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APRESENTAÇÃO

Olá, Estudante! Que bom vê-lo(a) por aqui!

	 Este Caderno foi pensado para você, aluno(a) da Educação Básica do Estado do Pará. 

Por isso, o material foi escrito de forma que você pudesse oportunamente (1) mobilizar os 

saberes do seu componente curricular e/ou da sua área, por meio de habilidades apontadas 

na Base Nacional Curricular Comum (BNCC); (2) acionar, por meio dos descritores prioritários 

de Língua Portuguesa e/ou de Matemática, proficiência leitora e do pensamento lógico-

matemático necessários à compreensão do componente Educação Física e, não menos 

importante, (3) garantir  seus direitos de aprendizagem ao longo de sua trajetória educacional.

	 O caderno de Educação Física segue o mesmo padrão dos demais. Para cada semana 

de aula proposta há um organizador curricular estruturado da seguinte forma: unidade 

temática de área/componente, objeto de conhecimento e habilidade da BNCC e, em 

seguida, resumo teórico que ajuda a entender melhor os conhecimentos necessários para 

resolver as questões, depois há as questões/itens, construídos conforme as diretrizes do 

Sistema de Avaliação da Educação Básica (SAEB) e do Exame Nacional do Ensino Médio 

(ENEM). São ao todo 27 questões/itens para exercitar e consolidar a aprendizagem.

	 Este caderno, portanto, busca integrar as áreas do conhecimento visando contribuir 

com a sua formação plena, desenvolvendo múltiplas habilidades necessárias não somente 

para o SAEB/ENEM, mas também para a leitura crítica da realidade e intervenção no mundo.

Bons estudos!
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SEMANA 1 
Esportivização e Burocratização do 

Esporte Moderno

1. RESUMO TEÓRICO 

	 O esporte é um fenômeno moderno, segundo Bracht 

(2005), e transcende a prática física, sendo um fenômeno 

atravessado pelas dinâmicas culturais, políticas e econômicas 

de uma sociedade. Modalidades como o futebol carregam 

identidades nacionais, enquanto esportes locais, como o 

futebol no Brasil, fortalecem tradições. Tal como em Belém 

do Pará, segundo Dias (2014), com a criação e crescimento 

de modalidades esportivas (náuticas, corridas, lutas, futebol 

etc.) e clubes (Paysandu, Remo, Tuna etc.). 

	 Sobre os conceitos de Esportivização e 

Burocratização: 1 Esportivização: é o processo de 

cooptação e transformação das práticas corporais em 

esporte. 2 Burocratização esportiva: é uma Estrutura de 

regras e instituições que organizam o esporte. Exemplos: 

Regulamentos da FIFA para transferências de jogadores, 

federações locais. Sobre o Papel das Federações Esportivas. 

Organizações como FIFA e CBF têm funções ambíguas. 

Por um lado, uniformizam regras, organizam competições 

e garantem segurança jurídica. Por outro, existem casos de 

corrupção, concentração de poder e falta de transparência 

(ex.: escândalos da FIFA em 2015). Contudo, é fundamental 

que o torcedor tenha uma postura ética e cidadã, pois não 

são apenas espectadores. É preciso combater a violência, 

o racismo e a discriminação. Cobrar transparência das 

federações e apoiar iniciativas comunitárias (ex.: torcidas 

organizadas que promovem ações sociais). 

ESPORTIVIZAÇÃO E BUROCRATIZAÇÃO DO ESPORTE 
MODERNO

2. QUESTÕES/ITENS

De acordo com o texto, sobre a crescente influência de 
entidades administrativas na organização de competições 
esportivas. Qual é o tema central do texto?

A história das federações esportivas no século XX.  

O impacto da tecnologia na transmissão de eventos 
esportivos.  

A importância do patrocínio para a realização de 
campeonatos.  

Estratégias de marketing para atrair torcedores aos 
estádios.  

A relação entre burocracia institucional e autonomia 
dos atletas.  

A

B

C

D

Questão 01

E

Segundo o relatório Financeiro de 2023, a FIFA arrecadou 6 
bilhões de dólares na última Copa do Mundo (Catar). Alguns 
dirigentes criticam a distribuição desigual desses recursos 
entre países membros.” Qual parte da afirmação é um fato?

