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1. GIRIS

Fiziksel hareketsizlik giiniimiiz modern hayatinin ciddi bir saglik problemidir.
Fiziksel aktivite ve saglik konusunda diinyada ve iilkemizde yayimlanan saglik
raporlarma gore (USDHHS, 1996; Tirkiye Saglik Bakanligi, 2015), yetiskinlerin
cogu sagliklarim1 korumak ve iyilestirmek igin yeterince aktif ve duyarl degildirler.
Fiziksel hareketsizlik, kardiyovaskiiler rahatsizlik ve kronik hastaliklar
iyilestirmenin risk faktorlerinden birisidir (Bradley ve ark., 2000). Giinlik yasam
rutininde fiziksel aktivitenin olmamasi, obezite (Ross ve ark., 2000), diyabet
(Figueroa ve ark.,, 2007), kalp hastaliklar1 (McCarley ve Salai, 2007),
kardiyovaskiiler hastaliklar (Hooper ve ark., 2001) farkli kanser tiirleri (Mayer ve
ark., 2007), osteoporoz (Feldstein ve ark., 2007) ve akil hastaliklar1 (Bhui ve Bhgura,
2002) gibi farkli hastalik tiirlerinin baslica nedenlerinden birisidir. Fiziksel
hareketsizlik ve kotii beslenmeden kaynaklanan ¢ok sayida 6liim vardir (Mokdad ve
ark., 2004; UHYC, 2004). Ayrica, kardiyovaskiiler hastaliklarla iligkili 6liimlerin
yaklagik %35' inin yeterli fiziksel aktivite ile Onlenebilecegi iddia edilmektedir
(Twisk ve ark., 2002).

Bar-Or' a gore (2000), genglerin de ¢ogu fiziksel hareket anlaminda yeterince
aktif olmadiklarindan dolayr asirt kilolu ve fiziksel uygunlugu olmayan kisilerdir.
Universite Ogrencilerinin ve ergenlerin bos zamanlarinda fiziksel olarak aktif
olmadig bildirilmektedir (Haase ve ark., 2004; Cengiz ve ark., 2009). Kelder ve ark.
(1994)’ nin yaptigi bir calismaya gore ergenlerde fiziksel aktivite yapma ile
yetiskinlik doneminde fiziksel aktivite yapma arasinda pozitif bir iligki vardir.
Ergenlik doneminde daha az aktif olan kisilerin, yetiskinlik doneminde daha az aktif
bir yasama sahip olduklar1 yapilan aragtirmalarla ortaya konulmustur (Kelder ve ark.,
1994; Trost ve ark., 2002; Hallal ve ark., 2006).

Halk saglig1 icin konunun 6nemi nedeniyle, bir¢cok uluslararasi ve ulusal,
hiikiimet ve sivil toplum kurulusu, fiziksel aktivite yapmak i¢in kilavuzlar
yaymlamistir (Sallis ve ark., 1994; USDH, 1996; ACSM, 2013; Tiirkiye Saglik
Bakanligi, 2014). Bisiklete binme, tempolu yliriiyiis ya da haftada en az 5 giin dans



etme gibi bireysel ilgi alanlarina gore 30-60 dakikalik orta siddetteki calismalar
fiziksel aktiviteye dahil edilmistir. Tiirk ergenlerle ti¢ farkli yas grubunda benzer bir
degerlendirme de yapilmistir. Tirkiye' de Saglik Bakanlig1 tarafindan 48.000 kisi ile
yapilan bir anket aragtirmasinda, yetiskinlere yonelik sonuclar, % 20" sinin fiziksel
aktiviteye katilmadigini ve % 16' sinin 6nerilen fiziksel aktiviteye gore daha diisiik
diizeyde fiziksel aktiviteye sahip oldugunu ortaya koymustur. Ergenlik doneminde
% 15' inin fiziksel aktiviteye katilmadigi, %14' linlin fiziksel aktiviteye katildigi,
ancak katilim diizeylerinin evrensel 6neriye uygun olmadig belirtilmektedir (Uniivar

ve ark., 2006).

Insan bedeni harekete ve fiziksel etkinliklere katilabilecek sekilde
diizenlenmis bir organizmadir. Bu sekilde diizenlenmis olmasina ragmen egzersiz,
insanlarin giinliik ugraglar1 arasinda hemen hemen hi¢ yer almamakta ve beden uzun
stire yapmas1 gereken hareketleri yapmadan yasantisini stirdiirdiigii i¢in sahip oldugu
baz1 yetenekler azalmakta ve bu yetersizlikler de hipokinetik hastaliklar olarak
adlandirilan bir¢ok hastaliga neden olmaktadir (Yan, 2007). Hareketsizlikten otiirii
kendisini gosteren saglik problemlerinin (Kraus ve Raab, 1961) oOnlenmesinde
diizenli fiziksel aktivitenin 6nemi birgok arastirmaci tarafindan ortaya konmustur
(Bouchard ve ark., 2007; Gilmour, 2007). Yapilan bu calismalar diizenli fiziksel
aktivitenin kan basincini ve kan sekerini kontrol altina aldigini, kolon kanseri ve
koroner kalp hastalig1 riskini azalttigini, kilo kontroliinii sagladigini, damar ve kas-
iskelet sistemi hastaliklarin1 6nledigini gostermistir. Bu fizyolojik etkileriyle birlikte,
diizenli yapilan fiziksel aktivite zihinsel ve duygusal saghigi da pozitif yonde
etkilemektedir (Cindas, 2001; Ozer, 2001). Fiziksel aktivite kisinin saghigini, fiziksel
yapisini, esnekligini ve kilosunu dengeledigi i¢in kendini algilama ve benlik
saygisin arttirdigi (Gleser ve Mendelberg, 1990) ve artan endorfinin pozitif duygu
duruma onctliik ettigi sOylenmektedir (Daley, 2002). Buna ek olarak, aragtirmalar
diizenli fiziksel aktivitenin ruh sagligin1 olumlu yonde etkiledigini, stres ve anksiyete
belirtilerini azalttigini, 6fke ve saldirganlik gibi duygular1 kontrol altina almayi
sagladigini, uyku kalitesini arttirdigini ortaya koymustur (Kennedy ve Newton,
1997). Fiziksel aktivitenin fiziksel, psikolojik ve sosyal yonden sagladigi pozitif



etkileri dogrultusunda bir¢ok gelismis iilkede fiziksel aktiviteye katilimi 6zendirmek,

toplum sagliginin 6ncelikli hedefleri arasinda yer almistir (Caspersen ve ark., 2000).

Bu hedefleri gergeklestirebilmek ve saglikli bir toplum hedefine ulagabilmek
icin fiziksel aktiviteye katilimi arttirmak gerekmektedir. Bu baglamda fiziksel
aktivite katiliminda devamlilig1 saglamak i¢in etkili olan psikolojik olgulart ortaya
koymak 6nemlidir. Son yillarda, fiziksel aktivite ve egzersizde motivasyon konusunu
ele alan calismalar, konuya sosyal biligsel bir perspektiften yaklagmaktadirlar. Bu
arastirmalarda Hiir irade Kurami ve Basar1 Hedefi Kuram siklikla kullanilmaktadir.
Bu calismada da egzersiz motivasyonu kavrami bu iki kuram temelinde ele
alimmigtir. Bu arastirma kapsaminda egzersiz psikolojisi alanindaki arastirmalara
derinlik kazandirabilecek egzersizde hedef yonelimi, davranigsal diizenlemeler ve
psikolojik ihtiyaclar kavramlarinin hem birbirleriyle olan etkilesimleri hem de bu

kavramlar arasi cinsiyet farkliliginin ortaya konmasi amaglanmaistir.

Bu dogrultuda oncelikle fiziksel aktivite ve egzersiz kavramlarinin anlamlari,
saglik ile iligkileri ve motivasyon kavraminin tanimlarina ve aragtirmada ele alinan
motivasyon kuramlarin igerigine oncelikle yer verip, arastirma konusu ile iligkili

onceki caligmalar ele alinacaktir.

1.1. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz Kavrami

Fiziksel aktivite “iskelet kaslar1 yolu ile meydana gelen hareketlerin giinliik islevler
sirasindaki toplami” ve iskelet kaslar1 yardimi ile yapilan ve enerji harcanmasi ile
sonuglanan biitiin viicut hareketleri olarak farkli sekillerde ifade edilebilmektedir
(Robison ve Miller, 2004; Pitta ve ark., 2006). Halk arasinda fiziksel aktivite
kavraminin, “spor” ve “egzersiz”’ kavrami ile ayni anlamda oldugu diisiintilmektedir.
Halbuki fiziksel aktivite, gilinliik siire¢ dahilinde kas ve eklemlerin kullanilarak enerji
harcanmasi ile gergeklesen, kalp ve solunum hiziin artmasina sebep olarak farkl
siddetlerdeki yorgunlukla sonuglanan aktiviteler olarak tanimlanmaktadir (Bayraket,

2008). Merdiven ¢ikmak, oyun oynamak, paten kaymak, dans etmek, evde yapilan



isler, bisiklet stirmek ve ulasim amacli yiirliylis, alis-veris gibi etkinlikler fiziksel

aktivite kapsaminda diisiiniilmektedir (Fox ve Page, 2001).

Fiziksel aktivite ve egzersiz kavramlar1 farkli tanimlara sahip olmalarina
karsin ¢cogunlukla birbirlerinin yerine kullanilmaktadirlar (Caspersen ve ark., 2000).
Egzersiz; yapilandirilmis, planlanmis ve fiziksel kondisyona erigsmek, gelistirmek
veya devam ettirebilmek amaciyla tekrar edilmesi gereken bir etkinliktir ve fiziksel
aktivitenin alt basamagidir (Haskell ve Kiernan, 2000). Fiziksel aktivitenin seviyesi
hafif, orta, agir seklinde MET (Metabolik Esdegerlilik) degerine gore
siiflandirilmaktadir. MET birim zamanda kilogram basina harcanan ya da tiiketilen
oksijenle ilgili bir olgiittiir. 1 MET dinlenme sirasinda tiiketilen oksijen miktarina

(yaklasik 3.5 ml/kg/dakika) karsilik gelir (Saygin, 2003; Tiimer, 2007).

* 1 MET, sakin otururken, kitap okurken ya da telefonda konusurken viicut
tarafindan kullanilan enerji olarak tanimlanir ve viicut aktivite esnasinda ne kadar
cok calisirsa MET degeri de o kadar yiiksek olur.

* 3 ile 6 MET arasindaki her aktivite orta siddetteki fiziksel aktivite olarak
tanimlanir.

* 6 MET ve daha fazla olan her aktivite de yiiksek siddetteki fiziksel aktivite olarak
tanimlanir (Memis, 2007).

Orta siddette fiziksel aktivite; nabizda ve nefeste az fakat hissedilebilecek
seviyede bir artisa sebep olan aktiviteler olarak tanimlanir. Aktiviteye devam ederken
konusulabilmesi fakat sarki sdyleyemeyecek durumda olunmasi orta siddette bir
fiziksel aktivite yapildigini gosterir. Yiizmek, bisiklet siirmek ya da topragi kazmak
ve ¢imleri bigmek orta siddette fiziksel aktivite ¢esitleridir. Yiiksek siddette fiziksel
aktivite; insan1 ciddi anlamda yoran ve nefes nefese birakan aktiviteler olarak
tanimlanir. Hizli tempo bisiklet siirme veya ylizme, istasyon antrenmani, basketbol,

futbol siddetli fiziksel aktivite ¢esitleridir (Memis, 2007).



1.2. Fiziksel Aktivite, Egzersiz ve Saghk Iliskisi

1950’ li yillarin basindan itibaren diizenli fiziksel egzersizin yararlari iizerine yapilan
caligmalar, egzersizin saglig1 koruma, gelistirme ve hastaliklar1 6nlemede faydali bir
davranis oldugunu belirtmistir (Ttmer, 2007). Uzun siireli uzay yolculuklarinin
basladig1 1960’ 11 yillarda, insanlarin karsilagtiklar1 yer ¢ekimsiz ve hareketsiz yasam
kosullarinin meydana getirdigi degisiklikleri incelemek iizere yapilan ¢aligmalarla es
zamanli olarak, tiim diinyada hareketsizligin kardiyovaskiiler risk faktorlerinden
birisi olarak goriilmesiyle birlikte konu daha fazla 6nem kazanmis ve g¢aligmalar

hizlandirilmistir (Sevim, 2002).

Amerikan Spor Hekimligi Koleji 1978 yilinda egzersiz yapmak isteyen
bireyler igin bir rehber yayinlayarak egzersizin haftada 3-5 kez, 15-60 dakika siire ile
kalp hizint %60 ila %90 oraninda arttirmasinin saghig: gelistirdigini vurgulamaistir.
Diinya Saglik Orgiitii ise diizenli ve orta yogunlukta fiziksel aktivitenin saglikli bir
yasamin, haftada en az 5 giin ya da her giin 30 dakikalik fiziksel hareket yapilarak
saglanacagini bildirmistir (Ttmer, 2007). Egzersizin olumlu bir saglik davranisi
olduguna yonelik ¢alismalar 1980’ li yillarda daha fazla yapilmaya baglanmistir. Bu
yillardaki tibbi calismalar kardiyovaskiiler hastaliklardaki risk faktorlerinin
egzersizle azaldigimi gostermektedir. Ayni donemlerde kan basinct ile fiziksel
aktivite diizeyi, beden kitle indeksi ve kolesterol diizeyi arasindaki iligkiyi anlamaya
calisan arastirmalar yapilmaya baslanmis ve cinsiyet, yas, egitim durumu, saglik
diizeyi ve psikososyal degiskenlerin fiziksel aktiviteyi etkiledigi goriisi
yayginlagsmistir (Challagan, 2004; Tiimer, 2007 ). Amerika Birlesik Devletleri 2000’
li yillara gelindiginde “Saglikli Insan 2000 ulusal saglik amaglar1 gergevesinde,
egzersizin yasam kalitesini arttirdigini, hastaliklar ve sakatliklart dnledigini ve 6lim
oranini diislirdligiinii agiklayarak yeni bir bakis a¢is1 kazandirmistir (Tiimer, 2007).
Yapilan uzun siireli arastirmalar yetiskinlerde egzersizin sagligi pozitif yonde
etkiledigi ve diizenli yapilan egzersizlerin tiim yas gruplarinda faydali oldugu
yoniindedir (Ainsworth ve ark., 1993; Rowlands ve ark., 1999; Ocak ve Tortop,
2013). Orta siddetteki fiziksel etkinliklere diizenli olarak katilim ile siirat gelisimi,

kemik yogunlugu, dayaniklilik, esneklik, kassal kuvvet ve kardiorespiratuvar



dayaniklilik artmakta (Greendale ve ark., 1995); yiiksek kaygi diizeyi, depresyon ve
obezite olasilig1 azalmaktadir. Egzersiz yapan bireylerin yapmayan yasitlarina gore
kolon kanseri, kalp-damar hastaliklari, tip 2 diyabet ve yiiksek tansiyon gibi
hastaliklara yakalanma ve Oliim orani daha diisiiktiir (Longnecker ve ark., 1995;

Haapanen ve ark., 1996).

Giiniimiizde saglik ve fiziksel aktivite arasindaki olumlu iliskiyi ortaya koyan
cok fazla calisma yapilmaktadir. Aragtirmacilar bu pozitif iliskiye ragmen insanlarin
yeteri kadar egzersiz yapmadigi hususunda ortak bir karara varmislardir. Bedensel
hareket azligi tiim diinyada gittikge artan bir sekilde insanlarin sagligmi tehdit
etmektedir. Diinya niifusunun %60’ indan fazlasinin saglik sorunlaria sebep olacak
olgiide hareketsiz bir yasam tarzim benimsedigi Diinya Saglik Orgiiti’ niin
raporlarinda belirtilmistir. Diinya {izerindeki 135 milyon diabet hastasinin %90’ 1
hareket eksikliginden kaynaklanan Tip II diabet hastasidir. Bu durumu arastiran
uzmanlar, 2020 yilinin tiim hastaliklarinin %60’ min bulasict olmayan hastaliklardan
olusacagimi ve Oliimlerin %73 1{ine hareket azliZinin sebep olacagim
diisiinmektedirler. Saglik sorunlarindaki bu artista dogal olarak saglik harcamalarini
arttirmaktadir. Diinyanin her yerinde giderek maliyeti artan saglik hizmetlerinin,
diizenli egzersiz yapan bireylerin sayisinin artmasi ile saglik harcamalarinin azalmasi
ve verimliligin artmas1 gibi ekonomik yaralar da saglayabilecegini gosteren
aragtirmalar mevcuttur. Bedard’ a gore, 1981-1995 yillar1 arasinda kalp hastalig
riskini azaltacak 6l¢iide diizenli fiziksel egzersiz yapan bireylerin oraninin %21’ den
%37’ ye ¢ikmasi, Kanada’ da 1995 yilinda saglik harcamalarinda 190 milyon dolar
tasarruf saglamistir (Acil, 2006).

