
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

QUESTIONÁRIOS AUTOAPLICÁVEIS QUE SERÃO 

UTILIZADOS NA PESQUISA  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Questionário KOOS-PF 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Questionário IPAQ



 

 

 
 

 

 



 

 

Escala TAMPA de Cinesiofobia 

 

 
 



 

 

Escala HADS 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

BEHAVORIAL REGULATION IN EXERCISE QUESTIONNAIRE (BREQ-3) 

Porque você pratica exercício: 

01 Porque é importante para mim fazer o exercício físico 

regularmente 

0 1 2 3 4 

02 Não sei porque tenho que fazer exercício físico 0 1 2 3 4 

03 Porque acredito que o exercício físico é divertido 0 1 2 3 4 

04 Porque me sinto culpado quando não faço exercício físico 0 1 2 3 4 

05 Porque o exercício físico está de acordo com a minha forma 

de vida 

0 1 2 3 4 

06 Porque outras pessoas dizem que devo fazer exercícios físicos 0 1 2 3 4 

07 Porque valorizo os benefícios do exercício físico 0 1 2 3 4 

08 Não vejo sentido em fazer exercício físico 0 1 2 3 4 

09 Porque gosto das minhas sessões de exercício físico 0 1 2 3 4 

10 Porque me sinto envergonhado (a) quando falto a uma sessão 

de exercício físico 

0 1 2 3 4 

11 Porque considero que exercício físico faz parte de mim 0 1 2 3 4 

12 Porque os meus amigos/família dizem que devo fazer 0 1 2 3 4 

13 Porque penso que é importante esforçar-me para fazer 

exercício físico regularmente 

0 1 2 3 4 

14 Não sei por que tenho que me incomodar em fazer exercício 

físico 

0 1 2 3 4 

15 Por que acho que o exercício físico é uma atividade prazerosa 0 1 2 3 4 

16 Porque me sinto fracassado quando não faço exercício físico 0 1 2 3 4 



 

 

por algum tempo 

17 Porque vejo o exercício físico como parte fundamental do que 

sou 

0 1 2 3 4 

18 Porque as outras pessoas vão ficar insatisfeitas comigo se não 

fizer exercício físico 

0 1 2 3 4 

19 Porque me sinto ansioso se não faço exercício físico 

regularmente 

0 1 2 3 4 

20 Acredito que fazer exercício físico é uma perda de tempo 0 1 2 3 4 

21 Porque me sinto bem e fico satisfeito quando faço exercício 

físico 

0 1 2 3 4 

22 Porque considero que o exercício físico está de acordo com 

meus valores pessoais 

0 1 2 3 4 

23 Porque me sinto pressionado pela minha família e amigos 

para fazer exercício físico 

0 1 2 3 4 

 

 

  

 

 


