Na ponizszych stronach znajdujg si¢ stwierdzenia na temat powodow jakie osoby czesto podaja gdy sa
zapytani dlaczego ¢wicza. Niezalezne czy aktualnie ¢wiczysz regularnie czy nie, prosze przeczytaj
kazde stwierdzenie doktadnie 1 wskaz zakreslajac odpowiednig liczbe czy dane stwierdzenie jest dla
Ciebie osobiscie prawdziwe czy tez nie lub mogtoby by¢ prawdziwe gdybys ¢wiczyl/a. Jesli uwazasz,
ze dane stwierdzenie jest dla Ciebie w ogole nie prawdziwe zaznacz "0". Jesli uwazasz, ze dane
stwierdzenie jest dla Ciebie bardzo prawdzie zaznacz "5". Jesli sadzisz, ze dane stwierdzenie jest
czegsciowo prawdziwe dla Ciebie zaznacz "1", "2", "3" lub "4", zgodnie z tym jak silnie czujesz, ze
odzwierciedla ono dlaczego ¢wiczysz lub moglbys/mogtabys$ ¢wiczyc.

Pamigtaj, ze chcemy wiedzie¢ dlaczego #y osobiscie ¢wiczysz lub mogtby$/moglabys ¢wiczy¢, a nie
czy uwazasz, ze te stwierdzenia sg dobrymi powodami dla innych ludzi zeby ¢wiczy¢.

Jest dla nas przydatne mie¢ podstawowe dane personalne na temat osob, ktore wypetniaja t¢ ankiete.
Byliby$my wdzigczni za ponizsze dane:

Twaj wiek .......... lat

Twoja pleé.......... me¢zczyzna/kobieta
W ogdle Bardzo
nie prawdziwe prawdziwe
dla mnie dla mnie

Osobiscie, (¢wicze lub moglabym ¢éwiczy¢)...

1. Zeby zachowa¢ linie 0 1 2 3 4 5)

2. Zeby unikngé ztego stanu zdrowia 0 1 2 3 4 5

3. Poniewaz to sprawia, ze czuj¢ si¢ dobrze 0 1 2 3 4 5

4. Zeby pomdc sobie wygladaé mtodziej 0 1 2 3 4 5

5. Pokaza¢ mojg wartos¢ innym 0 1 2 3 4 5

6. Zeby da¢ sobie przestrzen do myslenia 0 1 2 3 4 5

7. Zeby mie¢ zdrowe ciato 0 1 2 3 4 5

8. Zeby budowaé site 0 1 2 3 4 5

9. Poniewaz sprawia mi przyjemnos¢ 0 1 2 3 4 5

uczucie wysilania si¢

10. Zeby spedzaé czas ze znajomymi 0 1 2 3 4 5

11. Poniewaz lekarz zalecit mi ¢wiczenia fizyczne 0 1 2 3 4 5
12. Poniewaz lubig¢ prébowac 0 1 2 3 4 5

wygrywaé w ¢wiczeniach fizycznych

13. Zeby staé sig/zosta¢ zwinnym 0 1 2 3 4 5

14. Zeby da¢ sobie cele do osiagnigcia 0 1 2 3 4 5
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Zeby stracié na wadze

Zeby zapobiec problemom zdrowotnym
Poniewaz ¢wiczenia sg

dla mnie orzezwiajace

Zeby mie¢ dobre ciato

Zeby poréwnaé moje zdolnosci

ze zdolno$ciami innych ludzi
Poniewaz to pomaga mi

zredukowac napigcie

Poniewaz chce utrzymac dobre zdrowie
Zeby zwickszy¢ moja wytrzymalo$é
Poniewaz znajduj¢ ¢wiczenia
satysfakcjonujgce same w sobie

Zeby czerpaé przyjemno$é z towarzyskich
aspektow ¢wiczenia

Zeby poméc zapobiegaé chorobie,

ktéra wystepuje w mojej rodzinie

0

Poniewaz rywalizacja sprawia mi przyjemno$¢ 0

Zeby utrzymaé elastycznoéé
Zeby da¢ sobie osobiste wyzwania
do zmierzenia si¢ z
Zeby pomdc kontrolowaé swoja wage
Zeby unikna¢ choroby serca
Zeby ,,naladowac baterie”
Zeby poprawié¢ swoj wyglad
Zeby uzyskaé uznanie dla moich osiagnie¢
Zeby pomoc sobie radzié ze stresem
Zeby czué sie zdrowszym
Zeby staé sig silniejszym
Dla przyjemnosci z
doswiadczania ¢wiczenia
Zeby dobrze sie bawié
bedac aktywnym z innymi ludzmi

0
0



39. Zeby pomoc sobie wrocié¢ do zdrowia 0
po chorobie/urazie

40. Poniewaz sprawia mi przyjemnos¢ 0
fizyczna rywalizacja

41. Zeby staé sie elastycznym 0

42. Zeby rozwijaé osobiste zdolnosci

43. Poniewaz ¢wiczenia 0

pomagaja mi spalac kalorie

44. 7eby wygladaé bardziej atrakcyjnie 0
45, Zeby osiggnac to czego inni 0
nie s3 w stanie osiggnac
46. Zeby daé upust napieciu 0
47. Zeby budowaé miesnie 0
48. Poniewaz czuj¢ si¢ Swietnie kiedy ¢wicze 0
49. Zeby poznaé nowych znajomych 0
50. Poniewaz dobrze si¢ bawi¢ podczas ¢wiczen 0

fizycznych zwlaszcza, gdy zawieraja one rywalizacje
51. Zeby zmierzy¢ sie z moimi 0

osobistymi standardami

[\

Dzi¢kuje za wypelnienie tego kwestionariusza

D. Markland PhD, C. Psychol
University of Wales, Bangor
Email: d.a.markland@bangor.ac.uk
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