PROFISSIONAL DE EDUCACAO FiSICA — 20 Questdes OBJETIVAS

1-A fungao principal do manguito rotador é manter a cabega do umero contra a cavidade
glenoide, reforgar a capsula articular e resistir ativamente a deslocamentos indesejaveis
da cabeca do umero em direcao anterior, posterior e superior. Auxiliando nos movimentos
rotacionais do ombro e na estabilizagdao da articulagao gleno-umeral. Fazem parte do
manguito rotador os seguintes musculos:

() Supraespinhal, infraespinhal, redondo maior e subescapular.
B ( )Deltéide, subescapular, redondo maior e redondo menor.

() Supraespinhal, infraespinhal, redondo menor e subescapular.

() Deltéide, redondo menor, infraespinhal e supraespinhal.

2-A maior parte do movimento humano é uma combinagao complexa das formas basicas
de movimento, principalmente nas diversas manifestagoes esportivas. Ao se analisar o
movimento a partir da perspectiva mecanica, é pratico separar movimentos complexos
em seus componentes linear e angular (HALL, 1991). Os planos e eixos de referéncia sao
uteis na descricido de movimentos corporais mais evidentes e na definicdo da
terminologia de movimento mais especifico. Relacione as colunas de acordo com as
nomenclaturas e as descrigées dos principais movimentos corporais.

1. Abducao

2. Aducgao

3. Flexao

4. Extensao

5. Circundacao
A) Movimento no plano frontal, quando um segmento move-se para longe da linha central
(média) do corpo.
B) Movimento no plano sagital, em que dois segmentos do corpo (proximal e distal)
aproximam-se um do outro.
C) Movimento de um membro que descreve um cone, combinando os movimentos de
flexao, extensao, abdugao e aducgao.
D) Movimento no plano sagital, em que dois segmentos do corpo (proximal e distal)
afastam-se um do outro.
E) Movimento no plano frontal, a partir de uma posi¢ao de abdugao de volta a posigao
anatomica.

Assinale a alternativa que estabelece a correta associagcdo entre a nomenclatura dos
principais movimentos corporais e seu conceito:

A( )1-A;2-E;3-B;4-D;5-C.

B( ) A;3-B;4-D;5-
C() E;3-D;4-B;5-
D() B;3-E;4-D;5-

1-E;2-
1-A;2-
1-C;2-
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3-Analise as proposi¢coes apresentadas e responda.

I. O termo isotonico refere-se comumente as contragoes musculares concéntricas e
excéntricas, pois em ambos os casos ocorre um movimento.

Onde

Il. A contragao concéntrica se caracteriza quando a resisténcia externa ultrapassa a forga
muscular e o musculo se alonga a medida que a tensao aumenta.

Assinale a opg¢ao correta acerca dessas afirmacoées.

A ( ) Aprimeira asser¢gao € uma proposigao falsa, e a segunda € uma proposi¢céo verdadeira.

B () A primeira assergao € uma proposicao verdadeira, € a segunda € uma proposigao é falsa.
C () As duas assergdes sao proposi¢des verdadeiras, mas a segunda ndo € uma justificativa
correta da primeira.

D ( ) As duas assergdes sao verdadeiras, e a segunda € uma justificativa correta da primeira.

4- Cineantropometria é a ciéncia que estuda o corpo humano sob a ética de medidas
corporais de tamanho, forma, proporcionalidade, composicao e desempenho, com a
finalidade de entender os processos relacionados a crescimento, exercicio fisico, estado
nutricional e rendimento esportivo. No que se refere a cineantropometria, julgue os itens
seguintes com C para certo e E para errado.

( ) Considerando-se o indice de massa corporal, um individuo que possua massa
corporal de 78 kg e estatura de 174 cm sera classificado como individuo com sobrepeso.
(25,8)

( ) A dobra cutanea tricipital € medida na face posterior do brago, paralelamente ao eixo
longitudinal, no ponto médio da distancia entre o acromio e o maléolo. (olecrano)

( ) A medida da circunferéncia de cintura, preditora do risco cardiovascular e
metabdlico, € mensurada no ponto médio entre a crista iliaca e a cicatriz umbilical.

( ) O adipometro, ou plicbmetro, € um equipamento que serve para medir a espessura
do tecido adiposo em diversas partes do corpo.

