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Instrucoes

. Aguarde autorizagao do fiscal para abrir o caderno de provas.

. Este caderno contém 40 questdes. Se houver qualquer falha de
impressao, comunique ao fiscal, para que faga a substituicdo do
caderno.

. Use o0s espacos em branco para rascunho; nao destaque folhas
da prova.

. Ao receber o cartao- resposta, verifigue se 0 numero |mpresso éo
seu numero de inscricdo. Comunique ao fiscal se os numeros
forem diferentes. Apos a verificagao, assine o cartdo-resposta.

. Use caneta esferografica com tinta preta ou azul escuro para
preenchimento do seu cartdo-resposta. Nao dobre seu cartao-
resposta, ndo o0 manche ou rasure, nem 0 amasse, pois ele
passara por leitura 6tica.

. Marque cada resposta no cartao, preenchendo completamente o
campo que contém a letra correspondente a alternativa de sua
opcao, conforme modelo:

OICNOJOX

Em cada uma das questbes, sO existe uma alternativa que
responde adequadamente ao quesito proposto. Vocé deve
marcar apenas uma alternativa para cada questdo. Questdes
marcadas com duas ou mais alternativas ou deixadas em branco
receberao pontuagao zero.

Lembre-se de que o tempo maximo para a realizacdo desta
prova e para o preenchimento do cartdo-resposta sao trés horas.

Nao utilize nenhum material de consulta. Nenhum rascunho sera
considerado.

Entregue ao fiscal seu cartao-resposta. A nao devolugao desse
cartdo implicara sua desclassificacdo imediata.




CARGO: TECNICO DESPORTIVO - PROVA DE CONHECIMENTOS GERAIS

LINGUA PORTUGUESA - 5 QUESTOES

Leia o texto a seguir e responda as questdes de 1 a 5.

1
2

SN

- 2 O0ONO O,

- O

13
14

15
16
17
18
19

20
21
22
23

24
25
26

27

28
29
30
31

32
33
34

35
36
37
38
39

Década dos Oceanos, instituida pela ONU,
comeca hoje em todo o mundo

Inicio ocorre no Dia Mundial dos Oceanos

Publicado em 08/06/2020 — 05:35 Por Gilberto Costa — Repdrter da Agéncia Brasil — Brasilia

A Década dos Oceanos, instituida pela Organizacdao das Nacgbdes Unidas (ONU),
comeca hoje (8) — Dia Mundial dos Oceanos — em todo o mundo. Diplomatas,
ambientalistas e cientistas esperam que nos proximos dez anos a humanidade
aumente o conhecimento sobre as aguas que cobrem 70% do planeta e proteja melhor
essa imensidao, que absorve um terco do gas carbbnico produzido pela atividade
humana, retém o aquecimento global e serve a subsisténcia direta de bilhdes de
pessoas.

Esta segunda-feira também é o Dia Mundial dos Oceanos, instituido durante a
conferéncia Rio-92 para promover a conservagao de espécies e habitats, diminuir a
poluicdo e a escassez de recursos por causa da sobrepesca.

‘Fonte de bens e servicos que sustentam a humanidade, o0s oceanos sao
importantissimos 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
Oceanogréfico da Universidade de Sao Paulo (USP) e responsavel pela catedra
Unesco para Sustentabilidade dos Oceanos.

Turra, que também faz parte da Rede de Especialistas em Conservacao da Natureza,
alerta que neste momento de pandemia de covid-19 “diminuiu o esforgo de fiscalizagao
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 maritima por ano em todo o planeta, segundo o International Maritime Bureau
(IMB).

Dificil vigilancia

Crimes maritimos e acidentes nos oceanos podem ser de dificil investigacao.
Alexander Turra lembra que até hoje os brasileiros ndo sabem como 3.600 quildmetros
do litoral, da Reserva Extrativista do Cururupu (Maranhao) até Sao Jodo da Barra
(Rio de Janeiro), foram atingidos por manchas de petréleo.

Por analise da composi¢cao molecular, sabe-se que o 6leo foi extraido da Venezuela,
mas nao se sabe a causa da ocorréncia da mancha, criminosa ou acidental, como
vazamento de uma embarcacao ou naufragio em alto-mar.

Turra lamenta que n&o seja possivel saber o dano total do incidente e mesmo se os
efeitos ja cessaram. “Visualmente, o aspecto € de melhora, porém o efeito de longo
prazo ainda estd sendo avaliado. A gente ndo sabe qual € a sua magnitude.” De
acordo com dados da Marinha, foram recolhidas mais de 5 mil toneladas de 6leo 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 prevengéo e controle, ele defende a pesquisa
conjunta entre as universidades federais e a Marinha. Também espera que haja
melhora na fiscalizacdo do trafego maritimo internacional, inclusive com o
monitoramento da interrupgéo de comunicagao dos navios (transponder), que impede a
rastreabilidade por embarcacao.

Edicdo: Graga Adjuto

(Disponivel 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).

12 QUESTAO. Em relacdo ao texto, ¢ CORRETO afirmar:

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

Destaca a importancia de se conhecer os oceanos e enfatiza alguns problemas
relacionados a diminuicao da fiscalizagao.

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

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

Enfatiza um tema sério sobre a preservacao ambiental e convoca a populacao a discutir
a esse respeito.

