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BOLUM 1

GIRIS

20. yluzyillda teknolojinin galmesine paralel olarak toplumlarda meydana
gelen endustrilene ve makinelgne (bilgisayar, nukleer enerji kaynaklari, petrol
arunleri vs.) serbest zaman aktiviteleri icin ddhzala zaman kazanmay @arken;
insanlar genel olarak hareketin azalmasi yonundey&@iam tarzini benimseme
egilimine girmislerdir (1, 350). Her ne kadar insan bedeni harekeiek ve fiziksel
etkinliklere katilabileceksekilde diizenlenmiolsa da egzersiz, ortalama birsgen
biciminin gunluk graslar arasinda gaunlukla yer almamakta ve insan bedeni uzun
sure yapmasi gereken hareketleri yapmadan haysindiirdiglinde sahip oldgu
bazi fonksiyonel yetenekleri azalmakta ve fonksejlogetersizlikler de bircok
hastalga neden olmaktadir (350). Hareketgeli bali olarak ortaya c¢ikan
hipokinetik hastaliklarin (194), 6nlenmesinde diizdiziksel aktivitenin 6nemi
bircok argtirmaci tarafindan ortaya kongtur (34, 126, 253). Yapilan bu gahalar
dizenli fiziksel aktivitenin kan basincini ve kgakerini kontrol altina algini, kolon
kanseri ve koroner kalp hasgaliriskini azalttgini, kilo kontrolini sgladigini,
damar ve kas-iskelet sistemi hastaliklarini Orgiedi gostermgtir. Bu fizyolojik
etkilerinin yaninda dizenli yapilan fiziksel aktevizihinsel ve duygusal gagl da
pozitif yonde etkilemektedir(60, 253). Atamalar duzenli fiziksel aktivitenin ruh

saligini olumlu yonde etkiledini, stres ve anksiyete belirtilerini azagimi, 6fke ve



saldirganlik gibi duygulari kontrol altina almaysgkdigini, uyku Kkalitesini
arttirdgini ortaya koymstur (181). Fiziksel aktivite kinin salhigini, fiziksel
yapisini, esneldini ve kilosunu dengeleg icin kendini algilama ve benlik
saygisini arttirgg (127) ve artan endorfinin pozitif duygu durumacoliik ettgi
soylenmektedir (77). Fiziksel aktivitenin bu pokigtkileri dogrultusunda bircok
gelismis Ulkede fiziksel aktiviteye katilmi 6zendirmekptom sgliginin dncelikli
hedefleri arasinda yer algtir (52).

Bu hedefleri gercekigirebilmek, fiziksel aktiviteye katihmi arttirmadl
mumkuindir ve bu lgamda fiziksel aktivite davraginin devamllgl sgzlamak igin
etkili olan psikolojik olgulari ortaya koymak onerdit. Son zamanlarda, fiziksel
aktivite ve egzersize gkin psikolojik faktorler ve kavramlar, spor ve egzie
psikolojisi alaninda ¢caimalar yapan asadirmacilarin ilgi od&i olmustur (28).

Egzersiz ve spor psikolojisi alaninda yapilansgaéllar egzersizin fiziksel ve
psikolojik faydalarinin gercekjebilmesi icin egzersize katiimin devamh olmasi
gerekliligini, fiziksel aktivitenin yararlarinin bilinmesineragmen, egzersize
baslayanlarin yaklak olarak %50’si egzersizi ilk 6 ayda biraktiklarin
belirtmektedirler (248). Orrgn Sallis ve ark., egzersiz yapan 180@i Kizerinde
yaptiklari calymada, egzersize katilanlarin %20’sinin bir veya kkiz egzersizi
birakip yeniden bgadigi (yani 3 veya daha fazla ay egzersiz yapmamasi) ve
%20’sinin de gecmi5 sene iginde 3 veya daha fazla kez egzersizkipingeniden
basladigini belirtmglerdir (293).

Duzenli egzersiz yapan ve devam eden bireylerinisgay arttirmak,
insanlarda fiziksel olarak aktif bir yam tarzi olgturmak icin egzersizde etkili olan
psikolojik ve sosyolojik faktorleri belirlemek gdmmektedir. Egzersiz programlarina

devam etmemek egzersiz daveamin temelini olgturan gudilenme kavramina



kismen dayandiriimaktadir (248).3B& icin yararh fiziksel aktivite icinde bulunma
konusunda gudulenme ve bu kavramlgkili olan optimal performans duygu
durumu ve sosyal fizik kaygl gibi g#i psikolojik faktorleri anlamak, bir hayat
bicimine ait bu davragin hastaliklarla miicadele ve hayat kalitesini amté rolii g6z
onune alindiinda cok énemlidir.

Bu calsmada, egzersiz psikoloji alanindaki gnanalara derinlik
kazandirabilecek gudilenme, optimal performans dugigrumu ve sosyal fizik
kaygi kavramlarinin, hem egzersizde dawalgsisim basamgi ve fiziksel aktivite
dizeyine gore incelenmesi hem de bu Uc¢ psikolojdgurmun birbirleriyle olan
etkilesimleri ortaya konmasi amaclamgtir. Egzersizde gudulenme kavramini Oz-
Belirleme Kurami cercevesinde ele almak Uzere ega gudilenmenin
Olciminde yaygin olarak kullanilan bir dlcim aratiegzersiz yapan Universite
ogrencilerine uyarlanmasi da bu gatanin bir dger amacini olgturmutur. Bu
amaclar dg@rultusunda, s6z konusu kavramlarin literatir 6zedrildikten sonra
aragtirma kapsaminda kullanilan yéntem ve sonuclarrdiitak ve bulgular literattr
Isiginda tartgilacaktir.

1.1. Arastirmanin Konusu

Egzersiz psikolojisi alanindaki ggineler, egzersiz ortamlari icin yararl
bilgiler sgslamakta ve yeni yakiamlara olanak tanimaktadir. Bu alanda ele alinan
konular, egzersiz ortamlarindaki davedam aciklamaya ve farkh yakdanlar
getirmeye cabdmaktadir. Egzersiz ortamlarinda sergilenen daytamni yganan
duygular, ihtiya¢c duyulan psikolojik gereksinimlesrgtirmamizin konusunu
olusturmaktadir.

Bu argtirma, egzersizde gidilenme Oz-Belirleme Kuramiceersinde

ortaya koyabilen bir 6lcim aracina skin psikometrik 0Ozelliklerin Gniversite



ogrencilerinde incelenmesini kapsamaktadir. Egzerdiaghmi etkiledgi ileri
surulen egzersizde gudulenme, sosyal fizik kaygfintal performans duygu durumu
gibi psikolojik olgularin hem birbirleriyle olanigkisini hem de egzersizde davrani
degisim basamai, fiziksel aktivite dizeyi ve cinsiyet @iskenlerine gore farklilik
gosterip gostermeginin  belirlenmesi de asarmamizin dger bir boyutunu
olusturmaktadir.

Calsmada egzersizde gudulenmeyi oOlgcmek icin yeni bictdl araci
Turkce'ye uyarlanarak Ulkemizde bu alanda yapilagakmalara katki sdayacai
gibi, aragtirmadan elde edilecek bulgular egzersizgdma ve devam etme sirecinde
etkili olan gudulenme, sosyal fizik kaygi, optimarformans duygu durumu gibi
psikolojik olgulara ilskin bilinen kuramsal yapilar goultusunda elde edilen mevcut
bilgi birikiminin daha iyi anlailmasina katki sdayabilecek ve bu konudaki ileride
gerceklgtirilecek calsmalara yontemsel acidan derinlik kazandirabilecekti

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu calsmanin éncelikli amaci, Oz-Belirleme Kurami gercénes egzersizde
glidilenmeyi olgebilmek adina “Egzersizde Dawsall Diizenlemeler Olgge2”
Olcim aracinin gecerlilik ve guveniliginin sinanmasidir. Agadirmanin bir dger
amaci ise, egzersize katihmda etkili olan gudinlensosyal fizik kaygi, optimal
performans duygu durumu gibi psikolojik olgularimsiyet, fiziksel aktivite diizeyi
ve egzersizde davranidesisim basam@gina gore egzersiz katihmcilarinda
farkhihklarini belirlemek ve bu psikolojik kavraarin birbirleriyle iliskilerini ortaya
koymaktir.

1.3. Hipotezler

i. EDDO-2’ nin Turkge formu orijinal formuyla benzeakitér yapisina sahiptir.

ii. EDDO-2 odlceinin ic tutarlik katsayilari kabul edilebilir sitar icindedir.



iii. Egzersiz yapan bireylerin gudisel yonelimleri ardal cinsiyete gore
istatistiksel olarak anlamli fark yoktur.
iv. Egzersiz yapan bireylerin optimal performans duydrumlari arasinda
cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli farkiyo:.
v. Egzersiz yapan bireylerin sosyal fizik kaygl dieeyhrasinda cinsiyete gore
istatistiksel olarak anlamli fark yoktur.

vi. Kadin egzersiz katilimcilarinin gudisel yonelimide fiziksel aktivite

dizeyine gore istatistiksel olarak anlaml fark tywk

vii. Erkek egzersiz katilimcilarinin gudisel yonelimde fiziksel aktivite
duzeyine gore istatistiksel olarak anlaml fark tywk

viii. Kadin egzersiz katihmcilarinin optimal performadaygu durumlarinda
fiziksel aktivite dizeyine gore istatistiksel olar@nlamli fark yoktur.

ix. Erkek egzersiz katilimcilarinin optimal performadsygu durumlarinda
fiziksel aktivite diizeyine gore istatistiksel olar@nlaml fark yoktur.

X. Kadin egzersiz katilimcilarinin sosyal fizik kaydiizeylerinde fiziksel
aktivite dizeyine gore istatistiksel olarak anlafatk yoktur.

xi. Erkek egzersiz katilmcilarinin sosyal fizik kaydiizeylerinde fiziksel
aktivite dizeyine gore istatistiksel olarak anlafatk yoktur.

xii. Kadin egzersiz katilimcilarinin gudisel yonelimide egzersizde davrani
desisim basamgina gore istatistiksel olarak anlaml fark yoktur.

xiii. Erkek egzersiz katilimcilarinin gidusel yonelimde egzersizde davrani
desisim basamgina gore istatistiksel olarak anlaml fark yoktur.

xiv.Kadin egzersiz katilimcilarinin optimal performadaygu durumlarinda

egzersizde davrapndesisim basamgina gore istatistiksel olarak anlamli fark

yoktur.



xv. Erkek egzersiz katilimcilarinin optimal performadsygu durumlarinda
egzersizde davrandezisim basamgina gore fark yoktur.

xvi. Kadin egzersiz katihmcilarinin sosyal fizik kaydjizeylerinde egzersizde
davrang degisim basamgina gore istatistiksel olarak anlamli fark yoktur.
xvii. Erkek egzersiz katihmcilarinin sosyal fizik kaydfizeylerinde egzersizde
davrang degisim basamgina gore istatistiksel olarak anlamli fark yoktur.
xviii. Egzersiz katilimcilarinin gudusel yonelim, sosyaikf kaygl ve optimal
performans duygu durumlari arasinda istatistikdarat anlamh bir ilgki

yoktur.

xix.Gudusel yonelim, optimal performans duygu durumusesyal fizik kayg!
arasindaki igkide cinsiyet faktort etkendir.

xX. Gudusel yonelim, optimal performans duygu durumusesyal fizik kaygi
arasindaki igkide fiziksel aktivite diizeyi faktort etkendir.

xxi. Gudusel yonelim, optimal performans duygu durumusesyal fizik kaygi

arasindaki igkide egzersizde davramlesisim basamgi faktort etkendir.

1.4. Sayithlar

I. Arastirmada kullanilan d6l¢im araglari gonalltler tamdfn ictenlikle

yanitlanmgtir.

1.5. Arastirmanin Onemi

Davrangi duzenleyen gudulenmenin nitghi aciklayan Oz-Belirleme
Kurami; neden insanlarin g#i fiziksel aktivitelere baladigini, devam etfiini ve
biraktgini anlamakta gudisel gghi kolaylastiran sireclere desik tutmaktadir.

Egzersizde gudilenme Uzerine gelecekte yapilacak aatirmalarin geniletiimesi

6



mevcut kanitlara dayanan, ¢ozimlenmemieseleleri ele alan ve Oz-Belirleme
Kuramrnin gelsmesine yonelik bir tutumla mimkundir. Bu gaia, Turkiye’ de
Oz-Belirleme Kurami cgercevesinde egzersizde gudidsm ele alan; egzersizde
gudidlenme ile birlikte optimal performans duygu uwau ve sosyal fizik kaygi gibi
psikolojik olgulari da inceleyen; bireyin egzersazoulundgu davrany basamgi ve
fiziksel aktivite dizeyine goére bu kavramlari odajoyan ilk cakmadir. Bu
kavramlar uluslar arasi literatirde cok yer bulradkt fakat sosyal bilimlerde
kultarlerarasi farkliliklari ortaya koymak amaciyilékemizde de bu tir camalara
ihtiyac duyulmaktadir.

Bireylerin fiziksel aktivitelerini artirmalarina, ra ygsunlukta ve duzenli
fiziksel aktiviteyi gunlik rutinlerine dahil etmelae ve bunu surdirmelerine katkida
bulunmak, toplum s#igina katkida bulunmak anlamina ggidcin bu calsma halk
saligl perspektifinden de ©6nemlidir. Ayrica, Turkiye'ddau konuda yapilan
calismalarin sayisinin oldukca az olmasisarenanin énemini arttirmaktadir. Ayni
zamanda bu agarma bulgulari, gudilenme, optimal performans duggirumu ve
sosyal fizik kaygi gibi psikolojik olgularin davrgn desisim asamasi temelli
girisimlerin etkilerine ilgkin bilgilerin sinirlarini geietecek ve gelecekte yapilacak
aratirmalarda 6énemli bir veri kaygaolacaktir.

Bu calsma ile egzersiz psikolojisi alanina Oz-Belirlemer&mi perspektifine
gore hazirlanmyi egzersizde gudulenme davranile ilgili yeni 6lgim araci
kazandirmgtir. Gelecekte egzersizde gudilenme konusunda agaikl olan
calismalarda bu 6lguim araci kullanilabilecektir.

Bu baglamda, argtirmamizin tlkemizde gailinekte olan egzersiz psikolojisi
alanina gerek kuramsal gerekse metodolojik acidaeniliy getirecgi

distndlmektedir.



1.6. Arastirmanin Sinirhliklari

i. Arastirma Universitedegenim goren grenciler ile sinirhdir.

ii. Ogrencilerin egzersizde gudilenme dizeyleri “Egjzde Davransal
Duzenlemeler Olga-2”, optimal performans duygu durumlari “Sirekli
Optimal Performans Duygu Durumu Oge”, sosyal fizik kaygl dizeyleri
“Sosyal Fizik Kaygl Envanteri’, egzersizde davkadezisim basamaklari
“Egzersizde Davragl Degisim Basamgl Anketi” ve fiziksel aktivite
duzeyilerine yonelik elde edilen sonuclar “Uluskaras! Fiziksel Aktivite

Anketi” 6lcim araclarindaki maddeler ile sinirhdir

1.7. Tanimlar

Oz-belirleme (Hur irade): Bireyin davramglarini  diizenlemesinde,
davrangta bulunmasinda gifaktérlerden cok kendi i¢csel gerleriyle hareket etmesi,
yasaminin sorumlulgunu alarak, 6zgur secimler yapmasidir (73).

Fiziksel aktivite: Iskelet kaslari tarafindan Uretilen ve enerji tirkétile
sonuclanan her tarli bedensel harekettir. Hafifa,0esir fiziksel aktivite MET
(Metabolik Edegerlilik) degerine gore siniflandirilabilmektedir (321).

Egzersiz Dgisim Basamajl:

Kuramlar Ustl teorem tarafindan Ongorulgekliyle egzersiz davragini
benimsemeye c¢ahn, davramy desisikligi deneyen bireylerin bulungu eilim
oncesi (bireyin egzersiz yapmgdigelecek alti ay icinde de egzersiz yapmayi
disinmedgi donem), ¢ilim (bireyin gelecek 6 ay iginde egzersiz yapmayi
disind(gl ssamadir), hazirlik (bireyin dizenli olarak egzergagpmayi planlagi
asama), hareket (bireyin alti aydan kisa suredir eizeraptgl asama) ve devamlilik

(bireyin alti aydan uzun suredir egzersiz yapmagreath ettgi asama) gibi bir dizi



egzersiz davragi degisim asamasidir (174).

Optimal Performans Duygu Durumu (Akis Hali) : Bireyin yapms oldugu
gorevin icinde kaybolmasi, gérev Uzerinde gsiil yeterlgi ve kontrolli oldgunu
hissetmesi ve yag@ aktiviteden almy oldusu icsel haz ve zevk olarak
tanimlanmaktadir (67).

Sosyal Fizik Kaygi: Insanlarin fiziksel gorunderinin bakalari tarafindan
deserlendirilirken hissettikleri engle, gerginlik olarak tanimlanmaktadir (146).

Egzersiz GudulenmesiBireyin egzersiz davragina bglamasinin ve bu

davrang surdirmesinin nedenlerini aciklamak icin kullamaktadir (27).



1.8. GENEL BILGILER

1.8.1. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz Kavrami

Fiziksel aktivite “her guinkUslevler sirasinda iskelet kaslari yoluyla meydana
gelen istemli hareketlerin toplami” olarak geelendirilebilir (264). Fiziksel
aktivitenin bir baka tanimi ise; iskelet kaslari yardimi ile yapilaa enerji
harcanmasi ile sonuclanan tim vicut hareketler(@i#7). Genellikle toplumda
fiziksel aktivite, “spor” ve “egzersiz” kelimesidl ayni anlamda algilanmaktadir.
Halbuki fiziksel aktivite, gunlik yg@m icinde kas ve eklemlerin kullanilarak ener;ji
harcamasi ile gerceklen, kalp ve solunum hizini artiran ve farkiddetlerde
yorgunlukla sonuclanan etkinlikler olarak tanimlaktadir. Dolayisiyla spor
etkinlikleri ve egzersiz, oyun ve gun icinde yapilgsitli etkinlikler de fiziksel
aktivite olarak kabul edilmektedir (24). Yurimeksiklete binmek, oyun oynamak,
paten kaymak, dans etmek ya da merdiven c¢ikmakfigikisel aktiviteler de spor
kapsaminda ele alinabilir (15). Fiziksel aktivitingboyunca evsleri, bir ulagim
aracl olarak yurUwi ve bisiklet surmek, alveris ve aktif hobiler gibi rutin
aktivitelerle 6nemli vicut hareketlerinin hepsigerir (115). Bir bireyin ya da bir
grubun fiziksel aktivitesi ortaya konularina gore siniflandirilirlar. Yaygin
siniflandirmalar; mesleki aktiviteler, egari, bas zaman aktiviteleri ve ugam olarak
Ozetlenebilir. Be zaman aktivitesinde ygama sporlari, rekreasyonel aktiviteler ve
egzersiz (yapilandiriimis veya planlanmis fizik iakd) antrenmani olarak alt
siniflamalar yapilabilir (350).

Fiziksel aktivite ve egzersiz kavramlar farkli amlar ifade etmelerine kan
cogu kez birbirinin  yerine kullaniimaktadir (51). Eggez; planlanmy,
yapilandiriimg ve fiziksel kondisyona ugaak, gelgtirmek veya surdurebilmek

amaciyla tekrar edilmesi gereken bir etkinliktir fizksel aktivitenin alt kiimesidir
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(148). Fiziksel aktivitenin duzeyi hafif, orta,gia seklinde MET (Metabolik
Esdegerlilik) degerine gore siniflandirilabilmektedir. MET birim zanda kilogram
basina harcanan ya da tiketilen oksijenakih bir olcuttlr. Bir MET istirahat
sirasinda tuketilen oksijen miktarina (yakka 3.5 ml/kg/dakika) kauhk gelir
(295,321).
* 1 MET, kitap okurken, telefonda koswrken ya da sakin otururken vicut
tarafindan kullanilan enerjidir. Vicut aktivite asinda ne kadar cok gatsa, MET
degeri de o kadar yiksek olur.
* 3 ile 6 MET arasi her aktivite ortaddette fiziksel aktivitedir.
* 6 MET ve daha fazla olan her aktivite de yukseldette fiziksel aktivitedir (229).
Orta Siddette Fiziksel Aktivite: Nefeste ve nabizda biraz, fakat hissedilecek
derecede bir aga sebep olan aktivitelerdir. Aktivite yaparken keainilmek fakat
sarki sOyleyemeyecek durumda olmak, aiitidette bir fiziksel aktivite yapilg@ini
gosterir. Cimleri bicmek, topga kazmak, yizmek veya bisiklet sirmek bu gruba
giren aktivitelerdir.
Yiiksek Siddette Fiziksel Aktivite: insani nefes nefese birakan ve yoran
aktivitelerdir. Futbol, basketbol, istasyon antreamm hizli tempo bisiklet sirme ya

da ylizme bu gruba giré229).

1.8.2. Fiziksel Aktivite, Egzersiz ve Sglik iliskisi

Duzenli fiziksel egzersizin yararlari Gzerine yapilaratirmalar literatirde
1950l yillarin baindan itibaren yer almaya ffamis ve bu donemde yapilan
calismalarda fiziksel egzersizin @agi gelistirme ve hastaliklari dnlemede yararli bir
davrang bicimi olduzu vurgulanmgtir (321). 1960l yillarda uzun stureli uzay

yolculuklari sirasinda insanlarin kdastiklari yercekimsiz ve hareketsiz ggam
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kosullarinin organizmada meydana getgiddegisiklikleri incelemek Uzere yapilan
calismalarin paralelinde tim dunyada hareket gazin kardiovaskuler risk
faktorlerinden biri olarak kabul edilmesiyle bitié&kkonuya ilgi artmy ve calgsmalar
hizlandiriimstir (302).

1978'de Amerikan Spor Hekingi Koleji; egzersiz yapmak isteyenler igin bir
rehber yayinlangtir. Bu rehbere gore egzersizin haftada 3-5 kezgA Blakika sire
ile kalp hizini %60-90 oraninda arttirmasinirglga gelistirdigi vurgulanmgtir.
Dunya Saglik Orgiitli ise sglikli bir yasam igin diizenli ve orta ymnlukta fiziksel
aktivitenin, haftada en az 5 gun, tercihen her 80ndakikalik fiziksel hareket ile
sglanabilecgini bildirmistir (321). 1980’li yillarda ise egzersizolumlu bir sglik
davrangl olduguna yonelik argtirmalar daha fazla yapilmaya senmstir. Bu
donemdeki tibbi agturmalar egzersizin kardiovaskiler hastaliklardaksk
faktorlerini azalttgini gostermektedir. Yine ayni donemde fiziksel ki duzeyi ile
kan basinci, kolesterol diizeyi ve beden kitle istdelasindaki ikkiyi inceleyen
argtirmalar yapiimaya B#&anmstir. Ayrica cinsiyet, yg egitim durumu, sglik
dizeyi ve psikososyal @dekenlerin fiziksel aktiviteyi etkiledii gorisu
yayginlamistir (55, 321). 2000’li yillara gelinginde “Salikli Insan 2000” ulusal
sglik amaclarn cercevesinde yeni bir bakacisi geltiren Amerika Birlgik
Devletleri, egzersizin yam Kkalitesini gelitirdigini, hastaliklar ve sakatlklari
Onledigini ve 6lum oranini azal@ini agiklamgtir (321).

Yetiskinler tGzerinde yapilan uzun sureli gtramalar egzersizin gag pozitif
yonde etkiledii yontndedir (3, 280). Duzenli olarak ortgddetteki fiziksel
etkinliklere katilim ile, kardiorespiratuvar dayklmik, esneklik, kassal kuvvet,
dayaniklilik, strat gejimi ve kemik ygunlugu artmakta (131); obezite, depresyon

ve yuksek kaygi diuzeyi olagili azalmaktadir. Ayrica, egzersiz yapan bireylerin
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sedanter yatlarina gore yuksek tansiyon, tip 2 diyabet, kdggnar hastaliklari ve
kolon kanseri gibi kronik hastaliklara yakalanmarorve 6lim orani daha giktir
(204, 133).

Gunumuzde fiziksel aktivite ve gak arasindaki pozitif ikiyi ortaya koyan
cok daha fazla caima yapiimaktadir. Bu olumlu gkiye ragmen aratirmacilar,
yapilan cakmalar dgrultusunda, insanlarin yeteri kadar egzersiz yapgnad
konusunda uzkmaktadirlar. Tium dinyada bedensel harekegiajittikce artan bir
bicimde toplumlarin s#igini tehdit etmektedir. Dinya §ak Orguti'nin
raporlarina gore dunya nifusunun %60’'Indan fazdasik sorunlarina yol acacak
Olcide hareketsiz bir yam tarzi benimsentir. Dinyadaki 135 milyon diabet
hastasinin %90'in1 hareket azhdan kaynaklanan Tip Il diabet hastasidu
durumu g6z 6nunde bulunduran uzmanlar, 2020 yiltdda hastaliklarin %60’ini
bulssicl olmayan hastaliklarin aituraca&ini ve dlimlerin %73’'Gne hareket azhin
neden olacani hesaplamlardir. Bunun dyinda s&lk sorunlarindaki argin
paralelinde dpgal olarak sglik harcamalarint 6nemli 6lcide artmaktadir.
Arastirmalar diinyanin her yerinde giderek maliyeti mgaglik hizmetleri yoninden
dizenli egzersiz yapan bireylerin sayisinin artmasi sglik harcamalarinin
azalmasi, verimlifiin artmasi gibi ekonomik yararlar da gkayabilecgini
gostermektedirBedard’ a gore, Kanada’'da, 1981-1995 yillar adsikalp hasta
riskini azaltacak dlclide diizenli bedensel egzeyajzan insanlarin orani %21’'den
%37'ye c¢ikmasi, 1995 yilinda @& harcamalarinda 190 milyon dolar tasarruf
salamistir (1).

Ingiltere’de koroner kalp hastgindan kaynaklanan élimlerinin %37’sinin
fiziksel aktivite yetersizligi nedeniyle olgu tahmin edilmektedir (235). Amerikan

Kalp Birligi (AHA) verilerine gore sadece Amerikairisik Devletleri'nde yilda
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yaklasik 250.000 ki hareket yetersizii nedeniyle 6lmektedir (44, 296). Dinya
Saglik Orgutt (DSO) verileri, fiziksel aktivite ysizliginin veya hareketsiz yam
biciminin, 6lim ve engelliiin ilk on evrensel nedeni arasinda @dou ortaya
koymwtur. DSO, fiziksel aktivitenin ghigl korumak ve geftirmek icin 6nemli
oldugunu 6ne cikarmak tzere 2002 Dinya Saglik Gunl kapska sectigi konu,
“Saglik icin Hareket Et” olmstur. “Saglikicin Hareket Et” kampanyasinin vexdi
ana mesaj, fiziksel aktivitenin arttiriimasininglsgy yikseltmenin en maliyetli ve
etkili yolu oldusudur. Ulkemizde Sgik Bakanlgl, 2004 vyilinda, “sgikli
beslenelim, kalbimizi koruyalim” projesinde ulkeninbélgesinden birer il secili
(Balikesir, Mgla, Aksaray,icel, Gaziantep, Erzincan, Ordu) ve 30-96 yas grubu
12.879 bireyin koroner kalp hasgalirisk faktérlerinin siklgini saptamak amaciyla
egzersiz yapma durumu da giralmistir. Bu aratirmada egzersiz yapanskerin
orani % 3.5 olarak belirlenstir (174).

Arslan ve ark., gretim Uuyelerinin fiziksel aktivite dizeyleri ve @&
durumlari arasindaki #gkiyi arastirmak lzere 232 katiimci Uzerinde yaptiklari
calismada fiziksel aktivite duzeyini yurUytetkinligi de dahil olmak tzere %48.3
olarak bulmylar ve fiziksel aktivite dizeyi diiik olan bireylerde géik problemleri

rastlanma sikfiinin daha yuksek olgunu saptamlardir (20).

1.8.3. Egzersiz Davrang Modelleri

Fiziksel aktivitenin bircok gdik yararn bulunmasina gmen dinya
nifusunun ¢gu aktif bir ygam tarzina veya egzersiz yapmaya motive degildir.
Egzersizin sgigimiz igin faydalari ile ilgili cok fazla bilgi olms&na rgmen
insanlarin neden yeterli dizeyde fiziksel aktiyigggmadiklari merak konusudur. Bu

alandaki literatur, bilginin davrani tzerinde etkili olmadini agiklamaktadir.
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Kisinin davrangini desistirilmesinde veya gedtirmesinde, bireyin davraga kasl
tutumu, o davragl gostermeye olan niyeti, davrangostermede algilagh zorluk
veya kolaylik derecesi gibi psikolojik etmenler iglumun genel olarak kabul eiti
kurallar gibi sosyal etmenler de buyidk rol oynaradkt (189). Davragin
degistirilmesi ve gelgtiriimesinin  yan1 sira, davrann surddrilebilmesi de
onemlidir. Egzersiz psikolojisi alaninda yapiladigaalar bir egzersiz programina
baslayanlarin hemen hemen yarisi bir yil icerisindeeggiz yapmay! biraktiklarini
ortaya koymstur (351).

Yazili kaynaklarda bireyin egzersiz davalamnin aciklanmasina yonelik bircok
model bulmak mimkindir. Egzersiz davsama yonelik modellerin  ortaya
konulmasi davraglari anlama, 6ngérme ve gigtirmek icin bir ¢cerceve cizmektedir
(2, 64, 263). S@ikla iliskili davransglarin agiklanmasi amaci ile ggirilen modeller
insanlarin fiziksel aktivite ve egzersiz yapmalarkolaylatiran ya da baskilayan
farkhliklari ortaya koymayl amaclamaktadir. Bu lmkmlar, bireye 6zgul
farkhliklarin kasilastirilarak fiziksel aktivite ve egzersizin benimsezsmi ve
surddrdlmesini hizlandirmaktadir. Kuram ve modellaygulanacak gisimlerin
planlanmasi, uygulanmasi vegadeendirilmesi gibi stireclerde yol gdstericidir. iy
zamanda, davragi aciklamaktadirlar. Y@am boyu fiziksel aktivitede teori temelli
girisimler planlanarak ve test ederek getilebilmektedir. Bireyin egzersiz yapmasi,
surdirmesi veya birakmasina neden olan faktorlegrik olarak belirlenmesinin
zorlugu, argtirmacilar  farkli  kuram ve agarma tasarimlarn kullanmaya
yoneltmgtir. ClUnku egzersize kg@ir tutumun, egzersiz yapma igtein veya
niyetinin, egzersizde algilanan yarar veya engelleangisinin, bireyin egzersize
katiiminda, devam ettirmesinde veya birakmasirataad;ok belirleyici oldgunun

net yaniti yoktur. Argtirmacilar bireyin egzersiz davramin kurama dayali daha
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ayrintili - aratirilmasinin  énemli oldgunu belirtmglerdir. Egzersiz davragini
belirlemeye ve dastirmeye yonelik kuramsal bir tavir-davranicercevesi
benimseyen ve bircok catnada yararlanilan teori ve modeller bulunmaktaBil].
Biddle ve ark.(2007) tarafindan egzersiz dawiateorileri Sekil 1’ de belirtildigi
gibi kategorize edilngtir (27). Bu kuramlardan $hk Inanci Kurami, Planli
Davrang Teorisi, Sosyal Bilisel Teori, Kuramlar Ustii Model bu bélimde
aciklanirken; bu caimanin temelini olgturan Oz-Belirleme Kurami gudulenme

kuramlari icinde ele alinagaicin argtirmanin bu kisminda aciklanmagtm.

Egzersiz Davranisi Teorileri

inaug-Tutum Yeterlilik Kontrol Asama Karma
Modelleri Temelli Temelli Temelli Modeller
Modeller Modeller Modeller

Ornegin: Ornegin: Ornegin: Ornegin: Ornegin:
*3aglik Inanct Oz-Yeterlilk Oz-Belirleme Kuramlar Saglik hareketi
Modeli Kuranu Kurami {istii Model stireci
*Planli Davranig vaklasimnt
Kurami

Sekil 1: Egzersiz Davragi Teorileri Siniflandiriimasi (27)
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1.8.3.1. Sglhk Inanci Modeli
Salik Inang Modeli ($M), hastaliktan korunma ve hastaliklar tarama
programlarina yetersiz katilimi aciklamak amaci®&0’lerin bainda, Kurt Lewin
tarafindan getirilmistir (27, 74). Model, gudilenme ile davranbeklenti ve dger
yaklasimiyla ele almaktadirBu yaklgima gore; bireylerin bir hareketi yaptiklari
takdirde ne olaga ya da ne olmayaga beklentisi ile birlikte, bu hareketlerinin
sonucunun onlar i¢in ne kadargaeli oldugu yargisi, onlarin davraghari hakkindaki
kararlarini verirken etkili olmaktadir. Bu modeldbastalgin dnlenmesi deger;
egzersiz davraginin hastafii 6nleyecgi inanci beklentidir.Beklenti, hastafiin
siddetine gbre d@smekte ve Onerilen gk davranginin gerceklgtiriimesi
durumunda hast@la yakalanma olasgi azalmaktadir (173). Lewin’ in bu
yaklasimina gore bireylerin kisel 6zellikleri ve cevresel 6zellikler davralarini
etkilemektedir.Ayrica insanlarin olumlu ve olumsuz @den olgan bir cevrede
yasadiklarini ve bazi giclerin onlar bu gdelere d@ru cektgini ya da bu
degerlerden ittgini 6ne suirmektedir. “Hastalik negatif bir @edir ve bundan dolayi
kisiler bu durumdan ggu zaman kagmaktadir” varsayimi ‘& inanci Modeli” nin
temelini olwturur (27).
Bu model insanlarin sagidaki kosullar s&lanmadan egzersiz davrami
istemeyecgini varsaymaktadir:
* Salik motivasyonu ve bilgisine minimal dizeyde sabimak,
* Bireylerin kendilerini savunmasiz olarak gérmeleri
e Durumlarini tehdit edici algilamalari
» Egzersiz davraginin etkisine inanmalari
» Hareket etmekte zorluk yamalari (27).

Insanlar genel olarak hastaliklarasainleyici tedbirler alma @limindedir.
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Ayrica kadin ve erkeklerin egzersize katilmalariamonemli ortak iki sebebinden
birisinin sa&lik oldugu bilinmektedir. Egzersizin fiziksel ve zihinselrbiakim
hastaliklari 6nlemede etkili oldu bilindigi icin kisiler hastaliklara kar onleyici
tedbir olarak egzersiz yapmay1 se¢cmektedirler. Biegh bir hastafia kagl onleyici
tedbir almaya dayali olan bu modele gérgirkn onleyici sglik davrangindan
egzersiz davraminda bulunmasi icin varolan hasgahda algiladil ciddiyet kadar,
egzersiz davraginin arti ve eksilerini deerlendirmesi de etkilidir. [Zer bir deysle,
bir sglik problemi ygama riskiyle kan kariya olan ve benimseyegieegzersiz
davranginin artilarinin eksilerinden fazla olgiuna karar veren ki bu 6nleyici
sagilik davrangini yssamaya yani egzersiz yapmaya karar verir (351).

Modelin egzersiz ortamlarinda kullanimi ile ilgiiarak elgtiriimesi gereken
bazi yonleri bulunmaktadir. Model, egzersiz dawani tek bir acidan ele
almaktadir. Egzersiz davrama etki eden ger deiskenleri (egzersiz engelleri gibi)
ele almadil icin egzersiz davragini tam anlamiyla ortaya koymakta yetersizdir.
Modele getirilen dier bir elatiri ise bu modelin élcim araci ile ilgilidir. Egmez
inanclarinin ve engellerinin élciimlerinin psikonietdlcimleri yapiimgtir fakat bu
Olcim araclar s#aik inanci modeline gore gstirilmemistir dolayisiyla egzersiz

davrangini 6ngérmede veya aciklamada uygugildie (27).
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Algilanan
varar —
algidanan
engeller

Demografik degiskenler

Algilanan

duyarlidik Hasta
olmanin
algdamak davranismi
vapma olasilig:

Algidanan
ciddivet

Davranigm
igareti

Sekil 2 : Sgglik inanci modelinin basitkdiriimi s versiyonu (27).

1.8.3.2. Planlh Davrang Teorisi (Planned Behaviour Theory)

Planli Davrany Teorisi (PDT), bir insanin planli, amacli davedanini en iyi
tahmin eden etkenlerin, ¢inin s6z konusu davraglara yonelik tutumlari ile bu
konudaki 6znel normlari olgunu savunan bir kuramdir. Bu teori insanlarin bir
davrang gerceklgtirmeden 6nce, secenek davedamn sonuclarini hesaba kgthi
ve en arzu edilir sonuclari goracak davraglari tercih ettgini 6ne surmektedir
(42).

Bu kurama gore, insanlar davrglarinin sonuclari hakkinda oOnceden
distnurler, sectikleri bir sonuca glaak icin bir karara varirlar ve bu karari

uygularlar. Baka bir deysle, davranglar belli bir niyet sonucu ohkwr. Planli

19



Davrang Teorisine goére, bir davrani belirleyen dgrudan tutum dgl, niyettir.
Tutum niyeti, niyet de davranietkilemektedir (175).

PDT aslinda Ajzen’'in Fishbein’la (1975, 1980) bemablwturdusu “Akla
Dayall Davrary Teorisi” nin (Theory of Resasoned Action) devarieligindedir
(351). Akla dayali davragiteorisi, egzersiz davragmi aciklamakta ve tahmin
etmekte bgarill olmasina r@men tim davraglar irade kontroli altinda
olmamasindan otura davralarimizi aciklamada bu bakimdan sinirli kakmn Bu
sinirhlik neticesinde PDT alternatif bir teori cd& ortaya atilngtir (316). Dger bir
deysle; PDT akla dayali eylem kuramina *“algilanan daw kontrold”
degiskeninin eklenmesiyle Ajzen (1985) tarafindan gkilmis ve guincellgtirilmi s
bir kuramdir (63, 71). Her iki kuram da, davrdamnn belli bir nedene dayaril
hipotezi tizerine kurulmaktadir.

Davranglarin aciklanmasinda, o©ngorilmesinde ve dayraizerindeki
bilgisel ve gudusel etkilerin ortaya koyulmasindecdk argtirmada bu kuramdan
yararlaniimgtir (37, 62, 63). Daha cok gk davrangini aciklayabilmek Uzere
kullanilan bu kuram, son zamanlardalga davrangina yapilan miudahalelerde bir
arac olarak kullaniingi olup (351), egzersizin inang, tutum, niyet ve @dawina
basarili bir sekilde uygulanmytir (62, 63, 157). PDT batili Ulkelerde gimamacilar
tarafindan siklikla kullaniimasina graen Ulkemizde birka¢ agrmayla sinirl
kalmistir (106). Incedayi (2004) PDT’ne gore ggiiilen fiziksel aktivite Olcgini
Turk toplumuna uyarlayarak fiziksel aktivite gahalari icin gegerli ve guvenilir bir
Olcek kazandirmgtir (164).

PDT insanlarin, bir davranihakkinda beklentilerinin ve der yargilarinin
davranglarini, 6znel normlarini ve kontrol inanclarigekillendirdigini 6ne surer.

Davrang inanclari, kginin tutumunun arkasindaki yonetici gugtur. sikin bu
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davrangin sonuclarinin algisi ve bu sonuclarinigetéendiriimesiyle belirlenir. Yani
insanlar egzersizin, ghga yararll oldgunu digunurken, zaman kaybina ve aclya
sebep oldgunu da dglnebilirler. S&hkh bireylerde tespit edilnsi en 6nemli
egzersiz davragil inancl, egzersizingenceli ve sgliga yararl oldgu ama bununla

birlikte yorucu ve zaman kaybi olgudur (351).

Davramssal Davramsa
Inanclar Yonelik Tutum
F 3
Y
Normauf (Ozel Norm Niyet > Davrams
Inanclar ’ "
-N
Iy B
¥ ,"’Fﬁ
Kontrol Algilanan Gercek
fnanclar Davrams + Davramssal
A Kontrolii Kontrol
Sekil 3 : Planli Davrany Teorisi (33).

PDT'ne gore, insanlarin toplumsal davigam belirli faktorlerin kontroli
altinda olup belirli sebeplerden kaynaklanir ventdams bir sekilde ortaya cikar.
Bir insanda bir davragin ortaya cikabilmesi icin Oncelikle “niyet”in almasi

gerekir. Niyeti etkileyen faktorler, “Davraga Yonelik Tutum”, “Oznel Norm’lar ve
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“Algilanan Davrary Kontrolu"dir. Bu faktérler de “Davragsal (Tutumsal)
Inanclar”, “Normatifinanclar” ve “Kontrolinanglari’nin etkisi altindadir.

Bu inanclar, olgacak olan davragin ayni zamanda sonuclarini giurur.
Sekil 3' de de gorilecegi gibi sadece niyetin etdesi davrarglar olusur veya
degisebilir. Yani davrary, dggrudan niyetin kontroll altindadir. Davraaidgrudan
etki edebilen bir bgka faktor ise “Algilanan DavragKontroli” faktorudir fakat bu
her zaman ve her olay icin gecerligddir. Niyet ise, “Davranga Yonelik Tutumlar”,
“Oznel Norm’lar ve “Algilanan Davragi Kontrolleri” tarafindan aciklanir. Bu
faktorler de inanclarin etkisi altindadir (321).

