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CURSO DE MESTRADO EM EDUCACAO FISICA
PROCESSO SELETIVO - EDITAL 2017-1

PROVA ESCRITA

LINHA DE PESQUISA: EPIDEMIOLOGIA DA ATIVIDADE FISICA

1. Considere as afirmativas abaixo sobre as principais medidas de associagdo e impacto

utilizadas em estudos epidemiologicos:

[1] Oriscorelativo é uma das principais medidas de associagdo utilizadas na analise
de dados de estudos do tipo “caso-controle”.
[II] Arazdo de prevaléncia e a razdo de Odds sdo medidas de associacao que

expressam a chance de uma pessoa exposta apresentar o desfecho de interesse
comparada a uma ndo exposta.

[III] Risco atribuivel é definido como a quantidade ou a proporc¢ao da incidéncia ou
risco da doencga que se pode atribuir a um determinado fator de exposicao.

[IV] Arazdo de Odds é a medida de associagdo mais utilizada para analisar dados em
estudos de Coorte.

[V] Umrisco relativo igual a 0,40 (IC95%: 0,30-0,67) indica que as pessoas expostas
ao possivel fator apresentam 40% menor chance de apresentar o desfecho em
estudo, comparadas aquelas nio expostas.

Consideradas as afirmativas 1 a V, é correto afirmar que estdo corretas APENAS:
[A]leV

[B]LIIelV

[C]ILIIelV

[D]ILITelV

[E]1II

Segundo Barros e Nahas (2003) ndo existe um método Unico para a determinagdo da
validade de um teste. Ao contrario, existem inimeras estratégias através das quais se
pode estimar este indicador psicométrico. As evidéncias de validade podem ser
determinadas em diferentes niveis: face, contetdo, constructo, concorrente e preditiva.
Classifique as sentengas de acordo com o nivel de validade (I a V) e, em seguida, assinale
a alternativa que representa a sequéncia correta.

[1] Validade de face

[11] Validade de contetido

[ Il ] Validade de constructo
[ IV ] Validade concorrente

[ V] Validade Preditiva
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(__) Nivel de validade que é alcancado quando se demonstra que as medidas obtidas
no teste que se deseja validar sdo convergentes em relacdo as medidas obtidas
por um método de referéncia.

(__) Nivel de validade que é determinado pela compara¢io das medidas obtidas
mediante uso de duas versdes de um mesmo teste, uma curta e outra longa. Neste
caso, espera-se obter resultados com elevada correlacao.

(__) Nivel de validade no qual se procura identificar se um teste permite obter
medidas capazes de predizerem um desempenho futuro.

(__) Nivel de validade que é alcancado quando se consegue demonstrar, claramente,
que o teste permite obter bons dados sobre as varidveis de interesse.

(__) E necessario determinar dois grupos de individuos, reconhecidamente
diferentes e relacdo a variavel que vai ter testada

Apés o preenchimento dos campos, a op¢do que descreve a sequéncia correta de
respostas é:

[A] IV,ILV, L1

[B] ILIV,V,LII

[C] LILILIV,V

[D] IV,LV, I, 11

[E] HLLV, IV, I

3. Considere as afirmativas abaixo sobre as caracteristicas dos diferentes delineamentos

epidemiolodgicos de pesquisa.

[1] Nos estudos transversais nao é possivel estabelecer relacdo causal entre o
desfecho e a exposicdo.

[II7 A causalidade reversa é um tipo de viés que sé ocorre nos estudos transversais.

[IIIT O estudo de caso-controle é muito apropriado para analisar desfechos raros
e/ou com longo periodo de laténcia.

[IV] Nos estudos de coorte, parte-se do desfecho para investigar retrospectivamente
a exposicao.

[V] Osensaios clinicos randomizados sdo os estudos mais apropriados para se
estabelecer relacdo causal entre desfecho e exposicao.

Das afirmativas anteriormente apresentadas, estio CORRETAS somente:
[A]ILIV,V

[B]L LV

[C]L IV, I

[D]IVeV

[E]lelV
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4. Um pesquisador estd interessado em avaliar se as caracteristicas do ambiente percebido
do bairro estdo associadas aos tipos de atividades fisicas praticadas por adolescentes, no
contexto do lazer. Foram selecionados para esse estudo 790 adolescentes de 10 a 14 anos
de idade, de uma cidade do Sul do Brasil. Considerando esse objetivo de pesquisa,
assinale o tipo de medida de atividade fisica mais apropriada para ser utilizado nesse
estudo.

