Cuestionario de Regulacion de la Conducta en el Ejercicio (BREQ-3) Wilson, Rodgers, Loitz, y Scime (2000).

Yo hago ejercicio fisico...

1. Porque los demds me dicen que debo hacerlo

2. Porque me siento culpable cuando no lo practico

3. Porque valoro los beneficios que tiene el ejercicio fisico

4. Porque creo que el ejercicio es divertido

5. Porque estd de acuerdo con mi forma de vida

6. No veo por qué tengo que hacerlo

7. Porque mis amigos/familia/pareja me dicen que debo hacetlo

8. Porque me siento avergonzado si falto a la sesién

9. Porque para mi es importante hacer ejercicio regularmente

10. Porque considero que el ejercicio fisico forma parte de mi

11. No veo por qué tengo que molestarme en hacer ejercicio

12. Porque disfruto con las sesiones de ejercicio

13. Porque otras personas no estaran contentas conmigo si no hago ejercicio
14. No veo el sentido de hacer ejercicio

15. Porque veo el ejercicio fisico como una parte fundamental de lo que soy
16. Porque siento que he fallado cuando no he realizado un rato de ejercicio
17. Porque pienso que es importante hacer el esfuerzo de ejercitarse regularmente
18. Porque encuentro el ejercicio una actividad agradable

19. Porque me siento bajo la presién de mis amigos/familia para realizat ejetcicio
20. Porque considero que el ejercicio fisico esta de acuerdo con mis valores
21. Porque me pongo netvioso si no hago ejercicio regularmente

22. Porque me resulta placentero y satisfactorio el hacer ejercicio
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23. Pienso que hacer ejercicio es una pérdida de tiempo

Regulacién intrinseca: 4, 12, 18, 22
Regulacién integrada: 5, 10, 15, 20
Regulacioén identificada: 3, 9, 17
Regulacioén introyectada: 2, 8, 16, 21
Regulacién externa: 1,7, 13, 19
Desmotivacion: 6, 11, 14, 23
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