22 QUESTAO. Analise as afirmativas a seguir, considerando os recursos referenciais,
responsaveis pela manutencao teméatica.

V.

O termo “que” (linha 20) refere-se a “Turra” (linha 20).
A expressao “O pesquisador” (linha 40) € uma referéncia a “Alexander Turra” (linha 17).

O termo “mas” (linha 33) sinaliza a relagdo de oposicao entre a informagao que introduz
e a anterior.

Os termos “também” (linha 20) e “inclusive” (linha 43) indicam relagao de condicao entre
as informagdes em seu entorno.

E CORRETO o que se afirma em:

[, Il e lll, apenas.
[, Il e IV, apenas.
lll e IV, apenas.

Il e IV, apenas.
IV, apenas.




32 QUESTAO. Considerando os excertos “[...] que cobrem 70% do planeta [...]" (linha 8) e
“[...] que absorve um terco do gas carbdnico produzido pela atividade humana [...]” (linha 9-
10), analise as afirmativas a seguir, sobre as duas ocorréncias do termo “que”.

A primeira ocorréncia do termo “que” retoma a palavra “aguas” (linha 8), estabelecendo
uma relagao de restrigéo.

A primeira ocorréncia do termo “que” trata-se de um conector e introduz uma condi¢ao
em relacao a informacgao antecedente.

A segunda ocorréncia do termo “que” retoma a palavra “‘imensiddo” (linha 9),
estabelecendo uma relacao de explicagéo.

. A segunda ocorréncia do termo “que” caracteriza-se por indicar uma adverténcia que

pode ser ignorada.

O termo “que”, em ambas as ocorréncias, € um elemento referencial que retoma os
nomes que o antecedem.

E CORRETO o que se afirma em

Il e V, apenas.

IV eV, apenas.

lll, IV e V, apenas.
[, I e Ill, apenas.
I, Il e V, apenas.

42 QUESTAO. No excerto “[...] foram recolhidas mais de 5 mil toneladas de 6leo em 11
estados” (linhas 38-39), a expressao “foram recolhidas” pressupde um agente
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em vias de provocar um acidente em razdo da mancha de éleo.
que desconhece a gravidade e os riscos da contaminacgéao.

com capacidade para retirar o éleo do litoral contaminado.

com inexperiéncia para executar a tarefa de extragédo da mancha.
que néo lida bem com acidentes ambientais.

52 QUESTAO. Considerando os excertos “A gente precisa conhecer mais e cuidar mais
[...]” (linhas 16-17) e “A gente n&do sabe qual é a sua magnitude” (linha 37), € CORRETO
afirmar que a expresséao “a gente”

marca uma fala desprestigiada socialmente e ndo deve ser utilizada pelos falantes.

fere as normas da gramatica da lingua portuguesa e prejudica a comunicagao entre as
pessoas.

reflete o preconceito linguistico praticado por muitos falantes do portugués.

substitui o “nés” em muitos contextos e pode estabelecer maior aproximagao entre os
interlocutores.

introduz uma fala muito pessoal que nédo inclui o interlocutor e sua opinido.




RACIOCINIO LOGICO E QUANTITATIVO - 5 QUESTOES

62 QUESTAO. Em um grupo de 150 pessoas,

e todas as pessoas sao torcedoras de, pelo menos, um destes times: Flamengo, Grémio e
Palmeiras;

e 77 pessoas sao torcedoras do Flamengo;

e 59 pessoas sao torcedoras do Grémio;

e 67 pessoas sao torcedoras do Palmeiras;

e 23 pessoas torcem, simultaneamente, pelo Flamengo e pelo Grémio;

e 18 pessoas torcem, simultaneamente, pelo Flamengo e pelo Palmeiras;

e 10 pessoas torcem, simultaneamente, pelos trés times, Flamengo, Grémio e Palmeiras.

Nesse grupo, 0 numero de pessoas que torcem simultaneamente pelo Grémio e pelo
Palmeiras, mas nao torcem pelo Flamengo, é igual a

A) 6
B) 8
C) 10
D) 12
E) 14

72 QUESTAO. Um total de 87 pessoas foi dividido em 13 grupos diferentes. Cada pessoa
ficou em um Unico grupo, e cada grupo ficou com, no maximo, 12 pessoas. A quantidade
minima possivel de grupos com, pelo menos, cinco pessoas € igual a
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82 QUESTAO. A quantidade de nimeros inteiros positivos de cinco algarismos com, pelo
menos, dois algarismos idénticos é igual a

A) 26.360
B) 38.448
C) 48.322
D) 54.546
E) 62.784




92 QUESTAO. Cem objetos foram colocados em n gavetas. O maior valor possivel para n,
de modo que se tenha certeza de que, pelo menos, uma gaveta recebeu mais de trés
objetos, € igual a

A) 27
B) 30
C) 33
D) 36
E) 39

102 QUESTAO. Uma loja vendeu um produto por certo preco unitario durante a primeira
semana de abril de 2021. Durante a segunda semana de abril de 2021, a loja aumentou em
x% 0 precgo unitario do produto em relagao ao prego unitario da primeira semana de abril de
2021. Durante a terceira semana de abril de 2021, a loja reduziu em 10% 0 prec¢o unitario do
produto em relacéo ao precgo unitario da segunda semana de abril de 2021, de modo que o
preco unitario do produto nessa terceira semana ficou igual a 6/5 do prego unitario da
primeira semana de abril de 2021. O valor de x é igual a

A) 100/3
B) 211/6
C) 334/9
D) 245/6
E) 370/9




INFORMATICA - 5 QUESTOES

112 QUESTAO. O Ubuntu Linux 20.04 LTS possui quatro areas de trabalho, de modo que
um usuario possa abrir diferentes janelas de aplicativos em diferentes areas de trabalho
para organizar seu espaco. Sobre esse assunto, analise as afirmativas a seguir.

l. E possivel enviar uma janela de um espaco de trabalho a outro ao clicar com o botdo
direito do mouse sobre a barra de titulos da janela e selecionar a opgao “Mover para
outro espaco de trabalho”.

