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| Versão em PORTUGUÊS | 

| Portuguese version | 
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| Utilização do instrumento | 

 

Os instrumentos disponibilizados pelo grupo de investigação Adaptação, 

Rendimento e Desenvolvimento Humano são genericamente de dois tipos: 

desenvolvidos pelo grupo de investigação ou adaptados pelo grupo de 

investigação. 

No caso de instrumentos adaptados pelo grupo de investigação, foi obtida 

a autorização dos autores dos instrumentos para se proceder à sua adaptação 

para a língua portuguesa. No entanto, não existe exclusividade no uso do 

instrumento pelo grupo de investigação, sendo livre a sua utilização por outras 

pessoas interessadas, desde que se respeite a autoria pela respetiva adaptação, 

no caso de ser utilizada uma versão traduzida pelo grupo de investigação. 

 

Regras de utilização 

• Os instrumentos destinam-se exclusivamente para efeitos de investigação e 

de “investigação-ação”. No caso da “investigação-ação”, a utilização destes 

instrumentos está circunscrita a profissionais com formação específica para o 

efeito. Neste sentido, não nos responsabilizamos pelo uso incorreto ou 

indevido dos materiais fornecidos. 

• É estritamente proibida a utilização dos instrumentos para efeitos comerciais, 

venda ou publicitação de outros produtos associados. 

 

Autorização de utilização 

• Não é necessário obter a autorização do grupo de investigação para usar os 

instrumentos, desde que seja respeitada a sua utilização para os efeitos 

descritos. 

• Se os instrumentos forem uma adaptação de instrumentos originais de outros 

autores, deve ser obtida a devida autorização dos autores originais do 

instrumento caso a utilização ocorra numa língua distinta da tradução 

portuguesa. 
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| Descrição | 

Este instrumento foi adaptado por Gomes (2011) a partir da Teoria do 

Comportamento Planeado (Ajzen, 1988) bem como de estudos de adaptação 

realizados em Portugal (ver Carneiro & Gomes, 2015; Cruz et al., 2008; Gomes 

et al., 2018), tendo por objetivo avaliar a intenção de prática de exercício físico. 

A medida de intenção proposta avalia a ação propriamente dita (“fazer 

exercício físico”), o contexto concreto de prática (ex: “ginásio”) e o tempo 

específico a que se refere essa mesma prática (ex: “nos próximos três meses”) 

(Ajzen, 1988; Ajzen & Fishbein, 1980; Godin, 1993; Rhodes et al., 2002).  

A escala é constituída por três itens numa escala “Likert” de sete pontos (1 

= Nenhuma certeza; 7 = Certeza absoluta), que avaliam a intenção de prática 

de exercício físico (itens 1, 2 e 3). O tempo específico de prática de exercício 

físico proposto neste instrumento (três vezes por semana) pode ser alterado em 

função das indicações sugeridas internacionalmente ou especificamente 

alteradas em função do propósito de cada investigação. 

Paralelamente, adicionou-se um item relativo à intenção de prática face a 

uma periodicidade semanal de frequência de exercício (item 4), sendo 

apresentados sete períodos de prática de exercício físico, desde 0 (Nenhuma 

vez por semana) até 7 (Todos os dias). A cotação das respostas deve ser 

realizada do seguinte modo: 

0 vezes = 1 

1 ou 2 vezes = 2 

3 vezes = 3 

4 vezes = 4 

5 vezes = 5 

6 vezes = 6 

7 vezes = 7 

 

Neste sentido, o resultado do valor médio dos resultados nos três primeiros 

itens indica a intenção de prática de exercício físico, enquanto o quarto item 

indica a intenção de prática semanal de exercício ao longo de três meses. 
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| Cotação | 

 

 

Escala 

 

Itens 

Intenção de prática de exercício físico 
1, 2, 3 

Total = 1 – 7 

Intenção de frequência semanal de prática de 

exercício físico 

4 

Total = 1 – 7 

 Total = 4 itens 
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| Condições de aplicação | 

1) Analisar a aplicação do instrumento com o(s) participante(s), explicando o 

objetivo da sua utilização (“analisar a intenção de prática de exercício físico”) 

e o caráter confidencial da recolha dos dados; 

2) Planear 10 a 15 minutos para a aplicação e preenchimento do instrumento; 

3) Organizar um contexto reservado e sossegado: evitar a presença de 

pessoas não implicadas na avaliação durante o preenchimento do 

instrumento. 
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| IPEF | Praticantes de exercício físico | 

As questões que se seguem procuram avaliar a prática de exercício físico. 

Repare que entende-se por exercício físico, a prática regular de uma atividade 

desportiva neste local, pelo menos três vezes por semana, durante 3 meses. 

Assim, procure responder às questões abaixo tendo por base a sua 

atividade desportiva, este local de prática e o número mínimo de três vezes 

semanais. 

Nos PRÓXIMOS 3 meses... 
De certeza 

que não 

De 
certeza 

que sim 

1. Tenciono fazer esta atividade 
desportiva, pelo menos 3 vezes 
por semana 

1 2 3 4 5 6 7 

2. Consigo fazer esta atividade 
desportiva, pelo menos 3 vezes 
por semana 

1 2 3 4 5 6 7 

3. Estou mesmo convicto/certo 
que vou fazer esta atividade 
desportiva, pelo menos 3 vezes 
por semana 

1 2 3 4 5 6 7 

Nos PRÓXIMOS 3 meses...   

4. Quantas vezes fará 
exercício físico por 
semana? 

0 
vezes 

1 ou 2 
vezes 

3  
vezes 

4 
vezes 

5 
vezes 

6 
vezes 

7 
vezes 

Todos 
os 

dias 

 