Bu teorinin iyi birsekilde acgiklanabilmesi icin dncelikle davrgenietki eden
faktorlerin agiklanmasi gereklidir. Bu faktorlefagida kisaca tanimlangtir:

Niyet; PDT’'ye gore niyet, bir kinin belirli bir davrangi gosterebilmesi icin
harcadgl cabalarin derecesini gosteren faktordir. Dagratirekt olarak “niyet” ve
“algilanan davragi kontroll” tarafindan yonetilir. Bir kimsenin bdiibir davransi
gostermesine etki eden en oOnemli faktérler buntardBir kisinin davrang
“Davransa Yonelik Amacg”in kuvvetine Qgudir. Davranga yonelik ama¢ ne kadar
glcll ise gercek davramm gosteriime olasgw da o kadar yiksektir. Davraal
yonelik niyet ne kadar guclu ise gercek dawengosteriime olasign da o kadar
yuksektir. Niyet; davraga yonelik tutum, 6znel norm ve algilanan daw&antrol
olmak Uzere g faktor ile aciklanir (106).

Davransa yoOnelik tutum; davragim gosterecek olan nhin o davrargin
gerceklgamesi halinde olgacaini dsundigu pozitif veya negatif durumun 6n
degerlendirmesidir (106). Davragla ilgili tutum, davranga yoOnelik inanglar
tarafindan belirlenmektedir (273). Davrglarimiza yonelik tutumlarimiz iki olgudan

etkilenmektedir. Bu olgular; davrgm sonugclariyla ilgili dginceler ve olasi
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sonugclarin dgerlendirilmesidir. Ksilerin ayni konuda farkli tutumlara sahip olmasi
bu iki olgudan biri veya her ikisi hakkinda farldistincelere sahip olmalarinin
sonucudur (321).

Oznel norm; bireyin davraglarinin, bakalari tarafindan ne 6lcliide onay
gorecgine, yani toplumsal davrannormlarina ne 6lcide uyguna iliskin kisisel
inancidir (42). Dier bir deysle; kisinin hayatindaki dger verdgi 6nemli Kisilerin
onun bu davraga katilmasi ya da katilmamasi ile ilgili @inceleri ve kinin bu
distnceyi kendi motivasyonu ile gkilendirmesi ilesekillenen bir olgudur (351).
Oznel norm sosyal bir icerik ganaktadir ve bireyin, &alarininonun davrariari
hakkinda ne diiinecgi ile ilgili inanclari ve bireyin bu beklentilereendlctide
uyacal, niyeti etkiler (175).

Algilanan davrargi kontroll; davrary gosterecek kinin s6z konusu
davrangl gosterebilmesinin ne kadar kolay veya ne kadaolaxai inancidir (106).
Kisilerin 6nceki yaantilari ne kadar olumluysa ve engellerle skagmayacal
umudu ne kadar fazlaysa, davearyerine getirme niyeti de bir o kadar yiksek olur.
Algilanan davrani kontrolindn, ortaya cikacak olangh@a davrangl (egzersiz)
Uzerine iki nedenden dolayl glmdan etkisi bulunmaktadir. Birincisi, davrani
Uzerindeki kontrol algisi yuksek olan birey, niyetsabit tutarak daha ¢cok deneme
yapar ve kontrol algisi dik olan kiiye gore daha ¢ok gayret eddkincisi,
davranglarinin 6nunde set ajturacak gercek engelleri gérip bunlarask&endisini
guclendirebilir (321).

Kuramin inancglar bolimu; davrangi belirlemeye yarayan davrasal
inancglar, normatif inanglar ve kontrol inanclarigermektedir. Bunlar sirasiyla
davranga yoOnelik tutumu, 0Oznel normlar ve algilanan dawakontrolini

sekillendiren bilgsel inanclardir (106).
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Davrangsal inanclar;gerceklestirilecek davraga kagl olumlu veya olumsuz
tutumlar olgturur (106). Erkekler ve genc ygkinlerde yapilan akarmalar,
egzersiz davragi ve niyeti icin davransal inanclarin dnemini desteklemektedir
(63).

Normatif /nanclar; gozle goriilen bir sosyal baskiyi ifade eder (yapimc
egzersizi dier insanlar nasil katar, yapacgim davrargi kim ve kimler nasil
karsilar, gibi). Bu inanclar 6znel norm gigkeni ile ifade edilir (106, 321). Kanada'l
yasll kadinlarda yapilan bir camada, normatif inanclarin egzersiz niyetini
ongordigu bildirilmistir (63).

Kontrol /nanclari; algilanan davraslarin birey tarafindan ne derece kontrol
edilebilir oldysuna iliskin algisidir, yani zorluklarini ve kolayliklarigosterir (106,
321). Bu kavram, kinin davrangi basariyla sergileyebileggne inanci ya da
inancgsizlgl, yetenekleri ve davragin gerektirdgi beceri arasindaki gkinin
degerlendiriimesi ve bu davrani sergilemek icin eline gecen firsatlar tarafindan
sekillenmektedir. Teoriye gore niyetler kadar algda davrami kontrolinin de
Kisinin bu davrary sergilemesinde etkili oldunu ifade eder. Yani planl davrani
teorisine gore, bir ki egzersiz yapma konusunda pozitif tutum ve egzkrsigili
subjektif bir norma sahip olsa bilegex egzersiz yapmak icin yeterli yetgeeve
firsata sahip olmagini disuindyorsa bu kinin egzersiz yapma ihtimali diakttr
(351). Yah kadinlarda kontrol inanglarinin egzersiz niyetwe davragina énemli
derecede katki g@adig1 rapor edilmgtir (63).

1.8.3.3. Sosyal Biisel Teori (Oz Yeterlik)

Sosyal bilgsel teori (Bandura, 1986,1997);sisel, davrargsal ve sosyal
faktorlerin etkilgimlerinin birbirlerinin  kasgilikl belirleyicileri oldugunu ileri

surmektedir. Bu teorinin bir ger adi da “kapnlikli belirleyicilik” dir. Bu kurama
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gore, bils, duygular, dg&lnceler ve fizyoloji 6nemlidir; davragin cevreden,
cevrenin de davragtan etkilendgini 6ne sirer. Bu etkenler ve onlarin etkihainin

yaninda aslinda en o©Onemli faktér bireyin bir dawanbaariyla ortaya
koyabilecgine olan 6zyeterlilik duygusu vyani bir davraini baaryla

sergileyebilecgine olan inancidir. Birey herhangi bir fiziksel itkgi basariyla
yapabilecgine inanmazsa bazen c¢ok istese de bu aktiviteyalmatan
vazgecebilmektedir. Halbuki fiziksel etkinlik ne uosa olsun, bu aktiviteyi
basarabilecgine inanan ve yeterliinin farkinda olan ki hi¢ disinmeden fiziksel
aktiviteye katilabilmektedir. Bu kuram, sknin bilis ve davramglarinin gelecek
davrang! etkiledigini vurgulamaktadir (351).

Sallis ve Hovel, fiziksel aktiviteye 6zgu; cevregehva kgullari), sosyal @le
ilgili sorumluluklar), bilissel (6z yeterlilik), fizyolojik (ya) ve kisisel belirleyiciler
(diger sglk davranglari) olmak tzere esosyal @renme (bilgsel) alani Uzerine
temellendirilmi bir belirleyiciler modeli 6nermglerdir. Bu modele gore &inin
egzersiz yapmasini bu palana ait algilan belirlemektedir. Sosyal §s8l teori,
bireylerin davramglarini sembolize edebilgini, gdzlem yoluyla @renebildgini,
uyariimay! duzenleme tekniklerinden yararlanaliildi davranglarinin bilinen
sonugclarini  6ngorebildini, davranglarini yansitabildii ve analiz edebilgjini
varsaymaktadir (351).

Bu teori, kendini yap# etkinlikte yeterli hisseden bireylerin s6z konusu
faaliyete daha c¢ok gudulergghi 6ne sirse de bu konuda, Harter’in orijinal @ice
kullanarak yapilan ¢almalar algilanan yeterlilik ile etkirde gidulenme arasindaki
ili skiyi zayif bulmuslardir (276). Onceki cajmalar egzersiz ortamlarinda, etkidi
katiimda algilanan yeterlilikten ziyade ski kurma, &lence ve fit olmak gibi

gudulerin de etkili olabildii ileri sirmdstir (199).
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Algilanan vyeterlilge dair teori ve mekanizmalari inceleme ihtiyaci
bilinmesine rgmen dginiimesi gereken pek ¢ok konu bulunmaktadir. @me
egzersiz yapmaya Fama konusundaki algilanan yeterlilik ya da egzeémsarzu
edilen kilo verme veya zindelik kazanma gibi yamark&layaca& konusundaki
algilanan yeterlilik gibi farkl tipte 6z-yeterlittrleri bilinmemektedir.

Algilanan Yeterlilik Teorisi, Klinik durumlar icirel ortaya ¢ikmytir ama daha
sonra spor (109), kilo verme (336), egzersiz (IXP2) ve dger s&ligl ilgilendiren
davranglar (298, 313) gibi ggtli fiziksel aktivite ve s@lik baglamlarinda da test
edilmistir. Schwarzer, 6rngn, algilanan yeterliiin pek cok caimada ¢ok gucla bir
davrangsal belirleyici oldgunu ve sgliga dair davraslarla ilgili teorilere dahil
edilmesinin gerekliini belirtmistir (298).

Bandura, algilanan yeterfii, bireylerin belirli performans tiplerinde ka1l
olmak icin gereken eylemlerde bulunma ve onlaraorze etme kapasitesiyle ilgili
kendilerine yonelik yargilari olarak tanimlagtm. Buradaki anahtar ciimle “organize
etme becerisi ve eylemi yerine getirmektir’ ¢clink@nBura her zaman etkililik
beklentilerini ve sonug¢ beklentisini ayirt ettim. Belli bir davrangi yerine gésterme
becerisiyle ilgili inanclar etkililik beklentileri; davrangin belli bir sonug
dogurac&ina dair inanglar ise sonuc¢ beklentileri olarakirdanmaktadir. Orrign,
kisinin haftada bg kez otuz dakika boyunca hizli yurime programirgabl bir
sekilde yurutebilecgine dair inanci etkililik beklentisi iken, &nin boylesi bir
aktivite sonucunda en {ga arzu etfii gibi kilo verip vermeyecg ile ilgili inanci
sonu¢ beklentisidir. Algilanan Yeterlilik Teorisarkli olan iki beklenti ile ilgili olsa
da, her ikisi de fiziksel aktivitede algilanan yéti& kavraminin bir parcasidir.
Insanlarin her iki tip beklenti ile de ilgili olmalaolasidir ve her iki beklenti tiiri

egzersiz psikolojisi agaairmalarinda ¢agmayi gerektirir (27).
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Sekil 4 : McAuley ve Blissmer (2000) Tarafindan Uyarlanan Oz-

Yeterlilik ve Egzersizirgematik Sunumu (27).

1.8.3.4. Kuramlar Ustii Model (Transtheoretical Modé)

Kuramlar Gsti model; Prochaska ve Diclemente tadafn 1983 yilinda
gelistirilmis olup, ksinin davrang desisiminin ilerleyisini dinamik bir sirecte
inceleyen ve bu sirecte bireyi daveardesisikligine yoneltirken, bigsel ve
davrangsal sureclerini de tanimlayan tek modeldir (321).

Psikolog James Prochaska ve Carlo DiClemente, L 9n3rda davranysal
degisimi iceren kuramlar Usti model lizerinde galaya balamislar ve 12 yillik bir
argtirma surecinin sonunda 1982 yilinda bu modeli sgehislerdir (53). Bu
modelin kuramlar Usti model olarak adlandirma neds® bu modelin,
psikoanalitik, humanistik, davranibilimleri gibi bircok teoriden kaynak alarak

olusturulmasidir. Kgisel kararlar tzerine odaklanan ve kasith dawatgsistirme
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egiliminde olan bu model, ilk olarak sigaray! birakm@gramlarinda kullaniingtir.
Profesyonel giim olmaksizin sigarayl birakmayi deneyen bireylézlgnmi ve
kendi kendine davragi dezisikligi yapan ksgilerin yiksek riskli davraslarini
azaltmaya veya yok etmeye grastiklarinda 06zel sgamalardan gectikleri
kesfedilmistir ve zamanla g#igl gelistirme programlarinda farkli  ghk
davranglarina yonelik (airl yeme ve kilo kontroli, egzersiz, streslgdine, madde
bagimhligl gibi) kullaniimstir (41, 321).

Bu model, kgilerin davrang degisikli gini istemeleri durumunda, bu gigimi
yerine getirmeleri konusunda bireye yardim etmedegisim sirecini kavrama
Uzerine odaklanir ve @simi asamali, devamli ve dinamik bir yapi olarak tanimlar.
Bireylerin sorunlu eski davraglardan (6rngin; sigara icme, @ri yemek yeme,
egzersiz yapmama.) yeni davrdara (sigarayl birakma, gereksinim o6lcusinde
savunurlar (43, 129). Bu modeldegdgm bireyin sorunlu, sgiksiz bir davrarginin
varhgindan haberdar olmasi ile d¢f& ve zaman icinde sorunlu davrani
farkllastigi ve yeni olumlu sgik davranginin benimsengi noktaya kadar devam
eder. Bu kuram, toplumsal, geinsel veya dyaridan baski yoluyla empoze edilen
desisimden ziyade istge bali gelisen deisim olgusuna odaklangtir. Bunun
disinda bu modelin ger bir 6zellgi hem var olan davragimiz hem de niyetlenilen
davrang Uzerine odaklanmasidi(104, 218). Bu model, davrgnidesisiminin
asamalarini ortaya koyar ve byamalara kapsamli bir agiklama getirir. Davsani
degisimini ya hep ya higeklinde oldgunu reddederek, bir davratan uzaklgan
bireylerin bu davraga tekrar niyetlenebilegmi de g6z o©nudnde bulundurur.
Dolayisiyla davrami degisikli gi, olumlu davrangi sergilemek veya sergilememek

gibi iki tarafli bir hal olmaktan ¢ok bir stire¢ oék gorilmektedir (174).
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Egzersiz psikolojisi alaninda yapilan gaialarda, egzersizi benimseme ve
devam ettirmede farkli donemlere odaklanan dinamiddeller 6nerilmitir. Bu
modelin, dinamik bir sidre¢ olarak tanimlanmasiniadenlerinden biri farkh
safhalardaki killerin farkl streclere nasil tepki vegiii ortaya koymasi; bir deri
ise, bir davrasi desistirmeye calgan kkilerin eski davrandarina dénebileggnin
(relaps) kabul etmesidir. Egzersiz dinamik bir dengtir ve egzersiz davraginin
benimsenmesi ve surdurilmesindeki farkh giecin incelenmesi zorunludur ayrica
bahsi gecen model davrardesisimini dinamik bir sirecte aciklagh icin bu alanda
bu kuramin kullaniimasi uygun gortlmektedir (646 2838).

Kuramlar Gsti model fiziksel aktivite ve egzersizdavrang degisimi
amaciyla kullanilmg ve bu modelin bu alanda da yararli olabifgdme strtImétar
(53, 266). Yapilan caimalar egzersiz davramni artirma c¢akmalarinin Kuramlar
Ustu Model’ e temellendirilmesi geretidusiincesini desteklemektedir (268, 349).

Marcus ve arkaddari desisim asamasi modeli olarak da isimlendirdikleri
kuramlar Usti modeli, egzersiz daveana 1990’ vyillarin bglarinda (43)
uygulamglardir. O zamandan bu yana, kuramlar Gsti modekskt aktiviteyi
artirma girsimlerinde bircok argtirmaci tarafindan kullanilrgiir (43, 82, 108, 185).

Kuramlar Ustii Model'in $ekil 5) 3 yapisal gamasi vardir (64, 104, 174).
Bunlar:

1. Degisim Asamalari (Stages of Change) — zamanla ilgili boyut
2. Degisim Sureci (Procces of Change) ghasiz dgisken boyutu
3. Degisimin Seviyeleri

»  Oz-Etkililik (Self-Efficacy)

» Karar Alma (Decisional Balance)

Bu asamalar gagida egzersiz davrapnibazinda ele alinip aciklanacaktir:
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Sekil 5 : Teoriler Ustli Modele Gore DavrarDegisimi (321)

Degisim asamalari (stages of change)

Kuramlar Ustii Model, yeni bir davrambenimseme c¢abasinda olan, dawani
degisikligi deneyen veya sorunlu bir davrginazaltmak veya ortadan kaldirmaya
calisan bireylerin bir dizi gamalardan gegini tahmin etmektedirModelin 6ziinde
davranyi desistirmeden onceki @lim oncesi safhadar{desisim yapmaya niyetli
olmadgl asama),davrany degisikligi egiliminin oldugu safhayadegisikli gi dikkate
aldigi asama), Hazirliga (ufak desisiklikler yapmaya bgladigi asama), Harekete
(etkin olarak yeni bir davragi uyguladgl asama) veDevam Ettirmeyédesisikli gin
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zaman icinde devam ettirilgli asama) d@ru davrargsal bir sureklilik boyunca bir
safhalar dizisi bulunmaktadir ve bu modelde dayrasesisikligi bu aamalar
sonucunda gerceldmektedir (104). Dgisim aamalari; bireyin davragi
degistirmeye olan ilgisini ve gudulenmesini yansitir Y58u gamalarin, kolay
anlailmasi, objektif olmasi ve kolay gerlendiriimesi nedeniyle agarmalarda ve
uygulamalarda kullanilmasi ©nerilmektedir (321). z&giz davragl desisim

asamalarl Tablo 1'de gosterilgtir.

-Egilim Oncesi (Precontemplation)

Bireylerin gelecek alti ay icerisinde hedeflenenvrdas degisikligi
dogrultusunda hi¢ harekette bulunmasdicelerinin olmady bir safhadir. Bu
asamada Mkjilerde iki belirgin dginmeme 6zelfii ortaya cikmaktadir. Birincisi;
davrang degisikliginin olmasi gerekgiinin veya davrani degisikliginin onlara
sgilayacal yararin farkinda olmayanlar, giri ise davrani desisikli ginin onlara
sgilayacal faydalarin farkinda olup bunu surdirme arzusndei olmayanlar. Bu
durum bilgi yetersizfii veya gecmite yaanms basarisiz girgimlerin sonucu
olabilmektedir. Bu safhadakidiler problem hakkinda farkindaliklari ya cok azghar
da tumuyle bu durumdan habersizlerdir. Problemliradiaslarini desistirmek tzere
herhangi bir cabalari yoktur.glim oncesi dénemdeki bireylerle kosuldugunda
biyik deismezlik durumlarinin gejimis oldusu fark edilmektedir. Ornn;
egzersizin yararlarinin farkinda olmayan birisigenusuldugunda“Duizenli egzersiz
yapmak zamanimin gonu alir’ gibi degismesi ¢ok zor ifadelerin kalipimis
oldugu gorulmektedirBu kaliplamis distinceler kginin desisiklik yapmasina izin
vermez ve kinin disinmeme gamasinda kalmasina neden olur. Bu nedenle
“disinmeme” gamasi, dgisime direncgli, motive olmayan ya dagsa gelistirici

programlar i¢in hazir olmayan gruplari tanimlamdkt&104, 174).
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-Egilim (Contemplation)

Bu ssama, bireyin gelecek alti ay icerisinde hareketenge karari alg
safhadir. Bu gamada, birey d@&simin yararlarinin farkina daha fazla vastm ancak
degisimi baslatma konusunda c¢ekingendir. Cunkd, gidenin dezavantajlarinin
avantajlarindan fazla olabilegiai disinmektedir. Davragl degisikli gini
gerceklgtirmek icin gerekli olan hareket etme cabalari wergleri yeterli deildir.
Bu durumda birey kararsizlik ya yani dgisim hakkinda iki yonll dgiincelere
sahiptir ve bu cegjkili duygular kisinin uzun yillar bu gamada takilip kalmasina
neden olabilir. Kararsiz bireylerin seslisdiaceleri dgisime kagidir. Ornein; bu
asamadaki Ikgiler “Sagligim icin zararli olsa bile egzersiz yapmak yerine
arkadglarimla saatlerce vakit gecirmekten keyif aliyorungéklinde ifadede
bulunabilirler (104, 174). Prochaskagilen oOncesi safhada yealan bireylerin
olumsuz dgiincelerinin ¢ézumlenerek gir gamaya gecmesini Onergtir. AKsi
halde bireylerin davragidezisikli ginde vazgecme dizeylerinin yiksek olaca
belirtmistir (174).

-Hazirhk (Preparation)

Bu sama, bireyin gelecek otuz gin icinde harekete ggcmknladgi
safhadir. Kgi diger davrany degisim asamalarini bgariyla gecmitir ve bu aamada
degisikli gin surdartlmesi yonunde ¢6zime gaeak kararsiz durumdan karagidi
gecilmistir. Birey artik deisiklige hazir bir durumdadir. Busamadaki bireyler
davrang degisikli gini gerceklgtirmek tzere, konu ile ilgili yardim kitabi alma,
hekim ile kongma, s&lik egitimine katilma, dasmanlik hizmeti alma gibi hareket
planlarinda bulunmaktadir (104, 174).

-Hareket (Action)

Bu aama, bireyin davragini alti aydan kisa suredir belirgigekilde
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degistirdigi safhadir. Bu sgamada, birey zaman ve enerji harcayarak problerideri
basa cikabilmek Uzere davrgtarini, deneyimlerini ya da cevrelerini
degistirmiglerdir. Bununla birlikte yapilan bircok aftarma, Kgsinin davrang
degisikligi konusundaki yeterg® yapacg@ina olan inanci ya da kendisine olan
glveninde azalma gibi nedenlerle bir 6ncefdmnaya geri dénme riskinin oldunu
gostermgtir. Bu nedenle davrapidesisikli gi stirecinde kritik bir donemdir. Hareket
asamasindaki kiler eski davrarya geri dongl (relaps) o©nlemek, kazanilan
davrangl pekitirmek icin caba sarfetmek zorundadir. Baraada yer alan bireylerin
davrang degisikli gini gerceklatirdigi kanaatine varilmaktadir ancak bu modelde
“hareket” safhasi davrandegisikli gi strecindeki bg asamadan sadece biridir ve tek
basina degisimi tanimlamaz (104, 174).

-Devamlilik (Maintanence)

Bu safha, bireyin davragini altt aydan uzun bir stredir belirgigekilde
degistirdigi asamadir. Bireylerin geri doniu ©nlemek ve hareket evresinde
kazandiklari bgarilari pekstirmek icin calstiklari bir aamadir. Birey problemli
davrangl tesvik eden uyaranlardan daha az etkilenir vegigmi devam
ettirebileceklerine olan givenleri argnr. Devamlilik durgan bir gama dgil, bir
surectir. Bazi davraglar icin devamlilik émir boyudur. Devam ettirme déninde
degistirilen problemli bir davray yeni alternatif davraglarin kazanilmasi birlikte
ele alinir. Bu gamada yer alan bireyler, geri d@di(relaps) engellemek i¢in ¢aba

sarfetmektedirler (104, 174).
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Tablo 1

: Egzersiz: Dgisim Asamalari (321)

Egilim Oncesi

Bireyin, egzersiz yapmadil ve gelecek alti ay icerisinde d
egzersiz yapmayi dginmedigi asamadir.
“Su siralar, bg zamanlarimda egzersiz yapmiyorum

baslamayi da digunmiyorum”

D

Egilim

Bireyin gelecek alti ay icerisinde egzersiz yamayi
dustindagl asamadir.

“Su siralar, bg zamanlarimda egzersiz yapmiyorum fak

baslamay distiniyorum.”

at

Hazirlik

Bireyin gelecek otuz gun icinde dizenli arak egzersiz
yapmay! planladg) asamadir.
“Su siralar bg zamanlarimda egzersiz yapiyorum fak

dizenli dgil.”

at

Hareket

Bireyin alti aydan kisa suredir egzersiz yptigi asamadir.
“Su siralar, bg zamanlarimda duzenli egzersiz yapiyoru

fakat bunu yapmaya son alti ayda gadim.”

m

Devamlilik

Bireyin alti aydan uzun siredir egzersizyapmaya devam
ettigi asamadir.
“Su siralar, bg zamanlarimda diizenli egzersiz yapryorum

buna alti aydan daha uzun zamandir devam ediyorum.”

ve
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Degisim siureci (procces of change)

Degisim slrecleri, davragidesisiminde kullanilan yaklgmlardir. istendik
salik davrangina yonelik gektirilen girisim programlarina rehberlik eder. Bigim
surecleri, bilgsel surecler ve davragal surecler olmak tzere iki grupta toplanir.
Bili ssel surecler biling dizeyinde ar{egzersiz hakkinda yeni bilgi arama), dramatik
yardim (hareketsiz olmayagkin yogun duygular hissetme ve ifade etme), cevreyi
yeniden dgerlendirme (fiziksel ve sosyal cevrenin hareketsiimayl nasil
etkiledigini degerlendirme), kendi kendini yeniden gelendirme (hareketsizlik
baglaminda dgerleri yeniden 6vme), sosyal 6zgurlik (hareketlsaya seklinin
kabul edilmesi ve farkindgin gelstiriimesi) seklinde belirtimektedir. Davragsal
surecler ise kart/zit durum (hareketsiz kalma yerine alternatifvidaslar
yerlestirme), yardim edici ikkiler (daha aktif olmak icin derlerinin destginden
yararlanma), olasilik yonetimi (durumugigirme, egzersiz yapmayi 6dullendirme),
kendini 6zgur birakma (daha aktif olmayl secme aakverme, dgsimin mimkun
olduguna inanma) ve uyaran kontroli (hareketgizllestekleyen s6z, olay ve

durumlari kontrol etmegeklindedir (321).

Degisimin seviyeleri (6z-yeterlilik ve karar alma sirec)

-Oz-yeterlilik (Self-Efficacy)

Olumlu bir davrary ile megul olma veya istenmeyen bir davrgan
kacinma yetengdir. Bandura’ya gore “Oz-yeterlilik” bireyin belir bir eylemi
basariyla gerceklgirme yetengi veya olaylari kontrol edebilme algisi olarak
tanimlanmaktadir (321). Kinin se¢cms oldugu egzersiz turinu lariyla
gerceklatirdigini distiinmesi ve bu etkinlikte kendini yeterli hissetmbsi duruma

ornek olarak gosterilebilir.
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-Karar Verme Dengesi (decisional balance)
Bireyin, davrary degisiminin getirecgi avantaj ve dezavantajlar konusunda
bireysel diglncelerinin gektigi surectir. Dger bir deysle egzersiz davragiyla

mesgul olmanin avantaj ve dezavantajlarinigeidendiriimesidir (321).

1.8.4. Gudulenme (Motivasyon) Kavrami

Gudu ve guduleme konusunda yapsliircok tanim bulunmasinagaen bu
kavraminin dilimizde tam kauti gini bulmak zorduringilizce ve Fransizca “motive”,
Latince “movere” kelimesinden turetilgnolan gidilenme (motivasyon) kelimesinin

Tarkce kagihigr “gudi”, “saik” veya “harekete gecirici” kelimelielir. “Motive”
kavramindan turetilen gudileme ise bir veya birdek insani, belli bir yone veya
amaca dgru harekete gecirmek icin yapilan ¢abalarin toplatarak tanimlanabilir.
Gudilenme kelimesi motivasyon kelimesi ilgaelamli olarak kullaniimaktadir
(103). Bir baka tanimla gudulenme (motivasyon), insan organizmagavranga
iten, bu davraglarinsiddet ve enerji diizeyini tayin eden, davgtema belirli bir yon
veren ve bunun devamini @ayan caitli ic ve dis sebepleri ve bunlarirsleyis
mekanizmalarini kapsar (14).

Bu tanimlar d@rultusunda guduilenme, bigim nigin yapilmaya bdandgi
(baglangic), bu gi baska bir yolla yapmak yerine nicin bu yolun segiid(gidis
yoni), bu e nigin bu kadar ygun emek verildii (yogunluk) ve bu gi yapmaktan
nigin bu kadar cabuk vazgecigi(devamlilik) gibi sorularin cevaplandiriimasini
saglayabilmektedir (47).

Gudu ve gudulenme kavrami psikolojinin stetmis oldugu en Onemli

kavramlardan biridir (72). Gudulenme, hemen hemeiitir davrarglarin
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ogrenilmesinde ve uygulanmasinda birinci dereceden mynamaktadir.
Gudilenmeden s6z edebilmemiz icirgrénilen davrain uygulanmasi ve bu
davrangin surekli hale getirilmesi gerekmektedir.

Gudulenmenin Gg¢ ayri yoni bulunmaktadir: (19iyki belli bir hedefe iten
guduileyici durum (2) hedefe glmak icin yapilan davragi(3) hedefe ulgmak.
Gudilenmenin bu G¢ yonu bir donglu icinde sohaktadir. Guduleyici durum
davranga, davrang hedefe 6nculiik eder ve hedefesuthginda ihtiyac gecici olarak

giderilmis olur (234).

1.Giidii

Rahatlama ( \

2. Aracsal
Davranin

e

3. Hedef

Sekil 6 : Gudusel dongu (motivational cycle) (234)

Gudulenme sdreci bir dongu icinde gergeklektedir. Dongunin birinci
evresi i¢in kullanilan “gudd” terimi, davramiharekete gecirici olarak giintilen bir
kavramdir. Bu terime kaiik kullanilan birgcok s6zcuk vardir (Orge, durtd,
gereksinim, istek, hirs, dilek, hedef, susuzluklikagamag¢ vb.). Psikologlar
tarafindan en c¢ok kullanilatdurtd” ve “gereksinim” kelimeleridir. Dartda (drive),
siklikla aclik, susuzluk, cinsellik gibi konularlgili olarak kullanilirken; gereksinim
(need), bgari, sevgi, sosyal onay, stati gibi daha karknguduler igin kullantlir.
Gudusel dongindn ikinci evresinde, dirtii yada gengkden dolayi bir tir davragni
ortaya cikar. Orngin susamy bir kisi su aramak (izere harekete gecer. Uglinci evre,

hedefe (goal) ukamadir. Susamgi kisinin suyu (hedefi) buldgunda i¢cmesi ve

37



susuzlgunu gidermesi ile gudisel dongu o anlik sona @4

Batin etkinlikler ve etkinliklere ikkin niyetleri de iceren gudilenmenin
dogasi, enerjinin harcanmasi, etkinlikleregdo yonelme, etkinfii 1srarla strdirme
ve etkinligi sonuclandirmay! kapsamaktadir. Gudulenmearyalaki strekli dg@sim
nedeniyle hareketlerimizi, davratarimizi ve bunlarin belirleyicilerini konu ederek
kapsamini gegietmektedir.

Gudulenme kavramini anlamak ve bunu arttirmak pagjikdn oldugu kadar
egzersiz ve spor psikolojisinin de populer bir kemwlImytur ve gudidlenmenin
dinamik ve psikolojik slrecini anlamak, Ozelliklgpas ve egzersiz s6z konusu

oldugunda, insan davraaini anlamakta kritik bir 6neme sahiptir (326).

1.8.5. Egzersiz ve Gudilenme

Gudulenme kavrami, egzersiz ve spor psikolojisirede ¢ok arstirilan
konulardan biridir(275). Gudulenme davragn balatan, yonlendiren ve sirdiren
glclerin toplami olmakla beraber sabretmegredmeyi ve performansi etkileyen
bir kavram oldgu icin psikoloji ve spor psikolojisi alaninda buvkam oncelikli
olarak irdelenmtir (25).

Egzersiz psikolojisi alaninda ise, gittikce azdiaiksel aktivite algkanligl ve
buna glik eden sglik problemleri egzersizde gudilenme konusunun sdmasi
ihtiyacini beraberinde getirgtir (41, 278). Egzersiz ortaminda sik¢ca kullanien
onemli bir yere sahip olan bu kavram Uzerine yapaliegtirmalar bireylerin herhangi
bir sportif aktiviteye katilma, katilmi oldugu aktiviteyi sirdirme ve birakma
nedenlerine ikkin 6nemli bilgiler sglamaktadir (319).

Insanlar cgitli nedenlerle egzersiz yapmaktadirlar. Egzersitaralarinda

gudilenme kavrami incelergginde, bazi bireylerinsi disinda kalan zamanlarda
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eglenmek gibi icsel; bazilarinin ise gizel gorinmigkplmak, bgkalar tarafindan
taninmak gibi disal sebeplerden dolayl egzersiz yaptiklar gozlgimm{212).
Onceki calgmalar icsel gudulenerek egzersiz yapmanin egzersiéevamlilik
konusunda daha etkili olgunu ortaya koymgtur (332). Ryan ve ark. (1997)
egzersizde gudilenmeyi egzersizden zevk alma verlyjigt gibi icsel gudulerle
ili skilendirilmis buna kagin fiziksel goéring gibi digsal gudtlerin bu durumun tam
karsisinda yer al@ini belirtmilerdir (287). Spor ortamlarinda ise; sporcular ve
egzersiz yapanlarin gudasel yonelimlerigkastirildiginda sporcularda ilgigence
ve yeterlik gibi guduler 6n plana cikarken, egzekstilimcilarinin fiziksel gérinim
ile ilgili gudulerinin daha baskin olgu g6zlenmektedir (161). Bu csinalar,
egzersize katiimda etkili olan gtduleri belirlemei egzersizde gudulenmenin ¢ok

boyutlu teorik cercevede ele alinmasinin gepghkitigostermektedir (248).

1.8.6. Gudulenmeye Kuramsal Yaklaimlar

Gudulenme, cok boyutlu bir kavramdir ve insan dasrain karmaik bir
yonidar. Bu nedenle bu kavram, farkli kuramsal gakilarla birlikte calgiimahdir.
Gudulenme ile ilgili kuramlar temelde insani birréleete bglatan; hedefe dgu
ilerlemesini sglayan ve hedefe weak icin Israrla grasmasina neden olan
etkenlerin neler oldgu sorusuna cevap ararlar. Cevap aranan sorulaiderogak
olmakla birlikte, bu sorulara verilen cevaplarimkfdi g1, bu alanda ggli kuramlar
dogurmustur (180).

Gudulenme ile ilgili bircok yonelim olmasinagraen ¢g@u bilim adami
gudulenmeyi u¢ farkh gosten biriyle aciklamaya camislardir. Bu gorgler,
katilimci merkezli yada 6zellik merkezli g@ridurum merkezli goriive etkilgimsel

gorustdr.
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Katilimci merkezli veya 6zellik merkezli gémi gore, yuksek ve duk
gudilenme duzeylerinin bireysel 6zelliklerden kdgtaadigi distnulir ve bireysel
yatkinliklarin gadilenme Gzerinde etkili olglu savunulur. Bu yaklama gore
egzersiz yapan bireyin dii ginin, gereksinimlerinin ve hedeflerinin, egzersiz
davranginin oncelikli belirleyicisi oldgu ifade edilmektedir. Durumsal g@tu
bireysel 6zelliklerin gidulenme sirecini aciklaméelabgina yetersiz oldgunu 6ne
surulerek, bireyin Ust dizeyde gudilenmelagabilecek bireysel 6zelliklere sahip
olsa bile, kaullar uygun olmadiinda, gtdilenme durumunun ortaya ¢ikmagaua
iddia etmektedir. Orngn, bir Kisi, bireysel olarak katilgh egzersiz programina
kolaylikla gudulenirken rekabetin 6n planda @duegzersiz ortamlarinda bu
mimkun olmayabilir. Egzersiz yaptmiz tesisinsartlar da egzersizde gudilenmeyi
etkilemektedir. Bu durum da durumsal yakitaa 6rnektir. Durumsal yakdamin en
zayif oldigu nokta, kgullarin gadilenmeyi her zaman aciklayamamasidigular
kotl oldygu halde egzersiz yapan pek ¢cok insan bulunmaktBdiiki goristin her
birisinin gidulenmeyi aciklamada yetersiz kaldilsiincesinden, bazi atamacilar
etkilesimci yaklasimi 6ne sidrmglerdir. Bu gorige gore, bireysel oOzellikler ve
kosullar birlikte gidulenmeyi sdarlar (317).

Gudulenme kuramlari mekanistik gétén, sosyal ve bijsel gorige dgru
devam eden bir sure¢ olarak gortulmektedir. Gelezldlksramlar olarak tanimlanan
mekanistik kuramlar, insanlari pasif bir varlik i@l digliinerek onlarin durttleri ve
temel ihtiyaglari dgrultusunda gudulendiklerini ileri sturngérdir. Sosyal teoriler,
bireylerin temel ihtiyacglari dgrultusunda hareket egtni kabul etmenin yani sira
sosyal ¢evrenin de organizma uzerinde etkili gldw ortaya koymaktadir (316).
Buna kagin bilissel teoriler, bireyi belirli spor ortamlarinda yaptsubjektif yoruma

bagl olarak aktif ve hareketli varlik olarak gormettite Sosyal-bilgsel kuramlar
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olarak da bilinen gadas kuramlarda daha cok insansdiacelerine 6nem verilmive
Ozellikle bireyin algisi ve bireyin kendi gerlendirmeleri tUzerine \gunlasiimistir.
Bu nedenle sosyal-bjsel kuramlar, geleneksel kuramlara kiyasla dahali etk
olmuslardir (319).

Insanlarin egzersize katilim nedenlerini anlamakédizaitli sosyal bilissel
kuramlar bulunmaktadir. Bu atamada egzersiz ortamlarinda daha ¢ok 6n planda
olan gudulenme kuramlarindan Hedefi Gercgkime Kurami (Nicholls, 1992) ve
Algilanan Yeterlilik Kurami’ na (Harter, 1978) glailecek ve caimanin temelini
olusturulan bir dger gudilenme kuramlarindan Oz-Belirleme Kurami {xecRyan,

1985), alt kuramlariyla birlikte ayrintili olaraki&lanacaktir.

1.8.6.1. Hedefi Gercekigirme Kurami (Achievement Goal Theory)

Hedefi Gerceklgtirme Kurami (Achievement Goal Theory), ilk olarak
Nicholls tarafindan ortaya atilgtir. Nicholls’'un hedefi gercekiirme kurami, hem
Bandura’ nin kendine yeterlik kurami hem de Hanteryeterlik gudilenme
kuraminin mantiksal geghetilmis halidir. Nicholls’ a gore; bgari gidilenmesinin
Nicholls, bagari davrarginin hedefe yonelik dasi Uzerine odaklangmve baari
gudulenmesinin ayirt edici nitgli olan yetenek algisini tagtnistir. Hedefi
Gergeklgtirme Kurami, bgari ortamlarinda iki kg hedefinin  oldgunu
varsaymaktadir. Bu kari hedefleri, Nicholls (1992) tarafindan ego kative gérev
katihm olarak isimlendirilmektedir (318, 319).

Gorev ve ego olarak isimlendirilen bu iki hedef,relylerin yetenek
duzeylerini kgisel olarak yargilamaekliyle ilgilidir. Gorev katihmli olan bir kii;

beceri gekimi, yeni beceri grenme, gorevde ustgl gosterme ve siki ¢cama
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Uzerine odaklanmaktadir. Yetgmegosterme, maksimum cabaya dayandirilir e ki
referanshdir. Ego katihminda ise, dstin yefgnekanittama Uzerinde
yogunlasilmaktadir. Gorev katilimh bir ki, kendi kkisel performanslarina goére
hedef belirlemektedirler. Birey kendini bir dkasi ile kiyaslamayip kendi hedeflerine
odaklanmaktadir. Bu hedeflerini gercedtiadigi takdirde ise kendini zarili olarak
nitelendirmektedir (318, 319). Ego yonelim, ozetklibaltalamakta ve gsal
nedensellik od&ni beslemektedir. Gorev yonelim ise davsami 6zerklgini
kolaylastirir ve yeterlik gereksinimini doyurabilir. Ego gélim, gadilenmenin 6zerk
formlarindan cok kontrol edilen gudilenme formlde ili skilidir. Gérev yonelimli
bireyler ego yonelimli bireylere gore kendileriratth yeterli algilarlar (179, 319).

Hedefi Gerceklgirme Kurami, bireylerin bgari gidilenmelerini anlamamiza
yardimci olmaktadir ve akademik alanlarda (230pr sptamlari (147) ile egzersiz
ortamlarinda (29) gegbir sekilde ele alinmaktadir.

Spor ve bedengitimi alaninda gorev yonelimi Uzerine yapilan galalar
neticesinde goérev yonelimi ile i¢csel gudulenme (238) arasinda pozitif gkili
oldugu bulunmuytur. Ego yonelimi ile gudilenme arasindakiskiyi inceleyen
calismalar ise tutarli sonuclar elde edemgerdir (252). Ego yonelimi gorev
yonelimine gore daha az gudilenmek ile ilgiliykerasarmacilar ego yonelimin
gorev yonelimiyle birlgtiginde yiksek dizeyde gudilenmeye neden glacaleri
surmilerdir (116, 331).

Biddle, Soos ve Chatzisarantis (1999) egzersizakiggl yonelimlerle hedef
yonelimi arasindaki igkiyi inceledikleri argtirmalarinda gérev yonelimi ile i¢csel ve
tanimlanmg duzenleme arasinda pozitifski oldugu belirtmglerdir. Ayrica ego
yoneliminin dgsal dizenleme ve gudulenmeme ile negatikilli oldugunu ileri

surmilerdir (30). Wang ve Biddle (2001) ile Biddle veawy (2003) tarafindan
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yapillan cakmalarda ise fiziksel aktiviteye katillan adolesameyderin gudusel
profilleri incelenmg ve her iki cagmanin sonuglarinda da goérev yonelimi, algilanan
yeterlik dizeyi yiksek olan ve daha hir iradeli raka egzersize davramni

sergileyenlerin gudusel diizeylerinin yiksek @aiou ortaya konulmyiur (97).