II. Ao clicar no icone de um aplicativo no langador, cuja janela esteja em outro espaco de
trabalho, a tela trocara automaticamente para a area correspondente.

lll. Os espagos de trabalho estdo organizados em uma grade 2 x 2 e podem ser
visualizados simultaneamente por meio do atalho de teclado Super + S.

IV. E possivel alternar o espaco de trabalho que esta sendo exibido na tela por meio do
atalho de teclado Ctrl + Alt + seta, na direcao desejada.

E CORRETO o que se afirma em:

A) |, 1l elll, apenas.
B) I, 1lelV, apenas.
C) L lllelV, apenas.
D) I, lllelV, apenas.
E) LILIlelV.

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

A B C D E

1 Dia Responsavel Contagem
2 Domingo Bruno Ana 3
3 Segunda Ana Bruno 2
4 Terca Camila Camila 1
5 Quarta Ana Douglas 1
6 Quinta Bruno
7 Sexta Douglas

. 8 Sabado Ana
9

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

>

) =CONT.SE($B2:$B8; D2)
) =SOMA.SE(B$2:B$8; D2)
) =CONT.SE(B$2:B$8; D2)
)
)

o O ®

=SOMA .SE($B2:$B8; D2)
=CONT.NUM($B$2:$B$8)

m




132 QUESTAO. Internamente, os computadores trabalham com interpretacdo de nimeros
binarios, sendo comum expressar caracteristicas de alguns componentes utilizando
unidades de medida baseadas em digitos binérios ou bits (binary digits), por exemplo: uma
conexao de rede com velocidade de 100 kbps, ou kilobits por segundo. Também é comum o
uso de outra unidade derivada do bit, chamada termo binario ou byte (binary term), por
exemplo, um disco rigido 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.

142 QUESTAO. No Microsoft Windows 10, um clique no botao Iniciar, na barra de tarefas,
seguido de um clique na opgéo Configuracdes exibe o painel CONFIGURACOES. Nesse
painel, um clique no grupo Sistema abre o painel SISTEMA, que da acesso, dentre suas
opgoes, as configuragdes de Energia e suspensao. Por meio dessa ultima opgéo, é possivel
configurar o sistema operacional para

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

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

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

E CORRETO o que se afirma em:

>

| e ll, apenas.

vy}

| e lll, apenas.

g O

)

)

) |, apenas.
) 1l, apenas.
)

T

[ll, apenas.

152 QUESTAO. No LibreOffice Writer 4.2, por meio do menu Inserir, item indices, subitem
Indices e sumarios, é possivel criar um sumario que liste todas as “divisdbes” de um
documento. Antes de utilizar esse menu, no entanto, é necessario

>

aplicar estilos de formatacao especificos aos topicos que irdo fazer parte da lista.

vy}

salvar o documento no disco rigido.

g O

formatar o titulo de cada “divisdo” do documento em negrito.

m

)
)
) utilizar quebras de pagina para criar as “divisdes” do documento.
)
)

formatar o titulo de cada “divisao” do documento em fonte de tamanho maior que a
utilizada no restante do texto.




LEGISLAGAO - 05 QUESTOES

162 QUESTAO. Em relagdo ao Cédigo de Etica Profissional do Servidor Publico Civil do
Poder Executivo Federal, Decreto n® 1.171, de 22 de junho de 1994, € INCORRETO afirmar:

A)

B)

A moralidade da Administragdo Publica ndo se limita a distincao entre o bem e o mal,
devendo ser acrescida da ideia de que o fim € sempre o bem comum.

A cortesia, a boa vontade, o cuidado e o tempo dedicados ao servico publico
caracterizam o esforco pela disciplina, razao pela qual causar mal a uma pessoa que
paga seus tributos direta ou indiretamente significa causar-lhe dano moral.

Causar dano a qualquer bem pertencente ao patriménio publico, deteriorando-o, por
descuido ou ma vontade, ndo constitui apenas uma ofensa ao equipamento e as
instalacdes ou ao Estado, mas a todos os homens de boa vontade que dedicaram sua
inteligéncia, seu tempo, suas esperangas e seus esfor¢os para construi-los.

Deixar, o servidor publico, qualquer pessoa a espera de solucdo que compete ao setor
em que exerca suas funcdes, permitindo a formacéo de longas filas, ou qualquer outra
espécie de atraso na prestacdo do servico, ndo caracteriza apenas atitude contra a
ética ou ato de desumanidade, mas principalmente grave dano moral aos usuarios dos
servicos publicos.

