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1. GİRİŞ 

Fiziksel hareketsizlik günümüz modern hayatının ciddi bir sağlık problemidir. 

Fiziksel aktivite ve sağlık konusunda dünyada ve ülkemizde yayımlanan sağlık 

raporlarına göre (USDHHS, 1996; Türkiye Sağlık Bakanlığı, 2015), yetişkinlerin 

çoğu sağlıklarını korumak ve iyileştirmek için yeterince aktif ve duyarlı değildirler. 

Fiziksel hareketsizlik, kardiyovasküler rahatsızlık ve kronik hastalıkları 

iyileştirmenin risk faktörlerinden birisidir (Bradley ve ark., 2000). Günlük yaşam 

rutininde fiziksel aktivitenin olmaması, obezite (Ross ve ark., 2000), diyabet 

(Figueroa ve ark., 2007), kalp hastalıkları (McCarley ve Salai, 2007), 

kardiyovasküler hastalıklar (Hooper ve ark., 2001) farklı kanser türleri (Mayer ve 

ark., 2007), osteoporoz (Feldstein ve ark., 2007) ve akıl hastalıkları (Bhui ve Bhgura, 

2002) gibi farklı hastalık türlerinin başlıca nedenlerinden birisidir. Fiziksel 

hareketsizlik ve kötü beslenmeden kaynaklanan çok sayıda ölüm vardır (Mokdad ve 

ark., 2004; UHYÇ, 2004). Ayrıca, kardiyovasküler hastalıklarla ilişkili ölümlerin 

yaklaşık %35' inin yeterli fiziksel aktivite ile önlenebileceği iddia edilmektedir 

(Twisk ve ark., 2002).  

Bar-Or' a göre (2000), gençlerin de çoğu fiziksel hareket anlamında yeterince 

aktif olmadıklarından dolayı aşırı kilolu ve fiziksel uygunluğu olmayan kişilerdir. 

Üniversite öğrencilerinin ve ergenlerin boş zamanlarında fiziksel olarak aktif 

olmadığı bildirilmektedir (Haase ve ark., 2004; Cengiz ve ark., 2009). Kelder ve ark. 

(1994)’ nın yaptığı bir çalışmaya göre ergenlerde fiziksel aktivite yapma ile 

yetişkinlik döneminde fiziksel aktivite yapma arasında pozitif bir ilişki vardır. 

Ergenlik döneminde daha az aktif olan kişilerin, yetişkinlik döneminde daha az aktif 

bir yaşama sahip oldukları yapılan araştırmalarla ortaya konulmuştur (Kelder ve ark., 

1994; Trost ve ark., 2002; Hallal ve ark., 2006). 

 

Halk sağlığı için konunun önemi nedeniyle, birçok uluslararası ve ulusal, 

hükümet ve sivil toplum kuruluşu, fiziksel aktivite yapmak için kılavuzlar 

yayınlamıştır (Sallis ve ark., 1994; USDH, 1996; ACSM, 2013; Türkiye Sağlık 

Bakanlığı, 2014). Bisiklete binme, tempolu yürüyüş ya da haftada en az 5 gün dans 
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etme gibi bireysel ilgi alanlarına göre 30-60 dakikalık orta şiddetteki çalışmalar 

fiziksel aktiviteye dahil edilmiştir. Türk ergenlerle üç farklı yaş grubunda benzer bir 

değerlendirme de yapılmıştır. Türkiye' de Sağlık Bakanlığı tarafından 48.000 kişi ile 

yapılan bir anket araştırmasında, yetişkinlere yönelik sonuçlar, % 20' sinin fiziksel 

aktiviteye katılmadığını ve % 16' sının önerilen fiziksel aktiviteye göre daha düşük 

düzeyde fiziksel aktiviteye sahip olduğunu ortaya koymuştur. Ergenlik döneminde     

% 15' inin fiziksel aktiviteye katılmadığı, %14' ünün fiziksel aktiviteye katıldığı, 

ancak katılım düzeylerinin evrensel öneriye uygun olmadığı belirtilmektedir (Ünüvar 

ve ark., 2006).  

 

İnsan bedeni harekete ve fiziksel etkinliklere katılabilecek şekilde 

düzenlenmiş bir organizmadır. Bu şekilde düzenlenmiş olmasına rağmen egzersiz, 

insanların günlük uğraşları arasında hemen hemen hiç yer almamakta ve beden uzun 

süre yapması gereken hareketleri yapmadan yaşantısını sürdürdüğü için sahip olduğu 

bazı yetenekler azalmakta ve bu yetersizlikler de hipokinetik hastalıklar olarak 

adlandırılan birçok hastalığa neden olmaktadır (Yan, 2007). Hareketsizlikten ötürü 

kendisini gösteren sağlık problemlerinin (Kraus ve Raab, 1961) önlenmesinde 

düzenli fiziksel aktivitenin önemi birçok araştırmacı tarafından ortaya konmuştur 

(Bouchard ve ark., 2007; Gilmour, 2007). Yapılan bu çalışmalar düzenli fiziksel 

aktivitenin kan basıncını ve kan şekerini kontrol altına aldığını, kolon kanseri ve 

koroner kalp hastalığı riskini azalttığını, kilo kontrolünü sağladığını, damar ve kas-

iskelet sistemi hastalıklarını önlediğini göstermiştir. Bu fizyolojik etkileriyle birlikte, 

düzenli yapılan fiziksel aktivite zihinsel ve duygusal sağlığı da pozitif yönde 

etkilemektedir (Cindaş, 2001; Özer, 2001). Fiziksel aktivite kişinin sağlığını, fiziksel 

yapısını, esnekliğini ve kilosunu dengelediği için kendini algılama ve benlik 

saygısını arttırdığı (Gleser ve Mendelberg, 1990) ve artan endorfinin pozitif duygu 

duruma öncülük ettiği söylenmektedir (Daley, 2002).  Buna ek olarak, araştırmalar 

düzenli fiziksel aktivitenin ruh sağlığını olumlu yönde etkilediğini, stres ve anksiyete 

belirtilerini azalttığını, öfke ve saldırganlık gibi duyguları kontrol altına almayı 

sağladığını, uyku kalitesini arttırdığını ortaya koymuştur (Kennedy ve Newton, 

1997). Fiziksel aktivitenin fiziksel, psikolojik ve sosyal yönden sağladığı pozitif 
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etkileri doğrultusunda birçok gelişmiş ülkede fiziksel aktiviteye katılımı özendirmek, 

toplum sağlığının öncelikli hedefleri arasında yer almıştır (Caspersen ve ark., 2000). 

Bu hedefleri gerçekleştirebilmek ve sağlıklı bir toplum hedefine ulaşabilmek 

için fiziksel aktiviteye katılımı arttırmak gerekmektedir. Bu bağlamda fiziksel 

aktivite katılımında devamlılığı sağlamak için etkili olan psikolojik olguları ortaya 

koymak önemlidir. Son yıllarda, fiziksel aktivite ve egzersizde motivasyon konusunu 

ele alan çalışmalar, konuya sosyal bilişsel bir perspektiften yaklaşmaktadırlar. Bu 

araştırmalarda Hür İrade Kuramı ve Başarı Hedefi Kuramı sıklıkla kullanılmaktadır. 

Bu çalışmada da egzersiz motivasyonu kavramı bu iki kuram temelinde ele 

alınmıştır.  Bu araştırma kapsamında egzersiz psikolojisi alanındaki araştırmalara 

derinlik kazandırabilecek egzersizde hedef yönelimi, davranışsal düzenlemeler ve 

psikolojik ihtiyaçlar kavramlarının hem birbirleriyle olan etkileşimleri hem de bu 

kavramlar arası cinsiyet farklılığının ortaya konması amaçlanmıştır. 

Bu doğrultuda öncelikle fiziksel aktivite ve egzersiz kavramlarının anlamları, 

sağlık ile ilişkileri ve motivasyon kavramının tanımlarına ve araştırmada ele alınan 

motivasyon kuramların içeriğine öncelikle yer verip, araştırma konusu ile ilişkili 

önceki çalışmalar ele alınacaktır. 

1.1. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz Kavramı 

Fiziksel aktivite “iskelet kasları yolu ile meydana gelen hareketlerin günlük işlevler 

sırasındaki toplamı” ve iskelet kasları yardımı ile yapılan ve enerji harcanması ile 

sonuçlanan bütün vücut hareketleri olarak farklı şekillerde ifade edilebilmektedir 

(Robison ve Miller, 2004; Pitta ve ark., 2006). Halk arasında fiziksel aktivite 

kavramının, “spor” ve “egzersiz” kavramı ile aynı anlamda olduğu düşünülmektedir. 

Halbuki fiziksel aktivite, günlük süreç dâhilinde kas ve eklemlerin kullanılarak enerji 

harcanması ile gerçekleşen, kalp ve solunum hızının artmasına sebep olarak farklı 

şiddetlerdeki yorgunlukla sonuçlanan aktiviteler olarak tanımlanmaktadır (Bayrakçı, 

2008). Merdiven çıkmak, oyun oynamak, paten kaymak, dans etmek, evde yapılan 
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işler, bisiklet sürmek ve ulaşım amaçlı yürüyüş, alış-veriş gibi etkinlikler fiziksel 

aktivite kapsamında düşünülmektedir (Fox ve Page, 2001).  

 

Fiziksel aktivite ve egzersiz kavramları farklı tanımlara sahip olmalarına 

karşın çoğunlukla birbirlerinin yerine kullanılmaktadırlar (Caspersen ve ark., 2000). 

Egzersiz; yapılandırılmış, planlanmış ve fiziksel kondisyona erişmek, geliştirmek 

veya devam ettirebilmek amacıyla tekrar edilmesi gereken bir etkinliktir ve fiziksel 

aktivitenin alt basamağıdır (Haskell ve Kiernan, 2000). Fiziksel aktivitenin seviyesi 

hafif, orta, ağır şeklinde MET (Metabolik Eşdeğerlilik) değerine göre 

sınıflandırılmaktadır. MET birim zamanda kilogram başına harcanan ya da tüketilen 

oksijenle ilgili bir ölçüttür. 1 MET dinlenme sırasında tüketilen oksijen miktarına 

(yaklaşık 3.5 ml/kg/dakika) karşılık gelir (Saygın, 2003; Tümer, 2007). 

 

* 1 MET, sakin otururken, kitap okurken ya da telefonda konuşurken vücut 

tarafından kullanılan enerji olarak tanımlanır ve vücut aktivite esnasında ne kadar 

çok çalışırsa MET değeri de o kadar yüksek olur.  

* 3 ile 6 MET arasındaki her aktivite orta şiddetteki fiziksel aktivite olarak 

tanımlanır. 

* 6 MET ve daha fazla olan her aktivite de yüksek şiddetteki fiziksel aktivite olarak 

tanımlanır (Memiş, 2007). 

 

Orta şiddette fiziksel aktivite; nabızda ve nefeste az fakat hissedilebilecek 

seviyede bir artışa sebep olan aktiviteler olarak tanımlanır. Aktiviteye devam ederken 

konuşulabilmesi fakat şarkı söyleyemeyecek durumda olunması orta şiddette bir 

fiziksel aktivite yapıldığını gösterir. Yüzmek, bisiklet sürmek ya da toprağı kazmak 

ve çimleri biçmek orta şiddette fiziksel aktivite çeşitleridir. Yüksek şiddette fiziksel 

aktivite; insanı ciddi anlamda yoran ve nefes nefese bırakan aktiviteler olarak 

tanımlanır. Hızlı tempo bisiklet sürme veya yüzme, istasyon antrenmanı, basketbol, 

futbol şiddetli fiziksel aktivite çeşitleridir (Memiş, 2007). 
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1.2. Fiziksel Aktivite, Egzersiz ve Sağlık İlişkisi 

1950’ li yılların başından itibaren düzenli fiziksel egzersizin yararları üzerine yapılan 

çalışmalar, egzersizin sağlığı koruma, geliştirme ve hastalıkları önlemede faydalı bir 

davranış olduğunu belirtmiştir (Tümer, 2007). Uzun süreli uzay yolculuklarının 

başladığı 1960’ lı yıllarda, insanların karşılaştıkları yer çekimsiz ve hareketsiz yaşam 

koşullarının meydana getirdiği değişiklikleri incelemek üzere yapılan çalışmalarla eş 

zamanlı olarak, tüm dünyada hareketsizliğin kardiyovasküler risk faktörlerinden 

birisi olarak görülmesiyle birlikte konu daha fazla önem kazanmış ve çalışmalar 

hızlandırılmıştır (Sevim, 2002). 

 

Amerikan Spor Hekimliği Koleji 1978 yılında egzersiz yapmak isteyen 

bireyler için bir rehber yayınlayarak egzersizin haftada 3-5 kez, 15-60 dakika süre ile 

kalp hızını %60 ila %90 oranında arttırmasının sağlığı geliştirdiğini vurgulamıştır. 

Dünya Sağlık Örgütü ise düzenli ve orta yoğunlukta fiziksel aktivitenin sağlıklı bir 

yaşamın,  haftada en az 5 gün ya da her gün 30 dakikalık fiziksel hareket yapılarak 

sağlanacağını bildirmiştir (Tümer, 2007). Egzersizin olumlu bir sağlık davranışı 

olduğuna yönelik çalışmalar 1980’ li yıllarda daha fazla yapılmaya başlanmıştır. Bu 

yıllardaki tıbbi çalışmalar kardiyovasküler hastalıklardaki risk faktörlerinin 

egzersizle azaldığını göstermektedir. Aynı dönemlerde kan basıncı ile fiziksel 

aktivite düzeyi, beden kitle indeksi ve kolesterol düzeyi arasındaki ilişkiyi anlamaya 

çalışan araştırmalar yapılmaya başlanmış ve cinsiyet, yaş, eğitim durumu, sağlık 

düzeyi ve psikososyal değişkenlerin fiziksel aktiviteyi etkilediği görüşü 

yaygınlaşmıştır (Challagan, 2004; Tümer, 2007 ). Amerika Birleşik Devletleri 2000’ 

li yıllara gelindiğinde “Sağlıklı İnsan 2000” ulusal sağlık amaçları çerçevesinde, 

egzersizin yaşam kalitesini arttırdığını, hastalıklar ve sakatlıkları önlediğini ve ölüm 

oranını düşürdüğünü açıklayarak yeni bir bakış açısı kazandırmıştır (Tümer, 2007). 

Yapılan uzun süreli araştırmalar yetişkinlerde egzersizin sağlığı pozitif yönde 

etkilediği ve düzenli yapılan egzersizlerin tüm yaş gruplarında faydalı olduğu 

yönündedir (Ainsworth ve ark., 1993; Rowlands ve ark., 1999; Ocak ve Tortop, 

2013). Orta şiddetteki fiziksel etkinliklere düzenli olarak katılım ile sürat gelişimi, 

kemik yoğunluğu, dayanıklılık, esneklik, kassal kuvvet ve kardiorespiratuvar 
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dayanıklılık artmakta (Greendale ve ark., 1995); yüksek kaygı düzeyi, depresyon ve 

obezite olasılığı azalmaktadır. Egzersiz yapan bireylerin yapmayan yaşıtlarına göre 

kolon kanseri, kalp-damar hastalıkları, tip 2 diyabet ve yüksek tansiyon gibi 

hastalıklara yakalanma ve ölüm oranı daha düşüktür (Longnecker ve ark., 1995; 

Haapanen ve ark., 1996). 