( ) A forma de distribuicido da gordura corporal no corpo é importante preditor de
complicagoes cardiometabdlicas, estando o padrao de distribuicdao andréide associado a
um menor risco a saude quando comparado ao padrao gindide.

momO

-E

-C
-C
—E

OI'I'IOITI
mOOITI
oornl'l'l

(
(
(
(

(oN@Nvb 4




5-De acordo com Meneses (1998) os atletas estdo potencialmente sujeitos em qualquer
fase de treinamento ou de competiciao a sofrerem lesdes, as quais sdo diretamente
proporcionais a evidéncia dos fatores pré-disponentes intrinsecos e extrinsecos. Diante
disto, relacione as colunas de acordo com as nomenclaturas e as descricoes de alguns
dos principais tipos de lesdao que acometem os atletas.

Entorse.

Luxacao.

Constusao.

Distengdo muscular.

Fratura.

A) E uma lesao de tecidos moles produzida por golpe nao penetrante, como uma pancada,
um pontapé ou uma queda, causando ruptura de pequenos vasos sanguineos e
sangramento em tecidos moles (equimose ou hematoma).

B) Lesao que envolve o estiramento da fibra muscular ou tendao por uso, alongamento ou
estresse excessivo.

C) E uma lesdo nos ligamentos e tenddes que circundam a articulagdo. E causada por um
movimento de torgao ou hiperextensao (forgcada) de uma articulagao.

D) Ruptura completa ou incompleta na continuidade da estrutura éssea e é definida de
acordo com seu tipo e extensao.

E) Condicao na qual as superficies articulares dos ossos distais e proximais que formam
a articulagao ja nao estao em alinhamento anatémico.

Assinale a alternativa que estabelece a correta associagdao entre a nomenclatura dos
principais tipos de lesdes no esporte e seu conceito:

R W

A( )1-E;2-C;3-B;4—A;5-D.
B( )1-C;2—-E;3-A;4-B;5-D.
C( )1-C;2-A;3-E;4-B;5-D.
D( )1-C;2-E;3-B;:4-A;5-D.




6- A definicao basica de forga é a quantidade maxima de forgca que um musculo ou grupo
muscular pode produzir em um padrao especifico de movimento realizado em
determinada velocidade (KNUTTGEN e KRAEMER, 1987). Quanto as definicées de forga,
dispostos na Enciclopédia da Musculagao e Forga de Stoppani (2008), considere:

I) Forca absoluta — E a maxima quantidade de forca que um musculo pode gerar quando
todos os mecanismos inibitérios e de defesa sdo removidos. Por causa dessas
condigcoes, é raro que uma pessoa consiga realmente demonstrar a sua forga absoluta, o
que pode ocorrer apenas em condigcées extremas, como em uma emergéncia, em
situacoes de hipnose ou com certos auxilios ergogénicos.

Il) Forga maxima — E a maxima quantidade de forca que um musculo ou grupo muscular
pode produzir na repeticao de determinado exercicio. Também é conhecida como uma
repeticido maxima ou 1-RM.

Il) Forga relativa — E a razio entre a forca maxima do individuo e o seu peso corporal. Tal
relacdo é importante para a comparagao da forga entre atletas que tém dimensodes
corporais muito diferentes.

IV) Forga resistente — E a habilidade de manter a produgdao de forca por um tempo
prolongado ou durante poucas repeticoes com maxima carga de determinado exercicio. E
V-) Forga de arrancada — E a habilidade de produzir um aumento abrupto na poténcia
durante a fase inicial do movimento. Esse tipo de for¢ca é importante no levantamento de
peso olimpico, no levantamento-terra, no boxe, nas artes marciais e na posi¢ao de linha
ofensiva do futebol americano, em que a forga deve ser gerada de forma imediata.

VI) Forga explosiva — E a habilidade de movimentar o corpo ou um objeto com rapidez.
Normalmente esse termo é mais conhecido como poténcia. Tal forca é nao importante
para a maioria dos esportes, mas é imprescindivel em modalidades do atletismo como
arremesso de peso, langamento de dardo e salto em distancia.

Esta correto o que consta apenas em:

)I—II—III—VI
Y =VI-V-IV
yI=1—=1r-V
)

(
(
(
( )I=1=1vV-V

A
B
C
D




7- A avaliagcao é um processo de fundamental importancia dentro da Educacao Fisica, é
utilizada para verificar a condicao inicial do atleta, obter dados para a prescrigcao
adequada da atividade, programar o treinamento, acompanhar a progressao do atleta
(reavaliagoes) e verificar se os resultados estao sendo atingidos. (ESTRELA, 2006). O
autor classifica as seguintes variaveis de performance: Psiquica; Metabdlica;
Neuromuscular e Cineantropométrica. Classifique as variaveis de acordo com a
respectiva area de estudo.

