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Abstract: The aim of this study is to investigate the role of university students’ exercise behavioral regulation
and goal orientation in predicting their basic psychological needs in exercise. There are 283 university student
voluntarily participating in this study (Nmale= 156; Xage= 20.64+3.58 ve nfemale= 127; Xage=19.65+4.10). Personal
information form, “Goal Orientation in Exercise Questionnaire”, “Behavioral Regulations in Exercise
Questionnaire”, “Basic Physiological Needs in Exercise Questionnaire” and “International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ)” were applied to the participants. Descriptive statistics analysis (mean and standard
deviation), hierarchical regression analysis and Pearson Product Moment Correlation Analysis were used for
analyzing the data. As a result of hierarchical regression analysis, while the task orientation with internal and
introjected regulation, positively predicts the need for competence and autonomy on the other hand, external
regulation has predicted competence negatively. Relatedness has been positively predicted by internal and
introjected regulation and task and ego orientation. The physical activity levels of the participants were
positively related to internal and introjected regulation and competence, autonomy and relatedness
psychological needs. As a result, individuals who exercise by having fun and enjoying, internalizing, and
setting goals while exercising satisfy their needs for competence, autonomy and relatedness. It has been
observed that individuals who exercise for external reasons such as health and physical appearance, their
competence needs were reduced in exercise. In addition, students who exercise by comparing themselves with
others and have external targets rather than their own targets saticfied their relatedness needs in exercise.
Another result of the study is that the university students who exercise by having fun and internalizing are
satisfied their competence, autonomy and relatedness needs in exercise have a more active lifestyle.
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Structured Abstract: It has been established by studies that physical inactivity is one of the main causes of
many chronic diseases such as coronary heart disease, hypertension, arthritis rheumatism, chronic obstructive
pulmonary disease, and even cancer (Byers et al., 2002; Hooper et al., 2001; Fritz et al., 2006; Kushner &
Mechanick, 2015). According to the estimations of World Health Organization (WHO); 70-80% of mortality
in the developed countries and 40-50% of mortality in the developing countries is caused by diseases that
originate from life style modes. Based on the health reports prepared in Turkiye; it is reported that 71% of total
mortality occurs due to chronic diseases and seven of the top ten diseases that cause mortality are chronic
diseases (Erkog¢ & Yardim, 2011). According to a report prepared by Turkish Ministry of Health in 2014; when
the distribution of 10 major health problems that individuals aged >15 years suffered from in the last 12 months
was investigated, it was seen that of chronic diseases, hypertension is ranked as the second, diabetes as the
fifth, coronary health disease as the seventh and COPD as the eighth (Saglik Bakanligi, 2015). In order to
prevent chronic diseases caused by inactive life style and to make people lead a healthier life style, it is
important that psychological factors that are important in acquiring exercise habits be explored. One of the
most important psychological concepts in acquiring exercise habits is motivation.

The aim of this study is to investigate the role of university students’ exercise behavioral regulation
and goal orientation in predicting their basic psychological needs in exercise. There are 283 university student
voluntarily participating in this study (Nmae= 156; Xage= 20.64+3.58 ve nfemale= 127; Xage=19.65+4.10). Personal
information form, “Goal Orientation in Exercise Questionnaire”, “Behavioral Regulations in Exercise
Questionnaire”, “Basic Physiological Needs in Exercise Questionnaire” and “International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ)” were applied to the participants. Descriptive statistics analysis (mean and standard
deviation), hierarchical regression analysis and Pearson Product Moment Correlation Analysis were used for
analyzing the data. As a result of hierarchical regression analysis, while the task orientation with internal and
introjected regulation, positively predicts the need for competence and autonomy on the other hand, external
regulation has predicted competence negatively. Relatedness has been positively predicted by internal and
introjected regulation and task and ego orientation. The physical activity levels of the participants were
positively related to internal and introjected regulation and competence, autonomy and relatedness
psychological needs. As a result, individuals who exercise by having fun and enjoying, internalizing, and
setting goals while exercising satisfy their needs for competence, autonomy and relatedness. It has been
observed that individuals who exercise for external reasons such as health and physical appearance, their
competence needs were reduced in exercise. In addition, students who exercise by comparing themselves with
others and have external targets rather than their own targets saticfied their relatedness needs in exercise.
Another result of the study is that the university students who exercise by having fun and internalizing are
satisfied their competence, autonomy and relatedness needs in exercise have a more active lifestyle.

It is a study-finding that individuals who think that they are sufficient in exercises do exercises due to
intrinsic motivation such as fun and entertainment, avoiding from the feeling of guilt is positively associated
with self-competence and answering competence needs reduces the tendency towards extrinsic motivation and
increases task-orientation in exercises. Studies indicate that individuals’ task orientation affects their self-
competence and intrinsic motivation positively (Boyd, 2019; Zanatta et al., 2018). In a study done by Hagger
and Chatzisarantis (2008), it is suggested that since introjected regulation is related to three basic psychological
needs, it is argued that it is positively associated with task-orientation. Another finding obtained in this study
was that participants that determined exercise-doing preference themselves did exercises due to intrinsic
motivation such as fun and entertainment and joined exercises and focused on tasks because they would feel
guilty when they did not exercise. In the studies that investigated basic psychological needs which were
universally accepted and were proved to be effective in exercising behavior by these studies (Ntoumanis, 2005;
Standage et al., 2005); it was explored that autonomous motivational orientation was positively connected with
the three basic psychological needs (Hagger et al., 2006; Edmunds et al., 2007; Standage et al., 2007).1t was
another finding of the study that individuals who cared about friendship in exercise-environment and had fun
doing exercises with others conducted exercises due to such intrinsic reasons as entertainment, joined exercises
due to feeling of guilt, were task-oriented in exercise-environment and compared themselves to others in
exercise-environment. Studies show that intrinsic motivation and self-determinated motivation orientation are
positively associated with satisfying three basic psychological needs (Loiser et al., 1993; Vallerand & Losier,
1999; Wilson et al., 2002). In the current study; it was identified that there was a positive correlation between
PAL and psychological needs of competence, autonomy and relatedness and between introjected regulation,
intrinsic regulation and motivational orientation whereas no correlation was found between extrinsic regulation
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and amotivation and ego motivation orientation. That individuals who were physically active or continued
exercises had higher introjected regulation supported basic principle of SDT. According to SDT, there was a
positive correlation between self-determinated motivation and physical activity level (Chatzisarantis et al.,
2003; Daley & Duda, 2006; Edmunds et al., 2006; Frederick & Ryan, 1993). There are also numerous studies
that found that self-determinated motivation affected PAL positively. These results generally both support
theoretical principle of SDT and were similar to the empirical findings in this field (Deci & Ryan, 1985; Wilson
et al., 2003). Additionally; those who were physically active had higher average introjected regulation
(Chatzisarantis et al., 2003; Mullan & Markland, 1997). Relevant literature contains findings that PAL affects
introjected regulation positively. These studies concurred with the findings of the current study. Introjected
regulation is placed at the end of self determination scale and represents less autonomous and controlled
behaviors. Finding obtained in introjected regulation sub-scale was an unexpected result according to SDT;
which may be explained through internalization and integrity concepts of SDT. In the current study; it was
found that extrinsic regulation did not differ significantly among the participants in terms of physical activity
level. On the other hand; previous studies reported results that extrinsic motivation affected PAL positively
(Kamal ve Zulkifli, 2019; Alexandris et al., 2002; Frederick & Ryan, 1993).

In line with the results of the study; it is recommended that those who work in exercise environment
and run these facilities should provide participants with a participant-based counseling, provide them with an
environment that support their autonomy in exercise, advise them correct exercise programs by identifying
their physical suitability in order to eliminate the need for self-sufficiency in exercise, create a setting that
makes exercise fun and determine correct objectives in exercise.

Keywords: Exercise Motivation, Self Determination Theory, Achievement Goal Theory, Basic Psychological
Needs in Exercise.