1.8.6.2. Algilanan Yeterlilik Kurami (Perceived Conpetence Theory)

Algillanan  yeterlik kavrami 6z-given ve 0Oz-yeterlilolarak da
kavramsallgtiriimistir. Feltz (1988) bu kavrami “genel bir 6zellik diktan daha ¢cok
bireyin belli bir aktiviteyi baarili bicimde yerine getiregsme yonelik inanci ve
bireyin kendi yargi, yetenek, gluc ve kararlarinaegiimesi”’seklinde tanimlangtir
4).

Algilanan vyeterlilik kavrami icsel ve ghal gudusel yonelimleri anlamak
Uzere White (1959) tarafindan Algilanan YeterliKkirami (Perceived Competence
Theory) adi altinda ele alingnve Harter (1978) tarafindan ggletilerek yeniden
dizenlenmgtir. White'in 6ne sirdgl goris, bireylerin ustalik gigimlerinde
bulunarak, sosyal ve fiziksel cevrelerinde etkdi yeterli yer almak icin icsel olarak
gudulendikleridir. Bu ustalik ggimleri basarilh ya da yeterli performans sonuclari
ile neticelendiinde, yeterlik duygusu ve hazggammakta ve bu duygularskmin i¢gsel
ya da yeterlik gudulenmesini glurmakta ya da artirmaktadir. Harter’in yeterlik
gudulenmesi kuramina gore, ustaliklakili basarili girisimlerle, pozitif duygulanim
gelismekte, bu geyim kendine yeterlik ve kisel yeterlik duygularina yol acarak
yuksek yeterlik duygularini beslemektedir. Bu duyubireyin yapmy oldugu
etkinlikte yeterli olmak icin dgustan sahip oldgu gudilenmesini etkileyereksknin

tekrar ustalik gigimlerinde bulunmasini geamakta ve kinin egzersize katilimini
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surdirmesine neden olmaktadir (319). Algilanan rifetde ilgili arastirmalar bu
kavramin gudilenmenin ve davrg@ini 6zerk turlerinin gitim (270, 271) ve egzersiz
(141, 308) ortamlari gibi sosyal alanlarda etkildugunu goésternstir. Kisinin
gudulenmesekli, algillanan yeterlik hissinden etkilenmekteditgilanan yeterlik
hissi 6z-belirlenmy yaklasimi beslemekte, buna #a olarak 6z-belirlenmy olarak
gudilenme gercekyeektedir (177). Ber kisi yapms oldusu egzersizde karisiz
olursa, negatif duygulanim gedrek diguk yeterlik gidilenmesini besleyecektir.
DusUk yeterlik gudulenmesi, bireyin egzersize katihmolumsuz etkilemekte ve

bireyin egzersizi birakmasina neden olmaktadir 319

1.8.6.3. Oz-Belirleme Kurami (Self-Determination Tieory)

Oz-Belirleme Kurami’ ni anlayabilmek icin dncelikiz-belirleme kavramini
ele almak gerekmektedir. Oz-belirleme (self-deteation) kavrami davraglarin
dis faktorlerden (toplum normlarindan, grup baskismdeb.) cok, bireyin kendi
kisisel inanclar ve dger yargilariyla belirlenmesi, kararlarini kendsima vermesi
olarak tanimlanmaktadir (42). Oz-belirlegnkisiler, kendileri icin amag belirleyen,
karar verebilen, secim yapabilen kendi haklarinusan ksiler olarak tanimlanirlar
ve bu bireyler kendi ilgileri, tercihleri, istekiedogrultusunda davranmaktadirlar
(73). Ayrica 0Oz-belirleyici olan bireyler daha kglauyum sglayabilmekte ve
kendilerini daha rahat ifade edebilmektedir (88).

Demokratik ygam sekli bireylerin kagi karsiya oldygu segeneklerin sayisini
artirmaktadir. Dolayisiyla, bireyler gamlari boyunca birgok sec¢im durumu ile
kargilasmaktadir ve bireylerin bu secimleri gganlarini pozitif ya da negatif yonde
etkilemektedir. Dolayisiyla kilerin kasilastiklari bu secim durumlari, gigicler,

baskilar ve oduller olmaksizin karar verdikleri dawlarini baglatmalarinda,
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dizenlemelerinde ve devam ettirmelerinde de 6nerarkaaktadir (73). Bireylerin
yasadiklari secim duygusu onlarin icinde bulunduktatamin 6zerklii destekleyici
olmasina bglidir (83). Bireyler farkli ortamlarda bulunurlarevdolayisiyla farkl
kisiler ile kawrl kariya gelmektedirler. Burada 6nemli olansikin bulundgu
ortamdan kaynaklanan oOzerklik desten derecesidir. Bireyler davratarini
sectiklerinde, kontrol edilmediklerinde, baski verlama hissetmediklerinde 6z-
belirleme gerceklkgr dolayisiyla ksiler, cevrelerinden 6zerklik degiealdiklarinda
0z-belirleme duzeyleri ylkselmektedir.

Oz-belirleme kavrami 1990’lardan 6nce yalnizcaefs siyasal bilimler ve
psikoloji alaninda kullaniimgtir. Bu kavram siyasal yapida ele algdda uluslarin
ya da gruplarin kendi kendilerini yonetme hakkfade etmekte beraber 6zgurlik ve
bagimsizlik ile ayni anlama gelmektedir (73, 254).-l6gdirleme uluslarin en énemli
glclerinden biri olarak gorulr, siyasette ve hulaukendi kaderini tayin olarak ifade
edilir (73). Egitim alaninda ise 0z-belirleme kavrami engelli plegin ezitimi
calismalarinda siklikla kullaniimaktadir (254).

Psikoloji alaninda 6z-belirleme; insan davstanna yol acanlar olarak
kullanilan anlami ile fizyolojik surecleri (achkgcinsellik gibi), cevresel ve
organizmik etkileri ele alngive psikolojik, bilssel ve gudu d&skenlerini icerdgi
icin oncelikle Kiilik psikolojisi alaninda bireysel ayriliklari tanlanmstir. ilk
olarak bireyin i¢sel ve gsal faktorlerin etkisiyle nasil hareket gttile ilgilenilmis
ve daha sonra gudulenme alaninda bireylerin nigirgekilde davrandiklarina
odaklaniimgtir. Bireyin i¢sel gudu ve Ozelliklerini davram digsal diizenleyicilerini
de icerecekekilde ele alarak bireyi incelegherdir (254).

Egzersiz psikolojisi alaninda da fiziksel aktivitetamlarinda gudilenmeye

dair c¢aeitli meseleleri anlamakta bu kavram faydali olaorile baks acilarindan
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birisidir. Oz-belirleme kavrami sadece davsawmiiizenleyen gudilenmenin nitghi
aclklamakla kalmaz ayni zamanda insanlarigiticdiziksel aktivitelerde gudusel
gelisimlerini kolaylastiran stireclere dgik tutar (86).

Oz-belirlenmg davrangi dort temel 6zelfii bulunmaktadir (73):

1. Bireyin 6zerk olarak davranmasi

2. Davranglarini kendisinin diizenlemesi (self-regulation)

3. Psikolojik olarak gucli olmasi (empowerment)

4. Kendini gerceklgtirme yoniinde davranmasi (self-realizing)

Oz-belirleme kavrami, ayrintili olarak Oz-Belirlenk@irami tarafindan ele
alinmstir ve bu kurama igkin ilk cahsmalari Edward Deci 1970’li yillarda
baslatmistir. Literatirde “Hur irade kurami” olarak da adianlan bu yaklsimin
onde gelen temsilcilerinden Edward Deci ve RichRyhn (1985) Oz-Belirleme
Kurami’ ni White (1959)’ in cagmalarinin Gzerine gaa etmglerdir.

Oz-belirleme kurami, bireyleri icsel gantilar, dgisen cevresi ve
yasantilariyla birlikte bir biatin olarak ele aggiicin gudilenme ve kilik kurami
niteligi tasimaktadir. Spor ve egzersiz ortamlarinda gudilenR@usunu
inceledgimizde pek c¢ok teorik yakiam bulunmaktadir fakat son yirmi yilda
genclerde spor ve egzersiz s6z konusu @ldda sosyal biisel bir perspektifin
argtirmalara hakim oldgu gorulmektedir ve Oz-Belileme Kurami da bu
argtirmalar icinde siklikla ele alinmaktadir (84). Buagtirmalardan elde edilen
sonuglara gére Oz-Belirleme Kurami gercevesinderakhan egzersizde giidillenme
kavrami dger alanlarla (psikoloji, @tim,...vb.) benzerlik gostermektedir (248).

Diger yandan Oz-Belirleme Kurami 6zerk ve kontrollirrdaslar arasindaki
farkhligi inceleyen bir yaklamdir (140). Egzersizde 0z-belirlerynyani 6zerk

gudilenme, daha az 6z-belirlegnyiani kontrolli gudulenme veya gudilenmeme
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davrangina gore daha olumlu davrasal, bilssel ve duygsal sonuclarla
ili skilendirilmistir. icsel olarak diizenlenen davrglar hir iradeye dayall yani 6z-
belirlenmi (6zerk davranlar) kabul edilirken, disal olarak diizenlenmdavranglar
zorunluluklardan (kontrollii davraghar) meydana gelmektedir (73). Kontrol
yonelimi, dgsal faktorlere (6dul veya cezalar ya daKadarinin beklentileri) gore
hareket etmemize neden olurkensilerde baski ve engk yaratmaktadir. Kontrol
edici olmak, bireye b&alarinin isteklerine gore davranmasi yoninde acik&ya
dolayll olarak baski uygulamaktir ve bu baskl somda gercekken davrary,
kontrolli davrany olarak nitelendiriimektedir. Bu davrandisik dizeyde icsel
gudulenmeye neden olmaktadir. Ozerk dawraise, bireyin benfiini ortaya
koyabildigi ve secim duygusunu yayabildigi davrangtir. Ozerk bir bigcimde
davrang sergilendgi zaman 6z-belirleme gercektaektedir. Ozetle 6zerk davrani
bireyin davrarglarinin istekler, dgerler, ilgiler dg@rultusunda icsel sireclerle
baslatilmasi ve dizenlenmesidir. Bireylerin davigamnin 6zerk olabilmesi icin
bireyin icinde bulundgu sosyal cevrelenin de bireylerin 6zegktide destekleyici
davranmalari gerekmektedir. Bu durumda bireyin liggglilenmesi artacak, tim
potansiyelini ortaya koyarak gisel isteklere ulgacaktir. Orngin, egzersiz yapan
bireyler 6zerk olduklar zaman 6z-belirlentiavranacaklar ve ghkl bir davrans
olan egzersiz davragini sergileyeceklerdir. Cunkl egzersiz yapmaninnine
bizzat kendileri kabul edeceklerdir. Bu durumun tamti olarak, kontrol edildikleri
zaman dy gugcler tarafindan baski uygulapohi hissedeceklerdir. Bir birey egzersiz
yapmanin sgigl icin 6nemli oldguna inanir ve saikli olmak i¢in bu davranta
bulunursa, 0Ozerk olarak kabul edilir. Ancak doktaile, arkad@ baskisiyla
davranirsa ve kisel sorumluluk almazsa, bireyin kontrolli ofauséylenebilir (73).

Ozbelirleyici teori cok boyutlu bir yakjam benimsemektedir. Bireylerin belli
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davrang icin gudulenmelerinin 6zerk mi yoksa kontrolli rmaidlugunu aratirirken;
insanlarin bazilarinin pozitif ve @&kl davranslar benimserken, derlerinin neden
bu davrarglari benimsemegdini aciklamaya cagir. Teorinin temel oda, insan
gudilenmesinin bir dizlem arz ¢itive bu dizlemde yer alan 6zbelirleyiciler
tarafindan tanimlanmicssitli davrang kaliplarinin bulundgudur. Oz-belirlennyi
duzlem, egzersize katihm ile ilgili kararlarda dzenedenlerden kontrol edilebilir
nedenlere dgru ilerlemektedir. Burada en temel davkanbelirleyici icsel
gudulenmedir. Hareketin dbelirleyici olan éduller ve tehditler tarafindaorkrol
edilen dgsal gudulenme, bu diizlemdeki ersidki 6zbelirleyiciyi temsil eder. Deci ve
Ryan (1985), duzlemdeki g#i belirleyicilerin varligi yaninda bir de
“gudilenmeme” durumunun yer aggni ifade ederler. Gudulenmeme 6z-belirleyici

dizleminin en sonunda yer alir (351).

Davrans Oz-Belirlenmenis Oz-Belirlenmis

Gitdi Gildiilenememel: Gﬁgilﬂ::]lme fesel Giidiilenme
Diizenleme Diizenlemenin - ] o N | ]

Stilleri Olmamast : Digsal Ice Almmg Belirlenmis Biitiinlesmis | : Igsel Diizenleme

' ‘ : \ Diizenleme Ditzenleme Diizenleme Diizenleme / :

Alglanan

Nedensellik Kisisel Dissal Bir Miktar Bir Milktar fesel fcsel
Odalklan Olmayan Digsal Tesel
Sekil 7 : Gudulenme Cgtleri (254)

Icsel gidilenme, bir aktiviteyle sadece o aktiviterkendisi icin, o

aktiviteden alinan zevk icin ilgilenme durtiisudigsel olarak motive oldiumuzda
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hedef davraga kagl samimi bir ilgimiz vardir. Bunun tam aksi ise ssAl
gudilenmedir. Bsal gudilenme bir aktiviteyle aktivitenin kendisamd cok onun
aracllglyla elde edegemiz bir sey, ulgacgimiz ya da kacinaganiz bir sonug igin
ilgilendigimiz durumdur (327) ve bu tirden bir gidilenmestanaacilarin hep daha
az ilgisini cekmgtir. Petherwick ve Weigand (2002), bu iki kavranasandaki tam
zithgin birbirinden izole birsekilde varolduklarina saret ederler. Oz-Belirleme
Kurami’ na gore ise, gdli aktivitelerle ilgilenmemize sebep olan durttileok
boyutlu bir yapi gosterirler ve géi derecelerin oldgu bir skala tzerinde varolurlar
(Sekil 7).

Oz-Belirleme Kuramr’ nin en ust diizeyi i¢sel gldineden kaynaklanir ve
bu durumdaki kinin davranglari maddi 6duller ya da gizorlamalardan Gamsiz
gonulll, icten gelen davragadir (83).Icsel olarak gudulenildinde, bireyler bir
aktiviteyle grasmaktan zevk alir (6rrgn egzersiz yapiyorum cunkuglenceli).
Ilgili olduklar etkinligi sevdikleri ve daha iyi grenmek istedikleri icin egzersiz
yapan bireyler ya da ilgilendikleri spor dalindané@erini gsmaktan 6zel bir haz alan
bireyler i¢csel olarak gudulengolarak dgerlendirilirler (261).

Igsel gudilenmenin bilmek, g@rmak ve aktiflgmek seklinde ¢ boyutu
oldugunu belirten argirmalar vardir (325). Vallerand (2001) e gore nidye
yonelik i¢sel gudilenme, bir aktivite ile ongrénmek, kefetmek ve anlamaya
calismaktan alinan zevkle ilgilidir. Orgen, tenis sporunu @enmek icin bu sporu
yapan bireyler bu tarz bir gidilenmeye sahiptirsadBmaya yonelik gudilenme s6z
konusu oldgunda ki bir sey bgarmak yada yaratmaktan gidzevkten dolayi bir
aktivite ile wrasir. Rekabeti iceren takim sporlariyl@resan bireyler bu tirden bir
gudulenme ile hareket etmektedirler. Son olaraktiflakmeye yonelik icsel

gudulenme ki bir aktiviteyle wrastiginda bunun getirdi canlandirici etkiden zevk
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aldigl icin ortaya cikar (114). Vicutlarinin suyun ignézgirce hareket etmesini
blyuleyici bulduklari icin ylzme sporuylagmasanlar bu tir bir gudulenme
sergilerler.

Oz-belirleme skalasina paralel olarak bulunagsali giidilenme, 6nceleri
icsel gudulenmenin tam ziddi olarak ele algtmama bunu 6ne siren gahalarin
aksine Oz-Belirleme Kurami, gral gtidilenmeden kaynaklanan eylemlerin yine hir-
irade ve kontrol altindaki irade arasindgiden bir skalada kendini gostegdi ileri
surmektedir (84). Bu farkhliklar hakkinda dahaajét bilgi verebilmek icin Deci ve
Ryan organizmaya yonelik bUtlgiee teorisini ortaya atmlardir. Bu teori ise
icsellsstirme ve bultinlgirmeye dayanir. Bu slreg, insanlarin birgele alip
ilerleyen zaman icinde kendi iclerinden cikrbir fikir gibi benimser hale galierini
anlatir. Deci ve Ryan (1985) bu anlamda; butgmig, tanimlanmy, ice yansitiimy
ve dgsal duzenlemegeklinde dort farkh tipte gsal guidilenmeden bahsederler.

Batinlegmis dizenlemge iclerinde en 6zerk olandir ve sdal gudilenme
tarafindan en az yonlendirilendir ¢iink belli biktiaiteyle ugrasmak kiinin kendi
tercihi olmamakla birlikte, ki onu kendi bunyesiyle uyumlu bir hale getirebgtii
Bu tdr bir gudilenme aslinda i¢csel gudulenmeye lajdubenzer fakat sonug olarak
baslangic noktasi kinin kendi istgi degil distan gelen bir sebeple belli bir sonug
elde etme durttsudar.

Tanimlanmy dizenlemekisinin bir davrangi deserlendirip 6nemli oldgu
sonucuna vardiktan sonra o davsamgostermeye Btadiginda kagimiza c¢ikar. Bu
durumda da bir i¢cseljirme s6z konusudur, fakat sonugta yine odak nolbas
sonug¢ ya da ortaya ¢ikacak bir artndur. Bir spagesmalarinin temel nedeni bu
sporun kendi fiziksel galimlerine katkisi oldgunu dilinen bireyler bu duruma

ornek olarak verilebilir.
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Ice yansitilmp diizenlemestz konusu oldiunda ise suclu hissetmekten ya da
endseden kag, gurur gibi egodan kaynaklanan sebeplerle bir alar gosterme
gerezi duyulur. Tum bunlar esasen icten kaynaklanan milau gibi goriinse de
neden sonuc¢ #kisi acisindan incelenginde kayngl kisinin 6zinde dgil
disaridadir. Sporla grasmadiklarinda mahcup ya da suclu hissedeceklerisigorla
ugrasan bireyler bu ttrden bir gidilenmeye sahiptir.

Dissal dizenlemese 6z-belirlemenin en az etkisini gostgrdir gudilenme
bicimine karet eder ve davragam verilecek olan o6diller yada davrani
gerceklemedisinde mahrum kalinacajeyler sebebiyle okur. Ovgli kazanmak veya
sailikla ilgili bir sorun yaadiklar icin egzersiz yapan bireyler bu gruba krne
olustururlar (182).

Sonu¢ olarak, icsel, butustéilmis ve tanimlanny dizenlemeler 6z-
belirlenmi (6zerk) gudusel davragkar temsil ederken; ice yansitilgnve dgsal
dizenlemeler djilk dizeyde 0z-belirlenmi veya kontrol eden gudisel
dizenlemelerdir (248).

Oz-belirleme ve 6zerklik, ki distan ice dgru gudilenmeyi yonlendirginde
artar.icsel gidilenme 6zerkin en acik formudur ve gergek 6z-belirleyici davsan
yansitir. Daha onemlisi Deci ve Ryan (19859irkn 6zerklik, yeterlilik ve bgli
hissetme ihtiyaclar kaandginda igsel gudulenme olarak gorilmeyen bazi
davranglar da ice alinir ve icselérilir. Ornegin kisi onceleri egzersize aile
baskisiyla bgar ama zaman iginde bahsedilen i¢ ihtiyacskandiginda @grasilan
aktivitenin deerini anlayip zorunluluktan cok, sisellestirilmi s bir gidtlenme ile bu
ise sarllmaya bdar (307).

Oz-belirleme skalasinin en sonunda yer alan giidigeme ise, hem i¢csel hem

de dssal gudulenmenin eksikiini ifade etmektedir ve bir etkirgde de&gser vermemeyi
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gosterir veya birey bu etkinlikle istegli sonuclara ulgacgina inanmamaktadir.
Gudulenmeme, motivasyondan yoksun olma durumugoldyibi ayni zamanda 6z-
belirlenmg durumun de olmadi bir durumdur. Gudulenmeyen bir bireyin o
egzersiz programina devam etmek icin bir nedemn&edaktadir (326).

Spor ve egzersiz ortamlarinda yapilan stinanalar, i¢csel gudilenmenin
ugrasilan etkinlikte devamliiin sa&lanmasinda dsal gudilenmeden daha etkili
oldugunu gostermektedir. Orpgim, yiksek seviyedeki icsel gudilenme aktiviteden
zevk alma, grastigl etkinlikte daha iyi olma, egzersizde devarglisalama, daha
yogun bir konsantrasyon ve daha iyi bir performankgaiyken; ytksek seviyedeki
digsal gudulenme egzersiz yapan bireylerde kaygl veersgde devamlgin
sgilanamamasi ile [@aslastiriimistir (182).

Oz-Belirleme Kuramr’ nin mevcut gercevesi icsel @eédmeyisekillendiren
faktorleri incelemektedir ve insan ggini ile sosyal cevreyi benimseyerekgikin
sosyal dunya ile butirgmesini acgiklayan alt unsurlardan gdm cok katmanl bir
yaklasima dongmustir (86). Farkh disiplinler tarafindan ele alindnm kavram,
kisilik ve gudilenme kurami olan Oz-Belirleme Kurama da kaynak okturarak
kendi icerisinde dort mini kuram ggirmistir (254). Farkh alanlarda yapilan
laboratuar ve alan camalariyla desteklenmiolan bu alt teoriler @gida kisaca
aciklanmgtir (73). Ayrica Oz-Belirleme Kuramr’ nin (¢ alt taminin (Temel
Psikolojik ihtiyaclar kurami, bifisel deerlendirme kurami ve organizmik

batinlgme kuramikematik olarak sunumgekil 8’ de belirtilmistir.
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Psikolojik ihtiyaclar kurami, bifisel deerlendirme kurami ve organizmik

batinlgme kurami (139).

1.8.6.3.1. Bilgsel D&erlendirme Kurami (Cognitive Evaluation Theory):

Oz-Belirleme Kurami cercevesindeki ilk gahalar bilssel déerlendirme
teorisine odaklanngtir (85). Bu teoriye gore oOzerklik, yeterlilik veagilk
duygularini tecriibe etmelerini@ayan aktiviteler i¢sel gudulenmeyi mumkuan kilar
(84). Deci ve Ryan (1985) tarafindan Oz-Belirlemaadéni’ nin bir alt kurami olarak

ele alinan bu kuram i¢sel gudulenmedekiitgk gi aciklamayr amaclamaktadir ve
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sosyal bglamin i¢sel gudulenme Uzerindeki etkisine odaklgtim(73, 254).Bu
kurama gore i¢csel gidulenmgilami her bireyde kalitsal olarak bulunmaktadir &k
icsel gudulenmenin azafgll veya ortaya c¢ikmagh kosullar bulunmaktadir. Bu
durumlarda cevresel faktérlerin etkisiyle sosyalreeicsel gudilenmeyi ortaya
clkarmada ya da artirmada yardimci rol oynar vetdal olarak var olan icsel
gudulenme glimi harekete gecerek bireyin davraia bulunmasini ggar. Diger bir
deysisle i¢sel gudilenme kallar izin verdgi dlciide gemektedir. Bu nedenle icsel
gudilenmenin azalgh durumlarda onu tekrar ortaya cikarmaya yonelilaralt
hareket edilmesi insan gasina olumlu perspektiften bakgd yansitmaktadir
(254).

Temel psikolojik ihtiyaclar (6zerklik, yeterlik veliskili olma) ve icsel
gudilenme Uzerinde etkisi olgiw disinulen o6duller ile geri bildirim, bisel
deserlendirme kurami kapsaminda laboratuvar deneyllertest edilmgtir. Birey,
faaliyette bulunurken sosyal olaylardan (geri bitdi iletisim, 6dul) etkilenmekte ve
akabinde ortaya cikan yeterlik duygusu i¢sel guatiikeyi artirmaktadir. Bu kurama
ili skin argtirmalar yeterlik duygusunun 6zerklik duygusu iesteklenmedikge ya da
icsel olarak nedensellik odaklari gibi algilanmaank siirece icsel gidilenmenin
gelisemedgini gostermgtir. Bunun dginda, o6dullerin  bahsedilen nedensellik
odaklarini, dolayisi ile i¢csel gidilenmeyi nasKiletigine iliskin calsmalar da bu

kuram kapsaminda test edilip incelegtmni(254).

1.8.6.3.2. Organizmik Butunlgme Kurami (Organismic Integration
Theory):
Organizmik batinlgne kurami (Organismic Integration Theory), sdal

gudulenmenin gelimine odaklanmaktadir (73). Gudulenme kavrami gede icsel
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gudulenme oldukca 6nemli bir yere sahiptir ancak;Belirleme Kurami iginde tek
gudu ceidi degildir (254). Sosyal aktivitelerin gunun i¢sel olarak cazip olmagli
g6z 6nune alindinda (az yal/dustk kalorili diyet gibi), bazi ardgirmalar dgsal
gudilenmenin varyasyonlarinin gsi ve glevlerini ele almgtir. Organizmik
batinlgme kurami disal olarak gudulenen davralara glik eden i¢sellgtirmelerin
derecelerini anlatir ve davranidizenleyen gsal gudilenmenin oldukca kontrolli
bir sirecle hir iradeye dayanarak kabul edilen diire¢ arasinda gmiklik
gosterdgini iddia eder. Bu ayrimin pratikteki 6nemi 6z-blelhmis davranglara
karsit olarak kontrolli davraglarin getirdgi sonuclara yansirgtir (340). Deci ve
Ryan (2002), hem 6zerk hem de kontrolli nedenldawansg! dizenlediini kabul
etmilerdir. Ne var ki, daha kontrol edici ghal sebeplerle birfen davrargsal
ugraslar daha kotu ruh ghagl ve sartlara b&h benlik saygisiyla ikkilendirilirken,
ayni raslar daha 6z-belirlenrgisebeplerle birlgiginde hem tutarli davragiarla
hem de daha iyi bir ruh gagiyla baglantihdir (86). i¢sel olarak giidilenemeyen
bireylerin gudilenmeyi nasil edirgili strdurdi@l, davrarmgsal 6zelliklerinin ne
oldugu organizmik butinkme kuraminin temel sorusudur. Hayatimizdaki énemili
kisiler (ebeveyn, gretmen, amir, lider, terapist gibi) ghrlerindeki davraslar
gelistirmek icin caba sarfederler ve yonlendirilen blegy gudilenme,
gudulenememek ya da isteksizlikten sirasiyla gé&geasif bir uyumdan aktif kisel
baglili ga kadar uzanan bir surecte yer alirlar. Farkl ¢gmtaeler farkli diizeylerde
arzu edilen davrasn olusturarak davragin deserler ve duzenlemelerle
icsellastiriimesi ile butiinlgmesini sglamaktadir.icsellatirme, insanlarin dger ya
da duzenlemeleri kabullenmelerini, bitigme ise kginin kendi kendine daha ileri

bir diizeyde kiisel diizenlemeleri benimsemesini icermektedir (254)
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1.8.6.3.3. Nedensellik Yonelimi Kurami (Causality @entations Theory):

Nedensellik yonelimi kurami (causality orientatiotheory), bireylerin 6z-
belirlenmi davranglara yonelirken ¢cevreden aldiklari desteodaklanmaktadir (73,
254). insanlar 6z-belirleyici davranirken oncelikle kenldiiyaglarini kagilamaya
daha sonra amaclarina grizaya caktiklari icin kagilastiklari durumlarda ihtiyac ve
amaclari dgrultusunda secimler yaparak 6z-belirleyici davgamidizenlemektedir.
Bu sirada, kiler deneyim ve bilgileri ile cevreden afgl bilgiyi ihtiyaclarn ve
amaclari arasinda kopru gibi kullanarak amaclarioksabilecegi yollari
degerlendirip davrasini secmektedir (83). Bireyler davralarini sergilerken icinde
bulunduklar cevre tarafindan odullendirilebilir yee sinirlandirilabilirler. Bunu
bilmesine rgmen birey, odullendirildii veya sinirlandirildii davrangl seciyorsa,
bireyin ihtiyaclarina yonelik bir secim yaptivarsayilarak amaclarina gore hareket
ettigi yani 6z-belirleyici davrangs soylenebilmektediricsel gidilenmeyle meydana
gelen 6zbelirleme davraniile ilgili bircok calisma yapilmgtir ve sonug olarak bu
davranglar ytksek duzeyde yaraticilik icermeyglienli algilanan i¢csel nedensellik
odaklari ve algilanan yetedli gelistirici yonde c¢ikmgtir (83). Bu kurama gore,
insanlar olaylari gegikapsamda (bilgi, kontrol ve gudilenememe teme)irele
alirken araw icine girme, yaraticiy ortaya koyma ve dgerlendirme yapma gibi 6z-
belirleyici yaklgimlarda bulunduklari icin bu kuramdassial gibi goriinen gudulerin
icsel gudulenmeyi icinde barindigdisdylenebilmektedir. Bireylerin davratarini
dizenlemesinde yol gosterici nedensellik yoneliméah verilen t¢ yonelim yer
almaktadir: c¢evrenin bilgilendirici olmasi, c¢evrenkonrol etmesi ve c¢evrenin
gudulemeyici olmasi. Nedensellik yonelimi kuraminbahsi gecen kavramlar
Ozerklik yonelimi, kontrol yonelimi ve kisel olmayan yonelim olarak adlandirilir ve

her birey, icinde bu ¢ yonelimi barindirirken Binglimlerin kii icerisindeki gucd,
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psikolojik ve davranssal olarak farklilik gosterir. Birey kendi yonelinden 6turd bu
Uc yonelimden birine sahipggibi olaylarla ilski kurarken, bu ikkilerin temelinde
davranglarinin  caitlili gi, 0Ozelligi, degerlendirmesi ve etkiliii olaylarin
baslatiilmasini ya da duzenlenmesini glsgyarak davraglarin dizenlemesine
yardimci olur (254).

Spor ve egzersiz ortamlarinda yapilan spasilar 6zerklik yonelimi ile
egzersize katihm arasinda pozitifski oldugunu ortaya koymaktadir. Orgi@ kilo
vermek amaciyla egzersiz programina katilan bip gimerinde yapilan camada
yuksek diuzeyde 0©zerklik yonelimi ile programa lkatil bireylerin tamamen
icsellsstiriimi s nedenlerden 6turt egzersizde devamhliklar ikies&adar surdiu
gozlenmgtir. Egzersiz ortamlarinda nedensel yodnelimleriirleghek amaciyla
“Genel Nedensel Yonelimler OIg& ni spor ve egzersiz ortamlarina Rose, Markland
ve Parfitt (2001) uyarlayarak “Egzersizde Neden¥éhelimler Olcgi” adiyla
kullaniimaya bglanmstir. Fakat spor ve egzersiz ortamlarinda nedensatlymleri
belirlemeye yonelik yapilan cainalar yeterli dgildir (139).

Egzersizde nedensel yonelimler ile davgsal diizenlemelerin agtarildig
baska bir calsmada ise 6zbelirlenmidavranglarin (icsel ve tanimlaniln) 6zerklik
yonelimi ile pozitif, ksisel olmayan yonelim ile negatif korelasyon gosi@rdrtaya
konulmutur. Digsal diizenleme (tamamen 6zbelirlenmeian) hem kontrol hem

de kkisel olmayan yonelim ile pozitif gki ortaya koymutur (279).

1.8.6.3.4. Temelhtiyaclar Kurami (Basic Needs Theory):
Oz-Belirleme Kurami’ nin altinda yatan varsayimaeginsanlar kalitimsal
olarak sosyal cevrelerini gfturmaya meyillidirler ve 6zerklik, yeterlilik veigkili

olma gibi ihtiyaclarini gidermeye calilar. Ihtiyaclar terimi genel olarak bireylerin
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bilincli isteklerini, arzularini ve gudulerini yamsiaktadir. Dolayisiyla ihtiyaclar,
Kisinin ihtiyacinin glcine go6re bireyler arasindakrkiidklari ortaya koyan
desiskenlerdir. Oz-belirleme kurami kapsaminda insanlaizerklik, yeterlik ve
ili skili olma olarak adlandirilan t¢ temel ihtiyaci gar(254).

Ozerklik (Autonomy)pzgurliik, b&msizhk, kontrol gibi kavramlarla bazen
es anlaml, bazen birlikte kullanilabilen 6zerklik lami, birbirine zit istek ve
egilimler arasindan secim yapabilme gicigsdl kontrolden gérece pansiz olmak
seklinde tanimlanmaktadir.

Yeterlik (Competenceyeterlik, bir ki yapmak icin gerekli olan giice, bilgiye,
beceriye sahip olma ve yapabilgoe inanma olarak tanimlanmaktadir ve istenilen
sonugclara ulgmayi ve goérevleri yerine getirmeyi icerir.

Niskili Olma (Relatedness)ireylerin bakalari ile iliski kurma ihtiyaci ve
icinde bulunduklari sosyal ¢evreye ait olma duygusyaamalaridir.

Oz-Belirleme Kurami gudilenme ve psikolojik ihtiyagn iliskisini
aciklayarak bir iskelet ofturmaktadirinsanlarin icinde bulunduklari cevre 6zerklik,
yeterlik ve iliskili olma algilar tzerinde etkilidir dolayisiylaubtemel psikolojik
ihtiyaclar gudilenme Gzerinde belirleyici olmaktadBireylerin temel psikolojik
ihtiyaclarini tam olarak doyurabilmeleri icin ggntilarindaki etkinlikleri kendileri
Ozgurce secmelidirler ki secilen etkinlik zevk werdglanilan bir hale gelebilsin.
Ancak busekilde old@gunda bireyler etkinfie i¢csel olarak gudilenebilmektedirler.
Etkinlik temel ihtiyaglari doyurmaginda, Kkisi etkinligi yapmaya devam
edebilmekte, ama i¢sel olarak gudilenmemektedinuBudsinda sosyal ¢evrenin
verecgi Ozerklik destgi de, bireyin davraglarini kendisinin kontrol etmesini

sagladigl icin i¢sel gudilenmeyi harekete gegirmektedir)(73
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Oz-Belirleme Kurami’ nda kilerin kendilerini 6z-belirlenmyi ve yeterli
hissetmelerinin, onlarin i¢sel olarak gudilenmelerinde olumlu etki olaga ileri
surulmektedir (216). Ayrica bu kurama gore, icsgdiglenme ile 6zerklik ve yeterlik
algisi arasindaki etkgem olumlu yonde ve yuksek iken, gkili olma arasindaki
ili skinin etkisi daha azdir (73). Yeterlik algisinie igsel gudilenme tzerinde etkisi
bilyuktur (205).

Bu ihtiyaclarimiz doyuruldgunda gudusel duzenlemelerin 6z-belirlegimi
sekilleri (icsel, butunlgtiriimis ve tanimlanilmy) egzersiz davragina uyum
sglamamizi sglamaktadir. Bu durumun tam tersi olarak bu ihtigacl
doyurulmadgl zaman 06zbelirlenmemigudilenmeye (ice yansitilgive dssal
dizenleme ve gudilenmeme) neden olur ve bu durveyibiegzersiz davragina
uyum sglanmamasi ile sonuclanir (83, 84).

Edmunds, Ntoumanis ve Duda (2006) temel ihtiyaglar egzersizde
davrangsal dizenlemeler arasindakiskliyi arastirdiklari calgmalarinda, ¢ temel
ihtiyacin giderilmesinin i¢csel ve tanimlargrdiizenleme ile pozitif; dsal gidilenme
ile negatif iligkili oldugunu ortaya koymgtur (98).

Egzersizde gudulenme kavraminin farkl perspektftn ele alinmasi, farkh
kuramlarin olgmasina neden olmuve bu farkhlik beraberinde egzersizde

gudulenmeyi ortaya koymak igin birgcok 6lgiim araglar olusmasini sglamistir.

1.8.7. Egzersizde Gudilenmenin Olgulmesi

Egzersizde gudulenmeyi 6lgcmek icinsige Olcim araclari gelitirilmi stir. Bu
Olcekler farkh derecede gecerlilik ve guvenirlikugmlarina sahiptir. Psikometrik
oranlar Olcekte gecerlilik ve guvenirlik olarak wygolmalhdir. Guvenilirlik, belli bir

Ozelligi 6lcmek icin yapilan dlgmelerin ayni bireyler Uirele benzesartlarda tekrar
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edilebilirligi olarak tanimlanmaktadir. Gegerlilik ise, testinelgin 6lcilmek istenen
Ozelligini diger 6zelliklerle kagtirmadan ne derece Oldiiiile ilgilidir (46).

Bu bélimde alt bélimlegeklinde egzersiz davramnda ve fiziksel aktivitede
gudulenmeyi ortaya koyan 6lcekler ele aligimni Bu 6lgcekler gekimleri, gidilenme

kavramini ele aglari ve faktor yapilari agisindan farkhlik gostektedirler.

1.8.7.1. Oz-Motivasyon Envanteri (Self-Motivation hventory)

Oz-Motivasyon kavrami egzersizeghéik konusundaki bulgularsiginda ve
literatire dayanarak Dishman, Ickes, and Morgaafitadan ortaya atilrgtir (91).
Oz-Motivasyon dysal 6dul ve dier dssal etkenlerin olmag durumlarda bile
davranga balanma ve devam etmeziBmini tanimlayan kgisel bir 6zelliktir (91,
123, 311). Bu kavram Dishman ve ark. tarafindarehgdnelimi ile @anlamli olarak
kullaniimaktadir (315).

Oz-Motivasyon Envanteri; 40 maddelik, 1 (Bana ¢ggun deil) ile 5 (bana
cok uygun) puan arginda 5’li likert tirt bir ankettir. 19 pozitif, 2hegatif ifadeyi
icinde barindirmaktadir. Olcekten yilksek skor etdmek yiksek dizeyde icsel
gudilenme ve gorevde sabirli olma yefgne sahip olundgunu belirtmektedir (12).

Dishman ve ark. (1980), 6z-motivasyon kavraminiizeegjz programina
baglilik konusuna etki eden tek psikolojik faktor offlunu ileri stirerek 40 maddelik
Oz-Motivasyon Envanteri’'ni gafiirmislerdir. Onlarin hipotezine gére OME
Olceginden yuksek puan elde edenler egzersiz prograchaha dizenli katilirken,
disUk puan elde edenler tam tersi davgaargilemglerdir (91).

OME’ nin psikometrik dgerlendiriimesi kapsamli olarak cglmistir ve
yeterli guvenirlik katsayisina sahip olsa da buguecerlilginin yeterli olmadgini

g6stermektedir. Dishman OME skorlarini bir galasinda 6lggin egzersize bgil g
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Olcebilecgine dair sonuclar bulmasina graen dger aratirmacilar ol¢cgin
gecerliligi konusunda ayni sonuclara gganamglardir (154).

OME'nin kriter gegerlilgi ve givenirlgine ait bulgular farkhlik
gOstermektedir. Olggn egzersiz programina hem skama hem de devam etme
ihtimalini tahmin ettgi ileri strtlmis fakat bu sav dgrulanmamgtir. Cok az ¢calma
0z-motivasyon ile egzersize @dik arasinda ilgki bulurken (91, 311) pek go aksi
sonuclar elde etrmgir (35, 227, 309, 335).

Egzersiz davramiyla ilgili olarak yapilan bir ¢cajmada onceden sedanter
yasam slren veu an aerobik programina katilan ortsslydayanlarin ne aerobik
sinifi icinde ne de d¢arida yaptiklari aktiviteler ile 6z-motivasyon areta iligki
bulamamglardir (227). Bir baka calsmada da 10 hafta stren ve kamu kurumu
tarafindan yapilan aerobik programlaringldgsin 6z-motivasyon dizeyi (guk-
orta-yuksek) ile etkilgm icinde olmadil bulunmytur. Garcia and King tarafindan
yapilan bir argtirmada hem 6 hem de 12 hafta egzersize devam kedgmmcilarin
0z-motivation puanlari ile egzersizeghaklari arasinda pozitif ikki bulunamanmytir
(334).

OME kavramsal olarak kapsamli galmistir ve sonuclari aciktir. Gudilenme
Uzerine yapilan bu kavramsal gatalar, gidilenmenin ¢cok boyutlu ele alinmasi
gorisu ile celsmektedir. OME kullanilarak yapilan gahalar bu 6lggin egzersizde

gudulenmeyi aciklamada yetersiz gidau gostermektedir (94, 224, 227).

1.8.7.2. Egzersizde Bireysel Guduler Envanteri (Psonal Incentives For
Exercise Questionnaire)
Egzersizde bireysel gudiler envanterisi8el Birikim Teorisi (Personal

Inventory Theory) kapsaminda (208), Duda ve Tappafindan getirilmi stir (95).
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Bu kuram davrasglarin, durum vesartlara bireysel olarak yiklenilen anlam
tarafindan etkilengini savunmaktadir (111) ve egzersiz dawarda gudulenmeye
odaklanmgtir (111, 311). Bu olgan ilk versiyonu 48 madde, 10 alt 6lcekten
olusmaktadir. Bunlar: gérinum, fitnes, rekabet, zihingararlar, ilgkili olma,
ustunlik, esneklik/ceviklik, sosyal taninmagldave kilo kontroliseklindedir.