Toda pessoa tem direito a verdade, motivo pelo qual o servidor publico ndo pode deixar
de fornecer informacdes sobre processos, ainda que sigilosos e de interesse superior
da Administracao Publica.

172 QUESTAO. Em matéria de licitacdo, segundo a Lei n? 8.666, de 21 de junho de 1993, é
INCORRETO afirmar:

Apenas a empresa vencedora da licitagdo tera conhecimento dos termos do contrato e
do respectivo processo licitatorio.

Toda prorrogacao de prazo do contrato administrativo devera ser justificada por escrito
e previamente autorizada pela autoridade competente para celebrar o contrato.

O contrato com prazo de vigéncia indeterminado € proibido.

As clausulas econdmico-financeiras e monetarias dos contratos administrativos nao
poderao ser alteradas sem prévia concordancia da empresa contratada.

O instrumento de contrato é obrigatério nos casos de concorréncia e de tomada de
precos, bem como nas dispensas e inexigibilidades cujos precos estejam
compreendidos nos limites dessas duas modalidades de licitagéo.




182 QUESTAO. A Lei n® 13.709, de 14 de agosto de 2018, conhecida como Lei Geral de
Protecao de Dados Pessoais,

aplica-se ao tratamento dos dados pessoais realizado para fins exclusivos de seguranca
publica, defesa nacional e segurancga do Estado.

determina que a disciplina da protecdo de dados pessoais tem como um de seus
fundamentos a autodeterminacao informativa.

considera como dado pessoal sensivel aquele relativo a titular que ndo possa ser
identificado, considerando a utilizagdo de meios técnicos razoaveis e disponiveis na
ocasido do tratamento desse dado.

E CORRETO o que se afirma em

m o O T >

)
)
)
)
)

I, apenas.

Il, apenas.

[ll, apenas.

| e ll, apenas.
| e lll, apenas.

192 QUESTAO. De acordo com a Lei n® 12.527, de 18 de novembro de 2011, que dispde
sobre os procedimentos a serem observados pela Unido, pelos estados, pelo Distrito
Federal e pelos municipios com o fim de garantir o acesso a informacdes, € INCORRETO
afirmar:

A)

B)

O acesso a informagcao sera assegurado mediante a realizacdo de audiéncias ou
consultas publicas, o incentivo a participagao popular ou outras formas de divulgagao.

A Lei de Acesso a Informacédo garante, entre outros, o direito de obter informacao
primaria, integra, auténtica e atualizada, e a orientacao sobre os procedimentos para a
consecucgao de acesso, bem como sobre o local onde podera ser encontrada ou obtida
a informagéo almejada.

As disposicoes da Lei de Acesso a Informacédo aplicam-se, no que couber, as entidades
privadas sem fins lucrativos que recebem, para realizacdo de acdes de interesse
publico, recursos publicos diretamente do orgamento ou mediante subvengdes sociais,
entre outros casos previstos em lei especifica.

Os 6drgaos e entidades publicas deverao promover, independentemente de
requerimento, a divulgagéo, em local de facil acesso, no ambito de suas competéncias,
de informagdes de interesse coletivo ou geral por eles produzidas ou custodiadas.

A Lei de Acesso a Informagao considera como autenticidade a qualidade da informagao
nao modificada, inclusive quanto a origem, ao transito e ao destino.




202 QUESTAO. Analise as afirmativas a seguir, a respeito do Plano de Desenvolvimento
Institucional (PDI), aprovado pela Resolugdo n® 05/2021 do Conselho Universitario da
Universidade Federal do Espirito Santo.

O PDI abrange as areas de ensino, pesquisa, extensao, assisténcia e gestao.

O PDI estabelece que a missao da Ufes é garantir a formacdo humana, académica e
profissional com exceléncia, por meio do ensino, da pesquisa e da extensdo, com a
produgdo de avangos cientificos, tecnolégicos, educacionais, culturais, sociais e de
inovagao, e a promog¢ao dos direitos e da inclusdo social.

O PDI estabelece que a visao da Ufes é ser reconhecida como instituicdo publica de
exceléncia nacional e internacional em ensino, pesquisa e extensao, comprometida com
a inclusdo social, a interiorizagdo, a inovacao e o desenvolvimento sustentavel da
sociedade brasileira, em particular do Estado do Espirito Santo.

O PDI define como desafios institucionais: infraestrutura e acessibilidade, acbes
afirmativas, inovagéo e responsabilidade social, promo¢ao da saude, desenvolvimento e
valorizagao das pessoas, internacionalizagao, sustentabilidade ambiental e econdmico-
financeira e imagem institucional.

A governanca da Ufes € exercida em trés niveis: estratégico, tatico e operacional.
Fazem parte do nivel estratégico os departamentos académicos e administrativos, as
divisbes, as secdes e as coordenadorias.

E CORRETO o que se afirma em

[, Il e lll, apenas.

I, I, Il e IV, apenas.
I, I, IV eV, apenas.
I, 11, IV e V, apenas.
LI IV e V.

10




PROVA DE CONHECIMENTOS ESPECIFICOS - 20 QUESTOES

212 QUESTAO. A compreensdo dos fundamentos basicos do treinamento de forga,
incluindo seus conceitos, sdo determinantes para a interpretagdo, a comunicacao, a
producdo de conhecimento e para a propria prescri¢cdao correta do treinamento. Relacione os
termos apresentados na coluna I, aos seus conceitos, apresentados na coluna Il.