Oz: Bu calismanin amac, Tekirdag Namik Kemal Universitesi’nde 2018-2019 egitim-6gretim yilinda 6grenim
goren Universite 6grencilerinin egzersizde temel psikolojik ihtiyaglarini dngérmede egzersizde davramsgsal
diizenlemelerin ve hedef yoneliminin roliinii incelemektir. Arastirmada ayrica fiziksel aktivite diizeyi ile
egzersizde temel psikolojik ihtiyaclar, davranigsal diizenlemeler ve hedef yonelimi iliskisi arastirilmistir.
Aragtirmaya 283 tliniversite 6grencisi (Nerkek= 156; Xyas= 20.64+3.58 ve ngagm= 127; Xyas=19.65+4.10) goniilli
olarak katilmistir. Katilimcilara kisisel bilgi formu, “Egzersizde Hedef Yonelimi Olgegi (EHYO)”,
“Egzersizde Davramssal Diizenlemeler Olgegi (EDDO)” ve “Egzersizde Temel Psikolojik ihtiyaclar Olcegi
(ETPiO)” ve “Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA)” uygulanmistir. Verilerin analizinde betimsel
istatistik analizi (ortalama ve standart sapma), hiyerarsik regresyon analizi ve Pearson Momentler Carpim
Korelasyon analizi kullanilmigtir. Arastirmamin  bulgulart incelendiginde hiyerarsik regresyon analizi
sonucunda, igsel ve ice atimla diizenleme ile gérev yonelimi yeterlik ve 6zerklik ihtiyacim pozitif yonde
yordarken; digsal diizenleme yeterlik ihtiyacini negatif yonde éngormiistiir. Iliskili olma ihtiyaci ise igsel ve
ice atimla diizenleme ile gérev ve ego yonelim tarafindan pozitif yonde ongoriilmiistiir. Katilimceilarin fiziksel
aktivite diizeyleri i¢sel ve ige atimla diizenleme ve yeterlik, 6zerklik ve iligkili olma psikolojik ihtiyaglari ile
pozitif iligkili bulunmustur. Sonug olarak, egzersizi eglenerek ve zevk alarak, i¢sellestirerek yapan bireyler ve
egzersiz yaparken hedefler koyan kisilerin egzersiz yaptiklarinda yeterlik, 6zerklik ve iligkili olma ihtiyaglarini
tatmin ettikleri; saglik, fiziksel goriiniim gibi digsal sebeplerle egzersiz yapan bireylerin egzersizde yeterlilik
ihtiyaglarinin azaldig1; egzersizi kendisini baskalariyla karsilastirarak yapan, kendi hedeflerinden ¢ok dissal
hedefler koyan bireylerin de egzersizde iliskili olma ihtiyacini karsiladiklar1 goriilmiistiir. Arastirmanin bir
diger sonucu ise egzersizi eglenerek ve i¢sellestirerek yapan bireyler ile egzersizde yeterlik, 6zerklik ve iligkili
olma ihtiyaglarinin tatmin eden {iniversite 6grencilerinin daha aktif bir yasam tarzina sahip olduklaridir.

Anahtar Kelimeler: Egzersizde Motivasyon, Hiir Irade Kurami, Hedefi Gergeklestirme Kurami, Egzersizde
Temel Psikolojik Thtiyaclar

Giris
Egzersizin fiziksel, psikolojik ve sosyal faydalart herkes tarafindan bilinmektedir (Haskell

vd., 2007; Kanamori vd.,2015). Egzersizin faydalar1 bilinmesine ragmen diinya genelinde insanlarin
egzersiz aligkanliginin diisiik diizeyde oldugu yapilan arastirmalarla ortaya konulmustur (USDHHS,
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2008). Son zamanlarda egzersiz davranisginda giidiisel yonelimleri anlamaya yonelik caligmalar
sosyal biligsel perspektiften ele alindig1 goériilmektedir (Ingledew ve Markland, 2008; Hagger ve
Chatzisarantis, 2007; Brunet ve Sabiston, 2011).

Onceki galigmalar temel psikolojik ihtiyaglarin (6zerklik, yeterlik ve iliskili olma) tatmininin
egzersiz ve spor ortamlarinda uyumlu bir¢ok davranis ile olumlu iligki gosterdigini ortaya koymustur.
Bunlar; 6zerk giidiisel yonelim (Sylvester vd., 2018), pozitif duygu durumu (Mack vd., 2011),
zindelik (Adie vd., 2008), kendini fiziksel algilama (Sebire vd., 2009), eglence (Alvarez vd., 2009),
sabir ve efor (Smith vd., 2011) ve egzersizde devamlilik (Sylvester vd., 2018) seklindedir. Spor ve
egzersiz ortamlarinda temel psikolojik ihtiyaclarin olumsuz iliski gosterdigi kavramlar ise
stirantrenman septomlar1 ve negatif duygu durumudur (Bartholomew vd., 2011; Lonsdale vd., 2008).

Egzersizde motivasyon konusunda siklikla kullanilan kuramlarin basinda Hiir irade Kuramu
(HIK), Temel Psikolojik Ihtiyaglar Kurami (TPIK) ve Hedefi Gergeklestirme Kurami (HGK)
gelmektedir (Nicholls, 1984; 1989). Bu ¢alismada egzersiz davranisi sosyal bilissel perspektiften ele
alimmistir ve aragtirmada temel olusturan kuramlara iligkin agiklamalara asagida yer verilmistir:

Hiir irade Kuram (Self-Determination Theory)

Hiir frade Kurami (HiK) (Deci ve Ryan, 1985) egzersiz davramsindaki giidiisel yonelimi
anlamada popiiler bir yaklasim olarak karsimiza c¢ikmaktadir. HIK ¢ok boyutlu bir yaklasim
benimsemektedir. Bireylerin belli davranis i¢in giidiilenmelerinin 6zerk mi yoksa kontrollii mii
oldugunu arastirirken; insanlarin bazilarinin pozitif ve saglikli davraniglar benimserken, digerlerinin
neden bu davranislari benimsemedigini aciklamaya c¢ahisir. HIK’ nin temel odagi, insan
giidiilenmesinin bir diizlem arz ettigi ve bu dizlemde yer alan ¢esitli davranis kaliplarinin
bulundugudur. Bu diizlem, egzersize katilim ile ilgili kararlarda 6zerk nedenlerden kontrol edilebilir
nedenlere dogru ilerlemektedir. Burada en temel davranis belirleyici igsel glidiilenmedir. Hareketin
dis belirleyici olan 6diiller ve tehditler tarafindan kontrol edilen digsal giidiilenme, bu diizlemdeki
kontrollii davraniglar1 temsil eder. Deci ve Ryan (1985), diizlemdeki gesitli belirleyicilerin varlig
yaninda bir de “glidiilenmeme” durumunun yer aldigini ifade eder ve giidiillenmeme bu diizleminin
en sonunda yer alir (Yeltepe, 2007). icsel giidiilenme, bir aktiviteyle sadece o aktivitenin kendisi
icin, o aktiviteden alinan zevk icin ilgilenme diirtiisiidiir. i¢sel olarak motive oldugumuzda hedef
davranisa karsi samimi bir ilgimiz vardir. Bunun tam aksi ise dissal giidillenmedir. Dissal giidiilenme
bir aktiviteyle aktivitenin kendisinden ¢ok onun araciligiyla elde edecegimiz bir sey, ulasacagimiz
ya da kaginacagimiz bir sonug i¢in ilgilendigimiz durumdur (Vallerand ve Fortier, 1998).