EBGE'nin icsel tutarlihk ve gecerlii distik dizeyde bulunngtur. Ancak,
Olcekte sadece bazi faktorlerin kriter geceiiliorta yali ve daha ysli
yetiskinlerdeki egzersiz davragini 6ngormedeki yeterlgi acisindan uygun
bulunmutur (111). Bu 06lgek kullanilarak orta gfa ve daha ysgli yetiskinlerde
Uzerine yapilan bir agarmada egzersiz programlarina katilanlarin yaklalarak
%15’i sosyal taninma amaciyla, geri kalan oranipilibir kisminda ise fit olmak,
psikolojik yararlar ve dier insanlarla ikki kurmak gibi amaclarla egzersiz
davranginda bulunmsiardir (94). Bu 6Olcek kullanilarak yapilangér bir calsmada
ise, Universite grencilerinde egzersize katihm nedenleri fiziksétighiim, fit olmak,
psikolojik faydalar, kilo kontroll ve sosyal taniageklinde farkhlik géstermektedir
(111).

EBGE, kriter gecerligi acisindan uygun olgunu goésteren caimalar
bulunmasina gmen s6z konusu OIgm gecerliligi konusunda eksiklikler
mevcuttur. Bazi maddeler egzersiz dawemda gudisel  yak$amin
tanimlanmasindan ziyade egzersiz veya bireyin lsemdikkindaki genel inanclarini
yansitmamaktadirlar (211). Ayrica olgekte bireygn alanlarini belirlemek agisindan
yer alan maddeler sayica yetersizdir.

Olcegin  bir diger sinirlamasi egzersizde gudilenmeyi ortaya koyan
faktorlerin tam anlamiyla ele alinmamasidir. (@ineegzersiz davraginda 6nemli

bir glidu olan duygusal faktorlerdeplenmek, iyi vakit gecirme (183, 211, 332, 333)
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hicbir alt 6lcekte ele alinmastir.

Ayrica egzersize katilim olagilni azaltan egzersiz engellerini de dahil
etmemgtir. Ayrica bu oOlcekte ortaya koyulan gudisel faldd yaygin sonug ile
beklenen yapiya ait olarak yorumlanabilmektedir.c&k 6lcekteki temel eksiklik

Olcegin egzersizde gudilenmeyi 6lcmedadrasiz olmasidir.

1.8.7.3. Egzersiz Nedenleri Envanteri (Reasons f&xercise Inventory)

Egzersiz Nedenleri Envanteri (ENE), Silbersteinavk. tarafindan egzersiz
gudulerini incelemek Uzere gglrilmistir (303). ENE; 24 madde ve kilo kontrold,
fitness, duygudurumu, cekici goérinmeglda eglence ve ruh halini iceren 7 alt
Olcekten olgmaktadir (50, 303).

ENE, cok az cagmada kullanilmgtir (79, 303). Alt 6lcekleri arasinda ic
tutarlihk gostermesine ganen, argtirmacilar faktor yuklerinde farkli bulgular elde
etmilerdir (50, 80). Bir cahmada 06lcge dair 6 alt dlcek (seksuel cekicilik, genel
goruniam, kilo kontrold, fitnes ve gk, duygudurumu ve @ence) saptanirken (80),
bir digerinde dort alt olcek (fitnes/gk kontroll, gérinim ve kilo kontrold,
stres/duygu durumu kontroli ve sosygihe) belirlenmgtir (50, 80).

Egzersiz davrami bilesenleri arasinda da ayrica belirsizlik bulunmaktadir
Dort faktorli egzersiz davragi 6lgeginin uygulandgl calsmalara gorinum/kilo
kontroliinuin egzersize katilim ile 6Gnemli bigKisi oldugunu ortaya koymgtur (50).
Bu bulgularin aksine alti faktorlt olge kullanildigi calsmalar egzersize katilim ile
guduler arasinda gki bulamamgtir (80).

Sonug olarak bu 0lgek, egzersizde gudilenme kawadar bir cergeveden
ele aldgi icin yeterli deildir. Olgek egzersiz davrapinda etkili olan, 6z-yeterlilik

kavrami (207, 294) ve egzersize katilimdgkbéarindan aldiklari destek gibi gudusel
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faktorlerle bglanti kuramanwtir. Buna kagin bu oOlcekte yer alan bircok faktor
Ozellikle bireylerin egzersizden beklentilegeklinde geni bir kapsamda ele
alinmstir. Ayrica ENE, sadece gudulenmeyi arttiran fdktbrdesil ayni zamanda
gudiulenmeyi azaltan faktorleri de icermektedir. €kleki maddelere dayanarak
olcegin bazi eksikliklerinden s6z edilebilinir. Orgia, ayni alt Glgekte yer alan bazi
maddelerin kavramsal olarakgér maddelerle ikili olmadigi gozlenmgtir (7, 10,
96, 224).

1.8.7.4. Egzersizde Motivasyon Envanteri (Exercise Motivation
Inventory)

Egzersizde Motivasyon Envanteri (EME), Bireyselig@el Kurami (Personal
Investment Theory) ve Biisel Dgerlendirme Kuramina dayanmaktadir. Egzersiz
yapma nedenlerini ortaya koyan bir o&lgektir. Oledkt maddeler egzersiz
katiimcilarina yonelik yapilmi calsmalardan ve odak grup g@rieleri ve
milakatlarla olgturulmutur. Egzersiz yapma nedenleri “Egzersizde Bireysel
Guduler Envanteri” ve egzersiz yaparkepleaebilmek kapsaminda kategorize
edilmistir. Olcezin alt olgekleri: stres yonetimi, kilo kontrolli, zénli egzersiz
aliskanlgl, sosyal taninma,géence, fiziksel gorinam, kisel gelsim, sosyal ilgki,
hasta olmaktan sakinma, rekabet, fiziksel uyguniekhastaliktan dolay! katilim
seklindedir (211).

EME’'nin psikometrik 6zelliklerini ortaya koyan cginalar olcgin alt
Olceklerinin guvenilir oldgunu belirtmglerdir. Ayrica  EME’nin hem faktor analizi
hem de capraz g@goulama camalari bu Ol¢gin yapisal olarak tutarli olgunu
desteklemektedir. EME’ de yer alaglence ve rekreasyon alt olgeklerinin ikisi de
“Icsel Motivasyon Envanteri'nde yer alan ilgilence alt olcgi ile 6nemli bir

benzerlik gosterngtir. Ayrica oOlcein gecerli ve guvenilir oldgunu ortaya koyan
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calismanin katilihmcilari tim insanlarin aktif olgiw ve en azindan haftada bir gin
ve en az bir saat egzersiz yaptiicin bu sonuclar dikkatli birsekilde
deserlendirilmelidir (211).

EME’ nin kriter gecerlilgi kanitlanamanstir. Ayrica EME, egzersizde
bireysel guduler 6lge temel alinarak olgturuldugu icin 6lcesin icerigi egzersize
katilimi 6nleyen engelleri birderen eksiklik gibi ayni sinirlamalara sahiptir. éak,
yazarlar EME’nin gecerliiini gidilenme kavrami cercevesinde kiyasladiklarini
sOyleseler bile EME biraz dar cercevede ve ayriggemsiz davraginda
gudiulenmeyi azaltan faktorleri icermemesi acising@nf bir lcektir.

Bunlara ek olarak faktorlerle ilgili olarak, bu éfgn icinde sunulan ve ilgileri
ortaya koyan bazi alt 6lceklerdeki icsel zayifldstermektedir. Orrgn, halk sgli g
ile ilgili olan ve egzersiz nedeni olarak en coksigiilen daha kuvvetli ve daha
dayanikli olmak gibi fitnesi iceren alt Olcekler ldlgekte acik birsekilde ortaya
koyulamamgtir. Ayrica halk sghg ile ilgili alt 6lcek sadece hastaliktan sakinma
gudusuine odaklanmaktaghét yaralarina ilgkin gaduilere 6nem vermemektedir.

EME’nin gudusel faktorlerine ait olan eksiklik, @fgn maddeleri
birlestirilmesinin sorunlu olmasidir. Belirli bir bicimgdanaddelerin ifade tarzi ve
yapisal kurulumu halen egzersiz yapan bireylereunygarzdadir ve egzersiz
yapmayan bireylerin neden egzersiz yapmadiklamagtiema konusunda karisiz
olmustur. Dahasi, Olgekteki maddelerin kendi alt 6lcekia icinde dger maddelerle
ili skili olmamasinin yani sira, ayni zamanda kotu ifadémislerdir, 6lgimde ifade
ettikleri gudulenme kavraminda iki bakagisina sahiptirler. Bu sebeple, EME
guvenirlik ve faktor gecgerlii acisindan uygun olmasinagraen, kriter gecerlifii
ve egzersiz davrasinda gudulenmeyi dar kapsamda ele almasi aciseldaktir.

Bu eksiklikler neticesinde EME revize edignie alt dlgceklerde bazi gsikliklere
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gidilerek EME-2 olgturulmuwstur. Bu yeni dlcek 14 alt 6lge icermektedir. Bu alt
Olcekler: stres yonetimi, yeniden canlanmgeece, meydan okuma, sosyal taninma,
iliski kurma, rekabet, ghk baskisi, hasta olmaktan sakinmagligayaralari, kilo
kontroll, fiziksel gérinum, kuvvet ve dayaniklilgeviklik seklindedir (212). EME-

2, EME’ ne gore fitnes ve ghbk ile ilgili gudileri ortaya koymak agisindan d@ah
kuvvetli bir 6lcim aracidir. Ayrica egzersiz yamaniapmayanlari ayirt etme ve
onlarin i¢sel ve dsal guduleri belirlemede kullag bir 6lcektir (203). Bu ol¢im

aracl kullanilarak yapilan ¢catnalarda dlcek gecerli ve guvenilir bulungtwr (212).

1.8.7.5. Fiziksel Aktivitede Motivasyon Olggi (Motivation for Physical
Activity Measure)

Spor ve fiziksel aktiviteye katilimda siklikla dikblan guduleri tanimlayan
“Fiziksel Aktivitede Motivasyon Olga (FAMO)” Frederick and Ryan tarafindan
olusturulmustur (119). Bu 6lcek dsal-icsel gudilenme olarak ikiye ayrilan “Bdel
Degerlendirme Kurami” kapsaminda sturulmutur (83). FAMO 23 maddeden
olusmaktadir ve ilgi/glence, rekabet ve fiziksel gorinim ileskili olmak Gzere (¢
faktor icerir. Teorik olarak ilgi/glence ve rekabet guduleri i¢csel gudulenmeyi,
fiziksel gorinam ile ilgili guduler ise gbal giidilenmeyi yansitmaktadir (119).

Bu olcek ile ilgili yapilan cakmalar 6lcgin hem istikrarli olmasi hem de
guvenilir sonuclar verebilmesi acisindan psikorketrbzelliklerini  ortaya
koymaktadir. Faktor analizi catnalar tutarli olarak ¢ alt 6lgek yapisinda soaucl
elde etmjlerdir. Fiziksel aktivitede FAMO uygulamalagu anki ve ilerideki fiziksel
aktiviteye katilimin kriter gecerlgi acisindan uygun olgwnu ortaya koymgur.
Ornezin, bir calsmada, katiimcilarda fiziksel aktivite siginin sadece tc faktérle

iliskili olmadigini enerji tiketimi ile de ikkili oldugunu ileri stridlmitir (119).
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FAMO' deki bazi gudusel geler ayrica gelecekteki egzersiz davgani da
ongormektedir.

Frederick ve Momson (1996) tarafindan bu dlcek dwllrak yapilan bir
calismada erkekler icin fiziksel gorianim ile séili gudulerin dizenli egzersiz
yapanlar ve yapmayanlar arasinda farklilik gosgeroitaya konulmg ayrica hem
erkekler hem de kadinlarda ilgilence duzeyi egzersize @ik kavrami ile iligkili
bulunmutur (120).

FAMO’ nin givenirligi, faktor ve kriter gecerlifii agisindan olumlu sonuglar
vermesine rgmen gudulenmeyi sadece tek bir yonden ele almakt@lina ek
olarak maddeler acisindan dlgcekte yer alan madde{éti ifade edilmy olmasi, bir
alt olcekte yer alan maddelerin birbiriyle alakasimasi ve 6lcekteki gidilenme
kavraminin iki acidan ele alinmasi dicgetersiz kilmaktadir. Bu eksikliklegiginda

egzersizde gudilenme kavramini bu envanterin okaymasi oldukca zordur.

1.8.7.6.i¢sel Motivasyon Envanteri (Intrinsic Motivation Inventory)

Icsel Motivasyon EnvanteriINIE), Oz-Belirleme Kurami cergevesinde
olusturulmus bir Olcektir. Ryan tarafindan ggirilen Olcek, egzersizde igsel
gudulenmenin dizeyini belirlemek lizere 27 maddediesmaktadir (228).1csel
gudulenmenin temel bigenleri bu 6lgekte ilgi-glence, algilanan yetenek, sayginlik
cabasi ve gerginlik baskigaklindedir (49, 284, 286).

IME’ nin yarisma sporlari ve egzersiz ortamlarinda psikometriéllifderini
inceledgimizde guvenirlilik ve faktor gecerli acgisindan uygun olgu
gorulmistir (226, 228). Bununla birlikte Olgen kriter gecerlilgini ortaya koyan
hicbir calsma yoktur. Egzersiz davrgmda bu 06lggi uygulayan cok az ¢aina,

egzersiz davragu ile i¢sel gudilenmeyi incelemekten ziyad®IE 6lgeginin
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faktorleri ile diger desiskenler arasindaki gkiye odaklanmglardir. Ornesin, bir
calismada dizenli egzersiz yapan bireylerin dizenli egjzeyapmayan bireylere
gore yetenek algilari, egzersizden zevk alma derieynerji tiketimi ve gerilim
duzeyleri acisindan farklilik gostegdigorulmistir (228). Bir baka calsmada ise
bir miktar egzersiz yapmiolan katilimcilardan geri bildirim verenler getdiim
vermeyenlerle kiyaslandiklarinda yetenekleri %l1%narda, egzersize katilim
konusunda harcadiklari efor %8 oraninda ve egazsizaldiklari zevk %12
oraninda ar$l gostermgtir (284). Halbuki yukarida soylenilgii gibi, IME'nin faktor
yapisiyla direk ilgili cok az ¢calma vardir.

Kriter gecerliligi ile ilgili kanitlarin 6tesinddME diger eksikliklerden dolay!
degzer kaybetmektedir. Olcek sadece i¢sel gudulenmejaklanms ve egzersiz
davrangina gudulenmede etkili olansgal faktorleri g6z éninde bulundurmatm
Bu Olgesin maddelerinin olgturulmasi da problemlidir. OzellikldME icindeki
maddeler genel inanclar vesidgel dnceliklerden ziyade egzersiz davsarda etkili
olan gudusel faktorleri temsil etmektedir. Ayridgiler alt dlcegsinde yetersiz sayida
madde motivasyonun ilgilerimiz ile alakasini tesptmektedir.IME’ nin kriter
gecerliligi henliz yapilmagandan gudilenme kavramini tam anlamiyla ortaya
koyamamaktadir ve dlcek egzersizde gudulenmeyi ékcigin uygun dgildir.

Bu calsmada egzersizde gidilenmeyi Oz-Belirleme Kuramgegarsinde
anlamaya yonelik 6lgiim araci olarak “Egzersizde rBaysal Diizenlemeler Olge
2" , iki asamadan olgan calgmanin ilk gamasinda bu Olgen gecerlilik ve
guvenirligi test edildikten sonra, kullanilgtir. Bu 6l¢esi kullanarak yapilan pek ¢cok
calisma vardir (98, 125, 140, 143, 160, 196, 212, 288, 248, 250, 258, 279, 341,
342, 343, 344, 345). Catnanin ileriki bolumlerinde olggn Ozellikleri ayrintili

olarak anlatilaga icin bu boliumde bu dlgek hakkinda aciklama yaprimtir.
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Egzersizde gudulenmeyi farkli acilardan ele alarkli kuramsal cerceve ile
ortaya koyan bu olcim araclar kullanilarak pek gpdisma yapilmgtir. Bu
calsmada ele alinan egzersizde gudiulenme ile fizikkglite duzeyi, egzersizde
davrang desisim basam@ ve cinsiyet dgiskenleri arasindaki farkhliklari ortaya

koyan calgmalara gagida deinilmistir.

1.8.8. Egzersizde Gudulenme Kavrami Uzerine YapilaGalismalar

Egzersiz psikolojisi alaninda ¢gdn pek cok ardirmaci egzersiz davramna
baslama ve devam etme konularigdr bir deysle egzersizde gudilenme kavrami
Uzerine odaklanngiar ve bu kavram, egzersiz ve spor psikolojisinde @k
argstirllan konulardan biri haline gelgtir (275). Gittikce azalan fiziksel aktivite
aliskanhgi ve buna gik eden sglik problemleri de egzersizde gudilenme
konusunun ankaimasi ihtiyacini beraberinde getigtii (41). Wininger (2007),
egzersize katilan bireylerin egzersiz yapma nede@mesucluluk duygusu, sosyal
onay, ksisel hedefler ve i¢csel guduler gibi ¢cok boyutlu @dnu ve bu yilizden
katiimcilarin  egzersizde gudusel duzenlemelerinelirlenmesi  gerekgini
belirtmistir (347).

Egzersiz psikolojisi alaninda egzersiz dawaniortaya koyarken dnemli olan
gidulenme kavramini (27) anlayabilmek igin, Oz-Baie Kurami dikkat ceken bir
yaklasim haline gelmtir (83). Oz-Belirleme Kurami egzersiz ve spor ortarinda son
20 yidir ele alinmaktadir (27). Oz-Belirleme Kunaradolesan bireylerde ve
genclerde egzersiz davrami Ongormede kuramsal bir cerceve olarak
kullanilmaktadir (5, 59, 76, 83, 98, 160, 209, 34%) kuram 0z-belirlenmiolarak
hareket eden bireylerin duygusal, skl ve davragsal anlamda olumlu

davranglarda bulunacaini varsaymaktadir (323). Bu sebeple, 06z-belirlgnmi
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gudulenme ile-i¢csel ve tanimlangrdiizenleme- egzersize katgdnizda egzersizde
devamllgl sglayac& mizi; daha az 6z-belirlenmgidilenme —ice yansitiljmve
digsal dizenleme- ve giudilenmeme ile egzersize katmdida ise egzersize devam
etme konusunda bkarili olamayacgimiz goruni savunur. Genel olarak bu
kuramla ilgili mevcut olan caimalar Oz-Belileme Kuramr nin varsayimlarini
desteklemektedir (161, 162, 312).

Mannell (1980), i¢csel gudilenmenin ssial gidilenmeye gore fiziksel
aktiviteye katilimda daha etkili olgunu belirtmgtir. Iso-Ahola (1989), egzersize
katilimin 6z-belirlenmi olmasi ve bu etkinge katilimin faydasinin birey tarafindan
bilinmesinin bireyin fiziksel aktiviteye katiliminarttiracgini ve bu etkinke
ilgisinin artac&ini ileri sirmitar (58).

Oz-Belirleme Kurami ile ilgili kapsamli bir caimada Vallerand (1997), 6z-
belirlenmg guduisel duzenlemelerin, daha az 0z-belirlgenrdiizenlemeler ve
gudilenmeme davrami ile kasilastirildiginda egzersiz davrammi sergilemekte
daha olumlu bir yakkam icinde oldgunun altini cizmitir (324).

Ingledew ve Markland (2009) tarafindan genc¢ egzekatilimcilari Gzerinde
yapilan cagmada, hem i¢sel hem de tanimlagpmhiizenlemenin egzersiz davrani
ongormede etkili oldgu; buna kagin ne dg¢sal ne de ice yansitilgndizenlemenin
egzersiz davragina dair herhangi bir dngoride bulanangadirtaya konulmsgtur
(162). Ingledew ve Markland (2008) yddin bireyler Uzerinde egzersiz
gudilenmesini agirmislardir.  Aragtirma sonucunda tanimlangnifakat icsel
olmayan diizenlemenin egzersize katilimi olumluledkdi; dissal dizenlemenin ise
egzersize katilimi olumsuz etkilgdbelirtilmisgtir (161).

ice yansitilmy diizenleme ile ilgili argirmalarda bireylerin egzersiz

davrangina kisa sureli olarak devam gitgozlenms, uzun streli olarak davrami
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surdirmedii  belirtiimistir (260). Ayrica ice yansitilgi diizenlemeler bireyin
davrang i¢csellestirmesindeki ilk adim oldgu icin davrargi benimsemesinde 6nemili
bir rol oynadg! belirtilmistir (87, 328).

Ayrica Oz-Belirleme Kurami kapsaminda vyapilan sgahlar, genelikle
Ozerklik destgi ve kontrol ile bunlarin bireylerin 6zellikleringe davranglarina
etkisi olmak Uzere iki noktaya odaklannolup kontrol edici olmakla, 6zerk olmayi
kiyaslamaktadir. Oz-Belirleme Kurami kapsamindaadatce egzersiz ortamlarinda
yapilan cakmalar 6zerlik desg@ ile 6z-belirlenmg dizenlemeler arasinda olumliu
bir etkilesim oldugunu ortaya koymglardir (98, 343).

Bunun dginda egzersizde gudulenme kavrami, egzersizde mgwtagisim
basamal, fiziksel aktivite duzeyi gibi déskenlerle de igkilidir (119, 121, 163,
209).

Egzersizde gudusel yonelime yonelik yapilan sgahlar bu cakma

kapsaminda ele alinangigkenlere gore kategorize edileredagada belirtiimistir:

1.8.8.1. Davrang Degisim Basamail, Fiziksel Aktivite Diizeyi ve Gudusel
Yonelim

Egzersiz davraginin gudilenme ile ilgili belirleyici faktorlerinanlamada
egzersize bgama ve devam etme kavramlarinin 6nemli gldwe bu kavramlarin
¢cok boyutlu ve dinamik oldiu bilinmektedir. Bireylerin sedanter g@mdan duzenli
egzersiz yaptiklari yama ilerlerken bir dizi egzersiz davrgmsamalarindan gegi
varsayllmaktadir. Dishman (1982) egzersiz dagranikavramlatirmanin yararh
oldugunu ve bu durumun egzersiz psikolojisi alanina ks#éiladigina saret etmgtir
ve caitli arastirmacilar Kuramlar Usti Teorem’ in bu alanda fdydair model

oldugunu belirtmilerdir. Ozellikle egzersize ¢eik amacl egzersizde bulunulan
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safhalara gore yapilan uygulamalari etlglii gelistirmek hakkinda literatiirde
Kuramlar Ustli Teorem’ in yararli olguna dair bulgular bulunmaktadir (184, 241).
Gudilenmeyi anlamak icin gudulenme sirecini anlamapnelik girsimlerde
midahale edebilmek lzere egzersiz dagrbasamgina gore egzersizde davrssal
dizenlemeleri belirlemek tzeresgk arastirmalar yapilmgtir (316). Argtirmacilar
egzersiz davragl basamgina gore egzersizde davrggal dizenlemelerin
belirlenmesini  egzersizde devangih sa&lanmasinda 6nemli  olgunu
belirtmislerdir (31).

Oz-Belileme Kurami’ ni Kuramlar Ustii Teorem’ deryiran onceki
calismalarda, gudilenme konusu daha nicel perspekifiemlinarak, egzersizin st
safhalarinda yer alan bireylerin gudulenmeleriniaksek; egzersizin daha alt
safhalarinda yer alanlarin ise gudulenmelerinigutoldusu belirtilmistir. Oz-
belirleme kurami ise, gudulenmenin nitel 6zellikierde 6nem verrgiiir. Bu teoriye
gore egzersiz ile ilgilenmek daha fazla veya dahézerk veya kontrollii nedenlerle
duzenlenmekteydi. Oz-Belileme Kuramr’ nin varsayan gore ozerklikle ilgili
dizenlemeler daha etkili ise egzersize katiim dlizelacak ve devamlilik
sazlanacaktir. Bu yiizden Oz-Belirleme Kurami’ nin, Konlar Ustii Teorem’ in farkli
safhalarindaki dgsiklikler tzerine onemli bir yeri vardir. Oz-Belidge Kurami,
Ozellikle bireylerin fiziksel aktiviteyle mygul olmasi icin gereken gudilenmenin
daha az kontrolli ve zaman icinde daha fazla Ohetk geldgi degisim strecinin
evreleri boyunca ilerlemesinde odak noktaystltmaktadir (84, 285).

Davranglarin nitel calgmalarla raporlgtirimasiyla, Ingledew, Markland ve
Medley (1998), farkli egzersiz gidilerini ve KuramlUsti Teorem tarafindan

Onerilen egzersiz davranidesisim basmaklarl arasindaki gkiyi arastirmislardir
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(163). Egzersizi benimseme gdaminda, Kuramlar Ustii Teorem modeli bireylerin
egzersizde aktif olmamaktan dieyan ve dizenli egzersiz yapmaya kadar devam
eden be asamall davrani degisim basamgina gore hareket egini tartismislardir
(267).

Egzersizde davragidesisim basamg ile Oz-Belileme Kurami’ na gore
gudusel yonelimler arasindaki fark@liortaya koyan caimalar benzer sonuclar elde
etmilerdir. Egzersize yeni Byan bireylerin genellikle daha az 6z-belirlegmi
(kontrolll) olarak davrandiklarini ayricassial, 6zellikle fiziksel gorundiile ilgili
guduilerin davrari degisim basamaklarinin ilk basamaklarindagilien 6ncesi,
egilim) daha o6nemli oldgunu belirtmglerdir (163, 228, 287). Wankel (1988)
egzersiz programlarina katilmanin o6ncelikleglga ile ilgili dissal gudilerden
kaynaklandgini ileri stirmigttr (333). Wininger (2007) de bu bulgularin paraléé
sonuclar elde etmiayrica hazirlhk safhasindaki yer alan egzersizlikatilarinin
digsal diizenleme dizeyleri yuksek oidnu ve bu safhadaki bireyleringdal ddiller
veya beklentilerle egzersize katildiklari belirgtimi(347).

Egzersizin ilerleyen basamaklarinda (hazirlik, kereve devamlilik) ise
egzersiz katihmcilarinin daha 6z-belirlegrtdzerk) davranlar sergiledikleri ayrica
eglence, rekabet ve sosyalsKi gibi i¢csel gudulerin egzersize devamlilik konoda
daha etkili oldgu ortaya konulmgtur (83, 119, 238, 279, 287, 334, 342). Bu
nedenle, egzersiz davranbasamginin 6n safhalarinda yer alanlar sdld icsel
gudulenmeye, ileri safhalarinda yer alanlar iseadgliksek i¢csel gudilenmeye
sahiptirler (238).

Deci ve Ryan (2000), egzersizin devamlilik evresingr alan bireylerin
hareket ve hazirlik evresine gore daha Ozerk veadah kontrolli davragi

sergilediklerini ortaya koymyardir (84).
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Mullan ve Markland (1997) egzersizde doért gudisékeshleme (igsel,
tanimlanmg, ice yansitilmy, dissal dizenleme) ile egzersizdesgen basamaklarini
karsilastirdiklari calsmalarinda, hazirlik safhasinda yer alan bireylegsel ve
tanimlanmg dizenleme duizeylerinin hareket ve devamhlik safida yer alan
bireylere gére 6nemli bgekilde dik olduzunu bulmytur (238).

Ingledew, Markland ve Medley (1998) egzersiz sathah goére en cok
farklilik gosteren guduleringgence ve yeniden canlanmeklindeki icsel gudulerin
oldugunu ve bu tirden gudulerin en yiksek ortalamayaahik safhasinda; en
distik ortalamaya ise gdim o6ncesi safhada sahip olglunu belirtmglerdir (163).
Wininger (2007) tarafindan yapilan gahada, @ilim oncesi safhada yer alan
egzersiz katilimcilarinin gtdilenmeme dizeylerisgikbulunmstur (347).

Bu sonuglar genellikle Oz-Belirleme Kuramr’ nin hésorik prensibi hem de
bu alandaki deneysel bulgular ile benzerlik gosektedir (83, 238, 342).

Deci ve Ryan (2000), egzersizdegdem safhasindaki en buyik farkfin
icsel ve tanimlanmidizenlemelerde -6zellikle hazirlik ve devamlildhalarinda-
oldugunu tespit etnglerdir. ice yansitilmy diizenleme, hazirlik safhasinda igsel ve
tanimlanmg dizenlemeye goére giik bulunurken, devamlilik safhasinda yiksek
duzeyde bulunmgur. ice yansitilmy dizenleme deeri yiksek olan bireylerin
egzersiz davraml basamaklarinin ileri safhalarinda yer almasi bekkedik bir
bulgudur cunku ice yansitilgn dizenleme Oz-Belileme Kurami’ na gore
gudulenmenin kontrolluseklidir (84). Bununla birlikte, onceki camalar ice
yansitilmg diuzenlemelerin bazen gudilenme konusunda olurkileetin oldusunu
ileri sirmitar (250, 308, 324). Ntoumani ve Ntoumanis (20@&gafindan yapilan
calsmada da ice yansitiligndizenlemeler ve egzersiz davgararasindaki olumliu

ili ski oldugu sonucuna ufmistir (248). Sporcular Uzerinde yapilan bir galada ise
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Pelletier, Fortier, Vallerand ve Brie're (2001)e igansitilmy diizenlemelerin, kisa
vadede (10 ay) yuzme spor dalinda devagnldiumlu etkiledgi bulunurken, uzun
vadede (22 ay) cok 6nemli olmgd belirtmitir (260). Mullan ve Markland (1997)
ise egzersiz dgsim basamgina gore ice yansitiimive dssal dizenlemelerde ise
farkhlik bulamamglardir (238).

Egzersizde davrapibasamaklarinin hepsinde bireylerirsigel hedeflerinin
on plana cik@l tanimlannmg diizenleme yutksek dizeyde bulurgon. Kuramlar tsti
teorem ile ilgili yapilan cagmalar hazirhk safhasinda hedeflerin 6nemini
vurgulamslardir. Wininger (2007) ise bireylerin egzersiz ilgli hedeflerinin bitin
asamalarda 6nemli oldiunu soylemytir (347).

Egzersizde Oz-Belileme Kurami ve daveamlesisim basamg arasinda
onemli bir farklihk olup olmadii konusunda daha cok amamaya ihtiyac
duyulmaktadir. Bu agairmalar, bireylerin egzersiz davramda farkh dgisim
basamaklari paralelinde neden (gudilenme temedrakih ve ayni zamanda nasll
hareket etgiini anlamak bakimindan énemlidir (248).

Fiziksel aktivite dizeyine gbre egzersizde gudulekimfarklihg ortaya
koymak isteyen agirmacilar, egzersizde davrardesisim basamgna gore daha
tutarsiz sonuclar elde etgtardir.

Oz-Belirleme Kuramr’ na gore i¢sel gidilenme ilgiksel aktivite diizeyi
arasinda pozitif ifki olmasi beklenmektedir. Bu alanda yapilansgadlarin bircgu
bu varsayimi destekleghérdir. icsel gudillenme bireyin yaminda birgcok alanda
etkili oldugu gibi serbest zaman aktivitelerinde ve fizikseliate ile ilgili yapilan
calsmalarda da ayni etkiyi gostertir (76, 119). Chatzisarantis ve ark. (2003)
tarafindan yapilan bir caimada fiziksel aktivite dizeyi ile gudilenmeme vesdi

motivasyon arasinda negatif; ice yansitglmtanimlanmy ve i¢csel motivasyon
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arasinda pozitif ikki bulunmwtur (57). Daley ve Duda (2006), aktif olmayan
bireylerin gudilenmeme duzeylerinin  yiuksek; ice spahmis dizenleme
ortalamalarinin ise gk olduzunu belirtmsglerdir (76). Cocuklarin fiziksel aktivite
yapma istgini ongbérmede 0z-belirlenmi gidilenmenin pozitif rol oynagh
destekleyen caimalar bulunmaktadir (250, 308). Flintoff ve Scra{@001) fiziksel
aktivite diizeyi yuksek olan kadinlar ile yaptgorismede, kadinlarin yeni beceriler
ogrenmek, kendilerine olan 6z-saygiy! gglimek, sosyal gedim gibi icsel guduler
ile fit olmak gibi dgsal bir gidiu icin fiziksel aktiviteye katildiklamnortaya
koymustur (112).

Alexandris, Tsorbatzoudis ve Grouios (2002) issaligudilenmenin fiziksel
aktivite diizeyini olumlu etkilegine dair sonuclar elde etgierdir (5). Bu bulgular,
Iso-Ahola (1989) tarafindan serbest zaman aktpfibein icsel gldulenerek
yapildgina dair dgiincesine ters ginektedir. Ancak spor ve egzersiz katilimcilari
Uzerinde yapilan cainalar, sglik ve fitnes, cekici gérinmek, fiziksel gérinim ve
kilo kontrolii gibi dgsal gudulerin fiziksel aktivite dizeyini olumiu yd@
etkiledigini gbstermgtir (5, 61, 119, 221, 265). Allender, Cowburn vester (2006),
genc kadinlarda fiziksel gérinim ve kilo kontroléinfiziksel aktivite dizeyini
arttiran gudu oldgunu belirtmglerdir (6).

Gudulenme ile fiziksel aktivite dizeyi arasinda iibdi skiyi ortaya koyan
calismalar, daha fazla 6z-belirlengnilavrang gosteren bireylerin fiziksel aktivitenin
daha yuksek seviyelerinde olglitnu belirtmglerdir. Daha 6nce yapilan gtamalar
istikrarli bir sekilde 6z-belirlenmyi gtdulenme ile fiziksel aktivite arasinda olumlu
bir baz oldugunu gostermgierdir (7, 98, 238, 343). sal gudulerden ziyade
(sucgluluk duygusu, baski, galarini memnun etmek gibi), i¢csel guduler gisza

yararlarl, hglanma ve glence gibi) uzun vadeli fiziksel aktivitenin dahg bir
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gostergesidir (238).

Bu konuda yapilan ¢amalarin ¢gu cocuklar, gencler ve spor katilimcilarina
yapilmstir. Yetiskin olup egzersiz yapan bireyler lzerinde daha eo&tirma
yapilmasina ihtiya¢ vardir (248).

Bu konularin dyinda egzersizde gudilenmede cinsiyet farkhlikigeyitli

argtirmalar tarafindan ortaya konulsgtur (11, 119, 121,124, 287).

1.8.8.2. Cinsiyet Farkhliklari ve Gudusel Yénelim

Egzersizde gudulenmeyi ortaya koyan ilk gaklar ©ncelikle cinsiyet
farkhhgini ele almglardir. Oz-Belirleme Kurami bireylerin temel ihtglarinda
cinsiyetler arasi farklihk olmagini iddia etse de, sosyal faktdrler kadin ve
erkeklerde egzersizde gudilenmenin farkinasina neden olmaktadir (86).
Gudulenme ile cinsiyet farklgini ele alan ilk caémalar, “Fiziksel Aktivitede
Motivasyon Olcgi” ni kullanarak yapilmgtir. Rekabete dayal faaliyetler ilgnasan
(icsel gudilenme) ve fiziksel gérinim gsal gadilenme) icin egzersiz yapan kadin
ve erkek egzersiz katilimcilarinin gudisel yonedmnide farkhliklar oldgunu
ortaya koyan bu agarmalarda, erkeklerin yeterlilik, kadinlarin daiksel gorinim
ile ilgili etkinliklere daha ilgili oldgu belirtilmistir. Bu konu ile ilgili yapilan bgka
calismalarda da bu bulguyu destekleyen sonugclar eldengtir (119, 287).Bunun
disinda fit olmak ve sosyal #ki gibi gudulerin kadinlarda daha baskin gdou
belirten calgmalar da bulunmaktadir (124). Bu bulgular sonucuadi@klerin i¢sel,
kadinlarin ise dsal gudilerinin  egzersize katilmda daha etkili ugld
soylenebilmektedir. Fakat erkeklerin dessél sebeplerle egzersiz yapin ortaya
koyan bircok cakma bulunmaktadir (11,121). Oz-Belirleme Kurami fleiksel

aktivite duzeyi arasindaki skinin argtinldigi bazi camalarda ise kadinlarin
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erkeklere gore daha 0z-belirleymolarak egzersize gudulendikleri belirtilgtir

(196, 341, 343).

Frederick, Morrison ve Manning (1996);glence, yeterlilik ve sosyal

gudulerin cinsiyetler arasi farkllik gosterm@di ileri sirmilerdir (119, 121).

Universite @rencileri Gzerinde yapilan onceki gahalar (114) egzersize
katilim ile gudilenme arasinda cinsiyet fargliloldugunu ortaya koymgtur (179).
Daley ve Duda (2006)’ nin Universitgréncileri tizerinde Oz-Belirleme Kurami ve
Kuramlar Ustli Teorem temel ghlurularak gercekigirdikleri arsstirmalarinda
erkeklerin tanimlanmgi ve i¢sel diizenleme gderlerinin kadinlardan daha yiksek
oldugu sonucuna varrglardir (76).

Daley ve Duda (2006), tarafindan yapilan gahda erkeklerin kadinlardan
tanimlanmg ve i¢csel dizenleme olarak daha fazla ortalamgeriere sahip oldgu
ortaya koyulmstur. Ozellikle &ilim veya hazirlik safhasinda yer alan kadinlarin
daha az 6z-belirlenmlarak egzersize gudulendikleri belirtigtir (76). Mullan ve
Markland (1997) ve Landry ve Solmon (2004) tarafmdcsel ve tanimlanmi
dizenleme ile egzersiz davrandesisim basamg ve fiziksel aktivite dizeyi
arasindaki farkhfii ortaya koyan cajmalarda da benzer sonuclar elde editimi
(196, 238).

Onceki calymalarin aksine Rose ve ark. (200g)lien ve hazirlik safhasinda
yer alan kadinlarin daha az 0Oz-belirlegpngtdilenmelerden ice yansitignve
tanimlanmg dizenlemelerinin ortalamalarinin hareket ve deudodafhasinda yer
alandan daha yuksek bulungtwr. Erkekler igcin Rose ve ark. (2005)gilen ve
hazirlik safhasinda yer alan erkeklerin i¢csel vaintganmsg gudilenmelerinin

kadinlardan yuksek olgunu belirtmglerdir. Rose ve ark. tarafindan elde edilen bu
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sonuclar kadinlarin erkeklerden daha 6z-belirlgnatarak egzersize katildiklarini
belirten calymalarla tamamiyla 6riinemektedir (322).

Rose ve ark. (2005) tarafindan yapilan sgaada hareket safhasina gaa
veya orta fiziksel aktivite dizeyine sahip kadimaregzersize 6z-belirlengi
nedenlerle gidulendikleri ve glik dizeyde gudilenmeme durumusadiklari
belirtilmistir. Buna kasgin, erkeklerde sadece devamlilik safhasinda bu nduru
gozlenmgtir. Diger bir deysle, hareket safhasinda yer alan veya orta dizeyde
fiziksel aktivite diizeyine sahip erkeklerigilm ve hazirlik safhasinda yer alan veya
disuk fiziksel aktivite diizeyine sahip erkekler gihisdk dizeyde 6z-belirlenme ile
egzersize katildiklar1 belirtilrgiir (76). Ayrica Rose ve ark. (2005) tarafindan
yapilan cakmada cinsiyetler arasi farklilik sadece kadinlarieklerde daha yiksek

degerlere sahip oldgu tanimlanmy dizenleme de gozlengtir (279).

1.9. Sosyal Fizik Kaygi Kavrami

Sosyal olarak kabul edilsbir deser haline gelen kadinlarda ince bir fiziksel
yapli, erkeklerde ise kasli vicut yapisi reklam, amag ve TV programlarinda
kiltarel bir dger olarak yansitilmaktadir ve benimsenen ideak figapisi ¢c@u
zaman bireyin d§tince, davragl ve baarilarinin 6ntine gecebilmektedir (75).
Toplumda fiziksel goruniam ile ilgili olarak yaran bu dgerler, bireyler tGizerinde
gercekci olmayan fiziksel standartlarasmealari konusunda baski yaratmakta (149)
ve bireyler bu standartlaringgna ciktiklarinda, gergekte veya hayallerindekbbari
tarafindan dy gorinumlerinin bgenilmedgi hususunda yariduygu ve dilincelere
sahip olabilmekte ve bedenleriningkalari tarafindan dgrlendiriimesi ile enge

duymaktadir (146).
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Bireylerin  fiziksel goérunumuyle ilgili dier insanlarin  negatif
deserlendirmelerinden duygw bu endie “Sosyal Fizik Kaygl” (SFK) olarak
tanimlanmaktadir. Gunimizde hestga insanin 6zellikle de genc neslin tzerinde
durdysgu SFK kavrami, Hart Leary ve Rejeski (1989) a gdmsanlarin fiziksel
gorunilerinin bgkalan tarafindan dgerlendirilirken hissettikleri engle, gerginlik
olarak aciklanirken (146), Russell (2002) tarafmdagkalarinin kginin kendi
bedenini olumsuz bigekilde degerlendirdgi algisindan dolayr deneyimlenen kaygi

olarak nitelendirilmektedir (282).

1.9.1. Sosyal Fizik Kaygl Kavramina Kuramsal Yaklaim

Sosyal fizik kaygl (SFK) kavrami, bireyin gdirleri 6ninde davraglarini
kontrol etme ve gorinimuinu ayarlama c¢abasi olalikbsmnumu teorisi icinde yer

almaktadir (13).

Psikoloji ve spor bilimlerinde de siklikla ele @mgudulenme, kaygi, giik
konularindan dgarak spora katilim ve katihm esnasinda kendinayartkoyma,
sunma olarak ele alinan “benlik sunumu” (self-pneégon) veya etki yonetimi
ikincil kisilerde kendimizle ilgili olgan gorileri bireysel cabalar sonucu kontrol
etme, dizenleme veya ele alma yoludur (201).202

Schlenker ve Leary (1982)' e gore ise benlik sunudiger kisilere kisisel
eforunu ve yeteneklerini kullanarak etki etme yaiudl990’ da Leary ve Kowalski
tarafindan gedtirilen benlik sunumu teorik modeline gore benlikunamu;
“Baskalarini Etkileme Gudisi” (Impression motivationMl) ve “izlenim

Olusturma” (Impression Construction I.C.) biemlerinden meydana gelmektedir.

