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GABARITO DAS AUTOATIVIDADES DE
ATIVIDADES FiSICAS EM ACADEMIAS E EMPRESAS
UNIDADE 1
TOPICO 1

1 De acordo com o que foi previamente apresentado sobre a historia
das academias de ginastica e de musculagao, preencha as lacunas
com V para alternativas verdadeiras e F para alternativas falsas.

( )A palavra academia faz referéncia ao heréi grego Academos e foi criada
pelo filésofo Platao.

( )As atividades desenvolvidas nas academias s&o restritas aquelas pessoas
que tenham como objetivo o desenvolvimento do condicionamento fisico.

( )Eugen Sandow teve fundamental importancia no desenvolvimento da
musculacgao.

( )Jane Fonda contribuiu para o aumento do publico feminino nas academias
e para a divulgacao da ginastica aerdbia.

Selecione a alternativa que preenche de forma correta as lacunas acima:
a)()V-F-V-F
b)()F-V-F-VW.
c)Xx)V-F-V-V.
d)()F-F-V-F

2 Durante o estudo do Tépico 1 listamos e estudamos a importancia
da realizagdo da anamnese. A partir disso, descreva trés objetivos
da utilizacdo dessa ferramenta nas academias.

R.: A anamnese é uma avaliacdo inicial de extrema importancia que deve
ser feita pelo profissional de Educacao Fisica antes do inicio das atividades.
Dentre os seus objetivos, podemos destacar o uso dessa ferramenta para
sabermos o histérico de saude do nosso aluno e sua condigao fisica atual, ou
seja, se ele possui alguma doenga, alguma leséo, algum problema muscular
ou ortopédico, alguma limitagao fisica ou condigdo especial que requeira
atencao especial para prescrigdo do exercicio. Além disso, a anamnese pode
fornecer informacgbes importantes sobre a rotina e habitos alimentares do
nosso aluno, ou seja, se ele trabalha muito tempo sentado, se possui alguma
dor em fungéo disso e assim por diante.
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3 O Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM) é a grande
referéncia no mundo em relagao a pratica de exercicio fisico de
forma segura e orientada e fornece constantemente recomendagoes
e diretrizes para a pratica do exercicio fisico. Assim, segundo suas
recomendacgdes, algumas informagées sao imprescindiveis para o
desenvolvimento da anamnese.

Baseado no apresentado, cite ao menos trés informagdes que devem
ser obtidas a partir da anamnese e justifique cada uma delas.

R.: O Colégio Americano de Medicina do Esporte tem grande importancia para
a sociedade académica e cientifica, pois fornece guias e diretrizes importantes
sobre a pratica de exercicios fisicos. Eles também sugerem que a anamnese é
imprescindivel para atuagéo adequada do profissional de educacéo fisica. Por
isso, eles sugerem que tal questionario deve fornecer informagdes importantes
ao profissional sobre seus habitos de atividade fisica e alimentar, diagndsticos
clinicos, problemas ortopédicos e musculares, entre outros.

TOPICO 2

1 De acordo com o que foi previamente apresentado sobre o treinamento
de forca nas academias de ginastica, preencha as lacunas comV para
alternativas verdadeiras e F para alternativas falsas.

( )Nas primeiras semanas do treinamento de forga, uma das principais
adaptagdes que ocorre para o aumento da forga muscular € o aumento
do recrutamento das unidades motoras.

( )Nas primeiras semanas de treinamento ndo ocorrem adaptacdes
musculares.

( )A hipertrofia muscular ocorre em fungcao de uma série de reagdes que é
iniciada pelo dano muscular induzido pelo exercicio.

( )O aumento do tamanho das fibras musculares € um fendmeno conhecido
como hipertrofia muscular.

Selecione a alternativa que preenche de forma correta as lacunas acima:
a)()V-F-V-F
b)( )F-V-F-W.
c)(x)V-F-V-V.
d()F-F-V-F.



UNIASSELVI GABARITO DAS AUTOATIVIDADES

NEAD

2 Vimos a importancia dos principios do treinamento esportivo para
o desenvolvimento da for¢ga muscular. Assim, considerando a sua
importancia, relacione as informagoes:

I- Principio da Individualidade bioldgica
[I- Principio da Especificidade

[I- Principio da Sobrecarga

IV-Principio da Adaptagao

V- Principio da Continuidade

(V) Aintensidade do treinamento deve ser aumentada gradativamente para
que ocorra progressado dos componentes da forga muscular.