Colunall Colunal ll
1. Poténcia () Um grupo de repeticbes realizadas
continuamente, sem interrupcdo ou
descanso.
2. Repeticao () Produto obtido pela multiplicacdo da forga

pela velocidade.

3. Trabalho () Produto obtido pela multiplicacdo da forga

pela distancia.

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

A sequéncia que preenche CORRETAMENTE a coluna Il, de cima para baixo, é

o0 w>

)
)
)
)
)

m

4,1,2,3.
2,4,1,3.
4,1,3, 2.
2,3, 1, 4.
1,4,2,3.

222 QUESTAO. Em relacdo as conceituagcdes a seguir, que envolvem o treinamento de
forca, € INCORRETO afirmar:

A)

O torque ¢é a forca que tende a causar rotacdo em torno de um eixo especifico e pode
ser calculado, multiplicando-se a forgca pela distancia perpendicular do ponto de
aplicacdo dessa forga até o eixo de movimento.

A adugéo refere-se ao movimento de um segmento corporal (ex.: perna ou brago) em
direcao a linha média ou ao plano sagital do corpo.

A alavanca € um sistema no qual uma haste ou barra rigida é rotacionada sobre um
ponto fixo ou eixo. E formada por quatro componentes: eixo, barra ou haste, forca
motora e forca resistiva.

A hipertrofia muscular, a longo prazo, pode ser conceituada como aumento do volume
muscular, decorrente da elevagao da quantidade de proteinas contrateis.

Uma diferenga do brago de forga em relagéo ao brago de resisténcia é que o brago de
forca ndo se altera durante o movimento, enquanto o brago de resisténcia sofre
alteracao.

11



232 QUESTAO. Analise as afirmativas a seguir, relacionadas ao processo de
envelhecimento e treinamento de forga para idosos.

Uma pessoa idosa pode precisar de, aproximadamente, 90% da forca maxima dos
extensores do joelho para se levantar de uma cadeira, enquanto uma pessoa jovem,
de modo geral, ndo precisa sequer de 50% da sua forca maxima.

Em relacdo ao treinamento de forca para pessoas idosas, ha, pelo menos, dois
conhecimentos consensuais: (1) o treinamento de forca promove aumento da forca
muscular; (2) embora o treinamento de forga desacelere a perda de massa muscular,
esse tipo de treinamento ndo induz hipertrofia muscular em pessoas idosas.

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 forca e fungcdo muscular ou capacidade funcional.

Desde que o conceito de dinapenia passou a ser englobado pelo conceito de
sarcopenia, ndo tem sido mais recomendado usar a palavra dinapenia para descrever
perda de forga.

E CORRETO o que se afirma em

oo0Owo>

)
)
)
)
)

m

I e lll, apenas.

I eIV, apenas.

Il e lll, apenas.
Il e IV, apenas.
[, I e Ill, apenas.

242 QUESTAO. A respeito do treinamento de forca, ¢ INCORRETO afirmar:

A)

Sabe-se que o treinamento de forga € indispenséavel para pessoas idosas. Entretanto,
varios trabalhos cientificos recentes mostram que idosos ndao conseguem bons ganhos
neuromusculares quando o treinamento € feito com intensidades inferiores a 80% da
forca muscular voluntaria maxima. Isso tem sido um problema, uma vez que muitos
idosos sé&o bastante frageis e ndo conseguem aderir a um programa de treinamento
com intensidades altas.

Muitos estudos, principalmente na Gltima década, tém mostrado que é possivel alcancgar
ganhos similares de hipertrofia muscular treinando num continuum de repeti¢cdes
bastante amplo, como, por exemplo, de 3 a 30 repeticbes até a falha concéntrica
muscular.

Alguns efeitos do treinamento de forga sdo exclusivos as mulheres, em virtude da
propria biologia feminina. Alguns dos efeitos frequentemente associados ao treinamento
de forca sdo o encurtamento da fase ldtea, auséncia de ovulagdo, oligomenorreia e
amenorreia secundaria.

Dentre os muitos beneficios do treinamento de for¢a para criangas, podemos destacar
aumento da forga, da poténcia, da resisténcia e da hipertrofia muscular.
Com o envelhecimento, em razdo da maior perda de unidades motoras tipo Il, o perfil

das unidades motoras de muitos musculos passa a ser predominantemente de fibras
musculares tipo |, o que interfere na adaptacao ao treinamento de forga.
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252 QUESTAO. Analise as afirmativas a seguir, sobre a prescricdo de sessdes de
treinamento de forgca e suas variaveis.

I. As agbes musculares concéntricas geram mais microlesdes miofibrilares e rupturas de
discos intercalares que as acdes excéntricas. Isso explicaria o fato de o treinamento de
forca com acdes concéntricas produzir mais hipertrofia que o treinamento de for¢ca com
acoes excéntricas.

[I. Considerando que os exercicios leg press e agachamento tradicional (barra na parte
alta das costas) exigem os mesmos grupos musculares, a magnitude do recrutamento
das diferentes porgdes musculares do quadriceps nao ira diferir nesses dois exercicios.

