PROCESSO SELETIVO 02 / 2022

PROVA ESCRITA - QUESTOES DISSERTATIVAS

Na sequéncia sdo apresentadas as questdes dissertativas elaboradas pela banca, a serem

respondidas pelo candidato (n? de inscricdo ) conforme a Area de

Conhecimento Ciéncias da Saude - Educacao Fisica.

Questao 1:

Como deveria ser na pratica um treinamento preventivo de resisténcia direcionado para a saude
e para aptidao fisica? Sugira modalidades esportivas adequadas. (valor: 3,5 pontos)

PADRAO DE RESPOSTA:

Um treinamento preventivo de resisténcia a fim de melhorar a aptidao fisica e a salde deve ser
regular e com exigéncia semanal minima de 1 x 45 minutos, 2 x 30 minutos até 3 x 20 minutos,
sendo que até 5 minutos didrios de treinamento ou meia hora até uma hora, 15 até 20 minutos
ja apresentam efeitos para melhorar a saude. O treinamento de resisténcia promove o aumento
da frequéncia cardiaca. A intensidade do trabalho corporal deve estar acima da média de
trabalho didrio, a qual exige aproximadamente 30 por cento da capacidade aerdbica maxima. A
area eficiente de trabalho pode ser aceita com intensidades de 60 até 80 por cento do consumo
maximo de oxigénio. Na pratica, o habito de se deslocar diariamente a pé, de bicicleta ou
caminhando, diariamente, até o local de trabalho promove treinamento de resisténcia fisica. No
inicio, para pessoas que estdo pouco ativas, devem ser escolhidas modalidades esportivas que
requerem baixa exigéncia, tais como a caminhada. Outras modalidades incluem variag¢Ges da
caminhada com uso de maior esforco e intensidade, como: body-walking, wogging, power-
walking, hill-walking, race-walking, e ainda outras modalidades sdo: gindstica aerdbica, danga,
corrida, esqui, patinagdo, ciclismo, remo com trajetos, intensidade e intervalos adaptados a
capacidade do individuo suportar cargas.

Fontes bibliograficas:

MARCO, A. (Org.). Educagao fisica: cultura e sociedade. Campinas: Papirus, 2010.
WEINECK, J. Atividade fisica e esporte para qué? Barueri: Manole, 2003, p. 254.

Questao 2:

Defina o que sdo lesdes desportivas, como ou em quais condi¢des acontecem e como se da o
processo de recuperacdo. (valor: 3,5 pontos)

PADRAO DE RESPOSTA:



Lesdes desportivas ocorrem durante o exercicio fisico, quando se exige do corpo um esforgo
para o qual ele ndo estava preparado e devem ser tratadas pela medicina esportiva. Geralmente
sdo lesGes musculares e lesGes nas articulagGes e ligamentos. As lesdes relacionadas com o
desporto podem acontecer a qualquer pessoa, independentemente da sua experiéncia ou nivel
de condicdo fisica. Algumas resultam de acidentes, outras surgem na sequéncia de mas praticas
de formacdo, equipamento inadequado, falta de condicionamento fisico, aquecimento
insuficiente, falta de alongamento, roupa e calcados inadequados, repouso inadequado, excesso
de exercicios, sobrecarga de peso ou excesso de repeticdes, postura incorreta, técnica
inadequada. Exemplos comuns de lesdes sdo: bursite, escoriagdo, concussao, luxac¢do, fratura,
torcao, contratura, tendinite. O processo de recuperacao de uma lesdao requer conhecimento da
lesdo e da sua gravidade bem como muitas vezes exige ajuda médica. Nas primeiras 48 horas
apods o acidente, o método “PRICE” de primeiros socorros pode ser usado para lesGes leves e
consiste nas seguintes medidas: P = protecdo, imobilizar a regido afetada com panos, faixas,
muletas, talas, e evitar a ocorréncia de novas lesdes; R = descansar a parte afetada até que a
reducdo ou desaparecimento da dor; | = uso de gelo no local para aliviar o inchago; C = comprimir
o local da lesdo com faixas ou bandagens elasticas; E = manter erguida ou elevada a parte do
corpo que foi lesionada a fim de interferir no fluxo sanguineo e reduzir o inchaco. A recuperacao
depende da idade e do nivel de aptid3o fisica anterior a lesdo. Assisténcia psicolégica também
pode ser necessaria concomitante ao tratamento médico da lesao.

Fontes bibliograficas:

NAHAS, Markus Vinicius. Atividade fisica, satide e qualidade de vida: conceitos e sugestoes
para um estilo de vida ativo. 6. ed. rev. e atual. Londrina: Midiograf, 2013. 335 p.

MEDINA, J. P. S. A educagao fisica cuida do corpo...e "mente": bases para a renovacao e
transformacdo da educacao fisica. 23. ed. Campinas, SP: Papirus, 2007.

FRANCO, Gisela Sartori. Psicologia no esporte e na atividade fisica: uma coletanea sobre a
pratica com qualidade. Sdo Paulo: Manole, 2000. 206 p.

Questao 3:

O distress croénico pode provocar uma variedade de perturbagdes psicofisicas, vegetativas e
emocionais por meio de processos de adaptacdo relacionados ao estresse. Comente sobre os
principais sistemas organicos que podem ser afetados pelo distress cronico e como podemos
evitar o distress. (valor: 3,0 pontos)

PADRAO DE RESPOSTA:

O distress cronico pode afetar os seguintes sistemas organicos: sistema cardiaco e circulatério,
imunolégico, digestivo e sexual. O sistema cardiaco e circulatério pode ser afetado pelo
aumento da pressdo arterial, da glicose e dos acidos graxos livres, como o colesterol. Isso pode
acelerar o desenvolvimento da ateriosclerose, o que pode conduzir a uma angina do peito,
infarto do miocéardio ou apoplexia. No sistema imunoldgico, ocorre um enfraquecimento e
aumento da frequéncia de doencas infecciosas, cancer e diabetes. No sistema digestivo, pode



ocorrer falta de apetite, perda de peso, Ulcera no estbmago e intestino bem como o
aparecimento de tumores. No sistema sexual, pode ocorrer impoténcia e esterilidade funcional.
As medidas para evitar o distress incluem: reconhecer as situacdes de estresse, lidar
conscientemente com os estressores pessoais e questionar o proprio comportamento, manter
a calma, manter boa rotina de sono e descanso, aprender técnicas de relaxamento, adquirir um
passatempo satisfatério, ouvir musica, praticar esportes que trabalham a capacidade fisica de
resisténcia. Atividades fisicas selecionadas e prazerosas, relaxantes, coletivas ou individuais
podem reduzir o distress.

Fontes bibliograficas:

NAHAS, Markus Vinicius. Atividade fisica, saude e qualidade de vida: conceitos e sugestoes
para um estilo de vida ativo. 6. ed. rev. e atual. Londrina: Midiograf, 2013. 335 p.

WEINECK, J. Atividade fisica e esporte para qué? Barueri: Manole, 2003, p. 254.
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