Ingiltere’ de koroner kalp hastaligindan kaynaklanan &liimlerin %37’ sinin
fiziksel hareket yetersizligi sebebiyle oldugu tahmin edilmektedir (Morgan, 2005).
Amerika Birlesik Devletleri’ nde de Amerikan Kalp Birligi (AHA) verilerine gore
yilda yaklagik 250.000 kisi fiziksel aktivite yetersizligi sebebiyle 6lmektedir (Burns
ve ark., 2000; Schuit ve ark., 2002). Fiziksel aktivite yetersizliginin veya hareketsiz
yasam seklinin, engelliligin ve Oliimiin ilk on evrensel sebebi arasinda oldugunu

Diinya Saglk Orgiitii (DSO) ortaya koymustur. Bu sebeple fiziksel aktivitenin



saglig1 korumak ve gelistirmek i¢in 6nemli oldugunu vurgulamak iizere 2002 Diinya
Saghk Giinii cercevesinde sectigi konu, “Saglik I¢in Hareket Et” olmustur. Bu
kampanyanin vermeye calisti§i ana mesaj, fiziksel aktivitenin ve bilincinin
arttirilmasinin, sagligi korumanin ve yiikseltmenin en az maliyetli ve etkili yolu
oldugudur. 2004 yilinda, iilkemiz Saglik Bakanligi tarafindan yapilan “Saglikli
Beslenelim, Kalbimizi Koruyalim” isimli benzer bir projede iilkenin 7 bolgesinden
birer il secilmis (Balikesir, Mugla, Aksaray, Icel, Gaziantep, Erzincan, Ordu) ve 30-
96 yas grubu arasindaki 12.879 bireyin koroner kalp hastalig1 risk faktorlerinin
sikligim1  saptamak diisiincesiyle egzersiz yapma durumlart da arastirilmigtir.
Arastirmada egzersiz yapan bireylerin orant % 3.5 olarak belirlenmistir (Kafali,
2009). Arslan ve ark., ogretim {liyelerinin saglik durumlar1 ve fiziksel aktivite
diizeyleri arasindaki iliskiyi arastirmak tizere 232 katilimci lizerinde yaptiklari
calismada, fiziksel aktivite seviyesini yiiriiylis etkinligi de dahil olmak tizere % 48.3
olarak bulmuslar ve buna bagli olarak fiziksel aktivite seviyesi diisiik olan bireylerde
saglik problemlerine rastlanma sikliginin daha yiiksek oldugunu saptamislardir

(Baltas, 2000).

1.3. Motivasyon Kavrami

Latince “movere”, Ingilizce ve Fransizca “motive” kelimesinden tiiretilmis olan
motivasyon (giidilenme) kelimesinin Tiirk¢e karsiligr “harekete gecirici”, “giidii”
veya “saik” kelimeleridir. “Motive” kelimesinden tiiretilen motivasyon ise bir veya
birden ¢ok bireyi, belirli bir yone veya amaca dogru harekete gecirmek icin yapilan
cabalarin tamami olarak tanimlanmasina ragmen bu kelime giidiilenme kelimesi ile

ayni anlamda kullanilmaktadir (Eren, 2008).

Bu tanimlardan yola ¢ikarak motivasyon, bir isin neden, ne sekilde ve ne
kadar yogunlukta yapildigini ve bu iste ne kadar siire devamlilik saglandigini

anlamaya yonelik sorularin cevaplandirilmasini saglamaktadir (Byrnes, 2001).



Motivasyon kavramini anlamak ve arttirmak psikolojinin oldugu kadar
egzersiz ve spor psikolojisinin de popiiler bir konusu olmus, insan davranigini
anlamakta kritik bir éneme sahip motivasyonun dinamik ve psikolojik siirecini

anlamak, Ozellikle spor ve egzersiz s6z konusu oldugunda Onem arz etmistir

(Vallerand, 2001).

1.4. Motivasyon Kavramina Kuramsal Yaklasimlar

Motiv ve motivasyon kavrami psikolojinin buldugu en oOnemli psikolojik
kavramlardan biridir (Ciiceloglu, 2008). Motivasyon bir seyi yapmamiza ya da

yapmamamiza neden olan etkenler olarak kisaca tanimlanabilir (Lai, 2011).

Motivasyon, uzun yillardir spor ve egzersiz psikolojisi arastirmacilarinin
tizerinde dnemle durdugu bir arastirma konusu olmustur. Spor veya egzersiz yapma
nedenlerimizi hep merak etmisizdir. Sporcularin ve egzersiz katilimeilarinin spor ve
egzersiz ortamlarinda davraniglarini daha iyi anlayabilmek ve Onceden tahmin
edebilmek amaciyla bu konuda uzun yillardir arastirmalar yapilmaktadir. Spor ve
egzersiz katilimcilarinin  davranisinin  agikliga kavusturulabilmesi igin Oncelikle
motivasyon konusunun derinlemesine anlagilmasi  gerekmektedir.  Ciinkii
motivasyon, sportif davranisi incelemelerinin baslangi¢ noktasi olmakla kalmayip,
aynt zamanda bireylerin serbest zamanlarinda gdsterdikleri davraniglarin

nedenlerinin anlasilmasi agisindan da 6nemlidir (Ryan ve Deci, 2017).

Motivasyon kuramlari mekanistik goriis, sosyal ve biligsel goriis seklinde bir
siralama ile psikoloji alaninda arastirilmistir. Geleneksel kuramlar olarak tanimlanan
mekanistik kuramlar, insanlarin diirtiileri ve temel ihtiyaglar1 dogrultusunda motive
olduklarini ileri siirmiistiir. Sosyal teoriler ise, kisilerin ihtiyaclar1 dogrultusunda
hareket ettigini kabul etmekle birlikte, sosyal g¢evrenin de insan {lizerinde etkili
oldugunu ileri slirmektedir (Tenenbaum ve Eklund, 2007). Bilissel teorilere
baktigimizda, bireyi belirli spor ortamlarinda yaptig: kisisel yoruma bagl olarak aktif

ve hareketli varlik olarak gormektedir. Sosyal-bilissel kuramlar olarak bilinen ¢agdas



kuramlarda bireyin diisiincelerine 6nem verilmis ve 6zellikle insanin kisisel algisi ve
kendi degerlendirmeleri iizerine yogunlasilmistir. Bu nedenle sosyal-biligsel
kuramlar, geleneksel kuramlara kiyasla yapilan arastirmalarda daha etkili olmuslardir

(Toros, 2001).

Motivasyon lizerine yapilan arastirmalarda kuramsal perspektif motivasyonun
varligl, yoklugu, coklugu ve azligi ile ilgilenirken, sosyal biligsel yaklasimlar
motivasyonu nedensel bir perspektiften ele almistir (Deci ve Ryan, 2009).
Motivasyonun tek bir yap1 olmadigi i¢in, azlif1 ya da ¢oklugunun énemli olmadigini,
giidiilenme tiirleri ve bu tiirlere bagl olarak giidiilenmenin niceligi kadar niteliginin
de 6nemli oldugunu savunur (Ryan ve Deci, 2000). Arastirmalarda siklikla kullanilan
sosyal biligsel gilidillenme kuramlar1 Algilanan Yeterlilik Kurami, Hedefi
Gergeklestirme Kurami, Sosyal Bilissel Kuram ve Hiir irade Kurami gibi
kuramlardir. Bu boliimde bu g¢alismaya temel olusturan Deci ve Ryan (1985)
tarafindan ortaya atilan Hiir irade Kurami1 (HiK) ve onun bir alt kurami olan Temel
Psikolojik Ihtiyaglar Kurami (TPIK)’ na ve Nicholls (1989) tarafindan gelistirilen
Hedefi Gergeklestirme Kurami (HGK)’ na deginilecektir.

1.4.1. Hedefi Gergceklestirme Kurami (Achievement Goal Theory)

HGK’ nin en o6nemli dncilileri Dweck ve Nicholls olmustur. Dweck 6grenilmis
caresizlik lizerine yaptigi calismalar esnasinda hedef kavramini, ilkokul
Ogrencilerinde ortaya ¢ikarmistir. Basarisizlik karsisinda iki farkli duygu olan bilis ve
davranig Oriintiisiinii belirleyen arastirmalar yapilmistir (Dweck ve Reppucci, 1973,
Dweck, 1975; Diener ve Dweck, 1978; Diener ve Dweck, 1980). Dweck ve Leggett
(1988) insanlarda artan ve varlik yetenek inanci seklinde iki yetenek inanci oldugunu
ileri stirmiislerdir. Bireyin kendi yeteneginin antrenman, 0grenme ve c¢aba ile
gelistirilebilecegine inandig1 artan yetenek inanci ve bireyin yetenegin dogustan
geldigi, gelistirilemeyecegi ve dogal yetenege bagli oldugu diisiiniilen varlik yetenek
inanci. Dweck ve ark.” nin ¢ocuklar iizerinde yapmis oldugu birgok arastirmada bazi

cocuklarin miicadele etmek, daha ¢ok calisma gibi ustalik (adaptive) davranislar ile;
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bazilarinin ise ¢alismama, miicadeleden kagma gibi caresizlik iceren (maladaptive)
davraniglarla basarisizliga karsilik verdigini gérmiislerdir. Bu bulgular arastirmacilar
cocuklarin  basarisiz olduklarinda farkli hedefler ve davranigsal tepkiler
belirleyecegine dair bir diisiinceye sevk etmistir. Bazi ¢ocuklar 6grenme hedefini
bazi ¢ocuklar ise performans hedefini basarisizlik durumunda belirleyebilir. Cocuklar
o6grenmeyi hedefledigi zaman, basarisizliginin yeni bir strateji veya daha ¢ok caba ile
iistesinden gelebilecegini diisiiniirken; performans hedefledigi zaman ise onun igin
basarisizlik yetenek eksikliginin gostergesidir, yetenek sonradan elde edilemez ve
caresizlik davranim Oriintiistine biirliniir (Thrash ve Elliot, 2001). Nicholls (1989)’un
HGK ise, hem Bandura’nin kendine yeterlik kurami hem de Harter’in yeterlik
giidiilenme kuraminin mantiksal genisletilmis halidir. Nicholls’a gore; basari
motivasyonu bireyin kendi yeteneklerini algilayis sekliyle iligkilidir. Nicholls,
basarili olmayi1 bireyin hedefe yonelik dogasi ilizerine diisiinmiis ve basari
motivasyonunun ayirt edici 6zelligi olan yetenek algisini tartismigtir (Roberts ve ark.,
1999). Dweck ve Elliott tarafindan, performans hedefi ve 6grenme hedefi olarak
nitelendirilen basar1 hedefleri, Nicholls (1992) tarafindan ego yonelim (ego-
involvement) ve gorev yonelim (taskinvolvement) olarak tanimlanmistir (Toros,

2001).

Beceri gelisimi, yeni beceri 6grenme, gorevde ustaligi gdsterme ve siki
calisma gorev katilimli olan bir kisinin odaklandig1 noktalardir, yetenegi gdsterme
maksimum cabaya dayandirilir ve kisi referanshidir. Ustiin yetenegi kanitlama ego
katiliml1 bir kisinin odaklandigi noktadir. Hedef belirleme, gorev katilimli bir kiside
kendi kisisel performansina gore belirlenmekte, kendisini bir bagkast ile
kiyaslamayip kendi hedeflerine odaklanmasiyla gerceklesmekte ve hedeflerini
gerceklestirdigi takdirde kendisini basarili olarak nitelendirmektedir (Tiryaki, 2000;
Toros, 2001). Ozerkligi baltalayan ve dissal nedensellik odagimi besleyen ego
yonelim, davranisin 6zerkligini kolaylastiran ve yeterlilik gereksinimini doyuran ise
gorev yonelimdir. Giidiillenmenin 6zerk formlarindan ¢ok kontrol edilen giidiilenme
formlan ile iliskili olan ego yonelimdir. Ego yonelimli bireylere nazaran gorev
yonelimli bireyler kendilerini daha yeterli algilarlar (Kearney ve ark., 1999; Toros,
2001).
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Akademik alanlarda (Midgley ve Urdan, 2001), spor ortamlar1 (Harwood ve
ark., 2004) ile egzersiz ortamlarinda (Biddle ve ark., 2001) genis bir sekilde ele
alian Hedefi Gergeklestirme Kurami, bireylerin basar1 giidiilenmelerini anlamamiza
yardimc1 olmaktadir. Gorev yonelimi lizerine spor ve beden egitimi alaninda yapilan
caligmalar neticesinde igsel gilidiilenme ile gorev yonelimi (Goudas ve ark., 1994;
Duda ve ark., 1995) arasinda pozitif iliski oldugu bulunmus, giidiilenme ile ego
yonelimi arasindaki iliskiyi inceleyen c¢alismalarda ise tutarli sonuglar elde
edilememistir (Ntoumanis ve Biddle, 1999). Gorev yonelimine daha az giidiilenmek
ile ilgili olan ego yonelimi igin arastirmacilar, ego yonelimin gorev yonelimiyle
birlestiginde yiiksek diizeyde giidiilenmeye neden olacagini ileri siirmiislerdir (Fox
ve ark., 1994; Wang ve Biddle, 2001). Biddle ve ark. (1999) hedef yonelimi ile
egzersizde giidiisel yonelim arasindaki iliskiyi inceledikleri arastirmalarinda igsel ve
tanimlanmis diizenleme ile gorev yonelimi arasinda pozitif iliski oldugunu, ego
yoneliminin digsal diizenleme ve giidillenmeme ile negatif iligkili oldugunu ileri
stirmiislerdir. Wang ve Biddle (2001) ile Biddle ve Wang (2003) tarafindan yapilan
calismalarda ise fiziksel aktiviteye katilan ergen bireylerin giidiisel profilleri
incelenmistir. Gorev yonelimi, algilanan yeterlik diizeyi yiiksek olan, daha hiir iradeli
sekilde egzersiz davranigini sergileyenlerin giidiisel diizeylerinin yiliksek oldugu

sonucuna ulagilmistir (Dyrlund, 2008).

1.4.2. Hiir irade Kuram (Self-Determination Theory)

HIK’ na deginmeden éncelikle “hiir irade” kavramimin ne anlama geldigini belirtmek
gerekmektedir. Hiir irade (self-determination), bireyin kendi kararlarini verirken
kisisel inanglari ve deger yargilarini goz Onilinde bulundurmasi ve davranista
bulunurken dis faktorlerden (toplum normlarindan, grup baskisindan v.b) bagimsiz
olabilmesi olarak tanimlanmaktadir (Budak, 2001). Hiir iradeli insanlar, kendi
baslarina karar verebilen, kendileri i¢in amag belirleyebilen, se¢imlerini kendileri
yapabilen ve haklarini savunan kisiler olarak tanimlanmakta ve buna bagh olarak bu
bireyler kendi tercihleri, istekleri, ilgileri dogrultusunda hareket etmektedirler
(Cankaya, 2005).
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1990’ lardan once yalnizca felsefe, siyasal bilimler ve psikoloji alaninda
kullanilan hiir irade kavrami siyasal yapida ele alindiginda uluslarin ya da gruplarin
kendi kendilerini yonetme hakkini ifade etmekle beraber 6zgiirliik ve bagimsizlik ile
ayn1 anlama gelmektedir (Cankaya, 2005; Ozer, 2009). Siyasette ve hukukta kendi
kaderini tayin olarak ifade edilen hiir irade, uluslarin en 6nemli giiclerinden birisi
olarak goriiliir ve egitim alaninda da engelli bireylerin egitimi ¢alismalarinda siklikla
kullanilir (Ozer, 2009). Motivasyonu genis bir perspektiften ele alan bu kuram,
egzersiz psikolojisi alaninda da fiziksel aktivite ortamlarinda motivasyona dair ¢esitli
meselelerin  anlasilmasinda  yardimer  olmustur. HIK, davramisi diizenleyen
giidiillenmenin yalnizca niteligini agiklamakla kalmaz ve kisilerin ¢esitli fiziksel

aktivitelerde motivasyonel ilerlemelerini kolaylastiran donemlerine de 1s1k tutar

(Deci ve Ryan, 2002).

Hiir irade davraniginin dort esas 6zelligi bulunmaktadir (Cankaya, 2005):
1.Kiginin 6zerk davranabilmesi
2.0z-diizenleme yapabilmesi (self regulation)
3.Psikolojik acidan kuvvetli olabilmesi (empowerment)

4 Kendisini gergeklestirme davranigini sergileyebilmesi (self-realizing)

Hiir irade kavram ile ilgili ilk ¢aligmalar1 Edward Deci 1970° li yillarda
baslatmis ve “Oz-Belirleme Kurami” olarak da literatiirde isimlendirilen bu
yaklagimin 6nemli temsilcileri Edward Deci ve Richard Ryan (1985) dir. Egzersiz
ve spor ortamlarinda motivasyon konusu son yillarda sosyal biligsel bir perspektiften

ele alinmaktadir ve HIK’ da bu arastirmalar igerisinde ¢cogunlukla ele alinmaktadir

(Ryan ve Deci, 2017).

HIK 6zerk ve kontrollii davranis siirecini inceleyen bir yaklagimdir (Hagger
ve ark., 2007). Egzersizde hiir iradeye dayali yani 6zerk motivasyon, daha az hiir
iradeye dayali yani kontrollii motivasyon veya gilidillenmeme davranisina gore daha
olumlu davranigsal, bilisel ve duyussal sonuclarla iligskilendirilmistir. Digsal olarak
diizenlenmis davranislar zorunluluklardan (kontrollii davraniglar) meydana

gelmekteyken, igsel olarak diizenlenen davraniglar hiir iradeli (6zerk davranislar)
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kabul edilmektedir (Cankaya, 2005). Digsal faktorlere (6diil veya cezalar ya da
digerlerinin beklentileri) gore hareket etmemize neden olan kontrol yonelimi
kisilerde baski ve endise yaratmakta, bireye baskalarinin isteklerine gore davranmasi
yoniinde agik veya dolayli olarak baski uygulamakta, bu baski sonucu gerceklesen
davranis kontrollii davranig olarak degerlendirilmekte ve bu davranis diisiik diizeyde
icsel glidiilenmeye sebep olmaktadir. Bireyin benligini ortaya koyabildigi ve se¢im
duygusunu yasayabildigi davranis ise 6zerk davranistir ve 6zerk bir bi¢imde davranis
sergilendigi zaman hiir irade gerceklesmektedir. Ozetlemek gerekirse bireyin
davraniglarinin degerler, ilgiler, istekler dogrultusunda igsel siireglerle baslatilmasi
ve diizenlenmesi 6zerk davranig olarak tanimlanabilir ve bireylerin davranislarinin
Ozerk olabilmesi icin bireyin icinde bulundugu sosyal c¢evrelerin de, bireylerin
ozerkligine destekleyici davramglarda bulunmalar1 gerekmektedir. Ornek verecek
olursak, egzersiz yapan bireyler 6zerk olduklar1 zaman sagliklarina fayda saglayacak
olan egzersiz davranigini sergileyerek, egzersiz yapmanin onemini bizzat kendileri
kabul edeceklerdir. Tam tersi olarak kontrol edildikleri durumda dis etkenler
tarafindan baskilandiklarini hissedeceklerdir. Egzersiz yapmanin sagligi i¢in énemli
olduguna inanan ve saglikli olmak icin bu davranis1 sergileyen bir bireyin 6zerk
oldugu kabul edilirken; aile, arkadas, doktor baskisiyla davranisi sergileyen ve
sorumlulugu kendisi tstlenmeyen bireyin kontrollii oldugu sdylenebilir (Ersoz,

2011).