[ A] Peddmetria

[ B ] Acelerometria

[ C] Aplicacdo de questionarios

[ D ] Monitoramento da frequéncia cardiaca
[ E] Observacao direta do comportamento

5. Para medir o nivel de atividade fisica de um individuo ou de uma populacio sio
utilizados métodos baseados na monitoracdo direta e no autorrelato. Assinale a
alternativa que retine somente exemplos de métodos baseados no autorrelato das
atividades realizadas:

Observagdo comportamental, didrios de atividades fisicas e questionarios
Calorimetria indireta, aplicacdo de questionarios e acelerometria
Plataforma de forca, agua duplamente marcada e aplicacdo de questionarios
Pedometria, observacao comportamental e calorimetria indireta

Aplicacdo de questionarios e diarios de atividade fisicas

mo O W
Sy S

6. Nos paises de alta renda, a inatividade fisica é um fator que contribui fortemente para a
carga de adoecimento e morte por doencas cronicas ndo transmissiveis. Mas, este
fendmeno também vem sendo observado nos paises de baixa e média renda, onde este
grupo de doengas apresenta tendéncia de aumento. Compreender por que as pessoas
estdo fisicamente ativas ou inativas contribui para o planejamento de intervengdes
baseadas em evidéncias, isto porque programas efetivos terdo como alvo o
enfrentamento dos fatores que reconhecidamente causam inatividade. Sobre os fatores
associados e determinantes da atividade fisica é incorreto afirmar que:

[A] Adiferenca entre fator associado e fator determinante estd na natureza do
estudo; enquanto o primeiro é proveniente de um estudo analitico transversal, o
segundo provém de um estudo prospectivo desenvolvido a fim de analisar causa
e efeito.

[B] Autoeficacia, competéncia percebida e apoio social sdo exemplos de
determinantes intrapessoais da atividade fisica.

[C] Os fatores associados ou determinantes da pratica de atividade fisica sdo
especificos da populacio (criangas, adultos e idosos) e para os dominios da
atividade fisica que onde a identificacdo dos fatores ocorreu.
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[D] Em abordagens ecolégicas de promocio da atividade fisica, sugere-se a
intervencdo simultanea nos determinantes intrapessoais, interpessoais,
ambientais e politicos.

[E] Recentemente, a adiposidade corporal tem sido investigada como fator
correlato/determinante da atividade fisica, ao contrario do que usualmente se
pensava, que a atividade fisica seria fator correlato/determinante da
adiposidade.

7. Um estudo de coorte com 28.600 adultos de 30 a 60 anos de idade, acompanhados por
18 anos, demonstrou que aqueles que praticavam pelo menos 30 minutos por dia de
atividades fisicas de intensidade moderada, cinco ou mais dias por semana,
apresentaram um risco relativo igual a 0,60 (RR = 0,60; 1C95%: 0,31-0,82) para
mortalidade por doencgas cardiovasculares comparados aqueles que nio praticavam
atividade fisica, mesmo apoés as andlises serem ajustadas para importantes fatores de
confusdo. Nesse mesmo estudo, verificou-se também que o risco atribuivel populacional
para atividade fisica foi igual a 34,5%.

[1] Praticar pelo menos 30 minutos por dia de atividades fisicas moderadas, cinco ou
mais dias por semana é um fator de risco para mortalidade por doencas
cardiovasculares.

[II] Praticar pelo menos 30 minutos por dia de atividades fisicas moderadas, cinco ou
mais dias por semana é um fator de protecdo contra mortalidade por doengas
cardiovasculares.

[III] Ha uma reducdo de 60% no risco de mortalidade por doencas cardiovasculares
com a pratica de pelo menos 30 minutos por dia de atividades fisicas moderadas,
cinco ou mais dias por semana.

[IV] Ha uma reducdo de 40% no risco de mortalidade por doencas cardiovasculares
com a pratica de pelo menos 30 minutos por dia de atividades fisicas moderadas,
cinco ou mais dias por semana.