(IV) O ajuste do organismo depende dos efeitos agudos, crénicos e residuais.

(Il1) O desenvolvimento da forca muscular depende do estimulo continuo do
organismo.

() O treinamento de forga deve respeitar o objetivo do individuo.

() A aplicagdao do mesmo modelo de treinamento ndo necessariamente
resultara na mesma resposta em todas as pessoas.

3 A for¢a muscular pode ser definida como a quantidade maxima de
forca que pode ser gerada por um musculo ou grupo muscular.
No entanto, a forga muscular pode ser desenvolvida por meio de
diferentes agdes musculares. Assim, em relagao as diferentes agoes
do musculo, defina:

a) Ag¢ao muscular concéntrica:
R.: A forga desenvolvida pelo musculo é superior a resisténcia que ele tem
gue vencer e ocorre encurtamento muscular.

b) A¢ao muscular excéntrica:
R.: Aforga desenvolvida pelo musculo € inferior a resisténcia imposta.

c) Agao muscular isométrica:
R.: Ocorre quando a forga desenvolvida pelo musculo € igual a resisténcia
que ele tem de vencer.

4 A periodizagdo do treinamento de forca pode seguir diferentes
metodologias. Dentre os modelos mais utilizados destacam-se
o modelo linear e o modelo ondulatério. A partir do previamente
apresentado, responda: Quais as caracteristicas e desvantagens de
cada modelo de periodizagao?
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R.: A literatura cientifica apresenta estudos que demonstram que ambos
métodos sao eficientes para o desenvolvimento da hipertrofia. No entanto,
cada modelo tem suas caracteristicas proprias. Com relagdo ao modelo
linear, ele tem como caracteristica o uso do aumento linear da carga ao
longo do tempo com redugéao do volume. Ja o modelo ondulatério tem como
caracteristica a alternancia das cargas e do numero de repeti¢cdes entre
as sessdes ou semanas. Essa caracteristica faz com que esse treino seja
dindmico, uma vez que o treino muda constantemente.

5 Agora que vocé ja sabe que existem diversos modelos para aplicar
as cargas do treino de musculagao, responda as seguintes questées:

a) Qual a vantagem da utilizagao do método Drop set?

R.: A principal vantagem desse método é a possibilidade do aumento do
tempo de contragdo muscular devido a diminuigdo da carga. Possibilita que
a fadiga seja contornada e diferentes unidades motoras sejam recrutadas.

b) Qual o principio do método de treino conhecido como Bi Set?

R.: O Bi set tem como caracteristica a realizagdo consecutiva, ou seja, sem
descanso, de dois ou mais exercicios para 0 mesmo grupo muscular ou
grupos musculares diferentes. Isso permite o aumento do tempo de contragéao
em funcdo de um diferente recrutamento muscular induzido pela troca do
exercicio.

TOPICO 3

1 De acordo com o que foi previamente apresentado, vimos que a pratica
regular de exercicios fisicos tem sido proposta como um método
terapéutico e nao farmacolégico para manutengao e prevengao de
doencas cardiovasculares (ZANESCO; ANTUNES, 2007). Em relagao
aos beneficios do treinamento aerobio, preencha as lacunas com V
para alternativas verdadeiras e F para alternativas falsas.

( )OACSM recomenda que adultos saudaveis realizem ao menos 30 minutos
de exercicio aerdbio todos os dias.

( )O treinamento aerdbio s6 pode ser prescrito de forma continua.

( )O treinamento intervalado de alta intensidade caracteriza-se pela
realizagdo de estimulos com duracdo entre 1-4 minutos com tempo de
intervalo similar ou variado.

( )O treinamento intervalado de alta intensidade s6 pode ser indicado para
individuos saudaveis, por ser caracterizado como um exercicio muito
intenso.
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Selecione a alternativa que preenche de forma correta as lacunas acima:

a)(x)V-F-V-F

b)( )F-V-F-V

c)()V-F-V-=-V

d()F-F-V-F

2 A melhora da capacidade cardiorrespiratéria é essencial para a
reducdo do risco de doengas cronicas e cardiovasculares em
individuos sedentarios e obesos. Nesse sentido, descreva biogénese
mitocondrial e seus beneficios para o organismo.