1. Variavel Psiquica.
2. Variavel Metabolica.
3. Variavel Neuromuscular.
4. Cineantropométrica.
A) Forga, resisténcia, velocidade, flexibilidade e coordenacao;
B) Ansiedade, motivacgao, inteligéncia e personalidade;
C) Composigao corporal, somatotipo, proporcionalidade, crescimento e desenvolvimento;
D) Sistema aerébio e sistema anaerébio;

Assinale a alternativa que estabelece a correta associacao entre as variaveis de
performance e sua area de estudo.
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8- O planejamento de um programa de exercicios deve obedecer a periodizacdao do
treinamento com a equalizagao das cargas de volume e intensidade, visando os objetivos
do atleta e da prova a ser realizada. Um programa maximo de treinamento (anaerobio)
tracado com o objetivo de melhora créonica nos padrées de poténcia, velocidade e
resisténcia anaerdbia, devera ter como resposta possiveis alteragcoes nos parametros
fisiolégicos e musculares durante os treinamentos. Com base na afirmativa responda qual
das alternativas representa respectivamente a tendéncia das assergoes abaixo.

| — Lactato sanguineo.

Il - Deplecao das fibras tipo Il.

lll - Frequéncia cardiaca durante o exercicio.

A () Aumentar com o passar dos treinos, aumentar com o passar dos treinos, se manter entre
65-85% (em média) da F.C. maxima.

B ( ) Aumentar com o passar dos treinos, aumenta com o passar dos treinos, se manter entre
95-98% (em média) da F.C. maxima.

C( ) Diminuir com o passar dos treinos, diminuir com o passar dos treinos, se manter entre 65-
85% (em média) da F.C. maxima.

D () Diminuir com o passar dos treinos, aumentar com o passar dos treinos, se manter entre
75-95% (em média) da F.C. maxima.




9-0 treinamento intervalado contribui de maneira efetiva para melhoras corporais e
fisiolégicas no organismo, sendo um excelente trabalho a ser realizado apés o aumento
do condicionamento cardiovascular pelo exercicio continuo. As principais contribuicoes
do exercicio intervalado sao:

| - Remodelamento cardiaco.

Il - Aumento do volume de ejecao.

lll - Aumento da sensibilidade a insulina.

IV —Diminuig¢ao do HDL.

V — Aumento da PA em repouso.

Estao corretas apenas:

A )L
B( )LV
C( )L,V
D( )ILIV,V

10-Com o aumento do Vo2 max. e consequentemente da melhora do condicionamento
cardiorrespiratério o coracao passa a desempenhar alteragdes que contribuem para a
diminuicao da FC de repouso e da PA de repouso. Essa contribuigao vem principalmente
devido:

A () O aumento do volume de ejecdo de ventriculo direito.

B ( ) O aumento da atividade simpatica

C () O aumento do volume de ejegao de ventriculo esquerdo.

D ( )Adiminuicao da atividade parassimpatica.

11-No processo de treinamento dos sistemas de transferéncia de energia, utilizamos os
treinamentos aerébio e anaerébios. Se tratando do treinamento no sistema ATP utilizado
para desenvolvimento da Poténcia, quais sao as habilidades desenvolvidas:

A ( ) Saque, arremesso e pique.

B ( ) Saque, Arremesso e Saltos.

C ( ) Salto, Pique e Corrida de média distancia.

D ( ) Saltos, Provas de natagao de 100 metros e Corridas acima de 800 metros

12-0 treinamento aerdébio (cardiovascular) contribui para a melhora da captagao de 02, o
qual traz melhoras na agdao do sistema nervoso parassimpatico, que é o grande
responsavel pela (o)

| — Aumento da PA em repouso.

Il - Diminuicao da FC basal.

lll - Aumento da FC de treinamento.

IV — Diminuig¢ao da FC repouso.

V — Diminuicao da FC de treinamento.

Estao corretas apenas:
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13- Para criar seus métodos de preparagao fisica, um profissional dessa area deve
conhecer os principios do treinamento desportivo. Esses principios estao relacionados
abaixo. Associe-os as suas caracteristicas.

A. Principio da ( ) O individuo devera ser sempre considerado como a jun¢ao do

Individualidad genétipo e do fenétipo, dando origem ao somatério das

e Biolégica especificidades que o caracterizarao.

B. Principio da () O equilibrio entre a carga aplicada e o tempo de recuperagao é que

Adaptacao garantira a existéncia de uma aplicagao progressiva permanente do
esforgo, conhecida como supercompensacgao.