Igsel olarak giidiilenildiginde, bireyler bir aktiviteyle ugrasmaktan zevk alir (Srnegin egzersiz
yaptyorum ¢iinkii eglenceli). Tlgili olduklar etkinligi sevdikleri ve daha iyi 6grenmek istedikleri i¢in
egzersiz yapan bireyler ya da ilgilendikleri spor dalinda kendilerini agsmaktan 6zel bir haz alan
bireyler i¢sel olarak giidiilenmis olarak degerlendirilirler (Pelletier vd., 1995). Hiir-irade skalasina
paralel olarak bulunan dissal giidiilenme, dnceleri i¢sel glidiilenmenin tam zidd1 olarak ele alinmigtir
ama bunu 6ne siiren calismalarin aksine HIK, digsal giidiilenmeden kaynaklanan eylemlerin yine
hiir-irade ve kontrol altindaki irade arasinda degisen bir skalada kendini gosterdigini ileri siirmektedir
(Deci ve Ryan, 2000). Bu farkliliklar hakkinda daha detayli bilgi verebilmek i¢in Deci ve Ryan
Organizmaya Yonelik Biitiinlesme Teorisi’ni ortaya atmislardir. Bu teori ise ig¢sellestirme ve
biitiinlestirmeye dayanir. Bu siireg, insanlarin bir degeri alip ilerleyen zaman iginde kendi i¢lerinden
cikmis bir fikir gibi benimser hale gelislerini anlatir. Diger bir deyisle Onceleri dissal bir nedenle
kontrollii yapmis oldugumuz davranis zamanla igsellestirilip 6zerk forma yakin bir hale getirebilir.
Deci ve Ryan (1985) bu anlamda; biitiinlesmis, 6zdesimle, iceatimla ve digsal diizenleme seklinde
dort farkl tipte digsal glidiilenmeden bahsederler.

Biitiinlesmis diizenleme, icglerinde en 6zerk olandir ve dissal giidiilenme tarafindan en az
yonlendirilendir ¢iinkii belli bir aktiviteyle ugragmak kisinin kendi tercihi olmamakla birlikte, kisi
onu kendi biinyesiyle uyumlu bir hale getirebilmistir. Bu tir bir gilidilenme aslinda igsel
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giidiilenmeye oldukga benzer fakat sonug olarak baslangi¢ noktasi kisinin kendi istegi degil distan
gelen bir sebeple belli bir sonug elde etme diirtiisiidiir. Ozdesimle diizenleme, kisinin bir davranist
degerlendirip 6nemli oldugu sonucuna vardiktan sonra o davranisi gostermeye basladiginda
karsimiza ¢ikar. Bu durumda da bir igsellestirme s6z konusudur, fakat sonugta yine odak noktasi bir
sonu¢ ya da ortaya ¢ikacak bir iirlindiir. Bir sporla ugragmalarinin temel nedeni bu sporun kendi
fiziksel gelisimlerine katkis1 oldugunu diisiinen bireyler bu duruma 6rnek olarak verilebilir. ice
atimla diizenleme, s6z konusu oldugunda ise suglu hissetmekten ya da endiseden kagis, gurur gibi
egodan kaynaklanan sebeplerle bir davranisi gésterme geregi duyulur. Tiim bunlar esasen igten
kaynaklanan durumlar gibi goriinse de neden sonug iliskisi a¢isindan incelendiginde kaynagi kiginin
0ziinde degil disaridadir. Sporla ugrasmadiklarinda mahcup ya da suglu hissedecekleri i¢in sporla
ugrasan bireyler bu tlirden bir giidiilenmeye sahiptir. Digsal diizenleme ise hiir-iradenin en az etkisini
gosterdigi bir giidiillenme bicimine isaret eder ve davranisa verilecek olan odiiller yada davranig
gerceklesmediginde mahrum kalinacak seyler sebebiyle olusur. Ovgii kazanmak veya saglikla ilgili
bir sorun yasadiklari i¢in egzersiz yapan bireyler bu gruba drnek olustururlar (Kingston vd., 2006).
Sonug¢ olarak, igsel, biitlinlestirilmis ve 0Ozdesimle diizenlemeler hiir-iradeli (6zerk) giidiisel
davraniglar temsil ederken; i¢e atimla ve dissal diizenlemeler diisiik diizeyde hiir-iradeli veya kontrol
eden giidiisel diizenlemelerdir (Ntoumani ve Ntoumanis, 2006). Hiir-irade skalasinin en sonunda yer
alan giidiilenmeme ise, hem igsel hem de digsal giidiilenmenin eksikligini ifade etmektedir ve bir
etkinlige deger vermemeyi gosterir veya birey bu etkinlikle istedigi sonuglara ulagacagina
inanmamaktadir. Giidiilenmeme, motivasyondan yoksun olma durumu oldugu gibi aym: zamanda
hiir-iradeli durumun da olmadigi bir durumdur. Giidiilenmeyen bir bireyin o egzersiz programina
devam etmek i¢in bir nedeni kalmamaktadir (Vallerand, 2001).

Spor ve egzersiz ortamlarinda yapilan aragtirmalar, i¢sel giidiilenmenin ugrasilan etkinlikte
devamhiligin saglanmasinda dissal giidiilenmeden daha etkili oldugunu géstermektedir. Ornegin,
yiiksek seviyedeki igsel gilidiilenme aktiviteden zevk alma, ugrastigi etkinlikte daha iyi olma,
egzersizde devamliligi saglama, daha yogun bir konsantrasyon ve daha iyi bir performansla
ilgiliyken; yiiksek seviyedeki digsal giidiilenme egzersiz yapan bireylerde kaygi ve egzersizde
devamliligin saglanamamasi ile bagdaslastirilmistir (Kingston vd., 2006).

Temel Thtiyaclar Kurami (Basic Psychological Needs Theory):

HIK’ nmn altinda yatan varsayima goére insanlar kalitimsal olarak sosyal cevrelerini
olusturmaya meyillidirler ve 6zerklik, yeterlilik ve iligkili olma gibi ihtiyag¢larini gidermeye calisirlar.
Ihtiyaglar terimi genel olarak bireylerin bilingli isteklerini, arzularini ve giidiilerini yansitmaktadir.
Dolayisiyla ihtiyaglar, kisinin ihtiyacinin giiciine gore bireyler arasindaki farkliliklar ortaya koyan
degiskenlerdir. HIK kapsaminda insanlarin 6zerklik, yeterlik ve iliskili olma olarak adlandirilan i¢
temel ihtiyac1 vardir (Ozer, 2009).

Ozerklik (Autonomy); dzgiirliik, bagimsizlik, kontrol gibi kavramlarla bazen es anlamli, bazen
birlikte kullanilabilen 6zerklik kavrami, birbirine zit istek ve egilimler arasindan se¢im yapabilme
giicti, digsal kontrolden gorece bagimsiz olmak seklinde tanimlanmaktadir. Yeterlik (Competence);
yeterlik, bir isi yapmak i¢in gerekli olan giice, bilgiye, beceriye sahip olma ve yapabilecegine inanma
olarak tanimlanmaktadir ve istenilen sonuglara ulasmay1 ve gorevleri yerine getirmeyi igerir. liskili
Olma (Relatedness); bireylerin bagkalari ile iligki kurma ihtiyact ve i¢inde bulunduklar1 sosyal
cevreye ait olma duygusunu yagamalaridir.

HIK giidiilenme ve psikolojik ihtiyaclarin iliskisini aciklayarak bir iskelet olusturmaktadir.
Insanlarin iginde bulunduklari cevre ozerklik, yeterlik ve iliskili olma algilar1 iizerinde etkilidir
dolayisiyla bu temel psikolojik ihtiyaglar giidiilenme iizerinde belirleyici olmaktadir. Bireylerin
temel psikolojik ihtiyaglarini tam olarak doyurabilmeleri i¢in yasantilarindaki etkinlikleri kendileri
Ozgiirce se¢gmelidirler ki secilen etkinlik zevk veren, hoslanilan bir hale gelebilsin. Ancak bu sekilde
oldugunda bireyler etkinlige icsel olarak giidiilenebilmektedirler. Etkinlik temel ihtiyaclart
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doyurmadiginda, kisi etkinligi yapmaya devam edebilmekte, ama igsel olarak giidiilenmemektedir.
Bunun diginda sosyal ¢evrenin verecegi 6zerklik destegi de bireyin davranislarini kendisinin kontrol
etmesini sagladigi i¢in igsel giidiilenmeyi harekete gecirmektedir (Cankaya, 2005).