HIK, insanlarin bir davranisa motive olmalarinin bir diizlem arz ettigi ve
cesitli davramis kaliplarinin bu diizlemde yer alan belirleyiciler tarafindan
tanimlanmis oldugudur. Egzersiz davramisini ele alacak olursak, egzersiz yapma
kararinda 6zerk nedenlerden kontrol edilebilir nedenlere dogru ilerleyen hiir iradeye
dayal1 diizlemde en temel davranis belirleyici i¢sel giidiilenmedir. Bu diizlemdeki en
diisiik belirleyici ise hareketin dis belirleyici olan tehditler ve oOdiiller tarafindan
kontrol edilen digsal giidilenme temsil eder. Diizlemdeki cesitli belirleyicilerin

yaninda bir de “giidiilenmeme” durumunun yer aldig1 belirtilmektedir (Erséz, 2011).



Davrass 01-Belulenupenis O2-Belirlenmis
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Sekil 1. Giidiilenme Cesitleri (Deci ve Ryan, 1985).

Bir aktiviteyle sadece o etkinligin kendisi, o aktiviteden alinan zevk icin
ilgilenme diirtlisti i¢sel giidiillenmedir ve igsel olarak motive oldugumuzda
gosterdigimiz davranisa karst samimi bir ilgimiz vardir. Bir aktiviteyle aktivitenin
kendisinden ¢ok araciligiyla elde edecegimiz herhangi bir sey, kaginacagimiz ya da
ulasacagimiz bir sonug i¢in ilgilendigimiz durum ise dissal giidiillenmedir (Vallerand
ve Fortier, 1998). Cesitli derecelerin oldugu bir skala iizerinde var olan diirtiiler cok
boyutlu bir yap1 gostererek, HIK’ na gére cesitli aktivitelerle ilgilenmemize sebep
olurlar (Sekil 1.1).

Maddi odiiller ya da dis zorlamalardan bagimsiz goniillli, icten gelen
davranislar sergileyen kisinin durumu HIK’ nin en iist diizeyi igsel giidiilenmeden
kaynaklanir (Deci ve Ryan, 1985). Bir aktiviteyle ugrasmaktan zevk alan bireyler
igsel olarak giidiilenmislerdir (6rnegin egzersiz yapiyorum ciinkii c¢ok zevkli).
Bireylerin igsel olarak giidiilenmis oldugunu sdyleyebilmemiz i¢in ilgili olduklari
etkinligi sevdikleri ve daha iyi 6grenmek istedikleri i¢in egzersiz yapmalart ya da
ilgilendikleri spor dalinda kendilerini agsmaktan 6zel bir haz almalar1 gerekmektedir

(Pelletier ve ark., 1995).

Onceleri igsel giidiilenmenin tam tersi olarak ele alinan hiir irade diizlemine

paralel olarak bulunan digsal giidiilenme bunu 6ne siiren ¢aligmalarin aksine digsal
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giidiillenmeden kaynaklanan eylemlerin 6zerk ve kontrol altindaki irade arasinda
degisen bir diizlemde kendisini gosterdigini belirtmislerdir (Deci ve Ryan, 2000).
Deci ve Ryan (1985) dissal giidiilenmenin biitiinlesmis, 6zdesimle, ice atimla ve

dissal diizenleme seklinde dort farkli tipten olustugunu 6ne siirmtslerdir.

Biitiinlesmis diizenleme, digsal giidiilenme tarafindan en az yonlendirilen ve
en Ozerk olandir ¢iinkii kisi kendi tercihi olmayan bir aktiviteyle ugragmasina ragmen
onu kendi biinyesiyle uyumlu hale getirebilmistir ve ig¢sel giidiilenmeye oldukg¢a
benzer fakat baslangi¢ noktasi kendi istegi degil distan gelen bir sebeple belli bir
sonug elde etme diirtiistidiir.

Ozdesimle diizenleme, degerlendirip 6nemli oldugu sonucuna varilan
davranis1 gostermeye baslayan kisinin motive olma seklidir. Bir i¢sellestirme vardir
ama odak noktas1 bir sonu¢ ya da ortaya ¢ikacak bir iiriindiir. Egzersizin sagligina
faydali oldugunu diisiinen bireyler egzersize bu tiirden motive olmuslardir.

Ice atimla diizenleme, egodan kaynaklanan; suglu hissetmekten ya da
endiseden kacis, gurur gibi sebeplerle davranisi gerceklestirme egilimi gdosterilir ve
esasen icten kaynaklanan durumlar gibi goriinse de neden sonug iliskisi bakimindan
incelendiginde kaynagi kisinin i¢inde degil disaridadir. Egzersiz yapmadiklari zaman
sucluluk duyacaklar1 igin egzersizle ugrasan kisiler bu tiir bir motivasyona
sahiptirler.

Dussal diizenleme, hiir iradenin en az etkisini gosterdigi motivasyon bi¢imidir.
Davranis gerceklesmediginde mahrum kalinacak seyler ya da verilecek odiillerden
yoksun kaliacag diisiiniildiigii i¢in olusur ve saglikla ilgili sorun yasadiklar1 veya
ovgl kazanmak icin spor yapan kisiler 6rnek olarak gosterilebilir (Kingston ve ark.,

2006).

Bu durumda ig¢sel, biitiinlestirilmis ve Ozdesimle diizenlemeler daha 6zerk
davranislari, i¢e atimla ve dissal diizenlemeler kontrollii davranislar1 ifade etmektedir

(Ntoumani ve Ntoumanis, 2006).

Hiir irade diizleminin en sonunda yer alan giidiilenmeme ise, bir etkinlige

deger vermemeyi veya bireyin bu etkinlikle istedigi sonu¢ ya da sonuclara
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ulasacagina inanmadigini ifade eder. Motivasyondan yoksun olma durumu olan
giidiillenmeme ayn1 zamanda hiir iradeye dayali durumun da olmadigr durumdur ve

giidiilenmeyen bireyin egzersiz yapmasi i¢in bir nedeni yoktur (Vallerand, 2001).

Icsel giidiilenmenin yapilan etkinlikte devamliligin saglanmasinda dissal
giidiilenmeden daha etkili oldugunu gdsteren spor ve egzersiz ortamlarinda yapilan
aragtirmalar bulunmaktadir. Ornegin, yiiksek seviyedeki digsal giidiilenme egzersiz
yapan kisilerde kaygi ve egzersizde devamliligin saglanamamasi ile ilgiliyken;
yiiksek seviyedeki icsel giidiilenme gergeklestirdigi etkinlikte daha iyi olma,
etkinlikten zevk alma, daha fazla yogunlasma, daha iyi bir performans ve egzersizde

devamlilig1 saglama ile bagdastirilmistir (Kingston ve ark., 2006).

Baska disiplinler tarafindan da incelenen HIK kendi igerisinde alt1 mini
kuram gelistirmistir (Ryan ve Deci, 2017); Bilissel Degerlendirme Kuramu,
Organizmik Biitiinlesme Kurami, Nedensellik Yénelimi Kurami, Temel Ihtiyaglar
Kurami, Hedef Icerigi Kurami ve iliski Motivasyonu Kurami. Farkli alan ve

laboratuvar ¢aligsmalariyla desteklenen bu alt teoriler asagida kisaca aciklanmustir.

1.4.2.1. Bilissel Degerlendirme Kurami (Cognitive Evaluation Theory)

HIK kapsamindaki ilk caligmalar bilissel degerlendirme teorisi g¢ercevesinde
gergeklestirilmistir (Deci, 1971). HIK® nin bir alt kurami olarak incelenen Bilissel
Degerlendirme Kurami (BDK) Deci ve Ryan (1985) tarafindan igsel giidiilenmedeki
cesitliligi agciklamay1 amaglamis ve igsel giidiilenme {izerinde sosyal ¢evrenin etkisini
incelemistir (Ozer, 2009). BDK’ na gore her birey kalitimsal olarak igsel motive
olma egilimindedir, sosyal ¢evre, ¢evresel faktorler i¢csel motive olma konusunda

yardimci rol oynayarak kisinin davranista bulunmasini saglamaktadir (Ozer, 2009).

BDK kapsaminda yapilan arastirmalar odiiller, geribildirimler gibi dissal
faktorlerin temel psikolojik ihtiyaclar (6zerklik, yeterlik, iliskili olma) iizerinde etkili

oldugunu ortaya koymustur. Spor ortamlarinda yapilan arastirmalar sporcularin
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sosyal olaylardan (geri bildirim, 6diil, iletisim) etkilendigini, sonrasinda yeterlik,
ozerklik ve iligkili olma gibi temel psikolojik ihtiyaglarmin olumlu veya olumsuz
olarak gelistigini ve bu durumunda igsel giidiilenmeyi arttirdigin1 veya azalttigin

ortaya koymustur (Weinberg ve Ragan, 1979; Mouratidis ve ark., 2008).

1.4.2.2. Organizmik Biitiinlesme Kurami (Organismic Integration Theory)

Organizmik Bitiinlesme Kuram1 (OBK), digsal giidillenmenin gelisimine
yogunlagsmistir (Cankaya, 2005). Davraniglarimizin hepsinin ig¢sel anlamda gekici
olmadig1 diisiiniildiiglinde (disiik kalorili ya da az yagh diyet gibi) dissal
giidiillenmenin degisik bi¢imleri ele alinmistir. Digsal olarak giidiilenen davraniglara
refakat eden igsellestirmelerin basamaklarini anlatan OBK, davranisi diizenleyen
digsal giidiilenmenin olabildigince kontrollii bir siirecle hiir-iradeli kabul edilen bir
stire¢ arasinda degisiklik gosterdigini 6ne stirmektedir. OBK’ nin temel sorusu igsel
olarak motive olamayan kisilerin motivasyonu nasil sagladigi, devam ettirdigi,
davranigsal 6zelliklerinin neler oldugudur. OBK ayni zamanda digsal motive olan
bireyin zamanla biitiinlesme veya i¢sellestirme siireclerini yasayarak sonradan igsel
motive olabilecegini ileri siirer. Davranisin  degerler ve diizenlemelerle
igsellestirilmesi ile biitlinlesmesini saglayan farklt motivasyonlar farkli seviyelerde
istendik davranisi olusturmaktadir. Biitiinlesme bireyin kendi kendine daha ileri bir
diizeyde kisisel diizenlemeleri kabullenmelerini igerirken, igsellestirme bireylerin

deger veya diizenlemeleri benimsemelerini igermektedir (Ozer, 2009).

1.4.2.3. Nedensellik Yonelimi Kuram (Causality Orientations Theory)

Nedensellik Yonelimi Kurami (NYK) kisilerin 6zerk davranmiglarda bulunurken
cevreden aldig1 destege yogunlasmaktadir (Cankaya, 2005; Ozer, 2009). Bu kurama
gore kisiler olaylar1 bilgi, kontrol ve giidillenmeme temelinde genis kapsamli ele
alirken, arayis icine girme, yaraticilif1 ortaya koyma, degerlendirme yapma gibi hiir

iradeye dayali yaklagimlar sergiledikleri i¢in digsal gibi goziiken giidiilerin igsel
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giidiilenmeyi icinde barindirdig1 sdylenebilmektedir. Cevrenin bilgilendirici olmasi,
cevrenin kontrol edici olmasi ve cevrenin giidiilememesi kisilerin davranislarini
diizenlemesinde yol gosterici nedensellik yonelimleri ismi verilen ii¢ yonelimdir. Bu
kuramda adi1 gecen kavramlar 6zerklik yonelimi, kontrol yonelimi, kisisel olmayan
yonelim olarak isimlendirilir ve her kisi bu {i¢ yonelimi igerisinde barindirirken bu
yonelimlerin birey i¢indeki giicli davranigsal ve psikolojik olarak degisiklik gosterir.
Kisi kendi yoneliminden dolayr ii¢ yonelimden birisine sahipmis gibi durumlarla
iliski kurarken temelinde davramiglarinin 6zelligi, cesitliligi, degerlendirmesi ve
etkililigi olaylarin baglatilmasin1 veya diizenlenmesini saglaylp davraniglarin

diizenlenmesine destek olur (Ozer, 2009).

Ozerklik yénelimi ile egzersize katilm arasinda olumlu iliski oldugu
sonucuna varilan, egzersiz ve spor ortamlarinda yapilan ¢alismalar bulunmaktadir.
Ornegin zayiflamak igin egzersiz programina istirak eden bir grup {izerinde yapilan
calismada yiikksek seviyede oOzerklik yonelimi ile egzersize katilan kisilerin
tamamiyla icsellestirilmis sebeplerden dolay1 egzersizde devamliliklarinin iki sene
kadar devam ettigi goriilmiistiir. “Genel Nedensel Y&nelimler Olgegi” egzersiz
ortamlarinda nedensel yonelimleri tespit etmek amaciyla Rose ve ark. (2001)
tarafindan uyarlanarak “Egzersizde Nedensel Yonelimler Olgegi” ismiyle
kullanilmaya baslanmistir fakat egzersiz ve spor ortamlarinda nedensel yonelimleri
tespit etmeye yonelik yapilan ¢alismalar yeterli degildir (Hagger ve Chatzisarantis,
2007).

1.4.2.4. Temel Psikolojik Thtiyaclar Kuram (Basic Psychological Needs Theory)

Insanlar 6zerklik, yeterlik ve iliskili olma gibi gereksinimlerini gidermeye calisirlar.
Kisilerin bilingli isteklerini, arzularin1 ve giidiilerini ifade eden ihtiyaclar, bireyin
ihtiyacinin giicline gore kisiler arasindaki farkliliklart ortaya koyan degiskenlerdir.
HIK kapsaminda bireylerin 6zerklik, yeterlilik ve iliskili olma olarak isimlendirilen

iic temel ihtiyac1 bulunmaktadir (Ozer, 2009).
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Ozerklik (Autonomy); distan gelen kontrolden gorece bagimsiz olmak,
birbirine karsit istek ve igten yonelmeler arasinda tercih yapabilme giicli olarak
tanimlanmaktadir. Ozgiirliik, bagimsizlik ve kontrol gibi temel &gelerle bazen es
anlamli bazen de birlikte kullanilmaktadir.

Yeterlik (Competence); istendik sonuglara erismeyi ve gorevleri yerine
getirmeyi igererek, bir isi gerceklestirmek i¢in gerekli olan giice, bilgiye, yatkinliga
sahip olarak basarabilecegine inanmak seklinde tanimlanmaktadir.

Iliskili Olma (Relatedness); kisilerin digerleri ile iliski kurma ihtiyac1 ve

yasadiklar1 sosyal ¢evreye dahil olma duygusunu yasamalaridir.

HIK’ na gore giidiilenme ve psikolojik ihtiyaclar arasinda bir bag vardir ve
kisilerin yasadiklar1 ¢evre oOzerklik, yeterlik ve iliskili olma algilar1 tizerinde
tesirlidir, dolayis1 ile bu temel psikolojik ihtiyaglar giidiilenme {izerinde belirleyici
olmaktadir. Insanlarm temel psikolojik ihtiyaclarini tamamiyla doyurabilmeleri icin
hayatlarinda kararlar1 kendileri almalidirlar. Yani 06zerk olduklar1 takdirde,
secimlerine igsel olarak motive olurlar. Temel ihtiyac¢lar se¢ilen davranis tarafindan
doyurulmadiginda, birey davranisi yapmaya devam etmekte ancak igsel olarak
motive olmamaktadir. Diger yandan bireyin ¢evresindeki insanlarin saglayacagi
ozerklik destegi de kisinin davranislarin1 kontrol etmesini gergeklestirdigi i¢in igsel

motivasyonu harekete gecirmektedir (Cankaya, 2005).

HIK’ nda bireyler 6zerklik ve yeterlik ihtiyacim1 giderdiklerinde, igsel olarak
motive olmanin istiinde pozitif etkili olacag: ileri siirilmektedir (Markland, 1999).
Buna ek olarak, bu kurama gore i¢sel motivasyon ile 6zerklik ve yeterlilik algis
arasindaki etkilesim pozitif yonde ve yiiksekken iligkili olma arasindaki iliskinin
etkisi gorece azdir (Cankaya, 2005). Yeterlik algisinin igsel motivasyon lizerinde

etkisi biiyiiktiir (Losier ve Vallerand, 1994).