C. Principio da () Sempre que a homeostase é perturbada, o organismo dispara um

Sobrecarga mecanismo compensatorio que procura restabelecer o equilibrio, quer
dizer, todo estimulo provoca uma reagao no organismo, acarretando
uma resposta adequada.

D. Principio da ( ) Seu grande segredo esta na aplicagao de uma nova carga de

Continuidade

E. Principio da
interdependén
cia Volume-
Intensidade

F. Principio da
Especificidade

trabalho durante o periodo de recuperagdao ampliada, ou seja, antes
que o organismo, ao se recuperar totalmente, retorne ao nivel de
homeostase inicial.

() Tem como caracteristica que o treinamento deve ser montado sobre
os requisitos essenciais da performance desportiva em termos de
qualidade fisica interveniente, sistema energético preponderante,
segmento corporal e coordenagdes psicomotoras utilizadas.

() Um organismo submetido a um trabalho muito intenso, devera ser
realizado em um curto espaco de tempo. Por outro lado, se ha

necessidade de realizar um esforco de longa duragao, a carga sera
necessariamente moderada.

A sequéncia CORRETA da associagao entre as colunas é:

A( )BCADEF

B( )ABCDEF

C( )EDBCFA

D( )ACBDFE

14-Em relagdao aos métodos pedagégicos de preparagdo do atleta, devemos considerar
que o método esta ligado diretamente ao objetivo pretendido, representando um sistema
estavel de agoes consecutivas, dirigidas para a solugao das tarefas do objetivo solicitado.
A atividade do atleta pressupoe a obtengao de varios objetivos intercalados, o que, por
sua vez, determina a diversidade dos meios e métodos de preparagao do atleta.

I) O professor ao organizar o treinamento de um atleta podera se utilizar dos métodos
pedagégicos dividindo-os em trés grupos: método de influéncia pratica, método de
influéncia verbal e método de influéncia demonstrativa.

Il) Os métodos de influéncia pratica referem-se aos métodos de exercicios (método de
exercicio rigorosamente regulamentado; método de utilizagao de exercicios sob forma de
jogos; método de utilizagao de exercicios sob forma competitiva).

Il) Para organizar o treinamento de um atleta o professor precisa considerar o método da
especificidade, o método da sobrecarga e o método da supercompensacgao.

Assinale a alternativa CORRETA:

A ( ) Somente | esta correta.

B ( )I, Il elll estdo corretas.

C () Somente a lll esta correta.

D ( )!ell estdo corretas.




15-Para a elaboragao do planejamento do treinamento, alguns principios cientificos
precisam ser seguidos.

1) O principio da adaptagao esta intimamente ligado ao fenédmeno do stress ou Sindrome
da Adaptagdo Geral (SAG), que é a reagao do organismo aos estimulos os quais
provocam adaptagoées ou danos ao mesmo.

Il) O principio da sobrecarga se refere a selegao de esforgos para o treinamento com base
na relagdao volume-intensidade e é fundamental para qualquer processo de evolugao
desportiva.

lll) O principio da continuidade é o fendmeno que explica a variabilidade entre elementos
da mesma espécie, o que faz com que nao existam pessoas iguais entre si. Cada pessoa
possui caracteristicas individuais que sdo determinadas pela carga genética e que
também sofrem influéncia do ambiente.

Sendo assim, € VERDADEIRO afirmar que:

A ( ) Somente | e Il sdo corretas.
B ( ) Somente | é correta.

C ( ) Somente Il e lll sdo corretas.
D ( ) Somente Il é incorreta.

16-Na modalidade de handebol existem as fases defensivas, que sdao organizadas de
acordo com o desenvolvimento da partida. Correlacione as fases defensivas com as suas
caracteristicas e assinale a op¢ao com a sequencia correta:

(1)  Fase de retorno defensivo.

(2) Zona temporaria de marcagao.

(3) Fase de organizagao defensiva.

(4) Defesa em sistemas.

) Os jogadores ocupam temporariamente um posto especifico.

) inicia logo ap6s a perda da bola.

) Adota-se um sistema defensivo previamente estabelecido.

) Os jogadores se posicionam frontalmente com relagao aos atacantes.

) Objetiva o impedimento do contra ataque logo apds a perda da bola.

) Cada jogador ocupa seu posto defensivo ja pré-estabelecido.

) Utilizagédo de algum sistema defensivo (individual, zona ou combinado).

