Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacéo Fisica

Universidade de Coimbra

DADOS BIOGRAFICOS

1. Nome:

(INFORMACAO CONFIDENCIAL)

2. ldade: anos

3. Sexo:

Masculino [} Feminino [_]
4. Qual é a modalidade que mais gosta de praticar?
6. Tipo de local em que pratica?
7. NUmero de anos como praticante: _ anos

8. Preencha o seu horario de prética das aulas de Fitness (modalidades, horas e

dias da semana em que pratica):

Horas

22 Feira

32 Feira

42 Feira

52 Feira

62 Feira

Sabado

8:00

9:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

9. Da importancia a sua imagem quando realiza actividade fisica? Em que aspectos

(roupas de marca, depilacgéo, etc.)?

10. A imagem do professor é importante para si?




Universidade de Coimbra
Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacéo Fisica

Escala de Body Cathexis de Avaliacdo do Autoconceito

Este inquérito visa a recolha de um conjunto de dados relativos ao Autoconceito
dos instrutores de fitness envolvidos no estudo.

Pedimos a sua colaboracdo voluntaria para responder, com 0 maior rigor
possivel, as perguntas que a seguir formulamos. De outro modo, a interpretacdo dos
resultados obtidos sera afectada na sua validade.

Este questionario solicita alguns dados pessoais indispensaveis para o estudo que
pretendemos realizar. No entanto, asseguramos-lhe, desde j& que a condicdo de

anonimato esta garantida.

Nas paginas seguintes encontram-se varios aspectos relacionados
consigo.

Indique quais 0s pontos com que esta satisfeito, os que gostaria de
modificar, se fosse possivel, e os que Ihe sdo indiferentes.

Assinale com uma cruz o numero que melhor representa a sua
opinido, de acordo com a seguinte escala:

1. Gostaria que uma mudanca fosse feita.
2. N&o gosto, mas tolero.

3. E-me indiferente.

4. Estou satisfeito (a).

5. Considero-me favorecido (a).

OBRIGADO PELA SUA COLABORACAO!




ESCALA BODY CATHEXIS

Cadigo:

OO E

Gostaria que uma mudanca fosse feita.
N&o gosto, mas tolero.

E-me indiferente.

Estou satisfeito (a).

Considero-me favorecido (a).
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Cabelo

Aspecto Facial (tom e textura da pele)
Apetite

Maos

Distribuicao de Pélos

Nariz

Resisténcia Fisica

Transpiragdo

Forca Muscular

Cintura

. Nivel de Energia

Costas

Orelhas

Idade

Queixo
Constituicéo Fisica
Perfil

Altura

Sentido Apurado

Tolerancia a Dor




ESCALA BODY CATHEXIS

oW e

Gostaria que uma mudancga fosse feita.
N&o gosto, mas tolero.

E-me indiferente.

Estou satisfeito (a).

Considero-me favorecido (a).

21.
22.
23.
24.
25.
26.
217.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.

Largura dos Ombros
Bracos

Peito

Aspecto dos Olhos
Coordenacao

Ancas

Resisténcia a Doenca
Pernas

Aspecto dos Dentes
Aspecto Geral
Tonus Muscular
Sono

Voz

Saude

Capacidade Fisica
Joelhos
Flexibilidade

Cara

Peso

Orgaos Sexuais

OBRIGADO PELA SUA COLABORACAO!



UNIVERSIDADE DE COIMBRA
Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacéo Fisica

Perfil de Auto Percepcéao Fisica: PSPP-P

Versao Portuguesa

(Utilizacdo sujeita a autorizacado prévia — Contactar Mestre José Pedro

Ferreira, Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacéo Fisica da

Universidade de Coimbra)

Este questionario destina-se a realizagdo de um trabalho de
investigacdo na area da Psicologia do Desporto. Trata-se de um instrumento
que envolve a recolha de informacédo confidencial pelo que nunca no
decorrer deste trabalho sera divulgada a identificacdo dos individuos nele
intervenientes.

Ao responder as questdes faca-o de uma forma sincera e, por favor,
ndo deixe qualquer questdo por responder, pois disso dependera o rigor

cientifico deste trabalho.

OBRIGADO PELA SUA COLABORACAOQ!