R.: Abiogénese mitocondrial € 0 aumento significativo da produgao de novas
mitocdndrias pelo organismo. Esse aumento induzido pela pratica constante
do exercicio aerobio induz beneficios importantes para o organismo, como o
aumento da capilarizagdo muscular. Esse aumento ira contribuir para a melhora
da oxigenagao e para o desenvolvimento da aptidao cardiorrespiratoria.

3 Caro académico, ao longo desta unidade vimos que dentre as
variaveis mais importantes para prescrig¢ao do treinamento esportivo,
a intensidade destaca-se como sendo uma das mais importantes.
Nesse sentido, a prescricdo adequada da intensidade do exercicio é
de fundamental importancia para que o objetivo do nosso aluno seja
alcancgado.

A partir do previamente exposto, responda:

a) Como podemos usar a frequéncia cardiaca para prescrever
intensidade de treino?

R.: A partir da determinacéo da FC maxima, seja por meio de testes fisicos
ou por férmulas apresentadas na literatura cientifica, € possivel realizar a
prescricao de exercicios de forma mais adequada. A literatura cientifica, por
meio de diversos estudos, estabelece zonas de treinamento 6timo para o
desenvolvimento da aptidao aerodbia do individuo. Por isso, de forma geral,
a FC pode ser utilizada para prescrigao eficaz do treinamento, a partir do uso
das zonas-alvo determinadas pela FC.

b) Como podemos utilizar a PSE no ambiente da academia?
R.: A PSE é outra alternativa interessante para controle da intensidade do
treino. E uma ferramenta simples e de facil utilizagéo. Considerando que ela
se baseia na percepgéao do esforgo do individuo, ela pode ser utilizada pelos
profissionais para controlar a intensidade do exercicio desejada.
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UNIDADE 2

TOPICO 1

Desde a Antiguidade, continuas e profundas mudangas vém ocorrendo
nas relagdes entre trabalho/tempo livre e trabalho/produc¢ao, modificando
a forma de a sociedade pensar, agir e sobreviver. Diante desse cenario,
correlacione as palavras em acordo com as sentencgas abaixo:

1) Revolucgéo Industrial
2) Europa

3) Lazer

4) CONFEF

5) Fordismo

6) Radio Taissé

NN N S~ A~

2) Inicio da implantagéo de programas de Ginastica Laboral.

6) Ginastica com exercicios de relaxamento e descontragéo.

1) Quebra do limite imposto pela natureza nas relagdes de trabalho.

3) Ocupagbes de livre vontade apos o conjunto de necessidade e obrigagdes.

4) Disseminacgao da Ginastica Laboral por meio da regulagéo e capacitagao.

5) Linha de producao ininterrupta e em grande quantidade através de mao
de obra especializada.

(
(
(
(
(
(

TOPICO 2

UNI — Através de seus conhecimentos prévios e dos até aqui
apresentados, convidamos vocé a refletir sobre as definicoes de GL
abordadas pelos autores e escrever, sucintamente, o seu conceito de
GL nas linhas abaixo:

R.: A GL é um programa de exercicios fisicos, planejado e ministrado por um
profissional de educacgao fisica, que visa interferir na qualidade de vida dos
trabalhadores por meio de atividades leves e de curta duragao.
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UNI - Agora, convidamos vocé, académico, que acreditamos que esteja
estudando ha algum tempo na mesma posigcao, a fazer uma aula de
ginastica laboral compensatéria, pois, afinal de contas, quem disse
que estudar nao pode ser considerado um trabalho?! Vamos la?! Na
verdade, o objetivo é fazer com que vocé elabore uma sessao de GL
Compensatéria com seus conhecimentos até aqui adquiridos. Numa
situacdo hipotética, imagine que vocé é o responsavel por inserir
algum tipo de atividade de pausa na rotina de um académico do ensino
a distancia da UNIASSELVI. Escreva um breve texto dissertativo nas
linhas a seguir que demonstre o que vocé enfatizaria em sua aula, o
tempo e o objetivo.

