 

II. Considerando que os exercícios leg press e agachamento tradicional (barra na parte 
alta das costas) exigem os mesmos grupos musculares, a magnitude do recrutamento 
das diferentes porções musculares do quadríceps não irá diferir nesses dois exercícios.  

III. Embora o exercício supino, realizado nas posições horizontal e inclinada, treine os 
mesmos grupos musculares, essa variação da posição faz com que haja ativação 
eletromiográfica diferente nas porções do peitoral maior (ex.: partes clavicular e 
esternocostal). Portanto, essa variação pode ser positiva em um treinamento de longo 
prazo. 

IV. O conceito de especificidade de transferência refere-se ao fato de que toda atividade do 
treinamento terá uma determinada quantidade de transferência para outras atividades, 
em termos de especificidade, ainda que nunca seja de 100%, comparada a uma 
atividade específica.  

É CORRETO o que se afirma em 

A) II e IV, apenas.  
B) III e IV, apenas.  
C) II e III, apenas. 
D) I, II e IV, apenas. 
E) II, III e IV, apenas. 
 

 

26ª QUESTÃO. São músculos motores primários no exercício de força supino:  

A) peitoral maior, tríceps braquial e quadrado peitoral. 
B) peitoral maior, peitoral menor e obturador interno. 
C) peitoral maior, períneo transverso e tríceps braquial. 
D) peitoral maior, tríceps braquial e zigomático ventromedial do peito. 
E) peitoral maior, deltoide anterior e tríceps braquial. 
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27ª QUESTÃO. Em relação à prescrição de treinamento de força para grupos específicos, 
como hipertensos, idosos, crianças, mulheres e gestantes, é CORRETO afirmar:  

A) O treinamento físico com predomínio do metabolismo aeróbio gera efeitos positivos 
para hipertensos, uma vez que reduz os níveis pressóricos. Entretanto, o treinamento 
de força feito por longo prazo parece produzir efeito oposto, de tal forma que 2% a 4% 
de elevação da pressão arterial (sistólica e diastólica) são esperados nas pessoas que 
aderem a esse tipo de treinamento. 

B) Uma preocupação, em relação ao treinamento físico para mulheres, refere-se à tríade 
da atleta (ou tríade da mulher atleta). Essa tríade caracteriza-se por diminuição do 
tecido mamário, amenorreia primária e hirsutismo. 

C) Estudos apontam que homens possuem, de duas a quatro vezes, maior risco de lesão 
nos joelhos quando comparados a mulheres. A aparente explicação desse menor risco 
articular em favor das mulheres está relacionada à maior produção e concentração do 
hormônio estrogênio.   

D) Embora o treinamento de força para crianças e adolescentes seja bastante seguro, há 
riscos que devem ser considerados, principalmente quando se treina com cargas 
máximas ou próximas à máxima. Uma dessas preocupações refere-se a lesões nas 
cartilagens de crescimento, como placa epifisária, superfície articular e pontos de 
inserção tendínea. 

E) Durante uma sessão de treinamento de força, a pressão arterial sistólica se eleva, 
enquanto a pressão arterial diastólica diminui, e isso aumenta bastante o risco de 
desmaio durante as últimas repetições do exercício. 

 

28ª QUESTÃO. Em relação à flexibilidade, é INCORRETO afirmar:  

A) O conceito de flexibilidade ainda não é consensual, apesar de ser uma qualidade física 
amplamente conhecida. Um dos conceitos para flexibilidade que encontramos na 
literatura é de amplitude de movimento disponível em uma articulação ou em um grupo 
de articulações. 

B) A forma mais precisa de se medir a flexibilidade articular é usando unidades angulares. 
Isso nos oferece uma facilidade prática, uma vez que fitas métricas milimetradas 
inextensíveis, que são de baixo custo, permitem obter medidas angulares das 
articulações. 

C) A flexibilidade e o alongamento não são conceitos iguais. A flexibilidade é uma 
qualidade ou valência física, enquanto os alongamentos são exercícios utilizados para 
aumentar a flexibilidade. 

D) Muitos fatores podem limitar a flexibilidade. Um desses estaria relacionado à titina, uma 
molécula proteica sarcomérica que se estende do disco Z até a linha M. Apesar das 
dificuldades de comprovação, para além dos estudos com células isoladas, acredita-se 
que a titina seja um dos componentes que afetam a elasticidade muscular e, 
consequentemente, a flexibilidade mioarticular. 