Questão 02

A arrecadação de 6 bilhões de dólares pela FIFA.  

A crítica à distribuição desigual de recursos.  

A opinião dos especialistas sobre a gestão financeira.  

A sugestão de que a FIFA deve ser dissolvida.  

A comparação com edições anteriores da Copa do 
Mundo.  

A

B

C

D

E

Questão 03

Enunciado: um artigo apresenta duas visões sobre o 
cancelamento de um campeonato: “Torcedores argumentam 
que o evento é essencial para a economia local, enquanto 
empresários alegam riscos financeiros insustentáveis.” 

Quais são as posições conflitantes apresentadas?

Torcedores versus patrocinadores.  

Economia local versus riscos financeiros.  

Atletas versus empresários e clubes.  

Mídia versus autoridades esportivas.  

Países ricos versus países pobres. 

A

B

C

D

E

Um texto argumentativo afirma: “A centralização de recursos 
em federações esportivas e clubes (Paysandu e Remo) limita 
o desenvolvimento de atletas de regiões periféricas. Dados 
mostram que 70% dos investimentos são direcionados a 
clubes já consolidados.” 
 

Questão 04



6

Qual argumento sustenta a tese do texto? 

A centralização de recursos é necessária para manter 
padrões de qualidade.  

Atletas de regiões periféricas recebem apoio 
suficiente das federações.  

Dados indicam concentração de investimentos em 
clubes já consolidados.  

Federações devem ser substituídas por modelos de 
gestão comunitária.  

A descentralização de recursos aumentaria a 
competitividade internacional.  

A

B

C

D

E

Um patrocinador destinou R$ 800.000,00 para um 

campeonato. Desse total, 35% serão usados em logística, 

20% em premiações e o restante em divulgação. 

Questão 05

R$ 280.000,00  

R$ 160.000,00  

R$ 360.000,00  

R$ 440.000,00  

R$ 520.000,00  

A

B

C

D

E

Questão 06

Enunciado: Em um campeonato, 20% dos atletas já foram 

penalizados por infringir regras burocráticas. Se três atletas 

forem selecionados aleatoriamente, qual a probabilidade de 

todos terem sido penalizados?  

0,8%  

4%  

8%  

20%  

60%  

A

B

C

D

E

Qual é o valor reservado para divulgação?  

Um texto defende que a transparência na gestão de 
federações reduz casos de corrupção. Como argumento, 
menciona que ligas com auditorias públicas tiveram uma 
queda de 50% em irregularidades financeiras. 

Qual relação existe entre a tese e o argumento apresentado?

Questão 07

O argumento contradiz a tese ao indicar aumento 
de irregularidades.  

O argumento reforça a tese ao mostrar um benefício 
da transparência na gestão.  

O argumento ignora a opinião dos torcedores sobre 
auditorias.  

O argumento sugere que auditorias são 
desnecessárias.  

O argumento propõe a centralização das decisões 
financeiras.  

A

B

C

D

E

SEMANA 2

1. RESUMO TEÓRICO 

JIU JITSU BRASILEIRO E O LEGADO DE CONDE KOMA
	 O Jiu Jitsu Brasileiro (JJB) é uma arte marcial que 
se tornou símbolo nacional, graças à influência histórica 
de Conde Koma (Mitsuyo Maeda). Discípulo de Jigoro 
Kano (fundador do Judô), Maeda viajou o mundo no início 
do século XX para demonstrar técnicas da luta. No Brasil, 
ensinou Carlos Gracie, cuja família adaptou o Jiu Jitsu 
japonês, desenvolvendo um estilo focado em alavancas e 
finalizações no solo.

O SUCESSO DE ATLETAS BRASILEIROS E PROBLEMAS 
DE DOPING NO MMA
	 O Brasil é reconhecido como potência em artes 
marciais, destacando-se no MMA (Mixed Martial Arts) e 
no Jiu Jitsu. Atletas paraenses como Lyoto Machida e 
Deiveson Figueiredo fora campeões de eventos expressivos. 
Nesta modalidade, porém, alguns atletas fizeram (ou ainda 
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2. QUESTÕES/ITENS

Um estudo sobre o impacto do doping no MMA apontou 
que casos de suspensão de atletas geram debates sobre 
a integridade do esporte. Considerando o texto, qual 
consequência implícita desse problema pode afetar 
diretamente os jovens que praticam artes marciais?  