Bagkalarini etkileme gudusudisaridan gelen etkileri algilama, kontrol etme
istezinin bir yansimasidirizlenim olyturma ise; baskalarinin akillarindaki kiyle
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ilgili imajlari degistirmeye yonelik tim davragsal tgebbuslerdir (202)insanlarin
hareketlerini ve tavirlarini, gerlerinin kendilerine etkileri ve davrafari sonucu
nasil dgistirdigidir.

Baskalarini etkileme gudusig ice girmi Uc¢ faktérden olgur. Bu faktorler;
bir kisinin yarattgl etkinin amacla olan gkisi, istenilen sonuclarin geri vesu anki
ile arzu edilen imaj arasindaki farkdir. Bu fak&inh her biri insanlarin g&alarinin
izlenimlerini ne derece etkileglni belirler ve etkileme derecesini yikseltir. Har
faktor arzulanan sonuclarin alinmasini 6zgliveniwaden! ve arzulanan gi gin
olusumunu etkiler. Bu faktorlerden en 6nemlisi etkiramacla olan ikkisidir ki
etkinin amacla olan gkisine goére; kjinin arzu ettgi amaclarin istegi miktari: Tek
ve ball basina olan amag, gecerli olan imajlar ve tutarsiahldrasindadir (202).

Bagkalarini etkileme guduisinin etugu durumlarda iki farkli u¢ meydana
gelir. ilk ucta kiiler baskalarinin ilgilerine tamamen kayitsiz kalabilir igilerini
cekmek istemeyebilir. Ki dikkati diger uyaricilara yonlendirmeye cah Kisi
kendisinden emin kendi g@ndaki dger uyaranlarla etki diizeyini arttirmaya gali
Ikinci ucta ise, kiiler cevredeki bireylerin dikkatini kendi gorigiie davrarglarina
cekmek ister. Fakat genelliklesker bu iki u¢ arasinda gidip gelirler. Kibu iki uc
arasinda daridan gelen uyaranlarl sigel yorumuna gore g@erlendirerek

davranglarini belirler (202).

Izlenim Olyturma ise bakalarini etkileme giidiisu gibi birbiri ile yakindan
iliskili i¢ ice gecmsg bes faktorden olgmaktadir. Bunlar; kisel goriler, arzulanan
ve arzulanmayan kimlik imajlari, toplumsal rol ki@malari, koyulan hedeflerin
degeri ve su anki veya potansiyel sosyal imajdir. Bireylerskeari tzerindeki
gorislerini sadece kilik 6zellikleri (yani fiziksel ozellikleri) ile dgil ayni zamanda

kisisel davrarglari, anlik modlari, toplumsal rolleri ve statilefiziksel uygunluk
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duzeyleri, ilgileri, inanclar ve benzeri yakimlarla olwtururlar. Bu faktorler
Kisilerin diger kisiler tGizerindeki etki diizeyini ve izlenim gliwrma dizeyini tek tek
veya toplu halde belirler (202).

Benlik sunumu kiiler arasi davragin énemli bir unsurudur. Bireyin sosyal
hayatini, gini ve 0Ozel ilskilerini etkiler. Ayrica egzersiz ve spor alaninda
davrang, bilissellik ve duygulanimin 6nemli bir belirleyicisidiizlenim yonetimi
olarak da adlandirilan bu kavram bireyin hayatinen alanina yayilir ve birey i
gortsmesi, okul cevresi, alveris, sosyal bir toplanti, fiziksel olarak ¢ok gizel ga
yakisikll birinin yaninda olmak, egzersiz ya da spor ii@p bir yerde gozlerin
Uzerinde olmasi gibi e#li cevresel ve sosyal ortamlarda arzu gttizlenimi
yaratmaya cajir. Ayrica bakalarinin onlari durumsal normlar acisindan nasil
algiladgini 6nemseyen insanlar, sosyal onay ya da onaylmwam&onusunda
endkeler tgirlar ve bakalarinin dgerlendirmeleri kgileri etkiledigi icin fiziksel
gorunilerinin nasil dgerlendirildigi sorun olabilmektedir. Bu Igamda, Leary
(1992), benlik sunumu kavrami ¢ercevesindgkalarinin géztuinde bedenlerinin nasil
yargilandgl konusunda engi¢ yansitan duygusal tepkiye “Sosyal Fizik Kaygli ad
vermistir (188).

1.9.2. Sosyal Fizik Kaygi Uzerine Yapilan Cajmalar

Spor ve egzersiz psikolojisi alaninda 1990l ydia ele alinmaya kkyan,
kisilerin spor ortami tercihlerini ve spora katilimtaretkileyen bu dnemli kavram ile
ilgili ilk calisma, Hart ve ark. (1989) tarafindan SFK’ ningeendiriimesine
yonelik Sosyal Fizik Kaygl Envanteri (SFKE)' ninlggirilmesi ¢calsmasi olmgtur
(242). SFKE olggi olusturulduktan sonra o6lgn psikometrik 6zellikleri farkli
orneklem gruplarinda test edilgtir (100, 223, 237). Bu 6lggn ingiltere, Estonya,

Ispanya,isve¢ ve Tirkiye olmak (izere gdilkeye Kiiltirlerarasi genejirme
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calismasi Hagger ve ark. (2007) tarafindan yapslwa Ingiltere, Estonya vdsvecg
orneklem grubunda SFKE’ nin 8 maddelik versiyonuoWagorirken; Turkiye ve
Ispanya’ daki grupta olgen 7 maddelik versiyonu uygun bulungtur (138).

SFKE ile ilgili psikometrik 6zellikleri ortaya koye calsmalarin yanisira,
cesitli psikolojik 6zelliklerin  SFK  kavrami ile ikkisi de incelenmyi ve bu
aragtirmalarin geneli SFK dizeyi yiksek bireylerdegidiibenlik saygisi (81, 283,
303), olumsuz deerlendirmekten korkma (66, 101), vicut imgesi iligilii
memnuniyetsizlik ve dizensiz beslenmeskanliginda arty (17, 90, 135, 269)
seklinde sonuclar elde edilgtir.

SFK ile ilgili olarak yapilan cagmalarda cinsiyet farklign da siklikla ele
alinip irdelenmytir (26, 102, 118, 134, 137, 146, 195, 197, 22(&, Z30). Davison
ve McCabe (2005), tarafindan yapilan galda kadinlarin, erkeklere gore sosyal
fiziksel kaygilyr daha fazla hisseitive bu diguncelerin kendi davragiarini
etkiledigi belirtiimektedir (81). Bu bulguyu destekleyendmk calsma bulunmasina
ragmen (26, 39, 40, 81, 102, 146, 176, 206), bu bulguaksini iddia eden
calismalar da literatiirde yer almaktadir. Hausenblaagon (1999), kadinlar ve
erkeler arasindaki SFK dizeyini kdastirmiglar ve farklihk bulamansiardir (149).

SFK; fiziksel benlik saygisi (193), viicut imges#)5fiziksel gérinimden ve
kilodan memnun olmama (66), yeme tutumu (135) v#ilda ilgili davranslara
(6rn. Fiziksel aktivite) gudulenme (200, 247, 3b#)i insanlarin sgiklariyla ilgili
konularla ilgkili oldugu icin argtirilmasi gereken 6nemli bir kavramdir.

Asagida spor ve egzersiz ortaminda sosyal fizik kalgyapilan cakmalar

alt baliklar halinde 6zetlenecektir.
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1.9.2.1. Sporda Sosyal Fizik Kaygl Caimalari

Spor ortamlarinda bu konuyla ilgili olarak yapilgalismalarda bireylerin
spor yapip yapmama durumlarina (101, 149), spancuiaaliyette bulunduklari spor
dallarina (105, 136, 245), sporcularin yeme tutuméda (134) gore SFK dizeyleri
arasinda farkhlik olup olmagina dair sonuclar elde edilgtir. Sporcu ve sedanter
bireylerin SFK duzeylerini kadastiran calsmalarda, spor yapan bireylerin spor
yapmayan bireylere nazaran skalari tarafindan dgrlendirmenin s6z konusu
oldugu durumlarda daha az kaygi sgdiklari bulunmsgtur (101, 149). Bunun
yaninda az sayida cgthhada farkh spor dallarina katiim ve sosyal fikkygi
arasindaki igki incelenmgtir. Haase’in (2001) yapmoldugu calsmada, bayan ferdi
sporcularin SFK dgerlerinin, bayan takim ile erkek ferdi ve takim spgarindan
daha yuksek oldiunu gostermtir (135). Erstz, Armut ve Aygun (2010), tarafinda
Universite @rencileri Uzerinde yapilan catnada ise, takim sporlari ile&tasanlarin
SFKE’ nin rahatsizlik hissi alt boyutunda daha yk®rtalamalara sahip olgu
bulunmutur (105). Buna karlik Crocker ve ark. (2000) tarafindan yapilan
argtirmada spor bratari ile SFK arasinda sistematik birski bulunamarmytir.
Mulazimgslu, Kirazci ve Aci (2007), tarafindan yapilan gahada ise farkli spor
brarslari ile ugrasan Kkilerin ortalama sosyal fizik kaygi derlerinin benzer oldgu
ortaya konulmsgtur. Benzer sonug, Crocker ve arkgdanin 2000 yilinda yaptiklari
bir calsmada da elde edilgtir (245).

Bunun vyanisira, sporcular Uzerinde yapilan sgadarda SFK ile yeme
bozukluklari arasindaki gki aragtiriimis ve sporcularda yeme bozuflu ile SFK
arasinda pozitif ikki bulunmutur (122, 150, 151, 152, 156). Haase, Prapavessis v
Owens (2002) kadinlarda bushkiyi gozlemlerken, erkeklerde yeme bozukluile

SFK arasinda herhangi birski bulamamgtir (134). Spor dallarinin yeme gitanlig
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ve SFK Uzerindeki etkisini agaran bir calfmada ise Haase ve Prapavessis (2001),
yarsmaci kadinlarda fizi 6n plana cikaran (aerobikciler ve dalgiclar), okil
sinirlamasi olan (kirekciler) ve fi@i 6n plana cikarmayan (futbolcular) spor
dallarinin, SFK ile yeme bozuldu arasindaki ikkide etkili olmadgini ortaya
koymuslardir (136). Ayrica Schwerin ve ark., (1996) tandfin yapilan ¢caimada,
erkek sporcular arasinda steroid kullanimi ile S¥f&sinda ikki bulunmutur. Vicut
gelistirme sporu ile @rasan sporcular arasinda yapilan bir galda anabolik steroid
kullanan sporcularin, anabolik steroid kullanmayaorculara gore daha az SFK
dizeyine sahip oldiu ortaya konulmgtur (299).

1.9.2.2. Sosyal Fizik Kaygi ve Egzersiz Davragina iliskin Calismalar

Son yillarda, kinin kendi vicudundan duygdu memnuniyet, g1 goranu
hakkindaki endkleri gibi bedene ijkin psikolojik 6zellikler ve bu psikolojik
Ozelliklerin fiziksel etkinlge katilim ile olan ikkisi argtirmacilar tarafindan siklikla
ele alinmaktadir (242).

Bireylerin bakalarinin kendi fiziksel goérinumleriyle ilgili olak varolan
veya var oldgu disinulen negatif dgiinceleri, toplumun ideal fizik anlaynin
getirdigi baskilar onlarin fiziksel gelimine katki s&layip, kendi fiziksel
gorinamleri  hakkindaki olumsuz gincelerini azaltacak olan egzersizden
uzaklgabilmelerine neden olabilmektedir (40Fiziksel gorinimden memnun
olmamak fiziksel aktiviteye katilimi arttiran olumbir etken oldgu gibi, fiziksel
gorunumden dolay! katasilabilecek olumsuz derlendirmelere maruz kalmamak
icin fiziksel aktiviteye katlmama nedeni de olabil Dolayisiyla egzersiz
ortamlarinda SFK incelenmesi gereken psikolojikddkerden birisidir ve bu nedenle
son vyillarda, fiziksel gorunten duyulan kayglr spor ve egzersiz psikolojisi

alanindaki arglirmacilar icin populer bir asgarma konusu olmgtur (244).
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Egzersiz alaninda yapilan gahalar daha ¢cok SFK ve egzersiz dawani
Uzerine odaklanngtir. Bu calsmalardan bazilari SFK ile egzersize katilm arasind
pozitif veya negatif ikki bulurken, bazilarn ifki bulmamslardir. Bu tutarsiz
sonucglar SFK ve egzersiz arasindakikille cinsiyet, ya ve depresyon gibi
faktorlerin etkili olabilecgi ihtimalini beraberinde getirngiir (316). Orngin;
genclerde SFK ile egzersize katilim arasinda olambir iliski bulunurken,
yetiskinlerde herhangi bir ki bulunmamgtir (198, 320). Bununla beraber
egzersize katillan ygkin kadinlarda SFK dizeyinin benlik sunumu ilegkiii
olabilecgi 6ne surulmétir. Bir calsmada orta ve yiuksek dizeyde benlik sunumu
dizeyine sahip yekin kadinlarda SFK ile fiziksel aktivite diizeyi arada negatif
iliski gozlenirken, diglik benlik sunumuna sahip olan kadinlarda fizikddivide
diuzeyi ile SFK diizeyi arasindaski bulunmamgtir (347).

Bircok argtirmaci, egzersize katilim ile SFK arasinda yukdekeyde ilski
bulmustur (150, 152, 188). &1 ve ark. (2006) SFK diizeyi yuksek olan bireylerin
SFK diizeyi diiik olan bireylerden daha ¢ok egzersiz y&aptibelirtmglerdir. Buna
karsin, Gokge,llker ve Orhan (2010), serbest zamanlarinda fizilekeivite yapan
bireylerin SFK duzeylerini, serbest zamanlarindié$§el aktivite yapmayanlara gére
daha dgik bulmulardir (130). Dger yandan Koca ve ¢&1 (2006) bireylerin
egzersiz esnasinda skalari tarafindan dgerlendiriimekten korktuklari igin
egzersizden kacingini ortaya koymglardir (188). Lantz ve Hardy (1997) da yuksek
dizeyde SFK tayan insanlarin vicudu o6n plana c¢ikaran egzersieler
kacindiklarini (onlar icin faydal olabilecek aeitolegzersizler dahil) ve zararli
yollarla fiziksel gorinumlerini dé@stirmeye calgtiklarini (hizh kilo verdiren diyetler
gibi) ifade etmglerdir (146). Bu yaklgmlara uygun olarak Frederick ve Morrison

(1996) egzersiz yapmayanlar veira egzersiz yapanlarda yiksek dizeyde SFK
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gozlemlemgtir (118).

Bu bulgularin aksine son zamanlarda yapilan bahisngalar egzersize
katithmin SFK ile ilgkili olmadigini belirtmslerdir (17, 243). SFK ile egzersiz
davrangl arasindaki ikkinin yonu hakkinda bu c¢gkili bilgiler g6z 6nine
alindginda, beden algisinin bushinin yonunu belirleyen ¢ok énemli bir gigken
olabilecei ileri surilmektedir. Kendi bedeninden memnun tdatla SFK egzersize
yonelimde etkili olmayabilegg; kendi bedeninden memnun olma durumunda ise
SFK ve egzersize yonelim arasindakjkiinin daha belirgin bigekilde gézlenece
disinulmektedir (18). Benzer bir gki de beslenme davragmmda gortlmektedir.
Sabiston ve ark., (2007), hem beslenmenin hem dergigin yiksek diizeyde SFK’
yI kontrol etme ile ikkili oldugunu belirtmglerdir (289).

SFK ve egzersiz davramiarasindaki ikkiyi arastiran calgmalarda ayrica
egzersiz yapilan yer, egzersiekli, egzersiz sirasinda giyilen kiyafet ve egzersi
katiimdaki 1srar ve ¢li psikolojik 0Ozellikler de argtiriimaktadir. Yapilan
argtirmalar SFK duzeyi yuksek olanlarin kalabalik ortardan cok yalniz fiziksel
aktiviteye katilma giliminde olduklarini gostermgiir (306). Calogero (2004), ev
gibi 6zel bir mekanda egzersiz yapmanin gerekinighbl saladigini ve yuksek
SFK’ya sahip olanlarin yadgl tirden olumsuz derlendiriime potansiyelini
azalttgini ileri stirmitir (48). Eklund ve Crawford (1994), SFK dizeyi gék olan
bireylerin, bakalariyla birlikte egzersize katilma oranininsdk ve bakalarinin
bulundigu sosyal ortamlara girmekte isteksiz gidou ortaya koymgtur (101).
Crawford ve Eklund (1994) da Universitgréncisi olan kadinlar arasinda yaptoir
calsmada, fiziksel gorungili vurgulayan ya da fiziksel gorigii 6n plana
clkarmayan egzersiz ortamlarinin dnemli dereced& $E iliskili oldugunu

bulmulardir (66). Brewer ve ark. (2004) ise yuksek SKkFKbir egzersiz
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katiimcisinin halka acik bir mekanda bir spor gmdo katildginda ¢c@u zaman,
sinifin ya da cimnastik salonun en arkasl gibiikéel deerlendiriimelerin
minumum olacg bir yeri tercih etiini belirtmislerdir (38).

Hart ve ark. (1989) ve Ntoumanis (2005) tarafindapilan cakmalarda
erkeklerin kadinlara oranla dahastik SFK dizeyine sahip olmasingmaen daha
yuksek gudulenme ve fiziksel aktivite dizeyine pabidusu (146) ve egzersiz
davrang basamainin daha ileri safhalarinda yer aldiklar belmigtir (117, 236,
257). Bu bulgularin paralelinde SFK dizeyi yuksdintarin fiziksel aktiviteye
devam etme @limlerinin disik, SFK dizeyi dgiik olanlarin ise fiziksel aktiviteye
devam etme @limlerininde yiksek oldgu sonucuna ukamistir (110, 118, 197).
Bireyin egzersiz davraginin belirlenmesinde 6nemli bir rol oynayan SFK
kavraminin, egzersize katilim nedenlerinin ortagalimasinda da etkili olguna
dair bircok cakma bulunmaktadir. gegidaki alt balikta bu calsmalara
deginilecektir.

1.9.2.3. Sosyal Fizik Kaygi ve Egzersizde Gidilenméle iliskili
Calismalar

Kisinin egzersiz turi ve egzersiz yapti yer gibi parametrelerinin
belirlenmesinde 6nemli bir role sahip olan SFK, ilagamanda bireyin egzersize
katilm gudulerini de etkilemektedir. Crawford v&l&nd (1994) ve Waddell (2006),
fiziksel gorinimii glzellgirmek icin egzersiz yapmanin (Oz-Belirleme Kurama
gore dgsal gudulenme) SFK ile gkili oldugunu 6ne surmglerdir Frederick ve
Morrison (1996), yuksek SFK’ ya sahip olan bireyledisiik SFK’ ya sahip olan
bireylere gore daha fazlasdal gudilenmeye sahip olglunu (fiziksel gbriniim gibi)
ortaya koymstur. Benzer bigekilde Crawford ve Eklund (1994), kuvvet gélimek

ve fiziksel cekicilik (dgsal guduler) gibi gudilerin SFK’ nin dnemli ve gekg
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belirleyicileri oldusunu bulmytur.

Arastirmacilar benlik sunumuyla ilgili gudulerle egzees katilanlarda
yuksek dizeyde SFK gozlemlerken (66, 101, 212, 390), benlik sunumuyla ilgili
olmayan gudulerlerle (ghk ve eslence icin egzersize katilim) egzersize katilardard
daha dgik SFK old@gu bulunmgtur (101). Markland ve Ingeldew (1997) ise benlik
sunumuyla ilgkili olan bir bagka calsmada rekabet iceren etkinliklerdeskalar
tarafindan izlenildiini distinen insanlarin egzersiz icin daha fazla guduifgnidileri
surmglerdir (212).

SFK ile egzersizde gudilenmeyi Oz-Belirleme Kur&apsaminda ele alan
calismalarda da benzer sonuclar elde editim(40, 125, 248). SFK’ nin egzersizin
0z-belirlenmg olmayan ttrleri ile igki icinde old@gunu 6ne suren Gillison, Standage
ve Skevington (2006), SFK ile daha az 6z-belirlenmlian dgsal gudilenme
arasinda pozitif ikki oldugunu belirtmglerdir. Ntoumani ve Ntoumanis (2006), SFK
ile egzersizde davragsal duzenlemeler arasindaki skilyi ortaya koyduklari
calismalarinda; SFK'nin ice yansitilgmdiizenleme ile pozitif, icsel ve tanimlargmi
dizenleme ile negatif gkili oldugunu 6ne strmglerdir (248).

Davranglarimizin altinda yatan psikolojik ihtiyaclaragii@lmemesi, SFK ile
egzersizde gudilenme ve davsararasindaki ikki (Gzerine gecmsie yapilan
calismalarin sinirli kalmasina neden oktur (152). Oz-Belirleme Kurami’ nin bir
alt kurami olan Temelhtiyaclar Kurami kapsaminda SFK ile yeterlilik alg
Ozerklik, iliskililik ve 0Oz-belirlenmi egzersiz davragu arasindaki ikki sadece
Thogersen-Ntoumani and Ntoumanis (2006, 2007) itadah ele alinmgtir. Bu
argtirma sonucunda SFK ile yeterlilik algisi, 6zerklikskililik ve 6z-belirlenmi
egzersiz davragun arasindaki negatif gki oldugu ortaya konulmgtur (248, 249).

Ayrica, Ntoumani ve Ntoumanis (2006), gudulenmetizbelirlenms tarlerinin

89



(icsel ve tanimlanmgidiizenleme) SFK diuzeyini erkeklerde ve kadinlait@sini
belirtmistir (248).

Egzersiz katilimcilari ve sporcularda SFK ile ilgpilan cagmalarda, SFK
ile farkll desiskenler arasindaki gkiler 6zetlenerek sagidaki Tablo 2’ de

sunulmuytur (316).

Tablo 2 : Egzersiz Katilimcilari ve Sporculardas@e Degiskenler ile Sosyal

Fizik Kayg! Arasindakiliskiyi Ortaya Koyan Caémalarin Sonuglari (316).

| Degiskenler iliski
Demografik Degiskenler
Yas Negatif
Cinsiyet (kadin) Pozitif
Viicut Kitle indeksi Pozitif
Egzersiz ilellgili Duygu, Diisiince ve Davranslar
Egzersiz sikiil veya bglih gi Farkl sonuglar elde edilstir
Egzersizin ygunlugu Pozitif
Egzersizingiddeti Negatif
Egzersizden keyif alma Negatif
Egzersizi birakma Pozitif
Saglik amach egzersiz yapma Negatif
Fiziksel gérinim amacli egzersiz yapma Pozitif
Egzersizde benlik sunumuna yodnelik yargilama Negatif
Eqgzersiz Tercihleri
Yalniz bgina egzersiz yapma Pozitif
Bagkalariyla egzersiz yapma Negatif
Ayni cinsiyetten kilerle egzersiz yapma Pozitif
Farkli cinsiyetten kilerle egzersiz yapma Negatif
Egzersiz sinifinin en arkasinda yer alarak egzgegima Pozitif
Muhafazakar egzersiz kiyafetleri tercih etme Fas&huclar elde edilrgiir

Spor Katilimcilari

Spora katilim duzeyi Negatif
Fiziksel gorinimu 6n planda olgiw sporlara katilim Farkli sonuglar elde ediitini
Fiziksel gorinimuin 6n planda olmgdsporlara katilim Farkl sonuclar elde edifini

Psikopatolojik ve Saslik Riski Olan Davranislar

Yeme bozuklgu Pozitif
Asliri egzersiz yapma Pozitif
Steroid kullanimi Negatif

90



1.10. Optimal Performans Duygu Durumu Kavrami

Optimal performans duygu durumugdr ismiyle akg deneyimi (flow state),
spor ve egzersiz ortamindasgaan optimal performans deneyimi ile @ao zihinsel
ve psikolojik durumu yansitmasi agisindan ele alidaemli kavramlardan biridir.
Sporcular ile egzersiz yapanlarda optimal perforsnd@neyimi ve bununla gkili
olarak sergilenen davrafar son yillarda spor ve egzersiz psikolojisi ahataki
arggtirmacilarin ilgi odg! olmustur (16).

Optimal performans duygu durumu, bireyin aktivitdgen konsantre olarak
tum ilgisini yapmg oldugu etkinlige vermesi ve yagi etkinlikte algiladgl zorluga
gore yeterli duzeyde beceriye sahip @alou hissetmesi ile yadigl i¢csel haz olarak
tanimlanmgtir (172).

Moneta (2004), optimal performans duygu durumureyin yapms oldugu
goreve odaklanmasi, goérev Uzerinde sbdi yeterlgi ve kontroli hissetginde
yapmsg oldugu etkinlikten aldgl icsel haz ve yapmioldugu aktivite ile kendini
batinlgmis hissetmesi olarak tanimlaghr. Asakawa (2004) ise optimal
performans duygu durumunu “bireyin yapmoldugu aktivite sirasinda yeterli
oldugunu digiunmesi ile gbreve odaklanip yiksek derecede gudifene zevk
aldigi zamanlarda ortaya cikan optimal bir zihin durunalarak tanimlanstir.
Diger bir tanimda da bu kavram, herhangi bir etkinligerektirdgi zorluklar
(algilanan guglikler) ile bu zorluklarisrmak icin gereken becerilerin (algilanan
beceri ya da yeterlikler) her ikisinin desf& ve “yiksek” seviyelerinde ygnan,
biling karmaikligl ve yeniden butlingee streci olarak aciklangtir (67).

Kimiecik ve Harris (1996) optimal performans duydurumunun glenceli
zaman gecirmekle birlikte pozitif duygulanimglile ettigini 6ne sturmglerdir. Bu

gorisleriyle, bireylerin acik hedefler, gon konsantrasyon, gorev zogluve beceri
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arasindaki denge algisi gibis¢é bili ssel bilgenleri iceren optimal duygu durumunu
kavramlatirmiglardir (329).

Spor, sanat vesigibi bircok aktivite sirasinda yanabilen (186) optimal
performans duygu durumu deneyimingle 6zellikler bulunmaktadir: Hareketin ve
farkindalgin kaynamasi, dikkatin sinirli bir uyarici alaninda odakbasi, benlik
bilincinin gecici olarak kaybolmasi, kilel olarak yeterli olma ve kontrol duygusu,
aclk amaclara sahip olma, hemen geri bildirim abm&sel gudilenme (67).

Bir cocuk icin optimal performans duygu durumu, aabnce yap#
kulelerden daha bulyuk bir kule sen ederken titreyen parmaklariyla kulenin son
parcasini koymaya caligi andir. Bir ydzucl icin optimal performans duygu
durumu, kendi rekorunu kirmaya gaigr andir. Bir kemanci icin ise ¢ok kg bir
mizikal pasajda ustalamaktir. Her bireyin kendini geliirmesi icin binlerce firsat ve
meydan okuysl vardir. Bu tlr deneyimlerin o an icin pek de haziai olmasi
gerekmemektedir. Bir ylzucundn kaslari, asla unate@og bir yars sirasinda gri
derecede yorulabilir, bu ylzticl o anda gk&derinin adeta patlayagani hissedebilir
ve yorgunluktansaskina donebilir; yine de bu anlar geriye donip kaktla o
yuzucu icin ygamin en iyi anlari olmgiur (255).

Bu orneklere benzer biekilde, egzersiz yapan bireyler optimal performans
deneyimi esnasinda aktivite stresince zamanin gegtginin farkina varmamakta,
yaptgl goreve tam odaklanip i¢sel olarak gudulenmektgamms oldusu gbrevden
haz alarak gorevi zorlanmadan ygpthissini ygamakta, aktivite ile butiingagini
ve tum hareketlerde kendi kontrolu ofdunu hissetmektedir. Bu deneyime birey
ulastiginda otomatiklgme hissi ile birlikte yiksek seviyede kendine guvienen
lyisini yapmaktadir (16).

Bireyin iyi bir yasam sirmesi yapil faaliyetlere tim ilgisini vermesi ile
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mumkundir (246) ve bu durumskerin yaptiklar etkinliklerde optimal performans
duygu durumunun yganmasi ile gercekjeektedir. Ayrica optimal performans
duygu durumunun deneyimlenmesisigel gelsimle sonuclandy icin (301), bu
kavrami anlamak ve incelemek 6nemlidir. Csikszehatyi (1990) tarafindan bu
kavrami daha iyi anlamak Uzere Optimal PerformanggD Durumu Kurami’ ni

gelistirilmi stir (67). Asagida bu model aciklanacaktir.

1.10.1. Optimal Performans Duygu Durumu Modeli

Optimal Performans Duygu Durumu kavrami, ilk olaraklihaly
Csikszentmihalyi tarafindan 1965 yilinda sanatkérladznel yaantilarinin
incelenmesini konu alan, doktora teziyle g#ilimistir. Daha sonraki caimalarini,
bu kavrami temel alarak, satran¢ oyunculari, oyenserbest zaman etkinlikleri,
yabancilama ve amacsizlik, kdltarler arasi farkliliklar, 1gah kadinlar, bgar
diizeyi digik ve yuksekngilizce ve Matematik grencileri, okyanus gezgincileri, tek
basina buyuk sikintilar ¢cekmikisiler gibi zamanlarini tamamen kendilerinin tercih
ettikleri etkinliklerle geciriyor gibi gériinen yiece birey ile yapmglardir (19).

Optimal performans duygu durumunungimunu net olarak ortaya koymaya
yonelik olarak gelfitirilen Csikszentmihalyi tarafindan 6nerilen mod&ekil 10’ da

sunulmuytur.
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Yiuksek

. Fy
Gdorevin zorlayicihigl/Micadele
Optimal Performans
Kaygt Duygu Durumu
Disik - »Yiksek
. Beceriler
llgisizlik
Gevseme
Sikinti
v
Dusuk
Sekil 9 . Csikszentmihalyi’nin Optimal Performans Duygu Duonw Modeli

(166).

Bu modele gbre, optimal performans duygu durummgyim, yiksek dizeyde
micadele ve zorluk gerektiren etkinlikleri sgaabilecek ve bu goérevier tzerinde
kontrol sa&layabilecek beceriye sahip olmasi durumundaswluModel’e gore,
yiksek miucadele gerektiren gorevlerisdrabilecek beceriye sahip olmamasi
durumunda kil kaygi, becerilerin goérevin gerekliliklerine gédaha yiksek olmasi
durumunda bikkinhk, sikinti, becerinin @ik ve goérevin micadele icermemesi
durumunda ise ilgisizlik duygularini y@maktadir (166)

Modele gore, etkinfiin ya da amacin guglik duzeyi ile becerileriryigdive
yuksek duzeylerinin ikili bilggmi 6zetle dort ayrn kgulda sonuclanmaktadir. Bunlar:
1. Yuksek diizeyde zorluk (challenge) — YUksek ddedyeceri (skill)= Akg (flow)

2. DisUk duzeyde zorluk — Yiuksek dizeyde beceri =Camssgii(boredom)
3. DisUk duzeyde zorluk — Biik diizeyde beceri =Duygusal kuntlik (apathi)

4. Yuksek duzeyde zorluk —Kiik diizeyde beceri =Kaygi (67).
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Csikszentmihalyi’ nin optimal performans duygu duw modeli, optimal
performans duygu durumu ganan etkinliklerin neden blylimeye ve sfiee
yonelttigini aciklamaktadir. Kgi uzun sire ayngeyi, ayni dizeyde yapmaktan keyif
alamaz, ya sikilir ya da hayal kirgkina grar. Boyle bir deneyimden sonra tekrar
keyif alma arzusu, kiyi becerilerini gelstirmeye ya da onlari kullanmak icin yeni
firsatlar kgfetmeye iter (19).

1975 yilinda ise Csikszentmihalyi “Beyond Boredomd aAnxiety” adli
kitabinda bireyleri serbest zaman etkinliklerireninedenleri aciklamak amaci ile bu
modeli kullanirken (16), #&a aratirmacilar da farkli gidilenme tdrlerini tasvir
etmek ve optimal performans duygu durumunun negidu anlamak icin bu modeli
gelistirmislerdir (69).

Bireylerin yaptg! etkinligin nedenleri ortaya koyabilen Optimal Performans
Duygu Durumu Modeli; duygulanim, gidilenme ve sbitwrasindaki ikkiler
hakkinda hipotezler 6ne siren gudilenme kavranilgie birkagc modelden biridir
(69). Cunku bu kuramda belirtilen aldeneyimi, kginin etkinlige tamamiyla kendini

verdigi, onunla i¢ ice oldgu anlarda yganan batincul bir duyarhktir (19).

Optimal performans duygu durumu kavrami; gudulenkiglik ve 6znel
yasantiyi, batliincul bir cercevede bgtemeye calgmistir ve bu kavrami konu alan
calismalar, pozitif duygu durumlari ve s@m doyumu gibi kavramlar ile skili
olmasi nedeniyle bluyik onemstaaktadir (16). Farkh disiplinler tarafindan ele
alinan ve cgtli psikolojik olgularla iliskisi aragtirilan bu kavram ile ilgili pek ¢ok

calisma bulunmaktadir. #gagida bu konuyla ilgili calmalar 6zetlennstir.
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1.10.2. Optimal Performans Duygu Durumu Uzerine Yapan Calismalar

Optimal performans duygu durumu kavrami Uzerindpilga calsmalari
argtirmanin bu kisminda anlatirken, énce optimal pertms duygu durumu ile
diger dsiplinler tarafindan yapilan ve stk psikolojik olgularla iliskisini ortaya
koyan calgmalar 6zetlenecek, daha sonda optimal performanguduwdurumu
kavramini dgerlendiren 6lcek calmalari ortaya konulacak, takiben spor ve egzersiz
alaninda yapilan ¢camalar ele alinacak ve son olarak bugah paralelinde cinsiyet
degiskeninin etkisini inceleyen ve gudilenme kuramlaerggvesinde yapilan
calismalar ortaya konulacaktir.

Optimal performans duygu durumu kavrami; kiltimasa psikoloji (231),
alisveris ve pazarlama (Novak ve Hoffman; Novak, Hoffman Yeng; Novak,
Hoffman ve Yung; Moore, Shaw ve Chip), hobi ve sstbzaman etkinlikleri
(Walker, Hull ve Roggenbuck; DelleFave ve Massimifiavitz ve Mannell;
Csikszentmihalyi; Csikszentmihalyi ve LeFevre; Wgll web ve bilgisayar
kullanimini iceren serbest zaman galalari (Rettie), enformatik ve ndropsikoloji
(Riva, Waterworth ve Waterworth), din vegge calsmalar (Primeaux ve Vega) gibi
farkll alanlarda ele alinmir. Ayrica, gitimle iliskili alanlarda da ¢ajma konusu
olmustur (Carli, Delle Fave ve Massimini; CsikszentmihaRathunde ve Whelan;
Larson; Nakamura; Schweinle, Turner, Meyer). @memiizik, dans ve sanat
egitimleri (Csikszentmihalyi ve Robinson; CustodeBracey; Bloom ve Skutnick-
Henley), yabanci dil @timi (Egbert), 6zel gitim (Jonson), dagman eitimi
(Whitmire), esitim teknolojileri ve @retim (Konradt ve Sulz; Konradt, Filip ve
Hoffmann; Reid), gitim yonetimi (Basom ve Frase; Zimbardo) bu kavmami
egitimle iligkili olarak ele alindili alanlardir (292). Eitim alaninda yapilan

calsmalarda  @rencilerin ~ zevkli  bulduklari  ve  olumlu  duygularla
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ili skilendirebildikleri aktivitelerin pginde olduklari belirtilmgtir (32, 70, 297). Bassi
ve DelleFave (2004) ile DelleFave ve Bassi (20CG8)tiklar1 calgmalarla ergenlerin
evde ders calma durumu ve yapilandiriigiserbest zaman etkinliklerinde ger
etkinliklere gore daha ylksek dlzeyde optimal pemBns duygu durumu
yasadiklarini dgrulamslardir (23).

Bu dsiplinlerin dginda optimal performans duygu durumu kavraminigaya
doyumu (144), stres (92), kaygl (171), algillanateyik (22), hedef yonelimi
(170), benlik algisi (172) ve gudilenme (171, 1§iB) bircok psikolojik kavramlarla
ili skisini ortaya koyan ¢aimalar bulunmaktadir.

Optimal performans duygu durumu ile yapilan gahlardan bazilar da, bu
kavrami dgerlendirmeye yonelik 6lcek camalaridir. Orngin, fiziksel aktivite ve
spor ortamindaki optimal performans duygu durumniuel olarak dgerlendirmek
amacil ile Jackson ve Marsh (1996) Durumluk ve Stietimal Performans Duygu
Durum Olgeklerini (Flow State and Dispositional Wi8cales), sporcularla yaptiklar
nitel argtirmalardan elde ettikleri temalari ve duygu durdigeklerini kullandiklari
aragtirma sonuclarini temel alarak g#limislerdir (16).

Jackson ve Marsh (1996) tarafindan ortaya konal Bogutlu dlcek (165),
Dunya Master Oyunlarina katilan 385 sporcu Uzerigdpilan cakma ile de
desteklenmtir (16). Vlachopoulos, Karageorghis ve Terry (2pdagiliz 1231
aerobik egzersiz katihmcisi tizerinde DOPDDO’niktéa yapisini test etrgler ve 9
alt boyutun i¢ tutarlik katsayilarinin 0.65 ile 8.8rasinda dgstigini bulmuslardir.
Bu calsmalari, 6lgeklerin farkh kultirlerde, ana ditigilizce olmayan ulkelerde test
edilmesini iceren ¢cajmalar (Kawabata ve Harimoto, 2000; Stavrou ve Zgr2804)
izlemistir. Ornezin Doganis ve ark. (2000) DOPDDO’'nin Yunan sporcuign

gecerli ve guvenilir oldgunu ortaya koymglardir. Jackson ve Eklund (2002)
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DOPDDO ve SOPDDO o6lgeklerinde bazi maddelerin il oldusunu belirterek,
Olcegi revize etmgtir. Revize edilen bu olcekler, 422 farkli dizeydegeersiz ve
spor katihmcisi tzerinde test edilerek, 9 alt hwwapiya destek bulunngtur.
Revize edilen 6lceklerin gecetlive glvenirlgi daha dnce Jackson ve Marsh (1996)
tarafindan geitirilen ilk olcekler gibi farkh kultirlerde testddmistir. Ornegin,
Chen ve ark. (2003) DOPDDO-2'nin Cince versiyonunEaurnier ve ark. (2007)
ise Fransiz versiyonunun gecgrlve guvenirlgini sinamsglardir. Chen ve derleri
(2003) olcgin uyum indekslerini dgiik bulup Jackson ve Eklund (2002) tarafindan
Onerilen modelin desteklenmgdii belirtmislerdir. Fournier ve ark. (2007)
DOPDDO-2'nin 425 Fransiz sporcu igin; Kawabata w&. g2008) ise Japon
orneklem grubu icin olggn gecerli ve guvenilir oldgunu belirtmglerdir (16).

DOPDDO-2 ve SOPDDO-2 dlgeklerinin Tirkce’ ye uyareasi Acl ve ark.
(2007) tarafindan yapilmive dlceklerin Turkce versiyonu da gecerli ve giilen
bulunmutur (16).

Optimal performans duygu durumu kavrami spor veks$el aktivite
ortamlarinda da ele alingtur (132, 167, 168, 170, 172, 240, 310, 329). Bandh
yapilan cakmalar daha ¢ok sporcular Uzerindedir. Fakat fizikkévite bgglaminda
elit olmayan ve hobi olarak spor yapan sporculg@aptigl spor da egzersizin bir
¢cesidi oldugu icin spor ve egzersiz arasindaki cizgi zaman mamatlikten
uzaklgmistir (262).

Csikszentmihalyi (2000) tarafindan optimal perfonsauygu durumu, kaya
tirmang! yapan sporcular tzerinde incelegtini(68). Bu kavramin agairilmasinda
Csikszentmihalyi (2000) tarafindan yapilan gakda, elit sporcular inceleyengdr
baska calsmalarla birlikte (167, 168, 281) ve fiziksel aktib&laminda niteliksel

bir yaklasim benimsensir.
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Jackson (1992), elit buz patencilerin performarsssnda optimal performans
duygu durumu ygamalariyla bglantili faktérleri inceledii aragtirmalarinda; bu
kavrami deneyimlemek ile g¢kili gorinen faktorler arasinda olumlu zihinsel
yaklasim, yargma oncesi ve yagma sirasindaki olumlu duygulanim, uygun bir
sekilde odaklanabilmeyi surdurme, fiziksel hazirbukluluk ve ciftlerde partner ile
uyum bulundgunu; optimal performans duygu durumunu bozan yamigelleyen
faktorlerin ise fiziksel problemler ve hatalar, &#mamama, olumsuz zihinsel
yaklasim, seyirci dest@nin eksikligi oldugunu belirtmgtir (167).

Jackson (1996) tarafindan vyapilan bir skeza niteliksel cakmada,
Csikszentmihalyi’'nin (1990) kavramsal modeli tenaihmg ve yedi farkli spor
dalinda elit sporcularin  optimal  performans  duygu urudnlarinin
Csikszentmihalyi'nin  (1990) tasvir eiti model cercevesinde deneyimledikleri
belirtilmistir (169).

Russell (2001) farkli spor dallarindan 42 kolepioscu ile gérgme yaparak
ve Durumluk Optimal Performans Duygu Durumu @ige uygulayarak optimal
performans duygu durumunu hangi faktorlerin kolgtyteigini, hangilerinin
engelledgini ve hangilerinin bozdgunu aratirmiglardir. Sonuclar, bu alanda daha
once yapilmy olan nitel argtirmalarla paralellik gostermive spor tirl ve cinsiyet
ayrimi olmaksizin sporcularin optimal performansygiu durumlarinda benzer
deneyimler ygadiklarini ortaya koymgiur (281).