[V] Na populacio em estudo, caso todas as pessoas passassem a praticar pelo menos
30 minutos por dia de atividades fisicas moderadas, cinco ou mais dias por semana,
esperasse uma reducdo de 34,5% na mortalidade por doengas cardiovasculares.

Considerando as afirmag¢des acima apresentadas, estdo corretas APENAS:

[A]ILIV,V
[B]LIILV
[C]L 1V, I
[D]IV,V
[E]LIV
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8. Assinale a opgdo que descreve a correta interpretacdo do que esta apresentado na figura

seguinte, a qual descreve a relacdo hipotética entre riscos e beneficios associados ao

aumento do nivel de atividade fisica.

Beneficios

Nivel de
Atividades Fisica;

Riscos

+ 2.000 kcal/semana

0 aumento do nivel de atividade fisica ndo repercute no aumento de riscos,
quanto maior o nivel de atividade fisica maiores serdo os beneficios alcancados
para saude.

0 aumento do nivel de atividade fisica ndo repercute no aumento de riscos, mas o
aumento do nivel de atividade fisica sé é capaz de produzir beneficios se
realizadas em nivel de intensidade moderada.

0 aumento do nivel de atividade fisica repercute no aumento dos beneficios, mas
a partir de um certo patamar este aumento deriva pouco ou nenhum beneficio e
ao mesmo tempo aumenta sobremaneira os riscos.

0 aumento do nivel de atividade fisica repercute no aumento de riscos, mas isto é
necessario porque somente em niveis vigorosos e muito altos de atividade fisica
se pode observar beneficios.

0 aumento do nivel de atividade fisica ndo traz beneficios adicionais e também
ndo aumenta os riscos para os praticantes, ndo ha qualquer ligacdo entre as
curvas de beneficios e riscos.

9. Em 2007, foi realizado um estudo de interven¢do com escolares do ensino médio do
turno noturno, de 15 a 24 anos de idade, das cidades de Recife, PE e de Florianépolis, SC,
com o objetivo de aumentar os niveis de atividade fisica. Foram selecionadas 20 escolas
da rede publica, 10 em cada cidade (5 para o grupo controle e 5 para o grupo
intervencio). A intervencao consistiu de pequenas mudancas no contetdo das aulas de

Educacao Fisica, distribuicdo de frutas com os alunos, mudancas no ambiente da escola

(instalacdo de bicicletarios), realizacdo de palestras, distribuicdo de folders e cartazes

nas escolas. Todas as a¢des foram desenvolvidas pelos professores de Educacio Fisica

da prépria escola. Ao final da intervencdo, observou-se entre os adolescentes que
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10.

pertenciam ao grupo interven¢do uma reducdo na propor¢do de participantes
classificados como fisicamente inativos no lazer (p<0,05). Como base neste resultado,
pode-se dizer que, dentre outras finalidades, o referido estudo foi realizado com a
intencdo de analisar:

[ A] A eficacia da intervencdo

[ B] A efetividade da intervencio

[ C] A eficiéncia da intervencao

[ D] A efetividade e a eficiéncia da intervengao
[ E] A eficiéncia e a eficacia da intervencgao

Em pesquisas cientificas, deve-se selecionar o método em funcio do problema de
pesquisa abordado pelo pesquisador. Considerando as perguntas de pesquisa abaixo,
fagca a correspondéncia com a estratégia metodolégica mais adequada. Em seguida,
assinale a alternativa que indica a sequéncia correta.

[1] Qual o efeito de um protocolo de treinamento resistido em variaveis
hemodindmicas de pacientes cardiacos poés-cirurgiados?

[[IT O desenvolvimento motor na primeira infincia determina o nivel de atividade
fisica na vida adulta?

[1II] Inatividade fisica na adolescéncia é fator de risco para fraturas em mulheres pos-
menopausadas?

[IV] Qual o efeito de um programa de aconselhamento em atividade fisica para
usuarios do SUS no municipio de Jodo Pessoa?