Bu psikolojik ihtiyaglarin giderilmesi hiir iradeli motivasyonu arttiracagi igin
egzersiz davranigina pozitif katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Psikolojik ihtiya¢lar
giderilmedigi zaman ise kontrollii motivasyon artacak ve bu durum kisinin egzersiz

davranigina uyum saglayamamasi ile sonuglanabilecektir (Deci ve Ryan, 1985; Deci
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ve Ryan, 2000). Ug temel ihtiyacin doyurulmasinin i¢sel ve dzdesimle diizenleme ile
olumlu, digsal diizenleme ile olumsuz iliskili oldugunu Edmunds ve ark. (2006),
temel ihtiyaclar ile egzersizde motivasyon arasindaki iliskiyi inceledikleri

arastirmalarinda ortaya koymuslardir.

1.4.2.5. Hedef Icerigi Kurami (Goal Contents Theory)

Hedef Igerigi Kuram kisilerin hedefleri ile onlarin temel psikolojik ihtiyaglar ve
psikolojik iyi olus diizeyleri ile iliskisiyle ilgilidir. Bu kurama gore insanlar, i¢sel ve
digsal hazlar olarak adlandirilan yasam amaglarina sahiptirler (Kasser ve Ryan,
1996). Bu kuramda igsel ve dissal arzular vardir. Igsel arzular, kisisel gelisim, yakin
iligkiler ve topluma katki saglamak gibi hedefler; digsal arzular ise, finansal basari,

goriiniim ve popiilerlik, sohret ve iktidarda olma gibi hedefleri igerir (Ryan ve Deci,

2017).

1.4.2.6. Tliski Motivasyonu Kuram (Relationship Motivation Theory)

Iliski Motivasyonu Kurami (IMK) altinc1 alt kuramdir ve iliskiler ile ilgilenir. Bu
kuram, iligkinin temel unsurunun bireylerin birbirlerine kars1 pozitif olmas1 ve saygi
gostermesinin yani sira birbirlerinin 6zerkligine saygi gostermesi oldugunu savunur.
Bu kurama gore iliskiler temel psikolojik ihtiyaclarimizdan biri olan iliskili olma
thtiyacini karsilar ve insanlarin yasam doyumu i¢in gereklidir. Yapilan ¢aligmalar iy1
bir iligkide iligkili olma ihtiyacinin yami sira Ozerklik ve yeterlik ihtiyacinin
giderildigini gostermistir (La Guardia ve ark., 2000; Gaine ve La Guardia, 2009).
IMK’ na gore egzersiz ortamlarinda bireyin gitmis oldugu spor salonunda galisan
egzersiz danismani, salona gelen kisilerle iyi iliskiler kurmasi egzersiz katilimcilarini
tatmin ettigi Olclide onlarin egzersizde devamliligini olumlu yonde etkileyecektir

(Ryan ve Deci, 2017).
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1.5. Egzersiz ve Motivasyon

Spor ve egzersiz psikolojisinde motivasyon konusu siklikla arastirilmaktadir
(Roberts, 2001). Motivasyon davranisin baslamasina sebep olan ve davranisin
devamliligini saglayan gii¢lerin toplamidir. Sabretmeyi, 6grenmeyi ve performansi
etkiledigi i¢in spor psikolojisi alanlarinda bu kavram oncelikli olarak incelenmistir

(Beaudoin, 2006).

Giderek azalan egzersiz aligkanliginin neden oldugu saglik problemleri,
egzersiz psikolojisi alaninda motivasyon konusunun anlasilmasi ihtiyacini
dogurmustur (Robison ve Rogers, 1994; Buckworth ve Dishman, 2007). Egzersiz
motivasyonu hakkinda yapilan incelemeler kisilerin fiziksel aktiviteye katilma,

aktiviteyi slirdlirme ve aktiviteyi birakma sebeplerine 151k tutmaktadir (Toros, 2001).

Kisiler farkli sebeplerle egzersiz yapmaktadirlar. Bazi kisiler eglenmek gibi
icsel; bazilari ise iyi goriinmek, fit olmak, digerleri tarafindan begenilmek gibi digsal
nedenlerden dolay1 egzersiz yapmaktadirlar (Markland ve Ingledew, 1997). Igsel
motivasyonun egzersize devam etme konusunda daha etkili oldugu 6nceki ¢alismalar

tarafindan ortaya koyulmustur (Wankel, 1993; Ryan ve ark., 1999).

1.6. Egzersizde Motivasyon Kavramm Uzerine Yapilan Cahsmalar

Egzersizin fiziksel, psikolojik ve sosyal faydalari bilinmesine ragmen insanlarin
neden bu aligkanlig1 kazanmadig1 bilim insanlarinin hep ilgisini ¢cemis ve egzersizde
motivasyon konusu arastirmalarda siklikla ele alinmigtir (Lowther ve ark., 2007).
Wininger (2007), egzersize katilim gosteren kisilerin egzersiz yapma sebeplerinin
(sosyal onay, kisisel hedefler, su¢luluk duygusu ve icsel giidiiler gibi) ¢ok boyutlu
oldugunu ve bu sebeple egzersize katilanlarin motivasyonlarinin belirlenmesi
gerektigini vurgulamistir. Egzersizde motivasyon konusunun agikliga kavusturulmasi
icin farkli kuramsal perspektiflerden bu konu ele alinmis ve bu alanda ¢okga

arastirma yapilmistir (Ntoumani ve Ntoumanis, 2006). HIK, HGK ve TPIK egzersiz
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nedenlerinin ortaya konuldugu kuramlardan bazilaridir ve bu arastirma bu kuramlar
perspektifinden dizayn edildigi i¢in egzersizde motivasyon {izerine yapilan

caligmalara bu ii¢ kuram tizerinden yer verilecektir.

1.6.1. Hedefi Gerg¢eklestirme Kuram Perspektifinden Egzersizde Motivasyon

HGK, bireylerin bagarty1 ve yeterliklerini nasil tanimladigi ve bu durumun
motivasyonlarmi nasil etkiledigini ortaya koyar. insanlarm davranisa yonelimlerinde
hedeflerinin goérev ve ego olmak iizere iki tiirli oldugunu belirtir. Ego yonelimli
bireylerin davraniglari elde edecekleri neticeye odaklidir ve kendilerini siirekli
baskalariyla kiyaslayarak yeterliklerini belirlerler. Gorev yonelimli bireyler ise
kendilerine odakhidirlar ve gorevi nasil yapacaklarini ve kisisel yeteneklerini nasil

gelistireceklerine (Nicholls 1984; 1989) odaklanirlar.

HGK egitim alaninda (Anderman ve Patrick, 2012), spor alaninda
(Kristiansen ve ark., 2012), ve egzersiz ortamlarinda (Petherick ve Markland, 2008;
Klain ve ark., 2014) bireylerin motivasyonlarini anlayabilmek adina incelenmektedir.
Genel olarak aragtirma bulgulari gorev yoneliminin igsel motivasyon (Nicholls,
1989) ile pozitif iligkili; ego yonelimi ile ise daha negatif sonuglarla
baglantilandirilmis olsa da, bu iliski gorev yonelimi ile ilgili pozitif sonuglar kadar

acik degildir.

Biddle ve ark., (1999) HIK perspektifinden egzersizde motivasyonel
diizenlemeler ile HGK kapsaminda hedef yonelimi arasindaki iligkiyi inceledikleri
aragtirmalarinda gorev yonelimi ile i¢sel ve 6zdesimle diizenleme arasinda pozitif
iligki; ego yonelimi ile digsal diizenleme ve giidiillenmeme arasinda ise negatif iligkili
oldugunu ileri siirmiiglerdir. Wang ve Biddle (2001) ile Biddle ve Wang (2003)
tarafindan yapilan arastirmalarda ise fiziksel aktiviteye katilan adolesanlarin
motivasyonel yonelimleri arastirilmis ve her iki arastirmanin sonuglarinda gorev
yonelimi yiiksek olan ve daha o6zerk olarak fiziksel aktivite yapanlarin fiziksel

aktivite diizeylerinin daha yiiksek oldugu ortaya konulmustur (Dyrlund, 2008).
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HGK ile bireylerin temel psikolojik ihtiyaclar: iliskisinin arastirildig
caligmalar gorev yonelimli bireylerin yeterlik ihtiyacini karsiladiklari, ego yonelimli
bireylerin ise sadece ¢ok yiiksek mertebede bir basar1 elde ettiklerinde bu
ihtiyaclarimi karsilayabileceklerini soylemektedir (Nicholls, 1989). Ego yonelimli
bireylerin bagkalarmin yetersizliklerinden kuvvet aldiklar1 igin yeterlik algilar
tizerinde daha az kontrol sahibi olduklar1 diisiiniilmektedir (Duda, 1992). Sonug
olarak, gorev yonelimli bireyin yeterlik ihtiyacim1 karsilama olasilig1r ego yonelimli
bireye gore daha yiiksektir (Ntoumanis, 2001). Ego yonelimli bireyler sonu¢ odakli
yaklagim sergiledikleri i¢in, etkinligin farkli boyutlarina (6grenme, haz alma vb.)
odaklanamadiklar1 iddia edilmistir (Nicholls, 1989). Toplumsal degerlendirme ve
digerlerinden daha iyi performans sergileme gibi beklentilerin ego yonelimli bireyleri
kontrol ettigi ve onlarin etkinligin kendisinden veya etkinlik esnasinda gorevi yerine
getirmenin verdigi hazdan hi¢bir zaman faydalanamadiklar diisliniilmektedir. Bu
nedenle, ego yonelimli birey, kontrollii ya da daha az 6zerk yonelimli giidiisel
yonelimlere sahiptir (Ntoumanis, 2001). Diger taraftan, gbérev yonelimli bireyler,
etkinligin sonuglarindan ziyade etkinligin dogasinda var olan yonlerine
odaklanabilmektedirler. Dolayisiyla, gorev yonelimli bireylerin 6zerklik ihtiyacini
karsilama olasiliginin daha yiiksek olabilecegi sOylenebilir. Gorev yonelimle 6zerk
gidiisel yonelim arasindaki iligkiyi ortaya koyan pek cok calisma bulunmaktadir
(Biddle ve ark., 1999; Wang ve Biddle, 2001; Biddle ve Wang, 2003); ancak 6zerlik
ithtiyacin1  kargilama ile gorev yoOnelimli olmak arasindaki iliskiyi dogrudan
degerlendiren higbir c¢alismaya rastlanamamistir. Uciincii temel psikolojik ihtiyag
olarak ele alman iliskili olma ihtiyacin1 karsilama ile HGK kapsaminda yapilan

herhangi bir deneysel arastirma bulunmamaktadir (Ntoumanis, 2001).

OBK ve HGK kapsaminda yapilan arastirmalar, gérev yonelimli bireylerin
ego yonelimli bireylere gore ozerklik, yeterlik ve iligkili olma ihtiyag¢larini karsilama
olasiliginin daha yiiksek oldugunu ve daha hiir iradeli olarak etkinliklere katildigin
gostermistir. Bu konuda daha eski bir aragtirma gorev yonelimli katilimcilarin
yapboz etkinligi ger¢eklestirirken ego yonelimli bireylere gore etkinlige daha icsel
motivasyon ile katildiklara dair bir bulgu elde etmistir (Koestner ve ark., 1987).

Buna ek olarak, yapilan kapsamli bir meta-analizde, 30 calismanin sonuglar
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incelenmis ve bu inceleme sonrast gorev yonelimli bireylerin herhangi bir etkinlige
katilirken ego yonelimli bireylere nazaran etkinlige daha fazla ilgi gosterdikleri ve
daha fazla zevk ile etkinlige katildiklar1 sonucuna varmiglardir (Rawsthorne ve
Elliot, 1999). Ayrica, beden egitimi derslerinde 6grencilerin derse motivasyonlarinin
incelendigi arastirmalarda, gorev yonelimli olan Ogrencilerin igsel motivasyon
diizeylerinin yiiksek oldugu goriilmiistiir (Vlachopoulos ve ark., 1996; Dorobantu ve

Biddle, 1997; Ferrer-Caja ve Weiss, 2000).

1.6.2. HIK Perspektifinden Egzersizde Motivasyon

Egzersiz psikolojisi alaninda egzersiz motivasyonu iizerine yapilan arastirmalar
incelendiginde HIK’ nin dikkat ¢eken bir yaklasim oldugu gériilmektedir (Deci ve
Ryan, 1985). HIK spor ve egzersiz ortamlarinda yaklasik 30 yildir incelenmektedir
(Ryan ve Deci, 2017). HIK genclerde ve vyetiskinlerde egzersiz davranisini
anlayabilmede kuramsal bir ¢ergeve olarak kullanilmaktadir (Alexandris ve ark.,
2002; Christina, 2003; Ingledew ve ark., 2004; Wilson ve ark., 2004; Edmunds ve
ark., 2006; Daley ve Duda, 2006). HiK o6zerk olarak hareket eden bireylerin
duygusal, biligsel ve davranigsal olarak olumlu davranislar sergileyecegini
varsaymaktadir (Vallerand, 1997). Bundan dolay1 6zerk motivasyonel yonelimler ile
(icsel ve tanimlanmis diizenleme) egzersize katildigimizda egzersizde devamlilik
saglayacagimizi; kontrollii motivasyonel yonelimlerle egzersiz yaptigimizda ise ige
yansitilmis ve digsal diizenleme veya giidillenmeme ile egzersize katilim
gosterdigimizde egzersiz davramgm birakacagimiz  goriisiinii  savunur. HIK
kapsaminda yapilan arastirmalar bu hipotezleri desteklemektedir (Ingledew ve
Markland, 2008; Ingledew ve ark., 2009; Stephan ve ark., 2010; Ers6z, 2011; Ng ve
ark., 2012).

Onceki c¢alismalar igsel motivasyonun fiziksel aktivitelere ve egzersize
katilmda etkili oldugunu belirtmektedirler (Iso-Ahola, 1989; Cho, 2004). HIK
perspektifinden yapilan kapsamli bir aragtirmada 6zerk olan motivasyonel yonelimin

kontrollii olan veya giidiilenmeme diizeyi yiiksek olanlara gore egzersiz davranisinda
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daha ¢ok devamlilik gosterdigini vurgulamistir (Vallerand ve ark., 1997). Geng
yetiskinler ve adolesanlar iizerinde yapilan farkli ¢aligmalar da benzer sonuclar elde
etmislerdir (Ingledew ve Markland, 2008; Ingledew ve ark., 2009). ice atimla
diizenleme ile egzersiz davranigindaki devamliligin incelendigi ¢alismalarda da, ige
atimla egzersize motive olan bireylerin egzersize uzun siire devam etmedikleri
belirtilmistir  (Pelletier ve ark., 2001). Buna ragmen kisinin davranisi
igsellestirmesindeki ilk adim olan i¢ce atimla diizenlemelerin, kisinin egzersiz
davranigini benimsemesinde 6nemli bir etken oldugu arastirmalarda belirtilmistir

(Deci ve ark., 1994; Vansteenkiste ve ark., 2005).

1.6.3. TPIK Perspektifinden Egzersizde Motivasyon

Onceki galigmalara gére egzersiz katilimcilarmin yaptiklar etkinlikte ii¢ temel
psikolojik ihtiyacin1 (6zerklik, yeterlik ve iligkili olma) karsiliyor olmalart onlarin
egzersize devamliliginda olumlu etki gostermistir (Edmunds ve ark., 2006;

Farmanbar ve ark., 2013).

TPIK’ nin temel varsayim bireylerin dzerklik, yeterlik ve iliskili olma temel
psikolojik ihtiyaglarinin kargilanmasinin onlarin psikolojik, fiziksel ve sosyal
sagliklarni olumlu etkileyecegine yoneliktir (Vansteekiste ve ark., 2010). Ozerklik
thtiyacin1 gidermek icin bireyin davranislarini kendisi se¢meli ve kendi kararlarim
ilgisi ve degerlerine gore kendisi vermelidir (Vansteekiste ve ark., 2010). Yeterlik
ithtiyac1 karsilandiginda birey, ¢evresi ile etkili bir iletisime girdigini diislinlir ve
yeteneklerini gelistirmek igin firsatlar arar. iliskili olma ihtiyacini karsilayan birey
ise, baskalar1 tarafindan degerli oldugunu diisliniir ve bulundugu gruba aidiyet
duygusu hisseder (Ryan ve Deci, 2002). HIK kapsaminda bu ii¢ temel psikolojik
ihtiyacin kisilerin bulundugu ortam tarafindan desteklenip desteklenmedigi de
tartigtlmaktadir. Ozerklik destegi, yeterlik destegi ve iliskili olma destegi seklinde bu

durumlar adlandirilmaktadir (Vansteenkiste ve ark., 2010).



26

BDK i¢sel motivasyonu destekleyen ve engelleyen faktorleri agiklamaya
calismistir. Digsal motivlerin 6zerklik ve yeterlik psikolojik ihtiyaclarin doyumuna
engel oldugu veya destekledigi durumlar ile bu durum aciklanabilir (Deci ve Ryan,
1985). HIK’ nda igsel motivasyonun ii¢ temel psikolojik ihtiyacin tatmininde olumlu
etkisinden bahsedilirken, digsal motivasyonun olumsuz etkisi oldugu belirtilmistir
(Ryan ve Deci, 2008). Bu baglamda yapilan caligmalar {i¢ psikolojik ihtiyacin
tatmininin psikolojik iyi olus ve pozitif duygusal durum (Wilson ve ark., 2006;
Vlachopoulos ve Karavani, 2009; Wilson ve ark., 2009), zevk alma/ilgi duyma,
egzersize yonelik tutum, egzersize baslama, i¢sel odak noktasi ve egzersiz sikligi ile
(Vlachopoulos ve Michailidou, 2006; Vlachopoulos, 2007), obez ve asir1 kilolu
egzersiz katilimcilarinda yasam doyumunda (Edmunds ve ark., 2007) ve egzersiz
davranis1 (Edmunds ve ark., 2006; Vlachopoulos ve Neikou, 2007) konular ile

olumlu iliskisi oldugunu gostermistir.