Jackson ve ark. (2001) tarafindan ug¢ farkli spdtadadan sporcularda
optimal performans duygu durumu ile bazi psikoldpéceriler ve benlik kavrami
arasindaki igki DOPDDO ve SOPDDO kullanilarak gtailan bir calsmada, bu iki
kavramin optimal performans duygu durumu ilgkili oldugu sonucuna varilngtir.

Bunu dginda olumsuz diiincenin olmamasi, hedef belirleme, duygusal konteol
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gewemenin optimal performans duygu durumunun farklredeleriyle orta ve
yuksek duzeyde gkisi oldugu bulunmutur (172).

Jackson (1995), atletizm, kurek, yuzme, bisiklggtion, Amerikan futbolu
ve buz hokeyi spor dallarindaki sporculara optimpatformans duygu durumunu
neyin kolaylatirdigi, neyin bozdgunu ve neyin engellegii konularinda sorular
sorarak yappl calsmada, optimal performans duygu durumununsaya
yasanmadgini en ¢ok etkileyenler arasinda hazirlik (fiziksel zihinsel), kendine
glven, odaklanma, performansin nasil hissegiindd nasil ilerledii, en st seviyede
gudilenme ve uyarilmglik diizeyinin oldgu ortaya konulmgtur.

Egzersiz yapanlarin optimal performans duygu duanmé yonelik
literatirde az cagma bulunmaktadir (132, 262, 329).

Grove ve Lewis (1996) alti hafta boyunca her hé#fiadefa toplanan bir
egzersiz sinifinin her bir dersi esnasinda iki &eg ve hipnoza yatkinlhk dlcimleri
yaptiklari calgmalarinda optimal performans duygu durumunun densle
baslangicindan sonuna @gau arttgini ve bu deneyimin hipnotize olmaya yatkin
bireylerde olmayanlara oranla daha fazla gldw belirtmglerdir. 6 aydan daha
fazla suredir egzersiz yapan katilimcilarla 6 aydaha az suredir egzersiz yapanlar
karsilastirildiginda ise egzersiz yapilan stirenin optimal perfosrrygu durumu ile
onemli derecede ilgili oldtu bulunmutur (132).

Egzersiz ortaminda yapilan birgdr calsma ise daha 6nce belirtifgi gibi
Vlachopoulos ve ark. (2000) tarafindan yapilan Duduk Optimal Performans
Duygu Durum Olggi’ nin psikometrik 6zellikleriyle ilgili olan cakmadir (329).

Optimal performans duygu durumunun cinsiyegigkenine gore farkhlik
gosterip gostermegini arastiran calsmalarda, kadin ve erkek katilimcilar arasinda

bu kavramin farkhlik gostermeglni belirten calgymalar bulunurken (172, 190, 281),
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Murcia ve ark. (2009) erkeklerde sirekli performanygu durumunun kadinlardan
daha yuksek oldtunu ortaya koymgtur (240). Murcia, Gimeno ve Coll (2008) ise,
erkeklerin SOPDDO-2’ nin sadece “kontrol duygusut lBoyutunda kadinlardan
daha fazla ortalamaya sahip gidau belirtmglerdir (239).

Cinsiyet dgiskenin optimal performans duygu durumu (zerindekklfa
bulgularinin yani sira bu cgitnanin paralelinde optimal performans duygu durumu
ile gidulenmenin (6zellikle i¢csel gudulenme) bikdityle tutarli bir sekilde pozitif
ili skili olduguna dair literatrde fikir birfii vardir. Fakat bunun nasil gluruldusu
konusu net daldir. I¢sel glidilenme ve Csikszentmihalyi'nin (1990) amaleema
deneyimi kavraminin benzer yapilar giduaciktir ve dolayisiyla optimal performans
duygu durumu ile i¢csel gudilenme arasinda olumlu ibski oldugu tahmin

edilmektedir (262).

1.10.2.1. Optimal Performans Duygu Durumu ve Gldileme Uzerine
Yapilan Calismalar

Spor ve egzersiz Beaminda gudulenme ile ilgili incelemeler sporcules
egzersiz katihmcilarinda optimal performans dugguumlarinin dnemli bir etkiye
sahip oldgunu gosterngitir (139).

Gudulenme ve optimal performans duygu durumu kalaam aciklarken
argtirmacilar farkh gorgler 6ne surmglerdir. Csikszentmihalyi (1975; 2000)
optimal performans duygu durumunun i¢sel gudulereranigtiigiint ima ederken
(68), Deci ve Ryan (1985) optimal performans dugigaumunu i¢sel gadilenmenin
sonucu olan daha saf ve katiksiz bir olgu olarakmé&mslardir (83). Vallerand
(2001), kendi modelinde optimal performans duyguudwnu gudusel bir sonug

olarak diginmenin daha uygun oldu tezini 6ne surmgitr (326). Nakamura ve
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Csikszentmihalyi (2002), optimal performans duyguuinunu i¢sel gidilenmenin
0znel fenomeni olarak tanimlagtardir (246). Deci ve Ryan ile Csikszentmihalyi’nin
konu hakkindaki fikirleri ilk bgta birbirinden farkli gibi gérinse de, aslinda ayni
madalyonun farklh yuzleridir. Bir ger deysle; Deci ve Ryan’'in dgustan gelen,
temel ihtiyaclar acisindan gudilenmeyi kavramsttigken, Csikszentmihalyi 6znel
deneyimi vurgular ve dolayisiyla davrartiirinin temel sebepleri (0B zevk
alma/optimal performans duygu durumu) ile sonucléhayatta kalma/icsel
gudilenme gibi) arasinda fark ofglunu ileri sirmektedir. Kimiecik ve Harris (1996)
su sonuca varmglardir: “durum ne olursa olsun, optimal performahg/gu durumu
ve i¢sel gudulenme arasinda kesinlikleskddi ve birbirine b&li olan bir iligki
vardir” (262).

Optimal performans duygu durumu kavrami ile gudiden kavrami
arasindaki ikkiyi ortaya koyan cajmalar Hedefi Gerceki@irme Kurami, Algilanan
Yeterlilik Kurami ve Oz-Belirleme Kuramiseklinde (¢ gldilenme kurami
perspektifinde argirmalarini kurgulangiardir.

Optimal performans duygu durumunu “Hedefi Gercgklme Kurami”
perspektifinden ele alan ¢ghalara gore, gorev iceren hedef yonelimgitkin beceri
seviyesini gelitrmeye ya da verilen bir gorevde ustamya yonelik gudisel
yonelim) optimal performans duygu durumu ile olurblusekilde iliskilendirilmistir
(139). Papaioannou ve Kouli (1999) gorev yoneliolan bireylerin yaptiklariste
daha ygun konsantrasyon yadiklarini dolayisiyla optimal performans duygu
durumu dizeyinin yaptiklariste daha yuksek dizeyde olgoa belirtmglerdir
(259). Charalambous ve Ntoumanis (2000) elit olmayaleybolcularda yaptiklari
bir calsmada optimal performans duygu durumunun goérev wamele olumlu

yonde ve 6nemli bir ifkisi oldugunu, ego yoneliminin ise bu kavramla herhangi bir
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ili skisi bulunmadgini ortaya koymsgiardir (56). Jackson ve Roberts (1992), gorev
yonelimli olmanin daha fazla yeterlilik algisinal yazacg& ve sonucunda optimal
performans duygu durumunun daha fazlaaypac& olasilgini ileri surmilerdir
(170).

Optimal performans duygu durumunu “Algilanan Yeli&rl Kurami”
cercevesinden ele alan gahalar da optimal performans duygu durumu ile afgta
yeterlilik arasinda olumlu gki gdzlemlemglerdir (240). Frase (1998) ile Basom ve
Frase (2004), optimal performans duygu durumu lglaman yeterlilik dizeyi
arasindaki igkiyi inceledikleri calsmalarinda algilanan yeterlilik diizeyi yuksek olan
bireylerin daha sik optimal performans duygu durucheneyimi yaadiklarini
belirlemistir (22). Reid (2004) de optimal performans duyguuwmhu niteliklerinden
birisi olan kontrol duygusunun yiksek olmasininilalgan yeterlilik dtzeyini
arttirdgini belirtmitir (272).

Optimal Performans Duygu Durumu Kurami, bigeti gtdilenme kurami
olan Oz-Belirleme Kuramr’ nin, bu alanda yapilahiggaalar ile, pek cok teorik
prensibini desteklergive optimal performans duygu durumu ile i¢csel gédite
arasinda pozitif bir ifki oldugunu ortaya koymgiur (139). Ayrica guidulenmenin
Ozerk sekillerinin olumlu sonuclar dgurdusuna dair bulgular gecmicalsmalarda
elde edilmgtir (86, 323, 326).

Kowal ve Fortier (1999), yuzme antrenmani sonrasirelit olmayan
sporcularda (masterler yuzme sporcular) durumlykinmal performans duygu
durumu, gudilenme ve psikolojik ihtiyaclar (yetikli 6zerklik ve iligkili olma)
arasindaki ikkiye bakmglardir. Bu c¢almanin sonucunda gudilenmenin 6z-
belirlenmg formlarn (icsel gudilenme ve 6z-belirleyrdigsal gudilenme) ve Ug¢

gudusel belirleyiciyi (6zerklik algisi, yeterlilike iligkililik) optimal performans
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duygu durumu ile olumlu ve énemli biekilde iligkili bulunmus; gidilenmemenin
ise olumsuz bir ikkiye sahip oldgu belirtilmistir (191).

Jackson ve ark. (1998), Diinya Masterlar Oyunlarineleabet eden ya
sporculari incelemi ve sirekli performans duygu durum ile i¢sel gudiie
arasinda olumlu bir gki bulmustur (171).

Oz-Belirleme Kurami cercevesinde bazisaranacilar optimal performans
duygu durumunu ic¢sel sku deneyimi iceren i¢sel gudulenmeye benzgerdlir.
Bazilari ise nesnel bir deneyim olan i¢sel gudulenim iki unsuru olarak akive
ilgiyi isaret etmglerdir. Digssal gudilenmenin 6zerk formlarinda (ice yansiglmi
dizenleme) da optimal performans duygu durungaryaaktadir (139).

Jackson (1992,1995) ve Massimini ve ark. (1998talamalarinda optimal
performans duygu durumunun bir 6n belirtisi olardi@g@énmenin yiksek dizeyde
olmasinin, bireylerin yiksek derecelerde optimalrfgenans duygu durumu
yasadiklarinagaret ettgini belirtmektedirler (167, 168).

Sporcular Uzerinde yapilan gahalarda i¢csel gudulenmaekillerinden
basarmak icin i¢csel gudilenme ve uyarani deneyimlemgek icsel gudulenme ile
hem durumluk hem de sirekli optimal performans duygrumu arasinda énemli bir
farkhlik go6zlenmgtir (171, 191, 219). Bu turden i¢sel gudulenmeleaptimal
performans duygu durumu kurami ile olumluskli icinde old@gu saptanngtir.
Ayrica, hem Jackson ve ark. (2002) hem de MartiCutter (2002) belli bir uyarani
deneyimlemek icin i¢sel gudilenmenin optimal perfans duygu durumunu
yasamada daha 6nemli olgunu belirtmglerdir (262).

Murcia ve ark. (2009) tarafindan 283 sporcu Uzerifk-Belirleme Kurami
ile surekli optimal performans duygu durumunurskiginin ortaya konuldgu

argtirmada 0z-belirlenmi gidulenme ile optimal performans duygu durumu
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arasinda pozitif ikki gbzlenmitir (240).

Mannell ve ark. (1988) tarafindan yapilan serbeminan aktivitelerine
yonelim ile ilgili calsmada dgsal gudulenerek hareket eden ama serbest zaman
etkinliklerini 6zgirce secen bireylerin en yiksekisadeneyimini yaadiklari
belirtilmistir (210).

Daley and Maynard (2003), egzersizglbauygulanimda kontrolli egzersiz
davrangl (daha az 6z-belirleng)i kasisinda o6zerk (6z-belirlens)i egzersiz
davrangl etkilerini kasllastirmistir. Egzersiz yapan bireylerin egzersiz duygu
durumu seciminde 06z-belirlengniolma firsati verildiinde egzersiz sirasinda ve
sonrasinda duygusal yonden pozitigglikler yasadgini ifade etmglerdir (78).

Phillips (2005), ashtanga yoga yapan kadinlardamagbtperformans duygu
durumu ve gudilenme dizeylerini girediklari calsmalarinda katihmcilarin icsel ve
0z-belirlenms dissal gidilenme diizeylerinin yiksek ofdau; optimal performans
duygu durumunun dokuz alt boyutununda ise bu ekkstasinda en az orta diizeyde
yasandgini belirtilmislerdir (262).

Sonug¢ olarak; yaptiklarl etkigge gorev odakli yonelen, 6z-belirlergmi¢sel
ve dgsal duzenlemeler ile gudilenen ve bu etkinlikte diein yeterli hisseden
bireylerin optimal performans duygu durumunygayabilme ihtimalleri daha yiksek
oldugu yapilan ¢calmalarda ortaya konulmgtur. Gorev yonelim, i¢sel gudilenme ve
yeterlilik gibi kavramlarin optimal performans duyglurumunu éngérmede etkili

oldugu bu konuda yapilan ¢ainalardan ankalmaktadir.
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BOLUM I
GEREC VE YONTEM

Bu boélimde, katihmcilar, veri toplama araci, veiih toplanmasi ve veri
analizi Uzerinde durulngtur. Tez iki gamada gercekgérilmistir. Birinci asamada
egzersizde davragsal duzenlemeleri bir bka deysle egzersizde gidilenmeyi
ortaya koyan bir 6lciim araci olan “Egzersizde Dawsal Diizenlemeler Olge
2'nin (EDDO-2) gecerlik ve glvenirlik camasi yapilmgtir. ikinci asamada ise,
egzersizde gudilenmeyi, sosyal fizik kaygl ve optinperformans duygu
durumundaki cinsiyet, egzersiz davrandesisim basama ve fiziksel aktivite
dizeyine gore farkhliklar ve bu psikolojik olgularasindaki ikki arastiriimistir. Bu
baglamda, gere¢c ve yontem bolumd, iki farklsaena icin ayri ayri sagidaki

bolumlerde aciklanmgiir.

2.1. Calsmal

Egzersizde Davragsal Dizenlemeler Olge2'nin Gegerlik ve Guvenirlik
Calismasi
2.1.1. Katihmcilar

Arastirmanin oOrneklemini, kamuya, belediyelere, Uniitelsre ait spor
salonlari ve 6zel spogletmelerinde serbest zaman etkinlolarak dizenli egzersiz
yapan, lisans ve lisansusti duzeydgedim goren 17-30 waaralginda amacli

orneklem yontemi ile belirlenen 149 (%47) kadin816053) erkek olmak Uzere
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toplam 317 @renci olyturmaktadir. Cagimaya katilan grencilerin ya ortalamalari

23.62 (SS= 4.08) olarak hesaplagin Kadin @rencilerin ya ortalamasi 22.77
(SS= 4.02), erkek gencilerin ya ortalamalari ise 24.36 (SS= 4.01) dir. Aktif
olarak profesyonel veya amatdr sporcu olan biregletirmanin kapsaminda yer

almamstir.

2.1.2. Veri Toplama Araclari
Calismanin bu gamasinda katilimcilaragisel bilgi formu (Ek 1), Egzersizde
Davrangsal Dulzenlemeler Olge2, Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi ve

Egzersiz Davragi Degisim Basamaklari Anketi uygulangtir.

2.1.2.1. Egzersizde Davragsal Diuzenlemeler Olggi-2 (Ek 1)

Egzersiz yapan bireylerin Oz-Belirleme Kurami kapsala gldisel
yonelimlerini belirlemek uzerdngilizce adi “Behavioural Regulations in Exercise
Questionnaire-2 (BREQ-2)” olan “Egzersizde Davgaal Diizenlemeler Olge2”
kullanilmistir. “Egzersizde Davragsal Diizenlemeler Olge (EDDO)”, Mullen ve
ark. (1997) tarafindan gelirilmis olup Markland ve Tobin (2004) tarafindan revize
edilerek “Egzersizde Davragal Dizenlemeler Olge2” adini almgtir. EDDO-2,
EDDO'nin uzantisidir ve gidilenmeme alt @ioe de icerir. Olgek 14 yandan
itibaren uygulanabilmektedir.

EDDO-2 19 madde ve bealt olgekten olsmaktadir. Bunlar: gsal
dizenleme, ice yansitilgmdizenleme, tanimlangndiizenleme, i¢sel dizenleme ve
gudulenmeme alt olgekleridir. £al dizenleme (6rn: Bkalari egzersiz yapmam
gerektgini soyledikleri icin egzersiz yaparim) ve i¢selzeéilleme (6rn: Elenceli

oldugu icin egzersiz yaparim) alt 6lgekleri dort maddedee yansitilmy diizenleme
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(6rn: Egzersiz yapmagimda kendimi suclu hissederim) ve tanimlapihizenleme
(6rn: Egzersiz yapmanin yararlarina énem veriritih)o&gekleri ise GU¢ maddeden
olusmaktadir.  Gudulenmeme (Offie: Neden egzersiz yapmam gergkii
anlamiyorum) alt 6lgé ise 4 maddeden ajmaktadir (214). EDDO-2, “kesinlikle
dogru desil”, “bazen da@ru” ve “kesinlikle d@ru” derecelerinden okan 0-4
arasinda puanlamasi olan 5'li likert tipi bir olgek

Wilson, Rodgers ve Fraser, (2002); Mullan et al99@); Mullan ve
Markland, (1997) tarafindan gecerlilik ve guveirliest edilmgtir. Cronbach alpha
guvenirlik katsayilari gidilenmeme icia € .83), dg¢sal diizenleme igina(= .79),
ice yansitilmg dizenleme icino = .80), tanimlanngidiizenleme icino( = .73) ve
icsel duzenleme icina( = .86) olarak bulunmgiur. Portekizce, Almanca ve
Felemenkce olmak lzere 3 farkh dilde gecerlikgierenirlik calsmasi yapilarak

gelistiriimis EDDO-2, gegcerli bir 6lcuim aracidir (214, 232, 258)

2.1.2.2. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (EKIII)

Uluslararasi fiziksel aktivite anketi (UFAA), CraigMarshall, Sjostrom,
Bauman, ve Booth (2003) tarafindan 12 farkli Ulkegiecerlik ve guvenirlik
calismasi yapilarak gadfiirilmistir. UFAA 18-65 yag arasindaki bireylerin fiziksel
aktivite duzeylerini belirlemeye yonelik ggirilen gecerli bir aractir (65). Turkge'ye
uyarlamasi Oztiirk (2005) tarafindan yapilan anksghiz versiyonu vardir. Dort
kisa ve dort uzun form olarak ggirilmistir. Bu calgsmada “son 7 gun” kisa formu
kullaniimistir (Ek 111). Anketin (kisa formu) kriter gecerlilezeri (r=0.30), ve test
tekrar test guvenirdi (r=0.69) olarak hesaplangtir. Kisa form (7 soru), yirime,
ortasiddetli ve siddetli aktivitelerde harcanan zaman hakkinda kslgigamaktadir.

Oturmada harcanan zaman ayri bir soru olargjediendirilmektedir (256). Kinin
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fiziksel aktivite diizeyini, yapilan hareketin sugklik ve y@unluk dizeyine gore
MET cinsinden hesaplayarak gk, orta ve yuksek dizeyseklinde

siniflandiriimaktadir (53).

UFAA verilerinin analizi icin aagidaki degerler kullaniimaktadir:

e Yurume = 3.3 MET

* Ortasiddetli fiziksel aktivite = 4.0 MET

« Siddetli fiziksel aktivite = 8.0 MET.

Ornezin, haftada 3 giin 30 dakika yiriyen bigikin yurime MET-dk/ hafta skoru;
3.3 x 30 x 3 = 297 MET-dk/ hafta olarak hesaplaniaadi. Bu surekli skorlamanin
yani sira, ondan elde edilen sayisal verilerlegdiatisel skorlama yapiimaktadir.
Oturma verisi ortanca ve ceyrekliklerle rapor edimektedir. Sedanter (oturma)
davranglar Uzerine az veri vardir ve kategorisel seviyarakk gosterilen kabul

edilmis bir esik dgeri yoktur (65, 256).

2.1.2.3. Egzersiz Davrani Degisim Basamaklari Anketi (EK V)

Kuramlar Ustli Teorem cergevesindesikin bulundgu egzersiz davragi
basamainin belirlenmesi amaci ile “Egzersiz DavranDegisim Basamaklari
Anketi, EDDBA” (Exercise Stages of Change Questare) kullaniimstir.
EDDBA, Marcus ve Lewis (2003) tarafindan gelilmis ve Turkce'ye uyarlama
calsmasi Cengiz ve ark. (2008) tarafindan yamtmi Anket 4 maddeden
olusmaktadir (Ek [IV). Katiimcilarin egzersiz yapmayadnglik isteklerini
belirlemeye cafilan ankette yer alan maddeler evet/haygeklinde
cevaplandiriimaktadir. Anket, pdarkli ama dongusel olarak birbirini takip eden

egzersiz davragn degisim basamgini belirlemeye yoOneliktir. Bu dgsim
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basamaklari sirasi ilegim Oncesi, Eilim, Hazirlik, Hareket ve Devamlilik 'tir.
Esilim Oncesi (EO) basanganda birey aktif dgildir ve gelecek 6 ayda da aktif
olmay! digunmemektedir. Eilim (E) basam@inda ise ki fiziksel olarak aktif
olmamakla birlikte, gelecek 6 ayda aktif olmayisidiimektedir. Dger bir basamak
Hazirhk (H)'tir ve bu basamakta birey fiziksel c aktif olmakla birlikte, bireyin
fiziksel aktivite dizeyi istenilen ve o©nerilen dyde deildir. Hareket (H) ve
Devamlilik (D) basamaklarinda bulunan bireyler 6saydan az veya daha fazla bir

suredir fiziksel aktivite yapmaktadir (53).

2.1.3. Egzersizde Davragsal Diizenlemeler Olggi-2'nin Ceviri Cali smasi

EDDO-2’ nin gegerlik ve guvenirlik ¢caimasinin yapilabilmesi icin ilk 6nce
ceviri calsmasi yapilmgtir. Anketin ¢cevrilme strecinde Brislin ve ark. aandan
Onerilen standart ceviri-geri ¢eviri yontemi kuliernistir (145).

Anketin ingilizce orijinali psikoloji alanindalngilizce bilen bir uzmana,
Ingiliz dili edebiyati mezunu bir uzmana imgilizce mitercim-tercimanlik mezunu
olan bir uzman olmak lzere toplam uUgiKarafindan bgimsiz olarak Turkce’' ye
cevrilmistir. Elde edilen Gc¢ Turkce olcekteki maddeler gkastiriimis ve ayni
ceviriye sahip maddeler belirlengtit. Ayni ceviriye sahip maddeler ve farkh
ceviriye sahip maddelerin her bir cevgekli yeniden uzmana verilerek tekrar
Ingilizce’ye cevrilmitir. Geri cevrilen form orijinali ile anlam ve bigi yoninden
karsilastirilarak ¢evirinin uygunlgunun dgerlendirilmesinin ardindan da ankete son

hali verilmistir.

2.1.4. Verilerin Toplanmasi

EDDO-2 olgei gecerlgi ve guvenirlgini test edilmek tzere 500 skye
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argtirmaci tarafindan uygulangtir. Uygulanan 500 anketten 350 tanesi geri
donmigtir. Geri donen 350 anketten eksik bilgi bulunan&d3k ise cabma dsi

birakilmstir.

2.1.5. Verilerin Analizi

Tam veriler SPSS 16.0 versiyonu programina giktimi Yapi gecerlgi icin
acimlayici faktor analizi kullanilrgtir. Faktor analizinin bgica amaci aralarinda
ili ski bulundigu distindlen cok sayidaki gesken arasindaki gkilerin anlagiimasini
ve yorumlanmasini kolayarmak icin daha az sayidaki temel boyuta indirgeme

veya Ozetlemektir (9).

Temel Bilgenler Faktor Analizi ile hangi maddelerin hangi él¢eklerde
toplandgl belirlenmitir. Faktor analizinde bazi dgken ve maddeler birden fazla
degsiskenle bglantili bulunabilir. Bu tlr durumlarda eksen dondér (rotation)
islemi uygulanir. Eksen dondirmenin amacigigleenlerin belirli faktorlere yiksek
yuklemelere yapmasini @amaktir. Mimkun oldgunca belirli dgiskenlerin belirli
faktorlere yuksek yikleme yapmasini vgatlerine ise mimkin olgunca diguk
yukleme yapmasini 8kyarak, her bir boyutun (faktérin) adlandiriimasin

kolaylastirmak faktor dondirmenin 6ziniskd etmektedir (9).

Faktor analizi sirasinda negatif veya sifir yukanolmaddelerin acik bir
sekilde gorulebilmesi amaci ile dik dondurngeemi yapilms ve ikiden fazla faktor
icin gegerli olan “varimax” kullanilarak faktor ylée belirlenmgtir. Faktor yuku
acisindan 0.40'in altinda olan vesigle faktorlere sacilim gosteren maddelerin

citkariimasina karar verilitir.

Ayrica, Olcegin kriter gegcerlilginin sinanmasi igin bireylerin bulungu
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egzersizde davranidesisim basamgi ve fiziksel aktivite dizeyine gore egzersiz
gudulenmesindeki fark cok yonli varyans analizi (M@VA) ile test edilmstir.
Olgegin givenirliginin sinanmasinda, i¢ tutarlilik katsayisi Crondbalpha katsayisi

hesaplannstir.

2.2. Calsmalll
Egzersizde Gudulenme, Optimal Performans Duygu Durue Sosyal Fizik
Kaygl Dizeyinin Egzersizde DavranDegisim Basamgl ve Fiziksel Aktivite

Diizeyine Gordrdelenmesi

Calsma Il kapsaminda egzersiz yapan bireylerin, gudig@&elimleri,
optimal performans duygu durumlari ve sosyal fkalyg dizeyleri cinsiyet, fiziksel
aktivite dizeyi ve egzersizde davrardesisim basam@ desiskenleri agisindan
incelenmgtir. Bunun dsinda sosyal fiziksel kaygi, optimal performans duyg
durumu ve egzersize katilim gudusit arasindagdiliér ortaya konularak, cinsiyet,
fiziksel aktivite dizeyi ve egzersizde daveadesisim basamgl desiskenlerinin bu

ili skideki etkinligi aragtiriimistir.

2.2.1. Katihmcilar

Calsma II' nin 6rneklemini, kamuya, belediyelere, Unwsigelere ait spor
salonlari ve 6zel spogletmelerinde serbest zaman etkinlolarak dizenli egzersiz
yapan, lisans ve lisansiusti duzeydgedim goren 17-30 waaralginda amacli
orneklem yontemi ile belirlenen 698 (%59) kadin249%041) erkek olmak Uzere
toplam 1190 dniversitegdencisi olyturmaktadir. Capmaya katilan grencilerin ya
ortalamalari 22.11 (SS= 7.04) olarak hesaplahmiKadin katilimcilarin yga

ortalamasi 21.78 (SS= 8.51), erkek katilimcilarag grtalamalari ise 22.59 (SS=
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4.10) dur. Katilimcilara ait haftalik egzersiz ya@ siklgl 2.61 (SS=1.34) olarak
hesaplanirken, bu bulgu kadin katilmcilar icin2(S= 1.33), erkek katilimcilar
icin ise 2.73 (SS= 1.36)dur. Katihmcilarin egaee katihm sdreleri 49.50
(SS=49.70) aydir. Egzersize katihm suresi ortalankadinlar icin 31.87 ay (SS=

39.61), erkekler icin ise 74.51 (SS= 51.81) aydir.

2.2.2. Veri Toplama Araclari

Calsmanin ilk béliuminde gecerlilik ve glvengiini yapilan “Egzersizde
Davrangsal Duizenlemeler Olge2 (EDDO-2)" ile birlikte “Egzersiz Davragi
Degisim Basamaklari Anketi (EDDBA)” ve “Uluslararasiziksel Aktivite Anketi
(UFAA)” de uygulanmg olup, bu olceklerin yani sira fiziksel aktiviterasinda
bireyin optimal performans duygulanimini genel akar ygama gilimini
deserlendirmek amaci ile “Surekli Optimal Performansiydu Durum-2 Olggi
(SOPDDO-2)” ve katilimcilarin sosyal fiziksel kaydiizeyini belirlemek amaci ile
“Sosyal Fizik Kaygl Envanteri (SFKE)” 6érneklem guria uygulannmstir. Calgsma I
in yontem kisminda agiklargliicin EDDO-2 6lcgi, EDDBA ve UFAA anketleri bu

boliumde agiklanmayacak, sadece SOPDDO-2 ve SFHdanacaktir.

2.2.2.1. Surekli Optimal Performans Duygu Durum-2 @gegi (SOPDDO-2)
(Ek V)

Surekli Optimal Performans Duygu Durum-2 QJic€SOPDDO-2),fiziksel
aktivite sirasinda bireyin optimal performans duggumini genel olarak yama
egilimini degerlendirmektedir. Birey bu 06lge doldururken yapfii aktiviteler
sirasinda genel olarak optimal performans duygolani ne siklikla ygadgini

distinerek cevaplandirmaya yoénlendirilmektedir. Olcejgealan her madde Hig Bir
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Zaman (1) ile Her Zaman (5) arasindagiden 5’li Likert olcek Uzerinde
cevaplandiriimaktadir. Olcekten elde edilen ort@lagiiksek puan (4-5 puan),
kisinin katildigi aktivitede optimal performans duygu durumuna stugani
gosterirken, elde edilen giik puanlar, kiinin optimal performans duygu durumunu
yasayamacgini ifade etmektedir. SOPDDO-2, Csikszentmihalyi (1990) ’nin
kuramsal temeline dayall olarak Goérev ZgdeBeceri Dengesi (Challenge-Skill
Balance), Eylem-Farkindalik Bigeni (Action- Awareness Merging), Acik (net)
Hedefler (Clear Goals), Belirli Geri Bildirim (Unarnguous Feedback), Goreve
Odaklanma (Total concentration on the task at hakdhtrol Duygusu (Sense of
Control), Kendilik Farkindaginin Azalmasi (Loss of Self-consciousness), Zamanin
DonGsUmU (Transformation of Time) ve Amaca khaa Deneyimi (Autotelic
Experience)seklinde 9 alt boyuttan oymaktadir. 9 alt boyutun tanimlamalari ve
madde Orneklerisagida verilmitir:

Gorev Zorlyu/Beceri DengesiGorevin gerektirdii micadele ve kinin bu
g6revi baarmaya ilikin becerisi arasindaki denge algisidir (Orn: Zurian; ama
becerilerimin bu zorlgu yenecgine inanirim).

Eylem-Farkindalik Birlesimi: Gorevin gerekliliklerini uyumlu, diiinmeden
otomatik olarak yapabildini hissetmesi ve algilamasi (Orn: finmeksizin dgru
hareketleri yaparim).

Acik (net) hedefler:Hareketin gerekliliklerini bildiini hissetmesi, hareket
icin gerekli hedefleri agikca bilgini hissetme (Orn: Ne yapmak istgitni cok iyi
bilirim)

Belirli Geri Bildirim: Hareketin gereklilikleri ve hedefleri goultusunda
performansinin nasil olgunu hissetme ve bireyin sergilenen performanstardike

kendine geribildirim/bilgi alabilme durumu (Orn: ®@mansim konusunda net bir
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fikre sahibim).

Goreve Odaklanma:Yaptgl goreve tamamen odaklanma (Orn: Dikkatimi
tamamen yapmakta oldum seye odaklarim).

Kontrol Duygusu: Yaptigl aktivite tzerinde kontrolil oldgiunu hissetme
(Orn: Yaptiklarim tizerinde kontrole sahibimdir).

Kendilik Farkindaliginin Azalmasi: Akitivite ile ilgili olarak bakalarinin
deserlendirmelerine  6nem vermeme (Orn: sBaarinin  benim hakkinda
distnebilecekleri ile ilgilenmem).

Zamanin Dongumui: Aktivite esnasinda kendini zamana kaptirma,
aktivitenin icerisinde kaybolma, zamanin nasil gggi hissetmeme, aktivitenin
icine tamamen dabhil olabilme (Orn: Zamanin farktini hissederim).

Amaca Ulgma Deneyimi: Bireyin yaptgl aktiviteden aldii i¢csel tatmin,
odul (Orn: Biseyi denemekten zevk alirim).

Olcek, Jackson ve Eklund (2002) tarafindan stjglimis olup, Turkce
formunun gecerlilik ve guvenilirlik calmasi Ac¢i ve ark. (2007) tarafindan,
dogrulayici faktor analizi ile yapilngtir. SOPDDO-2'nin uyum indeks gerleri
uygun bulunmstur (X2 (558) = 865.466, p <.01; CFl = .920; NNFI = .9BVISEA
=.043) ve faktor yukleri 36 maddeli 6lgcek icirD'2in altinda bulunurken, 1. ve 11.
maddeler c¢ikarlganda 34 maddeli 6lgek icin 0.35 ile 0.87 arasinegisthistir.
Olgeklerin glivenirlgini test etmek amaci ile Cronbach alfa i¢ tutadkétsayisi
hesaplanngtir. SOPDDO-2 icin hesaplanan i¢ tutarlik katsayita42 @elirli Geri
Bildirim, Kontrol Duygusi ile 0.87 Kendilik Farkindalginin Azalmagi arasinda
bulunmutur (16). Bu cakmada elde edilen i¢ tutarliik katsayilari ise 00681

arasinda desmeketdir.
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2.2.2.2. Sosyal Fizik Kaygl Envanteri (SFKE) (Ek V)

Sosyal fizik kaygi dizeyinin belirlemek Uzere Heetark., (1989) tarafindan
gelistirilen envanter 12 maddeden ghoaktadir. Envanterdeki maddelershélcek
(tamamen yandi genellikle yank, bazen yan$i bazen dgru, genellikle dgru,
tamamen dgru) kullanilarak cevaplandiriimaktadir ve @ige toplam puani 12-60
arasinda desmektedir.

Yapilan calgmalar (Eklund ve ark., 1996), SFKE'nin fiziksel gafim
rahatlgl (kisinin fiziksel gorinimid hakkinda rahatsizlik duymase olumsuz
degerlendirilme beklentisi (fifiinin bagkalari tarafindan olumsuz gerlendirilecei
beklentisi) olmak Uzere iki alt boyuttan elugunu ortaya koymgtur. Orijinal
Olcegin Turk populasyonu icin ilk gecerlik ve guvenirligalsmasi Mulazimglu
Balli ve Asci (2006) tarafindan, 1005 katilimci Uzerinde geleséirilmi stir. Yapilan
temel bilgenler analizi sonucunda iki faktér yapisi bulugmre envanterde yer alan
12 maddenin 1005 gbenci icin envanterin %44.86’sin1 aciklgdi sonucuna
ulasiimistir. Envanterin kriter gecegini test etmek icin Sosyal fizik kaygl ve beden
imgesinden hgnut olma puanlari arasinda hesaplanan korelasytsayal (0.43 ile
0.57 arasinda) SFK’nin kriter gecgitii desteklemektedir. Envanterin test tekrar
test korelasyon katsayisi tum olcek icin kizlarde880 ve erkeklerde 0.81
bulunmutur. I¢ tutarlik katsayisi, tum Olgek icin iki faktorllagida “fiziksel
gorunuam rahat@” alt boyutunda 0.77, olumsuz ghkylendiriime beklentisi alt
boyutunda ise 0.69, tek faktorli yapida ise 0.80aM saptanmgtir (242).

Envanterin Turkce formuna ait ikinci gecerlik vevgiirlik calsmasi Hagger
ve ark. (2007) tarafindan yapilgrwe Turk populasyonu i¢in 7 maddelik versiyonun

daha gecerli oldgu tespit edilmgtir (EK VI). Bu 7 maddeli SFKE'nin (orijinal
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Olcekten 1, 5, 7, 8, 11 maddeleri hari¢) uyum irsddkserleri uygun bulunmgiur
(CFl = .952, NNFI = .929; RMSEA = .06) ve faktoikjeri. 42 ile .71 arasinda
dezismektedir. Olcgin glvenirlik deerleri Turk orneklem grubu icin .83
bulunurken (138), calmamizda Ol¢gin alpha katsayisi 0.74 bulungtur. Bu

calismada envanterin 7 maddelik Turkce versiyonu kuliharstir.

2.2.3. Verilerin Toplanmasi

EDDO-2, EDDBA, UFAA, SFKE ve SOPDDO-2 odlgekleri IBXKisiye
argtirmaci tarafindan yilizyize ve bireysel olarak ugguoistir. Uygulanan 1350
anketten 1300 tanesi geri domgnid 110 tanesi deerlendirmede, eksik
doldurulmasindan dolayi, uygun gorilmemil190 tanesi dgrlendirmeye tabi
tutulmwtur. Arastirmada olceklerle birlikte kilerin yas, cinsiyet, yaptiklari egzersiz

tlrd, gecmyte spor yapip yapmadiklari gibi bilgileri de aligtm

2.2.4. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS 16.0 programitaréistir. Verilerin
analizinde arglirma grubunun o6zelliklerinin tanimlanmasi icin ibetel istatistik
analizi (ortalama, standart sapma, frekans ve yiz@@ilmstir. Katihimcilarin
gudusel yonelimleri ve optimal performans duyguutniarindaki cinsiyet farkhfi,
Cok Yonli Faktor Analizi (MANOVA) ile sinanngtir. Sosyal fizik kaygi
duzeyindeki cinsiyet farkliginin aratirilmasinda ise tek yonli varyans analizi
(ANOVA) kullaniimigtir. Fiziksel aktivite ve egzersiz davranbasamgmna gore
gudusel yonelim ve optimal performans duygu durusndarkhliklar kadinlar ve
erkekler icin ayri ayri yapilan Cok Yonlu Faktor #izi (MANOVA) ile test

edilirken, sosyal fizik kaygl dizeyinin fiziksel takte dizeyine ve egzersiz davrani
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degisim basamgina gore kagnlastirlmasinda kadinlar ve erkekler icin ayri ayik te
yonli  varyans analizi (ANOVA) kullaniingtir. Gudusel ydnelim, optimal
performans duygu durum ve sosyal fizik kaygl amaikn iliskinin test edilmesinde
Pearson Momentler Carpim Korelasyon analizi yd@hr s6z konusu gkide
cinsiyet, fiziksel aktivite dizeyi ve egzersizde vidas degisim basamgl
degiskenlerinin etken olup olmagini ortaya koymak tzere kismi korelasyon (partial

correlation) analizi yontemleri kullanilgtir.
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BOLUM IlI

BULGULAR

3.1. Calsma l:

Egzersizde Davrangsal Diizenlemeler Olggi’ nin Gegerligine ve Glvenirligine

iliskin Bulgular

3.1.1. Yapi Gegerlgi:

Yap! geceriginin test etmek icin Temel Bi¢enler Faktér Analizi Varimaks
donistirmesi uygulanmgtir. Temel bilgenler analizinde, kismi korelasyonlarin
kicuk olup olmadiini, dailimin faktor analizi icin yeterli olup olmagini test
etmek icin KMO testi kullaniliigtir. KMO tim katilimcilar icin 0.84 olarak
bulunmutur. Barlett testi ile faktor analizinin ggkenler icin uygun olup olmag
da sinanmgl ve Barlett testi sonucu tim katilimcilar icin 18284 (p<0.01) olarak
bulunmutur. Elde edilen bu derler dgiskenler acisindan faktor analizinin uygun

oldugunu gostermektedir.

Faktor analizi ile ilgili temel kavramlar bir tasiede “Faktor Matrisi”dir.
Faktor Matrisi maddeler ile bunlarin temelinde yatdaktérler arasindaki
korelasyonu gosterir. Bunlara ayni zamanda “Fakt@ki (Factor Loading)”
denilmektedir (36). Argtirmada 0l¢@i olusturulan faktorleri ve bunlarin altindaki
maddeleri belirlemek amaci ile dondurignidaktor matrisi yapilngtir. 317
katimcinin  Olgcge verdgi cevaplara uygulanandondurilmig faktor matrisi

sonucunda elde edilen, alt oOlgeklerin faktor yukleacikladgl varyanslar ve
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Ozdeserleri Tablo 3’ de verilmtir.