Codigo:_
UNIVERSIDADE DE COIMBRA
Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacéo Fisica

ESCALA DE AUTO-ESTIMA (Rosenberg, 1965)

Adaptacdo efectuada por José Pedro Leitdo Ferreira (2001), Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacéo
Fisica da Universidade de Coimbra, a partir da Rosenberg Self-Esteem Scale elaborada por Morris
Rosenberg (1965).

Para cada item faca uma cruz sobre o rectangulo que corresponde a concepc¢éo de
valor que tem por si proprio (a):
Concordo Discordo

Concordo Discordo
completamente completamente

1. Sinto que sou uma pessoa de valor, pelomenos | | | | | |
num plano de igualdade com os outros.

2. Sinto que tenho um bom nimero de qualidades. | | | | | |

3. Emtermos gerais estou inclinado(a) asentirque | | [ | | |
sou um(a) falhado(a).

4. Estou apto(a) para fazer coisas tiobemcomoa | | | | | |
maioria das pessoas.

5. Sinto que ndo tenho muito de que me orguthar. | | | | | |

6. Eutomo uma atitude positiva perante mim ]
mesmo(a).

7. No geral, estou satisfeito(a) comigomesmo(a). | | | | | |

8. Gostava de ter mais respeito por mimmesmo(a).| | | | | |

9. Sinto-me por vezes inutil. | | | | | |

IRIRIRIRininininind

10. Por vezes penso que ndo sou nada bom(a). ]

OBRIGADO PELA SUA COLABORACAOQ!



UNIVERSIDADE DE COIMBRA
Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacéao Fisica

PERFIL DE AUTO-PERCEPCAO FISICA: PSPP

Cadigo:

Traducdo e adaptacdo efectuada por Anténio Manuel Fonseca (Faculdade de Ciéncias do Desporto e de Educacdo Fisica da
Universidade do Porto), Kenneth R. Fox e Maria Jodo Almeida (School of education da Universidade de Exeter), em 1995, do
Physical Self-Perception Profile (PSPP), elaborado por Kenneth R. Fox (1990).

COMO SOU EU?

As afirmacdes que se seguem permitem que as pessoas se descrevam a elas préprias. Ndo ha respostas certas ou erradas, uma

vez que as pessoas sdo diferentes umas das outras. Para preencher este questionario, primeiro, decida qual das duas afirmacées o

descreve melhor. Depois, “va” para o lado correspondente a essa afirmacdo e indique se ela ¢ “Quase verdadeira” ou “Realmente
verdade” PARA O SEU CASO PESSOAL.

EXEMPLO
R Realmente Quase R Quase Realmente
verdade verdade verdade verdade
para mim  para mim para mim para mim
Algumas pessoas sao muito competitivas Mas Outras ndo sdo tdo competitivas X
LEMBRE-SE DE ESCOLHER APENAS UMA DAS QUATRO OPCOES PARA CADA AFIRMACAO
Realmente  Quase Quase  Realmente

verdade

verdade

paramim para mim

Algumas pessoas sentem que nédo séo
muito boas a praticar desporto

Algumas pessoas ndo tém muita
confianga acerca do seu nivel de
condicdo fisica

Algumas pessoas sentem que
comparadas com a maioria tém um
corpo atraente

Algumas pessoas sentem que sdo
fisicamente mais fortes do que a maior
parte das pessoas do seu sexo

Algumas pessoas sentem-se extrema-
mente orgulhosas pelo que séo e pelo
que conseguem fazer fisicamente

Algumas pessoas sentem que estdo
entre as melhores quando se trata de
capacidades atléticas

verdade  verdade

paramim para mim

Outras sentem que s&0 mesmo boas

em qualquer desporto

Outras sentem-se sempre confiantes

de que mantém uma excelente
condicdo fisica

Outras sentem que comparadas com

a maioria 0 seu corpo ndo é
propriamente atraente

Outras sentem que lhes falta forca

fisica quando comparadas com a
maior parte das pessoas do seu sexo

Outras, por vezes, ndo se sentem

propriamente orgulhosas pelo que
séo fisicamente

Outras sentem que ndo estdo entre

a mais capazes quando se trata de
capacidades atléticas




Algumas pessoas certificam-se de que
participam em alguma forma regular de
exercicio fisico vigoroso