Aumento do interesse em competições 
internacionais.  

Redução da confiança nas instituições esportivas.  

Crescimento do número de academias 
especializadas.  

Valorização de técnicas tradicionais de combate.  

Expansão do mercado de suplementos alimentares.  

A

B

C

D

Questão 08

E

Leia o trecho hipotético: “A popularização do Jiu Jitsu 

brasileiro deve-se não apenas à eficiência técnica, mas 

à capacidade de adaptação cultural. A família Gracie 

transformou uma arte marcial japonesa em um símbolo 

nacional, integrando-a ao cotidiano das comunidades.” 

Qual é a tese central desse texto?

Questão 09

Questão 10

No texto de base no resumo teórico, o autor destaca que 
“a modalidade oferece ganhos físicos e psicológicos, mas 
também expõe atletas a lesões graves”. Qual ideia central 
o texto defende?  

O MMA deve ser proibido devido aos riscos 
irreversíveis.  

A disciplina adquirida compensa os possíveis danos 
à saúde.  

O esporte requer avaliação crítica de seus impactos 
positivos e negativos.  

Lesões cerebrais são inevitáveis para atletas 
profissionais.  

A medicina esportiva eliminou todos os perigos do 
MMA.  

A

B

C

D

E

fazem) o uso de substâncias proibidas. Casos recentes de 
suspensões de atletas, como a do atleta Jon Jones, expõe 
o risco à saúde dos lutadores, desequilíbrio competitivo e 
dano à imagem do esporte.  

MMA VS. SAÚDE: ENTRE O CONDICIONAMENTO E OS 
RISCOS
	 O MMA divide opiniões quanto aos seus impactos na 
saúde: Benefícios: Desenvolve força, resistência, disciplina e 
autoconfiança. Riscos: Lesões graves (concussões, fraturas), 
danos cerebrais crônicos e envelhecimento precoce da 
carreira. Medidas de segurança: Uso de equipamentos, 
regras mais rígidas (ex.: proibição de golpes na nuca) e 
acompanhamento médico.  

A família Gracie priorizou técnicas de solo em 
detrimento de golpes tradicionais.  

O Jiu Jitsu japonês foi substituído por métodos mais 
agressivos no Brasil.  

A adaptação cultural foi decisiva para consolidar o 
Jiu Jitsu como símbolo nacional.  

Comunidades brasileiras rejeitaram inicialmente o 
Jiu Jitsu tradicional.  

A eficiência técnica é o único fator relevante para o 
sucesso de artes marciais.  

A

B

C

D

E

Em um campeonato de MMA, 25% dos 120 lutadores 
inscritos sofreram lesões durante os treinos. Quantos atletas 
não foram lesionados?

Questão 11

30  

45  

75  

90  

105  

A

B

C

D

E

Um lutador tem 60% de chance de vencer cada uma de suas 
três próximas lutas. Qual é a probabilidade de ele vencer 
todas as três?

Questão 12

18%  

21,6%  

60%  

120%  

180%  

A

B

C

D

E

Questão 13

Um artigo afirma que a formação de atletas brasileiros de 
MMA combina rigor técnico e condições socioeconômicas. 
Se a probabilidade de um jovem de baixa renda se tornar 
profissional é de 5%, qual é a chance de dois jovens, em 
situação similar, “não” alcançarem esse objetivo?  

0,25%  

9,75%  

47,5%  

90,25%  

95%  

A

B

C

D

E
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1. RESUMO TEÓRICO 

A SEGUNDA GUERRA MUNDIAL E O SURGIMENTO DO 
ESPORTE ADAPTADO: PERSPECTIVAS COM O ESPORTE 
ADAPTADO
	 A Segunda Guerra Mundial deixou milhões de 

pessoas com deficiência física, especialmente veteranos de 

guerra. Nesse contexto, o esporte surgiu como ferramenta de 

reabilitação física e psicológica. O médico Ludwig Guttmann, 

em um hospital na Inglaterra, introduziu atividades esportivas 

para veteranos, como arremesso de dardo e basquete 

em cadeira de rodas. Essas iniciativas deram origem às 

Paraolimpíadas, realizadas pela primeira vez em 1960, em 

Roma e que é um marco na luta pela igualdade no esporte. 

