Escala de avaliacdo da auto-eficacia para pratica de atividade fisica

As questOes abaixo estdo relacionadas ao quanto vocé se sente capaz de realizar atividade
fisica mediante algumas condi¢cdes. Ndo existem respostas erradas. Por favor, assinale apenas uma
opgao para cada questéo.

Para responder as questdes lembre-se que:
Atividades fisicas de intensidade moderada sdo aquelas que precisam de algum esforco fisico, que te
fazem respirar um pouco mais forte que o normal e/ou que fazem o seu coragdo bater um pouco

mais forte.

Atividades fisicas de intensidade vigorosa sd@o aquelas que precisam de um grande esforco fisico, que
te fazem respirar muito mais forte que o normal e/ou que fazem o seu coracgdo bater mais forte.

Secao 1. Nesta se¢do considere somente a caminhada que vocé faz no seu tempo livre.

1. Vocé consegue fazer caminhada no seu tempo livre quando vocé esta cansado?
°[  1Nao [ 1Sim

2. Vocé consegue fazer caminhada no seu tempo livre quando vocé esta de mau humor?
°f ]Naéo I ]1Sim

3. Vocé consegue fazer caminhada no seu tempo livre quando vocé esta sem tempo?
°f ] Naéo I ]Sim

4. Vocé consegue fazer caminhada no seu tempo livre quando vocé esta de férias?
°of 1Né&o I 1Sim

5. Vocé consegue fazer caminhada no seu tempo livre qguando estd muito frio?
°f 1Néo I ]Sim

Secdo 2. Nesta secado considere as atividades fisicas de intensidade moderada e/ou vigorosa
(AFMV) (exemplo: correr, nadar, pedalar, jogar volei, futebol, etc). Ndo inclua a
caminhada.

6. Vocé consegue fazer AFMV no seu tempo livre quando vocé esta cansado?
°f 1Naé&o I 1Sim

7. Vocé consegue fazer AFMV no seu tempo livre quando vocé estd de mau humor?
°f 1Naé&o I 1Sim

8.Vocé consegue fazer AFMV no seu tempo livre quando vocé estd sem tempo?
°f 1Naé&o I 1Sim

9. Vocé consegue fazer AFMV no seu tempo livre quando vocé esta de férias?
°f ] Naéo I 1Sim

10. Vocé consegue fazer AFMV no seu tempo livre quando esta frio?
°f 1Naé&o I 1Sim




Instrugdes:
1. Andlise do escore
a. Realize a analise das sessOes de foram independente.

b. A soma dos itens assinalados na escala pode variar de zero a cinco (0-5) em cada

sessao.
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