Tablo 3 : Egzersizde davragsal duzenlemeler 6lgain tum katilmcilar igin

faktor analizi sonugclari

—
=
* =
E|E
- | =
= &
R
s | 2| B
Alt Faktor =S| =2 E
Olcekler | Maddeler Yikleri |2 | 5| 2
15 Egzersizin keyifli bir etkinlik oldugunu diisiiniiyorum, 0.78
o1 8 Egzersiz yapmaktan haz ve doyum aliyorum. 0.75
5 . ;
A, = | 10.Egzersiz yapmaktan zevk aliyorum. 0.66
S 5 glgl¢e
= = 4 Eglenceli oldugu icin egzersiz yaparmm. 0.63 < | ©| e
£ :‘ — . ” A - o - * - T TR
S | 14.Diizenli egzersiz icin ¢aba sarfetmenin énemli oldugunu diisiiniiyorum. 0.61
2
8. Diizenli egzersiz yapmak benim icin Snemlidir. 0.53
3 Egzersiz yapmanin yararlarma énem veririm. 0.42
wn
e £ 2 |17 Diizenli egzersiz yapmazsam kendimi huzursuz hissediyorum. 0.78
=
L = 0 : = . e . . - ) wy
S % 7 | 13.Bir siire egzersiz yapmayinea kendimi basarisiz hissediyorum. 0.76 | m| S
= £ § i =
= SN . . T . . et | = o=
= - = 2 Egzersiz yapmadiZimda kendimi suclu hissederim. 0.74
o
=
— 7.Bir egzersiz seansim kaeirdigimda utane duyuyorum. 0.70
5] b . . " .
£ | 9. Neden egzersiz yapma zahmetine gireyim anlamiyorum. 0.77
L 5 = =
o g : - i capmcs -
= £ | 19.Egzersiz yapmanin zaman kayb: oldugunu ditsiiniiyorum. 0.70 T | =27
= 5 | i | M
== = . e bl [P
& Z | 5. Neden egzersiz yapmam gerektigini anlamiyorum. 0.66 -
=1
© | 12. Egzersiz yapmanm gerekliligini anlanus degilim. 0.58
g | 11.Egzersiz yapiyorum ¢iinkii yapmazsam ¢evremdekiler benden
3 | hoslanmayacaktir. 0.76
-+ =
- o i 2 i EEin 3 s R &
= N | 6.Arkadaslanm’ ailem/esim  egzersiz yapmam gerektigini soyledigi icin | 2|8
= 3 : i 3| =
= O | egzersiz yapiyornm. 0.74 ==&
(e = X . . . . . .
7. | 16.Egzersiz yapma konusunda arkadaslanmin/ailemin baskisini hissediyorum. 0.62
0
1.Baskalar: egzersiz yapmam gercktigini séyledikleri icin egzersiz yaparim. 0.55

Yapilan temel bilgenler faktor analizi varimax dostiirmesi sonucunda 4
faktor yapisi belirlenngtir. Temel bilgenler faktor analizi sonucu belirlenen 4 faktér
yapisi EDDO-2’ nin %54.61'ini agiklamaktadir. Faktyikleri 0.42-0.78 arasinda
degsismektedir. Faktor 1 altinda yer alan 7 madde i¢csizZledleme, faktor 2 altinda
yer alan 4 madde ice yansitikndizenleme, faktor 3 altinda yer alan 4 madde

gudulenmeme, faktor 4 altinda yer alan 4 maddelisal dizenleme alt boyutlarini
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olusturmaktadir (Tablo 4).

Tablo 4 : Alt 6lceklerdeki Maddeler ve Madde

Sayisi
Alt Olcekler Alt Olceklerdeki Maddeler | Madde Sayisi
Icsel Diizenleme 3.4.8.10,14,15.18 7
I[ce Yansitilmis Diizenleme 2,7.13,17
Dissal Diizenleme 1.,6.11.16 4
Giidillenmeme 5.9.12.19 4

3.1.2. Kriter Gecerligi:

EDDO-2’ nin kriter gecerdiinin test edilmesi amaci ile Uluslar arasi Fiziksel
Aktivite Anketin’den elde edilen fiziksel aktivitdlizeylerine (dgiik, orta, yuksek)
gore egzersizde davrasal diizenlemeler alt boyutlarindaki fark Cok Yoklryans

Analizi (MANOVA) ile arastiriimistir.

Yapilan MANOVA sonuglarina gore, farkl fiziksel takte diizeyinde olan
bireylerin egzersiz gudilenmeleri arasinda isiltigilarak anlamli  bir fark
bulunmutur (Wilks’ Lambda = 0.92F @ e205 3.24; p< 0.01).Takiben yapilan tek
yonli varyans analizi (ANOVA) sonuclari farkli fkgel aktivite dizeyinde olan
bireylerin gldilenmemeF(; 31657 4.39; p<0.01), dsal dizenlemeHRy 316)= 3.93;
p<0.05) ve icsel dizenlemer{s16y = 6.85; p< 0.01) alt boyutlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark olgunu ortaya koymgtur (Tablo 5). Ote yandan ice
yansitilmg dizenleme alt boyutunda fiziksel aktivite dizeyigére istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmagtir (p > .05). Yapilan Bonferroni Post Hoc test
analiz sonuclarina gore yiksek fiziksel aktiviteF&) grubunda yer alanlarin
gudulenmeme puanlari, orta (OFA) ve hafif fizikaktivite (HFA) grubundan daha
distk bulunmuytur (p<0.05). Dysal dizenleme alt boyutunda ise hafif fiziksel
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aktivite kategorisindekilerin puanlari orta ve yékgen daha yiksek, icsel dizenleme
alt boyutunda HFA kategorisindekilerin puanlari Y& OFA kategorisine gore

daha dgik bulunmuytur.

Tablo 5 : Fiziksel Aktivite Diizeyi ve Egzersizde Davrggal Duzenlemeler
Degiskenlerinde Tanimlayidstatistikler

EDDQO-2’ nin Alt Boyutlan

Giidiillenmeme I¢ Yansitilmis Digsal Icsel
FAD X+SS X =SS XSS X+5S
HFA 0.46 £0.07 1.97+0.13 0.53 £0.09 3.29+0.09
OFA 0.37+£0.04 2.21+0.07 0.34 +0.04 3.58+0.04
YFA 0.15+0.04 236+0.15 0.25+0.06 3.51+0.07

FAD= Fiziksel Aktivite Diizeyi
HF A= Hafif Fiziksel Aktivite
OF A= Orta Fiziksel Aktivite
YFA= Yiiksek Fiziksel Aktivite

Farkl fiziksel aktivite diizeyine gore egzersiz glshmesindeki farkliin
yanisira, egzersiz davrarezisim basamgina gore egzersiz gudilenmesi arasindaki
fark da test edilerek EDDO-2'nin kriter gecgilisinanmgtir. Yapilan MANOVA
sonugclarina gore farkh egzersiz davgardezisim basamginda yer alan bireylerin
egzersiz gudilenmeleri arasinda istatistiksel &lardamli fark bulunmgtur (Wilks’
Lambda = 0.87F@s,945+ 2,84; p< 0.01). Takiben yapilan tek yonlu varyanalizi
sonuclarina gore, farkli egzersiz davsanbasamginda yer alan bireylerin ice
yansitilmg duzenleme K317+ 2,08; p<0.05) ve i¢sel dizenlem@u(zizy= 7,00;
p<0.01) alt boyut puanlari arasindaki fark isté¢sstl olarak anlamli bulunngtur.
Ote yandan, gidilenmeme vasdil diizenleme alt boyutlarinda istatistiksel olarak

anlamh fark bulunmargtir. Gruplar arasi farkliliklari belirlemek Gzereapylan
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Bonferroni Post Hoc test analiz sonuclarina gorgline safhasinda yer alan
bireylerin ice yansitilngi dizenleme puanlari hazirlik ve devamhlik safhatian;
icsel diizenleme alt boyutundgilen safhasinda yer alan bireylerin puanlari haiz)rl
hareket ve devamlilik safhasinda yer alanlara garea dgik bulunmugtur (Tablo
6).

Tablo 6 : Egzersiz Davragi Degisim Basam@l ve Egzersizde Davrasal
Duizenlemeler D& skenlerinde Tanimlayidstatistikler

EDDO-2" nin Alt Boyutlar

Giidiillenmeme Ice Yansiilmis  Dissal Icsel
EDDB X+SS X =58 X+SsS X+SsS
Egilim Oncesi 0.57+0.22 1.98+0.23 036022 328+024
Egilim 0.50+0.23 1.37+0.21 062022 2.88+0.24
Hazirhk 0.39+0.05 228+0.08 033004 362£0.04
Hareket 0.32=0.07 2.09+0.14 0.30=0.08 3.45£0.07
Devamhihik 021+0.06 223+0.12 0.44+0.07 3.45+0.05

EDDB= Egzersiz Davrams Degisim Basamagi

EDDO-2 olceainin kriter gegerlilgini test etmek igin fiziksel aktivite ve
egzersiz duzeyine goére egzersiz gudulenmesindekinfayanisira, Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketin’den elde edilen toplaneiksel aktivite puani ile EDDO-2
Olcegi alt boyutlar arasindaki gki de sinanmtir. Tablo 7'de korelasyon analiz

sonugclari verilmitir.
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Tablo 7 : EDDO-2 Olcgi ve FAD arasindaki ifiki

Fiziksel Aktivite Diizeyi (KCAL)
r
Giidiilenmeme -0.151%*
Ice Yansitilnus Diizenleme 0.070
Dissal Diizenleme -0.027
Icsel Diizenleme -0.060
**p<0.01

EDDO-2 olcginin alt oOlgekleri ile fiziksel aktivite diizeyi tdgm puani
arasindaki korelasyona analiz sonuclarina goreilgiicheme alt 6lge ile fiziksel
aktivite duzeyi arasindaki korelasyon katsayisi5@.olarak bulunmwolup istatistik
olarak anlamlidir (p<0.01). Fiziksel aktivite diizélg EDDO-2 dlceginin diger alt

boyutlar arasinda ise istatistiksel olarak anlatigki bulunamarytir.

3.1.3. Egzersizde Davragsal Diizenlemeler Olggi-2’ nin Givenirli gi

Guvenirlik, bireylerin test maddelerine verdiklegevaplar arasindaki
tutarlihk olarak tanimlanmaktadir ve testin ol¢mstedigi 6zelligi ne derece dgru
Olctgu ile ilgilidir (45). Likert tipi bir 6lcegin givenirligini belirlemek amaciyla ilk
olarak i¢sel tutarfiini sinamada en iyi yol olan Cronbach Alphagetéerine
bakilmstir. Bunun yansira, 6lcekte olcilmek isterseni 6lcmede, her bir maddenin
Olcme gucunid belirlemek icin her bir madde icin;du@ ile bu madde gindaki
maddelerin toplanmasi ile elde edilengidken (blatlin) arasindaki korelasyon
katsayilari hesaplangtir.

Faktor analizi sonrasi elde edilen 4 alt boyut iCimnbach Alpha guvenirlik

katsayilarl Tablo 8 de sunulrstur. Tum katilimcilar icin hesaplananggeler, ice

124



yansitilms icin 0.77, gudulenmeme icin 0.69, i¢csel diuzenleigie 0.81, dsgsal

dizenleme icin 0.67 bulunrytur.

Tablo 8 : EDDO-2’ nin Alt Olgeklerinin Cronbach Alpha Glivelilr Degerleri

EDDO-2 alt slcekleri Kadmlar (¢) | Erkekler (¢) | Tiim katithmailar (o)
I¢sel Diizenleme 0.85 0.64 0.81
I¢e yansitilmis Diizenleme 0.76 0.78 0.77
Disgsal Diizenleme 0.70 0.61 0.67
Giidillenmeme 0.79 0.58 0.69

Alt dlcekler icin elde edilen i¢ tutarhlik katsdgm icsel dizenleme alt
Olceginde kadinlarda 0.85, erkeklerde 0.64; ice yamsgidizenleme alt 6l@nde
kadinlarda 0.76, erkeklerde 0.78sshl dizenleme alt 6lgsmde kadinlarda 0.70,
erkeklerde 0.61; gudulenmeme alt @icele kadinlarda 0.79, erkeklerde 0.58 olarak

bulunmutur (Tablo 8).

Her bir alt 6lgcekte yer alan maddelerin alt boyaplami ile olan korelasyon
katsayilarl, madde silinginde alt ol¢cgin Cronbach alpha guvenirlik katsayisi ve
coklu korelasyon dgerleri her bir alt 6lcek icin ayri ayrsagida alt baliklar halinde

sunulmuytur:
3.1.3.1.0csel Diizenleme Alt 6lggi:

Igcsel diizenleme alt olgmde yer alan maddelerin madde yordama giicleri,
madde silindiindeki alt 6lcgin Cronbach alpha guvenirlik katsayisi ve c¢oklu

korelasyon dgerleri tum katilimcilar icin Tablo 9’ da verilgtir.
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Tablo 9 : EDDO-2’ nin “i¢sel dizenleme” Alt Olggne iliskin Tum
Katilimcilaricin Her Bir Maddenin Analizi

Icsel Diizenleme Madde Madde Madde-alt Madde silindiginde

Maddeler silindiginde silindiginde boyut toplam alpha degeri
aritmetik varvans korelasyon
ortalama

3 17.86 9.34 043 0.81

4 21.56 11.68 0.37 0.81

8 18.20 1.58 0.58 0.78

10 17.92 831 0.62 0.77

14 17.81 922 0.58 0.78

15 17.97 8.15 0.58 0.78

18 13.01 7.90 0.68 0.75

I¢sel diizenleme alt 6lgmde, madde alt boyut toplam korelasyon katsayilari
en yuksek 0.68 (18. madde) enrsidki ise 0.37 (4. madde) olarak bulungtur. Her
bir madde silindiinde elde edilen Cronbach alpha katsayigederine bakildiinda,
3. ve 4. maddeler silinginde guvenirlik katsayisinin gemedgi, diger maddeler
silindiginde ise glvenirlik katsayisinin azgjoh gorilmektedir. Elde edilen gerler
ilgili maddenin dger maddeler tarafindan yeterince acikgau gostermektedir. Her
bir madde silindiinde elde edilen Cronbach alpha katsayigederine bakildiinda,
Olcekte yer alan maddelerin silinmesi durumundaeginik katsayisinin ¢ok fazla

desismedigi bulunmutur.

3.1.3.2.0ce Yansitilms Diizenleme Alt 6lcgi:

Ice yansitilmy diizenleme alt 6lggnde yer alan maddelerin madde yordama
gucleri, madde silingindeki alt ol¢cgin Cronbach alpha guvenirlik katsayisi ve

coklu korelasyon dgerleri tim katilimcilar icin Tablo 10’ da verilgtir.
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Tablo 10 :EDDO-2’ nin “ice yansitilmy diizenleme” Alt Olggine iliskin Tim
Katilimcilaricin Her Bir Maddenin Analizi

ice Yansitilmis Diizenleme Madde Madde Madde-alt Madde

Maddeler silindiginde silindiginde boyut toplam silindiginde
aritmetik varyans Korelasyon alpha degeri
ortalama

2 6.48 10.49 0.53 0.74

7 7.11 9.30 0.57 0.72

13 6.44 10.09 0.56 0.72

17 6.21 10.18 0.64 0.68

Ice yansitilmyg diizenleme alt 6lggnde, madde alt boyut toplam korelasyon
katsayilari en yuksek 0.64 (17. madde) eryUdlise 0.53 (2. madde) olarak
bulunmutur. Her bir madde silindinde elde edilen Cronbach alpha katsayisi
degerlerinin, 2. maddenin silinmesi durumunda grftdiger maddenin silinmesi
durumunda ise azalgh bulunmytur. Elde edilen dgerler ilgili maddenin dier

maddeler tarafindan yeterince acikfadi gostermektedir.

3.1.3.3. Dg¢sal Duizenleme Alt 6lcgi:

Digsal dizenleme alt 6lgande yer alan maddelerin madde yordama gugcleri,
madde silindiindeki alt 6lcgin Cronbach Alpha guvenirlik katsayisi ve c¢oklu

korelasyon dgerleri tum katilimcilar icin Tablo 11’ de verilgtir.
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Tablo 11 :EDDO-2’ nin “Dissal diizenleme” Alt Olgéne iliskin Tim
Katilimcilaricin Her Bir Maddenin Analizi

Dassal Diizenleme Madde Madde Madde-alt Madde

Maddeler silindiginde silindiginde boyut toplam  silindiginde
aritmetik varyans korelasyon alpha degeri
ortalama

1 1.19 3.93 0.39 0.64

6 1.16 3.32 0.56 0.54

11 0.95 3.02 0.44 0.62

16 1.05 3.10 0.45 0.60

Digsal duzenleme alt oOlgemde, madde alt boyut toplam korelasyon
katsayilari en yuksek 0.56 (6. madde) ersi#tiiise 0.39 (1. madde) olarak
bulunmutur. Her bir madde silindinde elde edilen Cronbach alpha katsayisi
degerlerine bakildiinda, 1. madde silinginde guvenirlik katsayisinin argt| diger
maddeler silindiinde ise guvenirlik katsayisinin azagohi goriimektedir. Elde
edilen dgerler ilgili maddenin dier maddeler tarafindan yeterince acikiau

gostermektedir.

3.1.3.4. Gudulenmeme Alt 6lga:

Gudulenmeme alt o6lgende yer alan maddelerin madde yordama gugleri,
madde silindiindeki alt 6lcgin Cronbach alpha guvenirlik katsayisi ve c¢oklu

korelasyon dgerleri tum katilimcilar icin Tablo 12’ de verilgtir.
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Tablo 12 : EDDO-2’ nin “Gudilenmeme” Alt Olggne iliskin Tum Katilimcilar
Icin Her Bir Maddenin Analizi

Giidiilenmeme Madde Madde Madde-alt Madde

Maddeler silindiginde silindiginde bovut toplam  silindiginde
aritmetik varyans korelasyon alpha degeri
ortalama

5 1.05 3.44 0.46 0.63

9 1.03 298 0.60 0.53

12 111 4.00 0.33 0.70

19 1.05 3.44 0.46 0.63

Gudulenmeme alt dlgende, madde alt boyut toplam korelasyon katsayilari
en yuksek 0.60 (9. madde) ensiki ise 0.33 (12. madde) olarak bulungom. Her
bir madde silindiinde elde edilen Cronbach alpha katsayigederine bakildiinda,
12. madde silingginde guvenirlik katsayisinin aggt| diger maddeler silinginde ise
guvenirlik katsayisinin azalgini gérilmektedir. Elde edilen gerler ilgili maddenin

diger maddeler tarafindan yeterince agikiaa gostermektedir.

3.2. Calsma I
Egzersize Katilim Gudusu, Surekli Optimal Performars Duygu Durumu
ve Sosyal Fizik Kaygl Duzeyinin Egzersiz Davragi Basama&ina ve Fiziksel

Aktivite Diizeyine Gore Irdelenmesineliliskin Bulgular

3.2.1. Gudusel Yonelimin Cinsiyete Gore Kaglastirilmasi (Hipotez 1)

Katimcilarin EDDO-2'den elde ettikleri puanlaa#t ortalama ve standart

sapma dgerleri cinsiyet dgiskenine gore Tablo 13’ de verilgtir.
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Tablo 13 : EDDO-2’ nin Alt Boyutlarinin Cinsiyet D#iskenine Gére Tanimlayici
Istatistikler

[ - > — . _ 2
EDDO-2 Alt Olgekleri Kadn (1=698)  Erkek (n=492)

X SS X SS
I¢csel Diizenleme 2.63 0.92 2.71 0.88
Ice Yansitilmis Diizenleme 1.37 1.06 1.44 1.06
Dissal Diizenleme 0.47 0.71 0.50 0.70
Giidiilenmeme 0.50 0.76 0.52 0.79

Yukaridaki tabloda belirtilgi gibi; egzersizde davragsal dizenlemeler alt
boyutlarinda kadinlar ve erkeklerin elde ettiklen yiksek ortalama der icsel
dizenleme alt olg@nde iken, en dfiuk ortalama dger dgsal dizenleme alt

Olceginde elde edilnstir.

Egzersiz katilmcilarinin gadisel yonelimlerindedinsiyet farkhlgini test
etmek amaci ile yapilan MANOVA sonugclarina (Tabld) lgore katilimcilarin
gudusel yonelimlerinde cinsiyete gore fark bulunngum(Wilks’ Lambda = 0.97;
F118s5 1.13; p> 0.05).

Tablo 14 : Gudusel Yonelimin Cinsiyete Gore Kdastirilmasina Ait
MANOVA Sonuglari

Wilks” Lamhda F Hipotez SD  Hata SD p n?

3840.16

Intercept 0.07 4.00 118500 000 0928

Cinsiyet 0.97 41275.00 4.00 118500 034 0004

3.2.2. Optimal Performans Duygu Durumunun CinsiyeteGore Karsilastiriimasi

(Hipotez 2)

Katilimcilarin SOPDDO-2’ den elde ettikleri puamalaait ortalama ve
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standart sapma gderleri cinsiyet dgiskenine gére Tablo 15’ de verilgtir.

Tablo 15 : SOPDDO-2’ nin Alt Boyutlarinin Cinsiyet @eskenine Gore
Tanimlayicistatistikler

Kadmm (n=698) Erkek (n=492)

SOPDDO-2 Alt Olgekleri X SS X N
Gorev Zorlugu/Beceri Dengesi 3.64 0.78 3.80 0.75
Eylem-Farkindalik Birlesimi 3.39 0.82 3.59 0.86
Acik (net) hedefler 3.75 0.81 3.93 0.75
Belirli Geri Bildirim 3.56 0.81 3.81 0.76
Goreve Odaklanma 3.69 0.77 3.89 0.74
Kontrol Duygusu 3.72 0.78 3.85 0.73
Kendilik Farkindaligimin Azalmasi 341 1.02 3.45 0.99
Zamanim Dontistimii 3.68 0.83 3.67 0.77
Amaca Ulasma Deneyimi 3.97 0.83 4.09 0.74

Kadinlarda ve erkeklerde en yiksek ortalamagede“amaca ulgma
deneyimi” alt dlcginde bulunurken; kadinlarda ensdid ortalama dger “eylem-
farkindalik birlgimi” alt o6lceginde, erkeklerde ise  “kendilik farkindginin

azalmasi” alt dlgginde elde edilmitir.

Surekli optimal performans duygu durumdaki cinsiyatkliliginin test
edilmesi amaci ile yapilan Cok Yonliu Varyans AnalMANOVA) sonugclarl Tablo
16’ da verilmgti. MANOVA sonucuna gore katilimcilarin optimal rf@mans
duygu durumlarinin cinsiyete gore farkstig! bulunmutur (Wilks’ Lambda = 0.96;
F(o,118057 5.30; p< 0.01).

Tablo 16 : Optimal Performans Duygu Durumunun Cinsiyete Gore
Karsilastiriimasina Ait MANOVA Sonuclari

Wilks’ Lamhbda F Hipotez SD  Hata p n’

sD
Intercept 0.27 4743 42 9.00 1180 000 0973
Cinsivet 0.96 5.30 9.00 1180 000 0039
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Takiben yapilan tek yonli varyans analizi (ANOVA)nsiclari kadin ve
erkek egzersiz katilimcilarin gorev zgyubeceri dengesi (F 118557 11.94; p<0.05),
eylem-farkindalik birlgmi (Fq, 118s7 15.98; p<0.01), acik (net) hedefler:(fissr
14.13; p<0.01), belirli geri bildirim (& 11887 28.20; p<0.01), géreve odaklanma (F
11887 18.30; p<0.01), kontrol duygusu {Fiiss5 8.12; p<0.05), amaca ylaa
deneyimi (1, 11887 6.83; p<0.05) alt boyutlari arasinda istatistikslarak anlamh
fark oldusunu ortaya koymgiur (Tablo 17). Kadin katilimcilarin bu alt dlcetdeki
ortalamalari erkek katimcilardan dahasiiki bulunmytur. Ote yandan, kendilik
farkindalginin azalmasi ve zamanin d@aind alt boyutlarinda cinsiyet gigkenine

gore istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaim (p > 0.05).

Tablo 17 : Katiimcilarin Optimal Performans Duygu Durumunumslyete
Gore Kasilastirilmasinailiskin Univariate ANOVA sonuglari

Kareler
Kavynak Baginh Degisken SD  Ortalamasi F p 1)
Cinsivet Gorev Zorlugu/Beceri Dengesi 1 7.05 11.94 0.01 0.01
' Eylem-Farkindalik Birlesimi 1 11.18 1598 0.00 0.01
Acik (net) hedefler 1 8.68 14.13 0.00 0.01
Belirli Geri Bildirim | 17.63 282 0.00 0.02
Goreve Odaklanma 1 10.55 183 0.00 0.02
Kontrol Duygusu 1 4.7 8.12 0.00 0.01
Kendilik Farkindaliginin Azalmasit | 0.62 0.61 043 0.00
Zamanin Dontistimii 1 0.05 0.07 0.79 0.00
Amaca Ulasma Deneyimi 1 431 6.83 0.01 0.01
Hata Gorev Zorlugu/Beceri Dengesi 1188 0.59
Eylem-Farkindalik Birlesimi 1188 0.7
Acik (net) hedefler 1188 0.62
Belirli Geri Bildirim 1188 0.63
Goreve Odaklanma 1188 0.58
Kontrol Duygusu 1188 0.58
Kendilik Farkindaligimin Azalmasi 1188 1.01
Zamanin Dontistimii 1188 0.65
Amaca Ulasma Deneyimi 1188 0.63
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3.2.3. Sosyal Fizik Kaygi Duizeyinin Cinsiyete GorKar silastiriimasi (Hipotez 3)

Katilimcilarin SFKE’ den elde ettikleri puanlara aiortalama ve standart

sapma dgerleri cinsiyet dgiskenine gore Tablo 18’ de verilgtir.

Tablo 18 : Sosyal Fizik Kaygl Duzeyinin Cinsiyet Bgkenine Gore
Tanimlayiciistatistikler

Kadm (n=698) Erkek (n=492)
X SS X SS
Sosyal Fizik Kayg1 Diizeyi  18.37 5.72 15.99 5.73

Yukaridaki tabloda belirtilgii gibi kadin katilimcilarin SFK ortalamasi X=

18.37 (SS=5.72), erkek katilimcilarin ise X= 158%= 5.73) olarak bulunrgiur.

Kadin ve erkek egzersiz katilimcilarin sosyal fikdgygl diizeyleri arasindaki
farki test etmek amaci ile yapilan Tek Yonlu Varyamalizi (ANOVA) sonucuna
gore (Tablo 19), kadin ve erkek katilmcilarin sodyzik kaygi dizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark vardiF{ 11ss= 49.98; p < 0.01). Egzersize katilan
kadin katilimcilarin SFK puanlari erkeklere gorbagtiksek bulunmgur.

Tablo 19 . Sosyal Fizik Kaygl Dizeyinin Cinsiyete Gore
Karsilastiriimasina Ait ANOVA Sonuclari

Kaynak Kareler SD Kareler F p n?
Toplami Ortalamasi

Gruplar arasinda 1639.13 1 1639.13 4998 0.00 0.04

Gruplar icinde 38964.82 1188 32.80

Toplam 400297.00 1190
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3.2.4. Kadin ve Erkek Katilimcilarin Gudusel Yonelinlerinin Fiziksel Aktivite

Duzeyine Goére Kasilastiriimasi (Hipotez 4, 5)

Kadin katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyine gorEgzersizde Davraysal
Duzenlemeler Olga-2’ nin alt boyutlarindan elde ettikleri ortalamee standart
sapma dgerleri Tablo 20’ de belirtilmitir.

Tablo 20 : Kadin Katilimcilarin Fiziksel Aktivite Duzeyine Gore

Egzersizde Davragsal Diizenlemeler Olge2’ nin Alt Boyutlarindan Elde Ettikleri
Ortalama ve Standart Sapmagederi

Fiziksel Aktivite Diizeyi (FAD)

Hafif Orta Yiiksek
) } (n=90) (n=433) (n=175)
EDDO-2 Alt Olcekleri

Y SS Y SS Y SS
Igsel Diizenleme 249 010 254 0.04 290 007
Ice Yansitilmis Diizenleme 128 0.11 1.23 0.05 1.76 0.08
Digsal Diizenleme 0.50 0.07 0.47 0.03 0.43 0.05
Giidiilenmeme 0.70 0.08 0.48 0.04 0.41 0.06

Yuksek fiziksel aktivite (YFA) grubunda yer alandta katilimcilar igsel
dizenleme ve ice yansitilgndiizenleme alt boyutlarinda daha yiksek ortalama
degerlere sahip iken, orta fiziksel aktivite (OFA) vafif fiziksel aktivite (HFA)
gruplarinda yer alan kadin katilimcilarinsghl dizenleme ve gudilenmeme alt
boyutlarinda elde ettikleri ortalama gelerin daha dfilk olduzu bulunmuytur
(Tablo 21).

Kadin katilimcilarin gudusel yonelimlerinin fiziksaktivite dizeyine goére
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karsilastirilmasi ve kadin katihmcilarin gudisel yonelindeeki fiziksel aktivite
dizeyine gore farkin test edilmesi amaci ile yap@@ok Yonlu Varyans Analizi
(MANOVA) sonuclari Tablo 21’ de verilngiir. MANOVA sonucuna gore farkl
fiziksel aktivite dizeyine sahip kadin katilimcitargidisel yonelimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark vardir (Wilks’ trdbda= 0.93F (g, 1384)= 6.21; p<

0.01).

Tablo 21 : Kadin Katilimcilarin Fiziksel Aktivite Duzeyine Gore
Gudusel Yonelimlerinin Karlastirilmasina AitMANOVA Sonuclari

Wilks’ Lambda F Hipotez SD  Hata SD p 1’
Intercept 0.10 1522.98 4.00 692 0.00 0.898
FAD 0.93 6.21 8.00 1384 0.00 0.035

Takiben yapilan tek yonla varyans analizi (ANOVAnsiclari, farkl fiziksel
aktivite diizeyinde olan kadin egzersiz katilimenar EDDO-2 6lcginin igsel
dizenleme Kpeos= 11.10; p<0.01), ice yansitilgidizenleme Ko e95 = 16.74;
p<0.01) ve gudilenmemd- 695 = 4.43; p< 0.05) alt boyutlarindan elde ettikleri
ortalama dgerler arasinda istatistiksel olarak anlamli farkdudunu ortaya
koymuwstur (Tablo 22). Ote yandanssal diizenleme alt boyutunda fiziksel aktivite

dizeyine gore istatistiksel olarak anlamh bir fatkunmangtir (p> 0.05).
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Tablo 22 : Kadin Katilimcilarin Gudasel Yonelimlerinin  Fiziksel Akite
Duizeyine Gore Karlastiriimasinailiskin Univariate ANOVA sonuglari

Kareler

Kaynak  Bagiml Degisken SD Ortalamasi F p n’

I¢csel Diizenleme 2 9.06 11.10 0.00 0.03

ige Yansitilmis Diizenleme 2 17.89 16.74 0.00 0.05
FAD Dissal Diizenleme 2 0.17 0.33 0.72 0.00

Gidilenmeme 2 2.53 4.43 0.01 0.01
Hata igse]thi.zenleme ) 695 0.82

Ice Yansitilmus Diizenleme 95 1.07

Dissal Diizenleme 695 0.50

Giidilenmeme 695 0.57

Yapilan Bonferroni Post Hoc test analiz sonuclagibee (Tablo 23), YFA
grubunda yer alanlarin i¢sel dizenleme ve ice ymsy diizenleme puanlari, OFA
ve HFA grubundan daha yuksek bulunurken, gudilerenalnboyutunda YFA ve
OFA grubunda yer alanlarin puanlari HFA grubunaegtiha dgilk bulunmugtur.

Tablo 23 : Kadin Katilimcilarin Gudasel Yonelimlerinin  Fiziksel Akite
Duzeyine (FAD) Gore Karlastirimasinaliliskin Bonferroni Post Hoc Test Analizi
Sonuclar

@ %) Amnlam Standart P 2095 Giivenilir
EDDO-2 FAD FAD Farlka Hata Arahk

Alt Olcekleri (I-T) Alt Esik Ust Esik

Icsel Hafif Orta -0.05 0.10 0.64 -0.25 0.16

Diizenleme Yiiksek -0.41%** 0.12 0.00 -0.64 -0.18

Orta Hafif 0.05 0.10 0.64 -0.16 0.25

Yuksek -0.36%* 0.08 0.00 -0.52 -0.20

Yiiksek Hafif  0.41%* 0.12 0.00 0.18 0.64

Orta 0.36** 0.08 0.00 0.20 0.52

Ice Yansitilmus Hafif Orta 0.05 0.12 0.68 -0.19 028

Diizenleme Yiiksek -0.48%* 0.13 0.00 -0.74 -0.22

Orta Hafif -0.05 0.12 0.68 -0.28 0.19

Yiiksek -0.53%* 0.09 0.00 -0.71 -0.35

Yuksek Hafif  0.48%* 0.13 0.00 0.22 0.74

Orta 0.53%* 0.09 0.00 0.35 0.71

Dassal Hafif Orta 0.03 0.08 0.71 -0.13 0.19

Diizenleme Yiksek 0.07 0.09 0.45 -0.11 0.25

Orta Hafif -0.03 0.08 0.71 -0.19 0.13

Yuksek 0.04 0.06 0.53 -0.08 0.16

Yiiksek Hafif -0.07 0.09 0.45 -0.25 0.11

Orta -0.04 0.06 0.53 -0.16 0.08

Giidiilenmeme Hafif Orta 0.22* 0.09 0.01 0.05 0.39

Yiksek 0.29%* 0.10 0.00 0.10 0.48

Orta Hafif -022= 0.09 0.01 -0.39 -0.05

Yiiksek 0.07 0.07 0.30 -0.06 0.20

Yuksek Hafif -0.29%* 0.10 0.00 -0.48 -0.10

Orta -0.07 0.07 0.30 -0.20 0.06

** 1 p<0.01, *: p< 0.05
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Erkek katihmcilarin fiziksel aktivite dizeyine @drEDDO-2’ nin alt
boyutlarindan elde ettikleri ortalama ve standaginsa dgerleri ise Tablo 24’ de
belirtilmistir.

Tablo 24 : Erkek KatilimcilarinFiziksel Aktivite Diizeyine Gor&€DDO-2’ nin
Alt Boyutlarindan Elde Ettikleri Ortalama ve Stand@apma Dgerleri

Fiziksel Aktivite Diizeyi (FAD)

Hafif Orta Yiiksek

EDDO-2 Alt Olcekleri (n=31) (n=268) (n=193)
T SS T SS T SS
I¢sel Diizenleme 2.18 1.04 2.52 0.87 3.06 0.74
Ice Yansitilmis Diizenleme 1 1.02 1.21 0.99 1.77 1.06
Dissal Diizenleme 0.72 0.75 0.52 0.69 0.45 0.71
Giidiilenmeme 0.83 1.10 0.54 0.80 0.43 0.71

YFA grubunda yer alan erkek katilimcilar i¢sel dileene ve ice yansitilmi
dizenleme alt boyutlarinda daha yuksek ortalangartere sahip iken, OFA ve HFA
gruplarinda yer alan erkek katilimcilarinsghl diizenleme ve gudilenmeme alt
boyutlarinda elde ettikleri ortalama gelerin daha ddilk olduzu bulunmugtur

(Tablo 24).

Erkek katilimcilarin gudusel yonelimlerinin fiziksaktivite diizeyine gore
karsilastirilmasi amaci ile yapilan Cok Yonlu Varyans Ana(MANOVA) sonugclari
Tablo 25’ de verilmitir. MANOVA sonucuna gore farkl fiziksel aktivitdiizeyine
sahip erkek katilimcilarin gudisel yonelimleri amds istatistiksel olarak anlamli

fark vardir (Wilks’ Lambda = 0.87F (g972y= 9.01; p< 0.01).
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Tablo 25 . Erkek Katilimcilarin Fiziksel Aktivite Dulzeyine GoreGudusel
Yonelimlerinin Kaglilastiriimasina AitMANOVA Sonuglari

Wilks” Lambda F Hipotez SD Hata SD p 1)
Intercept 0.13 811.32 4.00 486 0.00 870
FAD 0.87 9.01 8.00 972 0.00  0.069

Takiben yapilan tek yonli varyans analizi (ANOVAnsiclari, farkl fiziksel
aktivite diizeyinde olan erkek egzersiz katilimenar EDDO-2 6lcginin igsel
dizenleme K 450 30.21; p<0.01), ice yansitilgndizenleme K, 4g9) = 17.53;
p<0.01) ve gidulenmeme g, 459)= 3.84; p< 0.05) alt boyutlari arasinda istatisgik
olarak anlamh fark oldgunu ortaya koymgtur (Tablo 26). Ote yandan, sdal
dizenleme alt boyutunda fiziksel aktivite dizeygi@e istatistiksel olarak anlamli

bir fark bulunmamytir (p> 0.05).

Tablo 26 . Erkek Katilimcilarin Gudusel Yonelimlerinin Fiziksel Akite
Duizeyine Gore Karlastiriimasinailiskin Univariate ANOVA sonuglari

Kareler
Kaynak Bagimh Degisken SD Ortalamast  F p ?
I¢sel Diizenleme 2 21.12 30.21 0.00 o0.11
Ice Yansitilmis Diizenleme 2 18.40 17.53 0.00 0.07
FAD Dissal Diizenleme 2 1.00 206 0.13 0.01
Giidiilenmeme 2 2.38 3.84 0.02 0.02
Hata igseeruzenleme " 489 0.70
[ce Yansitilmis Diizenleme 489 1.05
Digsal Diizenleme 489 0.49
Giidiillenmeme 489 0.62
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Yapilan Bonferroni Post Hoc test analiz sonuclagdee, YFA grubunda yer
alanlarin icsel dizenleme ve ice yansiglmdiizenleme puanlari, OFA ve HFA
gruplarindan daha ytksek bulunurken, giadilenmembaogiutunda YFA grubunda
yer alanlarin puanlari HFA grubuna gore dahglidibulunmytur (Tablo 27).

Tablo 27 . Erkek Katilimcilarin Gudusel Yonelimlerinin Fiziksel Akite

Duizeyine (FAD) Gore Karlastiriimasinailiskin Bonferroni Post Hoc Test Analizi
Sonuglar

EDDO-2 (1) a)] Anlam  Standart i) %95 Giivenilir
FAD FAD Farlka Hata Arahk

Alt Olcekleri (I-J) Alt Ust

Esik Esik

Icsel Hafif Orta -0.35* 0.16 0.03 -0.66 -0.04

Diizenleme Yiksek -0.89%* 0.16 0.00 -1.20 0.57

Orta Hafif 0.35* 016 0.03 0.04 0.66

Yiksek -0.54%* 0.08 0.00 -0.69. -0.38

Yiksek Hafif — 089%# 0.16 0.00 0.57 1.20

Orta 0.54%= 0.08 0.00 0.38 0.69

Ige Yansinlmas  Hafif Orta 0.10 0.19 0.61 -0.28 0.48

Diizenleme Yiiksek  -0.47* 0.20 0.02 0.86 0.08

Orta Hafif -0.10 0.19 0.61 -0.48 028

Yiksek -057** 0.10 0.00 -0.76 -038

Yiiksek  Hafif 0.47= 0.20 0.02 0.08 0.86

Orta 0.57== 0.10 0.00 0.38 0.76

Dassal Hafif Orta 020 013 013 -0.06 046

Diizenleme Yiiksek 027 013 0.05 0.00 053

Orta Hafif -0.20 0.13 0.13 -0.46 0.06

Yiksek 0.07 0.07 0.32 -0.06 0.19

Yilksek  Hafif -027 013 0.05 -0.53 0.00

Orta -0.07 0.07 0.32 -0.19 0.06

Giidiillenmeme  Hafif Orta 029 015 0.05 -0.01 058

Yiksek  0.40% 0.15 0.01 0.10 0.70

Orta Hafif -0.29 0.15 0.05 -0.58 0.01

Yiiksek 0.11 0.07 0.12 -0.03 026

Yiksek  Hafif -0.40* 0.15 0.01 -0.70 -0.10

Orta -0.11 0.07 012 -0.26 0.03

** 1 p<0.01, *: p< 0.05
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3.2.5. Kadin ve Erkek Katilimcilarin Optimal Performans Duygu Durumlarinin

Fiziksel Aktivite Dlizeyine Gore Karsilastirilmasi (Hipotez 6, 7)

Kadin katihmcilarin fiziksel aktivite dizeyine g@rSOPDDO-2’ nin alt
boyutlarindan elde ettikleri ortalama ve standapnsa dgerleri Tablo 28 de
belirtilmistir.

Tablo 28 : Kadin Katilimcilarin Fiziksel Aktivite Duzeyine Gore

SOPDDO-2’' nin Alt Boyutlarindan Elde Ettikleri Ol#na ve Standart Sapma
Degerleri

FAD ortalamasi
Hafif (n= 90) Orta (n=433) Yiiksek(n= 175)
SOPDDO-2 Alt Olcekleri X SS X SS X SS

Gorev Zorlugu/Beceri Dengesi 331 086 3.64 077 382 0.72
Eylem-Farkindalik Birlesimi 3.19 086 3.38 079 351 084
Acik (net) hedefler 346 096 373 077 397 077
Belirli Ger1 Bildirim 3.39 093 3.52 079 376  0.77
Goreve Odaklanma 3.39  0.87 3.70 076 3.84 0.71
Kontrol Duygusu 347 0383 3.70 078 391 0.73
Kendilik Farkindaligmin Azalmast 319 (9] 343 1.01 3.47 1.08
Zamanin Doniistimii 341 0.81 3.67 0.83 3.85 0.80
Amaca Ulasma Deneyimi 3.62 088 3.94 084 422 0.72

YFA grubunda yer alan kadin katihmcilar SOPDDO-@n tum alt
boyutlarinda OFA ve HFA gruplarinda yer alan kad#atilimcilar kiyasla daha

yuksek ortalama deerler elde etmgierdir (Tablo 28).

