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PROVA ESCRITA (padrao de resposta)

Questao 1

Na base da piramide estdo as atividades da vida diaria — estar ativo por pelo menos 30
minutos diariamente. As atividades podem ser continuas ou de pelo menos dez minutos em
segmentos multiplos. A atividade fisica diaria forma a base para a aptidao fisica.

No segundo nivel da piramide, a énfase deve ser dada aos exercicios aerobios com as
recomendacgdes de 3 a 5 vezes por semana, de 20 a 60 minutos de duracgao, de 60 a 80%
da frequéncia cardiaca maxima. A flexibilidade também se encontra neste nivel da piramide,
sendo recomendada de 3 a 5 dias na semana, onde deve-se seguir algumas
recomendacgdes: alongar apods o aquecimento; manter cada alongamento até o ponto de
tensao; respirar normalmente e manter o alongamento por 30 segundos; nao realizar
insisténcia durante o alongamento; nunca forgar o alongamento até o ponto de dor.

No terceiro nivel constam duas condi¢des: atividades de recreagdo com 2 a 3 dias por
semana, sempre aquecer e voltar a calma; seguir as regras de seguranga para os esportes
e usar equipamentos de seguranca. Ainda no terceiro nivel, indica-se a utilizagdo de
treinamento de forga de 2 a 3 dias por semana, com 8 a 12 repeticdes, de 1 a 3 séries, com
recuperacao de pelo menos um dia entre as sessoes.

No topo da piramide estdo os exercicios de alta intensidade e os esportes competitivos, os
quais requerem preparagao adequada, treinamento regular e base sélida de aptidao fisica,
melhoram o desempenho e reduzem o risco de lesdo. Recomenda-se alternar os dias de
treinamento intensivo ou competicdo com periodos de treinamento leve e de recuperacao.

REFERENCIA:

HEYWARD, V. H. Avaliagao fisica e prescrigao de exercicio: técnicas avangadas. 4.
ed. Porto Alegre: Artmed, 2004.

Questao 2

O plano de acao podera conter propostas que estimulem os alunos a:

1) atividades da vida diaria com pelo menos 30 minutos diariamente;

2) exercicios aerébios de 3 a 5 vezes por semana, de 20 a 60 minutos de duragao, de 60 a
80% da frequéncia cardiaca maxima; exercicios de flexibilidade de 3 a 5 vezes por semana;

3) atividades de recreagédo com 2 a 3 dias por semana;
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4) treinamento de for¢a de 2 a 3 dias por semana;
5) exercicios de alta intensidade e esportes competitivos.
REFERENCIA:

HEYWARD, V. H. Avaliacao fisica e prescricao de exercicio: técnicas avangadas. 4.
ed. Porto Alegre: Artmed, 2004.

Questio 3

A saude mental refere-se tanto a auséncia de disfungbes mentais (depresséo, ansiedade e
dependéncia de drogas), como a capacidade do individuo em lidar com os desafios e
interagdes sociais diarias da vida sem sofrer problemas comportamentais, emocionais ou
mentais. A saude mental é aprimorada conforme as pessoas aprendem e crescem
intelectualmente, e lidam com emocgdes e circunstancias diarias de maneira positiva,
otimista e construtiva.

A saude fisica é definida como a auséncia de doenca fisica (doencas cardiacas prematuras
ou cancer), ao mesmo tempo em que se possui energia e disposicao para executar
atividades fisicas, de niveis moderados a intensos, sem fadiga excessiva, e a capacidade
de manter essa habilidade ao longo da vida. Essa energia e essa disposi¢ao sdo obtidas
seguindo-se diversos habitos saudaveis, como horas de sono e atividades fisicas regulares,
niveis baixos de gordura corporal, bom ténus muscular e uma alimentag&o balanceada.

Saude Social refere-se a habilidade de interagir de maneira eficaz com outras pessoas
(grupos e redes sociais), e de dedicar-se a relagdes pessoais de forma satisfatéria. Para se
obter saude social, deve-se evitar o isolamento e, invés disso, envolver-se com a familia,
vizinhos, clubes, igreja e outros grupos e organizagdes sociais.

A pratica de esportes, seja ele esporte coletivo ou individual onde haja interagao social com
a equipe (parcerias, técnicos, torcida), orientagdo adequada, criacdo de ambiente saudavel
de respeito e diversdo, colaboracdo, apoio mutuo, espirito de equipe, tem potencial de
contribuir para a diminuigdo da ansiedade e controle dos niveis de estresse, melhora do
controle das emogdes e estabelecimento de vinculos de amizade podendo contribuir na
saude mental. Da mesma forma, o esporte pode contribuir com a saude fisica, melhorando
a saude cardiopulmonar, melhorando os niveis de forga, flexibilidade, com adequada
composic¢ao corporal, melhorando os niveis de energia e disposi¢gédo para as atividades da
vida diaria. Se bem orientado podem contribuir para a aquisicdo de habitos saudaveis,
horas de sono adequadas, alimentacio saudavel e a protecdo de comportamentos de risco
para a saude e a vida. Complementando as questbes referentes ao desenvolvimento
benéfico da saude, o esporte possibilita a interagcdo social, pode melhorar as relacbes
pessoais de forma satisfatéria, pode ajudar a obter a saude social, evitando o isolamento,
instigando o senso de pertencimento e espirito de equipe.

REFERENCIA:

NIEMAN, D. C. Exercicio e saude: teste e prescri¢cao de exercicios. 6. ed. Sdo Paulo:
Manole, 2011.
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