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| Utilizagao do instrumento |

Os instrumentos disponibilizados pelo grupo de investigacdo Adaptagéo,

Rendimento e Desenvolvimento Humano s&o genericamente de dois tipos:
desenvolvidos pelo grupo de investigagdo ou adaptados pelo grupo de
investigacao.

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

a autorizacao dos autores dos instrumentos para se proceder a sua adaptacao
para a lingua portuguesa. No entanto, ndo existe exclusividade no uso do
instrumento pelo grupo de investigagéo, sendo livre a sua utilizagado por outras
pessoas interessadas, desde que se respeite a autoria pela respetiva adaptacgao,
no caso de ser utilizada uma verséo traduzida pelo grupo de investigagéo.

Regras de utilizagao

Os instrumentos destinam-se exclusivamente para efeitos de investigagao e
de “investigagcdo-agao”. No caso da “investigacao-agéo”, a utilizagdo destes
instrumentos esta circunscrita a profissionais com formagao especifica para o
efeito. Neste sentido, ndo nos responsabilizamos pelo uso incorreto ou
indevido dos materiais fornecidos.

E estritamente proibida a utilizacdo dos instrumentos para efeitos comerciais,
venda ou publicitacdo de outros produtos associados.

Autorizagao de utilizacao

Nao € necessario obter a autorizagdo do grupo de investigagdo para usar os
instrumentos, desde que seja respeitada a sua utilizacdo para os efeitos
descritos.

Se os instrumentos forem uma adaptacgao de instrumentos originais de outros
autores, deve ser obtida a devida autorizagdo dos autores originais do
instrumento caso a utilizagdo ocorra numa lingua distinta da traducgéao
portuguesa.
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| Descrigao |

Esta escala foi desenvolvida por Gomes (2011) a partir do instrumento
desenvolvido por Cruz e Gomes (2006), tendo por base trabalhos desenvolvidos
sobre os fatores psicologicos associados ao exercicio fisico (e.g., Jordan, Nigg,
Norman, Rossi, & Benisovich, 2002; Lippke, Ziegelmann, & Schwarzer, 2005)
bem como estudos de adaptagao realizados em Portugal (ver Capelao & Gomes,
2013; Cruz et al., 2008; Gomes & Capeldo, 2012; Gomes et al., 2017).

O instrumento procura analisar até que ponto a pratica de exercicio fisico &
percecionada pela pessoa como assumindo um conjunto de consequéncias
positivas (beneficios ou pros do exercicio) e, inversamente, de consequéncias
negativas (custos ou contras do exercicio).

O estudo dos beneficios e custos associados a pratica de exercicio fisico
tem sido um tema que tem despertado o interesse da investigacao, estando na
base de um dos conceitos centrais no modelo dos estadios da mudanca
(Prochaska & DiClemente, 1983): a “balanga de decisao” entre os pros e os
contras que as pessoas referem para a pratica de exercicio. A titulo de exemplo,
tem sido referido que a avaliacao dos prds e contras do exercicio tende a explicar
a variancia associada ao comportamento de exercicio, nas varias fases do
modelo dos estadios de mudanga, em cerca de 25% (ver Marcus et al., 1992).
Daqui decorre o interesse em avaliar estas dimensdes nos estudos sobre
exercicio fisico.

Assim sendo, sdo formulados oito itens respondidos numa escala tipo
“Likert” de sete pontos, desde o valor 1 (Discordo totalmente) até 7 (Concordo
totalmente). Os quatro primeiros itens dizem respeito aos beneficios/pros do
exercicio e os quatro ultimos itens referem-se aos custos/contras do exercicio. A
cotagcao das respostas é efetuada através da soma dos valores em cada uma
das duas areas, dividindo-se depois o valor encontrado por trés. Valores mais
elevados em cada dimensao refletem percegcbes mais elevadas de

beneficios/prés e custos/contras associados a pratica desportiva.
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| Cotagao |
Subescala Itens
1,2,3,4
Beneficios/prés do exercicio
Total=1-7
Custos/contras do exercicio 5,6,7,8
Total=1-7

Total = 8 itens
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| Condigoes de aplicagao |
1) Analisar a aplicagdo do instrumento com o(s) participante(s), explicando o
objetivo da sua utilizagdo (“analisar os cursos e beneficios percebidos na
pratica de exercicio fisico) e o carater confidencial da recolha dos dados;
2) Planear 5 a 10 minutos para a aplicagao e preenchimento;
3) Organizar um contexto reservado e sossegado: evitar a presenca de

pessoas nao implicadas na avaliagdo durante o preenchimento do
instrumento.
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| BCEF — praticantes de exercicio fisico |
As questdes que se seguem procuram avaliar a pratica de exercicio fisico.
Repare que entende-se por exercicio fisico, a pratica regular de uma atividade

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

Assim, procure responder as questdes abaixo tendo por base a sua

atividade desportiva, este local de pratica e o numero minimo de trés vezes

semanais.
Para mim, praticar exercicio fisico Discordo Concordo
significa... totalmente totalmente

1. Sentir-me melhor no final do treino 1 2 3 4 5 6 7

3. Ser capaz de resolver melhor os problemas
do dia-a-dia

5. Nao conseguir fazer todas as minhas tarefas
habituais

6. Ter menos tempo para estar com as pessoas
com quem me relaciono habitualmente

8. Nao ter tempo suficiente para estar com as

pessoas de quem mais gosto
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