[V] Quais os fatores associados ao comportamento sedentario em adultos de Jodo

Pessoa?
(___) Estudo transversal
(___) Ensaio comunitario
(___) Caso-controle
(___) Coorte
(___) Ensaio clinico

[A]V,LILIL IV
[B]V,IV,IL 1L, I
[C]IILV, IV, 11,1
[D]V,IV, L 11, I
[E]ILV,LILIV
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CURSO DE MESTRADO EM EDUCACAO FISICA
PROCESSO SELETIVO - EDITAL 2017-1

PROVA ESCRITA

LINHA DE PESQUISA: CINEANTROPOMETRIA E DESEMPENHO HUMANO

1. Na avaliacdo da dimensdo morfoldgica da aptidao fisica, o método antropométrico é
bastante utilizado devido ao baixo custo e facilidade de aplicagdo. Em relagdo ao uso
deste método para determinacio da composicdo corporal é correto afirmar que:

[A] Asestimativas obtidas por medidas de massa e estatura corporal sdo mais
precisas do que aquelas obtidas por afericdo de dobras cutaneas

[B] Nao é possivel estimar a propor¢ao de gordura corporal a partir da
determinagdo do indice de massa corporal

[C] A composicdo corporal determinada a partir da medida de dobras cutaneas
apresenta boa correlacdo com as estimativas obtidas por pesagem hidrostatica
(hidrodensitometria)

[D] Quando se usa o método antropométrico, a experiéncia do avaliador é
importante por questdes de seguranca, mas ndo é um fator que contribui para
aumentar o erro de estimativa da proporc¢ao de gordura corporal

[E] Ascircunferéncias corporais podem ser usadas para estimar a distribuicido da
gordura, mas nao existem equacdes preditivas para estimar a proporc¢ao de
gordura corporal

2. 0O modelo de dois componentes empregado na avaliagdo da composi¢do corporal, apoia-
se em cinco pressupostos teodricos relacionados a densidade da gordura e da massa
corporal magra (MCM). Em qual das op¢des o enunciado de tais pressupostos esta
CORRETAMENTE apresentado?

[A] Adensidade da gordura é maior do que a da MCM

[B] Adensidade da gordura e dos componentes de MCM (agua, proteina e minerais)
sdo constantes para todos os individuos

[C] Adensidade da gordura é igual ao da MCM

[D] Adensidade da gordura e dos componentes de MCM (agua, proteina e minerais)
nao sao constantes para todos os individuos

[E] Asdensidades dos componentes de MCM podem sofrer variacao de um
individuo para outro

3. Qual o fator abaixo que ndo afeta a avalicdo do consumo maximo de oxigénio?
[A] Massa corporal
[B] Género/sexo
[C] Sertreinado ou ndo treinado
[D] Estatura
]

[E] Idade
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4. Aavaliagdo da aptiddao muscular esta susceptivel a iniumeras fontes de erro. A validade e
a confiabilidade de medidas de for¢ca e de resisténcia sdo afetadas por fatores
relacionados ao cliente (avaliado) e a outros fatores, dentre os quais estio:

Equipamento utilizado e ambiente

Ambiente e destreza do avaliador

Equipamento utilizado e destreza do avaliador

Numero de avaliacoes realizadas pelo avaliador
Equipamento utilizado, destreza do avaliador e ambiente

mo O w >
el ) e )

5. A medida de dobras cutineas é um método facil e preciso para determinacdo da
composicdo corporal, qual dos fatores abaixo ndo é correto para obter bons resultados:

[A] Destacar firmemente a dobra cutanea entre o polegar e o indicador

[B] Soltar a dobra no momento da leitura no compasso

[C] Identificar, medir e marcar de forma cuidadosa o local de afericdo da dobra

[D] Colocar as pingas do compasso 1 centimetro abaixo dos dedos indicador e
polegar

[E] Repetir arealizagdo das medidas sempre nos mesmos locais de aferi¢cao
previamente marcados

6. O teste de caminhada de aptiddao de Rockport é utilizado para avaliar a aptidao
cardiorrespiratdria, estimando o consumo maximo de oxigénio, qual variavel listada
abaixo nao é utilizada no teste?

Género/sexo

Frequéncia cardiaca ao final do teste
Idade

Massa corporal

Percepcdo de esforc¢o ao final do teste

mgooOw >
e o e

7. Para realizacdo do teste de uma repeticdo maxima (1RM) no supino horizontal, qual a
faixa do percentual do peso corporal que devemos usar como referéncia, para um ponto
de partida quando ndo conhecemos os individuos jovens ativos do género sexual
feminino?

