EGZERSİZ ERTELEME ÖLÇEĞİ

	


Egzersiz Erteleme Ölçeği
	Kesinlikle Katılmıyorum
	Katılmıyorum
	Kararsızım
	Katılıyorum
	Kesinlikle Katılıyorum

	1- Egzersizi bir sonraki güne erteleme eğilimindeyim.
	1
	2
	3
	4
	5

	2- Egzersiz yapmam gereken zamanlarda daha eğlenceli şeyler dikkatimi dağıtır.
	1
	2
	3
	4
	5

	3- Egzersiz yapmayı ertelerim.
	1
	2
	3
	4
	5

	4- Sık sık kendimi egzersiz rutinlerimin gerisinde kalmış hissederim. 
	1
	2
	3
	4
	5

	5- Yapmamam gerektiğini bildiğim halde kendimi egzersizi ertelerken bulurum.
	1
	2
	3
	4
	5

	6- Planladığım egzersiz rutinimi tamamlamak için egzersiz yapmayı son ana kadar ertelerim.
	1
	2
	3
	4
	5



Uyarlama çalışmasının yapıldığı Form: Köse, E., Kayhan, A., Dinçer, B., Kayhan, B., Yerlisu Lapa, T. (2024). Egzersiz erteleme ölçeğinin Türkçe versiyonunun psikometrik özellikleri. Spor Bilimleri Dergisi, 35(4), 197-211. https://doi.org/10.17644/sbd.1573822

Orijinal Form: Kelly, S. M., ve Walton, H. R. (2021). “I’ll work out tomorrow”: The procrastination in exercise scale. Journal of Health Psychology, 26(13), 2613–2625. https://doi.org/10.1177/1359105320916541


Puanlama Yönergesi

Madde Sayısı: 6

Tek Boyutlu Ölçek

Ölçeğin Değerlendirilmesi
Türkçe örneklemde ölçek 5’li Likert (“Kesinlikle Katılmıyorum”dan “Kesinlikle Katılıyorum”a doğru 1 ile 5 puan arası) değerlendirmeye sahiptir. Ölçek hem alt boyutlara hem de ölçeğin toplam puan ortalamasına dayalı olarak puan vermektedir. Madde skorları toplanıp madde sayısına bölünerek hem ilgili alt boyutun hem de ölçeğin toplam ortalama puanı elde edilir. Yükselen puanlar, kişinin egzersiz yapmayı erteleme eğiliminin yüksek olduğu anlamına gelmektedir.

İzin için iletişim adresi: tennur@akdeniz.edu.tr