HIK’ nda kisilerin kendilerini &zerk ve yeterli hissetmelerinin, onlarin igsel olarak
giidiilenmeleri {izerinde olumlu etki olacagi ileri siiriilmektedir (Markland, 1999). Ayrica bu kurama
gore, icsel giidiilenme ile 6zerklik ve yeterlik algisi arasindaki etkilesim olumlu yonde ve yiiksek
iken, iliskili olma arasindaki iligkinin etkisi daha azdir (Cankaya, 2005). Yeterlik algisinin ise igsel
giidiilenme {izerinde etkisi biiyiiktiir (Losier ve Vallerand, 1994).

Bu ihtiyaglarimiz doyuruldugunda gidiisel diizenlemelerin hiir-iradeli sekilleri (igsel,
biitlinlestirilmis ve 6zdesimle) egzersiz davranisina uyum saglamamizi saglamaktadir. Bu durumun
tam tersi olarak bu ihtiyaglar doyurulmadigi zaman kontrollii giidiilenmeye (ice atimla ve dissal
diizenleme ve gilidilenmeme) neden olur ve bu durum bireyin egzersiz davranisina uyum
saglanmamasi ile sonuglanir (Deci ve Ryan, 1985; 2000).

Edmunds vd. (2006) temel ihtiyaglar ile egzersizde davranigsal diizenlemeler arasindaki
iligkiyi arastirdiklar1 ¢alismalarinda, Gi¢ temel ihtiyacin giderilmesinin i¢sel ve 6zdesimle diizenleme
ile pozitif; dissal giidiilenme ile negatif iligkili oldugunu ortaya koymustur.

Hedefi Gerceklestirme Kurami (Achievement Goal Theory)

Hedefi Gergeklestirme Kurami (HGK), Dweck ve Leggett (1988) tarafindan ortaya atilmis
ve insanlarin bir is karsisinda koyduklar1 hedefler dogrultusunda ne derece motive olduklarini
(Wagner, 2009) ve nasil davrandiklarini incelemistir. Basar1 yonelimi ile ilgili arastirmacilar, ilk 6nce
gbrev ve ego yoOnelimi seklinde iki faktorlii modeli ortaya koymuslardir. Bu modele gore, gorev
yoOnelimine sahip bireyler yetkinlikleri artirma, 6grenmeyi oncelikli gérme, konular1 daha iyi anlama,
kendi performansini bir iist noktaya ¢ikarma gibi konularla ilgilenirken, ego yonelimine sahip olanlar
digerlerinden performanslar1 hakkinda olumlu seyler duymak isteme, digerlerinden daha iyi olma ve
basarisiz gériinmemeye ¢alisma gibi niteliklere sahiptir (Pintrich ve Schunk, 1996).

Gorev yonelimi iizerine spor ve beden egitimi alaninda yapilan arastirmalar i¢sel giidiilenme
ile gorev yonelimi (Goudas vd., 1994; Duda vd., 1995) arasinda olumlu bir iliski; ego yonelimi ile
ise tutarli sonuglar elde edememislerdir (Ntoumanis ve Biddle, 1999). Bu konudaki diger
calismalarda ise ego yonelimin gorev yonelimiyle birlestiginde yiiksek diizeyde giidiilenmeye neden
olacagini ileri siiriilmiistiir (Fox vd., 1994; Wang ve Biddle, 2001). Biddle vd. (1999) hedef yonelimi
ile egzersizde giidiisel yonelim arasindaki iligkiyi inceledikleri arastirmalarinda i¢sel ve 6zdesimle
diizenleme ile gorev yonelimi arasinda pozitif iliski oldugunu, ego yoneliminin digsal diizenleme ve
giidiilenmeme ile negatif iligkili oldugunu belirtmislerdir. Fiziksel aktiviteye katilan ergen bireylerin
giidiisel profillerinin incelendigi Wang ve Biddle (2001) ile Biddle ve Wang (2003) tarafindan
yapilan aragtirmada, gérev yonelimi, algilanan yeterlik diizeyi yliksek olan, daha hiir iradeli sekilde
egzersiz davranigini sergileyenlerin egzersizde daha ¢ok devamlilik sagladig belirtilmistir (Dyrlund,
2008).

Bu ¢alismada giidiilenme ile ilgili ¢aligmalarda siklikla ele alinan psikolojik kuramlardan
HIK, TPIK ve HGK arasindaki iliskinin egzersiz davramsindaki durumunu ortaya konmak
istenmistir. Bu dogrultuda egzersiz ortamlarinda giderilen ii¢ temel psikolojik ihtiyacin (yeterlik,
ozerklik ve iligkili olma) yordanmasinda egzersizde davranigsal diizenlemeler (igsel, ige atimla,
dissal diizenleme ve giidillenmeme) ile egzersizde hedef yoneliminin (gorev ve ego yoOnelimi)
etkisinin incelenmesi amag¢lanmistir.
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Gere¢ ve Yontem
Arastirmanin Modeli

Aragtirma genel tarama modelinden iligkisel tarama modeli temel alinarak
gergeklestirilmistir.

Arastirma Grubu

Aragtirma grubu olasiliksiz 6rneklem yontemlerinden uygun orneklem yontemi ile
olusturulmustur. Caligmaya lisans diizeyde egitim géren 17-35 yas araliginda 127 kadin (Xyas=
19.65+4.10 yil), 156 erkek (Xyas= 20.64+3.58 yil) toplam 283 {iniversite Ggrencisi (Xyas=
21.66+2.06 yil) goniillii olarak katilmistir.

Veri Toplama Araclari

Bu arastirmada kisisel bilgi formu, “Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaglar Olgegi
(ETPiO)”, “Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olgegi (EDDO)” ve “Egzersizde Hedef Yonelimi
Olgegi (EHYO)” katilimcilara uygulanmustir. Arastirmada kullanilan kisisel bilgi formu ve &lgeklere
iligkin bilgiler agagida agiklanmustir.

Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu 7 maddeden olugmaktadir ve sirasiyla katilimcinin cinsiyeti, yasi,
egzersiz tirli, egzersiz sikligi, siddeti, siiresi, ka¢ yildir egzersiz yaptig1 iligkin bilgileri toplamak
amaciyla hazirlanmstir.

Egzersizde Temel Psikolojik Thtiyaclar Olcegi (ETPIO)

Hiir Irade Kurami kapsaminda insanlarin o6zerklik, yeterlik ve iliskili olma olarak
adlandirilan {i¢ temel ihtiyacini egzersiz ortaminda degerlendirmek tizere Vlachopoulos ve
Mchailidou (2006) tarafindan gelistirilmistir. ETPIO, 12 madde ve 3 alt boyuttan (yeterlik, 6zerklik
ve iliskili olma) olusmaktadir. Olgegin Tiirkce' ye uyarlamas1 Vlachopoulos vd., (2013) tarafindan
kiiltiirler aras1 bir calismayla yapilmis olup “Tamamen Katilmiyorum” (1) ile “Tamamen
Katiliyorum” (5) derecelerinden olusan 1-5 arasinda puanlamasi olan 5°li Likert tipi 6lcek
kullanilarak degerlendirilmektedir. ETPIO’ niin uyum indeks degerleri uygun bulunmustur (X (42)
= 284,57, p <.01; CFI = 0,912; RMSEA = 0,074) ve faktor yiikleri 12 maddeli 6l¢ek icin faktor
yiikleri 0,64 ile 0,76 arasinda degismistir. Olgeklerin giivenirligini test etmek amaci ile Cronbach
alfa i¢ tutarlik katsayis1 hesaplanmistir. ETPIO icin hesaplanan i¢ tutarlik katsayilar1 0,73 (Yeterlik)
ile 0,80 (iliskili olma) arasinda bulunmustur (Vlachopoulos vd., 2013). Bu ¢alismada elde edilen ig¢
tutarlilik katsayilar1 ise yeterlik i¢cin 0.86; iliskili olma i¢in 0.83; o6zerklik i¢in 0.78 olarak
bulunmustur.

Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olcegi-2 (EDDO-2)

Hiir irade Kurami kapsaminda giidiisel y&nelimlerini belirlemek igin kullamlmak iizere
gelistirilen EDDO-2, 19 madde ve 4 alt boyuttan (igsel diizenleme, ice atimla diizenleme, digsal
diizenleme ve giidiilenmeme) olusmaktadir. EDDO-2 “Kesinlikle Dogru Degil”, “Bazen Dogru” ve
“Kesinlikle Dogru” derecelerinden olusan 0-4 arasinda puanlamasi olan 5°li Likert tipi 6lgek
kullanilarak degerlendirilmektedir. EDDO, Mullen vd., (1997) tarafindan gelistirilmis, Markland ve
Tobin (2004) tarafindan revize edilmis olup (EDDO-2), Tiirk¢e formunun gecerlik ve giivenirlik
calismast Erséz vd., (2012) tarafindan yapilmistir. EDDO-2’ nin Tiirkge formunda, orijinal
formundan farkl1 olarak Ozdesimle Diizenleme alt boyutu yer almamigtir. EDDO-2 igin hesaplanan
i¢c tutarlik katsayilar 0.67 (Dissal Giidiilenme) ile 0.81 (I¢sel Diizenleme) arasinda bulunmustur
(Ersoz vd., 2012). Bu galigmada elde edilen i¢ tutarlilik katsayilari ise i¢sel diizenleme i¢in 0.83; ice
atimla diizenleme i¢in 0.84; digsal diizenleme igin 0.77; giidiilenmeme alt boyutu i¢in 0.80 olarak
bulunmustur.
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Egzersizde Hedef Yénelimi Ol¢egi (EHYO)

Basar1 Hedefi Kuram1 kapsaminda egzersiz hedeflerini belirlemek igin kullanilmak iizere
gelistirilen EHYO, 10 madde ve 2 alt boyuttan (gorev ve ego yonelimi) olusmaktadir. EHYO
“Tamamen Katilmiyorum” ve “Tamamen Katiliyorum” derecelerinden olusan 1-5 arasinda
puanlamasi olan 5°li Likert tipi dlgek kullamlarak degerlendirilmektedir. EHYO, Petherick ve
Markland (2008) tarafindan gelistirilmis, Tirk¢e formunun gegerlik ve giivenirlik galigmasi Ersoz
vd., (2017) tarafindan yapilmistir. EHYO uyum indeks degerleri uygun bulunmustur (?34=62,48;
CFI=0,98; RMSEA= 0,045). Olgegin test tekrar test sonuglar1 gérev yonelimi igin 0,90; ego ydnelimi
icin ise 0,87 olarak belirtilmistir. GOEM i¢in hesaplanan i¢ tutarlik katsayilar1 gérev yonelimi igin
0.78; ego yonelimi i¢in 0,88 olarak hesaplanmistir (Erséz vd., 2017). Bu ¢alismada elde edilen i¢
tutarlilik katsayilari ise ego yonelimi igin 0.88, gérev yonelimi i¢in ise 0.90 olarak bulunmustur.

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi

Uluslararasi fiziksel aktivite anketi (UFAA), Craig, Marshall, Sjostrom, Bauman, ve Booth
(2003) tarafindan 12 farkli {ilkede gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi yapilarak gelistirilmigtir. UFAA
18-65 yas arasindaki bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemeye yonelik gelistirilen gegerli
bir aractir (Craig vd., 2003). Tiirk¢e’ye uyarlamas1 Oztiirk (2005) tarafindan yapilan anketin sekiz
versiyonu vardir. Bu ¢alismada “son 7 giin” kisa formu kullanilmistir. Anketin (kisa formu) kriter
gegerlik degeri (r=0.30), ve test tekrar test giivenirligi (r=0.69) olarak hesaplanmistir. Kisa form (7
soru), yiiriime, orta-giddetli ve siddetli aktivitelerde harcanan zaman hakkinda bilgi saglamaktadir.
Oturmada harcanan zaman ayri bir soru olarak degerlendirilmektedir (Oztiirk, 2005). Kisinin fiziksel
aktivite dilizeyini, yapilan hareketin siire, siklik ve yogunluk diizeyine gére MET cinsinden
hesaplayarak diistik, orta ve yliksek diizey seklinde siniflandirilmaktadir (Cengiz vd., 2010).

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS paket programina aktarilmistir. Verilerin analizinde
aragtirma grubunun 6zelliklerinin tanimlanmasi igin betimsel istatistik analizi (ortalama ve standart
sapma) yapilmistir. Arastirmada yer alan bireylerin egzersizde giidiisel yonelimleri ile egzersizde
hedef yoneliminin egzersizde temel psikolojik ihtiyaglar1 yordayip yordamadigi hiyerarsik regresyon
analizi ile sinanmistir. Verilerin analizine ve bulgularin yorumlanmasina ge¢ilmeden dnce normallik,
dogrusallik, coklu ve varyans-kovaryans matrislerinin homojenlik varsayimlarin karsilanip
karsilanmadig1 incelenmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Bagimli degiskenler arasinda iliskilerin
dogrusal olup olmadig: sagilim grafikleri aracilig: ile incelenmis ve her bagimli degisken arasinda
dogrusallik varsaymminin karsilandigi goriilmiistiir. Regresyonun dayandigi bir bagka Onemli
varsayim ise bagimli degiskenler arasinda dogrusal bir iligski olmasi (linearity) ancak bu iligkinin
yiiksek olmamasidir (colinearity). Tahmin degiskenleri olasilig1 kontroli i¢in tiim faktorlerde
tolerans (TOL) ve varyans enflasyon faktorii (VIF) degerleri hesaplanmistir. Katilimeilarin
egzersizde hedef yonelimi ile davranigsal diizenlemeler ve temel psikolojik ihtiyaglar alt boyutlar
arasindaki iligki Pearson ¢arpim-moment korelasyon analizi ile sinanmustir.
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Bulgular
Tablo 1: Egzersizde temel psikolojik ihtiyaclardan «yeterlik» ihtiyacinin egzersizde motivasyonel
yonelimler ve hedef yonelimini ne diizeyde ongdrdiigiine iliskin bulgular

B t p VIF R R? F

1.Model

I¢sel diizenleme .695 8.395 .000*** 1.765

Iceatimla diizenleme 169 3.582 .000*** 1.615 .681 0.464 60.19
Digsal diizenleme -.152 -2.194 .029* 1.755

Giidiilenmeme -.055 -.697 487 1.903

2.Model

Icsel diizenleme .584 7.169 .000*** 1.885

Iceatimla diizenleme 133 2.934 .004** 1.652

Dissal diizenleme -.136 -2.028 .044* 1.804 719 0.517 15.19
Giidiilenmeme .021 .269 .788 1.967

Ego .003 .395 .693 1.091

Gorev .074 5.298 .000*** 1.464

***: p<0.001, **: p<0.01; *:p<0.05

Yeterlik temel psikolojik ihtiyacin1 yordayan degiskenleri belirlemek amaci ile yapilan
hiyerarsik ¢coklu regresyon analizi Tablo 1’ de verilmistir. Yeterlik alt 6l¢egini yordayan degiskenleri
belirlemek igin, iki adimda gerceklestirilen hiyerarsik regresyon analizinde; birinci adimda
egzersizde davranissal diizenlemeler degiskenleri, ikinci adimda ise egzersizde hedef yonelimleri alt
boyutlart girilmistir.