E) Um período de imobilização articular resulta em flexibilidade diminuída. Aparentemente, 
alterações na síntese dos diferentes tipos de colágeno e na própria estrutura química do 
colágeno seriam fatores que explicariam esse aumento da rigidez mioarticular. 
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29ª QUESTÃO. Em relação ao exercício de força conhecido como agachamento, é 
CORRETO afirmar:  

A) Em virtude, principalmente, de muitos trabalhos científicos, mostrando uma relação de 
causa-efeito entre o agachamento e as lesões no joelho, as recomendações atuais são 
de que nenhuma pessoa deve passar os joelhos da ponta dos dedos num plano sagital, 
independentemente do comportamento cinemático da coluna lombar. 

B) A realização correta do agachamento exige um padrão de movimento assimétrico. Ou 
seja, na fase de subida, deve-se primeiro contrair os extensores do joelho; na 
sequência, contrair os posteriores do quadril, e, por último, contrair os extensores da 
lombar. 

C) Os principais músculos envolvidos no agachamento são os glúteos máximo, médio e 
mínimo, os isquiotibiais, o quadríceps, o tríceps sural, a mentual da coluna, o triângulo 
lombar e o platisma lombar. 

D) Historicamente, o agachamento total ou profundo, no qual os joelhos ultrapassam os 90 
graus e o quadril fica bem próximo do solo, tem sido contraindicado por supostamente 
aumentar o risco de lesão no joelho. Mas faltam evidências científicas que sustentem 
essa suposição. Além disso, o agachamento profundo tem a vantagem de gerar menos 
estresse na coluna lombar. 

E) Muitos confundem o exercício agachamento com o levantamento terra. Entretanto, uma 
diferença clássica é que, no levantamento terra, o peso ou a resistência ficam 
posicionados nas costas, enquanto, no agachamento, o peso ou a resistência ficam 
posicionados à frente dos quadris, sendo sustentados pelas mãos. 

 

30ª QUESTÃO. Analise as finalidades para a utilização da energia fornecida pela 
ressíntese de trifosfato de adenosina (ATP).   

I. Trabalho mecânico da contração dos músculos liso, cardíaco e esquelético.  
II. Trabalho químico das reações endoergônicas, como a síntese proteica. 
III. Trabalho de transporte ativo, ou seja, a favor de um gradiente de concentração. 

É CORRETO o que se afirma em 

A) I, apenas. 
B) I e II, apenas.  
C) I e III, apenas.  
D) II e III, apenas.  
E) I, II e III.  
 

31ª QUESTÃO. Considerando os parâmetros cardiometabólicos do exercício físico, é 
INCORRETO afirmar: 

A) O equivalente metabólico (MET) é uma medida fisiológica que, a partir do consumo de 
oxigênio, permite expressar o custo energético de uma atividade física. O MET foi 
padronizado em 10 ml.Kg-1.min-1. 

B) O duplo produto, ou seja, o produto da pressão arterial sistólica pela frequência 
cardíaca, é considerado um indicador da demanda de oxigênio pelo miocárdio. 

C) O intervalo entre as ondas R do eletrocardiograma diminui durante o exercício físico 
quando comparado ao repouso.  

D) O monitoramento da frequência cardíaca, da pressão arterial e da percepção de esforço 
são estratégias importantes para a realização segura de exercícios físicos aeróbios. 

E) A frequência cardíaca máxima de uma pessoa pode ser estimada por equações 
específicas, mas a variabilidade interindividual habitualmente é alta.  



 

 
16 

32ª QUESTÃO. Analise as afirmativas a seguir, acerca da flexibilidade.  

I. Dentre os tipos de flexibilidade, temos a ‘estática’, que, por sua vez, pode ser dividida 
em passiva e ativa. A forma passiva depende de forças externas para produzir 
aumento na amplitude mioarticular, enquanto a forma ativa não. 

II. Há bastante confusão em relação aos conceitos de flexibilidade e alongamento. 
Entretanto, a maior parte da literatura científica aponta que flexibilidade e 
alongamento são sinônimos, de modo que essa confusão poderia ser eliminada se 
optássemos apenas por um desses termos. 

III. O sistema nervoso também influencia a flexibilidade mioarticular. Um mecanismo 
bastante conhecido refere-se aos fusos musculares ou neuromusculares, os quais 
interpretam o grau de extensibilidade muscular e informam ao sistema nervoso a 
magnitude dessa extensibilidade. Trata-se de um mecanismo reflexo que age no 
sentido de diminuir o risco de lesão induzido por extensão excessiva do músculo.   