1.7. Cinsiyet Farkhiliklar1 ve Motivasyonel Yonelim

HIK insanlarin temel ihtiyaglarinin cinsiyetlerine gore degismedigini ileri siirse de,
sosyal degiskenler kadin ve erkeklerin egzersize farklt motive olmalarina neden
olabilmektedir (Deci ve Ryan, 2002). Egzersizde motivasyon konusunu ilk aragtiran
calismalar HIK disinda bir perspektiften “Fiziksel Aktivitede Motivasyon Olgegi”
kullanilarak konuyu ortaya koymuslardir. S6z konusu arastirmalarda erkeklerin
yeterlik duygusunu pekistirme, sosyal taninma, rekabet, kuvvet gelisimi gibi
nedenlerle; kadinlarin ise fit goriinme, kilo verme gibi nedenlerle daha ¢ok egzersiz
yaptiklarini belirtmislerdir (Frederick ve Ryan, 1993; Ryan ve ark., 1999; Tiggeman
ve Williamson, 2000; Di Bartolo ve Shaffer, 2002; Kilpatrick ve ark., 2005).
Kadinlarda fit olmanin diginda sosyal iliski sebebiyle de egzersiz ortamlarinda yer
aldigimi belirten bir arastirma da mevcuttur (Gill ve ark., 1996). Bu arastirmalar
kadinlarin digsal, erkeklerin i¢sel motivler ile egzersiz yaptigini ortaya koysa da, bu
bulgularin aksini belirten yani erkeklerin de dissal motivlerle egzersiz yaptigim

belirten ¢alismalar da bulunmaktadir (Frederick ve ark., 1996; Annesi, 2006).
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HIK kapsaminda egzersiz motivasyonu ve cinsiyet farkliligmin incelendigi
baz1 ¢aligmalarda ise kadmlarin erkeklere oranla daha 6zerk yonelimle egzersize
motive olduklar1 belirtilmistir (Wilson ve ark., 2003; Landry ve Solmon, 2004;
Wilson ve Rodgers, 2004). Daley ve Duda (2006)’ nin iiniversite 6grencileri ile HIK
kapsaminda yaptiklar1 ¢aligmalarinda kadinlarin tanimlanmis ve igsel diizenleme
degerlerinin erkeklerden daha diisiik oldugunu ortaya koymuslardir. Rose ve ark.
(2005) egzersiz motivasyonunda 6zdesimle diizenleme ortalamalarinin kadinlarda

erkeklerden daha fazla oldugunu belirtmistir.

Rose ve ark. (2005) tarafindan, egzersize yeni baslayan kadinlarin i¢e atimla
ve tanimlanmis diizenleme ortalamalarinin egzersize uzun siire devam edenlerden
daha yiiksek oldugu bulunmustur. Egzersize yeni baslayan erkeklerin ise icsel ve
tanimlanmis diizenlemelerinin kadinlardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Rose ve
ark. tarafindan ulasilan bu sonuglar kadinlarin erkeklerden daha hiir iradeye dayali
olarak egzersize katilim gosterdiklerini belirten calismalarla tam olarak

ortiismemektedir (Akt. Vallerand ve O'Connor, 1989).

Rose ve ark. (2005) egzersize yeni baglamis olan kadinlarin egzersize hiir
iradeye dayal1 nedenlerle motive olduklar1 ve diisiik seviyede giidillenmeme durumu
yasadiklarin1 belirtmiglerdir. Buna ragmen egzersize uzun siire devam eden
erkeklerin yiiksek i¢sel motivasyona ve diisiik giidiilenmeme durumuna sahip oldugu

belirtilmistir (Daley ve Duda, 2006).

1.8. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin Oncelikli amaci iiniversite Ogrencilerinin egzersizde hedef
yonelimleri ile egzersiz davranis1 (egzersiz sikligi, siiresi ve siddeti), davranigsal
diizenlemeleri ve psikolojik ihtiyaglar1 arasindaki iligkisinin arastirilmasidir.
Arastirmanin ikincil amaci ise ¢alismada ele alinan psikolojik kavramlarin cinsiyete

gore farkliligini belirlemektir.
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1.9. Problem Ciimlesi

Egzersiz yapan bireylerin egzersiz davranisi, motivasyonel yonelim ve temel

psikolojik ihtiyaglar1 egzersizde hedef yoneliminin belirleyicisi midir?

1.10. Arastirmanin Hipotezleri

Arastirmanin amacina uygunlugu agisindan arastirma siirecinde asagida belirtilen
hipotezler arastirma bulgular1 dogrultusunda test edilmistir.

1) Egzersiz yapan bireylerin egzersiz davranis1 (egzersiz sikligi, siddeti ve siiresi)
egzersizde hedef yonelimlerinin istatistiksel olarak anlamli belirleyicisi degildir.

2) Egzersiz yapan bireylerin davramigsal diizenlemeleri egzersizde hedef
yonelimlerinin istatistiksel olarak anlamli belirleyicisi degildir.

3) Egzersiz yapan bireylerin temel psikolojik ihtiyaclar1 egzersizde hedef
yonelimlerinin istatistiksel olarak anlamli belirleyicisi degildir.

4) Egzersiz yapan bireylerin egzersizde hedef yoOnelimlerinde cinsiyete gore
istatistiksel olarak anlamli fark yoktur.

5) Egzersiz yapan bireylerin davranigsal diizenlemelerinde cinsiyete gore istatistiksel
olarak anlamli fark yoktur.

6) Egzersiz yapan bireylerin temel psikolojik ihtiyaclarinda cinsiyete gore

istatistiksel olarak anlamli fark yoktur.

1.11. Arastirmanin Varsayimlari

1) Calismada kullanilan 6lgeklerin bu ¢alismaya uygun oldugu varsayilmistir.

2) Olgekleri uygulayan kisilerin anket maddelerini dogru anlayarak cevapladiklar:
varsayilmistir.

3) Bu arastirmada yer alan ilgili bilgilerin, uygulanan istatistik yontemlerinin ve

degerlendirmelerinin gegerli ve gilivenilir oldugu varsayilmistir.
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1.12. Arastirmanin Simirhhiklar

1) Arastirma Afyon Kocatepe Universitesi dgrecileri ile smirlandirilmstir.

2) Arastirma diizenli egzersiz yapan ogreciler ile sinirlandirilmustir.

3) Arastirma 18 — 34 yas araligi ile sinirlandirilmastir.

4) Bu arastirma konuyla ilgili ulasilabilen kaynaklarin sagladigi veriler ile

siirlandirilmstir.
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2. GEREC VE YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Arastirma genel tarama modelinden iligkisel tarama modeli temel alinarak

gergeklestirilmistir.

2.2. Arastirma Grubu

Arastirma grubu olasiliksiz 6rneklem yontemlerinden uygun orneklem yontemi ile
olusturulmustur. Calismaya Afyon Kocatepe Universitesi’ nde lisans diizeyde egitim
goren 18-34 yas araliginda 168 kadin (yas= 21.25+1.69 yil), 255 erkek (yas=
21.94+2.24 y1l) toplam 423 iiniversite 0grencisi (yas= 21.66+2.06 y1l) goniillii olarak

katilmistir.

2.3. Veri Toplama Araclari

Bu arastirmada kisisel bilgi formu, “Egzersizde Hedef Y&nelimi Olgegi (EHYO)”,
“Egzersizde Davramissal Diizenlemeler Olgegi (EDDO)” ve “Egzersizde Temel
Psikolojik TIhtiyaglar Olgegi (ETPIO)” katilimcilara yiiz yiize uygulanmustir.
Olgeklerin kullanimlar1 igin gerekli izinler alinmistir. Bu calismada kullanilan kisisel

bilgi formu ve dlgeklere iligkin bilgiler asagida agiklanmustir.

2.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu (Ek 1) 8 maddeden olusmaktadir ve sirasiyla katilimcinin
cinsiyeti, yasi, hangi tiir fiziksel etkinlige katildigi, haftalik egzersiz sikligi, siddeti,
stiresi, kag yildir egzersiz yaptig1, diizenli egzersiz yapip yapmadigina iliskin bilgileri

toplamak amaciyla hazirlanmistir. Kisisel bilgi formunda yer verilen maddeler
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belirlenirken 1ilgili literatiir dogrultusunda egzersizde giidiisel ydnelimlerin

olusumunda etkili olan faktorler dikkate alinmistir.

2.3.2. Egzersizde Hedef Yonelimi Olcegi (EHYO)

Basar1 Hedefi Kurami kapsaminda egzersiz hedeflerini belirlemek i¢in kullanilmak
lizere gelistirilen EHYO (Ek 2), 10 madde ve 2 alt boyuttan (grev ve ego ydnelimi)
olusmaktadir. EHYO “Tamamen Katilmiyorum” ve “Tamamen Katiliyorum”
derecelerinden olusan 1-5 arasinda puanlamasi olan 5°1i Likert tipi 6lgek kullanilarak
degerlendirilmektedir. EHYO, Petherick ve Markland (2008) tarafindan gelistirilmis,
Tiirk¢e formunun gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi1 Erséz ve ark., (2017) tarafindan
yapilmistir. EHYO uyum indeks degerleri uygun bulunmustur (y2(34)=62,48; CFI=
0,98; RMSEA= 0,045). Olgegin test tekrar test sonuglar1 gérev yonelimi icin 0,90;
ego yonelimi icin ise 0,87 olarak belirtilmistir. GOEM i¢in hesaplanan i¢ tutarlik
katsayilar1 0,78 (Gorev Yonelimi) ve 0,88 (Ego Yonelimi) olarak hesaplanmistir
(Ersoz ve ark., 2017). Bu calismada elde edilen i¢ tutarlilik katsayilar1 ise ego

yonelimi i¢in 0,87, gérev yonelimi i¢in ise 0,79 olarak bulunmustur.

2.3.3. Egzersizde Davramssal Diizenlemeler Olcegi (EDDO)

Hiir irade Kurami kapsaminda giidiisel yonelimlerini belirlemek igin kullaniimak
iizere gelistirilen EDDO (Ek 3), 19 madde ve 4 alt boyuttan (i¢sel diizenleme, ige
atimla diizenleme, digsal diizenleme ve giidillenmeme) olusmaktadir. EDDO-2
“Kesinlikle Dogru Degil”, “Bazen Dogru” ve “Kesinlikle Dogru” derecelerinden
olusan 0-4 arasinda puanlamasi olan 5°li Likert tipi 0Olgek kullanilarak
degerlendirilmektedir. EDDO, Mullen ve ark., (1997) tarafindan gelistirilmis,
Markland ve Tobin (2004) tarafindan revize edilmis olup, Tiirk¢e formunun gecerlik
ve giivenirlik calismasi Erséz ve ark., (2012) tarafindan yapilmistir. EDDO igin
hesaplanan i¢ tutarhk katsayilar1 0,67 (Dissal Giidiilenme) ile 0,81 (igsel
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Gilidiilenme) arasinda bulunmustur (Ers6z ve ark., 2012). Bu ¢aligmada elde edilen i¢

tutarlilik katsayilari ise 0,71 — 0,83 arasindadir.

2.3.4. Egzersizde Temel Psikolojik Thtiyaclar Olcegi (ETPIO)

Hiir Irade Kurami kapsaminda insanlarin &zerklik, yeterlik ve iliskili olma olarak
adlandirilan ii¢ temel ihtiyacim1 egzersiz ortaminda degerlendirmek {izere
Vlachopoulos ve Mchailidou (2006) tarafindan gelistirilmistir. ETPIO (Ek 4) 12
madde ve 3 alt boyuttan (yeterlik, 6zerklik ve iliskili olma) olusmaktadir. Olgegin
Tiirk¢e' ye uyarlamasi Vlachopoulos ve ark., (2013) tarafindan kiiltiirleraras1 bir
caligmayla yapilmis olup “Tamamen Katilmiyorum” (1) ile “Tamamen Katilryorum”
(5) derecelerinden olusan 1-5 arasinda puanlamasi olan 5°li Likert tipi Olgek
kullanilarak degerlendirilmektedir. ETPIO’ niin uyum indeks degerleri uygun
bulunmustur (X? (42) = 284,57, p <.01; CFl = 0,912; RMSEA = 0,074) ve 12
maddeli &lgek igin faktor yikleri 0,64 ile 0,76 arasinda degismistir. Olceklerin
giivenirligini test etmek amaci ile Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisi hesaplanmistir.
ETPIO icin hesaplanan i¢ tutarlik katsayilar1 0,73 (Yeterlik) ile 0,80 (iliskili olma)
arasinda bulunmustur (Vlachopoulos ve ark., 2013). Bu calismada elde edilen i¢

tutarlilik katsayilari ise 0,66 - 0,81 arasindadir.

2.4. Verilerin Toplanmasi

Kisisel bilgi formu ile birlikte EHYO, EDDO ve ETPIO 6lgekleri 2017 - 2018 giiz ve
bahar yariyilinda spor merkezlerindeki egzersiz katilimcilarina egzersiz dncesi ya da

egzersiz sonrasinda belli bir siire gozetmeksizin yiiz ylize uygulanmigstir.

Etik kurul onay i¢in Afyon Kocatepe Universitesi Saglik Bilimleri Bilimsel
Aragtirma ve Yayin Etigi Kurulu Bagkanlig1’ na basvuruda bulunulmus ve ¢alisma

icin gerekli etik kurul onay1 (Protokol No: 24.08.2017-07) alinmistir (Ek 5).
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2.5. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS paket programina aktarilmistir. Verilerin
analizinde arastirma grubunun o6zelliklerinin tanimlanmasi i¢in betimsel istatistik
analizi (ortalama ve standart sapma) yapilmistir. Arastirmada yer alan bireylerin
egzersizle ilgili davranislari(egzersiz sikligi, siiresi ve siddeti) ile egzersizde
davranigsal diizenlemelerin ve egzersizde temel psikolojik ihtiyaglarin egzersizde
hedef yoOnelimini yordayip yordamadigi Hiyerarsik Regresyon Analizi ile

smanmuistir.

Verilerin analizine ve bulgularin yorumlanmasma gegilmeden once
normallik, dogrusallik, ¢oklu ve Varyans-kovaryans matrislerinin homojenlik
varsayimlarin karsilanip karsilanmadigl incelenmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013).
Bagimli degiskenler arasinda iligkilerin dogrusal olup olmadigi sacilim grafikleri
araciligi ile incelenmis ve her bagimli degisken arasinda dogrusallik varsayiminin
kargilandig1 goriilmiistiir. Regresyonun dayandigi bir bagka Onemli varsayim ise
bagimli degiskenler arasinda dogrusal bir iliski olmasi (linearity) ancak bu iliskinin
yiiksek olmamasidir (colinearity). Tahmin degiskenleri olasiligi kontrolii icin tiim
faktorlerde tolerans (TOL) ve Varyans Enflasyon Faktori (VIF) degerleri
hesaplanmistir. Tolerans degerinin 0,10’un altinda, Varyans Enflasyon Faktori
degerinin ise 0,10’un iizerinde olmasi bagimsiz degiskenler arasinda yiiksek iliski
oldugunu belirtmektedir (Dormann ve ark., 2013). Analiz sonucu, bu ¢alismadaki
tim bagimsiz degiskenlerin tolerans degerleri 0,66 ve 0,96; Varyans Enflasyon
Faktorii degerleri ise 1,00 ve 1,58 olarak bulunmustur; bu da tahmin degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadigini belirtmektedir.

Arastirmada ele alinan psikolojik faktorler arasindaki cinsiyet farkliligini test

etmek iizere Bagimsiz Orneklemlerde t Testi kullanilmustir.