 

Günümüzde sağlık ve fiziksel aktivite arasındaki olumlu ilişkiyi ortaya koyan 

çok fazla çalışma yapılmaktadır. Araştırmacılar bu pozitif ilişkiye rağmen insanların 

yeteri kadar egzersiz yapmadığı hususunda ortak bir karara varmışlardır. Bedensel 

hareket azlığı tüm dünyada gittikçe artan bir şekilde insanların sağlığını tehdit 

etmektedir. Dünya nüfusunun %60’ ından fazlasının sağlık sorunlarına sebep olacak 

ölçüde hareketsiz bir yaşam tarzını benimsediği Dünya Sağlık Örgütü’ nün 

raporlarında belirtilmiştir. Dünya üzerindeki 135 milyon diabet hastasının %90’ ı 

hareket eksikliğinden kaynaklanan Tip II diabet hastasıdır. Bu durumu araştıran 

uzmanlar, 2020 yılının tüm hastalıklarının %60’ ının bulaşıcı olmayan hastalıklardan 

oluşacağını ve ölümlerin %73’ üne hareket azlığının sebep olacağını 

düşünmektedirler. Sağlık sorunlarındaki bu artışta doğal olarak sağlık harcamalarını 

arttırmaktadır. Dünyanın her yerinde giderek maliyeti artan sağlık hizmetlerinin, 

düzenli egzersiz yapan bireylerin sayısının artması ile sağlık harcamalarının azalması 

ve verimliliğin artması gibi ekonomik yaralar da sağlayabileceğini gösteren 

araştırmalar mevcuttur. Bedard’ a göre, 1981-1995 yılları arasında kalp hastalığı 

riskini azaltacak ölçüde düzenli fiziksel egzersiz yapan bireylerin oranının %21’ den 

%37’ ye çıkması, Kanada’ da 1995 yılında sağlık harcamalarında 190 milyon dolar 

tasarruf sağlamıştır (Açıl, 2006). 

İngiltere’ de koroner kalp hastalığından kaynaklanan ölümlerin %37’ sinin 

fiziksel hareket yetersizliği sebebiyle olduğu tahmin edilmektedir (Morgan, 2005). 

Amerika Birleşik Devletleri’ nde de Amerikan Kalp Birliği (AHA) verilerine göre 

yılda yaklaşık 250.000 kişi fiziksel aktivite yetersizliği sebebiyle ölmektedir (Burns 

ve ark., 2000; Schuit ve ark., 2002). Fiziksel aktivite yetersizliğinin veya hareketsiz 

yaşam şeklinin, engelliliğin ve ölümün ilk on evrensel sebebi arasında olduğunu 

Dünya Sağlık Örgütü (DSÖ) ortaya koymuştur. Bu sebeple fiziksel aktivitenin 
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sağlığı korumak ve geliştirmek için önemli olduğunu vurgulamak üzere 2002 Dünya 

Sağlık Günü çerçevesinde seçtiği konu, “Sağlık İçin Hareket Et” olmuştur. Bu 

kampanyanın vermeye çalıştığı ana mesaj, fiziksel aktivitenin ve bilincinin 

arttırılmasının, sağlığı korumanın ve yükseltmenin en az maliyetli ve etkili yolu 

olduğudur. 2004 yılında, ülkemiz Sağlık Bakanlığı tarafından yapılan “Sağlıklı 

Beslenelim, Kalbimizi Koruyalım” isimli benzer bir projede ülkenin 7 bölgesinden 

birer il seçilmiş (Balıkesir, Muğla, Aksaray, İçel, Gaziantep, Erzincan, Ordu) ve 30-

96 yaş grubu arasındaki 12.879 bireyin koroner kalp hastalığı risk faktörlerinin 

sıklığını saptamak düşüncesiyle egzersiz yapma durumları da araştırılmıştır. 

Araştırmada egzersiz yapan bireylerin oranı % 3.5 olarak belirlenmiştir (Kafalı, 

2009). Arslan ve ark., öğretim üyelerinin sağlık durumları ve fiziksel aktivite 

düzeyleri arasındaki ilişkiyi araştırmak üzere 232 katılımcı üzerinde yaptıkları 

çalışmada, fiziksel aktivite seviyesini yürüyüş etkinliği de dahil olmak üzere % 48.3 

olarak bulmuşlar ve buna bağlı olarak fiziksel aktivite seviyesi düşük olan bireylerde 

sağlık problemlerine rastlanma sıklığının daha yüksek olduğunu saptamışlardır 

(Baltas, 2000). 

1.3. Motivasyon Kavramı 

Latince “movere”, İngilizce ve Fransızca “motive” kelimesinden türetilmiş olan 

motivasyon (güdülenme) kelimesinin Türkçe karşılığı “harekete geçirici”, “güdü” 

veya “saik” kelimeleridir. “Motive” kelimesinden türetilen motivasyon ise bir veya 

birden çok bireyi, belirli bir yöne veya amaca doğru harekete geçirmek için yapılan 

çabaların tamamı olarak tanımlanmasına rağmen bu kelime güdülenme kelimesi ile 

aynı anlamda kullanılmaktadır (Eren, 2008).  

Bu tanımlardan yola çıkarak motivasyon, bir işin neden, ne şekilde ve ne 

kadar yoğunlukta yapıldığını ve bu işte ne kadar süre devamlılık sağlandığını 

anlamaya yönelik soruların cevaplandırılmasını sağlamaktadır (Byrnes, 2001).  
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Motivasyon kavramını anlamak ve arttırmak psikolojinin olduğu kadar 

egzersiz ve spor psikolojisinin de popüler bir konusu olmuş, insan davranışını 

anlamakta kritik bir öneme sahip motivasyonun dinamik ve psikolojik sürecini 

anlamak, özellikle spor ve egzersiz söz konusu olduğunda önem arz etmiştir 

(Vallerand, 2001).  

1.4. Motivasyon Kavramına Kuramsal Yaklaşımlar 

Motiv ve motivasyon kavramı psikolojinin bulduğu en önemli psikolojik 

kavramlardan biridir (Cüceloğlu, 2008). Motivasyon bir şeyi yapmamıza ya da 

yapmamamıza neden olan etkenler olarak kısaca tanımlanabilir (Lai, 2011). 

Motivasyon, uzun yıllardır spor ve egzersiz psikolojisi araştırmacılarının 

üzerinde önemle durduğu bir araştırma konusu olmuştur. Spor veya egzersiz yapma 

nedenlerimizi hep merak etmişizdir. Sporcuların ve egzersiz katılımcılarının spor ve 

egzersiz ortamlarında davranışlarını daha iyi anlayabilmek ve önceden tahmin 

edebilmek amacıyla bu konuda uzun yıllardır araştırmalar yapılmaktadır. Spor ve 

egzersiz katılımcılarının davranışının açıklığa kavuşturulabilmesi için öncelikle 

motivasyon konusunun derinlemesine anlaşılması gerekmektedir. Çünkü 

motivasyon, sportif davranışı incelemelerinin başlangıç noktası olmakla kalmayıp, 

aynı zamanda bireylerin serbest zamanlarında gösterdikleri davranışların 

nedenlerinin anlaşılması açısından da önemlidir (Ryan ve Deci, 2017).  

Motivasyon kuramları mekanistik görüş, sosyal ve bilişsel görüş şeklinde bir 

sıralama ile psikoloji alanında araştırılmıştır. Geleneksel kuramlar olarak tanımlanan 

mekanistik kuramlar, insanların dürtüleri ve temel ihtiyaçları doğrultusunda motive 

olduklarını ileri sürmüştür. Sosyal teoriler ise, kişilerin ihtiyaçları doğrultusunda 

hareket ettiğini kabul etmekle birlikte, sosyal çevrenin de insan üzerinde etkili 

olduğunu ileri sürmektedir (Tenenbaum ve Eklund, 2007). Bilişsel teorilere 

baktığımızda, bireyi belirli spor ortamlarında yaptığı kişisel yoruma bağlı olarak aktif 

ve hareketli varlık olarak görmektedir. Sosyal-bilişsel kuramlar olarak bilinen çağdaş 
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kuramlarda bireyin düşüncelerine önem verilmiş ve özellikle insanın kişisel algısı ve 

kendi değerlendirmeleri üzerine yoğunlaşılmıştır. Bu nedenle sosyal-bilişsel 

kuramlar, geleneksel kuramlara kıyasla yapılan araştırmalarda daha etkili olmuşlardır 

(Toros, 2001). 

Motivasyon üzerine yapılan araştırmalarda kuramsal perspektif motivasyonun 

varlığı, yokluğu, çokluğu ve azlığı ile ilgilenirken, sosyal bilişsel yaklaşımlar 

motivasyonu nedensel bir perspektiften ele almıştır (Deci ve Ryan, 2009). 

Motivasyonun tek bir yapı olmadığı için, azlığı ya da çokluğunun önemli olmadığını, 

güdülenme türleri ve bu türlere bağlı olarak güdülenmenin niceliği kadar niteliğinin 

de önemli olduğunu savunur (Ryan ve Deci, 2000). Araştırmalarda sıklıkla kullanılan 

sosyal bilişsel güdülenme kuramları Algılanan Yeterlilik Kuramı, Hedefi 

Gerçekleştirme Kuramı, Sosyal Bilişsel Kuram ve Hür İrade Kuramı gibi 

kuramlardır. Bu bölümde bu çalışmaya temel oluşturan Deci ve Ryan (1985) 

tarafından ortaya atılan Hür İrade Kuramı (HİK) ve onun bir alt kuramı olan Temel 

Psikolojik İhtiyaçlar Kuramı (TPİK)’ na ve Nicholls (1989) tarafından geliştirilen 

Hedefi Gerçekleştirme Kuramı (HGK)’ na değinilecektir. 

1.4.1. Hedefi Gerçekleştirme Kuramı (Achievement Goal Theory) 

HGK’ nın en önemli öncüleri Dweck ve Nicholls olmuştur. Dweck öğrenilmiş 

çaresizlik üzerine yaptığı çalışmalar esnasında hedef kavramını, ilkokul 

öğrencilerinde ortaya çıkarmıştır. Başarısızlık karşısında iki farklı duygu olan biliş ve 

davranış örüntüsünü belirleyen araştırmalar yapılmıştır (Dweck ve Reppucci, 1973; 

Dweck, 1975; Diener ve Dweck, 1978; Diener ve Dweck, 1980). Dweck ve Leggett 

(1988) insanlarda artan ve varlık yetenek inancı şeklinde iki yetenek inancı olduğunu 

ileri sürmüşlerdir. Bireyin kendi yeteneğinin antrenman, öğrenme ve çaba ile 

geliştirilebileceğine inandığı artan yetenek inancı ve bireyin yeteneğin doğuştan 

geldiği, geliştirilemeyeceği ve doğal yeteneğe bağlı olduğu düşünülen varlık yetenek 

inancı. Dweck ve ark.’ nın çocuklar üzerinde yapmış olduğu birçok araştırmada bazı 

çocukların mücadele etmek, daha çok çalışma gibi ustalık (adaptive) davranışlar ile; 
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bazılarının ise çalışmama, mücadeleden kaçma gibi çaresizlik içeren (maladaptive) 

davranışlarla başarısızlığa karşılık verdiğini görmüşlerdir. Bu bulgular araştırmacıları 

çocukların başarısız olduklarında farklı hedefler ve davranışsal tepkiler 

belirleyeceğine dair bir düşünceye sevk etmiştir. Bazı çocuklar öğrenme hedefini 

bazı çocuklar ise performans hedefini başarısızlık durumunda belirleyebilir. Çocuklar 

öğrenmeyi hedeflediği zaman, başarısızlığının yeni bir strateji veya daha çok çaba ile 

üstesinden gelebileceğini düşünürken; performans hedeflediği zaman ise onun için 

başarısızlık yetenek eksikliğinin göstergesidir, yetenek sonradan elde edilemez ve 

çaresizlik davranım örüntüsüne bürünür (Thrash ve Elliot, 2001). Nicholls (1989)’un 

HGK ise, hem Bandura’nın kendine yeterlik kuramı hem de Harter’in yeterlik 

güdülenme kuramının mantıksal genişletilmiş halidir. Nicholls’a göre; başarı 

motivasyonu bireyin kendi yeteneklerini algılayış şekliyle ilişkilidir. Nicholls, 

başarılı olmayı bireyin hedefe yönelik doğası üzerine düşünmüş ve başarı 

motivasyonunun ayırt edici özelliği olan yetenek algısını tartışmıştır (Roberts ve ark., 

1999). Dweck ve Elliott tarafından, performans hedefi ve öğrenme hedefi olarak 

nitelendirilen başarı hedefleri, Nicholls (1992) tarafından ego yönelim (ego-

involvement) ve görev yönelim (taskinvolvement) olarak tanımlanmıştır (Toros, 

2001).  

Beceri gelişimi, yeni beceri öğrenme, görevde ustalığı gösterme ve sıkı 

çalışma görev katılımlı olan bir kişinin odaklandığı noktalardır, yeteneği gösterme 

maksimum çabaya dayandırılır ve kişi referanslıdır. Üstün yeteneği kanıtlama ego 

katılımlı bir kişinin odaklandığı noktadır. Hedef belirleme, görev katılımlı bir kişide 

kendi kişisel performansına göre belirlenmekte, kendisini bir başkası ile 

kıyaslamayıp kendi hedeflerine odaklanmasıyla gerçekleşmekte ve hedeflerini 

gerçekleştirdiği takdirde kendisini başarılı olarak nitelendirmektedir (Tiryaki, 2000; 

Toros, 2001). Özerkliği baltalayan ve dışsal nedensellik odağını besleyen ego 

yönelim, davranışın özerkliğini kolaylaştıran ve yeterlilik gereksinimini doyuran ise 

görev yönelimdir. Güdülenmenin özerk formlarından çok kontrol edilen güdülenme 

formları ile ilişkili olan ego yönelimdir. Ego yönelimli bireylere nazaran görev 

yönelimli bireyler kendilerini daha yeterli algılarlar (Kearney ve ark., 1999; Toros, 

2001). 
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Akademik alanlarda (Midgley ve Urdan, 2001), spor ortamları (Harwood ve 

ark., 2004) ile egzersiz ortamlarında (Biddle ve ark., 2001) geniş bir şekilde ele 

alınan Hedefi Gerçekleştirme Kuramı, bireylerin başarı güdülenmelerini anlamamıza 

yardımcı olmaktadır. Görev yönelimi üzerine spor ve beden eğitimi alanında yapılan 

çalışmalar neticesinde içsel güdülenme ile görev yönelimi (Goudas ve ark., 1994; 

Duda ve ark., 1995) arasında pozitif ilişki olduğu bulunmuş, güdülenme ile ego 

yönelimi arasındaki ilişkiyi inceleyen çalışmalarda ise tutarlı sonuçlar elde 

edilememiştir (Ntoumanis ve Biddle, 1999). Görev yönelimine daha az güdülenmek 

ile ilgili olan ego yönelimi için araştırmacılar, ego yönelimin görev yönelimiyle 

birleştiğinde yüksek düzeyde güdülenmeye neden olacağını ileri sürmüşlerdir (Fox 

ve ark., 1994; Wang ve Biddle, 2001). Biddle ve ark. (1999) hedef yönelimi ile 

egzersizde güdüsel yönelim arasındaki ilişkiyi inceledikleri araştırmalarında içsel ve 

tanımlanmış düzenleme ile görev yönelimi arasında pozitif ilişki olduğunu, ego 

yöneliminin dışsal düzenleme ve güdülenmeme ile negatif ilişkili olduğunu ileri 

sürmüşlerdir.  Wang ve Biddle (2001) ile Biddle ve Wang (2003) tarafından yapılan 

çalışmalarda ise fiziksel aktiviteye katılan ergen bireylerin güdüsel profilleri 

incelenmiştir. Görev yönelimi, algılanan yeterlik düzeyi yüksek olan, daha hür iradeli 

şekilde egzersiz davranışını sergileyenlerin güdüsel düzeylerinin yüksek olduğu 

sonucuna ulaşılmıştır (Dyrlund, 2008). 

1.4.2. Hür İrade Kuramı (Self-Determination Theory) 

HİK’ na değinmeden öncelikle “hür irade” kavramının ne anlama geldiğini belirtmek 

gerekmektedir. Hür irade (self-determination), bireyin kendi kararlarını verirken 

kişisel inançları ve değer yargılarını göz önünde bulundurması ve davranışta 

bulunurken dış faktörlerden (toplum normlarından, grup baskısından v.b) bağımsız 

olabilmesi olarak tanımlanmaktadır (Budak, 2001).  Hür iradeli insanlar, kendi 

başlarına karar verebilen, kendileri için amaç belirleyebilen, seçimlerini kendileri 

yapabilen ve haklarını savunan kişiler olarak tanımlanmakta ve buna bağlı olarak bu 

bireyler kendi tercihleri, istekleri, ilgileri doğrultusunda hareket etmektedirler 

(Çankaya, 2005).  
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1990’ lardan önce yalnızca felsefe, siyasal bilimler ve psikoloji alanında 

kullanılan hür irade kavramı siyasal yapıda ele alındığında ulusların ya da grupların 

kendi kendilerini yönetme hakkını ifade etmekle beraber özgürlük ve bağımsızlık ile 

aynı anlama gelmektedir (Çankaya, 2005; Özer, 2009). Siyasette ve hukukta kendi 

kaderini tayin olarak ifade edilen hür irade, ulusların en önemli güçlerinden birisi 

olarak görülür ve eğitim alanında da engelli bireylerin eğitimi çalışmalarında sıklıkla 

kullanılır (Özer, 2009). Motivasyonu geniş bir perspektiften ele alan bu kuram, 

egzersiz psikolojisi alanında da fiziksel aktivite ortamlarında motivasyona dair çeşitli 

meselelerin anlaşılmasında yardımcı olmuştur. HİK, davranışı düzenleyen 

güdülenmenin yalnızca niteliğini açıklamakla kalmaz ve kişilerin çeşitli fiziksel 

aktivitelerde motivasyonel ilerlemelerini kolaylaştıran dönemlerine de ışık tutar 

(Deci ve Ryan, 2002).  