[A] 70% a80% do peso corporal
[B] 80% a90% do peso corporal
[C] 60% a80% do peso corporal
[D] 40% a 50% do peso corporal
[E] 50% a 60% do peso corporal
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8.

10.

A flexibilidade é influenciada por indmeros fatores demograficos, morfologicos e
comportamentais (i.e., grau de treinamento). Na avaliacao da flexibilidade é CORRETO
afirmar que:

[A] Nao se deve permitir a realizacdo de aquecimento prévio aos testes para evitar a
superestimacao dos niveis de flexibilidade

[B] O teste deve prever a realizagdo de uma tarefa motora que devera ser repetida
trés vezes (3 tentativas)

[C] O tipo corporal ndo afeta as medidas e, por isso, ndo devem influenciar a escolha
dos testes

[D] Os testes diretos medem a flexibilidade estatica em unidades lineares

[E] Os testes indiretos medem a amplitude articular em graus

O teste de preensdao manual mediante utilizacdo de dinamo6émetros de mola tem
inameras aplicacdes. Em qual das alternativas esta uma aplicacido CORRETA deste
procedimento de testagem?

[A] Avaliagdo da forca muscular dindmica

[B] Avaliacdo da resisténcia muscular estatica

[C] Avaliacdo da poténcia de membros superiores
[D] Avaliagdo da velocidade de contragdo muscular
[E] Avaliacdo da amplitude de movimento

Durante a realizacdo de um teste de esforco progressivo em adultos de baixo risco ha
indmeras ocorréncias que devem suscitar a interrupc¢do do teste. Em qual dos itens esta
listado um exemplo de indicativo para interrupg¢do de um teste?

[A] QuedadaPA apdés aumento na carga de estresse fisioldgico

[B] PAsistolica superior a 180 mmHg durante o esforgo

[C] PA diastdlica superior a 100 mmHg durante o esforco

[D] Elevagdo da PA e da FC apdés aumento da carga de estresse fisiolégico
[E] Ruido nasala de realizagdo do teste
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CURSO DE MESTRADO EM EDUCACAO FISICA
PROCESSO SELETIVO - EDITAL 2017-1

PROVA ESCRITA

LINHA DE PESQUISA: EXERCICIO FiSICO NA SAUDE E NA DOENCA

1. De acordo com McArdle et al (2011), um programa de reabilitacdo cardiaca tem as
seguintes caracteristicas, EXCETO:

[A] Faseldereabilitacdo é realizada no ambiente hospitalar e o paciente deve
realizar os exercicios com monitoracao de eletrocardiograma.

[B] Um paciente pode iniciar um programa de reabilitacdo 48h apds um infarto
agudo do miocardio, desde que, entre outros critérios, sua pressao arterial esteja
estavel

[C] Paraser promovido para a fase II, além de ser aprovado em teste ergométrico
quanto a aspecto isquémico, o paciente ainda precisa apresentar com escore
minimo em sua capacidade de consumo de oxigénio

[D] Quando o paciente estiver praticante exercicio em nivel comunitario, devera
realizar pelo menos uma sessdo por més com monitoragao por eletrocardiograma
para garantir a seguran¢a das demais sessoes de exercicio.

[E] Programas de reabilitagcdo cardiovascular com treinamento fisico aceleram a
recuperacdo miocardica ap6s um infarto.

2. Qual das alternativas estd INCORRETA quanto ao preconizado em relacdo ao uso do
exercicio ou treinamento fisico enquanto ferramenta nao farmacolégica para o
tratamento do diabetes?

[ A] Embora exercicios intensos possam antecipar o desenvolvimento geneticamente
determinado do diabetes, um programa de treinamento com exercicios
moderados ao longo de toda a vida retardam o diabetes em pelo menos duas
décadas.

[B] Além da glicemia, o treinamento fisico reduz a hemoglobina glicosilada e reduz o
estresse oxidativo, duas variaveis evidentemente perturbadas no diabetes.