Calismada giiven araliklar1 0,05 ve 0,01 olarak belirlenmis ve bu degerlerin

altinda olan test sonuglari istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.
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3. BULGULAR

3.1. Katihmcilara Ait Betimsel istatistikler

Tablo 3. 1. Katilimeilara Iliskin Betimsel Istatistikler

Kadin (n=168) Erkek (n=255) Tiim Katimeilar (n=423)

Ort. SS Ort. SS Ort. SS
Yas 21.25 1.69 21.94 2.24 21.66 2.06
Egzersiz sikhidi 3.18 1.40 3.53 1.49 3.39 1.47
n % n % n %

Egzersiz siiresi

20-30 dk 20 11.9 6 24 26 6.1
31-45 dk 15 8.9 9 35 24 5.7
46-60 dk. 31 18.5 48 18.8 79 18.7
61-90 dk 28 16.7 92 36.1 120 28.4
91-120 dk 36 214 61 23.9 97 22.9
120 dk ve uzeri 38 22.6 39 15.3 77 18.2
Egzersiz siddeti

Hafif 41 244 110 43.1 151 35.7
Orta 117 69.6 130 51.0 247 58.4
Siddetli 10 6.0 15 59 25 59
Egzersiz Tiirii

Grup 114 67.9 198 77.6 312 73.8
Bireysel 54 32.1 57 22.4 111 26.2

Katilimcilara ait demografik oOzellikler ve betimsel istatistikler Tablo 3.1.” de

verilmistir.
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Egzersiz Katihmcilarinda Hedef Yoneliminin Belirlenmesinde Motivasyonel

Yonelim ve Temel Psikolojik Ihtiyaclar Roliine iliskin Bulgular

3.2. ilgili Degiskenler Arasindaki Korelasyonlar ve Betimsel Istatistikler

Tablo 3. 2. Katilimcilarin Egzersizde Hedef yonelimi, Davranigsal Diizenlemeler ve Temel
Psikolojik Ihtiyaglar Diizeylerinden Elde Edilen Betimsel istatistikler

Kadin Erkek Ka t;l;::llnéllar
Degiskenler (n=168) (n=255) (n=423)
Ort+Ss Ort+Ss Ort+Ss
Egzersizde hedef yonelimi
Gorev yonelimi 4.69+0.54 4.61£0.55 4.64+0.55
Ego yonelimi 3.24+1.24 3.38+1.15 3.32+1.18
Egzersizde davranissal diizenlemeler
Icsel diizenleme 4.35+0.55 4.43+0.55 4.40+0.55
Iceatimla diizenleme 3.53+0.92 3.50+0.95 3.51+0.94
Dissal diizenleme 1.35+0.46 1.53%0.75 1.46+0.66
Gilidiilenmeme 1.22+0.52 1.39+0.73 1.32+0.66
Temel psikolojik ihtiyaclar
Ozerklik 4.124+0.67 4.08+0.66 4.09+0.66
Yeterlik 4.10+0.67 4.12+0.69 4.11+0.68
Mliskili olma 4.1240.67 4.1140.71 4.1140.69

Tablo 3.2' de EHYO' nin alt boyutlarinda en yiiksek ortalama deger
kadinlarda "goérev yonelimi” erkeklerde “ego yonelimi”, en diisiik deger ise
kadinlarda "ego yonelimi", erkeklerde ise “gdrev yonelimi” alt 6lgegindedir. EDDO
niin alt boyutlar1 ile alindiginda, kadinlarda ve erkeklerde en yliksek ortalama deger
“icsel giidiilenme", en diisiik deger ise "giidiilenmeme" alt 6lgegindedir. ETPIO' niin
alt boyutlarinda kadinlarda en yiiksek ortalama deger "6zerklik" ve “iliskili olma”
erkeklerde “yeterlik”, en diisiik deger ise kadinlarda “yeterlik” erkeklerde ise

"ozerklik" alt 6lcegindedir.
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3.3. Gorev Yonelimi Alt Olcegine Tliskin Hiyerarsik Coklu Regresyon Analizi
Bulgular:

Tablo 3. 3. Gorev Yonelimi Alt Olceginin Yordanmasina Iliskin Hiyerarsik Coklu
Regresyon Analizi Bulgulari

B T P VIF R R? F

1.Model

Egzersiz siklig1 0.10 2.00 0.04* 1.05

Egzersizin siiresi 0.06 1.19 0.23 1.17 0.17 0.03 421
Egzersiz siddeti -0.08 -1.55 0.12 1.20

2.Model

Egzersiz siklig1 -0.01 -0.21 0.84 1.10

Egzersizin siiresi 0.00 -0.12 0.91 1.19

Egzersiz siddeti -0.06 -1.48 0.14 1.21

I¢sel diizenleme 0.34 6.75 0.00%** 1.69 062 038 °8.85
Iceatimla diizenleme 0.10 2.21 0.03* 1.44

Digsal diizenleme -0.05 -0.97 0.33 1.85

Giidiilenmeme -0.31 -5.73 0.00*** 2.01

3.Model

Egzersiz siklig1 -0.01 -0.27 0.79 1.10

Egzersizin siiresi -0.02 -0.52 0.60 1.21

Egzersiz siddeti -0.04 -0.87 0.39 1.22

Igsel diizenleme 0.18 3.37 0.00%** 2.19

Igeatimla diizenleme 0.09 2.07 0.04* 1.44 0.67 0.44 15.48
Digsal diizenleme -0.03 -0.54 0.59 1.89

Giidiilenmeme -0.29 -5.61 0.00*** 2.02

Ozerklik 0.07 1.10 0.27 3.17

Yeterlik 0.05 0.73 0.47 2.20

Hi@kili olma 0.23 4.16 0.00*** 2.79

***: p<0.01,*: p<0.05

Tablo 3.3.” de goriilecegi gibi birinci adimin 6zgiin katkisinin model
icerisinde anlamli oldugu belirlenmistir (R=.17; R2=.03; Diizeltilmis R2=.02; F(3,
419)= 4.21, p< 0.01). Birinci adimda girilen egzersiz sikligi, egzersiz siiresi ve
egzersiz siddeti gorev yonelimi alt Olgegini % 02’ sini yordamaktadir. Gorev

yonelimi puanlar ile egzersiz siklig1 (3= .10, p<.05) arasinda pozitif yonde anlamh
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iliski bulunmustur. Katilimcilarin egzersiz siiresi (8= .06, p>.05) ve egzersiz siddeti

(B=-.08, p>.05) ise bu alt 6l¢egi yordamada etkisinin anlamli olmadig1 bulunmustur.

Modele ikinci adimda girilen giidiisel yonelim alt boyutlarinin (igsel, ige
atimla, digsal diizenleme ve giidiillenmeme) 6zgiin katkis1 model igerisinde anlamlidir
ve egzersize iliskin degiskenlerle birlikte giidiisel yonelim alt boyutlart gérev
yoneliminin %37 sini agiklamaktadir (R=.62; R2 =38; Diizeltilmis R2=.37;
F(4,415)= 58.85, p<.001). Yapilan Hiyerarsik Regresyona Analizi sonucunda, gorev
yonelimi ile igsel diizenleme (B= .34, p<.001) ve ice atimla diizenleme (B= .10,
p<.05) arasinda pozitif; giidilenmeme (8= -.31, p>.001) arasinda ise negatif yonde
iligki oldugu, digsal diizenleme (B= -.05, p>.05) alt dl¢eginin ise gorev yonelimini

yordama etkisinin anlamli olmadig1 bulunmustur.

Modele {igiincii adimda girilen temel psikolojik ihtiyaclarin (6zerklik, yeterlik
ve iliskili olma) puanlarinin 6zgiin katkis1 model igerisinde anlamlidir ve bu alt
boyutlarin gorev yonelimini agiklamada katkisi %43° dir (R=.67; R2 =.44;
Diizeltilmis R2=.43; F(3,412)= 15.48, p<.001). Yapilan Hiyerarsik Regresyona
Analizi sonucunda, gorev yonelimi ile iliskili olma pozitif iliskili iken (8= .23,
p<.001); ozerklik (B= .07, p>.05) ve yeterlik (B= .05, p>.05) ile gbérev yonelimi

arasinda iliski bulunmamastir.
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3.4. Ego Yonelimi Alt Olcegine Iliskin Hiyerarsik Coklu Regresyon Analizi
Bulgular:

Tablo 3. 4. Ego Yénelimi Alt Olgeginin Yordanmasina iliskin Hiyerarsik Coklu Regresyon
Analizi Bulgular

B t p VIF R R? F

1.Model

Egzersiz siklig 0.02 0.32 0.75 1.05

Egzersizin siiresi 0.00 -0.05 0.96 1.17 0.08 001 087
Egzersiz siddeti -0.07 -1.39 0.17 1.20

2.Model

Egzersiz siklig1 -0.01 -0.12 0.90 1.10

Egzersizin siiresi -0.02 -0.47 0.64 1.19

Egzersiz siddeti -0.06 -1.18 0.24 1.21

I¢sel diizenleme 0.09 1.38 0.17 1.69 0.19 0.04 332
Iceatimla diizenleme 0.08 1.31 0.19 1.44

Dissal diizenleme 0.14 211 0.04* 1.85

Gidiilenmeme -0.05 -0.77 0.44 2.01

3.Model

Egzersiz siklig1 -0.01 -0.22 0.83 1.10

Egzersizin siiresi -0.02 -0.42 0.68 1.21

Egzersiz siddeti -0.04 -0.83 0.41 1.22

I¢sel diizenleme -0.03 -0.41 0.68 2.19

Igeatimla diizenleme 0.07 1.23 0.22 1.44 0.27 0.07 5.08
Digsal diizenleme 0.16 2.49 0.01* 1.89

Giidiilenmeme -0.04 -0.63 0.53 2.02

Ozerklik 0.02 0.26 0.80 3.17

Yeterlik 0.25 2.90 0.00*** 2.20

iligkili olma -0.05 -0.69 0.49 2.79

**%: n<0.01,*: p<0.05

Modele birinci adimda girilen egzersiz sikligi, egzersiz siiresi ve egzersiz
siddetinin 6zgiin katkisinin model icerisinde anlamli olmadig: goriilmektedir (R=.08;

R2 =.01; Diizeltilmis R2=-.00; F(3,419)=0.86, p>.05).
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Modele ikinci adimda girilen giidiisel yonelim alt boyutlarmin (igsel, ice
atimla, digsal diizenleme ve giidiillenmeme) 6zgiin katkist model icerisinde anlamlidir
ve egzersize iliskin degiskenlerle birlikte giidiisel yonelim alt boyutlart ego
yoneliminin %02’ sini agiklamaktadir (R=.19; R2 =.04; Diizeltilmis R2=.02;
F(4,415)= 3.32, p<.05). Yapilan Hiyerarsik Regresyona Analizi sonucunda, ego
yonelimi ile digsal diizenleme (B= .34, p<.001) arasinda pozitif yonde iligski oldugu,
igsel diizenleme (B= .08, p>.05), ice atimla diizenleme (8= .07, p>.05) ve
giidilenmeme (B= -.04, p>.05) alt 6l¢eginin ise gorev yonelimini yordama etkisinin

anlamli olmadig1 bulunmustur.

Modele iigiincii adimda girilen temel psikolojik ihtiyaglarin (6zerklik, yeterlik
ve iligkili olma) puanlarinin 6zgiin katkist model icerisinde anlamlidir ve bu alt
boyutlar ego yonelimini agiklamada katkis1 %05°dir (R=.27; R2 =.07; Diizeltilmis
R2=.05; F(3,412)= 5.08, p<.01). Yapilan Hiyerarsik Regresyona Analizi sonucunda,
ego yonelimi ile yeterlik pozitif iliskili iken (8= .25, p<.01); 6zerklik (8= .02, p>.05)

ve iligkili olma (8= -.05, p>.05) ile ego yonelimi arasinda iligki bulunmamastir.
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Tablo 3. 5. Katilimeilarin EHYO, EDDO ve ETPIO Olgeklerinin Alt Boyutlarmin Cinsiyet
Farkliligina Iliskin Bagimsiz Gruplarda t-testi Sonuglari

Alt boyutlar Cinsiyet n Ort Ss t sd p
Gé snelimi Kadin 168 4.68 0.54 133 1 0.18
orev yonelimi Erkek 255 461 055 ' '

oo vimelim Kadin 168 324 124 L o1 022
g0 yonelimi Erkek 255 338 115 ' '
ecel ditsen] Kadin 168 436 055 a3 o1 015

gsel duzenleme Erkek 255 443 055 ' '
fecatunls diisen] Kadin 168 353  0.92 010 o1 .
geatimia duzenleme "ok 255 350  0.95 ' '
Drcsal ditgen Kadn 168 135 0.6 61 o1 S0
1ysat duzen‘eme Erkek 255 153  0.75 ' '
Gidiil Kadn 168 122 052 - o1 oo
udulenmeme Erkek 255 139  0.73 ' '
o Kadin 168 412 0.67
Ozerklik 0.64 421 0.52
Erkek 255 408  0.66
_ Kadin 168 410 067
Yeterlik -0.28 421 0.78
Erkek 255 412 0.69
. Kadin 168 412 067
Iliskili olma 0.15 421 0.88
Erkek 255 411  0.71
*p<0.05

Katilimeilarin EHYO, EDDO ve ETPIO 6lgeklerinin alt boyutlarinin cinsiyet

farkliligina iliskin bagimsiz gruplarda t-testi sonuglar1 Tablo 3.5.” de verilmistir.

Yapilan analizler sonucu egzersizde giidiisel yonelimlerin digsal diizenleme (t=-2.81,

p<0.05) ve giidillenmeme (t=-2.58, p<0.05) alt boyutlarinda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik bulunmustur. Erkeklerin digsal diizenleme ve giidiilenmeme

ortalamalarinin kadinlardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Gorev ve ego yonelimi

ile i¢sel ve ige atimla diizenleme, 6zerlik, yeterlik ve iligkili olma alt 6l¢eklerinde ise

cinsiyet degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir

(p<0.05).



41

4. TARTISMA

4.1. Tartisma

Bu aragtirmanin Oncelikli amaci, iiniversite oOgrencilerinin egzersizde hedef
yonelimlerinin egzersiz davranisi (egzersiz sikhigi, siiresi ve siddeti), egzersizde
davranigsal diizenlemeleri ve egzersizde temel psikolojik ihtiyaglar1 ile arasindaki
iligkinin arastirilmasidir. Arastirmanin ikincil amaci ise calismada ele alinan
psikolojik kavramlarin cinsiyete gore farkliligini belirlemektir. Bu bolimde
calismadan elde edilen bulgulara iliskin tartismalara yer verilmis ve tartisma

calismanin hipotezleri dogrultusunda iki alt baglik halinde organize edilmistir.

4.2. Egzersiz Yapan Bireylerin Egzersiz Davranisi, Motivasyonel Yonelim ve
Temel Psikolojik Thtiyaclarinin Egzersizde Hedef Yonelimini Belirlemedeki

Roliiniin Incelenmesi

Hipotez1-2 -3

Tablo 3.3.” de birinci adimim 6zgiin katkisinin model igerisinde anlamli oldugu
belirlenmistir (R=.17; R2=.03; Diizeltilmis R2=.02; F(3, 419)= 4.21, p< 0.01).
Birinci adimda girilen egzersiz sikligl, egzersiz siiresi ve egzersiz siddeti gorev
yonelimi alt 6l¢egini % 02’ sini yordamaktadir. Gorev yonelimi puanlari ile egzersiz
sikligt (B= .10, p<.05) arasinda pozitif yonde anlamli iliski bulunmustur.
Katilimcilarin egzersiz siiresi (B= .06, p>.05) ve egzersiz siddeti (3= -.08, p>.05) ise

bu alt 6l¢egi yordamada etkisinin anlamli olmadig1 bulunmustur.

Modele ikinci adimda girilen giidiisel yonelim alt boyutlarinin (igsel, ice
atimla, dissal diizenleme ve glidillenmeme) 6zgiin katkis1t model i¢erisinde anlamlidir
ve egzersize iliskin degiskenlerle birlikte giidiisel yonelim alt boyutlar1 gorev
yoneliminin %37’ sini agiklamaktadir (R=.62; R2 =38; Diizeltilmis R2=.37;
F(4,415)= 58.85, p<.001). Yapilan Hiyerarsik Regresyona Analizi sonucunda, gorev

yonelimi ile igsel diizenleme (B= .34, p<.001) ve i¢e atimla diizenleme (B= .10,
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p<.05) arasinda pozitif; giidiillenmeme (B= -.31, p>.001) arasinda ise negatif yonde
iliski oldugu, dissal diizenleme (B= -.05, p>.05) alt 6l¢eginin ise gérev yonelimini

yordama etkisinin anlamli olmadig1 bulunmustur.

Modele tigiincii adimda girilen temel psikolojik ihtiyaglarin (6zerklik, yeterlik
ve iliskili olma) puanlarinin 6zgiin katkis1 model igerisinde anlamlidir ve bu alt
boyutlarin gorev yonelimini agiklamada katkis1 %43 dir (R=.67; R2 =.44;
Diizeltilmis R2=.43; F(3,412)= 15.48, p<.001). Yapilan Hiyerarsik Regresyona
Analizi sonucunda, gorev yonelimi ile iliskili olma pozitif iliskili iken (8= .23,
p<.001); ozerklik (8= .07, p>.05) ve yeterlik (B= .05, p>.05) ile gorev yoOnelimi

arasinda iligski bulunmamugtir.

Tablo 3.4.” de modele birinci adimda girilen egzersiz siklig1, egzersiz siiresi
ve egzersiz siddetinin 6zglin katkisinin model icerisinde anlamli olmadig

goriilmektedir (R=.08; R2 =.01; Diizeltilmis R2=-.00; F(3,419)=0.86, p>.05).

Modele ikinci adimda girilen giidiisel yonelim alt boyutlarinin (igsel, ice
atimla, dissal diizenleme ve giidiillenmeme) 6zgiin katkis1 model icerisinde anlamlidir
ve egzersize iliskin degiskenlerle birlikte giidiisel yonelim alt boyutlart ego
yoneliminin %02’ sini ag¢iklamaktadir (R=.19; R2 =.04; Diizeltilmis R2=.02;
F(4,415)= 3.32, p<.05). Yapilan Hiyerarsik Regresyona Analizi sonucunda, ego
yonelimi ile digsal diizenleme (3= .34, p<.001) arasinda pozitif yonde iliski oldugu,
icsel diizenleme (8= .08, p>.05), ige atimla diizenleme (B= .07, p>.05) ve
giidiilenmeme (8= -.04, p>.05) alt dlgeginin ise gorev yonelimini yordama etkisinin

anlamli olmadig1 bulunmustur.

Modele {igiincii adimda girilen temel psikolojik ihtiyaclarin (6zerklik, yeterlik
ve iliskili olma) puanlarinin 6zgiin katkis1 model igerisinde anlamlidir ve bu alt
boyutlar ego yonelimini agiklamada katkis1 %05’dir (R=.27; R2 =.07; Diizeltilmis
R2=.05; F(3,412)= 5.08, p<.01). Yapilan Hiyerarsik Regresyona Analizi sonucunda,
ego yonelimi ile yeterlik pozitif iligkili iken (B= .25, p<.01); 6zerklik (8= .02, p>.05)

ve iligkili olma (8= -.05, p>.05) ile ego yonelimi arasinda iliski bulunmamugtir.
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Aragtirmanin  bulgular1 analiz edildiginde bu c¢alismadaki egzersiz
katilimcilarinin  gérev yonelimini egzersiz sikligmin pozitif yonde yordadigi;
egzersiz siddeti ve siiresinin ise egzersizde gorev yoOnelimini etkilemedigi
bulunmustur. Katilimcilarin  egzersiz davranist ile ego yonelimli egzersize

katiliminda ise herhangi bir iligki goriilmemistir.