R.: O objetivo da aula de GL seria aliviar a tensdo nas estruturas mais
solicitadas, principalmente regido dorsal e cervical, além de quebrar a rotina.
Asessao teria duragao de aproximadamente 10 min, e os exercicios utilizados
seriam os de alongamento e massagem.

TOPICO 2

UNI - A GL emagrece? Reflita um pouco sobre os tipos de GL e escreva
abaixo a GL capaz de promover o maior gasto calérico numa sessao,
esta o ajudara a responder a questao.

R.: O processo de emagrecimento é dependente de um balango energético
negativo, ou seja, € necessario “gastar” mais calorias do que ingerir. Dito isso,
dentre os tipos de GL disponiveis, a GL de Manuteng¢ao ou Conservagao €
a que pode gerar o maior gasto caldrico, por ter maior duragéo e contemplar
exercicios aerdbicos e resistidos. Agora sobre as ginasticas que ocorrem
obrigatoriamente durante o expediente, as caracteristicas dessas aulas (curta
duragéo e exercicios leves) inviabilizam um emagrecimento propriamente dito,
0 que elas buscam é tirar o trabalhador do sedentarismo absoluto e, num
segundo momento, instigar a busca por outras formas de exercicios fisicos
que auxiliem na saude.
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1 A GL possui a fungao de promover adaptagoes fisiologicas, fisicas
e psicoldgicas, além de possuir objetivos/beneficios bem definidos
tanto para a empresa quanto para o trabalhador. Partindo deste
principio, relacione a segunda coluna de acordo com a primeira:

(1) Adaptacdes Fisiologicas (3) Diminuir o estresse ocupacional

(2) Adaptacdes Fisicas (2) Melhorar a postura

(3) Adaptacdes Psicolégicas (5) Aumentar a produtividade

(4) Beneficio ao trabalhador (1) Aumentar a resisténcia central e periférica
(5) Beneficio a empresa (4) Promover saude e qualidade de vida

2 Conceitue os trés principais tipos de ginastica laboral (GL):

R.: GL Preparatéria ou de aquecimento: é aquela realizada antes do inicio
da jornada, ou nos primeiros momentos do trabalho. Com duragéo de 5 a
10 minutos, tem como objetivo principal preparar o trabalhador para o dia,
de modo a aquecer as musculaturas e articulagbes que serdo exigidas,
proporcionando maior disposigdo e motivagao para o trabalho e evitando
acidentes e distensdes.

GL Compensatéria ou de Pausa: é aquela ginastica que interrompe o
trabalho, ou seja, é aquela atividade realizada no pico de fadiga apés 3 a 4
horas do inicio da jornada, que através da quebra no ritmo do trabalho busca
impedir a instalagcéo de vicios posturais, trabalhando as musculaturas pouco
solicitadas e relaxando as que estao sendo sobrecarregadas. Possui duragéo
de aproximadamente 10 minutos.

GL Relaxante ou de Final de Expediente: € aquela ginastica realizada ao final
do expediente. Com duracéo de aproximadamente 10 minutos, consiste em
alongamentos e relaxamentos, e visa proporcionar ao trabalhador momentos
de meditacao, autoavaliagao e consciéncia corporal para ser mais econémico
em seus movimentos do dia a dia e despertar o autoconhecimento.

OMOPO-<-—-—49>

nwrrO0—-w-—m

TOPICO 3

OP>—-—=2MO>0>» =Em

1 (ENADE, 2013) Uma empresa de grande porte da area de produtos
alimenticios instalada em uma pequena cidade de interior é responsavel
por parte da economia local, empregando um numero expressivo
de habitantes da cidade, nos setores de produgao, embalagem,
estoque e distribuicdo. Consciente de sua responsabilidade social,
a empresa decide criar um programa de qualidade de vida para

m
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seus empregados. Para tanto, contrata diferentes profissionais,
pois entende que ha necessidades especificas em cada setor. Um
profissional de Educagao Fisica é convidado a integrar a equipe
multidisciplinar e desenvolver o projeto pretendido. Nesta situacao,
sdo agdes que um profissional de Educacao Fisica pode desenvolver
de forma a contribuir efetivamente na melhoria da qualidade de vida
dos empregados da empresa:

Identificar grupos de interesse em diferentes praticas corporais e, a partir
de entao, estabelecer as ofertas de atividades fisicas coletivas, para que,
dessa forma, ocorra maior aderéncia dos empregados as praticas.
Propor sessdes semanais de ginastica laboral, utilizando série padronizada
de alongamento para que os empregados de todos os setores possam
realiza-la de forma correta.