[ll.  Embora o exercicio supino, realizado nas posi¢cdes horizontal e inclinada, treine os
mesmos grupos musculares, essa variagdo da posicao faz com que haja ativagéo
eletromiografica diferente nas porgdes do peitoral maior (ex.: partes clavicular e
esternocostal). Portanto, essa variagao pode ser positiva em um treinamento de longo
prazo.

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

E CORRETO o que se afirma em

A) llelV, apenas.

B) Il elV, apenas.
C) Il elll, apenas.

D) I, 1lelV, apenas.
E) Il Il elV, apenas.

262 QUESTAO. Sio musculos motores primarios no exercicio de forga supino:

>

) peitoral maior, triceps braquial e quadrado peitoral.
) peitoral maior, peitoral menor e obturador interno.

) peitoral maior, perineo transverso e triceps braquial.
)
)

o oO®

peitoral maior, triceps braquial e zigoméatico ventromedial do peito.
peitoral maior, deltoide anterior e triceps braquial.

T
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272 QUESTAO. Em relagdo a prescrigao de treinamento de forca para grupos especificos,
como hipertensos, idosos, criangas, mulheres e gestantes, € CORRETO afirmar:

A)

O treinamento fisico com predominio do metabolismo aerdbio gera efeitos positivos
para hipertensos, uma vez que reduz os niveis pressoricos. Entretanto, o treinamento
de forca feito por longo prazo parece produzir efeito oposto, de tal forma que 2% a 4%
de elevagao da pressao arterial (sistolica e diastolica) sdo esperados nas pessoas que
aderem a esse tipo de treinamento.

Uma preocupacao, em relagdo ao treinamento fisico para mulheres, refere-se a triade
da atleta (ou triade da mulher atleta). Essa triade caracteriza-se por diminuicao do
tecido mamario, amenorreia primdria e hirsutismo.

Estudos apontam que homens possuem, de duas a quatro vezes, maior risco de leséo
nos joelhos quando comparados a mulheres. A aparente explicagdo desse menor risco
articular em favor das mulheres esta relacionada a maior produgao e concentragao do
hormonio estrogénio.

Embora o treinamento de forga para criancas e adolescentes seja bastante seguro, ha
riscos que devem ser considerados, principalmente quando se treina com cargas
maximas ou proximas a maxima. Uma dessas preocupacdes refere-se a lesbes nas
cartilagens de crescimento, como placa epifisaria, superficie articular e pontos de
insergao tendinea.

Durante uma sessado de treinamento de forga, a pressado arterial sistélica se eleva,
enquanto a pressdo arterial diastolica diminui, e isso aumenta bastante o risco de
desmaio durante as ultimas repeticdes do exercicio.

282 QUESTAO. Em relagao & flexibilidade, ¢ INCORRETO afirmar:

A)

O conceito de flexibilidade ainda ndo € consensual, apesar de ser uma qualidade fisica
amplamente conhecida. Um dos conceitos para flexibilidade que encontramos na
literatura é de amplitude de movimento disponivel em uma articulagdo ou em um grupo
de articulagées.

A forma mais precisa de se medir a flexibilidade articular € usando unidades angulares.
Isso nos oferece uma facilidade pratica, uma vez que fitas métricas milimetradas
inextensiveis, que sdo de baixo custo, permitem obter medidas angulares das
articulacoes.

A flexibilidade e o alongamento ndo sado conceitos iguais. A flexibilidade € uma
qualidade ou valéncia fisica, enquanto os alongamentos sédo exercicios utilizados para
aumentar a flexibilidade.

Muitos fatores podem limitar a flexibilidade. Um desses estaria relacionado a titina, uma
molécula proteica sarcomérica que se estende do disco Z até a linha M. Apesar das
dificuldades de comprovacao, 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.

Um periodo de imobilizag&do articular resulta em flexibilidade diminuida. Aparentemente,
alteragdes na sintese dos diferentes tipos de colageno e na propria estrutura quimica do
colageno seriam fatores que explicariam esse aumento da rigidez mioarticular.
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292 QUESTAO. Em relacdo ao exercicio de forca conhecido como agachamento, é
CORRETO afirmar:

A)

Em virtude, principalmente, de muitos trabalhos cientificos, mostrando uma relagao de
causa-efeito entre o agachamento e as lesées no joelho, as recomendagbes atuais sao
de que nenhuma pessoa deve passar os joelhos da ponta dos dedos num plano sagital,
independentemente do comportamento cinematico da coluna lombar.

A realizagédo correta do agachamento exige um padrao de movimento assimétrico. Ou
seja, na fase de subida, deve-se primeiro contrair os extensores do joelho; na
sequéncia, contrair os posteriores do quadril, €, por ultimo, contrair os extensores da
lombar.

Os principais musculos envolvidos no agachamento sdo os gluteos maximo, médio e
minimo, os isquiotibiais, 0 quadriceps, o triceps sural, a mentual da coluna, o tridngulo
lombar e o platisma lombar.

Historicamente, 0 agachamento total ou profundo, no qual os joelhos ultrapassam os 90
graus e o quadril fica bem préoximo do solo, tem sido contraindicado por supostamente
aumentar o risco de lesdo no joelho. Mas faltam evidéncias cientificas que sustentem
essa suposicao. Além disso, o agachamento profundo tem a vantagem de gerar menos
estresse na coluna lombar.