Modele birinci adimda girilen icsel, igeatimla, dissal diizenleme ve giidiilenmemenin 6zgiin
katkisinin model igerisinde anlamli oldugu ve egzersizde davranissal diizenlemelerin egzersizde
yeterlik ihtiyacinin %46° smi agikladigi goriilmektedir (R=.68; R?=.46; Diizeltilmis R*=-.46;
Fs,282=60.19, p<.001). Yapilan hiyerarsik regresyona analizi sonucunda, yeterlik ihtiyaci ile igsel
diizenleme (3= .70, p<.001) ve iceatimla diizenleme (B= .17, p<.001) arasinda pozitif yonde; digsal
diizenleme (B= .-15, p<.05) ile negatif yonde iliski oldugu, giidiilenmeme (B= -.06, p>.05) alt
6lceginin ise yeterlik ihtiyacini yordama etkisinin anlamli olmadig1 bulunmustur.

Modele ikinci adimda girilen egzersizde hedef yonelimi alt boyutlarinin (ego ve gorev
yonelimi) 6zgilin katkis1 model igerisinde anlamlidir ve egzersizde davranigsal diizenlemelerle
birlikte egzersizde yeterlik ihtiyacinin %51° ini agiklamaktadir (R=.72; R? =..52; Diizeltilmis R?=.51;
Fs,282= 15.19, p<.001). Yapilan hiyerarsik regresyona analizi sonucunda, yeterlik ihtiyaci ile goérev
yonelimi (B= .07, p<.001) arasinda pozitif yonde iligki oldugu ego yoneliminin (8= .00, p>.05) ise
yeterlik ihtiyacini yordama etkisinin anlamli olmadig1 bulunmustur.
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Tablo 2: Egzersizde temel psikolojik ihtiyaglardan «6zerklik» ihtiyacinin egzersizde motivasyonel
yonelimler ve hedef yonelimini ne diizeyde ongdrdiigiine iliskin bulgular

B t p VIF R R? F

1.Model

I¢sel diizenleme 513 6.941 .000%** 1.765

Igeatimla diizenleme .230 5.457 .000*** 1.615 .686 0.471 61.88
Dissal diizenleme -.122 -1.971 .050 1.755

Giidiilenmeme -.078 -1.104 270 1.903

2.Model

icsel diizenleme 425 5777 .000*** 1.885

Iceatimla diizenleme .200 4.896 .000*** 1.652

Dissal diizenleme -111 -1.839 .067 1.804 Jg17 0.514 12.19
Giidiilenmeme -.017 -.250 .802 1.967

Ego .004 .581 .562 1.091

Gorev .059 4.678 .000*** 1.464

wxx; p<0.001

Ozerklik temel psikolojik ihtiyacini yordayan degiskenleri belirlemek amaci ile yapilan
hiyerarsik goklu regresyon analizi Tablo 2’ de verilmistir. Ozerklik alt 6lgegini yordayan degiskenleri
belirlemek igin, iki adimda gerceklestirilen hiyerarsik regresyon analizinde; birinci adimda
egzersizde davranissal diizenlemeler degiskenleri, ikinci adimda ise egzersizde hedef yonelimleri alt
boyutlart girilmistir.

Modele birinci adimda girilen igsel, igeatimla, dissal diizenleme ve giidiilenmemenin 6zgiin
katkisinin model igerisinde anlamli oldugu ve egzersizde davranigsal diizenlemelerin egzersizde
ozerklik ihtiyacinin %46’ sim agikladigi goriilmektedir (R=.69; R? =.47; Diizeltilmis R?=-.46;
F(s,282=61.88, p<.001). Yapilan hiyerarsik regresyona analizi sonucunda, dzerklik ihtiyaci ile igsel
diizenleme (B= .51, p<.001) ve i¢eatimla diizenleme (8= .23, p<.001) arasinda pozitif yonde iliski
oldugu; digsal diizenleme (8= .-12, p>.05) ve giidiilenmeme (3= -.08, p>.05) alt 6lgeklerinin ise
ozerklik ihtiyacin1 yordama etkisinin anlamli olmadig1 bulunmustur.

Modele ikinci adimda girilen egzersizde hedef yonelimi alt boyutlarinin (ego ve goérev
yonelimi) 6zgiin katkis1 model icerisinde anlamlidir ve egzersizde davranigsal diizenlemelerle
birlikte egzersizde ozerklik ihtiyacinin %50’ sini agiklamaktadir (R=.72; R?=.51; Diizeltilmis
R?=.50; F282= 12.19, p<.001). Yapilan hiyerarsik regresyona analizi sonucunda, yeterlik ihtiyaci
ile gérev yonelimi (8= .06, p<.001) arasinda pozitif yonde iliski oldugu ego yoneliminin (3= .00,
p>.05) ise yeterlik ihtiyacini yordama etkisinin anlamli olmadig1 bulunmustur.
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Tablo 3: Egzersizde temel psikolojik ihtiyaclardan «iliskili olmay ihtiyacinin egzersizde
motivasyonel yonelimler ve hedef yonelimini ne diizeyde 6ngordiigiine iliskin bulgular

B t p VIF R R? F

1.Model

I¢sel diizenleme .507 5.188 .000*** 1.765

Iceatimla diizenleme 21 2.181 .030* 1.615 486 0.236 21.50
Digsal diizenleme -.063 -.763 446 1.755

Giidiilenmeme -.036 -.382 .703 1.903

2.Model

Icsel diizenleme 405 4.200 .000*** 1.885

Iceatimla diizenleme .078 1.460 145 1.652

Digsal diizenleme -.076 -.961 .337 1.804 555 0.072  14.30
Giidiilenmeme .037 404 .687 1.967

Ego .023 2.736 .007** 1.091

Gorev .065 3.930 .000*** 1.464

***: p<0.001, **: p<0.01; *:p<0.05

Iliskili olma temel psikolojik ihtiyacin1 yordayan degiskenleri belirlemek amac ile yapilan
hiyerarsik ¢oklu regresyon analizi Tablo 3 de verilmistir. iliskili olma alt &lgegini yordayan
degiskenleri belirlemek i¢in, iki adimda gerceklestirilen hiyerarsik regresyon analizinde; birinci
adimda egzersizde davramigsal diizenlemeler degiskenleri, ikinci adimda ise egzersizde hedef
yonelimleri alt boyutlar1 girilmistir.

Modele birinci adimda girilen igsel, i¢eatimla, dissal diizenleme ve giidiilenmemenin 6zgiin
katkisinin model igerisinde anlamli oldugu ve egzersizde davranigsal diizenlemelerin egzersizde
iliskili olma ihtiyacinin %23’ {inii agikladig1 goriilmektedir (R=.49; R? =.24; Diizeltilmis R?=-.23;
F,282=21.50, p<.001). Yapilan hiyerarsik regresyona analizi sonucunda, iligkili olma ihtiyac1 ile
i¢sel diizenleme (3=.51, p<.001) ve igeatimla diizenleme (3= .12, p<.05) arasinda pozitif yonde iligki
oldugu; digsal diizenleme (3=.-06, p>.05) ve giidiillenmeme (8= -.04, p>.05) alt dlceklerinin ise iliskili
olma ihtiyacini yordama etkisinin anlamli olmadig1 bulunmustur.

Modele ikinci adimda girilen egzersizde hedef yonelimi alt boyutlarinin (ego ve goérev
yonelimi) 6zgiin katkis1 model igerisinde anlamlidir ve egzersizde davranissal diizenlemelerle
birlikte egzersizde iliskili olma ihtiyacinin %29’ unu aciklamaktadir (R=.56; R? =.31; Diizeltilmis
R?=.29; Fe282= 14.30, p<.001). Yapilan hiyerarsik regresyona analizi sonucunda, iliskili olma
ihtiyaci ile gorev yonelimi (B=.02, p<.01) ve ego yonelimi (= .07, p<0.001) arasinda pozitif yonde
iliski oldugu bulunmustur. Modelin birinci adiminda iliskili olma ihtiyaci ile pozitif yonde anlamli
iliski gdstere iceatimla diizenleme alt boyutu; modele ikinci adimda gorev ve ego yoneliminin dahil
olmasi ile beraber anlamli bir iliski gdstermemistir (3= .08, p>.05).