Arastirmadan elde edilen bir diger bulgu ise katilimcilarin igsel ve ige atimla
diizenleme alt Olceklerinin ve iligkili olma psikolojik ihtiyacinin pozitif yonde;
giidiilenmeme alt Olceginin ise negatif yonde gorev yonelimini anlamli Slgiide
yordadigidir. Katilimeilarin ego yonelimini ise dissal diizenleme ve yeterlik ihtiyaci

pozitif yonde 6ngdrmiistiir.

Hagger ve Chatzisarantis (2008) HIK ve HGK’ nm birlikte galisiimasi
gerektigini ve igsel diizenlemenin gorev yonelimi ile digsal diizenlemenin de ego
yonelimi ile pozitif iligkili olacagini, igsel diizenlemenin psikolojik ihtiyaglarla
olumlu iligkisinin de dolayli yoldan gdrev yonelimi ile olumlu iliskili olacagini
savunmustur. Hagger ve Chatzisarantis (2008)’ in bu Ongoriisii aragtirmadan elde

edilen sonuglarla ortiismektedir.

HIK ve HGK’ nin birlikte ele alindig1, Nien ve Duda (2008) tarafindan Ingiliz
sporculart iizerinde yapilan deneysel bir aragtirmada da gorev yoneliminin 6zerk
motivasyonel yonelim ile, ego yoneliminin de daha az 6zerk motivasyonel yonelim
ile iligkili oldugu ortaya konulmustur. Yapisal esitlikgi modelleme ile yapilan
aragtirmada gorev yoneliminin hiir iradeli (6zerk) motivasyonel yonelimi pozitif
yonde ongoriildiigii, ego yoneliminin de hiir iradeli (6zerk) yonelimi negatif yonde
Ongoriildiigli ortaya konulmustur. Bu arastirmada da hiir iradeli motivasyonel
yonelim olan ig¢sel diizenleme ve daha az hiir iradeli yonelim olan ige atimla
diizenleme ile pozitif; giidiilenmeme alt boyutunun ise nagatif yonde gorev

yonelimini 6ngdrdiigii bulunmustur.

HIK, HGK ve TPIK ayr1 ayr1 veya birlikte ¢esitli kombinasyonlarla hem spor

hem de egzersiz ortamlarinda motivasyon kavramini arastirirken siklikla kullanilan
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kuramlardir. Agirlikli olarak literatiirde motivasyon konusu daha ¢ok spor
ortamlarinda arastirilmig, egzersiz ortamlarinda da yeni yeni ele alinmaya
baslanmistir. Spor ortaminda temel psikolojik ihtiyaglar, motivasyonel diizenlemeler
ve hedef yoneliminin birlikte arastirildigi, Alvarez ve ark., (2009)’ nin futbolcular
tizerinde yapmis olduklar aragtirmada {i¢ temel psikolojik ihtiyacin tatmininin gérev
yonelimi tarafindan Ongorildiigi ve bu sporcularinda yiiksek diizeyde igsel
motivasyona sahip oldugu bulunmustur. Reinboth ve Duda (2006)° da
arastirmalarinda benzer bir sonu¢ bulmustur. Onlarda tiniversiteli sporcular iizerinde
yaptiklar1 arastirmada gorev yoneliminin psikolojik ihtiyaglarin tatminin de énemli

etkisi oldugunu belirtmislerdir.

Egzersizden zevk alma, onun faydalarini kabul etme ve egzersize devamlilik
konusunda sabirli olma, egzersize devamlilik ve gelisim i¢in onemlidir. Egzersiz
ortaminda katilimcilarin kendilerini bir baskasiyla karsilastirmasi ve egzersizde
yetersizlik duygusu yasamasi yani ego yonelimli olmalart ve psikolojik
ihtiyaglarindan yeterlik duygularimi karsilayamamalar1 onlarin hiir iradeli egzersiz
motivasyonunu azaltabilecek ve egzersize devam etme konusunda olumsuz bir etki
birakabilecektir (Conroy ve ark., 2006). Bunun aksine bireylerin goreve
odaklanmalar1 onlarin yeterligini ve i¢sel motivasyonlarim1 olumlu etkileyecektir
(Wang ve Biddle, 2001; Li ve ark., 2005). Literatiirde de gorev yonelimi hiir iradeli
motivasyonel yonelim olarak ele alinmakta; tam tersi ego yonelimi diger insanlarin
etkisinde kalan bir motivasyonel yonelim oldugu icin daha c¢ok kontrollii
motivasyonel yonelim iginde ele alinmaktadir (Frederick-Recascino, 2002). Biddle
ve ark., (1999) tarafindan Macaristan’ daki genclerin fiziksel aktivite aliskanligini

inceleyen arastirmada s6z konusu 6ngoriiyli destekleyen bulgular elde edilmistir.

Arastirmadan elde edilen bir diger bulgu ise katilimcilarin egzersiz sikliginin
pozitif yonde gorev yonelimini anlamli 6l¢iide yordadigidir. Bu bulgu ile benzer bir
sekilde Murcia ve Coll (2006) yaslari 16-58 arasinda degisen egzersiz
katilimcilarinda egzersiz sikliginin egzersizde gorev yonelimi ile olumlu iliskisi
oldugunu saptamislardir. Murcia ve ark., (2007) tarafindan yapilan bir baska

calismada da haftada 3 giinden fazla egzersiz yapan bireylerin gorev yoneliminin
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yiiksek oldugu sonucuna varilmigtir. Bu bulguyu destekleyen baska bir arastirma da
Moreno ve ark., (2007) tarafindan yapilmis ve bu aragtirma sonuglarinda da 2 ila 3
giin egzersiz yapanlarda ego yonelimi; 3 giinden fazla egzersiz yapanlarda ise gorev
yoneliminin yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu sonuglar da daha once yapilan
arastirmalarda belirtildigi iizere (Ryan ve ark., 1999; Sarrazin ve ark., 2002;
Alexandris ve ark., 2002; Wilson ve ark., 2004) gorev yoOneliminin igsel
motivasyonla pozitif iliskisi sonucu fiziksel etkinlikte devamlilig1r arttirmasina

baglayabiliriz.

Calismadan elde edilen sonuglar dogrultusunda hipotez 1, 2 ve 3 kabul

edilmistir.

4.3. Egzersiz Yapan Bireylerin Egzersizde Hedef ve Motivasyonel Yonelimleri
ile Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaclarinda Cinsiyet Farklihinmn

incelenmesi

Hipotez4-5-6

Yapilan analizler sonucu egzersizde giidiisel yonelimlerin digsal diizenleme (t=-2.81,
p<0.05) ve giidillenmeme (t=-2.58, p<0.05) alt boyutlarinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik bulunmustur. Erkeklerin digsal diizenleme ve giidiilenmeme
ortalamalarinin kadinlardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Gorev ve ego yonelimi
ile i¢csel ve ige atimla diizenleme, 6zerlik, yeterlik ve iligkili olma alt 6l¢eklerinde ise

cinsiyet degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir
(p<0.05).

Bu c¢alismada HIK, TPIK ve HGK c¢ergevesinde egzersizde motivasyon
kavrami incelenmis ve s6z konusu kuramsal yaklagimlarin alt boyutlarinda sadece
HIK’ nin digsal ve giidilenmeme alt boyutlarinda farklilik goriilmiistiir. Bu alt
Ol¢eklerde erkeklerin kadinlardan daha yiiksek puanlar aldigi ortaya konmustur.
Dolayistyla bu bulgulara dayanarak; iiniversite O6grencilerinde erkeklerin dissal

nedenlerle egzersize kadinlara nazaran daha ¢ok katildig1 ve egzersizi gereksiz bir
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ugras gibi gérmenin egzersize katilim nedenleri arasinda kadinlara gore erkeklerde
daha fazla oldugu sdylenebilir. Egzersiz motivasyonunda cinsiyet farkliligini
inceleyen caligmalara bakildiginda genelde kadinlarin dissal, erkeklerin igsel
nedenlerle egzersiz yaptigini belirten c¢alismalar gérmekteyiz. Biddle ve Bailey
(1995) tarafindan fitness katilimcilarinin egzersiz yapma nedenleri incelenmis ve
kadinlarin erkeklerle karsilagtirildiklar sosyal deneyim ve stres atma gibi nedenlerle;
erkeklerin ise rekabet sebebiyle egzersize katildiklar1 gorilmistiir. Koivula (1999)
yaptig1 ¢alismada da benzer bir sekilde erkeklerin rekabet etmek i¢in, kadinlarin ise
daha ince bir fiziksel goriinim i¢in egzersize katildigini belirtmis ve bu durumu
toplumsal cinsiyet algisina baglamistir. Jonason (2007) tarafindan yiiriitiilen ve
egzersiz davranislarindaki cinsiyet farkliliklarini evrimsel bir perspektife dayanarak
inceleyen bir ¢alismada, erkeklerin ve kadinlarin olasi partnerlerin ilgisini ¢ekmek
icin cinsiyete uygun stratejiler benimseyecegi hipotezi ortaya siiriilmiig; bu
dogrultuda, erkeklerin daha biiylik; kadinlarin daha kiigiik goriinme amagl
davraniglarda bulunmasinin olasi oldugunu iddia etmistir. Bu varsayimi inceledikleri
arastirmalarinda erkeklerin enerjilerini  kas yogunlugunu ve {ist viicudun
belirginligini artirmaya odaklandiklarini, kadinlarin ise kilo vermeyi saglayan ve alt

viicut fizigini vurgulayan etkinliklere yogunlastiklarin1 bulmustur.

Yakin zamanda {iniversite o0grencilerinde egzersiz motivasyonunu arastiran
caligmalar katilimcilarin egzersize yonelimlerinde cinsiyet farkliligt oldugunu
belirtmislerdir (Gillisonve ark., 2006; Gao ve Xiang, 2008; Egli ve ark., 2011). Egli
ve ark., (2011) tniversite 6grencilerinde erkeklerin i¢sel, kadinlarin digsal sebeplerle
egzersize katildigini ortaya koymuslardir. Erkekler eglence, rekabet, meydan okuma,
sosyal tanmirlik, iliski kurma, kuvvet ve dayaniklilik gelisimi gibi nedenlerle
egzersize katilirken; kadmlarm hastaliklardan kac¢inma, pozitif ruh halinin
devamliligi, kilo kontrolii ve fiziksel gdriiniim i¢in egzersiz yaptig1 Egli ve ark.,
(2011) tarafindan yapilan ¢alismada bulunmustur. Bahsi gecen arastirmalar kuramsal

bir dayanaga temellendirilmemis ¢aligmalardir.

HIK kapsaminda egzersiz motivasyonunda cinsiyet farkliligini arastiran

caligmalara baktigimizda ise benzer sonuclara rastlamaktayiz (Gillisonve ark., 2006;
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Gao ve Xiang, 2008; Egli ve ark., 2011). Onceki ¢alismalar incelendiginde erkeklerin
icsel ve Ozdesimle diizenleme puanlart kadinlardan daha yiliksek bulunmus,
kadinlarin da digsal diizenleme puanlar1 daha yiiksek bulunmustur. Bu bulgu
arastirmadan elde ettigimiz bulgu ile farklilik gostermekte ve c¢alismamizi
desteklememektedir (Gao ve Xiang, 2008; Egli ve ark., 2011; Lauderdale ve ark.,
2015). Bu arastirmadaki sonucun mevcut literatiirden farkli ¢ikmasinin nedeni
giinimiizde erkeklerde de fiziksel goriiniim odakli yaklasimin agir basmasi
olabilecegi gibi kii¢iik orneklem grubunda kadin erkek farkliligin sonuglarinin

etkilenmis olmas1 da olabilir.

Kadin ve erkek katilimcilarin egzersize motive olmalarinda toplumsal
cinsiyet faktoriiniin de etkili oldugu savunulmustur. Ornegin, Kilpatrick ve ark.,
(2005) toplumsal cinsiyetin egzersiz ve spor katilimi motivasyonuna etkisini
aragtirmak i¢in tiniversite 6grencilerini kullanarak gergeklestirdikleri bir arastirmada
bes motivasyon degiskeni icin Onemli toplumsal cinsiyet etkileri oldugunu
bulmustur. Kadinlar, motivasyonel bir faktor olarak kilo yonetimini erkeklere gore
onemli oOlciide daha yiiksek derecelendirmistir. Buna karsilik, erkekler zorluk,
rekabet, sosyal takdir, giic ve dayaniklilik konusunda kadinlara gére daha yiiksek
motivasyon seviyeleri belirtmistir. Bes motivasyon faktoriiniin toplumsal cinsiyet
etkisi en bliylik olani ise rekabet olmustur. Bu c¢alismanin sonuglari, erkeklerin
egoyla ilgili motivasyonlar olarak tanimlanabilecek faktorlerle motive olmasinin
daha olas1 oldugunu gostermektedir. Bu arastirmada egzersize katilimda ego ve
gorev yoneliminin cinsiyet farkliligt HGK c¢ercevesinde arastirilmis fakat kadin ve
erkeklerde hedef yoneliminde (gérev-ego) istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamistir. Bu konuda egzersiz ortamlarinda cinsiyet farkliligin1 ortaya koyan
calismalara rastlanmamis fakat spor ortamlarinda Duda (1986), White ve Duda
(1994) ile Kavussanu ve Roberts (1996), hedef yoneliminde cinsiyet farkliligim
ortaya koymuslardir. Bu arastirmalar erkeklerin daha ¢ok ego; kadinlarin ise gorev

yonelimli oldugunu ortaya koymustur.

Egzersizde psikolojik ihtiyaclarda (6zerklik, yeterlik ve iligkili olma) cinsiyet

farkliligi onceki caligmalarin ¢ogunda bulunamazken (Standage ve ark., 2005;
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Vlachopoulos ve Karavani, 2009), Martinez ve ark., (2013) tarafindan fitness
salonuna giden katilimcilara yapilan aragtirmada yeterlik psikolojik ihtiyacinin
kadinlarin egzersiz katiliminda etkili oldugunu, erkeklerin egzersiz katiliminda ise
herhangi bir etkisinin bulunmadigini1 ortaya koymuslardir. Calismamizda Standage
ve ark. (2005) ve Vlachopoulos ve Karavani (2009) ¢alismalarina benzer olarak
egzersizde temel psikolojik ihtiyaglar konusunda kadin ve erkek egzersiz

katilimcilarinda herhangi bir farklilik bulunmamustir.

Calismadan elde edilen sonuglar dogrultusunda hipotez 4 kabul edilmis,

hipotez 5 ve 6 reddedilmistir.
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5. SONUC VE ONERILER

Sonu¢ olarak, katilimcilarin egzersiz sikligr arttikca egzersize hedef koyarak,
katilimcinin  kendi kendisiyle yarisir durumda egzersize katilimi yani goérev
yoneliminin arttig1  gozlenmistir. Katilimcilarin  egzersiz siiresi ve siddetinin

egzersize gorev yonelimli katilimi etkilemedigi goriilmiistiir.

Katilmeilar egzersizde keyif alarak ve egzersiz esnasinda eglendikleri
durumlarda egzersize gorev yonelimli katilimlarinda artis gozlenmistir. Buna ek
olarak egzersize herhangi bir sucluluk duygusu ile katilm gosterildiginde de
egzersizde gorev yonelimli katilim artmustir. Egzersize digsal nedenlerle katilmanin
egzersize gorev yonelimli katilimi etkilemedigi goriilmistiir. Egzersiz katilimcilar
egzersize bir neden olmaksizin katildiklarinda ise egzersizde gorev yonelimli
katilimda azalma goriilmiistiir. Egzersiz ortamlarinda sosyal iliski ihtiyacin1 gideren
egzersiz katilimcilarinin egzersizde gorev yoneliminin arttigi da bulgulardan elde

edilen bir diger sonugtur.

Egzersiz sikligi, siiresi ve siddetinin egzersize ego yonelimli katilimi
etkilemedigi gorilmiistiir. Egzersize digsal nedenlerle katilimin egzersizde ego
yonelimli katilimi arttirdigi goriilmiistiir. Egzersize eglenmek, zevk almak veya
egzersizde sugluluk duygusu hissettigi i¢in egzersize katilimin ego yonelimli
egzersize katilimi etkilemedigi goriilmiistiir. Egzersize hicbir neden olmaksizin
katilmin egzersizde ego yonelimli katili etkilemedigi belirtilmistir. Egzersiz
ortamlarinda yeterlik ihtiyacin1 gideren bireylerin egzersize ego yoOnelimli

katilimlarinin yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Digsal diizenleme ve giidiilenmeme alt boyutlarinda cinsiyete gore farklilik
bulunmus, erkekler kadinlara gére daha c¢ok digsal nedenlerle (fiziksel goriiniim,
saglik icin, bagkalar1 i¢in egzersiz yapmak gibi) egzersize katildiklar1 goriilmustiir.
Benzer bir sekilde gene egzersize hi¢bir neden olmaksizin, amagsizca katilimin

erkeklerde kadinlara nazaran daha ¢ok gdzlendigi goriilmiistiir. Arastirmada ele
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alman diger egzersiz motivasyonu ile ilgili degiskenlerde (i¢sel, ige atimla
diizenleme, yeterlik, 6zerklik ve iligkili olma, ego-gorev yonelimi) cinsiyet farklilig

gorilmemistir.

