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Apêndice  

7.1. 
Questionário 

 

 

QUESTIONÁRIO 

 

Caro amigo(a): 

 

Este questionário destina-se a uma pesquisa de pós-graduação na área 

de Administração, da PUC-Rio.  

Sua resposta representa uma importante contribuição para este estudo 

sobre a prática de atividades físicas por pessoas acima de 55 anos de 

idade.  

Portanto, responda somente se sua idade for igual ou superior a 55 

anos.  

Não será necessária a sua identificação. 

Por gentileza, responda a todas as perguntas.  

 

Agradecemos, desde já, a sua colaboração. 

 

Gustavo Fontes 

Paulo Cesar Motta 

DBD
PUC-Rio - Certificação Digital Nº 0410707/CC



Apêndice 84 

 

PARTE 1 
 
Apresentamos, abaixo, três conjuntos de atividades físicas:  

Conjunto A: atividades físicas leves 
Conjunto B: atividades físicas de esforço moderado 
Conjunto C: atividades físicas de muito esforço 

 
 
Conjunto A -  exemplos de atividades físicas leves: 
� Andar de bicicleta por pouco tempo, em terreno plano. 
� Caminhar vagarosamente, para se distrair. 
� Caminhar vagarosamente, com o cachorro. 
� Praticar exercício de alongamento, com pouco esforço. 
� Praticar exercício de aquecimento, com pouco esforço. 
� Praticar tai-chi-chuan, com pouco esforço. 
 
Agora, marque com um X uma das alternativas abaixo. Aponte a que estiver 
mais de acordo com sua opção por um esporte ou lazer: 
 
1. Caso lhe fosse dada a OPORTUNIDADE de PRATICAR pelo menos UMA 
das atividades físicas listadas acima, no conjunto A, nos próximos 12 meses, 
você: 
[     ]  Já pratico uma dessas atividades. 
[     ]  Aproveitaria a oportunidade, com certeza. 
[     ]  É muito provável que aproveitaria a oportunidade. 
[     ]  Não tenho certeza. 
[     ]  É pouco provável que aproveitaria a oportunidade. 
[     ]  Não aproveitaria a oportunidade, com certeza. 
 
 
 
Conjunto B -  exemplos de atividades físicas de esforço moderado: 
� Praticar exercícios em casa, com esforço moderado. 
� Praticar dança de salão, com objetivo de lazer. 
� Praticar esteira, com esforço moderado. 
� Praticar hidroginástica, com esforço moderado. 
� Praticar ioga, com objetivo de lazer. 
� Praticar musculação, utilizando pesos leves. 
� Praticar natação, com objetivo de lazer. 
� Andar de patins, com objetivo de lazer. 
� Andar de bicicleta em terreno com leves subidas. 
� Jogar golfe. 
� Jogar tênis em dupla (2 pessoas de cada lado), com objetivo de lazer. 
� Jogar tênis de mesa, com objetivo de lazer. 
 
Agora, marque com um X a alternativa que estiver mais de acordo com sua 
opção por um esporte ou lazer: 
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2. Caso lhe fosse dada a OPORTUNIDADE de PRATICAR pelo menos UMA 
das atividades físicas listadas acima, no conjunto B, nos próximos 12 meses, 
você: 
[     ]  Já pratico uma dessas atividades. 
[     ]  Aproveitaria a oportunidade, com certeza. 
[     ]  É muito provável que aproveitaria a oportunidade. 
[     ]  Não tenho certeza. 
[     ]  É pouco provável que aproveitaria a oportunidade. 
[     ]  Não aproveitaria a oportunidade, com certeza. 
 
 
 
 
Conjunto C -  exemplos de atividades físicas de muito esforço: 
� Andar de bicicleta acima de 16 km/h ou em terreno com fortes subidas 
� Jogar basquete. 
� Jogar futebol. 
� Praticar remo, com grande esforço ou em competições. 
� Praticar boxe em ringue. 
� Praticar dança, profissionalmente. 
� Praticar descida de corredeiras nos rios, em botes infláveis (rafting). 
� Praticar descida das alturas pendurado em uma corda (rapel). 
� Praticar escalada de paredes ou montanhas. 
� Praticar jogging ou corrida. 
� Praticar karatê, judô, tae-kwon-do, jiu-jitsu, luta livre, etc. 
� Praticar natação, com grande esforço ou em competições. 
 
Agora, marque com um X a alternativa  que estiver mais de acordo com 
opção por um esporte ou lazer: 
 
3. Caso lhe fosse dada a OPORTUNIDADE de PRATICAR pelo menos UMA 
das atividades físicas listadas acima, no conjunto C, nos próximos 12 meses, 
você: 
[     ]  Já pratico uma dessas atividades. 
[     ]  Aproveitaria a oportunidade, com certeza. 
[     ]  É muito provável que aproveitaria a oportunidade. 
[     ]  Não tenho certeza. 
[     ]  É pouco provável que aproveitaria a oportunidade. 
[     ]  Não aproveitaria a oportunidade, com certeza. 
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PARTE 2 
 
Muitas pessoas de MAIS IDADE, em geral acima de 55 anos, deixam de praticar 
a ATIVIDADE FÍSICA de que MAIS GOSTARIAM. Por uma ou mais razões, 
elas NÃO PRATICAM a atividade física preferida. Gostaríamos de saber sua 
opinião sobre essas razões. Assim, responda, por gentileza, às perguntas que 
seguem, assinalando com um X a opção que melhor reflete sua opinião sobre 
as razões pelas quais essas pessoas deixam de praticar a atividade física da 
preferência delas.  
 