Hür irade davranışının dört esas özelliği bulunmaktadır (Çankaya, 2005): 

1.Kişinin özerk davranabilmesi 

2.Öz-düzenleme yapabilmesi (self regulation) 

3.Psikolojik açıdan kuvvetli olabilmesi (empowerment) 

4.Kendisini gerçekleştirme davranışını sergileyebilmesi (self-realizing) 

Hür irade kavramı ile ilgili ilk çalışmaları Edward Deci 1970’ li yıllarda 

başlatmış ve “Öz-Belirleme Kuramı” olarak da literatürde isimlendirilen bu 

yaklaşımın önemli temsilcileri Edward Deci ve Richard Ryan (1985)’ dır. Egzersiz 

ve spor ortamlarında motivasyon konusu son yıllarda sosyal bilişsel bir perspektiften 

ele alınmaktadır ve HİK’ da bu araştırmalar içerisinde çoğunlukla ele alınmaktadır 

(Ryan ve Deci, 2017). 

HİK özerk ve kontrollü davranış sürecini inceleyen bir yaklaşımdır (Hagger 

ve ark., 2007). Egzersizde hür iradeye dayalı yani özerk motivasyon, daha az hür 

iradeye dayalı yani kontrollü motivasyon veya güdülenmeme davranışına göre daha 

olumlu davranışsal, bilişel ve duyuşsal sonuçlarla ilişkilendirilmiştir. Dışsal olarak 

düzenlenmiş davranışlar zorunluluklardan (kontrollü davranışlar) meydana 

gelmekteyken, içsel olarak düzenlenen davranışlar hür iradeli (özerk davranışlar) 
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kabul edilmektedir (Çankaya, 2005). Dışsal faktörlere (ödül veya cezalar ya da 

diğerlerinin beklentileri) göre hareket etmemize neden olan kontrol yönelimi 

kişilerde baskı ve endişe yaratmakta, bireye başkalarının isteklerine göre davranması 

yönünde açık veya dolaylı olarak baskı uygulamakta, bu baskı sonucu gerçekleşen 

davranış kontrollü davranış olarak değerlendirilmekte ve bu davranış düşük düzeyde 

içsel güdülenmeye sebep olmaktadır. Bireyin benliğini ortaya koyabildiği ve seçim 

duygusunu yaşayabildiği davranış ise özerk davranıştır ve özerk bir biçimde davranış 

sergilendiği zaman hür irade gerçekleşmektedir. Özetlemek gerekirse bireyin 

davranışlarının değerler, ilgiler, istekler doğrultusunda içsel süreçlerle başlatılması 

ve düzenlenmesi özerk davranış olarak tanımlanabilir ve bireylerin davranışlarının 

özerk olabilmesi için bireyin içinde bulunduğu sosyal çevrelerin de, bireylerin 

özerkliğine destekleyici davranışlarda bulunmaları gerekmektedir. Örnek verecek 

olursak, egzersiz yapan bireyler özerk oldukları zaman sağlıklarına fayda sağlayacak 

olan egzersiz davranışını sergileyerek, egzersiz yapmanın önemini bizzat kendileri 

kabul edeceklerdir. Tam tersi olarak kontrol edildikleri durumda dış etkenler 

tarafından baskılandıklarını hissedeceklerdir. Egzersiz yapmanın sağlığı için önemli 

olduğuna inanan ve sağlıklı olmak için bu davranışı sergileyen bir bireyin özerk 

olduğu kabul edilirken; aile, arkadaş, doktor baskısıyla davranışı sergileyen ve 

sorumluluğu kendisi üstlenmeyen bireyin kontrollü olduğu söylenebilir (Ersöz, 

2011).  

HİK, insanların bir davranışa motive olmalarının bir düzlem arz ettiği ve 

çeşitli davranış kalıplarının bu düzlemde yer alan belirleyiciler tarafından 

tanımlanmış olduğudur.  Egzersiz davranışını ele alacak olursak, egzersiz yapma 

kararında özerk nedenlerden kontrol edilebilir nedenlere doğru ilerleyen hür iradeye 

dayalı düzlemde en temel davranış belirleyici içsel güdülenmedir. Bu düzlemdeki en 

düşük belirleyici ise hareketin dış belirleyici olan tehditler ve ödüller tarafından 

kontrol edilen dışsal güdülenme temsil eder. Düzlemdeki çeşitli belirleyicilerin 

yanında bir de “güdülenmeme” durumunun yer aldığı belirtilmektedir (Ersöz, 2011). 
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Şekil 1. Güdülenme Çeşitleri (Deci ve Ryan, 1985). 

  

Bir aktiviteyle sadece o etkinliğin kendisi, o aktiviteden alınan zevk için 

ilgilenme dürtüsü içsel güdülenmedir ve içsel olarak motive olduğumuzda 

gösterdiğimiz davranışa karşı samimi bir ilgimiz vardır. Bir aktiviteyle aktivitenin 

kendisinden çok aracılığıyla elde edeceğimiz herhangi bir şey, kaçınacağımız ya da 

ulaşacağımız bir sonuç için ilgilendiğimiz durum ise dışsal güdülenmedir (Vallerand 

ve Fortier, 1998).  Çeşitli derecelerin olduğu bir skala üzerinde var olan dürtüler çok 

boyutlu bir yapı göstererek, HİK’ na göre çeşitli aktivitelerle ilgilenmemize sebep 

olurlar (Şekil 1.1). 

Maddi ödüller ya da dış zorlamalardan bağımsız gönüllü, içten gelen 

davranışlar sergileyen kişinin durumu HİK’ nın en üst düzeyi içsel güdülenmeden 

kaynaklanır (Deci ve Ryan, 1985). Bir aktiviteyle uğraşmaktan zevk alan bireyler 

içsel olarak güdülenmişlerdir (örneğin egzersiz yapıyorum çünkü çok zevkli). 

Bireylerin içsel olarak güdülenmiş olduğunu söyleyebilmemiz için ilgili oldukları 

etkinliği sevdikleri ve daha iyi öğrenmek istedikleri için egzersiz yapmaları ya da 

ilgilendikleri spor dalında kendilerini aşmaktan özel bir haz almaları gerekmektedir 

(Pelletier ve ark., 1995). 

Önceleri içsel güdülenmenin tam tersi olarak ele alınan hür irade düzlemine 

paralel olarak bulunan dışsal güdülenme bunu öne süren çalışmaların aksine dışsal 
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güdülenmeden kaynaklanan eylemlerin özerk ve kontrol altındaki irade arasında 

değişen bir düzlemde kendisini gösterdiğini belirtmişlerdir (Deci ve Ryan, 2000). 

Deci ve Ryan (1985) dışsal güdülenmenin bütünleşmiş, özdeşimle, içe atımla ve 

dışsal düzenleme şeklinde dört farklı tipten oluştuğunu öne sürmüşlerdir. 

Bütünleşmiş düzenleme, dışsal güdülenme tarafından en az yönlendirilen ve 

en özerk olandır çünkü kişi kendi tercihi olmayan bir aktiviteyle uğraşmasına rağmen 

onu kendi bünyesiyle uyumlu hale getirebilmiştir ve içsel güdülenmeye oldukça 

benzer fakat başlangıç noktası kendi isteği değil dıştan gelen bir sebeple belli bir 

sonuç elde etme dürtüsüdür. 

Özdeşimle düzenleme, değerlendirip önemli olduğu sonucuna varılan 

davranışı göstermeye başlayan kişinin motive olma şeklidir. Bir içselleştirme vardır 

ama odak noktası bir sonuç ya da ortaya çıkacak bir üründür. Egzersizin sağlığına 

faydalı olduğunu düşünen bireyler egzersize bu türden motive olmuşlardır. 

İçe atımla düzenleme,  egodan kaynaklanan; suçlu hissetmekten ya da 

endişeden kaçış, gurur gibi sebeplerle davranışı gerçekleştirme eğilimi gösterilir ve 

esasen içten kaynaklanan durumlar gibi görünse de neden sonuç ilişkisi bakımından 

incelendiğinde kaynağı kişinin içinde değil dışarıdadır. Egzersiz yapmadıkları zaman 

suçluluk duyacakları için egzersizle uğraşan kişiler bu tür bir motivasyona 

sahiptirler. 

Dışsal düzenleme, hür iradenin en az etkisini gösterdiği motivasyon biçimidir. 

Davranış gerçekleşmediğinde mahrum kalınacak şeyler ya da verilecek ödüllerden 

yoksun kalınacağı düşünüldüğü için oluşur ve sağlıkla ilgili sorun yaşadıkları veya 

övgü kazanmak için spor yapan kişiler örnek olarak gösterilebilir (Kingston ve ark., 

2006). 

Bu durumda içsel, bütünleştirilmiş ve özdeşimle düzenlemeler daha özerk 

davranışları, içe atımla ve dışsal düzenlemeler kontrollü davranışları ifade etmektedir 

(Ntoumani ve Ntoumanis, 2006). 

Hür irade düzleminin en sonunda yer alan güdülenmeme ise, bir etkinliğe 

değer vermemeyi veya bireyin bu etkinlikle istediği sonuç ya da sonuçlara 
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ulaşacağına inanmadığını ifade eder. Motivasyondan yoksun olma durumu olan 

güdülenmeme aynı zamanda hür iradeye dayalı durumun da olmadığı durumdur ve 

güdülenmeyen bireyin egzersiz yapması için bir nedeni yoktur (Vallerand, 2001). 

İçsel güdülenmenin yapılan etkinlikte devamlılığın sağlanmasında dışsal 

güdülenmeden daha etkili olduğunu gösteren spor ve egzersiz ortamlarında yapılan 

araştırmalar bulunmaktadır. Örneğin, yüksek seviyedeki dışsal güdülenme egzersiz 

yapan kişilerde kaygı ve egzersizde devamlılığın sağlanamaması ile ilgiliyken; 

yüksek seviyedeki içsel güdülenme gerçekleştirdiği etkinlikte daha iyi olma, 

etkinlikten zevk alma, daha fazla yoğunlaşma, daha iyi bir performans ve egzersizde 

devamlılığı sağlama ile bağdaştırılmıştır (Kingston ve ark., 2006). 

Başka disiplinler tarafından da incelenen HİK kendi içerisinde altı mini 

kuram geliştirmiştir (Ryan ve Deci, 2017); Bilişsel Değerlendirme Kuramı, 

Organizmik Bütünleşme Kuramı, Nedensellik Yönelimi Kuramı, Temel İhtiyaçlar 

Kuramı, Hedef İçeriği Kuramı ve İlişki Motivasyonu Kuramı. Farklı alan ve 

laboratuvar çalışmalarıyla desteklenen bu alt teoriler aşağıda kısaca açıklanmıştır. 

1.4.2.1. Bilişsel Değerlendirme Kuramı (Cognitive Evaluation Theory) 

HİK kapsamındaki ilk çalışmalar bilişsel değerlendirme teorisi çerçevesinde 

gerçekleştirilmiştir (Deci, 1971). HİK’ nın bir alt kuramı olarak incelenen Bilişsel 

Değerlendirme Kuramı (BDK) Deci ve Ryan (1985) tarafından içsel güdülenmedeki 

çeşitliliği açıklamayı amaçlamış ve içsel güdülenme üzerinde sosyal çevrenin etkisini 

incelemiştir (Özer, 2009). BDK’ na göre her birey kalıtımsal olarak içsel motive 

olma eğilimindedir, sosyal çevre, çevresel faktörler içsel motive olma konusunda 

yardımcı rol oynayarak kişinin davranışta bulunmasını sağlamaktadır (Özer, 2009). 

BDK kapsamında yapılan araştırmalar ödüller, geribildirimler gibi dışsal 

faktörlerin temel psikolojik ihtiyaçlar (özerklik, yeterlik, ilişkili olma) üzerinde etkili 

olduğunu ortaya koymuştur. Spor ortamlarında yapılan araştırmalar sporcuların 
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sosyal olaylardan (geri bildirim, ödül, iletişim) etkilendiğini, sonrasında yeterlik, 

özerklik ve ilişkili olma gibi temel psikolojik ihtiyaçlarının olumlu veya olumsuz 

olarak geliştiğini ve bu durumunda içsel güdülenmeyi arttırdığını veya azalttığını 

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

1.4.2.2. Organizmik Bütünleşme Kuramı (Organismic Integration Theory) 

Organizmik Bütünleşme Kuramı (OBK), dışsal güdülenmenin gelişimine 

yoğunlaşmıştır (Çankaya, 2005). Davranışlarımızın hepsinin içsel anlamda çekici 

olmadığı düşünüldüğünde (düşük kalorili ya da az yağlı diyet gibi) dışsal 

güdülenmenin değişik biçimleri ele alınmıştır. Dışsal olarak güdülenen davranışlara 

refakat eden içselleştirmelerin basamaklarını anlatan OBK, davranışı düzenleyen 

dışsal güdülenmenin olabildiğince kontrollü bir süreçle hür-iradeli kabul edilen bir 

süreç arasında değişiklik gösterdiğini öne sürmektedir. OBK’ nın temel sorusu içsel 

olarak motive olamayan kişilerin motivasyonu nasıl sağladığı, devam ettirdiği, 

davranışsal özelliklerinin neler olduğudur. OBK aynı zamanda dışsal motive olan 

bireyin zamanla bütünleşme veya içselleştirme süreçlerini yaşayarak sonradan içsel 

motive olabileceğini ileri sürer. Davranışın değerler ve düzenlemelerle 

içselleştirilmesi ile bütünleşmesini sağlayan farklı motivasyonlar farklı seviyelerde 

istendik davranışı oluşturmaktadır. Bütünleşme bireyin kendi kendine daha ileri bir 

düzeyde kişisel düzenlemeleri kabullenmelerini içerirken, içselleştirme bireylerin 

değer veya düzenlemeleri benimsemelerini içermektedir (Özer, 2009). 

1.4.2.3. Nedensellik Yönelimi Kuramı (Causality Orientations Theory) 

Nedensellik Yönelimi Kuramı (NYK) kişilerin özerk davranışlarda bulunurken 

çevreden aldığı desteğe yoğunlaşmaktadır (Çankaya, 2005; Özer, 2009). Bu kurama 

göre kişiler olayları bilgi, kontrol ve güdülenmeme temelinde geniş kapsamlı ele 

alırken, arayış içine girme, yaratıcılığı ortaya koyma, değerlendirme yapma gibi hür 

iradeye dayalı yaklaşımlar sergiledikleri için dışsal gibi gözüken güdülerin içsel 
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güdülenmeyi içinde barındırdığı söylenebilmektedir. Çevrenin bilgilendirici olması, 

çevrenin kontrol edici olması ve çevrenin güdülememesi kişilerin davranışlarını 

düzenlemesinde yol gösterici nedensellik yönelimleri ismi verilen üç yönelimdir. Bu 

kuramda adı geçen kavramlar özerklik yönelimi, kontrol yönelimi, kişisel olmayan 

yönelim olarak isimlendirilir ve her kişi bu üç yönelimi içerisinde barındırırken bu 

yönelimlerin birey içindeki gücü davranışsal ve psikolojik olarak değişiklik gösterir. 

Kişi kendi yöneliminden dolayı üç yönelimden birisine sahipmiş gibi durumlarla 

ilişki kurarken temelinde davranışlarının özelliği, çeşitliliği, değerlendirmesi ve 

etkililiği olayların başlatılmasını veya düzenlenmesini sağlayıp davranışların 

düzenlenmesine destek olur (Özer, 2009). 