IV. Um erro habitual no treinamento de flexibilidade, que explica a ineficiência de muitos 
programas de treinamento, é que a maioria das pessoas não treina acima do limiar 
de dor. Ou seja, para ganhos significativos da flexibilidade, é necessário treinar 
sempre no limite superior da dor, uma vez que a dor está associada a alterações 
estruturais no colágeno. A única crítica a essa estratégia está relacionada ao maior 
risco de lesão. Entretanto, estudos científicos recentes mostram que essa 
associação entre dor e lesão muscular não parece algo relevante.   

É CORRETO o que se afirma em 

A) I e IV, apenas.  
B) I e III, apenas.  
C) II e III, apenas. 
D) II e IV, apenas. 
E) II, III e IV, apenas. 
 

 

33ª QUESTÃO. Em relação às propriedades do músculo cardíaco, é CORRETO afirmar: 

A) O músculo cardíaco é dependente de metabolismo aeróbio, por isso, durante o 
exercício mais intenso, a extração de oxigênio desse órgão (diferença arterio-venosa de 
O2) aumenta muito mais que a capacidade de aumentar o fluxo sanguíneo. 

B) A capacidade autorrítmica das células de His-Purkinje (frequência cardíaca intrínseca) 
exerce um papel fundamental na elevação da frequência cardíaca durante o exercício 
físico. 

C) O consumo de oxigênio do miocárdio pode ser monitorado pela medida da frequência 
cardíaca e da pressão arterial sistólica, calculando o duplo produto. 

D) A dor precordial que acontece durante o exercício físico pode revelar um reduzido 
volume diastólico final e um aumento da fração de ejeção. 

E) O lactato sanguíneo não é utilizado pelo miocárdio, pois se trata de um músculo de 
características aeróbias. 
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34ª QUESTÃO. Em relação à resposta do sistema respiratório ao exercício físico, é 
INCORRETO afirmar: 

A) A ventilação pode aumentar cerca de cinco vezes mais que a perfusão dos capilares 
pulmonares, durante o exercício máximo, indicando que a relação ventilação/perfusão é  
mais favorável para o sistema respiratório. 

B) O trabalho ventilatório no exercício máximo mobiliza músculos inspiratórios e 
expiratórios auxiliares, aumentando a frequência respiratória, mas principalmente a 
profundidade da respiração (volume corrente), gerando uma ventilação de até 200 litros 
por minuto. 

C) O aumento proporcional da perfusão pulmonar, acompanhado de maior aeração dos 
alvéolos, favorece a troca gasosa durante o exercício leve a moderado. 

D) A dificuldade de manter uma conversa contínua indica que o exercício está em uma 
intensidade de moderada a alta, influenciado pelo mecanismo ventilatório de regulação 
do equilíbrio ácido-básico. 

E) O limiar ventilatório é um marcador fisiológico agudo de intensidade do exercício, mas 
também pode ser utilizado para indicar adaptações do metabolismo aeróbio. 

 

 

35ª QUESTÃO. Relacione os fatores do metabolismo energético, apresentados na coluna 

I, aos conceitos apresentados na coluna II. 

Coluna I 

1. Lactato desidrogenase 
2. Fosfofrutoquinase 
3. Fosforilação oxidativa 
4. Glicólise 
5. Ciclo de Krebs 

 

Coluna II 

(    ) Enzima do metabolismo glicolítico. 
(    ) Enzima catalisadora da conversão de piruvato em lactato. 
(    ) Fracionamento da glicose. 
(    ) Última etapa do metabolismo aeróbio. 
(    ) Etapa do carregamento dos transportadores de elétrons. 

A sequência que preenche CORRETAMENTE a coluna II, de cima para baixo, é 

A) 1, 2, 5, 3, 4. 
B) 2, 1, 4, 3, 5. 
C) 2, 1, 5, 3, 4. 
D) 3, 2, 4, 5, 1. 
E) 5, 3, 1, 2, 4. 

 

  



 

 
18 

36ª QUESTÃO. Considere as afirmativas, a seguir, sobre a prática de exercícios físicos 
prolongados em situações de temperatura elevada, que provocam respostas adaptativas, 
para regulação da temperatura interna central.  

I. O sangue é desviado para os vasos cutâneos para facultar a troca de calor com o 
ambiente externo, aumentando a temperatura interna central.  

II. O hipotálamo aciona mecanismos de sinalização hormonal de antidiurese e de 
sensação de sede via osmorreceptores. 

III.  A redução da volemia e o aumento da sudorese implicam menor volume diastólico 
terminal e redução do volume sistólico. 

