Regulatie van Fysieke Training

Waarom neemt u deel aan fysieke trainingsprogramma’s?

Waarom beslissen personen om wel of niet aan fysieke training te doen? Op de onderstaande schaal kunt u door te omcirkelen aangeven in welke mate volgende uitspraken gelden voor u.

Merk op dat er geen foute of correcte antwoorden bestaan. We willen gewoon weten hoe u persoonlijk tegenover fysieke training staat.

	
	REGULATIE FYSIEKE TRAINING
	Niet waar

 voor mij
	
	Soms waar voor mij
	
	Helemaal waar voor mij

	1.
	Ik train omdat anderen vinden dat ik dat moet doen
	0
	1
	2
	3
	4

	2.
	Ik voel me schuldig als ik niet train
	0
	1
	2
	3
	4

	3.
	Ik waardeer de voordelen van trainen
	0
	1
	2
	3
	4

	4.
	Ik train omdat ik dat leuk vind
	0
	1
	2
	3
	4

	5.
	Ik zie niet in waarom ik zou trainen
	0
	1
	2
	3
	4

	6.
	Ik neem deel aan fysieke training omdat mijn vrienden/familie/partner zeggen dat ik dat moet doen
	0
	1
	2
	3
	4

	7.
	Ik schaam me wanneer ik een trainingssessie gemist heb
	0
	1
	2
	3
	4

	8.
	Ik vind het belangrijk om regelmatig te trainen
	0
	1
	2
	3
	4

	9.
	Ik zie niet in waarom ik moeite zou moeten doen om te trainen
	0
	1
	2
	3
	4

	10.
	Ik geniet van mijn trainingssessies
	0
	1
	2
	3
	4

	11.
	Ik train omdat anderen niet blij zullen zijn wanneer ik het niet doe
	0
	1
	2
	3
	4

	12.
	Ik zie het nut niet in van fysieke training
	0
	1
	2
	3
	4

	13.
	Ik voel me een mislukkeling wanneer ik gedurende een tijdje niet heb getraind
	0
	1
	2
	3
	4

	14.
	Ik vind het belangrijk om een inspanning te doen om regelmatig te trainen
	0
	1
	2
	3
	4

	15.
	Ik vind trainen een aangename activiteit
	0
	1
	2
	3
	4

	16.
	Ik voel dat mijn vrienden/familie/partner mij onder druk zetten om te trainen
	0
	1
	2
	3
	4

	17.
	Ik word onrustig als ik niet regelmatig train
	0
	1
	2
	3
	4

	18.
	Ik vind plezier en voldoening in fysieke training
	0
	1
	2
	3
	4

	19.
	Ik vind dat trainen tijdsverspilling is
	0
	1
	2
	3
	4
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