Mas

Algumas pessoas sentem que tém um
dificuldades em manter um corpo
atraente

Mas

Algumas pessoas sentem que 0S seus
musculos sdo mais fortes do que os da
maioria das pessoas do seu sexo

Mas

Algumas pessoas, por vezes, nao se
sentem muito felizes com o0 modo como
sd0 ou com o que conseguem fazer
fisicamente

Mas

Algumas pessoas ndo tém muita
confianca quando se trata de participar
em actividades desportivas

Mas

Algumas pessoas ndo tém habitualmen-
te um elevado nivel de resisténcia e
aptidao fisica

Mas

Algumas pessoas sentem-se embaraca- Mas
das pelos seus corpos quando se trata de
vestir pouca roupa

Quando se trata de situacbes que
requerem forga, algumas pessoas sao
das primeiras a avancar

Mas

Quando se trata da sua parte fisica,
algumas pessoas nao se sentem muito
confiantes

Mas

Algumas pessoas sentem que sao
sempre das melhores quando se trata de
aderirem a actividades desportivas

Mas

Algumas pessoas tendem a sentir-se
algo desconfortaveis em ambientes de
actividade fisica

Mas

Algumas pessoas sentem que Sao
muitas vezes admiradas porque o seu
fisico ou figura sdo considerados
atraentes

Mas

Outras ndo conseguem muitas vezes
participar regularmente num
exercicio fisico rigoroso

Outras sentem que séo facilmente
capazes de manter 0s seus corpos
com um aspecto atraente

Outras sentem que em geral 0s seus
musculos ndo sdo exactamente tao
fortes como a maioria das outras
pessoas do seu Sexo

Outras sentem-se sempre felizes
com o tipo de pessoas que sdo
fisicamente

Outras estdo entre as mais
confiantes quando se trata de
participar em actividades
desportivas

Outras mantém sempre um
elevado nivel de resisténcia e
aptidao fisica

Outras nédo se sentem embaracadas
pelos seus corpos quando se trata de
vestir pouca roupa

Quando se trata de situacdes que
requerem forca, algumas pessoas
sdo as Ultimas a avancar

Outras parecem ter uma sensacao
real de confianca na sua parte fisica

Outras sentem que néo sao das
melhores quando se trata de aderi-
rem a actividades desportivas

Outras sentem-se sempre confiantes
e a vontade em ambientes de
actividade fisica

Outras raramente sentem que sao
admiradas pela aparéncia do seu
corpo




Algumas pessoas tendem a ter faltade Mas Outras sdo extremamente confiantes
confianca no que se refere a sua forca no que se refere a sua forca fisica
fisica

Algumas pessoas tém sempre um Mas Outras, por vezes, ndo se sentem
sentimento positivo acerca da sua parte bem acerca da sua parte fisica

fisica

Algumas pessoas sdo, por vezes, um  Mas Outras parecem estar sempre entre

pouco mais lentas do que a maioria as mais rapidas quando se trata de
quando se trata de aprender novas aprender novas habilidades
habilidades em situagcOes desportivas desportivas

Algumas pessoas sentem-se Mas Outras ndo se sentem tdo confiantes
extremamente confiantes acerca da sua acerca da sua capacidade para man-
capacidade para manter um exercicio ter um exercicio regular e a sua
regular e a sua condicdo fisica condicéo fisica

Algumas pessoas sentem que, Mas Outras sentem que, comparadas
comparadas com a maioria, 0 Seu corpo com a maioria, 0 Seu corpo aparenta
ndo aparenta a melhor forma fisica sempre excelente forma fisica

Algumas pessoas sentem que sdo muito Mas Outras sentem que ndo séo tao
fortes e que tém musculos bem desen- fortes e que os seus musculos ndo

volvidos, comparadas com a maioria estdo muito bem desenvolvidos

Algumas pessoas desejam poder ter Mas Outras tém sempre grande respeito
mais respeito pela sua parte fisica pela sua parte fisica

Tendo oportunidade, algumas pessoas Mas Outras pessoas por vezes retraem-se

sdo sempre das primeiras a aderirem a e ndo estdo entre as primeiras a
actividades desportivas aderirem a actividades desportivas
Algumas pessoas sentem que Mas Outras sentem que comparadas com
comparadas com a maioria mantém a maioria o seu nivel de condicao
sempre um elevado nivel de condi¢édo fisica ndo é habitualmente tdo
fisica elevado