Tablo 4. Katilimcilarin egzersizde motivasyonel yonelimleri, hedef yonelimi ve psikolojik
ihtiyaclari ile fiziksel aktivite diizeyi arasindaki iligki

Giidiisel Yonelimler FAD
Icsel diizenleme 234"
Iceatimla diizenleme 225"
Dissal diizenleme -.048
Giidiilenmeme -.04
Yeterlik .285™
Ozerklik 263"
fliskili olma 196"
Ego .042
Gorev 114
**: p<0.01
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Katilimeilarin egzersizde davranigsal diizenlemeler, temel psikolojik ihtiyaglar alt boyutlari,
egzersizde hedef yonelimi ile fiziksel aktivite diizeyleri (FAD) arasindaki iliski Pearson ¢arpim-
moment korelasyon analizi ile sinanmistir. Korelasyon analizine ait sonuglar Tablo 4’ de verilmistir.

Tablo 4’ de goriildiigii gibi igsel diizenleme (r= .23, p<0.01) ve ige atimla diizenleme (r= .23,
p<0.01) ile FAD arasinda pozitif anlamli bir iliski bulunmustur. Buna ek olarak yeterlik (r= .29,
p<0.01), 6zerklik (r= .26, p<0.01) ve iligkili olma (r= .20, p<0.01) psikolojik ihtiyaglari ile FAD
arasinda olumlu iligki gérismiistiir. Ego yonelimi (r= .04, p>0.05) ve gérev yonelimi (r=.11, p>0.05)
ile FAD arasinda anlamli bir iligki goriilmemistir.

Tartisma ve Sonuc¢

Aragtirmanin bulgulan analiz edildiginde bu ¢alismadaki egzersiz katilimcilarinin yeterlik
psikolojik ihtiyaci ile igsel diizenleme ve igeatimla diizenleme ve gorev yonelimi arasinda pozitif;
digsal diizenleme arasinda ise negatif anlamli bir iligki bulunmustur. Egzersiz katilimcilarinin
ozerklik psikolojik ihtiyaci ile igsel diizenleme ve i¢eatimla diizenleme ve gorev yonelimi arasinda
pozitif anlamli bir iliski bulunmustur. Egzersiz katilimeilarinin iligkili olma psikolojik ihtiyaci ile
i¢sel diizenleme ve iceatimla diizenleme ve gorev ile ego yonelimi arasinda pozitif anlaml bir iligki
bulunmustur.

Bu ¢alismadan elde edilen bulgular dogrultusunda, egzersizde yeterlik ihtiyacini gideren
bireylerin egzersizi zevk, eglence gibi daha i¢sel motivlerle yaptiklar goriilmiistiir. Buna ek olarak,
egzersiz ortaminda yeterlik ihtiyacin1 karsilayan bireylerin daha kontrollii giidiilendigi yani,
egzersize yapmadigi i¢in sugluluk duymaktan kacinmak veya dissal nedenlerle egzersiz yaptigi
gbzlenmistir. Calismadaki bir diger bulgu yeterlik ihtiyaci ile gorev yonelimi arasindaki pozitif
iliskidir. Yapilan arastirmalar da ¢alismamizdan elde edilen bulgularla paralel olarak, bireylerin
goreve odaklanmalarimin onlarin yeterligini ve i¢sel motivasyonlarini olumlu etkiledigi yoniindedir
(Boyd, 2019; Zanatta vd., 2018). Bu konudaki literatiiriin ¢ok biiyiik bir kismi da ti¢ temel psikolojik
ihtiyacin tatmininin hiir iradeli giidiisel yonelim ve igsel diizenleme ile pozitif iliskili oldugu
yoniindedir (Dysvik vd., 2013; Sibley ve Bergman, 2018). Onceki calismalar, i¢sel diizenlemenin ii¢
temel psikolojik ihtiyag ile olumlu iligkisinden dolayli gérev yonelimi ile olumlu iliskili olacagini
savunmustur (Hagger ve Chatzisarantis, 2008; Kazak, 2018). Spor ortaminda temel psikolojik
ihtiyaclar, motivasyonel diizenlemeler ve hedef yoneliminin birlikte arastirildigi, Alvarez ve ark.,
(2009)’ nin futbolcular {izerinde yapmis olduklari arastirmada ii¢ temel psikolojik ihtiyag ile gorev
yonelimi ve igsel diizenleme arasinda pozitif iligki bulunmustur. Reinboth ve Duda (2006) da
iiniversiteli sporcular iizerinde yaptiklar1 aragtirmada gdrev yoneliminin psikolojik ihtiyaclar ile
pozitif yonde iliskili oldugunu belirtmislerdir. Kazak (2018) tarafindan egzersiz katilimcilarinda
gorev yonelimi ve temel psikolojik ihtiyaclar arasindaki iliskinin arastirildig1 ¢alismada da benzer
sekilde gorev yonelimi ile temel psikolojik ihtiyaclar arasinda orta diizeyde pozitif iliski tespit
edilmistir. Bu ¢alismalardan elde edilen bulgular arastirmamizi destekler niteliktedir.

Bu caligsmadan elde edilen bir diger bulgu ise egzersiz yapma tercihini kendisi belirlemis
olan diger bir deyisle egzersiz ortaminda 6zerklik ihtiyacini gideren katilimcilarin egzersize daha
cok eglenmek, zevk almak gibi i¢sel; sucluluk ve pismanlik duygusundan kagmak i¢in iceatimli ve
egzersize gorev yonelimli nedenlerle katildigi goriilmiistiir. Egzersiz davranisinda etkili oldugu
aragtirmalarla ortaya konan ve evrensel olarak kabul gormiis olan temel psikolojik ihtiyaclar
(Ntoumanis, 2005; Standage vd., 2005) {lizerine yapilan caligmalar 6zerk giidiisel yonelimin {i¢ temel
psikolojik ihtiyag ile olumlu iligkisini ortaya koymustur (Hagger vd, 2006; Edmunds vd., 2007;
Standage vd., 2007). Bu arastirmadan elde edilen bulgulara benzer sekilde spor ortamlarinda
(Stenling vd.,2015; Heuze vd., 2018) ve egzersiz ortamlarinda yapilan ¢aligmalar (Standage ve Ryan,
2019; Kazak Cetinkalp ve Lochbaum, 2018) 6zerklik temel psikolojik ihtiyacin tatmininin igsel
giidiisel yonelim ve gorev yonelimi ile pozitif iliskili oldugu yoniindedir (Kazak 2018). Iceatimli
diizenleme ise HIK skalasmin sonlarinda yer almakta ve daha az dzerk yani kontrollii
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davraniglari temsil etmektedir. Igeatimla diizenleme ve 6zerklik ihtiyaci arasinda pozitif iliskiyi

ortaya koyan calismalar da literatiirde mevcut olup; arastirmamizdaki bulgular desteklemektedir
(Gast vd., 2011; Ntoumanis vd., 2017).