) Utilize-se de agdes técnico-taticas sem postos especificos de marcagao para impedir a
rogressao da bola e do adversario em dire¢gao ao proprio campo.

T

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

oo w>
NSNS
~— N —
NNDNDN




17-Durante o planejamento para os Jogos Olimpicos Rio 2016, o fisiologista responsavel
pela preparagcao dos maratonistas alemaes alertou os treinadores da equipe sobre as
previsées do tempo no dia da competicao. Apoés realizar uma pesquisa detalhada das
condicoes climaticas do Rio de Janeiro nos ultimos dez anos, ele verificou grande
probabilidade de a competicao ocorrer em condigoes de altas temperaturas e elevada
umidade relativa do ar. Com base na situagao descrita e no conhecimento cientifico sobre
respostas fisiolégicas do organismo durante o exercicio em ambientes quentes e umidos,
avalie as assercoes a seguir e a relagao proposta entre elas.

L. A despeito da eficiéncia dos mecanismos termorreguladores dos atletas de alto
nivel, as condigbes ambientais previstas para o dia de competicao devem ser
motivo de preocupacgao dos treinadores.

PORQUE

Il O trabalho muscular intenso durante o exercicio em ambientes quentes e umidos
pode causar hipertermia, contra a qual o principal mecanismo de protegcdao é a
evaporacao do suor, que podera ser insuficiente para regular a temperatura
corporal devido a umidade alta. A respeito dessas assergoes, assinale a opg¢ao
correta.

A ( )As assercgdes | e Il sdo proposigdes verdadeiras, e a |l € uma justificativa correta da |.

B ( ) As assercoes | e |l sdo proposi¢cdes verdadeiras, mas a |l ndo é justificativa correta da .
C ( )Aassercgao | € uma proposicao verdadeira, e a |l € uma proposigao falsa.

D ( )Aassercao | € uma proposicao falsa, e a |l € uma proposig¢ao verdadeira.

18-No Jiu-Jitsu, um dos componentes importantes para a luta sao os componentes
motores dos praticantes. Os aspectos motores devem ser trabalhados pelos professores
porque, quando se aplica uma gama de atividades com o objetivo de desenvolvimento
motor desde as fases iniciais de aprendizagem, melhor sera o desempenho no futuro.
Porém, é preciso respeitar a individualidade e o nivel de desenvolvimento dos alunos.

No processo de ensino do jiu-jitsu devem ser considerados alguns aspectos importantes
no desenvolvimento motor, que sdao essenciais para o melhor aprendizado. Entre eles
pode-se citar:

I. A Estrutura da prépria habilidade motora.

Il. A fase de desenvolvimento motor em que se encontra o aluno.

lll. A fase de aprendizagem em que se encontra o aluno.

IV. As conquistas que se pretende atingir nas competi¢oes, independentemente do nivel
de desenvolvimento motor, de aprendizagem, pensando somente nas vitorias.

E correto apenas o que se afirma em:

A( )1 el
B( )lllelV.
C)I, llelV.
D) Il e IIl.

19- Em um jogo de Handebol o goleiro da equipe B defende um arremesso e com a bola
sob seu controle dentro de sua area, quer iniciar um contra-ataque, nesse momento, a
bola escapa de sua mao e entra em sua propria baliza. Qual a atitude correta a ser tomada
pelos arbitros?

A( )Gol;

B () Repeticédo do tiro de meta com o apito do arbitro;

C ( ) Tiro de meta;

D ( ) Tiro livre para equipe A.




20-Em uma competicao de judd, o profissional de educagao fisica surpreendeu-se com os
resultados de sua equipe, pois praticantes bem sucedidos nos treinamentos técnicos
apresentaram baixo rendimento nas lutas e alguns foram eliminados precocemente.
Pouco adiantou o incentivo da torcida com seus gritos e palavras de ordem.

Nessa situagcao, para aumentar o rendimento da equipe, qual é a forma adequada de
intervencgao desse profissional?

A ( )Reforgar o treinamento dos fundamentos técnicos, aumentando tanto a complexidade dos
movimentos quanto o numero de repeticbes executadas.

B ( ) Substituir o modelo de treinamento de forma que todas as habilidades sejam executadas
somente em situagdes equivalentes a de competicao.

C () Aumentar a exigéncia da preparacgao fisica, garantindo, com isso, que a equipe estara em
condigdes psicologicas para render o melhor possivel.

D ( )Treinar habilidades taticas de combate por meio de situacdes problematizadoras nas quais
os atletas tenham de tomar decisdes acerca de quando fazer o qué.