Özerklik yönelimi ile egzersize katılım arasında olumlu ilişki olduğu 

sonucuna varılan, egzersiz ve spor ortamlarında yapılan çalışmalar bulunmaktadır. 

Örneğin zayıflamak için egzersiz programına iştirak eden bir grup üzerinde yapılan 

çalışmada yüksek seviyede özerklik yönelimi ile egzersize katılan kişilerin 

tamamıyla içselleştirilmiş sebeplerden dolayı egzersizde devamlılıklarının iki sene 

kadar devam ettiği görülmüştür. “Genel Nedensel Yönelimler Ölçeği” egzersiz 

ortamlarında nedensel yönelimleri tespit etmek amacıyla Rose ve ark. (2001) 

tarafından uyarlanarak “Egzersizde Nedensel Yönelimler Ölçeği” ismiyle 

kullanılmaya başlanmıştır fakat egzersiz ve spor ortamlarında nedensel yönelimleri 

tespit etmeye yönelik yapılan çalışmalar yeterli değildir (Hagger ve Chatzisarantis, 

2007). 

1.4.2.4. Temel Psikolojik İhtiyaçlar Kuramı (Basic Psychological Needs Theory) 

İnsanlar özerklik, yeterlik ve ilişkili olma gibi gereksinimlerini gidermeye çalışırlar. 

Kişilerin bilinçli isteklerini, arzularını ve güdülerini ifade eden ihtiyaçlar, bireyin 

ihtiyacının gücüne göre kişiler arasındaki farklılıkları ortaya koyan değişkenlerdir. 

HİK kapsamında bireylerin özerklik, yeterlilik ve ilişkili olma olarak isimlendirilen 

üç temel ihtiyacı bulunmaktadır (Özer, 2009).  
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Özerklik (Autonomy); dıştan gelen kontrolden görece bağımsız olmak, 

birbirine karşıt istek ve içten yönelmeler arasında tercih yapabilme gücü olarak 

tanımlanmaktadır. Özgürlük, bağımsızlık ve kontrol gibi temel öğelerle bazen eş 

anlamlı bazen de birlikte kullanılmaktadır.  

Yeterlik (Competence); istendik sonuçlara erişmeyi ve görevleri yerine 

getirmeyi içererek, bir işi gerçekleştirmek için gerekli olan güce, bilgiye, yatkınlığa 

sahip olarak başarabileceğine inanmak şeklinde tanımlanmaktadır.  

İlişkili Olma (Relatedness); kişilerin diğerleri ile ilişki kurma ihtiyacı ve 

yaşadıkları sosyal çevreye dahil olma duygusunu yaşamalarıdır. 

HİK’ na göre güdülenme ve psikolojik ihtiyaçlar arasında bir bağ vardır ve 

kişilerin yaşadıkları çevre özerklik, yeterlik ve ilişkili olma algıları üzerinde 

tesirlidir, dolayısı ile bu temel psikolojik ihtiyaçlar güdülenme üzerinde belirleyici 

olmaktadır.  İnsanların temel psikolojik ihtiyaçlarını tamamıyla doyurabilmeleri için 

hayatlarında kararları kendileri almalıdırlar. Yani özerk oldukları takdirde, 

seçimlerine içsel olarak motive olurlar. Temel ihtiyaçlar seçilen davranış tarafından 

doyurulmadığında, birey davranışı yapmaya devam etmekte ancak içsel olarak 

motive olmamaktadır. Diğer yandan bireyin çevresindeki insanların sağlayacağı 

özerklik desteği de kişinin davranışlarını kontrol etmesini gerçekleştirdiği için içsel 

motivasyonu harekete geçirmektedir (Çankaya, 2005). 

HİK’ nda bireyler özerklik ve yeterlik ihtiyacını giderdiklerinde, içsel olarak 

motive olmanın üstünde pozitif etkili olacağı ileri sürülmektedir (Markland, 1999). 

Buna ek olarak, bu kurama göre içsel motivasyon ile özerklik ve yeterlilik algısı 

arasındaki etkileşim pozitif yönde ve yüksekken ilişkili olma arasındaki ilişkinin 

etkisi görece azdır (Çankaya, 2005). Yeterlik algısının içsel motivasyon üzerinde 

etkisi büyüktür (Losier ve Vallerand, 1994). 

Bu psikolojik ihtiyaçların giderilmesi hür iradeli motivasyonu arttıracağı için 

egzersiz davranışına pozitif katkı sağlayacağı düşünülmektedir. Psikolojik ihtiyaçlar 

giderilmediği zaman ise kontrollü motivasyon artacak ve bu durum kişinin egzersiz 

davranışına uyum sağlayamaması ile sonuçlanabilecektir (Deci ve Ryan, 1985; Deci 



20 

 

ve Ryan, 2000). Üç temel ihtiyacın doyurulmasının içsel ve özdeşimle düzenleme ile 

olumlu, dışsal düzenleme ile olumsuz ilişkili olduğunu Edmunds ve ark. (2006), 

temel ihtiyaçlar ile egzersizde motivasyon arasındaki ilişkiyi inceledikleri 

araştırmalarında ortaya koymuşlardır. 

1.4.2.5. Hedef İçeriği Kuramı (Goal Contents Theory) 

Hedef İçeriği Kuramı kişilerin hedefleri ile onların temel psikolojik ihtiyaçlar ve 

psikolojik iyi oluş düzeyleri ile ilişkisiyle ilgilidir. Bu kurama göre insanlar, içsel ve 

dışsal hazlar olarak adlandırılan yaşam amaçlarına sahiptirler (Kasser ve Ryan, 

1996). Bu kuramda içsel ve dışsal arzular vardır. İçsel arzular, kişisel gelişim, yakın 

ilişkiler ve topluma katkı sağlamak gibi hedefler; dışsal arzular ise, finansal başarı, 

görünüm ve popülerlik, şöhret ve iktidarda olma gibi hedefleri içerir (Ryan ve Deci, 

2017). 

1.4.2.6. İlişki Motivasyonu Kuramı (Relationship Motivation Theory) 

İlişki Motivasyonu Kuramı (İMK) altıncı alt kuramdır ve ilişkiler ile ilgilenir. Bu 

kuram, ilişkinin temel unsurunun bireylerin birbirlerine karşı pozitif olması ve saygı 

göstermesinin yanı sıra birbirlerinin özerkliğine saygı göstermesi olduğunu savunur. 

Bu kurama göre ilişkiler temel psikolojik ihtiyaçlarımızdan biri olan ilişkili olma 

ihtiyacını karşılar ve insanların yaşam doyumu için gereklidir. Yapılan çalışmalar iyi 

bir ilişkide ilişkili olma ihtiyacının yanı sıra özerklik ve yeterlik ihtiyacının 

giderildiğini göstermiştir (La Guardia ve ark., 2000; Gaine ve La Guardia, 2009). 

İMK’ na göre egzersiz ortamlarında bireyin gitmiş olduğu spor salonunda çalışan 

egzersiz danışmanı, salona gelen kişilerle iyi ilişkiler kurması egzersiz katılımcılarını 

tatmin ettiği ölçüde onların egzersizde devamlılığını olumlu yönde etkileyecektir 

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

Spor ve egzersiz psikolojisinde motivasyon konusu sıklıkla araştırılmaktadır 

(Roberts, 2001). Motivasyon davranışın başlamasına sebep olan ve davranışın 

devamlılığını sağlayan güçlerin toplamıdır. Sabretmeyi, öğrenmeyi ve performansı 

etkilediği için spor psikolojisi alanlarında bu kavram öncelikli olarak incelenmiştir 

(Beaudoin, 2006). 

Giderek azalan egzersiz alışkanlığının neden olduğu sağlık problemleri, 

egzersiz psikolojisi alanında motivasyon konusunun anlaşılması ihtiyacını 

doğurmuştur (Robison ve Rogers, 1994; Buckworth ve Dishman, 2007). Egzersiz 

motivasyonu hakkında yapılan incelemeler kişilerin fiziksel aktiviteye katılma, 

aktiviteyi sürdürme ve aktiviteyi bırakma sebeplerine ışık tutmaktadır (Toros, 2001). 

Kişiler farklı sebeplerle egzersiz yapmaktadırlar. Bazı kişiler eğlenmek gibi 

içsel; bazıları ise iyi görünmek, fit olmak, diğerleri tarafından beğenilmek gibi dışsal 

nedenlerden dolayı egzersiz yapmaktadırlar (Markland ve Ingledew, 1997). İçsel 

motivasyonun egzersize devam etme konusunda daha etkili olduğu önceki çalışmalar 

tarafından ortaya koyulmuştur (Wankel, 1993; Ryan ve ark., 1999). 

1.6. Egzersizde Motivasyon Kavramı Üzerine Yapılan Çalışmalar 

Egzersizin fiziksel, psikolojik ve sosyal faydaları bilinmesine rağmen insanların 

neden bu alışkanlığı kazanmadığı bilim insanlarının hep ilgisini çemiş ve egzersizde 

motivasyon konusu araştırmalarda sıklıkla ele alınmıştır (Lowther ve ark., 2007). 

Wininger (2007), egzersize katılım gösteren kişilerin egzersiz yapma sebeplerinin 

(sosyal onay, kişisel hedefler, suçluluk duygusu ve içsel güdüler gibi) çok boyutlu 

olduğunu ve bu sebeple egzersize katılanların motivasyonlarının belirlenmesi 

gerektiğini vurgulamıştır. Egzersizde motivasyon konusunun açıklığa kavuşturulması 

için farklı kuramsal perspektiflerden bu konu ele alınmış ve bu alanda çokça 

araştırma yapılmıştır (Ntoumani ve Ntoumanis, 2006). HİK, HGK ve TPİK egzersiz 
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nedenlerinin ortaya konulduğu kuramlardan bazılarıdır ve bu araştırma bu kuramlar 

perspektifinden dizayn edildiği için egzersizde motivasyon üzerine yapılan 

çalışmalara bu üç kuram üzerinden yer verilecektir.  

1.6.1. Hedefi Gerçekleştirme Kuramı Perspektifinden Egzersizde Motivasyon 

HGK, bireylerin başarıyı ve yeterliklerini nasıl tanımladığı ve bu durumun 

motivasyonlarını nasıl etkilediğini ortaya koyar. İnsanların davranışa yönelimlerinde 

hedeflerinin görev ve ego olmak üzere iki türlü olduğunu belirtir. Ego yönelimli 

bireylerin davranışları elde edecekleri neticeye odaklıdır ve kendilerini sürekli 

başkalarıyla kıyaslayarak yeterliklerini belirlerler. Görev yönelimli bireyler ise 

kendilerine odaklıdırlar ve görevi nasıl yapacaklarını ve kişisel yeteneklerini nasıl 

geliştireceklerine (Nicholls 1984; 1989) odaklanırlar.  

HGK eğitim alanında (Anderman ve Patrick, 2012), spor alanında 

(Kristiansen ve ark., 2012), ve egzersiz ortamlarında (Petherick ve Markland, 2008; 

Klain ve ark., 2014) bireylerin motivasyonlarını anlayabilmek adına incelenmektedir. 

Genel olarak araştırma bulguları görev yöneliminin içsel motivasyon (Nicholls, 

1989) ile pozitif ilişkili; ego yönelimi ile ise daha negatif sonuçlarla 

bağlantılandırılmış olsa da, bu ilişki görev yönelimi ile ilgili pozitif sonuçlar kadar 

açık değildir.  

Biddle ve ark., (1999) HİK perspektifinden egzersizde motivasyonel 

düzenlemeler ile HGK kapsamında hedef yönelimi arasındaki ilişkiyi inceledikleri 

araştırmalarında görev yönelimi ile içsel ve özdeşimle düzenleme arasında pozitif 

ilişki; ego yönelimi ile dışsal düzenleme ve güdülenmeme arasında ise negatif ilişkili 

olduğunu ileri sürmüşlerdir.  Wang ve Biddle (2001) ile Biddle ve Wang (2003) 

tarafından yapılan araştırmalarda ise fiziksel aktiviteye katılan adolesanların 

motivasyonel yönelimleri araştırılmış ve her iki araştırmanın sonuçlarında görev 

yönelimi yüksek olan ve daha özerk olarak fiziksel aktivite yapanların fiziksel 

aktivite düzeylerinin daha yüksek olduğu ortaya konulmuştur (Dyrlund, 2008). 
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HGK ile bireylerin temel psikolojik ihtiyaçları ilişkisinin araştırıldığı 

çalışmalar görev yönelimli bireylerin yeterlik ihtiyacını karşıladıkları, ego yönelimli 

bireylerin ise sadece çok yüksek mertebede bir başarı elde ettiklerinde bu 

ihtiyaçlarını karşılayabileceklerini söylemektedir (Nicholls, 1989). Ego yönelimli 

bireylerin başkalarının yetersizliklerinden kuvvet aldıkları için yeterlik algıları 

üzerinde daha az kontrol sahibi oldukları düşünülmektedir (Duda, 1992). Sonuç 

olarak, görev yönelimli bireyin yeterlik ihtiyacını karşılama olasılığı ego yönelimli 

bireye göre daha yüksektir (Ntoumanis, 2001). Ego yönelimli bireyler sonuç odaklı 

yaklaşım sergiledikleri için, etkinliğin farklı boyutlarına (öğrenme, haz alma vb.) 

odaklanamadıkları iddia edilmiştir (Nicholls, 1989). Toplumsal değerlendirme ve 

diğerlerinden daha iyi performans sergileme gibi beklentilerin ego yönelimli bireyleri 

kontrol ettiği ve onların etkinliğin kendisinden veya etkinlik esnasında görevi yerine 

getirmenin verdiği hazdan hiçbir zaman faydalanamadıkları düşünülmektedir. Bu 

nedenle, ego yönelimli birey, kontrollü ya da daha az özerk yönelimli güdüsel 

yönelimlere sahiptir (Ntoumanis, 2001). Diğer taraftan, görev yönelimli bireyler, 

etkinliğin sonuçlarından ziyade etkinliğin doğasında var olan yönlerine 

odaklanabilmektedirler. Dolayısıyla, görev yönelimli bireylerin özerklik ihtiyacını 

karşılama olasılığının daha yüksek olabileceği söylenebilir. Görev yönelimle özerk 

güdüsel yönelim arasındaki ilişkiyi ortaya koyan pek çok çalışma bulunmaktadır 

(Biddle ve ark., 1999; Wang ve Biddle, 2001; Biddle ve Wang, 2003); ancak özerlik 

ihtiyacını karşılama ile görev yönelimli olmak arasındaki ilişkiyi doğrudan 

değerlendiren hiçbir çalışmaya rastlanamamıştır. Üçüncü temel psikolojik ihtiyaç 

olarak ele alınan ilişkili olma ihtiyacını karşılama ile HGK kapsamında yapılan 

herhangi bir deneysel araştırma bulunmamaktadır (Ntoumanis, 2001). 

OBK ve HGK kapsamında yapılan araştırmalar, görev yönelimli bireylerin 

ego yönelimli bireylere göre özerklik, yeterlik ve ilişkili olma ihtiyaçlarını karşılama 

olasılığının daha yüksek olduğunu ve daha hür iradeli olarak etkinliklere katıldığını 

göstermiştir. Bu konuda daha eski bir araştırma görev yönelimli katılımcıların 

yapboz etkinliği gerçekleştirirken ego yönelimli bireylere göre etkinliğe daha içsel 

motivasyon ile katıldıklarına dair bir bulgu elde etmiştir  (Koestner ve ark., 1987). 