Algumas pessoas sdo extremamente Mas Outras sdo um pouco
confiantes acerca da aparéncia do seu envergonhadas acerca da aparéncia

corpo do seu corpo

Algumas pessoas sentem que ndo s&o  Mas Outras sentem que estéo entre as
tdo boas como a maioria a lidar com melhores a lidar com situagdes que

situacOes que requerem forca fisica requerem forca fisica

Algumas pessoas sentem-se extrema-  Mas Outras sentem-se por vezes um
mente satisfeitas com o tipo de pessoas pouco insatisfeitas com a sua parte

que séo fisicamente fisica

OBRIGADO PELA SUA COLABORACAOQ!



Inventario de Motivacges para

o Exercicio

Gostariamos de saber as suas razfes pessoais para praticar exercicio, ou para poder vir a praticar exercicio.

Nas paginas seguintes estdo algumas razdes invocadas pelas pessoas quando questionadas sobre o que as leva a pratica

da actividade fisica.

Caso pratique ou ndo alguma actividade fisica, por favor leia atentamente as frases e assinale através de um circulo o
namero correcto, de acordo com a importancia que a afirmacdo tem para que vocé se exercite, ou para que possa Vir a

exercitar-se.

Se pensa que a afirmagao é completamente verdadeira para si, assinale “5”.
Se for parcialmente verdadeira para si, entdo assinale “1”, “2”, “3” ou “4”.
Se a afirmagdo ndo for verdadeira para si, assinale “0”

Desde ja agradecemos a sua colaboragdo. Muito Obrigado!

Pessoalmente, eu exercito-me ou poderei vir a exercitar-me

1- Para me manter magro

2- Para ndo ficar doente

3- Porque me faz sentir bem

4- Para me ajudar a parecer mais novo(a)

5- Para mostrar o meu valor aos outros

6- Para ter tempo para pensar

7- Para ter um corpo saudavel

8- Para aumentar a minha forca

9- Porque gosto da sensagédo de me esforgar

10- Para passar tempo com amigos

11- Porque 0 meu médico me aconselhou a fazer exercicio
12- Porque eu gosto de tentar ganhar em actividades fisicas
13- Para me manter/me tornar, mais &gil

14- Para ter objectivos para melhorar

15- Para perder peso

16- Para previnir problemas de saude

17- Porque eu acho o exercicio revigorante

18- Para ter um bom corpo

19- Para comparar as minhas capacidades com as de outros
20- Porque ajuda a diminuir a tenséo

21- Porque quero manter-me saudavel

22- Para aumentar a minha resisténcia

23- Porque acho que o exercicio é bom s6 por si

24-Para disfrutar dos aspectos sociais da pratica do exercicio

Nada
verdadeiro

0
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Total/
verdadeiro

5
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25- Para ajudar a prevenir uma doenga comum na minha familia
26- Porque eu gosto de competir

27- Para manter a flexibilidade

28- Porque me da desafios pessoais para enfrentar

29- Para me ajudar a controlar o peso

30- Para evitar doengas do foro cardiaco

31- Para recarregar as baterias

32- Para melhorar a minha aparéncia

33- Para que reconhegam 0S meus progressos

34- Para me ajudar a gerir o stress

35- Para me sentir mais saudavel

36- Para ficar mais forte

37- Pelo prazer da experiéncia de fazer exercicio

38- Para me divertir com outras pessoas enquanto me exercito
39- Para me ajudar a recuperar de uma doenca/leséo

40- Porque eu gosto de competicdo fisica

41- Para me manter/me tornar fléxivel

42- Para desenvolver habilidades pessoais

43- Porque o exercicio me ajuda a queimar calorias

44- Para parecer mais atraente

45- Para realizar coisas que 0s outros ndo sao capazes
46- Para libertar a tensdo

47- Para desenvolver os meus musculos

48- Porgue me sinto no meu melhor quando me exercito
49- Para fazer novos amigos

50- Porque considero as actividades fisicas divertidas,
especialmente quando envolve competicao

51- Para me comparar com outros padrfes pessoais

MUITO OBRIGADO PELO TEMPO DISPENSADO!

Nada
verdadeiro
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