4. Essas pessoas têm medo de ficar ansiosas ao praticar a atividade física de sua 
preferência. 
 Discordo           Mais Discordo        Não Discordo,       Mais Concordo        Concordo 
Totalmente       do que Concordo     Nem Concordo     do que Discordo      Plenamente                                                                     
   [       ]                    [       ]                     [       ]                       [       ]                  [       ] 
 
5. Elas acham que sua aparência física já não é adequada para praticar a 
atividade física de sua preferência. 
 Discordo           Mais Discordo        Não Discordo,       Mais Concordo        Concordo 
Totalmente       do que Concordo     Nem Concordo     do que Discordo      Plenamente                                       
   [       ]                    [       ]                     [       ]                       [       ]                  [       ] 
 
6. Elas têm medo de não se sentirem bem junto de outras pessoas, ao praticar a 
atividade física de sua preferência. 
 Discordo           Mais Discordo        Não Discordo,       Mais Concordo        Concordo 
Totalmente       do que Concordo     Nem Concordo     do que Discordo      Plenamente                                                         
   [       ]                    [       ]                     [       ]                       [       ]                  [       ] 
 
7. Elas não se sentem suficientemente motivadas para praticar a atividade física 
de sua preferência. 
 Discordo           Mais Discordo        Não Discordo,       Mais Concordo        Concordo 
Totalmente       do que Concordo     Nem Concordo     do que Discordo      Plenamente                                                                     
   [       ]                    [       ]                     [       ]                       [       ]                  [       ] 
 
8. Elas não têm confiança suficiente para praticar a atividade física de sua 
preferência. 
 Discordo           Mais Discordo        Não Discordo,       Mais Concordo        Concordo 
Totalmente       do que Concordo     Nem Concordo     do que Discordo      Plenamente.                                                                     
   [       ]                    [       ]                     [       ]                       [       ]                  [       ] 
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9. Elas têm receio de não terem energia suficiente para praticar a atividade física 
de sua preferência. 
  Discordo           Mais Discordo        Não Discordo,       Mais Concordo        Concordo 
Totalmente       do que Concordo     Nem Concordo     do que Discordo      Plenamente.                                                                    
   [       ]                    [       ]                     [       ]                       [       ]                  [       ] 
 
10. A saúde delas já não permite que elas  pratiquem a atividade física de sua 
preferência. 
  Discordo           Mais Discordo        Não Discordo,       Mais Concordo        Concordo 
Totalmente       do que Concordo     Nem Concordo     do que Discordo      Plenamente.                                                                    
   [       ]                    [       ]                     [       ]                       [       ]                  [       ] 
 
11. Elas têm receio de que outras pessoas reprovem seu comportamento ao 
praticar a atividade física de sua preferência. 
 Discordo           Mais Discordo        Não Discordo,       Mais Concordo        Concordo 
Totalmente       do que Concordo     Nem Concordo     do que Discordo      Plenamente.                                                                    
   [       ]                    [       ]                     [       ]                       [       ]                  [       ] 
 
12. Elas acham que estariam fazendo algo que não deveriam, ao praticar a 
atividade física de sua preferência. 
 Discordo           Mais Discordo        Não Discordo,       Mais Concordo        Concordo 
Totalmente       do que Concordo     Nem Concordo     do que Discordo      Plenamente.                                                                    
   [       ]                    [       ]                     [       ]                       [       ]                  [       ] 
 
13. Elas pensam que sua idade já não é apropriada para praticar a atividade física 
de sua preferência. 
  Discordo           Mais Discordo        Não Discordo,       Mais Concordo        Concordo 
Totalmente       do que Concordo     Nem Concordo     do que Discordo      Plenamente.                                                                    
   [       ]                    [       ]                     [       ]                       [       ]                  [       ] 
 
14.Elas têm medo de ficar muito tempo fora de casa, para praticar a atividade 
física de sua preferência. 
 Discordo           Mais Discordo        Não Discordo,       Mais Concordo        Concordo 
Totalmente       do que Concordo     Nem Concordo     do que Discordo      Plenamente.                                          
   [       ]                    [       ]                     [       ]                       [       ]                  [       ] 
 
15. Elas têm medo de que aconteça alguma coisa com elas, ao praticar a 
atividade física de sua preferência. 
Discordo           Mais Discordo        Não Discordo,       Mais Concordo        Concordo 
Totalmente       do que Concordo     Nem Concordo     do que Discordo      Plenamente.                                                                    
   [       ]                    [       ]                     [       ]                       [       ]                  [       ] 
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PARTE 3 
 
16. Agora, marque um “X” a faixa de idade que melhor representa seus 
sentimentos com relação aos itens abaixo (escolha somente uma faixa de idade, 
para cada item): 

 
 
 
 

PARTE 4 
 
17. A renda mensal bruta de sua residência é: 
      [       ] Abaixo de R$ 1.700,00                           [       ] Acima de R$ 1.700,00        
 
18. Você exerce algum trabalho fixo ou temporário?   SIM  [       ]    NÃO  [        ] 
 
19. Sexo:       Masculino  [       ]                       Feminino [        ] 
 
20. Mês de nascimento:  ____________ 
 
21. Ano de nascimento:  1  9 ___  ___ 
 

 

 20-29 
anos 

30-39 
anos 

40-49 
anos 

50-59 
anos 

60-69 
anos 

70-79 
anos 

80-89 
anos 

90-99 
anos 

Eu me sinto como 
se estivesse na 
faixa dos meus... 

        

Fisicamente eu 
aparento estar na 
faixa dos meus... 

        

O meu modo de 
agir (como faço a 
maioria das coisas) 
é o de alguém na 
faixa dos... 

        

Eu me interesso 
pelas mesmas 
coisas que alguém 
na faixa dos... 

        

Eu penso como se 
estivesse na faixa 
dos meus... 

        

Minha saúde é 
como eu estivesse 
na faixa dos meus... 
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