Elas não apenas destacam habilidades atléticas, mas 

também desafiam estereótipos sobre deficiência. Exemplos 

brasileiros: Daniel Dias: Maior medalhista paralímpico do 

Brasil, com 27 medalhas na natação. - Terezinha Guilhermina: 

Atleta paralímpica de atletismo, símbolo de superação. 

O esporte adaptado promove autonomia, autoestima e 

socialização. Modalidades como goalball (para deficientes 

visuais), natação, futebol para cegos e bocha (para pessoas 

com paralisia cerebral) são exemplos de como o esporte se 

reinventa para ser acessível.  

INCLUSÃO DE PcD NA ESCOLA: QUALIDADE DE VIDA, 
TREINAMENTO E ÉTICA NO ESPORTE ADAPTADO
	 A escola é um espaço fundamental para a inclusão. A 

Lei Brasileira de Inclusão (2015) garante o direito à educação 

adaptada. Na Educação Física, isso significa:  - Adaptações 

de atividades: Ex.: futebol com bola sonora para alunos 

cegos. - Formação docente: Capacitação para lidar com 

diferentes necessidades. Contudo, o treinamento de atletas 

paralímpicos envolve cuidados específicos: Saúde: Prevenção 

de lesões secundárias; Tecnologia: Uso de próteses de alta 

performance e cadeiras ergonômicas; Equilíbrio: Respeito 

aos limites físicos para evitar sobrecarga.  

SEMANA 3
2. QUESTÕES/ITENS

Após a Segunda Guerra Mundial, o esporte adaptado 
ganhou destaque não apenas como atividade física, mas 
também como um mecanismo social. Qual consequência 
implícita dessa transformação pode ser associada à criação 
das Paraolimpíadas?  

Aumento do número de hospitais especializados em 
reabilitação.  

Redução do interesse em esportes tradicionais.  

Fortalecimento da representatividade de pessoas 
com deficiência.  

Crescimento da indústria de equipamentos 
esportivos.  

Priorização de competições exclusivas para 
veteranos de guerra.  

A

B

C

D

Questão 14

E

Leia o trecho: O esporte adaptado promove autonomia, 
autoestima e socialização, reinventando-se para ser acessível 
a diferentes necessidades. Modalidades como o goalball e a 
bocha exemplificam essa adaptação. 
Qual é a tese central desse texto?  

O goalball é a modalidade mais popular entre 
deficientes visuais.  

A reinvenção do esporte garante inclusão e 
desenvolvimento pessoal.  

A autoestima depende exclusivamente de 
competições esportivas.  

A socialização é o único objetivo do esporte 
adaptado.  

A bocha foi criada para atletas com paralisia cerebral.  

A

B

C

D

Questão 15

E

Leia a afirmação:  

“A Lei Brasileira de Inclusão (2015) garante o direito à 

educação adaptada para pessoas com deficiência.” Essa 

afirmação é um “fato” ou uma “opinião”?  

Questão 16

Fato, pois refere-se a uma legislação específica.  

Opinião, pois expressa uma interpretação subjetiva.  

Fato, pois descreve uma prática comum nas escolas.  

Opinião, pois ignora desafios na implementação.  

Fato, pois cita dados estatísticos sobre inclusão.  

A

B

C

D

E
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Questão 17

Em um debate sobre esporte adaptado, dois especialistas 
argumentam:  
- Especialista A: “A alta competitividade paralímpica motiva 
atletas a superarem limites físicos.”  
- Especialista B: “A pressão por resultados pode levar a 
sobrecargas e riscos à saúde.”  
Qual é a “diferença principal” entre as duas posições?  

O Especialista A valoriza a tecnologia, enquanto o B 
critica seu uso.  

O Especialista A enfatiza benefícios, enquanto o B 
alerta para riscos.  

O Especialista A defende esportes tradicionais, 
enquanto o B prefere adaptados.  