[C] Embora exercicios resistidos resultem em maior produgao de lactato e maior
neoglicogénese hepatica, programas de treinamento com esta modalidade sao
recomendados, junto com treinamento aerdbio, para o tratamento do diabético.

[D] Norepouso, a captacdo muscular de glicose é feito pela via da insulina. No
exercicio, a ativacdo da 5-AMP representa outra forma de captacdo muscular, o
que explica a grande capacidade do exercicio mesmo em portadores de disfuncido
da producao ou sinaliza¢do da insulina.

[E] Exercicios intensos podem resultar em transitorio aumento da glicemia.
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3. Qual dos procedimentos abaixo NAO FAZ PARTE das recomendacio do Joint Position
Statement. Exercise and Type 2 Diabetes, publicado na revista Medicine and Science in
Sports and Exercise, em 2010.

[A] Teste ergométrico deve ser feito com pacientes de idade maior que 40 anos antes
do inicio de programas de treinamento fisico, ainda que ndo sejam portadores de
fatores de risco para doencas cardiovasculares.

[B] Independentemente daidade, diabéticos com retinopatia proliferativa, devem
fazer teste ergométrico antes de iniciar programas de treinamento fisico.

[C] Exercicios aerébios devem ser praticados com intensidade pelo menos
moderada, sendo que beneficios adicionais podem ser obtidos de exercicios de
maior intensidade

[D] Pelo menos 150 minutos por semana é o recomendado para a duragdo das
sessdes de exercicio.

[E] Se exercicios resistidos sdo incorporados ao programa de treinamento, a
frequéncia semanal deve ser de, pelo menos, trés vezes por semana, umas das
quais deve ser feita logo em seguida ao exercicio aerébio

4. Qual das alternativas abaixo ndo é suportada pelo American College of Sports Medicine
position stand. Exercise and physical activity for older adults (Med Sci Sports Exerc,
2009;41[7])?

[A] O treinamento fisico ndo é capaz de impedir o processo de envelhecimento
celular. Entretanto, aumenta a expectativa de vida por limitar o desenvolvimento
de doencas cronicas.

[B] Idosos que treinam pelo menos cinco vezes por semana sdo beneficiados com a
mesma magnitude de ganhos em capacidade aerobia, forca e flexibilidade de
adultos jovens.

[C] Evidéncias epidemiolédgicas indicam que o treinamento fisico, além de preservar
as funcdes motoras, retarda o declinio da funcdo cognitiva que ocorre no
processo do envelhecimento.

[D] Avelocidade do processo de envelhecimento é algo muito individual. Fatores
genéticos e nivel de atividade fisica sdo apontados como variaveis que
influenciam a velocidade do envelhecimento.

[E] Idosos treinados exibem melhor composicdo corporal, capacidade aerébia e
maior densidade mineral dssea que congéneres sedentarios.
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5. Qual das alternativas adiante é INCORRETA ao considerarmos as bases para a
prescricdo e o que se conhece sobre beneficios de programas de treinamento fisico
para idosos?

[A] Programas de treinamento com 60 minutos diarios de exercicios aerébios OU 60
minutos diarios de exercicios resistidos sdo mais eficazes para retardar o
processo de envelhecimento do que estas duas modalidades praticadas
concomitantemente, mas com frequéncia de apenas trés sessdes semanais

[B] Exercicios realizados, pelo menos, trés vezes por semana e com intensidade
maior ou igual a 60% do VO2max sdo suficientes para promover aumento da
capacidade aero6bia de idosos.

[C] Exercicios aerdbios de intensidade moderada (60% do VO2max), promovem
perda de peso em pessoas de meia idade e idosos, mas os estudos mostram que
esta reducio é limitada a 1-4% do peso corporal apenas.

[D] Saoreportados aumentos de for¢a em idosos de 25% a mais de 100% em
resposta ao treinamento de forca. Fatores que influencia nesta varia¢ao sao:
género, duracdo do programa de treinamento e o grupo muscular estudado.

[E] Embora existam estudos indicando que o treinamento melhore as func¢des de
caminhar e sentar, o nivel das evidéncias cientificas disponiveis é apenas de nivel
C/D (poucos estudos ou evidéncias insuficientes).

6. Qual das alternativas adiante quanto a programas de treinamento com exercicios
resistidos nao encontram embasamento no documento do American College of Sports
Medicine. Progression models in resistance training for healthy adults?