Oneriler:

Arastirmaya Yénelik Oneriler:

e lleriki calismalarda egzersizde motivasyon kavrami egzersizde devamlilik,
egzersiz bagimlilig1 konulariyla iligkilendirilerek incelenebilir.

e Egzersizde motivasyon ve temel psikolojik ihtiyaclar konularn kisilik, kaygi,
sosyal fiziksel kaygi ve benlik saygisi kavramlariyla iliskisi ortaya konularak ele
alinabilir.

e ileriki arastirmalarda egzersiz tiiriine gore (kapali alan veya acik alan egzersiz
ortamlari, bireysel veya grup egzersizleri) egzersizde motivasyon farkliligi
incelenebilir.

e Bu calismalara ek olarak iiniversite 6grencilerinde egzersiz yapmama nedenleri

yani egzersiz engelleri arastirilabilir.

Uygulamaya Yonelik Oneriler:

e Bu calismadan elde edilen bilgiler egzersiz ortamlarinda ¢esitli egzersiz tiirlerinde
antrenoOrliik yapan bireylerin (fitness, step-aerobik, pilates...vb.) egitiminde
(antrenérliik kurslar1 ve antrendrliik gelisim seminerlerinde) “‘egzersiz psikolojisi”
dersi icinde kullanilabilir.

e Egzersiz yapmak icin personal trainer (PT) e gelen bireylere danigsmanlik
yaparken bu calismadan elde edilen bilgiler kullamlabilir. Ornegin egzersiz
ortamlari, egzersiz deneyimi daha eglenceli hale getirilip bireylerin sikilmamasin
saglayacak onlemler alinabilir.

e Egzersiz ortaminda bireylerin hangi psikolojik ihtiyaci giderdikleri anlasilmaya
calisilip ona yonelik yonlendirme yapilabilir.

e Bu calismadan elde edilen bilgiler, spor ve halk sagligi alaninda calisanlarin,

egzersizi Onerdikleri kisileri diizenli ve orta yogunlukta fiziksel aktiviteyi giinliik
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rutinlere dahil etme, bir baska ifadeyle aktif yasam seklini benimseme konusunda

motive etmelerinde yardimer olabilir.
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OZET

Egzersizde Hedef Yonelimi, Davramsgsal Diizenlemeler ve Psikolojik Ihtiyaglarin

Mliskisinin Arastiriimasi

Egzersizin yararlar1 ve gerekliligi bilinmesine ragmen egzersize katilim ve devamlilik
konusunda toplumun genelinin basarisiz oldugu goriilmektedir. Konuyla ilgili yapilan
aragtirmalar egzersizde motivasyon kavraminin egzersize baglama ve devam etme konusunda
etkili oldugunu ortaya koymustur. Bu baglamda arastirmanin oncelikli amaci iiniversite
ogrencilerinin egzersizde hedef yonelimi ile egzersiz davranigi, egzersizde davranigsal
diizenlemeler ve psikolojik ihtiyaglarin iligkisinin arastirilmasidir. Arastirmanin ikincil amact

ise calismada ele alinan psikolojik kavramlarin cinsiyete gore farkliligini belirlemektir.

Calismaya lisans diizeyde egitim goren 18-34 yas araliginda 168 kadin (Xyas=
21.25£1.69 yil), 255 erkek (Xyas= 21.94+2.24 yil) toplam 423 iiniversite 6grencisi (Xyas=
21.66£2.06 yil) goniillii olarak katilmistir. Katilimcilara kisisel bilgi formu, “Egzersizde
Hedef Yonelimi Olgegi (EHYO)”, “Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler Olgegi (EDDO)”
ve “Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaglar Olgegi (ETPIO)” uygulanmistir. Verilerin
analizinde betimsel istatistik analizi (ortalama ve standart sapma), Hiyerarsik Regresyon

Analizi ve bagimsiz 6rneklemlerde t testi kullanilmugtir.

Aragtirmanin bulgular1 incelendiginde Hiyerarsik Regresyon Analizi sonucunda,
gorev yonelimi ile igsel diizenleme, giidiillenmeme ve iligkili olma arasinda; ego yonelimi ile
ise dissal diizenleme ve yeterlik arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Egzersiz
motivasyonunda cinsiyet farkliligina bakildiginda ise digsal diizenleme ve giidiilenmeme alt
boyutlarinda farklilik bulunmustur. Bu bulgular sonucunda egzersizde hedef yoneliminin
belirlenmesinde giidiillenmenin ve temel psikolojik ihtiyaclarin etken oldugunu gostermistir.
Ayrica, kadin katilimcilarin erkeklere gore daha az digsal nedenlerle egzersize katildiklarini,
egzersizi gereksiz bir ugras olarak gérme yoneliminin ise erkeklerde daha hakim bir kani

oldugu da arastirmanin bir diger sonucudur.

Anahtar Kelimeler: Egzersizde Motivasyon, Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaglar,

Hedefi Gergeklestirme Kurami, Hiir irade Kuramu.
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SUMMARY

Investigation of the Relationship Between Goal Orientation and Behavioral Regulations
and Psychological Needs in Exercise

Benefits and necessity of exercising are known, it is seen that majority of the society is
unsuccessful in terms of participation to and continuity of exercise. About this subject,
researches have shown that the concept of motivation in exercise is effective in terms of
starting and continuing exercising. In this context, primary purpose of the research is to
examine the relation between exercise goal orientation and exercise behaviour, behavioral
regulations and psychological needs in exercise of university students in terms of exercise.
Secondary purpose of the research is to identify the differences of the psychological concepts

in terms of gender as reviewed in the study.

Total of 423 university students (Xage= 21.66+2.06 years) between the age range of
18-34 have voluntarily participated in the study; 168 of them are women (Xage=21.25+1.69
years) and 255 are men (Xage= 21.94+2.24 years). Personal information form, “Goal
Orientation in Exercise Questionnaire”, “Behavioral Regulations in Exercise Questionnaire”
and “Basic Physiological Needs in Exercise Questionnaire” were applied to the participants.
Descriptive statistics analysis (mean and standard deviation), Hierarchical Regression

Analysis and unpaired t test were used for analyzing the data.

Upon examination of research findings, significant relation was found between goal
orientation and internal motivation, amotivation and relation; and between ego orientation
and external regulation and competence as a result of Hierarchical Regression Analysis.
When gender differences in exercise motivation are examined, a difference was found in
external regulation and amotivation sub-dimensions. As a result of these findings, it was seen
that motivation and basic psychological needs are the factors for determination of goal
orientation for exercising. In addition, it is another conclusion of the research that women
participants engage in exercising due to less external reasons compared to makes, and there

is a more dominant view among men to consider exercising as an unnecessary activity.

Keywords: Exercise Motivation, Basic Psychological Needs in Exercise, Achievement Goal

Theory, Self-Determination Theory.
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EKLER

EK 1
KiSiSEL BiLGI FORMU

Elimizdek: anket paketinde egzersiz ortamunda sizm duygulanmzi ve distncelenmzi degerlendirmenize
yonelik bir takim ifadeler bulunmaktadir. Sizden bunlan degerlendirmeniz istenmektedir. Anketin 1lk bolumunde
calismaya katilan grubun ozelliklenmi tammlamak amact ile kullamilacak bazi bireysel sorular yer almaktadir. Bu
bilgiler bireysel olarak kullamlmayacaktir. Liitfen bu bilgilen tamamladiktan sonra, diger boliimde ver alan dlgeklen
doldurunuz. Elde edilen sonuclar toplu olarak degerlendinlecektir. Bu nedenle 1sim belirtmeniz gerekmemektedir.
Arashrmaya katilanlann biitin sorulan eksiksiz doldurmalan, arastrmamn sonuclannm givenirhi$y acisindan cok
onemlidir. Bu nedenle litfen butiin maddelen dikkatlice okuyarak, doldurunuz.

Calismaya gosterdiginiz 1lgi ve destege tesekkiir ederiz.

1 |Dogum Tanly | (wl)

2 | Cinsiyet Kadn( ) Erkek ( )

Universitede hangi kurumda egitim almaktasimz (MYO, YO ve
Fakiilte)?

4 | Eztim aldiginz bokiim?

Diizenli olarak (en az 2 aydur. haftanin belirli giin ve saat egzersiz
5 . , Evet( ) Hayir ()
yapmak) yapmakta oldugunuz bir egzersiz var mu?

Yapmakta oldugunuz egzersizin tiirii nedir? (Om.. yiiriiyiis. kosu,
aerobik. pilates. basketbol. futbol. voleybol v.b.)

7 | Kag yildir'aydir bu egzersiz ile ugragiyorsunuz? | ... (yl) veya ......... (ay)

1() 2() 3() 4()

8 | Haftada kag kez egzersiz yapiyorsunuz? )
5() 6() 7() Diger()

() 20-30 dakika
() 31-45 dakika
_ () 46-60 dakika
9 | Egzersiz seansuuz ne kadar siniyor?
) 61-90 dakika

) 120 dakikadan fazla

(
()91-120 dakika
(
(

) Siddetli (kalp atin Iuzl)
10 | Egzersiz seansmizin yogunlugunu nasil tarif edersiniz? () Orta siddette (yorucu olmayan)
() Hafif siddette

Grup halinde mi yoksa bireysel egzersiz yapmaktan mu

R () Grup () Bireysel
hoslansrsimz?

12 | Egzersiz yaparken “selfie (6z¢ekim)” geker mismiz? Evet( ) Hayir ()

13 | Egzersiz tle ilgili akulls telefon uygulamalann: kullansyor nmsumz? | Evet () Hayw ()

14 | Lisanslt olarak spor yaptinz mu? Evet( ) Hayir ()

s Cevabimz “Evet” ise: lisansh olarak kag senedir spor

yapmaktasiz?
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EK 2
OLCEK 2

Fiziksel aktivite ya da egzersiz yaptiklannda insanlarn kendi performanslanm 1yi bulmalanm saglayan
seylede dlglemvoruz. Asafidaki Sleefn kullanarak, her bir ifadeye ne derece katildifimzn va da
katlmachfimz: belirtin litfen. Herhangi bir dogru va da vanhs cevap va da mzakli bir som olmadifum
bilmenizi isteriz. Sadece egzersizle ilgili kisisel olarak ne hissettifimizi bilmek istiyoruz. Cevaplanmz gizh
tuulacak ve sadece arastirma amagh kullamlacaktir,

LT VUL T 31 uisay
LU AT I 3l Ea Y

1| Egzersizde yapabilecefinun en ryisind vaptufunda kendim iy

hissederim.
1 | Digerlen benim kadar iyi egzersiz yapamadiklaninda kendimu iy it l213]als
hissederim.
3 | Egzersizde ilerleme gisterdigimde kendimi ryn hissederim. | 2 3 4 | 3
4 | Belirledigim egzersiz hedefin basardifimda kendimi 1yi hissederim. l 2 4 |3
Egzersiz yapan difer kisilere herkesten 1yi oldugumu gésterdifumde
LT . 1 213 41|53
kendimi iyi hissederim.
6 | Egzersizde gelisme kaydettigimde kendimi iy1 hissederim. 1 2| 3| 4|3
7| Belitli bir egzersiz tiirfinit yapabilen tek kisinin ben oldufunn kendime 1 3 3 4 | s

kamtladigimda kendimi 11 hissedenim.

8 | Diger egzersiz yapanlardan daha fazla kapasiteve sahip oldugumu fark 1 l2l3]als

ettigimde kendimi iyi hissederim.

9 | Kisisel geligimimi yansitan bir seviyede egzersiz yaptigumda kendimi ol sl gl
11 lussederm.

10 | Digerlerme en iy1 oldugumu kamtladifimda kendimi ivi hissederim, 1 2 3| 4|3

OLCEK 3

Her soru igin EVET veya HAYIR secenefini isaretleyiniz. Liitfen sorulan dikkatlice okuyunuz.

Orta dilzeyde fiziksel aktiviteler nefes ahmmda ve kalp atimmda biraz ars gézlenen aktivitelerdir, Ritimh
yiiriiyiis, dans, bahge 1slert, diisiik siddette yiizme veya arazide bisiklet siitme gibi aktiviteler orta diizeyde
aktivite olarak degerlendirilir.

1) S0 anda orta dilzeyde fiziksel aktiviteye kanlmaktayim. HAYIR | EVET
1) Gelecek 6 ayda orta dilzeyde finksel aktiviteye katlimim arttimak
sivetindevi HAYIR | EVET

Orta diizeyde fiziksel aktivitenin ditzenli sayilabilmesi gin, aktivitenn haftada 5 veya daha fazla giinde 30
dakika veya daha fazla olmasi gerekir. Omegin, 30 dakika siireyle yiiriiyiis yapabilir veya 10 dakikalik 3
farkly akeivire ile 30 dakikayr doldurabilirsiniz,

3) Su anda diizenli olarak orta diizeyde fiziksel aktivite yapmaktayim. HAYIR | EVET

4) Son 6 aydir diizenli olarak orta diizeyde fiziksel aktiviteye katilmaktayim. HAYIR | EVET
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EK3

_ OLCEK 1
NEDEN EGZERSIZ YAPIYORSUNUZ?
Asafnda bueylenn egzersiz yapma ve yapmama nedenlen ile ilgih bazi ifadeler yer almaktadw, Liitfen
asafidaki ifadelen okuyarak her bir ifadenin sizin iin ne kadar uygun oldugunu isaretleyin. Burada dogr
ya da yanhs cevaplar olmadifini hatirlatmak isteriz. Cevaplanmz gizhi tumlacak ve sadece arastrma amagh
kullamlacaktir,

Kﬁmik; dogru Bazen dogu Kﬂuﬂ
1| Baskalan egzersiz yapmam gerektigin
e . 0 1 2 3 4
siylediklen icin egzersiz vaparm
1 | Egzersiz yapmachgimda kendinn suglu 0 | ) 3 -
hissederim.
} | Egzersiz yapmamn vararlanna dnem venrim, 0 | 2 3 4
4 | Eglenceli oldudu icin egzersiz yaparim. 0 1 2 3 4
5 | Neden egzersiz yapmam gerektifini
) il l 2 3 4
anlamuyorum.
6 | Arkadaslanm/ atlem/esim egzersiz yapmam 0 1 ) 3 :
gerektifini soyledidi igin egzersiz yapryorum.
T | Bir egzersiz seansim kacirdifimda utane 0 : ; 3 4
duyuyorum. )
8 | Diizenh egzersiz yapmak benim igin nemhdir. 0 1 2 3 4
9 | Neden egzersiz yapma zahmetine gireyim
0 l 2 3 4
anlamuyorum.
10 | Egzersiz yapmaktan zevk aliyorum. 0 1 2 3 4
11 | Egzersiz yapryorum giinkii yapmazsam 0 I , 3 ‘
cevremdekiler benden hoslanmayacaktar. B
12 | Egzersiz yapmanin gereklilifini anlanus
» 0 1 /) 3 4
degilim.
13 | Bur siire egzersiz yapmayinca kendum basansiz
. 0 l 2 3 4
hissediyorm.
14 | Dilzenli egzersiz igin gaba sarf etmenin dnemli 0 I 5 3 s
oldugumn diisiniyorum. ;
15 | Egzersizin keyifli br etkinlik oldugunu
Lo 0 l 2 3 4
diistintiyorum.
16 | Egzersiz yapma konusunda arkadaslarman / 0 I ) 3 s
ailemin baskisim hissedryorum.
17 | Diizenli egzersiz yapmazsam kendimi huzursuz
L 0 l 2 3 4
hissediyorum.
18 | Egzersiz yapmaktan haz ve doyum alryorum. 0 1 2 3 4
19 | Egzersiz yapmamn zaman kaybi oldugunn
S 0 l 2 3 4
diisiintiyorum.
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EK 4
OLCEK 4
g
= E
E = : £
= 2 E E =
S| EE| 2| 2
e 3| 8| 5|
22| 8| <
: :
Ulasmak istedifim sonuela ilgh cok bityitk bar
1 2 3 4 5
! tlerleme gisterdifimi hissederim
Diger egzersiz kanhmeilan ile birlikte iken kendinu
1 rahat hissederim 1 1 3 rl 3
Yaptifun egzersiz programu tercthlerim ve
3 | ilglerimle dritisiie 1 1 3 4 3
Egzersiz programumda yer alan etkinliklen etkili ve
! basarth vaptifinu hissederim ' : ’ ) ’
Diger egzersiz kanhmeilan ile arkadasea iliskiler
; kurdugumu hissedenm : : ' ) '
¢ | Yaptigim egzersizlerin tam istedifim gibi oldufvno . . 3 M s
hissederim
- | Ezzersizin cok iyi yaptifum bir aktivite oldufmm . . s | ;
| hissederim )
Dnfer egzersiz kanhmerlan ie agik ilenisimim
2 3 ]
¥ | oldugunu hissederim ' :
Yaptifun egzersizin kim oldufumu kesinlikle
’ yansittifum hissederim : : ’ ) ’
10 | R E 1 2 3 4 i
1 Diger egzersiz kathmelanmin yamnda rahatsiz | ., 5 . 5
olmadigum hissederim. )
Egzersiz yapma seklimle ilgh olarak secimler yapma
” firsatina sahip oldugumu hissederim ' : ’ ‘ ’

ANKETIMIZ BITMISTIR. TESEKKTURLER...
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Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal yiksek lisans dgrencisi Kutlu ERSEN’in “Egzersizde Hedef
Yonelimi, Davramgsal Diizenlemeler ve Psikolojik Ihtiyaglaninin lliskisinin Incelenmesi™ bashkli yilksek
lisans tezi kapsaminda kullanacag: veri toplama araglarinin, etik agidan sakincali olmadigina, katilanlarin oy

birligi ile karar verildi,
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