Muitos confundem o exercicio agachamento com o levantamento terra. Entretanto, uma
diferenca classica é que, no levantamento terra, o peso ou a resisténcia ficam
posicionados nas costas, enquanto, no agachamento, o peso ou a resisténcia ficam
posicionados a frente dos quadris, sendo sustentados pelas maos.

302 QUESTAO. Analise as finalidades para a utilizacdo da energia fornecida pela
ressintese de trifosfato de adenosina (ATP).

Trabalho mecéanico da contragdo dos musculos liso, cardiaco e esquelético.
Trabalho quimico das reagdes endoergbnicas, como a sintese proteica.
Trabalho de transporte ativo, ou seja, a favor de um gradiente de concentracéo.

E CORRETO o que se afirma em

o0 w>

)
)
)
)
)

T

I, apenas.

I e ll, apenas.

I e lll, apenas.
Il e lll, apenas.
[, 1 elll.

312 QUESTAO. Considerando os parametros cardiometabodlicos do exercicio fisico, é
INCORRETO afirmar:

O equivalente metabdlico (MET) é uma medida fisiol6gica que, a partir do consumo de
oxigénio, permite expressar o custo energético de uma atividade fisica. O MET foi
padronizado em 10 ml.Kg™.min™.

O duplo produto, ou seja, o produto da pressado arterial sistélica pela frequéncia
cardiaca, é considerado um indicador da demanda de oxigénio pelo miocardio.

O intervalo entre as ondas R do eletrocardiograma diminui durante o exercicio fisico
quando comparado ao repouso.

O monitoramento da frequéncia cardiaca, da pressao arterial e da percepgao de esforgco
sao estratégias importantes para a realizacdo segura de exercicios fisicos aerébios.

A frequéncia cardiaca maxima de uma pessoa pode ser estimada por equacoes
especificas, mas a variabilidade interindividual habitualmente é alta.
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322 QUESTAO. Analise as afirmativas a seguir, acerca da flexibilidade.

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

Ha bastante confusdo em relacdo aos conceitos de flexibilidade e alongamento.
Entretanto, a maior parte da literatura cientifica aponta que flexibilidade e
alongamento sao sinbnimos, de modo que essa confusao poderia ser eliminada se
optassemos apenas por um desses termos.

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 lesao induzido por extensao excessiva do musculo.

Um erro habitual no treinamento de flexibilidade, que explica a ineficiéncia de muitos
programas de treinamento, é que a maioria das pessoas nao treina acima do limiar
de dor. Ou seja, para ganhos significativos da flexibilidade, é necessério treinar
sempre no limite superior da dor, uma vez que a dor esta associada a alteragbes
estruturais no colageno. A Unica critica a essa estratégia esta relacionada ao maior
risco de lesdo. Entretanto, estudos cientificos recentes mostram que essa
associacao entre dor e lesdo muscular ndo parece algo relevante.

E CORRETO o que se afirma em

o0 m>

)
)
)
)
)

m

I e IV, apenas.
I e lll, apenas.
Il e lll, apenas.
Il eIV, apenas.
I, lll e IV, apenas.

332 QUESTAO. Em relagao as propriedades do musculo cardiaco, ¢ CORRETO afirmar:

A)

B)

O musculo cardiaco € dependente de metabolismo aerdbio, por isso, durante o
exercicio mais intenso, a extracao de oxigénio desse érgao (diferenca arterio-venosa de
O,) aumenta muito mais que a capacidade de aumentar o fluxo sanguineo.

A capacidade autorritmica das células de His-Purkinje (frequéncia cardiaca intrinseca)
exerce um papel fundamental na elevagdo da frequéncia cardiaca durante o exercicio
fisico.

O consumo de oxigénio do miocardio pode ser monitorado pela medida da frequéncia
cardiaca e da presséo arterial sistolica, calculando o duplo produto.

A dor precordial que acontece durante o exercicio fisico pode revelar um reduzido
volume diastélico final e um aumento da fragdo de ejecéo.

O lactato sanguineo nao é utilizado pelo miocardio, pois se trata de um musculo de
caracteristicas aerobias.
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342 QUESTAO. Em relacdo & resposta do sistema respiratorio ao exercicio fisico, é
INCORRETO afirmar:

A) A ventilagdo pode aumentar cerca de cinco vezes mais que a perfusdo dos capilares
pulmonares, durante o exercicio maximo, indicando que a relagao ventilagao/perfusao é
mais favoravel para o sistema respiratério.

B) O trabalho ventilatério no exercicio maximo mobiliza musculos inspiratérios e
expiratérios auxiliares, aumentando a frequéncia respiratéria, mas principalmente a
profundidade da respiragédo (volume corrente), gerando uma ventilagao de até 200 litros
por minuto.

C) O aumento proporcional da perfusdo pulmonar, acompanhado de maior aeracao dos
alvéolos, favorece a troca gasosa durante o exercicio leve a moderado.

D) A dificuldade de manter uma conversa continua indica que o exercicio estd em uma
intensidade de moderada a alta, influenciado pelo mecanismo ventilatério de regulacéo
do equilibrio &cido-basico.

E) O limiar ventilatério € um marcador fisiolégico agudo de intensidade do exercicio, mas
também pode ser utilizado para indicar adaptacées do metabolismo aerdbio.

352 QUESTAO. Relacione os fatores do metabolismo energético, apresentados na coluna
I, aos conceitos apresentados na coluna Il.