O Especialista A prioriza veteranos de guerra, 
enquanto o B foca em jovens.  

O Especialista A destaca a socialização, enquanto o 
B critica a falta de estrutura.  

A

B

C

D

E

Em uma competição paralímpica, 40% dos 150 atletas 
inscritos são veteranos de guerra. Quantos participantes não 
são veteranos?  

Questão 18

40  

60  

90  

100  

110

A

B

C

D

E

Em um torneio de bocha, há 8 competidores, sendo 2 
brasileiros. Qual é a probabilidade de um brasileiro **não** 
ser escolhido aleatoriamente para a primeira partida?  

Questão 19

25%  

50%  

75%  

80%  

85%  

A

B

C

D

E

Um estudo aponta que 70% dos atletas paralímpicos 
consideram o esporte essencial para sua qualidade de vida. 
Se 3 atletas forem entrevistados aleatoriamente, qual é a 
probabilidade de todos compartilharem essa opinião?  

Questão 20

21%  

34,3%  

70%  

90%  

100%  

A

B

C

D

E

SEMANA 4

1. RESUMO TEÓRICO 

EXERCÍCIO FÍSICO NA VIDA ADULTA: PREVENÇÃO E 
PROMOÇÃO DA SAÚDE

	 A prática regular de exercícios físicos na vida adulta 
é fundamental para prevenir doenças crônicas (como 
diabetes, hipertensão e obesidade) e promover qualidade 
de vida. Estudos mostram que 30 minutos diários de 
atividade moderada reduzem em 40% o risco de doenças 
cardiovasculares. Exercícios de força (ex.: musculação) 
combatem a perda muscular natural do envelhecimento 
(sarcopenia).

EXERCÍCIO FÍSICO E ALIMENTAÇÃO:
 O CUIDADO DE SI

	 Corpo e nutrição são indissociáveis. Uma dieta 
equilibrada potencializa os benefícios do exercício. Como 
exemplo, proteínas auxiliam na recuperação muscular; 
carboidratos fornecem energia para o treino. 
	 Ferreira e Magalhães (2007) destacam que, nas 
últimas duas décadas, a promoção da saúde consolidou-
se como uma proposta estratégica promissora para o 
enfrentamento das múltiplas problemáticas que afetam as 
populações, especialmente em contextos de vulnerabilidade 
social. Ao citarem Buss, as autoras apontam que “a promoção 
da saúde, como vem sendo entendida nos últimos 20-25 
anos, representa uma estratégia promissora para enfrentar 
os múltiplos problemas de saúde que afetam as populações 
humanas...” (BUSS, 2000 apud FERREIRA; MAGALHÃES, 
2007, p. 1675). Nessa perspectiva, a promoção da saúde 
amplia a noção tradicional de saúde, aproximando-se da 
ideia de qualidade de vida ao integrar aspectos sociais, 
culturais e econômicos (FERREIRA; MAGALHÃES, 2007, p. 
1675).
	 Ainda segundo as autoras, a compreensão das 
transformações nos padrões alimentares da população 
brasileira está atrelada ao processo de transição nutricional, 
que “pode ser conceituada como um fenômeno no qual 
ocorrem mudanças nos padrões de distribuição dos 
problemas alimentares de uma população” (FERREIRA; 
MAGALHÃES, 2007, p. 1677). Esse fenômeno exige a 
reformulação das práticas educativas e preventivas, 
reforçando a articulação entre políticas alimentares e ações 
de saúde pública.
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	 Complementando esse panorama, Meirelles et al. 
(2002) abordam de forma integrada a nutrição e a atividade 
física como componentes centrais para a prevenção e 
o controle das doenças cardiovasculares (DCV). Para os 
autores, “a mudança de hábitos alimentares e a prática 
de atividade física são modificações do estilo de vida que 
podem melhorar de forma significativa os fatores de risco 
das DCV” (MEIRELLES et al., 2002, p. 245). Essas estratégias 
não apenas previnem enfermidades crônicas, como também 
contribuem para uma melhoria significativa da qualidade de 
vida populacional.
	 Além disso, os autores enfatizam que padrões 
alimentares mais saudáveis, com ênfase no consumo de 
alimentos naturais e minimamente processados, possuem 
forte associação com a redução da incidência de doenças 
cardiovasculares: “as dietas ricas em vegetais, frutas, grãos 
integrais e peixes estão associadas a menor risco de doenças 
cardiovasculares” (MEIRELLES et al., 2002, p. 246). Assim, 
a promoção da saúde torna-se um campo privilegiado 
para integrar o cuidado nutricional com práticas corporais 
regulares, fortalecendo abordagens interdisciplinares e 
ações coletivas no âmbito da saúde pública.