Buna ek olarak, yapılan kapsamlı bir meta-analizde, 30 çalışmanın sonuçları 
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incelenmiş ve bu inceleme sonrası görev yönelimli bireylerin herhangi bir etkinliğe 

katılırken ego yönelimli bireylere nazaran etkinliğe daha fazla ilgi gösterdikleri ve 

daha fazla zevk ile etkinliğe katıldıkları sonucuna varmışlardır (Rawsthorne ve 

Elliot, 1999). Ayrıca, beden eğitimi derslerinde öğrencilerin derse motivasyonlarının 

incelendiği araştırmalarda, görev yönelimli olan öğrencilerin içsel motivasyon 

düzeylerinin yüksek olduğu görülmüştür (Vlachopoulos ve ark., 1996; Dorobantu ve 

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

1.6.2. HİK Perspektifinden Egzersizde Motivasyon 

Egzersiz psikolojisi alanında egzersiz motivasyonu üzerine yapılan araştırmalar 

incelendiğinde HİK’ nın dikkat çeken bir yaklaşım olduğu görülmektedir (Deci ve 

Ryan, 1985). HİK spor ve egzersiz ortamlarında yaklaşık 30 yıldır incelenmektedir 

(Ryan ve Deci, 2017). HİK gençlerde ve yetişkinlerde egzersiz davranışını 

anlayabilmede kuramsal bir çerçeve olarak kullanılmaktadır (Alexandris ve ark., 

2002; Christina, 2003; Ingledew ve ark., 2004; Wilson ve ark., 2004; Edmunds ve 

ark., 2006; Daley ve Duda, 2006). HİK özerk olarak hareket eden bireylerin 

duygusal, bilişsel ve davranışsal olarak olumlu davranışlar sergileyeceğini 

varsaymaktadır (Vallerand, 1997). Bundan dolayı özerk motivasyonel yönelimler ile 

(içsel ve tanımlanmış düzenleme) egzersize katıldığımızda egzersizde devamlılık 

sağlayacağımızı; kontrollü motivasyonel yönelimlerle egzersiz yaptığımızda ise içe 

yansıtılmış ve dışsal düzenleme veya güdülenmeme ile egzersize katılım 

gösterdiğimizde egzersiz davranışını bırakacağımız görüşünü savunur. HİK 

kapsamında yapılan araştırmalar bu hipotezleri desteklemektedir (Ingledew ve 

Markland, 2008; Ingledew ve ark., 2009; Stephan ve ark., 2010; Ersöz, 2011; Ng ve 

ark., 2012). 

Önceki çalışmalar içsel motivasyonun fiziksel aktivitelere ve egzersize 

katılımda etkili olduğunu belirtmektedirler (Iso-Ahola, 1989; Cho, 2004). HİK 

perspektifinden yapılan kapsamlı bir araştırmada özerk olan motivasyonel yönelimin 

kontrollü olan veya güdülenmeme düzeyi yüksek olanlara göre egzersiz davranışında 
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daha çok devamlılık gösterdiğini vurgulamıştır (Vallerand ve ark., 1997). Genç 

yetişkinler ve adolesanlar üzerinde yapılan farklı çalışmalar da benzer sonuçlar elde 

etmişlerdir (Ingledew ve Markland, 2008; Ingledew ve ark., 2009). İçe atımla 

düzenleme ile egzersiz davranışındaki devamlılığın incelendiği çalışmalarda da, içe 

atımla egzersize motive olan bireylerin egzersize uzun süre devam etmedikleri 

belirtilmiştir (Pelletier ve ark., 2001). Buna rağmen kişinin davranışı 

içselleştirmesindeki ilk adım olan içe atımla düzenlemelerin, kişinin egzersiz 

davranışını benimsemesinde önemli bir etken olduğu araştırmalarda belirtilmiştir 

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

1.6.3. TPİK Perspektifinden Egzersizde Motivasyon 

Önceki çalışmalara göre egzersiz katılımcılarının yaptıkları etkinlikte üç temel 

psikolojik ihtiyacını (özerklik, yeterlik ve ilişkili olma) karşılıyor olmaları onların 

egzersize devamlılığında olumlu etki göstermiştir (Edmunds ve ark., 2006; 

Farmanbar ve ark., 2013). 

TPİK’ nın temel varsayımı bireylerin özerklik, yeterlik ve ilişkili olma temel 

psikolojik ihtiyaçlarının karşılanmasının onların psikolojik, fiziksel ve sosyal 

sağlıklarını olumlu etkileyeceğine yöneliktir (Vansteekiste ve ark., 2010). Özerklik 

ihtiyacını gidermek için bireyin davranışlarını kendisi seçmeli ve kendi kararlarını 

ilgisi ve değerlerine göre kendisi vermelidir (Vansteekiste ve ark., 2010). Yeterlik 

ihtiyacı karşılandığında birey, çevresi ile etkili bir iletişime girdiğini düşünür ve 

yeteneklerini geliştirmek için fırsatlar arar. İlişkili olma ihtiyacını karşılayan birey 

ise, başkaları tarafından değerli olduğunu düşünür ve bulunduğu gruba aidiyet 

duygusu hisseder (Ryan ve Deci, 2002). HİK kapsamında bu üç temel psikolojik 

ihtiyacın kişilerin bulunduğu ortam tarafından desteklenip desteklenmediği de 

tartışılmaktadır. Özerklik desteği, yeterlik desteği ve ilişkili olma desteği şeklinde bu 

durumlar adlandırılmaktadır (Vansteenkiste ve ark., 2010). 
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BDK içsel motivasyonu destekleyen ve engelleyen faktörleri açıklamaya 

çalışmıştır. Dışsal motivlerin özerklik ve yeterlik psikolojik ihtiyaçların doyumuna 

engel olduğu veya desteklediği durumlar ile bu durum açıklanabilir (Deci ve Ryan, 

1985). HİK’ nda içsel motivasyonun üç temel psikolojik ihtiyacın tatmininde olumlu 

etkisinden bahsedilirken, dışsal motivasyonun olumsuz etkisi olduğu belirtilmiştir 

(Ryan ve Deci, 2008). Bu bağlamda yapılan çalışmalar üç psikolojik ihtiyacın 

tatmininin psikolojik iyi oluş ve pozitif duygusal durum (Wilson ve ark., 2006; 

Vlachopoulos ve Karavani, 2009; Wilson ve ark., 2009), zevk alma/ilgi duyma, 

egzersize yönelik tutum, egzersize başlama, içsel odak noktası ve egzersiz sıklığı ile 

(Vlachopoulos ve Michailidou, 2006; Vlachopoulos, 2007), obez ve aşırı kilolu 

egzersiz katılımcılarında yaşam doyumunda (Edmunds ve ark., 2007) ve egzersiz 

davranışı (Edmunds ve ark., 2006; Vlachopoulos ve Neikou, 2007) konuları ile 

olumlu ilişkisi olduğunu göstermiştir. 

1.7. Cinsiyet Farklılıkları ve Motivasyonel Yönelim 

HİK insanların temel ihtiyaçlarının cinsiyetlerine göre değişmediğini ileri sürse de,  

sosyal değişkenler kadın ve erkeklerin egzersize farklı motive olmalarına neden 

olabilmektedir  (Deci ve Ryan, 2002). Egzersizde motivasyon konusunu ilk araştıran 

çalışmalar HİK dışında bir perspektiften “Fiziksel Aktivitede Motivasyon Ölçeği” 

kullanılarak konuyu ortaya koymuşlardır. Söz konusu araştırmalarda erkeklerin 

yeterlik duygusunu pekiştirme, sosyal tanınma, rekabet, kuvvet gelişimi gibi 

nedenlerle; kadınların ise fit görünme, kilo verme gibi nedenlerle daha çok egzersiz 

yaptıklarını belirtmişlerdir  (Frederick ve Ryan, 1993; Ryan ve ark., 1999; Tiggeman 

ve Williamson, 2000; Di Bartolo ve Shaffer, 2002; Kilpatrick ve ark., 2005). 

Kadınlarda fit olmanın dışında sosyal ilişki sebebiyle de egzersiz ortamlarında yer 

aldığını belirten bir araştırma da mevcuttur (Gill ve ark., 1996). Bu araştırmalar 

kadınların dışsal, erkeklerin içsel motivler ile egzersiz yaptığını ortaya koysa da, bu 

bulguların aksini belirten yani erkeklerin de dışsal motivlerle egzersiz yaptığını 

belirten çalışmalar da bulunmaktadır (Frederick ve ark., 1996; Annesi, 2006).  
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HİK kapsamında egzersiz motivasyonu ve cinsiyet farklılığının incelendiği 

bazı çalışmalarda ise kadınların erkeklere oranla daha özerk yönelimle egzersize 

motive oldukları belirtilmiştir (Wilson ve ark., 2003; Landry ve Solmon, 2004; 

Wilson ve Rodgers, 2004). Daley ve Duda (2006)’ nın üniversite öğrencileri ile HİK 

kapsamında yaptıkları çalışmalarında kadınların tanımlanmış ve içsel düzenleme 

değerlerinin erkeklerden daha düşük olduğunu ortaya koymuşlardır. Rose ve ark. 

(2005) egzersiz motivasyonunda özdeşimle düzenleme ortalamalarının kadınlarda 

erkeklerden daha fazla olduğunu belirtmiştir.  

Rose ve ark. (2005) tarafından, egzersize yeni başlayan kadınların içe atımla 

ve tanımlanmış düzenleme ortalamalarının egzersize uzun süre devam edenlerden 

daha yüksek olduğu bulunmuştur. Egzersize yeni başlayan erkeklerin ise içsel ve 

tanımlanmış düzenlemelerinin kadınlardan daha yüksek olduğu görülmüştür. Rose ve 

ark. tarafından ulaşılan bu sonuçlar kadınların erkeklerden daha hür iradeye dayalı 

olarak egzersize katılım gösterdiklerini belirten çalışmalarla tam olarak 

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

Rose ve ark. (2005) egzersize yeni başlamış olan kadınların egzersize hür 

iradeye dayalı nedenlerle motive oldukları ve düşük seviyede güdülenmeme durumu 

yaşadıklarını belirtmişlerdir. Buna rağmen egzersize uzun süre devam eden 

erkeklerin yüksek içsel motivasyona ve düşük güdülenmeme durumuna sahip olduğu 

belirtilmiştir (Daley ve Duda, 2006).  

1.8. Araştırmanın Amacı 

Bu araştırmanın öncelikli amacı üniversite öğrencilerinin egzersizde hedef 

yönelimleri ile egzersiz davranışı (egzersiz sıklığı, süresi ve şiddeti), davranışsal 

düzenlemeleri ve psikolojik ihtiyaçları arasındaki ilişkisinin araştırılmasıdır. 

Araştırmanın ikincil amacı ise çalışmada ele alınan psikolojik kavramların cinsiyete 

göre farklılığını belirlemektir.  
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1.9. Problem Cümlesi 

Egzersiz yapan bireylerin egzersiz davranışı, motivasyonel yönelim ve temel 

psikolojik ihtiyaçları egzersizde hedef yöneliminin belirleyicisi midir? 

1.10. Araştırmanın Hipotezleri 

Araştırmanın amacına uygunluğu açısından araştırma sürecinde aşağıda belirtilen 

hipotezler araştırma bulguları doğrultusunda test edilmiştir. 

1) Egzersiz yapan bireylerin egzersiz davranışı (egzersiz sıklığı, şiddeti ve süresi) 

egzersizde hedef yönelimlerinin istatistiksel olarak anlamlı belirleyicisi değildir. 

2) Egzersiz yapan bireylerin davranışsal düzenlemeleri egzersizde hedef 

yönelimlerinin istatistiksel olarak anlamlı belirleyicisi değildir. 

3) Egzersiz yapan bireylerin temel psikolojik ihtiyaçları egzersizde hedef 

yönelimlerinin istatistiksel olarak anlamlı belirleyicisi değildir. 

4) Egzersiz yapan bireylerin egzersizde hedef yönelimlerinde cinsiyete göre 

istatistiksel olarak anlamlı fark yoktur.   

5) Egzersiz yapan bireylerin davranışsal düzenlemelerinde cinsiyete göre istatistiksel 

olarak anlamlı fark yoktur.   

6) Egzersiz yapan bireylerin temel psikolojik ihtiyaçlarında cinsiyete göre 

istatistiksel olarak anlamlı fark yoktur. 

1.11. Araştırmanın Varsayımları 

1) Çalışmada kullanılan ölçeklerin bu çalışmaya uygun olduğu varsayılmıştır. 

2) Ölçekleri uygulayan kişilerin anket maddelerini doğru anlayarak cevapladıkları 

varsayılmıştır. 

3) Bu araştırmada yer alan ilgili bilgilerin, uygulanan istatistik yöntemlerinin ve 

değerlendirmelerinin geçerli ve güvenilir olduğu varsayılmıştır. 
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1.12. Araştırmanın Sınırlılıkları 

1) Araştırma Afyon Kocatepe Üniversitesi öğrecileri ile sınırlandırılmıştır. 

2) Araştırma düzenli egzersiz yapan öğreciler ile sınırlandırılmıştır. 

3) Araştırma 18 – 34 yaş aralığı ile sınırlandırılmıştır. 

4) Bu araştırma konuyla ilgili ulaşılabilen kaynakların sağladığı veriler ile 

sınırlandırılmıştır. 
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2. GEREÇ VE YÖNTEM 

2.1. Araştırmanın Modeli 

Araştırma genel tarama modelinden ilişkisel tarama modeli temel alınarak 

gerçekleştirilmiştir. 

2.2. Araştırma Grubu 

Araştırma grubu olasılıksız örneklem yöntemlerinden uygun örneklem yöntemi ile 

oluşturulmuştur. Çalışmaya Afyon Kocatepe Üniversitesi’ nde lisans düzeyde eğitim 

gören 18-34 yaş aralığında 168 kadın (yaş= 21.25±1.69 yıl), 255 erkek (yaş= 

21.94±2.24 yıl) toplam 423 üniversite öğrencisi (yaş= 21.66±2.06 yıl) gönüllü olarak 

katılmıştır.  

2.3. Veri Toplama Araçları 

Bu araştırmada kişisel bilgi formu, “Egzersizde Hedef Yönelimi Ölçeği (EHYÖ)”, 

“Egzersizde Davranışsal Düzenlemeler Ölçeği (EDDÖ)” ve “Egzersizde Temel 

Psikolojik İhtiyaçlar Ölçeği (ETPİÖ)” katılımcılara yüz yüze uygulanmıştır. 

Ölçeklerin kullanımları için gerekli izinler alınmıştır. Bu çalışmada kullanılan kişisel 

bilgi formu ve ölçeklere ilişkin bilgiler aşağıda açıklanmıştır.  

2.3.1. Kişisel Bilgi Formu 

Kişisel bilgi formu (Ek 1) 8 maddeden oluşmaktadır ve sırasıyla katılımcının 

cinsiyeti, yaşı, hangi tür fiziksel etkinliğe katıldığı, haftalık egzersiz sıklığı, şiddeti, 

süresi, kaç yıldır egzersiz yaptığı, düzenli egzersiz yapıp yapmadığına ilişkin bilgileri 

toplamak amacıyla hazırlanmıştır. Kişisel bilgi formunda yer verilen maddeler 
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belirlenirken ilgili literatür doğrultusunda egzersizde güdüsel yönelimlerin 

oluşumunda etkili olan faktörler dikkate alınmıştır. 

2.3.2. Egzersizde Hedef Yönelimi Ölçeği (EHYÖ) 

Başarı Hedefi Kuramı kapsamında egzersiz hedeflerini belirlemek için kullanılmak 

üzere geliştirilen EHYÖ (Ek 2), 10 madde ve 2 alt boyuttan (görev ve ego yönelimi) 

oluşmaktadır. EHYÖ “Tamamen Katılmıyorum” ve “Tamamen Katılıyorum” 

derecelerinden oluşan 1-5 arasında puanlaması olan 5’li Likert tipi ölçek kullanılarak 

değerlendirilmektedir. EHYÖ, Petherick ve Markland (2008) tarafından geliştirilmiş, 

Türkçe formunun geçerlik ve güvenirlik çalışması Ersöz ve ark., (2017) tarafından 

yapılmıştır. EHYÖ uyum indeks değerleri uygun bulunmuştur (χ2(34)=62,48; CFI= 

0,98; RMSEA= 0,045). Ölçeğin test tekrar test sonuçları görev yönelimi için 0,90; 

ego yönelimi için ise 0,87 olarak belirtilmiştir. GOEM için hesaplanan iç tutarlık 

katsayıları 0,78 (Görev Yönelimi) ve 0,88 (Ego Yönelimi) olarak hesaplanmıştır 

(Ersöz ve ark., 2017). Bu çalışmada elde edilen iç tutarlılık katsayıları ise ego 

yönelimi için 0,87, görev yönelimi için ise 0,79 olarak bulunmuştur. 