IV. A frequência cardíaca diminui a fim de reduzir o trabalho cardíaco e poupar energia 
para a atividade física. 

 

É CORRETO o que se afirma em 

A) II e IV, apenas.  
B) II e III, apenas.  
C) I, II e III, apenas. 
D) II, III e IV, apenas.  
E) I, II, III e IV. 
 

37ª QUESTÃO. NÃO é uma recomendação das diretrizes do Colégio Americano de 
Medicina do Esporte (ACSM, 2018):  

A) Praticar, regularmente, pelo menos, 30 minutos de atividade física aeróbia moderada, 
cinco vezes por semana, completando um total de 150 minutos de exercício por 
semana. 

B) Praticar, regularmente, pelo menos, 25 minutos de atividade aeróbia vigorosa, três 
vezes por semana, completando um total de 75 minutos de exercícios. 

C) Executar treinamento de força muscular, por, pelo menos, duas vezes por semana, para 
obter benefícios adicionais. 

D) Realizar exercícios regulares para reduzir causas de morte de origem cardiovascular, 
bem como de todas as causas de morte. 

E) Realizar avaliação médica, incluindo teste ergométrico para iniciar exercícios de 
intensidade leve. 
 

38ª QUESTÃO. A obesidade tem aumentado sua incidência em todo o mundo, e essa 
disfunção está associada a um maior perfil de risco cardiovascular e metabólico. Sobre a 
prática regular de exercício físico e seu importante papel, é INCORRETO afirmar: 

A) O exercício físico regular favorece o controle ponderal, pois aumenta o dispêndio 
energético diário. 

B) O exercício físico reduz o risco cardiovascular e metabólico, independentemente da 
perda de peso. 

C) A redução da gordura intra-abdominal é um importante benefício do exercício físico. 
D) O aumento da massa muscular ou a sua manutenção são efeitos muito importantes do 

exercício físico nos programas de emagrecimento. 
E) O treinamento com pesos é o mais eficiente no emagrecimento, pois aumenta a massa 

muscular.  
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39ª QUESTÃO. O risco de parada cardíaca súbita ou de infarto do miocárdio (IM) é muito 
baixo em indivíduos aparentemente saudáveis que realizam atividade física de intensidade 
moderada. Por outro lado, há aumento agudo e transiente no risco de morte súbita cardíaca 
e/ou infarto do miocárdio em indivíduos que realizam exercício de intensidade vigorosa e 
que tenham doença cardiovascular diagnosticada ou oculta. Portanto, realizar uma triagem 
pré-participação, em indivíduos que desejam ser fisicamente ativos, é muito importante, a 
fim de maximizar os benefícios para a saúde associados à atividade física, minimizando os 
riscos. Nesse sentido, NÃO é necessário considerar, na avaliação pré-participação em 
exercícios, 

A) a história pessoal de obesidade (IMC ≥ 30 kg.m-2), hipertensão, diabetes e dislipidemia. 

B) a idade: homens com 45 anos ou mais e mulheres com 55 anos ou mais. 

C) os sinais e sintomas sugestivos de doença arterial coronariana, identificados por dor 
precordial que aumenta na recuperação do exercício físico. 

D) hábitos como tabagismo e sedentarismo. 

E) a história familiar de revascularização coronariana ou morte súbita precoce (antes dos 
55 anos de idade do pai ou antes dos 65 anos de idade da mãe). 

 

 

40ª QUESTÃO. Analise as finalidades do teste ergométrico, segundo a II Diretriz para teste 
ergométrico da Sociedade Brasileira de Cardiologia. 

I. Avaliar a resposta pressórica ao incremento de carga, identificando tanto a elevação 
exacerbada (PAS ≥ 300 mmHg), quanto a queda (> 10 mmHg), mesmo com aumento 
de carga. 

II. Mensurar a frequência cardíaca máxima para auxiliar na prescrição do exercício. 

III. Avaliar quadro de isquemia cardíaca identificado por dor ou desconforto torácico, 
acompanhado de alterações eletrocardiográficas. 

IV. Identificar o limiar anaeróbio para garantir a prescrição do exercício mais 
individualizado. 

V. Avaliar o consumo máximo de oxigênio estimado pelo trabalho total realizado. 
 

É CORRETO o que se afirma em 

A) II, III e V, apenas. 

B) I, II e IV, apenas. 

C) II, IV e V, apenas. 

D) III, IV e V, apenas.  

E) I, II, III, IV e V. 

 

 