[A] Iniciantes ja sdo beneficiados com ganho em forga e hipertrofia mediante
realizacdo de sessdes abrangendo uma a trés séries de exercicios com 8 a 12
repeticdes maximas

[B] Arecomendacio de frequéncia semanal é de 2-3 sessdes para iniciantes, 3-4
sessoes para intermediarios e de 4-5 sessdes para avancados.

[C] Multiplos exercicio uniarticulares se mostram mais eficazes do que apenas um ou
dois exercicio multiarticulares para exercicios de membros inferiores.

[D] A periodizacao linear é caracterizada por alto volume e baixa intensidade no
inicio de um programa de treinamento, com posterior aumento gradual da
intensidade e redu¢ao do volume.

[E] Iniciantes e intermediarios devem realizar 10 a 15 repeti¢cdes se o objetivo é o
ganho de resisténcia muscular
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7. Sadorecomendacgdes do American College of Sports Medicine. Progression models in
resistance training for healthy adults, especificamente no que diz respeito ao
treinamento visando hipertrofia muscular, EXCETO:

[A] Exercicios excéntricos, concéntricos e isométricos

[B] Exercicios mono e multiarticulares para iniciantes, intermediarios e novatos

[C] Velocidades de execu¢do dos exercicios apenas baixa para iniciantes e moderada
e alta apenas para avangados

[D] Parainiciantes, 1-3 séries, com 8 a 12 repeticdes, respeitando intensidade de 70-
85% de 1RM

[E] Paraavancados, 3-6 séries, com 1 a 12 repeticGes, respeitando intensidade de 70-
100% de 1RM

8. Sado hormonios envolvidos no processo da lipélise e tem sua producdo aumentada
agudamente no exercicio fisico:

[A] Adrenalina, noradrenalina e prostaglandina
[B] Cortisol, adrenalina e noradrenalina

[C] GH, cortisol e paratormdnio

[D] Adrenalina, tiroxina e adiponectina

[E] Prostaglandina, endorfina e prolactina

9. Segundo o American College of Sports Medicine Position Stand (Appropriate physical
activity intervention strategies for weight loss and prevention of weight regain for
adults) é CORRETO afirmar que:

[A] Consideravel literatura indica que programas destinados a promover
emagrecimento, incluindo treinamento fisico, tem taxa de sucesso de apenas 3-
5% no tocante a redugao do peso corporal

[B] Consideravel literatura indica que programas destinados a promover
emagrecimento, incluindo treinamento fisico, tem taxa de sucesso de 10% no
tocante a reducao do peso corporal

[C] Treinamento fisico é o mais eficaz componente de um programa de um programa
destinado a promover emagrecimento, uma vez que se obtém em média 10% de
reducdo do peso corporal

[D] Sao necessarios pelo menos 150 minutos de treinamento por semana para de
obter emagrecimento clinicamente significante

[E] Beneficios a satde (como reducio da pressio arterial e da glicemia) s6 sao
obtidos quando o treinamento fisico resulta em perda de pelo menos 1% do peso

corporal
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10. Sdo afirmacoes sustentadas pelo American College of Sports Medicine Position Stand
(Appropriate physical activity intervention strategies for weight loss and prevention of
weight regain for adults), no tocante ao emagrecimento induzido pelos exercicios
resistidos, EXCETO:

[A] Nao existem evidéncias derivadas de estudos randomizados controlados ou de
intervenc¢do que sustentem que o exercicio resistido promova significativo
emagrecimento quando realizado sem um programa dietético incorporado

[B] Treinamento com exercicios resistidos, aumentam a massa muscular, o que
colabora com a taxa metabdlica diaria

[C] Exercicios resistidos combinados com exercicios aerdbios sdo mais eficazes para
promover emagrecimento do que o exercicio aerobio isoladamente.

[D] Exercicios resistidos representam a estratégia mais eficaz para prevenir o
reganho em peso em relacdo a qualquer outro procedimento

[E] Estudos recentes indicam que, para assegurar eficicia no emagrecimento,
exercicios resistidos precisam ser realizados seis vezes por semana e com pelo
menos quatro séries por exercicio
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