2.3.3. Egzersizde Davranışsal Düzenlemeler Ölçeği (EDDÖ)  

Hür İrade Kuramı kapsamında güdüsel yönelimlerini belirlemek için kullanılmak 

üzere geliştirilen EDDÖ (Ek 3), 19 madde ve 4 alt boyuttan (içsel düzenleme, içe 

atımla düzenleme, dışsal düzenleme ve güdülenmeme) oluşmaktadır. EDDÖ-2 

“Kesinlikle Doğru Değil”, “Bazen Doğru” ve “Kesinlikle Doğru” derecelerinden 

oluşan 0-4 arasında puanlaması olan 5’li Likert tipi ölçek kullanılarak 

değerlendirilmektedir. EDDÖ, Mullen ve ark., (1997) tarafından geliştirilmiş, 

Markland ve Tobin (2004) tarafından revize edilmiş olup, Türkçe formunun geçerlik 

ve güvenirlik çalışması Ersöz ve ark., (2012) tarafından yapılmıştır. EDDÖ için 

hesaplanan iç tutarlık katsayıları 0,67 (Dışsal Güdülenme) ile 0,81 (İçsel 
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Güdülenme) arasında bulunmuştur (Ersöz ve ark., 2012). Bu çalışmada elde edilen iç 

tutarlılık katsayıları ise 0,71 – 0,83 arasındadır. 

2.3.4. Egzersizde Temel Psikolojik İhtiyaçlar Ölçeği (ETPİÖ)  

Hür İrade Kuramı kapsamında insanların özerklik, yeterlik ve ilişkili olma olarak 

adlandırılan üç temel ihtiyacını egzersiz ortamında değerlendirmek üzere 

Vlachopoulos ve Mchailidou (2006) tarafından geliştirilmiştir. ETPİÖ (Ek 4) 12 

madde ve 3 alt boyuttan (yeterlik, özerklik ve ilişkili olma) oluşmaktadır. Ölçeğin 

Türkçe' ye uyarlaması Vlachopoulos ve ark., (2013) tarafından kültürlerarası bir 

çalışmayla yapılmış olup “Tamamen Katılmıyorum” (1) ile “Tamamen Katılıyorum” 

(5) derecelerinden oluşan 1-5 arasında puanlaması olan 5’li Likert tipi ölçek 

kullanılarak değerlendirilmektedir. ETPİÖ’ nün uyum indeks değerleri uygun 

bulunmuştur (X² (42) = 284,57, p <.01; CFI = 0,912; RMSEA = 0,074) ve 12 

maddeli ölçek için faktör yükleri 0,64 ile 0,76 arasında değişmiştir. Ölçeklerin 

güvenirliğini test etmek amacı ile Cronbach alfa iç tutarlık katsayısı hesaplanmıştır. 

ETPİÖ için hesaplanan iç tutarlık katsayıları 0,73 (Yeterlik) ile 0,80 (ilişkili olma) 

arasında bulunmuştur (Vlachopoulos ve ark., 2013). Bu çalışmada elde edilen iç 

tutarlılık katsayıları ise 0,66 - 0,81 arasındadır. 

2.4. Verilerin Toplanması 

Kişisel bilgi formu ile birlikte EHYÖ, EDDÖ ve ETPİÖ ölçekleri 2017 - 2018 güz ve 

bahar yarıyılında spor merkezlerindeki egzersiz katılımcılarına egzersiz öncesi ya da 

egzersiz sonrasında belli bir süre gözetmeksizin yüz yüze uygulanmıştır.  

Etik kurul onayı için Afyon Kocatepe Üniversitesi Sağlık Bilimleri Bilimsel 

Araştırma ve Yayın Etiği Kurulu Başkanlığı’ na başvuruda bulunulmuş ve çalışma 

için gerekli etik kurul onayı (Protokol No: 24.08.2017-07) alınmıştır (Ek 5). 
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2.5. Verilerin Analizi 

Araştırmada elde edilen veriler SPSS paket programına aktarılmıştır. Verilerin 

analizinde araştırma grubunun özelliklerinin tanımlanması için betimsel istatistik 

analizi (ortalama ve standart sapma) yapılmıştır. Araştırmada yer alan bireylerin 

egzersizle ilgili davranışları(egzersiz sıklığı, süresi ve şiddeti) ile egzersizde 

davranışsal düzenlemelerin ve egzersizde temel psikolojik ihtiyaçların egzersizde 

hedef yönelimini yordayıp yordamadığı Hiyerarşik Regresyon Analizi ile 

sınanmıştır. 

Verilerin analizine ve bulguların yorumlanmasına geçilmeden önce 

normallik, doğrusallık, çoklu ve Varyans-kovaryans matrislerinin homojenlik 

varsayımların karşılanıp karşılanmadığı incelenmiştir (Tabachnick ve Fidell, 2013).  

Bağımlı değişkenler arasında ilişkilerin doğrusal olup olmadığı saçılım grafikleri 

aracılığı ile incelenmiş ve her bağımlı değişken arasında doğrusallık varsayımının 

karşılandığı görülmüştür. Regresyonun dayandığı bir başka önemli varsayım ise 

bağımlı değişkenler arasında doğrusal bir ilişki olması (linearity) ancak bu ilişkinin 

yüksek olmamasıdır (colinearity). Tahmin değişkenleri olasılığı kontrolü için tüm 

faktörlerde tolerans (TOL) ve Varyans Enflasyon Faktörü (VIF) değerleri 

hesaplanmıştır. Tolerans değerinin 0,10’un altında, Varyans Enflasyon Faktörü 

değerinin ise 0,10’un üzerinde olması bağımsız değişkenler arasında yüksek ilişki 

olduğunu belirtmektedir (Dormann ve ark., 2013). Analiz sonucu, bu çalışmadaki 

tüm bağımsız değişkenlerin tolerans değerleri 0,66 ve 0,96; Varyans Enflasyon 

Faktörü değerleri ise 1,00 ve 1,58 olarak bulunmuştur; bu da tahmin değerleri 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki olmadığını belirtmektedir. 

Araştırmada ele alınan psikolojik faktörler arasındaki cinsiyet farklılığını test 

etmek üzere Bağımsız Örneklemlerde t Testi kullanılmıştır. 

Çalışmada güven aralıkları 0,05 ve 0,01 olarak belirlenmiş ve bu değerlerin 

altında olan test sonuçları istatistiksel olarak anlamlı kabul edilmiştir. 
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3. BULGULAR 

3.1. Katılımcılara Ait Betimsel İstatistikler 

Tablo 3. 1. Katılımcılara İlişkin Betimsel İstatistikler 

  Kadın (n=168) Erkek (n=255) Tüm Katılımcılar (n=423) 

  Ort. SS Ort. SS Ort. SS 

Yaş 21.25 1.69 21.94 2.24 21.66 2.06 

Egzersiz sıklığı 3.18 1.40 3.53 1.49 3.39 1.47 

  n % n % n % 

Egzersiz süresi             

20-30 dk 20 11.9 6 2.4 26 6.1 

31-45 dk 15 8.9 9 3.5 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 21.4 61 23.9 97 22.9 

120 dk ve uzeri 38 22.6 39 15.3 77 18.2 

Egzersiz şiddeti             

Hafif 41 24.4 110 43.1 151 35.7 

Orta 117 69.6 130 51.0 247 58.4 

Şiddetli 10 6.0 15 5.9 25 5.9 

Egzersiz Türü 

      Grup 114 67.9 198 77.6 312 73.8 

Bireysel 54 32.1 57 22.4 111 26.2 

 

Katılımcılara ait demografik özellikler ve betimsel istatistikler Tablo 3.1.’ de 

verilmiştir. 
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Egzersiz Katılımcılarında Hedef Yöneliminin Belirlenmesinde Motivasyonel 

Yönelim ve Temel Psikolojik İhtiyaçlar Rolüne İlişkin Bulgular 

3.2. İlgili Değişkenler Arasındaki Korelasyonlar ve Betimsel İstatistikler 

Tablo 3. 2. Katılımcıların Egzersizde Hedef yönelimi, Davranışsal Düzenlemeler ve Temel 

Psikolojik İhtiyaçlar Düzeylerinden Elde Edilen Betimsel İstatistikler 

Değişkenler 

Kadın  Erkek  
Tüm 

Katılımcılar  

(n=168) (n=255) (n=423) 

Ort±Ss Ort±Ss Ort±Ss 

Egzersizde hedef yönelimi 
  

 Görev yönelimi 4.69±0.54 4.61±0.55 4.64±0.55 

Ego yönelimi 3.24±1.24 3.38±1.15 3.32±1.18 

Egzersizde davranışsal düzenlemeler 
 

  İçsel düzenleme 4.35±0.55 4.43±0.55 4.40±0.55 

İçeatımla düzenleme 3.53±0.92 3.50±0.95 3.51±0.94 

Dışsal düzenleme 1.35±0.46 1.53±0.75 1.46±0.66 

Güdülenmeme 1.22±0.52 1.39±0.73 1.32±0.66 

Temel psikolojik ihtiyaçlar 

   Özerklik 4.12±0.67 4.08±0.66 4.09±0.66 

Yeterlik 4.10±0.67 4.12±0.69 4.11±0.68 

İlişkili olma 4.12±0.67 4.11±0.71 4.11±0.69 

 

Tablo 3.2.' de EHYÖ' nin alt boyutlarında en yüksek ortalama değer 

kadınlarda "görev yönelimi” erkeklerde “ego yönelimi”, en düşük değer ise 

kadınlarda "ego yönelimi", erkeklerde ise “görev yönelimi” alt ölçeğindedir. EDDÖ' 

nün alt boyutları ile alındığında, kadınlarda ve erkeklerde en yüksek ortalama değer 

“içsel güdülenme", en düşük değer ise "güdülenmeme" alt ölçeğindedir. ETPİÖ' nün 

alt boyutlarında kadınlarda en yüksek ortalama değer "özerklik" ve “ilişkili olma” 

erkeklerde “yeterlik”, en düşük değer ise kadınlarda “yeterlik” erkeklerde ise 

"özerklik" alt ölçeğindedir.  
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3.3. Görev Yönelimi Alt Ölçeğine İlişkin Hiyerarşik Çoklu Regresyon Analizi 

Bulguları 

 

Tablo 3. 3. Görev Yönelimi Alt Ölçeğinin Yordanmasına İlişkin Hiyerarşik Çoklu 

Regresyon Analizi Bulguları 

  β T P VİF R R² F 

1.Model         

0.17 0.03 4.21 
Egzersiz sıklığı 0.10 2.00 0.04* 1.05 

Egzersizin süresi 0.06 1.19 0.23 1.17 

Egzersiz şiddeti -0.08 -1.55 0.12 1.20 

2.Model         

0.62 0.38 58.85 

Egzersiz sıklığı -0.01 -0.21 0.84 1.10 

Egzersizin süresi 0.00 -0.12 0.91 1.19 

Egzersiz şiddeti -0.06 -1.48 0.14 1.21 

İçsel düzenleme 0.34 6.75 0.00*** 1.69 

İçeatımla düzenleme 0.10 2.21 0.03* 1.44 

Dışsal düzenleme -0.05 -0.97 0.33 1.85 

Güdülenmeme -0.31 -5.73 0.00*** 2.01 

3.Model         

0.67 0.44 15.48 

Egzersiz sıklığı -0.01 -0.27 0.79 1.10 

Egzersizin süresi -0.02 -0.52 0.60 1.21 

Egzersiz şiddeti -0.04 -0.87 0.39 1.22 

İçsel düzenleme 0.18 3.37 0.00*** 2.19 

İçeatımla düzenleme 0.09 2.07 0.04* 1.44 

Dışsal düzenleme -0.03 -0.54 0.59 1.89 

Güdülenmeme -0.29 -5.61 0.00*** 2.02 

Özerklik 0.07 1.10 0.27 3.17 

Yeterlik 0.05 0.73 0.47 2.20 

İlişkili olma 0.23 4.16 0.00*** 2.79 

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

Tablo 3.3.’ de görüleceği gibi birinci adımın özgün katkısının model 

içerisinde anlamlı olduğu belirlenmiştir (R=.17; R2=.03; Düzeltilmiş R2=.02; F(3, 

419)= 4.21, p< 0.01). Birinci adımda girilen egzersiz sıklığı, egzersiz süresi ve 

egzersiz şiddeti görev yönelimi alt ölçeğini % 02’ sini yordamaktadır. Görev 

yönelimi puanları ile egzersiz sıklığı (ß= .10, p<.05)   arasında pozitif yönde anlamlı 
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ilişki bulunmuştur.  Katılımcıların egzersiz süresi (ß= .06, p>.05) ve egzersiz şiddeti 

(ß= -.08, p>.05) ise bu alt ölçeği yordamada etkisinin anlamlı olmadığı bulunmuştur. 

Modele ikinci adımda girilen güdüsel yönelim alt boyutlarının (içsel, içe 

atımla, dışsal düzenleme ve güdülenmeme) özgün katkısı model içerisinde anlamlıdır 

ve egzersize ilişkin değişkenlerle birlikte güdüsel yönelim alt boyutları görev 

yöneliminin %37’ sini açıklamaktadır (R=.62; R2 =.38; Düzeltilmiş R2=.37; 

F(4,415)= 58.85, p<.001). Yapılan Hiyerarşik Regresyona Analizi sonucunda, görev 

yönelimi ile içsel düzenleme (ß= .34, p<.001) ve içe atımla düzenleme (ß= .10, 

p<.05) arasında pozitif; güdülenmeme (ß= -.31, p>.001) arasında ise negatif yönde 

ilişki olduğu, dışsal düzenleme (ß= -.05, p>.05) alt ölçeğinin ise görev yönelimini 

yordama etkisinin anlamlı olmadığı bulunmuştur.  

Modele üçüncü adımda girilen temel psikolojik ihtiyaçların (özerklik, yeterlik 

ve ilişkili olma) puanlarının özgün katkısı model içerisinde anlamlıdır ve bu alt 

boyutların görev yönelimini açıklamada katkısı %43’ dür (R=.67; R2 =.44; 

Düzeltilmiş R2=.43; F(3,412)= 15.48, p<.001). Yapılan Hiyerarşik Regresyona 

Analizi sonucunda, görev yönelimi ile ilişkili olma pozitif ilişkili iken (ß= .23, 

p<.001); özerklik (ß= .07, p>.05) ve yeterlik (ß= .05, p>.05) ile görev yönelimi 

arasında ilişki bulunmamıştır. 
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3.4. Ego Yönelimi Alt Ölçeğine İlişkin Hiyerarşik Çoklu Regresyon Analizi 

Bulguları 

 

Tablo 3. 4. Ego Yönelimi Alt Ölçeğinin Yordanmasına İlişkin Hiyerarşik Çoklu Regresyon 

Analizi Bulguları 

  β t p VİF R R² F 

1.Model         

0.08 0.01 0.87 
Egzersiz sıklığı 0.02 0.32 0.75 1.05 

Egzersizin süresi 0.00 -0.05 0.96 1.17 

Egzersiz şiddeti -0.07 -1.39 0.17 1.20 

2.Model         

0.19 0.04 3.32 

Egzersiz sıklığı -0.01 -0.12 0.90 1.10 

Egzersizin süresi -0.02 -0.47 0.64 1.19 

Egzersiz şiddeti -0.06 -1.18 0.24 1.21 

İçsel düzenleme 0.09 1.38 0.17 1.69 

İçeatımla düzenleme 0.08 1.31 0.19 1.44 

Dışsal düzenleme 0.14 2.11 0.04* 1.85 

Güdülenmeme -0.05 -0.77 0.44 2.01 

3.Model         

0.27 0.07 5.08 

Egzersiz sıklığı -0.01 -0.22 0.83 1.10 

Egzersizin süresi -0.02 -0.42 0.68 1.21 

Egzersiz şiddeti -0.04 -0.83 0.41 1.22 

İçsel düzenleme -0.03 -0.41 0.68 2.19 

İçeatımla düzenleme 0.07 1.23 0.22 1.44 

Dışsal düzenleme 0.16 2.49 0.01* 1.89 

Güdülenmeme -0.04 -0.63 0.53 2.02 

Özerklik 0.02 0.26 0.80 3.17 

Yeterlik 0.25 2.90 0.00*** 2.20 

İlişkili olma -0.05 -0.69 0.49 2.79 

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

Modele birinci adımda girilen egzersiz sıklığı, egzersiz süresi ve egzersiz 

şiddetinin özgün katkısının model içerisinde anlamlı olmadığı görülmektedir (R=.08; 

R2 =.01; Düzeltilmiş R2=-.00; F(3,419)=0.86, p>.05). 
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Modele ikinci adımda girilen güdüsel yönelim alt boyutlarının (içsel, içe 

atımla, dışsal düzenleme ve güdülenmeme) özgün katkısı model içerisinde anlamlıdır 

ve egzersize ilişkin değişkenlerle birlikte güdüsel yönelim alt boyutları ego 

yöneliminin %02’ sini açıklamaktadır (R=.19; R2 =.04; Düzeltilmiş R2=.02; 

F(4,415)= 3.32, p<.05). Yapılan Hiyerarşik Regresyona Analizi sonucunda, ego 

yönelimi ile dışsal düzenleme (ß= .34, p<.001) arasında pozitif yönde ilişki olduğu, 

içsel düzenleme (ß= .08, p>.05), içe atımla düzenleme (ß= .07, p>.05) ve 

güdülenmeme (ß= -.04, p>.05) alt ölçeğinin ise görev yönelimini yordama etkisinin 

anlamlı olmadığı bulunmuştur. 