Egzersiz ortaminda arkadaslik iligkisine 0onem veren ve baskalariyla birlikte egzersiz
yapmaktan keyif alan bireylerin egzersizden daha ¢ok keyif almak gibi i¢sel nedenlerle egzersiz
yaptigi, sucluluk duygusu ile egzersize katildigi, egzersiz ortamindan gorev yonelimli oldugu ve
egzersiz ortaminda kendilerini bagkalariyla karsilagtirdigina yonelik bulgu da arastirmamizin bir
diger sonucudur. Arastirmalar igsel giidillenme ve hiir-iradeli motivasyonel yonelimin {i¢ temel
psikolojik ihtiyacin tatmini ile pozitif iligkili oldugu yoniindedir (Loiser vd., 1993; Vallerand ve
Losier, 1999; Wilson vd., 2002). Sibley ve Bergman (2018) tarafindan cross-fit egzersizine katilan
bireyler iizerinde yapilan bir arastirmada ise bu g¢alismada elde edilen bulgulardan farkli olarak
Ozerklik ihtiyaci ile igsel giidiisel yonelim arasinda herhangi bir iligki bulunmamis fakat cross-fit
etkinligi kii¢iik grup egzersizlerinden olusan bir faaliyet oldugu igin bu etkinlige katilanlarin iligkili
olma ihtiyacini fazlasiyla karsiladig goriilmiistiir. HGK perspektifinden egzersizde temel psikolojik
ihtiyaglarinin tatmini dogrultusunda yapilan ¢alismalar incelendiginde genel olarak egzersizde ti¢
temel psikolojik ihtiyacin tatmininin gorev yonelimli egzersiz katilimi pozitif yordadigi yoniinde
sonuglar goriilmektedir (Verner-Filion vd., 2017; Wang vd., 2009).

Portekiz’ de egzersiz katilimcilariin egzersizde temel psikolojik ihtiyaglarinin tatmininin
engellenmesi ile egzersizde giidiisel yonelimler arasindaki iligkinin arastirildigi giincel bir ¢aligmada
ise egzersiz katilimcilarinin 6zerklik ve yeterlik ihtiyaglarinin engellenmesi arttirkga digsal
giidillenme ve giidiilenmeme diizeylerinin de arttigi; iliskili olma ihtiyacinin engellenmesinin ise
igeatiml giidiisel y6nelimi arttirtig1 goriilmistir (Rodrigues vd., 2019).

Bu ¢alismada FAD ile yeterlik, 6zerklik ve iliskili olma psikolojik ihtiyaglari ile igsel ve ige
atimla diizenleme motivasyonel y6nelimi arasinda pozitif iliski goriiliirken; digsal diizenleme ve
giidillenmeme ve gorev ve ego giidiisel yonelimi arasinda herhangi bir iliski bulunmamugtir. Fiziksel
olarak aktif veya egzersizde devamlilig1 olan bireylerin igsel diizenlemelerinin yiiksek olmas1 HiK’
nin temel prensibini desteklemektedir. HIK’ na gére hiir-iradeli giidiilenme ile fiziksel aktivite diizeyi
arasinda pozitif bir iligski bulunmaktadir. Hiir-iradeli giidiilenmenin fiziksel aktivite diizeyini olumlu
yonde etkiledigini ortaya koyan bir¢ok ¢alisma da bulunmaktadir (Mahony vd., 2019; Sabiston vd.,
2010; Rodrigues vd., 2018; Daley ve Duda, 2006; Edmunds vd., 2006). Bu sonuglar, genellikle HIK”
nin hem teorik prensibi desteklemekte hem de bu alandaki deneysel bulgular ile benzerlik
gostermektedir (Deci ve Ryan, 1985; Wilson vd., 2003). Bu bulgular dogrultusunda, hiir-iradeli
davraniglarin FAD’ni arttiracagini, hiir-iradeli olmayan davraniglar sergileyen bireylerin ise sedanter
yasam tarzini benimseyecegi sOylenebilir. Buna ek olarak, fiziksel olarak daha aktif olanlarin ige
atimla diizenleme ortalamalarinin yiiksek oldugu da goriilmiistiir. FAD nin ige atimla diizenlemeyi,
olumlu yonde etkiledigine dair bulgular literatirde mevcuttur (Brunet ve Sabiston, 2011,
Chatzisarantis vd., 2003; Mullan ve Markland, 1997). Bahsi gecen arastirmalar ¢alismamizdan elde
edilen bulgular1 destekler niteliktedir. ice atimla diizenleme hiir-irade skalasinin sonlarinda yer
almakta ve daha az dzerk yani kontrollii davranislar1 temsil etmektedir. Ige atimla diizenleme alt
olceginde edilen bulgu HIK’ na gore beklenmedik bir sonuctur. Bu durum HIK’ nda yer alan
icsellestirme ve biitiinlesme kavramlari ile aciklanabilir. I¢sellestirme, insanlarin degerlerini kabul
etmelerini, biitiinlesme ise kisinin kendi kendine daha ileri bir diizeyde degeri benimseyip benligine
katmasim icermektedir. Ice atimla diizenlenmis diger bir deyisle, kontrollii bir davranisin, igsel ve
ozerk davranisa doniismesinde, cevre dnemli rol oynayabilmektedir (Ryan ve Deci, 2000). ice atimla
diizenlemede de gevre etkili bir faktordir. Bireyler egzersiz yapmadiklar1 takdirde hissedecekleri
sucluluk duygusu veya kendilerini basarisiz hissedecekleri i¢in egzersiz davranigsinda bulunmus ve
sonrasinda bu davranisi i¢sellestirip benimsemis olabilirler. Bu noktadan hareketle, bu ¢aligmada ve
onceki ¢aligmalarda belirtildigi gibi hem ige atimla hem de igsel diizenleme puanlarinin yiiksek
olmasi olagandir. Bu ¢alismada, fiziksel aktivite diizeyine gore katilimcilarda digsal diizenlemenin
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anlamli bir farklilik géstermedigi bulunmustur. Buna karsin, dnceki ¢aligmalar digsal giidiilenmenin
fiziksel aktivite diizeyini olumlu yonde etkiledigine dair sonuglar elde etmislerdir (Alexandris vd.,
2002; Kamal ve Zulkifli, 2019; Yli-Piipari vd., 2012). Bu bulgular ¢alismamizin bulgularini
desteklememektedir. Egzersize baglamaya genellikle saglik, fiziksel goriiniim gibi dissal nedenlerle
karar verilmektedir (Ingledew vd., 1998; McAuley vd., 1991; Ryan vd., 1997). Dolayistyla egzersizin
On basamaklarinda daha az hiir-iradeli veya digsal yani kontrollii egzersiz davranisi
sergilenebilmektedir. Egzersiz yapilan siirecte birey yapmis oldugu etkinligi igsellestirebildigi
takdirde egzersize baglanma gerceklesebilecektir. Bireylerin yaptiklan egzersizi kendi hiir
iradeleriyle belirlemeleri, severek ve zevk alarak yapmalari, yaptiklar: egzersizde kendilerini yeterli
ve becerikli hissetmeleri s6z konusu etkinlikte devamliligi saglayan, bu etkinlige baglanmalarini
kolaylastiran bir durum olabilir. Arastirmadan elde edilen bir diger bulgu ise katilimcilarin FAD’ nin
gorev ve ego yonelimi ile iliskili olmadigi yoniindedir. Bu bulgunun aksine Murcia ve Coll (2006)
yaglar1 16-58 arasinda degisen egzersiz katilimcilarinda FAD’ nin egzersizde gorev yonelimi ile
olumlu iligkisi oldugunu saptamiglardir. Murcia vd., (2007) tarafindan yapilan bir bagka ¢alismada
da daha aktif olan bireylerin goérev yoneliminin yiiksek oldugu sonucuna varilmustir. Arastirma
bulgularinin aksini ortaya koyan bir bagka ¢aligmada ise hafif ve orta diizeyde egzersiz yapanlarin
ego yoOnelimi yiiksek bulunurken; yiiksek diizeyde aktif olanlarin gérev yonelimi ortalamalar1 daha
¢ok bulunmustur (Moreno vd., 2007). Bu kaniya 6nceki arastirmalarda belirtildigi tizere (Ryan vd.,
1999; Wilson vd., 2004) goérev yoneliminin igsel diizenleme ile olumlu iligkisi sonucu FAD’ nin
arttirmasina baglayabiliriz.
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