Egzersiz Hedef Belirleme Ölçeği
Aşağıdaki sorular, egzersiz hedeflerini nasıl belirlediğinize ve egzersiz etkinliklerini nasıl planladığınıza ilişkindir. Lütfen aşağıdaki ifadelerin her birinin sizi ne ölçüde tanımladığını belirtin:
	
	
	Tanımlamaz
	
	Orta Derecede Tanımlar     
	
	Kesinlikle Tanımlar

	1
	Sık sık egzersiz hedefleri belirlerim
	1
	2
	3
	4
	5

	2
	Genellikle birden fazla büyük egzersiz hedefim var
	1
	2
	3
	4
	5

	3
	Genellikle egzersiz hedeflerime ulaşmak için tarihler belirlerim.
	1
	2
	3
	4
	5

	4
	Egzersiz hedeflerim egzersiz yapma motivasyonumu artırmaya yardımcı oluyor
	1
	2
	3
	4
	5

	5
	Zor olan egzersiz hedeflerini, küçük hedeflere ayırma eğilimindeyim.
	1
	2
	3
	4
	5

	6
	Genellikle hedeflerime ulaşmadaki ilerlememi izlerim.
	1
	2
	3
	4
	5

	7
	Egzersiz hedeflerime ulaşmak için bir dizi adım geliştirdim.
	1
	2
	3
	4
	5

	8
	Genellikle kendim için belirlediğim egzersiz hedeflerine ulaşırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	9
	Bir egzersiz hedefine ulaşamazsam, neyin yanlış gittiğini analiz ederim.
	1
	2
	3
	4
	5

	10
	Egzersiz hedeflerimi başka insanlara bahsederek onları herkese açık hale getiririm.
	1
	2
	3
	4
	5