Modele üçüncü adımda girilen temel psikolojik ihtiyaçların (özerklik, yeterlik 

ve ilişkili olma) puanlarının özgün katkısı model içerisinde anlamlıdır ve bu alt 

boyutlar ego yönelimini açıklamada katkısı %05’dir (R=.27; R2 =.07; Düzeltilmiş 

R2=.05; F(3,412)= 5.08, p<.01). Yapılan Hiyerarşik Regresyona Analizi sonucunda, 

ego yönelimi ile yeterlik pozitif ilişkili iken (ß= .25, p<.01); özerklik (ß= .02, p>.05) 

ve ilişkili olma (ß= -.05, p>.05) ile ego yönelimi arasında ilişki bulunmamıştır. 
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Tablo 3. 5. Katılımcıların EHYÖ, EDDÖ ve ETPİÖ Ölçeklerinin Alt Boyutlarının Cinsiyet 

Farklılığına İlişkin Bağımsız Gruplarda t-testi Sonuçları 

Alt boyutlar Cinsiyet n Ort Ss t sd p 

Görev yönelimi 
Kadın  168 4.68 0.54 

1.33 421 0.18 
Erkek 255 4.61 0.55 

Ego yönelimi 
Kadın  168 3.24 1.24 

-1.22 421 0.22 
Erkek 255 3.38 1.15 

İçsel düzenleme 
Kadın  168 4.36 0.55 

-1.33 421 0.18 
Erkek 255 4.43 0.55 

İçeatımla düzenleme 
Kadın  168 3.53 0.92 

0.30 421 0.77 
Erkek 255 3.50 0.95 

Dışsal düzenleme 
Kadın  168 1.35 0.46 

-2.81 421 0.01* 
Erkek 255 1.53 0.75 

Güdülenmeme 
Kadın  168 1.22 0.52 

-2.58 421 0.01* 
Erkek 255 1.39 0.73 

Özerklik 
Kadın  168 4.12 0.67 

0.64 421 0.52 
Erkek 255 4.08 0.66 

Yeterlik 
Kadın  168 4.10 0.67 

-0.28 421 0.78 
Erkek 255 4.12 0.69 

İlişkili olma 
Kadın  168 4.12 0.67 

0.15 421 0.88 
Erkek 255 4.11 0.71 

*:p<0.05 

Katılımcıların EHYÖ, EDDÖ ve ETPİÖ ölçeklerinin alt boyutlarının cinsiyet 

farklılığına ilişkin bağımsız gruplarda t-testi sonuçları Tablo 3.5.’ de verilmiştir. 

Yapılan analizler sonucu egzersizde güdüsel yönelimlerin dışsal düzenleme (t=-2.81, 

p<0.05) ve güdülenmeme (t=-2.58, p<0.05) alt boyutlarında istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılık bulunmuştur. Erkeklerin dışsal düzenleme ve güdülenmeme 

ortalamalarının kadınlardan daha yüksek olduğu görülmüştür. Görev ve ego yönelimi 

ile içsel ve içe atımla düzenleme, özerlik, yeterlik ve ilişkili olma alt ölçeklerinde ise 

cinsiyet değişkenine göre istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamıştır 

(p<0.05). 
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4. TARTIŞMA 

4.1. Tartışma 

Bu araştırmanın öncelikli amacı, üniversite öğrencilerinin egzersizde hedef 

yönelimlerinin egzersiz davranışı (egzersiz sıklığı, süresi ve şiddeti), egzersizde 

davranışsal düzenlemeleri ve egzersizde temel psikolojik ihtiyaçları ile arasındaki 

ilişkinin araştırılmasıdır. Araştırmanın ikincil amacı ise çalışmada ele alınan 

psikolojik kavramların cinsiyete göre farklılığını belirlemektir. Bu bölümde 

çalışmadan elde edilen bulgulara ilişkin tartışmalara yer verilmiş ve tartışma 

çalışmanın hipotezleri doğrultusunda iki alt başlık halinde organize edilmiştir. 

4.2. Egzersiz Yapan Bireylerin Egzersiz Davranışı, Motivasyonel Yönelim ve 

Temel Psikolojik İhtiyaçlarının Egzersizde Hedef Yönelimini Belirlemedeki 

Rolünün İncelenmesi  

Hipotez 1 – 2 – 3 

Tablo 3.3.’ de birinci adımın özgün katkısının model içerisinde anlamlı olduğu 

belirlenmiştir (R=.17; R2=.03; Düzeltilmiş R2=.02; F(3, 419)= 4.21, p< 0.01). 

Birinci adımda girilen egzersiz sıklığı, egzersiz süresi ve egzersiz şiddeti görev 

yönelimi alt ölçeğini % 02’ sini yordamaktadır. Görev yönelimi puanları ile egzersiz 

sıklığı (ß= .10, p<.05)   arasında pozitif yönde anlamlı ilişki bulunmuştur.  

Katılımcıların egzersiz süresi (ß= .06, p>.05) ve egzersiz şiddeti (ß= -.08, p>.05) ise 

bu alt ölçeği yordamada etkisinin anlamlı olmadığı bulunmuştur. 

Modele ikinci adımda girilen güdüsel yönelim alt boyutlarının (içsel, içe 

atımla, dışsal düzenleme ve güdülenmeme) özgün katkısı model içerisinde anlamlıdır 

ve egzersize ilişkin değişkenlerle birlikte güdüsel yönelim alt boyutları görev 

yöneliminin %37’ sini açıklamaktadır (R=.62; R2 =.38; Düzeltilmiş R2=.37; 

F(4,415)= 58.85, p<.001). Yapılan Hiyerarşik Regresyona Analizi sonucunda, görev 

yönelimi ile içsel düzenleme (ß= .34, p<.001) ve içe atımla düzenleme (ß= .10, 
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p<.05) arasında pozitif; güdülenmeme (ß= -.31, p>.001) arasında ise negatif yönde 

ilişki olduğu, dışsal düzenleme (ß= -.05, p>.05) alt ölçeğinin ise görev yönelimini 

yordama etkisinin anlamlı olmadığı bulunmuştur.  

Modele üçüncü adımda girilen temel psikolojik ihtiyaçların (özerklik, yeterlik 

ve ilişkili olma) puanlarının özgün katkısı model içerisinde anlamlıdır ve bu alt 

boyutların görev yönelimini açıklamada katkısı %43’ dür (R=.67; R2 =.44; 

Düzeltilmiş R2=.43; F(3,412)= 15.48, p<.001). Yapılan Hiyerarşik Regresyona 

Analizi sonucunda, görev yönelimi ile ilişkili olma pozitif ilişkili iken (ß= .23, 

p<.001); özerklik (ß= .07, p>.05) ve yeterlik (ß= .05, p>.05) ile görev yönelimi 

arasında ilişki bulunmamıştır. 

Tablo 3.4.’ de modele birinci adımda girilen egzersiz sıklığı, egzersiz süresi 

ve egzersiz şiddetinin özgün katkısının model içerisinde anlamlı olmadığı 

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

Modele ikinci adımda girilen güdüsel yönelim alt boyutlarının (içsel, içe 

atımla, dışsal düzenleme ve güdülenmeme) özgün katkısı model içerisinde anlamlıdır 

ve egzersize ilişkin değişkenlerle birlikte güdüsel yönelim alt boyutları ego 

yöneliminin %02’ sini açıklamaktadır (R=.19; R2 =.04; Düzeltilmiş R2=.02; 

F(4,415)= 3.32, p<.05). Yapılan Hiyerarşik Regresyona Analizi sonucunda, ego 

yönelimi ile dışsal düzenleme (ß= .34, p<.001) arasında pozitif yönde ilişki olduğu, 

içsel düzenleme (ß= .08, p>.05), içe atımla düzenleme (ß= .07, p>.05) ve 

güdülenmeme (ß= -.04, p>.05) alt ölçeğinin ise görev yönelimini yordama etkisinin 

anlamlı olmadığı bulunmuştur. 

Modele üçüncü adımda girilen temel psikolojik ihtiyaçların (özerklik, yeterlik 

ve ilişkili olma) puanlarının özgün katkısı model içerisinde anlamlıdır ve bu alt 

boyutlar ego yönelimini açıklamada katkısı %05’dir (R=.27; R2 =.07; Düzeltilmiş 

R2=.05; F(3,412)= 5.08, p<.01). Yapılan Hiyerarşik Regresyona Analizi sonucunda, 

ego yönelimi ile yeterlik pozitif ilişkili iken (ß= .25, p<.01); özerklik (ß= .02, p>.05) 

ve ilişkili olma (ß= -.05, p>.05) ile ego yönelimi arasında ilişki bulunmamıştır. 
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Araştırmanın bulguları analiz edildiğinde bu çalışmadaki egzersiz 

katılımcılarının görev yönelimini egzersiz sıklığının pozitif yönde yordadığı; 

egzersiz şiddeti ve süresinin ise egzersizde görev yönelimini etkilemediği 

bulunmuştur. Katılımcıların egzersiz davranışı ile ego yönelimli egzersize 

katılımında ise herhangi bir ilişki görülmemiştir.   

Araştırmadan elde edilen bir diğer bulgu ise katılımcıların içsel ve içe atımla 

düzenleme alt ölçeklerinin ve ilişkili olma psikolojik ihtiyacının pozitif yönde; 

güdülenmeme alt ölçeğinin ise negatif yönde görev yönelimini anlamlı ölçüde 

yordadığıdır. Katılımcıların ego yönelimini ise dışsal düzenleme ve yeterlik ihtiyacı 

pozitif yönde öngörmüştür. 

Hagger ve Chatzisarantis (2008) HİK ve HGK’ nın birlikte çalışılması 

gerektiğini ve içsel düzenlemenin görev yönelimi ile dışsal düzenlemenin de ego 

yönelimi ile pozitif ilişkili olacağını, içsel düzenlemenin psikolojik ihtiyaçlarla 

olumlu ilişkisinin de dolaylı yoldan görev yönelimi ile olumlu ilişkili olacağını 

savunmuştur. Hagger ve Chatzisarantis (2008)’ in bu öngörüsü araştırmadan elde 

edilen sonuçlarla örtüşmektedir.  

HİK ve HGK’ nın birlikte ele alındığı, Nien ve Duda (2008) tarafından İngiliz 

sporcuları üzerinde yapılan deneysel bir araştırmada da görev yöneliminin özerk 

motivasyonel yönelim ile, ego yöneliminin de daha az özerk motivasyonel yönelim 

ile ilişkili olduğu ortaya konulmuştur. Yapısal eşitlikçi modelleme ile yapılan 

araştırmada görev yöneliminin hür iradeli (özerk) motivasyonel yönelimi pozitif 

yönde öngörüldüğü, ego yöneliminin de hür iradeli (özerk) yönelimi negatif yönde 

öngörüldüğü ortaya konulmuştur. Bu araştırmada da hür iradeli motivasyonel 

yönelim olan içsel düzenleme ve daha az hür iradeli yönelim olan içe atımla 

düzenleme ile pozitif; güdülenmeme alt boyutunun ise nagatif yönde görev 

yönelimini öngördüğü bulunmuştur.  

HİK, HGK ve TPİK ayrı ayrı veya birlikte çeşitli kombinasyonlarla hem spor 

hem de egzersiz ortamlarında motivasyon kavramını araştırırken sıklıkla kullanılan 
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kuramlardır. Ağırlıklı olarak literatürde motivasyon konusu daha çok spor 

ortamlarında araştırılmış, egzersiz ortamlarında da yeni yeni ele alınmaya 

başlanmıştır. Spor ortamında temel psikolojik ihtiyaçlar, motivasyonel düzenlemeler 

ve hedef yöneliminin birlikte araştırıldığı, Álvarez ve ark., (2009)’ nın futbolcular 

üzerinde yapmış oldukları araştırmada üç temel psikolojik ihtiyacın tatmininin görev 

yönelimi tarafından öngörüldüğü ve bu sporcularında yüksek düzeyde içsel 

motivasyona sahip olduğu bulunmuştur.  Reinboth ve Duda (2006)’ da 

araştırmalarında benzer bir sonuç bulmuştur. Onlarda üniversiteli sporcular üzerinde 

yaptıkları araştırmada görev yöneliminin psikolojik ihtiyaçların tatminin de önemli 

etkisi olduğunu belirtmişlerdir.  

Egzersizden zevk alma, onun faydalarını kabul etme ve egzersize devamlılık 

konusunda sabırlı olma, egzersize devamlılık ve gelişim için önemlidir. Egzersiz 

ortamında katılımcıların kendilerini bir başkasıyla karşılaştırması ve egzersizde 

yetersizlik duygusu yaşaması yani ego yönelimli olmaları ve psikolojik 

ihtiyaçlarından yeterlik duygularını karşılayamamaları onların hür iradeli egzersiz 

motivasyonunu azaltabilecek ve egzersize devam etme konusunda olumsuz bir etki 

bırakabilecektir (Conroy ve ark., 2006). Bunun aksine bireylerin göreve 

odaklanmaları onların yeterliğini ve içsel motivasyonlarını olumlu etkileyecektir 

(Wang ve Biddle, 2001; Li ve ark., 2005). Literatürde de görev yönelimi hür iradeli 

motivasyonel yönelim olarak ele alınmakta; tam tersi ego yönelimi diğer insanların 

etkisinde kalan bir motivasyonel yönelim olduğu için daha çok kontrollü 

motivasyonel yönelim içinde ele alınmaktadır (Frederick-Recascino, 2002). Biddle 

ve ark., (1999) tarafından Macaristan’ daki gençlerin fiziksel aktivite alışkanlığını 

inceleyen araştırmada söz konusu öngörüyü destekleyen bulgular elde edilmiştir. 

Araştırmadan elde edilen bir diğer bulgu ise katılımcıların egzersiz sıklığının 

pozitif yönde görev yönelimini anlamlı ölçüde yordadığıdır. Bu bulgu ile benzer bir 

şekilde Murcia ve Coll (2006) yaşları 16-58 arasında değişen egzersiz 

katılımcılarında egzersiz sıklığının egzersizde görev yönelimi ile olumlu ilişkisi 

olduğunu saptamışlardır. Murcia ve ark., (2007) tarafından yapılan bir başka 

çalışmada da haftada 3 günden fazla egzersiz yapan bireylerin görev yöneliminin 
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yüksek olduğu sonucuna varılmıştır. Bu bulguyu destekleyen başka bir araştırma da 

Moreno ve ark., (2007) tarafından yapılmış ve bu araştırma sonuçlarında da 2 ila 3 

gün egzersiz yapanlarda ego yönelimi; 3 günden fazla egzersiz yapanlarda ise görev 

yöneliminin yüksek olduğu tespit edilmiştir. Bu sonuçlar da daha önce yapılan 

araştırmalarda belirtildiği üzere (Ryan ve ark., 1999; Sarrazin ve ark., 2002; 

Alexandris ve ark., 2002; Wilson ve ark., 2004) görev yöneliminin içsel 

motivasyonla pozitif ilişkisi sonucu fiziksel etkinlikte devamlılığı arttırmasına 

bağlayabiliriz. 

Çalışmadan elde edilen sonuçlar doğrultusunda hipotez 1, 2 ve 3 kabul 

edilmiştir. 