EXERCÍCIO FÍSICO NA VIDA ADULTA: PREVENÇÃO E 
PROMOÇÃO DA SAÚDE

	 A prática regular de exercícios físicos é uma das 
principais estratégias para prevenir doenças crônicas não 
transmissíveis (DCNTs), responsáveis por 74% das mortes 
no Brasil, segundo o Ministério da Saúde (2023). Dados do 
Sistema de Vigilância de Fatores de Risco (Vigitel) revelam 
que: “30 minutos diários de atividade moderada (como 
caminhada rápida ou ciclismo) reduzem em 40% o risco 
de doenças cardiovasculares (principal causa de óbitos no 
país)”.
	 Exercícios de força (ex.: musculação, pilates) 
combatem a sarcopenia (perda muscular), condição que 
afeta 25% dos adultos acima de 50 anos e aumenta o risco 
de quedas e fraturas. A inatividade física está associada a 
15% dos casos de diabetes tipo 2 e 20% dos diagnósticos 
de hipertensão, doenças que custam ao SUS mais de R$ 3,8 
bilhões/ano em tratamentos.

BENEFÍCIOS DO EXERCÍCIO FÍSICO (VOCÊ É CORPO, 
É ÚNICO! CUIDE-SE!)

	 Controle do peso: hepáticas e cardiopatias. 
Exercícios melhoram a sensibilidade à insulina, reduzindo 
o risco de diabetes. A prática regular de atividade física 
aumenta a produção de endorfinas, combatendo ansiedade 
e depressão. Dica do Ministério da Saúde: Incorpore 
pequenas mudanças, como subir escadas (em vez do 
elevador) e trocar refrigerantes por água ou sucos naturais. 
Pequenos hábitos geram grandes impactos a longo prazo!
	 Você gosta de alguma prática corporal (esportes, 
ginásticas, jogos, exercícios físicos etc.)? É preciso pensar o 
corpo como construção sociocultural, e não apenas como 
objeto biológico, é essencial se reconhecer como corpo que 
precisa ser bem cuidado. (FENSTERSEIFER, 2006)
	 Vamos juntos “jogar”?! Práticas corporais 
significativas devem possibilitar o encontro do sujeito 
consigo e com o outro, constituindo experiências singulares 
de cuidado (ALVES; CARVALHO, 2010).
A prática regular de exercícios físicos está associada à 
redução dos riscos de desenvolvimento de doenças como 
a demência e o Alzheimer, pois estimula o fluxo sanguíneo 
cerebral e favorece a preservação cognitiva em idosos. 

(MATSUDO et al., 2001) Manter o corpo ativo contribui para 
o fortalecimento muscular, a melhora do equilíbrio e da 
mobilidade, prevenindo quedas e aumentando a autonomia 
funcional dos idosos. (MATSUDO et al., 2001) 
Iniciar hábitos de vida ativa desde a juventude facilita o 
envelhecimento saudável, reduzindo riscos associados ao 
sedentarismo e contribuindo para uma melhor qualidade 
de vida na velhice. (GUEDES; GUEDES, 1995) Além dos 
benefícios físicos, a prática de exercícios em grupo favorece a 
socialização e reduz sentimentos de isolamento e depressão. 
(BRASIL, 2021)
	 De acordo com Brasil (2021), a prática regular de 
atividade física é fundamental para a promoção da saúde e 
a prevenção da dependência funcional. O Guia de Atividade 
Física para a População Brasileira destaca que manter-se 
fisicamente ativo contribui para a autonomia, o bem-estar e 
a qualidade de vida.