Organizar campeonatos esportivos exigindo indices de rendimento
compativeis com competicdes da regido onde vivem os empregados, para
que aqueles que representam a empresa em eventos esportivos possam
ser treinados.

Criar estratégias de comunicagao variadas, como palestras ou divulgagao
em cartazes e folhetos, para disseminar orientagdes regulares sobre a
postura corporal correta a ser adotada por cada empregado em suas
diferentes fungoes.

Promover eventos de recreacéo e lazer, buscando integrar os empregados
e seus familiares, levando em consideracéo a cultura corporal local na
escolha das atividades propostas.

E correto apenas o que se afirma em:

a)
b)
c)
d)
e)

2

()L e lll.
()L NelV.
()L IVeV.
()L, e V.
x) I, IVeV.
A Ginastica Laboral (GL) é uma area que tem como caracteristica

principal a execucédo de atividades dentro da jornada de trabalho,
visando, dentre muitos objetivos, promover a qualidade de vida do
trabalhador. Dentro deste contexto, assinale a alternativa que, por
meio do texto “Consideragdes sobre Ginastica Laboral e Fisioterapia
Laboral”, apresentado como leitura complementar, sustenta a
premissa de que a GL seja uma atividade planejada e ministrada

por profissionais de Educacao Fisica e ndo por um profissional da
fisioterapia.
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a) () AGL foi desenvolvida para atender de forma adequada as necessidades
dos trabalhadores no sentido da sua preparagéo fisica, comportamental
e sociocultural para os desafios dos modernos ambientes de trabalho.

b) ( )Num programa de saude do trabalhador, com abordagem
multiprofissional, envolvendo Educacao Fisica, Servigo Social, Medicina,
Fisioterapia e Engenharia (Ergonémica) devem ser respeitados os
limites e competéncias de cada profissdo envolvida, para uma maior
eficacia do programa.

¢) (x) Fisioterapia Laboral subentende um tratamento fisioterapico de
lesbes ou patologias adquiridas pelo trabalhador no exercicio ou
causadas pelo exercicio de suas fungdes. “E atividade privativa de
o fisioterapeuta executar métodos e técnicas fisioterapicos com a
finalidade de restaurar, desenvolver e conservar a capacidade fisica
do paciente” (CONFEF, 2008).

d) ( ) No Brasil, as profissdes sdo regulamentadas por campos de trabalho.
Cada profissdo tem definido o seu papel na sociedade, mesmo porque
existem para atender as necessidades e interesses da populagéo.

e) ( )AGL é um exercicio fisico destinado ao trabalhador, portanto, deve ser
executado por qualquer profissional que trabalhe dentro da empresa.

UNIDADE 3

TOPICO 1

1 Os estudos apresentados na literatura cientifica jd comprovaram que
realizar de forma regular exercicios para a parte superior do corpo é
de fundamental importancia para nossa saude. Isso se justifica pelo
fato dessa musculatura estar relacionada a manutencao adequada da
postura. Além disso, o treino para as costas também pode contribuir
para a correcao postural. Em relagdo aos possiveis exercicios para
as costas, analise as sentengas a seguir:

I- O exercicio conhecido como remada curvada pode ser executado com o
auxilio de uma barra ou até mesmo com halteres ou na polia.

[I- O exercicio conhecido como supino reto € um dos mais utilizados para o
desenvolvimento da musculatura das costas.

lll- A alteragao da posicdo das maos em determinados exercicios para as
costas pode aumentar a ativagdo muscular de outros musculos, como o
triceps.
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IV- O exercicio conhecido como puxador frente também pode ser realizado
com o auxilio de um material conhecido como triangulo.

Agora, assinale a alternativa CORRETA:

a) ( ) Somente as sentengas | e Il estdo corretas.

b) (x) Somente as sentencgas | e IV estado corretas.
c) ( ) Somente as sentencas Il e Il estdo corretas.
d) ( ) Somente a sentencga |V esta correta.