Colunall

Lactato desidrogenase
Fosfofrutoquinase
Fosforilacdo oxidativa
Glicolise

Ciclo de Krebs

RN~

Colunal ll

() Enzima do metabolismo glicolitico.

() Enzima catalisadora da converséao de piruvato em lactato.
() Fracionamento da glicose.

( ) Ultima etapa do metabolismo aerdbio.

() Etapa do carregamento dos transportadores de elétrons.

A sequéncia que preenche CORRETAMENTE a coluna Il, de cima para baixo, €

A) 1,25, 3, 4.
B) 2,1,4,3,5.
C) 2,1,5,3,4.
D) 3,2 4,5, 1.
E) 5,31,2 4.
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362 QUESTAO. Considere as afirmativas, a seguir, sobre a pratica de exercicios fisicos
prolongados em situacdes de temperatura elevada, que provocam respostas adaptativas,
para regulacdo da temperatura interna central.

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

O hipotalamo aciona mecanismos de sinalizagdo hormonal de antidiurese e de
sensacao de sede via osmorreceptores.

A reducado da volemia e o aumento da sudorese implicam menor volume diastolico
terminal e reducao do volume sistélico.

A frequéncia cardiaca diminui a fim de reduzir o trabalho cardiaco e poupar energia
para a atividade fisica.

E CORRETO o que se afirma em

moom>

)
)
)
)
)

Il e IV, apenas.

Il e lll, apenas.

I, Il e lll, apenas.
I, lll e IV, apenas.
L L e lV.

372 QUESTAO. NAO ¢ uma recomendacdo das diretrizes do Colégio Americano de
Medicina do Esporte (ACSM, 2018):

Praticar, regularmente, pelo menos, 30 minutos de atividade fisica aerébia moderada,
cinco vezes por semana, completando um total de 150 minutos de exercicio por
semana.

Praticar, regularmente, pelo menos, 25 minutos de atividade aerdbia vigorosa, trés
vezes por semana, completando um total de 75 minutos de exercicios.

Executar treinamento de forga muscular, por, pelo menos, duas vezes por semana, para
obter beneficios adicionais.

Realizar exercicios regulares para reduzir causas de morte de origem cardiovascular,
bem como de todas as causas de morte.

Realizar avaliagdo médica, incluindo teste ergométrico para iniciar exercicios de
intensidade leve.

382 QUESTAO. A obesidade tem aumentado sua incidéncia em todo o mundo, e essa
disfuncdo estd associada a um maior perfil de risco cardiovascular e metabdlico. Sobre a
pratica regular de exercicio fisico e seu importante papel, € INCORRETO afirmar:

O exercicio fisico regular favorece o controle ponderal, pois aumenta o dispéndio
energético diario.

O exercicio fisico reduz o risco cardiovascular e metabdlico, independentemente da
perda de peso.

A reducdo da gordura intra-abdominal € um importante beneficio do exercicio fisico.

O aumento da massa muscular ou a sua manutencao sao efeitos muito importantes do
exercicio fisico nos programas de emagrecimento.

O treinamento com pesos € 0 mais eficiente no emagrecimento, pois aumenta a massa
muscular.
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392 QUESTAO. O risco de parada cardiaca subita ou de infarto do miocardio (IM) é muito
baixo em individuos aparentemente saudaveis que realizam atividade fisica de intensidade
moderada. Por outro lado, hd aumento agudo e transiente no risco de morte subita cardiaca
e/ou infarto do miocardio em individuos que realizam exercicio de intensidade vigorosa e
que tenham doenca cardiovascular diagnosticada ou oculta. Portanto, realizar uma triagem
pré-participacdo, em individuos que desejam ser fisicamente ativos, € muito importante, a
fim de maximizar os beneficios para a saude associados a atividade fisica, minimizando os
riscos. Nesse sentido, NAO é necesséario considerar, na avaliagdo pré-participacdo em
exercicios,

A) a histéria pessoal de obesidade (IMC = 30 kg.m™), hipertensao, diabetes e dislipidemia.
B) aidade: homens com 45 anos ou mais e mulheres com 55 anos ou mais.

C) os sinais e sintomas sugestivos de doenga arterial coronariana, identificados por dor
precordial que aumenta na recuperacao do exercicio fisico.

D) habitos como tabagismo e sedentarismo.

E) a historia familiar de revascularizagado coronariana ou morte subita precoce (antes dos
55 anos de idade do pai ou antes dos 65 anos de idade da mae).

402 QUESTAO. Analise as finalidades do teste ergométrico, segundo a Il Diretriz para teste
ergométrico da Sociedade Brasileira de Cardiologia.

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

II.  Mensurar a frequéncia cardiaca maxima para auxiliar na prescrigdo do exercicio.

[ll. Avaliar quadro de isquemia cardiaca identificado por dor ou desconforto toracico,
acompanhado de alteracdes eletrocardiograficas.

IV. ldentificar o limiar anaerdbio para garantir a prescricio do exercicio mais
individualizado.

V. Auvaliar o consumo maximo de oxigénio estimado pelo trabalho total realizado.

E CORRETO o que se afirma em

>

I, 1l e V, apenas.

o8

I, Il eIV, apenas.

g O

I, IV e V, apenas.
LAL LIV e V.

m

)
)
) I, 1V eV, apenas.
)
)
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