2. QUESTÕES/ITENS

Um artigo científico discute estratégias para integrar hábitos 
saudáveis na rotina adulta, destacando a combinação de 
atividades físicas regulares com alimentação balanceada. 
Além disso, explora como profissões ligadas ao movimento 
contribuem para a reabilitação e autonomia de indivíduos 
com diferentes necessidades.  Qual é o tema central do 
texto?  

A história das práticas esportivas no Brasil.  

A relação entre exercícios aeróbicos e perda de 
peso.  

A integração de hábitos saudáveis e carreiras 
profissionais em saúde.  

O impacto da tecnologia na prescrição de exercícios 
físicos.  

A importância do descanso para a recuperação 
muscular.  

A

B

C

D

Questão 21

E

Em um trecho de um manual de saúde, lê-se: Exercícios de 
força, como a musculação, combatem a sarcopenia. Alguns 
especialistas defendem que essa modalidade é a mais eficaz 
para idosos, embora outros recomendem priorizar exercícios 
de baixo impacto.

Questão 22

A musculação é a modalidade mais eficaz para 
idosos.  

Exercícios de força combatem a sarcopenia.  

Idosos devem evitar exercícios de alto impacto.  

Especialistas concordam sobre a priorização de 
exercícios.  

A sarcopenia é causada exclusivamente pelo 
sedentarismo.  

A

B

C

D

E

Qual afirmação representa um fato presente no texto? 
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Em um capítulo de livro sobre saúde, o autor afirma: A 
combinação de exercícios personalizados e alimentação 
equilibrada é a chave para uma vida autônoma e saudável. 
Profissionais como professores de educação física e 
fisioterapeutas são fundamentais para adaptar essas práticas 
às necessidades individuais.  
Qual é a tese defendida pelo autor?  

Questão 23

A alimentação equilibrada depende exclusivamente 
de nutricionistas.  

Exercícios personalizados são inacessíveis para a 
maioria da população.  

A integração de hábitos saudáveis com orientação 
profissional promove autonomia.  

Fisioterapeutas devem substituir educadores físicos 
na prescrição de exercícios.  

A autonomia na vida adulta independe de práticas 
esportivas.  

A

B

C

D

E

Um artigo argumenta que a abordagem holística na 
Educação Física aumenta a adesão a programas de 
exercícios. Para sustentar essa ideia, o autor menciona que 
práticas integradoras, como pilates, melhoram a consciência 
corporal e reduzem o estresse. Qual argumento apoia 
diretamente a tese do texto?

Questão 24

O pilates é uma prática recente no Brasil.  

A consciência corporal facilita a execução de 
exercícios.  

O estresse é a principal causa de abandono de 
treinos.  

Melhora na consciência corporal e redução do 
estresse incentivam a adesão.  

Programas de exercícios devem ser padronizados 
para maior eficiência.  

A

B

C

D

E

Um artigo sobre práticas holísticas menciona: Alongamentos 
trabalham concentração, respiração e movimento, sendo 
comprovado que reduz a ansiedade.  
Qual informação está implícita sobre o alongamento no 
texto? 

Questão 25

O alongamento é uma prática recente no Ocidente.  

O alongamento exige equipamentos especializados.  

O alongamento contribui para o equilíbrio 
emocional.  

O alongamento é indicado apenas para adultos 
jovens.  

O alongamento substitui tratamentos médicos 
convencionais.  

A

B

C

D

E

Em um manual de saúde, lê-se: A combinação de exercícios 
personalizados e alimentação equilibrada é essencial para 
prevenir doenças e promover autonomia. Profissionais como 
educadores físicos são fundamentais para adaptar essas 
práticas.
Qual é a tese central do texto?

Questão 26

Educadores físicos devem prescrever dietas.  

A autonomia depende apenas de exercícios.  

A integração de hábitos saudáveis e orientação 
profissional previne doenças.  

Alimentação equilibrada é mais importante que 
exercícios.  

Doenças crônicas são causadas exclusivamente pelo 
sedentarismo.  

A

B

C

D

E

Estudos indicam que 30 minutos diários de atividade física 
reduzem em 40% o risco cardiovascular. Em um grupo de 
150 pessoas sedentárias, quantas teriam esse risco reduzido 
ao aderirem à rotina?  

Questão 27

30  

45  

60  

75  

90  

A

B

C

D

E
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