2 A pratica regular de exercicios fisicos e o desenvolvimento da forga
muscular sdo de extrema importancia para que as atividades da vida
diaria possam ser realizadas com mais qualidade e maior eficiéncia.
No entanto, a prescricao e a execugido do exercicio devem ser
realizadas com eficiéncia e atencao, para nao gerar nenhum tipo de
problema. Em relagao ao exercicio conhecido como crucifixo, observe
as sentengas abaixo e classifique V para as sentengas verdadeiras e
F para as falsas.

( )O crucifixo pode ser realizado com o banco na posigao reta ou inclinada.

( )Os musculos conhecidos como romboides sao recrutados de forma
secundaria nesse exercicio.

( )O crucifixo pode ser realizado na polia para dar mais estabilidade ao
movimento.

( )Os musculos dos ombros nao contribuem para a execugao desse exercicio.

OMO>O0—-<-—-HD>

Agora, assinale a alternativa que apresenta a sequéncia CORRETA:
a)()V-F-F-VW.
b)()F-V-V-F
c)(x)V-F-V-F.
d)()V-V-F-V.

O>O0—-0-—m

3 Os ombros participam da execucio de quase todos os movimentos
realizados pela parte superior do nosso corpo. Por isso, essa
musculatura também deve ser treinada, para que nao seja
sobrecarregada e nao sofra nenhum tipo de lesdo. Em relagido ao
desenvolvimento dessa musculatura, quais dos exercicios citados
abaixo desenvolvem de forma primaria ou secundaria a musculatura
dos ombros?

OP>—-—=2mMO>0>» =Em

m

a) ( ) Leg press, elevagao frontal, supino reto.

b) (x) Puxador frente, elevagéo lateral e supino reto.
c) ( ) Elevacgao frontal, extensora e supino inclinado.

d) ( ) Afundo, remada curvada e supino reto.

OP>OMIOVOVEM
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TOPICO 2

1 O treinamento de forga, de hipertrofia ou de musculagao é uma
das modalidades mais praticadas em academias de ginastica. Esse
fenémeno pode ser explicado pelo fato dessa atividade poder ser
praticada por individuos de diferentes faixas etarias e nivel de
condicionamento. Além disso, outro fator determinante para essa
pratica ocorre em fungado dos beneficios induzidos pelo exercicio.
No entanto, o exercicio de musculagao deve ser realizado com
atencao, para que nao induza nenhuma lesido no seu praticante. Nesse
contexto, em relagdo ao exercicio conhecido como agachamento,
classifique V para as sentencas verdadeiras e F para as falsas:

( )O agachamento é um exercicio monoarticular e por isso tem baixo
recrutamento muscular.

( )Os musculos do abdémen s&o recrutados durante o agachamento, pois
contribuem para manutencédo adequada da postura.

( )A variagao na posi¢cdo dos pés durante o exercicio pode variar a
predominancia dos musculos mais recrutados durante o exercicio.

Agora, assinale a alternativa que apresenta a sequéncia CORRETA:
a) (x) F=vV-V.
b)( )V-F-F.
c)()F-F-=V
d()V-V-V.

OMOPO-<-—-—49>
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2 Apraticaregular de exercicios para o desenvolvimento de forga induz
inimeros beneficios ao nosso corpo e, consequentemente, facilita as
atividades da vida diaria. Em relagao aos beneficios da musculagao,
responda: Qual a importancia de fortalecer a regido do abdémen?

R.: O fortalecimento dos musculos que compdem o abdémen é importante,
pois esses musculos fornecem estabilidade ao tronco, evitando assim
sobrecarga na regiao lombar.

OP>—-—=2MO>0>» =Em

3 Amanutencao de uma forga adequada na musculatura dos membros
inferiores é importante para a sustentagao adequada do nosso corpo.
Por isso, é importante que os exercicios de musculagcdao sejam
prescritos de forma adequada para essa regido do corpo. Em relagdo
aos exercicios de musculacao prescritos para o desenvolvimento das
coxas, observe as sentengas abaixo e classifique V para as sentencas
verdadeiras e F para as falsas:

m

»wWP>OMmMDVDOV=EM
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( )O exercicio conhecido como afundo pode ser feito com halteres ou na
barra, e trabalha de forma isolada o quadriceps.