4.3. Egzersiz Yapan Bireylerin Egzersizde Hedef ve Motivasyonel Yönelimleri 

ile Egzersizde Temel Psikolojik İhtiyaçlarında Cinsiyet Farklılığının 

İncelenmesi  

Hipotez 4 – 5 – 6  

Yapılan analizler sonucu egzersizde güdüsel yönelimlerin dışsal düzenleme (t=-2.81, 

p<0.05) ve güdülenmeme (t=-2.58, p<0.05) alt boyutlarında istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılık bulunmuştur. Erkeklerin dışsal düzenleme ve güdülenmeme 

ortalamalarının kadınlardan daha yüksek olduğu görülmüştür. Görev ve ego yönelimi 

ile içsel ve içe atımla düzenleme, özerlik, yeterlik ve ilişkili olma alt ölçeklerinde ise 

cinsiyet değişkenine göre istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamıştır 

(p<0.05). 

Bu çalışmada HİK, TPİK ve HGK çerçevesinde egzersizde motivasyon 

kavramı incelenmiş ve söz konusu kuramsal yaklaşımların alt boyutlarında sadece 

HİK’ nın dışsal ve güdülenmeme alt boyutlarında farklılık görülmüştür. Bu alt 

ölçeklerde erkeklerin kadınlardan daha yüksek puanlar aldığı ortaya konmuştur. 

Dolayısıyla bu bulgulara dayanarak; üniversite öğrencilerinde erkeklerin dışsal 

nedenlerle egzersize kadınlara nazaran daha çok katıldığı ve egzersizi gereksiz bir 
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uğraş gibi görmenin egzersize katılım nedenleri arasında kadınlara göre erkeklerde 

daha fazla olduğu söylenebilir. Egzersiz motivasyonunda cinsiyet farklılığını 

inceleyen çalışmalara bakıldığında genelde kadınların dışsal, erkeklerin içsel 

nedenlerle egzersiz yaptığını belirten çalışmalar görmekteyiz. Biddle ve Bailey 

(1995) tarafından fitness katılımcılarının egzersiz yapma nedenleri incelenmiş ve 

kadınların erkeklerle karşılaştırıldıkları sosyal deneyim ve stres atma gibi nedenlerle; 

erkeklerin ise rekabet sebebiyle egzersize katıldıkları görülmüştür. Koivula (1999) 

yaptığı çalışmada da benzer bir şekilde erkeklerin rekabet etmek için, kadınların ise 

daha ince bir fiziksel görünüm için egzersize katıldığını belirtmiş ve bu durumu 

toplumsal cinsiyet algısına bağlamıştır. Jonason (2007) tarafından yürütülen ve 

egzersiz davranışlarındaki cinsiyet farklılıklarını evrimsel bir perspektife dayanarak 

inceleyen bir çalışmada, erkeklerin ve kadınların olası partnerlerin ilgisini çekmek 

için cinsiyete uygun stratejiler benimseyeceği hipotezi ortaya sürülmüş; bu 

doğrultuda, erkeklerin daha büyük; kadınların daha küçük görünme amaçlı 

davranışlarda bulunmasının olası olduğunu iddia etmiştir. Bu varsayımı inceledikleri 

araştırmalarında erkeklerin enerjilerini kas yoğunluğunu ve üst vücudun 

belirginliğini artırmaya odaklandıklarını, kadınların ise kilo vermeyi sağlayan ve alt 

vücut fiziğini vurgulayan etkinliklere yoğunlaştıklarını bulmuştur. 

Yakın zamanda üniversite öğrencilerinde egzersiz motivasyonunu araştıran 

çalışmalar katılımcıların egzersize yönelimlerinde cinsiyet farklılığı olduğunu 

belirtmişlerdir (Gillisonve ark., 2006; Gao ve Xiang, 2008; Egli ve ark., 2011). Egli 

ve ark., (2011) üniversite öğrencilerinde erkeklerin içsel, kadınların dışsal sebeplerle 

egzersize katıldığını ortaya koymuşlardır. Erkekler eğlence, rekabet, meydan okuma, 

sosyal tanınırlık, ilişki kurma, kuvvet ve dayanıklılık gelişimi gibi nedenlerle 

egzersize katılırken; kadınların hastalıklardan kaçınma, pozitif ruh halinin 

devamlılığı, kilo kontrolü ve fiziksel görünüm için egzersiz yaptığı Egli ve ark., 

(2011) tarafından yapılan çalışmada bulunmuştur. Bahsi geçen araştırmalar kuramsal 

bir dayanağa temellendirilmemiş çalışmalardır.  

HİK kapsamında egzersiz motivasyonunda cinsiyet farklılığını araştıran 

çalışmalara baktığımızda ise benzer sonuçlara rastlamaktayız (Gillisonve ark., 2006; 
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Gao ve Xiang, 2008; Egli ve ark., 2011). Önceki çalışmalar incelendiğinde erkeklerin 

içsel ve özdeşimle düzenleme puanları kadınlardan daha yüksek bulunmuş, 

kadınların da dışsal düzenleme puanları daha yüksek bulunmuştur. Bu bulgu 

araştırmadan elde ettiğimiz bulgu ile farklılık göstermekte ve çalışmamızı 

desteklememektedir (Gao ve Xiang, 2008; Egli ve ark., 2011; Lauderdale ve ark., 

2015).  Bu araştırmadaki sonucun mevcut literatürden farklı çıkmasının nedeni 

günümüzde erkeklerde de fiziksel görünüm odaklı yaklaşımın ağır basması 

olabileceği gibi küçük örneklem grubunda kadın erkek farklılığın sonuçlarının 

etkilenmiş olması da olabilir. 

Kadın ve erkek katılımcıların egzersize motive olmalarında toplumsal 

cinsiyet faktörünün de etkili olduğu savunulmuştur. Örneğin, Kilpatrick ve ark., 

(2005) toplumsal cinsiyetin egzersiz ve spor katılımı motivasyonuna etkisini 

araştırmak için üniversite öğrencilerini kullanarak gerçekleştirdikleri bir araştırmada 

beş motivasyon değişkeni için önemli toplumsal cinsiyet etkileri olduğunu 

bulmuştur. Kadınlar, motivasyonel bir faktör olarak kilo yönetimini erkeklere göre 

önemli ölçüde daha yüksek derecelendirmiştir. Buna karşılık, erkekler zorluk, 

rekabet, sosyal takdir, güç ve dayanıklılık konusunda kadınlara göre daha yüksek 

motivasyon seviyeleri belirtmiştir. Beş motivasyon faktörünün toplumsal cinsiyet 

etkisi en büyük olanı ise rekabet olmuştur. Bu çalışmanın sonuçları, erkeklerin 

egoyla ilgili motivasyonlar olarak tanımlanabilecek faktörlerle motive olmasının 

daha olası olduğunu göstermektedir. Bu araştırmada egzersize katılımda ego ve 

görev yöneliminin cinsiyet farklılığı HGK çerçevesinde araştırılmış fakat kadın ve 

erkeklerde hedef yöneliminde (görev-ego) istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

bulunmamıştır. Bu konuda egzersiz ortamlarında cinsiyet farklılığını ortaya koyan 

çalışmalara rastlanmamış fakat spor ortamlarında Duda (1986), White ve Duda 

(1994) ile Kavussanu ve Roberts (1996), hedef yöneliminde cinsiyet farklılığını 

ortaya koymuşlardır. Bu araştırmalar erkeklerin daha çok ego; kadınların ise görev 

yönelimli olduğunu ortaya koymuştur.  

Egzersizde psikolojik ihtiyaçlarda (özerklik, yeterlik ve ilişkili olma) cinsiyet 

farklılığı önceki çalışmaların çoğunda bulunamazken (Standage ve ark., 2005; 



48 

 

Vlachopoulos ve Karavani, 2009), Martinez ve ark., (2013) tarafından fitness 

salonuna giden katılımcılara yapılan araştırmada yeterlik psikolojik ihtiyacının 

kadınların egzersiz katılımında etkili olduğunu, erkeklerin egzersiz katılımında ise 

herhangi bir etkisinin bulunmadığını ortaya koymuşlardır. Çalışmamızda Standage 

ve ark. (2005) ve Vlachopoulos ve Karavani (2009) çalışmalarına benzer olarak 

egzersizde temel psikolojik ihtiyaçlar konusunda kadın ve erkek egzersiz 

katılımcılarında herhangi bir farklılık bulunmamıştır. 

Çalışmadan elde edilen sonuçlar doğrultusunda hipotez 4 kabul edilmiş, 

hipotez 5 ve 6 reddedilmiştir. 
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5. SONUÇ VE ÖNERİLER 

Sonuç olarak, katılımcıların egzersiz sıklığı arttıkça egzersize hedef koyarak, 

katılımcının kendi kendisiyle yarışır durumda egzersize katılımı yani görev 

yöneliminin arttığı gözlenmiştir. Katılımcıların egzersiz süresi ve şiddetinin 

egzersize görev yönelimli katılımı etkilemediği görülmüştür. 

Katılımcılar egzersizde keyif alarak ve egzersiz esnasında eğlendikleri 

durumlarda egzersize görev yönelimli katılımlarında artış gözlenmiştir. Buna ek 

olarak egzersize herhangi bir suçluluk duygusu ile katılım gösterildiğinde de 

egzersizde görev yönelimli katılım artmıştır. Egzersize dışsal nedenlerle katılmanın 

egzersize görev yönelimli katılımı etkilemediği görülmüştür. Egzersiz katılımcıları 

egzersize bir neden olmaksızın katıldıklarında ise egzersizde görev yönelimli 

katılımda azalma görülmüştür. Egzersiz ortamlarında sosyal ilişki ihtiyacını gideren 

egzersiz katılımcılarının egzersizde görev yöneliminin arttığı da bulgulardan elde 

edilen bir diğer sonuçtur.  

Egzersiz sıklığı, süresi ve şiddetinin egzersize ego yönelimli katılımı 

etkilemediği görülmüştür. Egzersize dışsal nedenlerle katılımın egzersizde ego 

yönelimli katılımı arttırdığı görülmüştür. Egzersize eğlenmek, zevk almak veya 

egzersizde suçluluk duygusu hissettiği için egzersize katılımın ego yönelimli 

egzersize katılımı etkilemediği görülmüştür. Egzersize hiçbir neden olmaksızın 

katılımın egzersizde ego yönelimli katılı etkilemediği belirtilmiştir. Egzersiz 

ortamlarında yeterlik ihtiyacını gideren bireylerin egzersize ego yönelimli 

katılımlarının yüksek olduğu görülmüştür. 

Dışsal düzenleme ve güdülenmeme alt boyutlarında cinsiyete göre farklılık 

bulunmuş, erkekler kadınlara göre daha çok dışsal nedenlerle (fiziksel görünüm, 

sağlık için, başkaları için egzersiz yapmak gibi) egzersize katıldıkları görülmüştür. 

Benzer bir şekilde gene egzersize hiçbir neden olmaksızın, amaçsızca katılımın 

erkeklerde kadınlara nazaran daha çok gözlendiği görülmüştür. Araştırmada ele 
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alınan diğer egzersiz motivasyonu ile ilgili değişkenlerde (içsel, içe atımla 

düzenleme, yeterlik, özerklik ve ilişkili olma, ego-görev yönelimi) cinsiyet farklılığı 

görülmemiştir. 

Öneriler: 

Araştırmaya Yönelik Öneriler: 

 İleriki çalışmalarda egzersizde motivasyon kavramı egzersizde devamlılık, 

egzersiz bağımlılığı konularıyla ilişkilendirilerek incelenebilir. 

 Egzersizde motivasyon ve temel psikolojik ihtiyaçlar konuları kişilik, kaygı, 

sosyal fiziksel kaygı ve benlik saygısı kavramlarıyla ilişkisi ortaya konularak ele 

alınabilir. 

 İleriki araştırmalarda egzersiz türüne göre (kapalı alan veya açık alan egzersiz 

ortamları, bireysel veya grup egzersizleri) egzersizde motivasyon farklılığı 

incelenebilir. 

 Bu çalışmalara ek olarak üniversite öğrencilerinde egzersiz yapmama nedenleri 

yani egzersiz engelleri araştırılabilir. 

 

Uygulamaya Yönelik Öneriler: 

 Bu çalışmadan elde edilen bilgiler egzersiz ortamlarında çeşitli egzersiz türlerinde 

antrenörlük yapan bireylerin (fitness, step-aerobik, pilates…vb.) eğitiminde 

(antrenörlük kursları ve antrenörlük gelişim seminerlerinde)  “egzersiz psikolojisi” 

dersi içinde  kullanılabilir. 

 Egzersiz yapmak için personal trainer (PT) e gelen bireylere danışmanlık 

yaparken bu çalışmadan elde edilen bilgiler kullanılabilir. Örneğin egzersiz 

ortamları, egzersiz deneyimi daha eğlenceli hale getirilip bireylerin sıkılmamasını 

sağlayacak önlemler alınabilir.  

 Egzersiz ortamında bireylerin hangi psikolojik ihtiyacı giderdikleri anlaşılmaya 

çalışılıp ona yönelik yönlendirme yapılabilir. 

 Bu çalışmadan elde edilen bilgiler, spor ve halk sağlığı alanında çalışanların, 

egzersizi önerdikleri kişileri düzenli ve orta yoğunlukta fiziksel aktiviteyi günlük 
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rutinlere dâhil etme, bir başka ifadeyle aktif yaşam şeklini benimseme konusunda 

motive etmelerinde yardımcı olabilir.  
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ÖZET 

Egzersizde Hedef Yönelimi, Davranışsal Düzenlemeler ve Psikolojik İhtiyaçların 

İlişkisinin Araştırılması 

Egzersizin yararları ve gerekliliği bilinmesine rağmen egzersize katılım ve devamlılık 

konusunda toplumun genelinin başarısız olduğu görülmektedir. Konuyla ilgili yapılan 

araştırmalar egzersizde motivasyon kavramının egzersize başlama ve devam etme konusunda 

etkili olduğunu ortaya koymuştur. Bu bağlamda araştırmanın öncelikli amacı üniversite 

öğrencilerinin egzersizde hedef yönelimi ile egzersiz davranışı, egzersizde davranışsal 

düzenlemeler ve psikolojik ihtiyaçların ilişkisinin araştırılmasıdır. Araştırmanın ikincil amacı 

ise çalışmada ele alınan psikolojik kavramların cinsiyete göre farklılığını belirlemektir.  

Çalışmaya lisans düzeyde eğitim gören 18-34 yaş aralığında 168 kadın (Xyaş= 

21.25±1.69 yıl), 255 erkek (Xyaş= 21.94±2.24 yıl) toplam 423 üniversite öğrencisi (Xyaş= 

21.66±2.06 yıl) gönüllü olarak katılmıştır. Katılımcılara kişisel bilgi formu, “Egzersizde 

Hedef Yönelimi Ölçeği (EHYÖ)”, “Egzersizde Davranışsal Düzenlemeler Ölçeği (EDDÖ)” 

ve “Egzersizde Temel Psikolojik İhtiyaçlar Ölçeği (ETPİÖ)” uygulanmıştır. Verilerin 

analizinde betimsel istatistik analizi (ortalama ve standart sapma), Hiyerarşik Regresyon 

Analizi ve bağımsız örneklemlerde t testi kullanılmıştır.  

Araştırmanın bulguları incelendiğinde Hiyerarşik Regresyon Analizi sonucunda, 

görev yönelimi ile içsel düzenleme, güdülenmeme ve ilişkili olma arasında; ego yönelimi ile 

ise dışsal düzenleme ve yeterlik arasında anlamlı bir ilişki bulunmuştur. Egzersiz 

motivasyonunda cinsiyet farklılığına bakıldığında ise dışsal düzenleme ve güdülenmeme alt 

boyutlarında farklılık bulunmuştur. Bu bulgular sonucunda egzersizde hedef yöneliminin 

belirlenmesinde güdülenmenin ve temel psikolojik ihtiyaçların etken olduğunu göstermiştir. 

Ayrıca, kadın katılımcıların erkeklere göre daha az dışsal nedenlerle egzersize katıldıklarını, 

egzersizi gereksiz bir uğraş olarak görme yöneliminin ise erkeklerde daha hakim bir kanı 

olduğu da araştırmanın bir diğer sonucudur. 

Anahtar Kelimeler: Egzersizde Motivasyon, Egzersizde Temel Psikolojik İhtiyaçlar, 

Hedefi Gerçekleştirme Kuramı, Hür İrade Kuramı. 
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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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