( )O Leg press é um exercicio multiarticular que tem como grande vantagem
o fato de trabalhar tanto a musculatura anterior como posterior da coxa.

( )A cadeira extensora trabalha de forma primaria os musculos posteriores
da coxa.

( )Os musculos que compdem o gluteo também séo recrutados durante a
execucgao do exercicio realizado na cadeira flexora, bem como durante o
agachamento.

Agora, assinale a alternativa que apresenta a sequéncia CORRETA:

a)( )F-V-V-VW.

b)( )V-F-F-W.

c)()F-F=V-V.

d) (x) F-V-F-V.

4 A execucao correta dos exercicios de musculagao é primordial para
que a sobrecarga imposta na musculatura nado induza nenhum tipo
de lesao aos praticantes. Além disso, a periodizagao adequada requer
um periodo de repouso adequado apds o treino, para que ocorra uma
supercompensacao, ou seja, melhora da musculatura. Por isso, é
importante que o profissional saiba os musculos envolvidos em todos
os exercicios, para que nao sobrecarregue nenhuma musculatura.
Nesse contexto, quais dos exercicios citados abaixo desenvolvem
de forma primaria ou secundaria os musculos da parte posterior da
coxa?

OMO>O0—-<-—-HD>

a) (x) Agachamento, afundo e levantamento terra.
b) ( ) Afundo, remada, leg press.
c) (
d) (

O>O0—-0-—m

) Extensora, agachamento e leg press.
) Flexora, extensora e afundo.

TOPICO 3

OP>—-—=2mMO>0>» =Em

1 O Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM) recomenda a
pratica regular de exercicios como uma forma de promogéo a saude.
No entanto, muitas pessoas acreditam que a Ginica forma de se manter
saudavel é por meio de atividades de longa durag¢ao ou por meio de
exercicios resistidos. No entanto, sabe-se que as aulas coletivas
oferecidas em academias também sao capazes de gerar beneficios
para a saude dos seus praticantes. Em relagdo as aulas coletivas,
quais as suas principais vantagens?

m
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a) ( ) Tém como vantagem o fato de serem extremamente motivantes para
os alunos, no entanto, ndo induzem beneficios fisiolégicos aos seus
participantes.

b) (x) Tém como vantagem o fato de induzir importantes adaptacoes
cardiorrespiratérias aos seus praticantes e de oferecer maior
interacao social.

c) ( ) Tém como vantagem o fato de ser uma atividade variada com grande
interagdo social, no entanto, ndo pode ser realizada por alunos iniciantes.

2 As aulas coletivas se apresentam como uma importante opg¢ao para
a pratica regular de exercicios fisicos. A Les Mills € uma empresa
que tem destaque na criagao e organizagao de aulas coletivas. Em
relagédo a essa empresa e suas aulas, assinale a alternativa correta:

a) ( ) ALes Mills € uma empresa brasileira que desenvolve aulas coletivas
para o mundo todo.

b) ( ) Nao é necessario nenhum tipo de credenciamento para ministrar as
aulas da Les Mills.

A c) (x) As aulas da empresa sdo desenvolvidas e testadas na sede da

T empresa e sao atualizadas regularmente.

v d) () Qualquer profissional pode ministrar as aulas desenvolvidas pela Body

D Systems.

D

g 3 Algumas aulas coletivas utilizam equipamentos e materiais auxiliares
para aumentar a intensidade das aulas coletivas. Considerando a

? importancia de compreender as caracteristicas de cada aula, para

? que vocé possa direcionar seu aluno de acordo com o interesse dele.

c Em relagao as aulas coletivas e os equipamentos utilizados, associe

s os itens conforme o cédigo a seguir:

w |- Body Pump

A II- Body Jump

f\ lll- Body Step

D IV- RPM

M

A ) Minitrampolim

s ) Barras e anilhas

) Bicicleta ergométrica
) Plataforma

m

(
(
(
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Agora, assinale a alternativa que apresenta a sequéncia CORRETA:
a) () LI, 1L IvT

b) () IV, I, 1, Il

c) (x) I, 1, 1V, 1l

d) () 1LV, L L

OPOMIBVOVEM M OP>P—=2MO>0>» =M OP>PO—-—0VW—T OMOPO-<-—->