Kadin katilimcilarin optimal performans duygu dutamnda fiziksel aktivite
dizeyine gore farkin test edilmesi amaci ile yapl@aok Yonlu Varyans Analizi
(MANOVA) sonugclari Tablo 29’ da verilngiir. MANOVA sonucuna gore farkl
fiziksel aktivite dizeyine sahip kadin katilimcifaroptimal performans duygu
durumlari arasinda istatistiksel olarak anlamlk faardir (Wilks’ Lambda = 0.93;

F(18,1374)_— 2.94; p< 0.01).
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Tablo 29 : Kadin Katilimcilarin Fiziksel Aktivite Duzeyine GoreOptimal

Performans Duygu Durumlarinin Kdastiriimasina AitMANOVA Sonuclari

Wilks’ Lambda F Hipotez SD  Hata SD p )?
intercept 0.04 1764.68 9.00 687 0.00 0.959
FAD 0.93 2.94 18.00 1374 0.00 0.037

Takiben yapilan tek yonlu varyans analizi (ANOVANsiclari, farkl fiziksel
aktivite diizeyinde olan kadin egzersiz katimanar SOPDDO-2 6lgénin gorev
zorlugu/beceri dengesiFy,s05= 12.78; p<0.01), eylem-farkindalik biglmi (F,605)
= 4.82; p<0.05), acik (net) hedefldf{eos 13.26; p<0.01), belirli geri bildirim
(F(2,605 = 8.20; p< 0.01), goreve odaklanntgzesi= 9.98; p<0.01), kontrol duygusu
(Feeos= 10.08; p<0.01), zamanin d@uinl Fpeeos- 8.81; p<0.01) ve amaca
ulasma deneyimi £ 605 16.98; p<0.01) alt boyutlari arasinda istatisgtikslarak
anlamli fark oldgunu ortaya koymgtur (Tablo 30). Ote yandan, kendilik
farkindalginin azalmasi alt boyutunda fiziksel aktivite dimeygore istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmawgtir (p> 0.05).
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Tablo 30 : Kadin Katilimcilarin  Optimal  Performans Duygu
Durumlarinin Fiziksel Aktivite Diizeyine Gore Kaastirilmasinailiskin Univariate
ANOVA sonugclari

Kareler
Kaynak Bagimh Degisken SD  Ortalamasi F p W
Gorev Zorlugu/Beceri Dengesi 2 7.57 12.78 0.00 0.04
Fiziksel Eylem-Farkindalik Birlesimi 2 3.19 482 0.01 0.01
Aktivite Acik (net) hedefler 2 8.37 13.26 0.00 0.04
Diizeyli  Belirli Geri Bildirim 2 5.28 820 0.00 0.02
Goreve Odaklanma 2 5.80 9.98 0.00 0.03
Kontrol Duygusu 2 6.05 10.08 0.00 0.03
Kendilik Farkindaligmin Azalmast 2 2.47 240 0.09 0.01
Zamanin Doniisiimi 2 5.95 8.81 0.00 0.02
Amaca Ulasma Deneyimi 2 11.23 16.98 0.00 0.05
Gorev Zorlugu/Beceri Dengesi 695 0.59
Hata Eylem-Farkindalik Birlesimi 695 0.66
Acik (net) hedefler 695 0.63
Belirli Geri Bildirim 695 0.64
Goreve Odaklanma 695 0.58
Kontrol Duygusu 695 0.60
Kendilik Farkindaligimin Azalmas:t 95 1.03
Zamanin Déniisiimii 695 0.67
Amaca Ulasma Deneyimi 695 0.66

Yapilan Bonferroni Post Hoc test analiz sonucglagoee, YFA grubunda yer
alan kadin egzersiz katihimcilarinin gorev zgullloeceri dengesi, acik (net) hedefler,
kontrol duygusu, zamanin ddiimi ve amaca wea deneyimi puanlari, OFA ve
HFA gruplarindan daha yiksek bulungtwr. OFA grubunda yer alanlarin bu alt
Olcekteki puanlari, HFA grubundan da daha yuksdlriawtur. Eylem-farkindalik
birlesimi, belirli geri bildirim ve goéreve odaklanma dibyutlarinda, YFA ve OFA
dizeyine sahip kadin egzersiz katilimcilarinin paranrHFA grubuna gére daha

yuksek bulunmgtur (Tablo 31).
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Tablo 31 : Kadin Katilimcilarin Optimal Performans Duygu Durumunun
Fiziksel Aktivite Diizeyine (FAD) Gore Kaitastiriimasinailiskin Bonferroni Post
Hoc Test Analizi Sonugclari

@ o) Anlam Standart %095 Giivenilir
SOPDDO-2 FAD FAD Farla Hata p Arahk
i 1-J) Alt Ust
Alt Olcekleri Esik Esik
Giirev Zorlugu/ Hafif Orta  -032%* 0.09 0.00 -0.50 -0.15
Beceri Dengesi Yitksek -0.30** 0.10 000 -070 031

Orta  Hafif 0.32%* 0.09 0.00 015 0.50

Yiksek -0.18% 0.07 001 -032 005

Yiksek Hafif  0.50%* 0.10 0.00 031 0.70

Orta  0.18* 0.07 001 005 032

Evlem-Farkindahk  Hafif Ora  -0.19* 0.09 004 -038 -001
Birlesimi Yiiksek -0.33** 0.11 0.00 -053 -0.12
Orta  Hafif  0.19% 0.09 0.04 0.01 0.38

Yiksek  -0.13 0.07 0.07 -028  0.01

Yitksek Hafif  0.33%* 0.11 0.00 0.12 0.53

Orta 0.13 0.07 007 -001 028

Acik (net) hedefler Hafif Orta -027** 0.09 0.00 -045 -0.09
Yiksek -0.52%* 0.10 0.00 -072 -031

Orta  Hafif 0.27%* 0.09 0.00 0.09 0.45

Yiksek -0.25%* 0.07 0.00 -039 011

Yitksek Hafif  0.52%* 0.10 0.00 031 0.72

Orta  025%* 0.07 000 011 039

Belirli Geri Bildirim  Hafif Orta 0.13 0.09 017 -031 006
Yiksek -0.37** 0.10 000 -058 017

Orta  Hafif  0.13 0.09 0.17 -006 031

Yiksek -0.25%* 0.07 000 -039 -0.10

Yiksek Hafif 0.37*%* 0.10 0.00 017 0.58

Orta  0.25%* 0.07 0.00 0.10 0.39

Giireve Odaklanma Hafif Orta N31** 0.09 0.00 -048 -0.13
Yiksek -0.44%** 0.10 0.00 -064 -025

Orta  Hafif 0.31%* 0.09 0.00 0.13 0.48

Yiksek  -0.14 0.07 0.05 -027  0.00

Yitksek Hafif  0.44%* 0.10 0.00 025 0.64

Orta 0.14 0.07 0.05 0.00 0.27

Kontrol Duyvgusu Hafif Orta -0.23= 0.09 001 -040 -0.05
Yiksek -0.44%* 0.10 000 -064 -024

Orta  Hafif  023* 0.09 0.01 005 0.40

Yiksek -0.21%* 0.07 0.00 -035 -007

Yiksek Hafif  0.44%* 0.10 0.00 024 0.64

Orta  0.21%* 0.07 0.00 0.07 0.35
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Kendilik Hafif Orma -0.23 0.12 0.05 -047 0.00

Farlandahgmin Yiksek -0.27 0.13 004 -053 -0.02
Azalmas Orta  Hafif 0.23 0.12 0.05 000 0.47
Yitksek  -0.04 0.09 066 -022 0.14

Yiiksek Hafif 0.27 0.13 0.04 002 0.53

Orta 0.04 0.09 066 -014 0.22

Zamanin Diiniistimii  Hafif Orta -0.26* 0.10 001 -045 -0.08
Yitksek -0.44%* 0.11 0.00 -0.63 -0.24

Orta Hafif 0.26* 0.10 0.01 008 045

Yitksek -0.18% 0.07 001 -033 -0.04

Yiiksek Hafif  0.44%* 0.11 0.00 024 0.65

Orta 0.18* 0.07 0.01 004 0.33

Amaca Ulasma Hafif Orta  -032%= 0.09 0.00 -051 -0.14
Deneyimi Yitksek -0.60%* 0.11 0.00 -0.281 -0.39
Orta Hafif 032%* 0.09 000 014 0.51

Yitksek -028%** 0.07 0.00 -042 -0.14

Yiitksek Hafif 0.60%* 0.11 0.00 039 0.81

Orta 0.28%* 0.07 0.00 014 042

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

Erkek katiimcilarin fiziksel aktivite diizeyine gdorSOPDDO-2' nin alt
boyutlarindan elde ettikleri ortalama ve standapnsa dgerleri Tablo 32’ de
belirtilmistir.

Tablo 32 : Erkek KatilimcilarinFiziksel Aktivite Diizeyine Gor&OPDDO-2’
nin Alt Boyutlarindan Elde Ettikleri Ortalama vea@tlart Sapma Zerleri

FAD Ortalamasi

Hafif (n=31) Orta (n= 268) Yiiksek (n=193)
SOPDDO-2 Alt Olcekleri X SS X SS X SS
Girev Zorlugu/Beceri Dengesi 3.40 0.79 3.74 0.74 393 0.72
Eylem-Farkindalik Birlesimi 3.49 0.87 3.53 0.84 3.68 0.89
Acik (net) Hedefler 3.65 087 3.84 0.76 4.09  0.68
Belirli Geri Bildirim 3.60 0.78 3.72 0.79 397  0.69
Gireve Odaklanma 3.65 072 3.81 0.74 4.03 0.72
Kontrol Duygusu 362 078 3.78 0.75 398  0.67
Kendilik Farkindahiginin Azalmasi 3.25 0.93 3.50 0.94 3.42 1.08
Zamanm Doniisimii 340 085 363 076 377 074
Amaca Ulasma Deneyimi 3.57 1.07 4.01 0.72 429  0.63
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HFA grubunda yer alan erkek katilimcilar SOPDDO42n tim alt
boyutlarinda en diilk ortalama dgerlere sahip iken, OFA ve YFA gruplarinda yer
alan erkek katilimcilar olgn tim alt boyutlarinda HFA grubuna kiyasla daha

yuksek ortalama @erler elde etmgierdir (Tablo 32).

Erkek katilimcilarin optimal performans duygu dutarmin fiziksel aktivite
dizeyine gore karastiriimasi ve erkek katilimcilarin optimal perfornsaduygu
durumlarinin fiziksel aktivite dizeyine gore farkiest edilmesi amaci ile yapilan
Cok Yonli Varyans Analizi (MANOVA) sonuglari Tabl@3' de verilmitir.
MANOVA sonucuna gore, farkli fiziksel aktivite diygae sahip erkek katilimcilarin
optimal performans duygu durumlari arasinda idtlsisl olarak anlamli fark vardir
(Wilks’ Lambda = 0.91F 39625 2.61; p< 0.01).

Tablo 33 . Erkek Katilimcilarin Fiziksel Aktivite Duzeyine GoreOptimal
performans Duygu Durumlarinin Kaastiriimasina AitMANOVA Sonuglari

Wilks’ Lambda F Hipotez SD  Hata SD p n?
Intercept 0.05 1039697 9.00 481 0.00 0951
Fiziksel
Aktivite 091 261 18.00 962 0.00 0.046
Diizevi

Takiben yapilan tek yonlu varyans analizi (ANOVANnsiclari, farkl fiziksel
aktivite diizeyinde olan erkek egzersiz katihmanar SOPDDO-2 6lgénin gorev
zorlugu/beceri dengesiFz g9 8.60; p<0.01), acik (net) hedefldf{sso 8.54;
p<0.01), belirli geri bildirim € 459y = 7.48; p< 0.01), gbreve odaklanntgz(ser=
6.66; p<0.01), kontrol duygustr 4sof- 5.66; p<0.01), zamanin dgiimd 2 4se5=

4.19; p<0.05) ve amaca gtaa deneyimi @ 4s0= 17.19; p<0.01) alt boyutlari
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arasinda istatistiksel olarak anlamli fark dldou ortaya koymgtur (Tablo 34). Ote
yandan, eylem-farkindalik bigeni ve kendilik farkindalginin azalmasi alt
boyutunda fiziksel aktivite dizeyine goOre istaksél olarak anlamli bir fark
bulunmamgtir (p> 0.05).

Tablo 34 : Erkek Katilimcilarin Optimal Performans Duygu Durumlanni

Fiziksel Aktivite Duzeyine Gore Kaastiimasina iliskin Univariate ANOVA
sonuglari

Kareler
Kavnak Bagimh Degisken SD  Ortalamasi F p 1
Gorev Zorlugu/Beceri Dengesi 2 4.67 8.60 0.00 0.03
Fiziksel Eylem-Farkindalik Birlesimi 2 1.38 1.87 0.16 0.01
AKktivite Acik (net) hedefler 2 4.63 8.54 0.00 0.03
Diizeyi  Belirli Geri Bildirim 2 423 7.48 0.00 0.03
Goreve Odaklanma 2 3.57 6.66 0.00 0.03
Kontrol Duygusu 2 2.92 5.66 0.00 0.02
Kendilik Farkindaliginin Azalmasi 2 1.05 1.06 035 0.00
Zamanin Doniisiimii 2 2.43 419 0.02 0.02
Amaca Ulasma Deneyimi 2 8.80 17.19 0.00 0.07

Gorev Zorlugu/Beceri Dengesi 489 0.54

Hata Eylem-Farkindalik Birlesimi 489 0.74

Acik (net) hedefler 489 0.54

Belirli Geri Bildirim 489 0.57

Goreve Odaklanma 489 0.54

Kontrol Duygusu 489 0.52

Kendilik Farkindaliginin Azalmasi 489 0.99

Zamanin Doniisiimii 489 0.58

Amaca Ulasma Deneyimi 489 0.51

Yapilan Bonferroni Post Hoc test analiz sonuclagaee, YFA grubunda yer
alan erkek egzersiz katilimcilarinin gérev zguilbeceri dengesi, zamanin déanu
ve amaca ukana deneyimi alt olceklerindeki puanlari, OFA ve HBAuplarindan;
OFA grubundakilerin dgerlerinin de HFA grubundan daha yuksek bulustuu
Acik (net) hedefler, belirli geri bildirim, gérevedaklanma ve kontrol duygusu alt

boyutlarinda YFA grubunda yer alan erkek egzersailimcilarinin bu alt
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Olceklerdeki puanlari OFA ve HFA gruplarindan datiksek bulunmgtur (Tablo
35).
Tablo 35 : Erkek Katilimcilarin Optimal Performans Duygu Durumunun

Fiziksel Aktivite Diizeyine Gore Kanlastilmasinailiskin Bonferroni Post Hoc Test
Analizi Sonuclari

M J) Anlam Standart p %295 Giivenilir
SOPDDO.2 FAD FAD Farka Hata Aralik
1-J) Alt Esik  Ust Esik
Alt Olcekleri
Girev Zorlugu/ Hafif Orta  -0.35* 0.14 0.01 -0.62 -0.07
Beceri Dengesi Yiiksek -0.54%* 0.14 0.00 -0.82 -0.26
Orta  Hafif  0.35* 0.14 0.01 0.07 0.62
Yiiksek -0.19*% 0.07 0.01 -0.33 -0.05

Yiksek Hafif  0.54%* 0.14 0.00 0.26 0.82

Orta 0.19% 0.07 0.01 0.05 0.33

Eylem-Farkmdahk Hafif  Orta -0.04 0.16 0.83 -0.36 0.29
Birlesimi Yiksek  -0.18 0.17 0.27 -0.51 0.14
Orta  Hafif  0.04 0.16 0.83 -0.29 0.36

Yiksek  -015 0.08 0.07 -0.31 0.01

Yiksek Hafif  0.18 0.17 0.27 -0.14 0.51

Orta 015 008 007  -0.01 031

Acik (net) hedefler Hafif  Orfa -0.20 0.14 0.16 -0.47 0.08
Yiksek -0.44%* 0.14 0.00 -0.72 -0.16

Orta  Hafif 0.20 0.14 0.16 -0.08 0.47

Yiiksek -0.24%* 0.07 0.00 -0.38 -0.11

Yiiksek Hafif  0.44%* 0.14 0.00 0.16 0.72

Orta  0.24** 0.07 0.00 0.11 0.38

Belirli Geri Hafif  Orta -0.12 0.14 0.39 -0.40 0.16
Bildirim Yiksek -0.37* 0.15 0.01 -0.66 -0.09
Orta  Hafif 0.12 0.14 0.39 -0.16 0.40

Yiksek -0.25%* 0.07 0.00 -0.39 -0.11

Yiiksek Hafif  0.37* 0.15 0.01 0.09 0.66

Orta  0.25%* 0.07 0.00 0.11 0.39
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Gireve Hafif  Orta -0.17 0.14 0.23 -0.44 0.11
Odaklanma Yiiksek -0.38* 0.14 0.01 -0.66 -0.10
Orta  Hafif 0.17 0.14 0.23 -0.11 0.44

Yiiksek -0.22%* 0.07 0.00 -0.35 -0.08

Yiksek Hafif  0.38* 0.14 0.01 0.10 0.66

Orta  0.22%* 0.07 0.00 0.08 0.35

Kontrol Duygusu Hafif  Orta -0.16 0.14 0.23 -0.43 0.11
Yiiksek -035% 0.14 0.01 -0.63 -0.08

Orta  Hafif 0.16 0.14 0.23 -0.11 0.43

Yiiksek -0.19%* 0.07 0.00 -0.33 -0.06

Yiksek Hafif  0.35* 0.14 0.01 0.08 0.63

Orta  0.19%* 0.07 0.00 0.06 0.33

Kendilik Hafif  Orta -0.25 0.19 0.19 -0.62 0.12
Farkmdahgmin Yiksek  -0.17 0.19 0.38 -0.55 0.21
Azalmasi Orta  Hafif 0.25 0.19 0.19 -0.12 0.62

Yiiksek  0.08 0.09 0.38 -0.10 0.27

Yiiksek Hafif 0.17 0.19 0.38 -0.21 0.55

Orta -0.08 0.09 0.38 -0.27 0.10

Zamanm Hafif  Orta -0.23 0.14 0.11 -0.52 0.05
Doniisiimii Yiiksek -0.38% 0.15 0.01 -0.67 -0.09
Orta  Hafif 0.23 0.14 0.11 -0.05 0.52

Yiiksek -0.14% 0.07 0.04 -0.29 0.00

Yiksek Hafif  0.38* 0.15 0.01 0.09 0.67

Orta 0.14* 0.07 0.04 0.00 0.29

Amaca Ulasma Hafif Orta  -0.44%* 0.14 0.00 -0.71 -0.17
Deneyimi Yiiksek -0.72%* 0.14 0.00 -0.99 -0.44
Orta  Hafif  0.44%* 0.14 0.00 0.17 0.71

Yiiksek -0.28%* 0.07 0.00 -0.41 -0.14

Yiiksek Hafif  0.72%* 0.14 0.00 0.44 0.99

Orta  0.28%* 0.07 0.00 0.14 0.41

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

3.2.6. Kadin ve Erkek Katilimcilarin Sosyal Fizik Kaygl Duzeylerinin Fiziksel

Aktivite Duzeyine Gore Karsilastiriimasi (Hipotez 8, 9)

Farkli fiziksel aktivite duzeyine sahip olan kadegzersiz katilimcilarinin
sosyal fizik kaygl duzeylerine ait tanimlayici tstak analiz sonuclari Tablo 36’ da

sunulmutur.
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Tablo 36 :Kadin Katilimcilarin Fiziksel Aktivite Dizeyine G&iSosyal
Fizik Kaygi Duzeyleri

Sosyal Fizik Kaygi Diizeyi

Fiziksel Aktivite Diizeyi (FAD) X SS n

HFA 18.76 5.54 90
OFA 18.60 5.73 433
YFA 18.3 5.77 175

Tablo 36’ da da goruldiil gibi HFA grubunda yer alan kadin katilimcilarin
ortalama dgerlerinin OFA ve YFA gruplarindaki kadin katilimantlan daha yiksek

oldugu bulunmutur.

Kadin katilmcilarin sosyal fizik kaygi duzeyinirziksel aktivite dizeyine
gore kagilastirlmasi amaci ile yapilan Tek Yonlu Varyans Amal(ANOVA)

sonugclarl Tablo 37’ de verilmtir.

Tablo 37 : Kadin Katihmcilarin  Sosyal Fizik Kaygi Duzeyldrin
Fiziksel Aktivite Dizeyine Gore Kanastirilmasina Yonelik ANOVA Sonuclari

Kaynak Kareler SD Kareler F p n?
Toplam Ortalamasi

Gruplar arasmda 140.60 2 7030 215 0.12 0.0l

Gruplar icinde 2270030 695 32.66

Yapilan ANOVA sonuclarina gére (Tablo 37), kadirtilkacilarin fiziksel
aktivite duizeyine gore sosyal fizik kaygl dizeylenasinda istatistiksel olarak

anlamli fark bulunmamtir (F 6957 2.15; p> 0.05).

149



Farkli fiziksel aktivite dizeyine sahip olan erkegzersiz katilimcilarinin
sosyal fizik kaygi dizeylerine ait tanimlayici t&gtik analiz sonuclari Tablo 38’ de

sunulmutur.

Tablo 38 : Erkek Katihmcilarin Fiziksel Aktivite Dizeyine G&iSosyal
Fizik Kaygi Duzeyleri

Sosval Fizik Kavgl Diizeyi

Fiziksel Aktivite Diizeyi (FAD) X SS Il

HFA 18.68 5.56 31
OFA 15.99 5.83 268
YFA 15.55 5.53 193

Tablo 38’ de de goruldiil gibi HFA grubunda yer alan erkek katilimcilarin
ortalama dgerlerinin OFA ve YFA gruplarindaki kadin katilimantlan daha yiksek

oldugu bulunmutur.

Erkek katilimcilarin sosyal fizik kaygi dizeyiniiziksel aktivite dizeyine
gore kagilastirlmasi amaci ile yapilan Tek Yonlu Varyans Amal(ANOVA)
sonugclarl Tablo 39’ da veriltir.

Tablo 39 . Erkek Katilimcilarin Sosyal Fizik Kaygi Duzeylenn
Fiziksel Aktivite DUzeyine Gore Kanastiriimasina Yonelik ANOVA Sonuglari

Kaynak Kareler SD Kareler F P n?
Toplam Ortalamasi

Gruplar arasmda 260.51 2 130.25  4.02 002 0.02

Gruplar icinde 15863.42 489 32.44

Toplam 141884.00 492
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Yapilan ANOVA sonugclarina gére (Tablo 39), erkekilkacilarin fiziksel
aktivite dizeyine gore sosyal fizik kaygl dizeylemasinda istatistiksel olarak

anlamli fark bulunmgtur (F( 695~ 4.02; p<0.05).

Yapilan Bonferroni Post Hoc test analiz sonuclagbee (Tablo 40), HFA
grubunda yer alan erkek katilimcilarin SFK dizey®A ve YFA gruplarinda yer
alanlara gore daha yuksek bulunytow.

Tablo 40 : Erkek Katilimcilarin Fiziksel Aktivite Dlizeyine Goére SadyFizik

Kaygl Diizeylerinin Kaglastirimasinailiskin Bonferroni Post Hoc Test Analizi
Sonuglari

%095 Giivenilir Arahk

(I) FAD (J)FAD Anlam Farkns Standart Hata p Alt Esik Ust Esik

HFA OFA 2.60% 1.08 0.01 0.37 481
YFA 3.12% 1.10 0.00 0.96 520
OFA HFA -2.69* 1.08 0.01 -4.81 -0.57
YFA 0.43 0.34 042 -0.62 1.49
YFA HFA -3.12% 1.10 0.00 -5.29 -0.96
OFA -0.43 0.54 042 -1.49 0.62

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

3.2.7. Kadin ve Erkek Katilimcilarin Gudusel Yonelinlerinin Egzersiz Davranis

Degisim Basamasina Gore Karsilastiriimasi (Hipotez 10, 11)

Kadin katilimcilarin egzersiz davrardesisim basamana gore Egzersizde
Davrangsal Dizenlemeler Olge2’ nin alt boyutlarindan elde ettikleri ortalarva

standart sapma gerleri Tablo 41’ de belirtilmtir.
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Tablo 41 : Kadin KatilimcilarinEgzersiz Davragi Degisim Basamgina Gore
Egzersizde Davragsal Diizenlemeler Olge2’ nin Alt Boyutlarindan Elde Ettikleri
Ortalama ve Standart Sapmagederi

EDDO-2 Egzersiz Davranis Degisin Basamagi
Alt Olcekleri Egilim Egilim Hazirhk Hareket  Devamhihk
Oncesi
(n=123) (n=160) (n=156) (n=87) (n=172)

T S ¥ S ¥ S x SS x SS

Icsel Diizenleme 222 091 253 081 253 099 283 086 299 0.82
Ice Yansitilmis Diizenleme 091 089 122 099 135 1.11 141 097 1.81 1.06
Dissal Diizenleme 044 067 051 070 048 074 037 055 048 0.77
Giidiilenmeme 0.66 087 056 0.69 054 0.83 030 060 038 072

Tablo 41’ de de goruldiii gibi, eilim oncesi, gilim, hazirlik, hareket ve
devamlilik egzersiz davrami basamaklarinda yer alan kadin katilimcilarin
egzersizde davragsal diizenlemelerinin alt boyutlarinda en yukselklarha dgeri
icsel dizenleme alt Olgende; en dgik ortalama dgeri ise ilim dncesi, gilim ve
hazirlik davrarg basamaklarinda yer alan kadin katilimcilagsal diuzenleme;
hareket ve devamlilik davrgnbasamaklarindakiler ise gudilenmeme alt @igde

elde etmglerdir.

Kadin katiimcilarin guduisel yonelimlerinin  egzersdavrany degisim
basamaina gore kawlastiriimasi ve kadin katilimcilarin gudusel yonelinmee
egzersiz davragdesisim basamgina gore farkin test edilmesi amaci ile yapilan Cok
Yonlu Varyans Analizi (MANOVA) sonuglari Tablo 4&e verilmitir,. MANOVA
sonucuna gore, farkh egzersiz davgandesisim basamginda yer alan kadin
katiimcilarin gudusel yonelimleri arasinda ist#tsel olarak anlamh fark vardir

(Wilks’ Lambda = 0.88F (1621007 5.72; p< 0.01).
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Tablo 42 : Kadin KatilimcilarinEgzersiz DavragiDegisim Basamgina Gore
Gudusel Yonelimlerinin Karlastirilmasina AitMANOVA Sonuclari

Wilks’ Lamhbda F Hipotez SD  Hata SD P "
Intercept 0.08 2098 87 4 690 000 092

Egzersiz Davranis 038 3.72 16 2109 000 003

Degisim Basamag

Takiben yapilan tek yonli varyans analizi (ANOVAbnsiclari, farkl
egzersiz davramidesisim basamginda olan kadin egzersiz katimcilarinin EDDO-2
Olceginin i¢sel duzenleme Hae93= 16.05; p<0.01), ice yansitilgnidizenleme
(Fa,693 = 15.17; p<0.01) ve gudilenmemEu(sgs) = 4.41; p< 0.05) alt boyutlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark dldou ortaya koymgtur (Tablo 43). Ote
yandan, disal dizenleme alt boyutunda egzersiz dayrapasamgina gore
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmagtm (p> 0.05).

Tablo 43 : Kadin Katilimcilarin Gudusel Yonelimlerinin Egzersiz Daxig
Degisim BasamginaGore Kasilastirilmasinalliskin Univariate ANOVA sonuglari

Kareler
Kaynak Bagimh Degisken SD  Ortalamasi F p 1)’
Egzersiz Igsel Diizenleme 4 12.41 16.05 0.00 0.08
Davranis Ice Yansitilnug Diizenleme 4 15.67 15.17 0.00 0.08
Degisim  Dissal Diizenleme 4 0.28 0.57 0.69 0.00
Basamag Glidiilenmeme 4 2.50 441 0.00 0.02
Hata I¢sel Diizenleme 693 0.77
Ice Yansitilnug Diizenleme 693 1.03
Dissal Diizenleme 693 0.50
Giidiilenmeme 693 0.57

Yapilan Bonferroni Post Hoc test analiz sonuclagaee (Tablo 44), i¢csel ve
ice yansitilmy dizenleme alt boyutlarindagiem oncesi grupta yer alan kadin

katilimcilarin bu alt olceklerdeki puanlarigien, hazirlik, hareket ve devamlilik
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gruplarindan daha dik bulunmgtur. icsel duzenleme alt olgmde esilim
grubunda yer alanlarin puanlari hareket ve devdongruplarinda yer alanlardan; ice
yansitilmg didzenleme alt boyutunda isgilan, hazirlik, hareket gruplarinda yer
alanlarin ise devamliik grubunda yer alanlardarhadadi3ik bulunmugtur.
Gudilenmeme alt boyutundgikem 6ncesi grupta yer alan kadin katilimcilarindt
Olceklerdeki puanlari hareket ve devamlilik grupldan; ¢ilim ve hazirlik
gruplarinda yer alanlarin ise hareket ve devamldrkiplarindan daha yuksek
bulunmutur.

Tablo 44 : Kadin Katilimcilarin Gudusel Yonelimlerinin Egzersiz Daxig

Degisim Basamgina (EDDB) Gore Kaglastiriimasinailiskin Bonferroni Post Hoc
Test Analizi Sonuglari

Anlam Standart p %095 Giivenilir

EDDO-2 (DEDDB (J)EDDB 'kt Hata Arahk
Alt Olgekleri (1-J) Al st
Esik  Esik

I¢sel Diizenleme Eg.Oncesi Egilim -0.31%*  0.11 0.00 -0.51 -0.10
Hazwhk  -0.31%* 0.11 000 -051 -0.10

Hareket  -0.61%* 0.12 000 -085 -0.37
Devamhilik -0.77%* 0.10 000 -097 -0.56

Egilim Eg.Oncesi 031** 011 000 010 051
Hazirhk 0.00 0.10 099 -0.19 0.19

Hareket -0.30* 0.12 001 -053 -0.07
Devamhihk -0.46**  0.10 0.00 -0.65 -0.27

Hazuhk  Eg.Oncesi 031** 011 000 010 051
Egilim 0.00 0.10 099 -0.19 0.19

Hareket -0.30% 0.12 001 -053 -0.07
Devamhlik -0.46** 0.10 000 -0.65 -0.27

Hareket  Eg.Oncesi 0.61"* 012 000 037 0.85
Egilim 0.30* 0.12 0.01 0.07 0.53
Hazirhk 0.30% 0.12 0.01  0.07 0.53
Devamlihk -0.16 0.12 017 -039  0.07
Devamlilk Eg.Oncesi 0.77** 0.10 0.00 056 097
Egilim 0.46%* 0.10 0.00 027 0.65
Hazirhk  0.46%* 0.10 000 027 0.65
Hareket 0.16 0.12 0.17 -0.07 0.39
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ice Yansitlmis  Eg Oncesi  Egilim 031* 012 001 -055 -0.07
Diizenleme Hazuhk  -044**  0.12 0.00 -0.68 -0.20
Hareket  -0.50**  0.14 0.00 -078 -022

Devamhlik -0.90**  0.12 0.00 -1.13  -0.66

Egilim Eg.Oncesi 0.31* 0.12 0.01  0.07 0.55

Hazirhk -0.13 0.11 026 -035 0.10

Hareket -0.19 0.14 0.16 -045 0.08

Devamhihk -0.59** (.11 0.00 -0.81 -0.37

Hazwhk  Eg.Oncesi 044** 012 000 020  0.68

Egilim 0.13 0.11 026 -0.10 035

Hareket -0.06 0.14 0.66 -033 021

Devamhlik -0.46**  0.11 0.00 -0.68 -0.24

Hareket  Eg.Oncesi 0.50%* 0.14 0.00 022 0.78

Egilim 0.19 0.14 0.16 -0.08 045

Hazirhk 0.06 0.14 0.66 -021 033

Devamhhk -0.40**  0.13 0.00 -0.66 -0.14

Devamhhk Eg.Oncesi 0.90** 0.12 000 066 113

Egilim 0.59%** 0.11 0.00 037 0.81

Hazuwhk  0.46** 0.11 0.00 024 068

Hareket 0.40%** 0.13 0.00 014 0.66

Digsal Diizenleme Eg.Oncesi Egilim -0.06 0.08 046 -023 0.10
Diizenleme Hazirhk -0.04 0.09 067 -020 0.13
Hareket 0.07 0.10 048 -0.12 0.6

Devamhlik -0.04 0.08 0.65 -020 0.13

Egilim Eg.Oncesi  0.06 0.08 046 -0.10 023

Hazirhk 0.03 0.08 073  -0.13  0.18

Hareket 0.13 0.09 0.16 -0.05 032

Devamlhiik  0.03 0.08 075 -0.13  0.18

Haznhk  Eg.Oncesi  0.04 009 067 -0.13 020

Egilim -0.03 0.08 073  -018 0.13

Hareket 0.11 0.09 026 -008 0.29

Devamhiik  0.00 0.08 098 -0.16 0.15

Hareket  Eg.Oncesi -0.07 0.10 048 -026 0.12

Egilim -0.13 0.09 0.16 -032  0.05

Hazirhk -0.11 0.09 026 -029 0.08

Devamhhk -0.11 0.09 025 -029  0.07

Devamllik Eg.Oncesi  0.04 0.08 0.65 -0.13 020

Egilim -0.03 0.08 075  -0.18  0.13

Hazirhk 0.00 0.08 098 -0.15 0.16

Hareket 0.11 009 025 007 029
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Giidiilenmeme Eg.Oncesi Egilim 0.11 0.09 024 -0.07 028
Hazirhk 0.12 0.09 0.17  -0.05 0.30

Hareket 0.36** 0.11 0.00 0.16 0.57

Devamlihk 0.28%* 0.09 0.00 0.11 0.46

Egilim Eg.Oncesi  -0.11 0.09 024 -028 007
Hazirhk 0.02 0.08 083 -0.15 0.18

Hareket 0.26* 0.10 0.01  0.06 0.45

Devamhhik 0.18* 0.08 003 001 034

Hazmwhk  Eg.Oncesi -0.12 009 017 -030 0.05
Egilim -0.02 0.08 083 -0.18 0.15

Hareket 0.24% 0.10 002 0.04 0.44

Devamlihk 0.16 0.08 0.06  0.00 0.32

Hareket  Eg.Oncesi -036%*  0.11 0.00 -057 -0.16
Egilim -0.26* 0.10 001 -045 -0.06

Hazirhk -0.24% 0.10 002 -044 -0.04

Devamhhk -0.08 0.10 042 -027 0.11

Devamlilk Eg.Oncesi -028%* 009 000 -046 -0.11
Egilim -0.18* 0.08 003 -034 -0.01

Hazirhk -0.16 0.08 006 -032  0.00

Hareket 0.08 0.10 042  -0.11 0.27

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

Erkek katiimcilarin egzersiz davranbasamgina gére EDDO-2' nin alt
boyutlarindan elde ettikleri ortalama ve standapnsa dgerleri Tablo 45 de
belirtilmistir.

Tablo 45 : Erkek KatilimcilarinEgzersiz DavragiDegisim Basamgina Gore

EDDO-2’ nin Alt Boyutlarindan Elde Ettikleri Ortalza ve Standart Sapma
Degerleri

Egzersiz Davranis Degisim Basamagi
Egilim Oncesi  Egilim Haznhk Hareket Devamhhk

Enqﬁa

Alt Olgekleri (n=32) @m=72) (@m=141) (@®=51) (n=196)
7 SS ¥ SS ¥ SS ¥ SS p 0SS

I¢sel Diizenleme 213 0.87 2.68 0.85 2.56 0.84 2.61 0.78 295 0.89

Ice Yansitilmis Diizenleme 098 097 143 1.08 1.21 098 126 1.04 1.72 106

Dissal Diizenleme 0.53 055 047 0.62 0.54 0.75 0.52 0.70 0.48 072

Giidiillenmeme 0.84 1.02 041 0.70 0.55 0.83 0.56 0.67 0.47 0.77
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Erkek katihmcilarin egzersiz davranibasamaklarina gére EDDO-2
Olceginden elde ettikleri ortalama gerler ele alindiinda (Tablo 45); &lim oncesi,
egilim, hazirhk, hareket ve devamlilik egzersiz dawsl basamaklarinda yer alan
erkeklerin en yuksek ortalamagdzi icsel dizenleme alt dlgmde elde ettikleri; en
disik ortalama dgerin ise  gilim o©Oncesi, hazirhk ve hareket davrani
basamaklarinda yer alanlar icirsshl dizenleme alt dlgade; eilim ve devamlilik
davrang basamaklarinda yer alanlar icin ise gudilenmethedlgeginde elde

ettikleri gérulmektedir.

Erkek katilimcilarin gudusel yoénelimlerinin  egzersdavrang degisim
basamaina gore kaglastirilmasi ve erkek katilmcilarin gudisel yonelinmeeki
egzersiz davragdesisim basamgina gore farkin test edilmesi amaci ile yapilan Cok
Yonlu Varyans Analizi (MANOVA) sonuglari Tablo 4@a verilmitir,. MANOVA
sonucuna gore, farkli egzersiz davsardesisim basamanda bulunan erkek
katiimcilarin gudusel yonelimleri arasinda ist#tsel olarak anlamh fark vardir
(Wilks’ Lambda = 0.87F g o725 9.01; p< 0.01).

Tablo 46 : Erkek KatilimcilarinEgzersiz Davragi Basamgina Gore Gudusel
Yonelimlerinin Kasglilastiriimasina AitMANOVA Sonuglari

Wilks’ Lamhda F Hipotez S Hata 5D p n’

iutercept

0.13 81132 4.00 486 0.00 0870
Egzersizde Davrams
Degisim Basamag 0.87 001 £.00 o972 0.00 0.069

Takiben yapilan tek yonli varyans analizi (ANOVAbnsiclari, farkl
egzersiz davragmidesisim basamginda olan erkek egzersiz katilimcilarinin EDDO-2

Olgeginin i¢csel dizenlemeH(4 47 8.74; p<0.01) ve igce yansitilgndiizenlemeR,
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ag7y= 7.11; p<0.01) alt boyutlari arasinda istatigtlkslarak anlamli fark oldtunu
ortaya koymstur (Tablo 47). Ote yandan, gudilenmeme vgsali diizenleme alt
boyutunda egzersiz davranbasamgina gore istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamgtir (p> 0.05).

Tablo 47 . Erkek Katilimcilarin Gudusel Yonelimlerinin  Egzersiz

Davrang Degisim Basamgina Gore Kaplastiriimasinailiskin Univariate ANOVA
sonuglari

Kareler
Kaynak Bagimh Degisken SD Ortalamasi F p 0?
Egzersizde I¢sel Diizenleme 4.00 6.43 8.74 0.00 0.07
Davramis  Ice Yansitilnug Diizenleme — 4.00 7.59 7.11 0.00 0.06
Degisim Dissal Diizenleme 4.00 0.13 0.26 090 0.00
Basamagr Giidiilenmeme 4.00 1.21 1.94 0.10 0.02
Hata I¢sel Diizenleme 487.00 0.74
Ice Yansitilnus Diizenleme  487.00 1.07
Digsal Diizenleme 487.00 0.49
Giidiillenmeme 487.00 0.62

Yapilan Bonferroni Post Hoc test analiz sonuclagiee (Tablo 48), icsel
dizenleme alt boyutundgikm oncesi grupta yer alan erkek katilimcilarin ait
Olceklerdeki puanlari, gder tim davranl desisim basamaklarindan daha sdi;
devamhlik davrani desisim basamgindakilerin ise tim davrag desisim
basamaklarinda bulunan erkelerden yiiksek bulghmuce yansitilmy diizenleme
alt boyutunda devamlilik grubunda yer alan erketlikacilarin bu alt 6lceklerdeki
puanlari, gilim oncesi, hazirlik ve hareket gruplarindan dgtiksek; gilim 6ncesi
grupta yer alanlarin bu alt dlcekteki puanlafili;m grubunda yer alanlara gére daha

distk bulunmugtur.
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Tablo 48 . Erkek Katilmcilarin Gudusel Yonelimlerinin Egzersiz Daxig
Degisim Basamgina Gore Kaplastiriimasinaliliskin Bonferroni Post Hoc Test
Analizi Sonuclari

Anlam Standart p %95 Giivenilir

EDI?.E)—Z (I) EDDB  (J) EDDB Farka Hata Al'alll{"
Alt Olgekleri (I-J) Alt Ust
Esik Esik
I¢sel Diizenleme  Eg Oncesi Egilim -0.55%% 0.18 0.00 -091  -0.19
Hazirhk -0.43* 0.17 0.01 -0.7¢6 -0.10
Hareket -0.47* 0.19 0.02 -0.85 -0.09
Devamhhk -0.82%* 0.16 0.00 -1.14 -0.50
Egilim Eg.Oncesi 0.55%* 0.18 0.00 0.19 0.91
Hazirhk 0.12 0.12 033 -0.12 0.37
Hareket 0.08 0.16 0.61 -0.23 0.39
Devamhlhik -0.27% 0.12 0.02 -0.50 -0.04
Hazirhk Eg.Oncesi 0.43* 0.17 0.01 0.10 0.76
Egilim -0.12 0.12 033 -0.37 0.12
Hareket -0.04 0.14 0.77 -0.32 0.23
Devamhhik -0.39%%* 0.09 0.00 -0.57 -0.20
Hareket Eg.Oncesi 0.47* 0.19 0.02 0.09 0.85
Egilim -0.08 0.16 0.61 -0.39 0.23
Hazirhk 0.04 0.14 0.77 -0.23 0.32
Devamhihk  -0.35%* 0.13 0.01 -0.61 -0.08
Devamhihk Eg.Oncesi 0.827%* 0.16 0.00 0.50 1.14
Egilim 0.27* 0.12 0.02 0.04 0.50
Hazirhk 0.39%* 0.09 0.00 0.20 0.57
Hareket 0.35% 0.13 0.01 0.08 0.61
Ice Yansitilmis Eg.Oncesi Egilim -0.45* 022 0.04 -0.88 -0.01
Diizenleme Hazirhk -0.23 0.20 0.26 -0.63 0.17
Hareket -0.28 0.23 0.24 -0.73 0.18

Devamhihik -0.73%%* 0.20 0.00 -1.12 -0.34
Egilim Eg.Oncesi 0.45% 0.22 0.04 0.01 0.88

Hazirhk 0.22 0.15 0.15 -0.08 0.51
Hareket 0.17 0.19 0.37 -0.20 0.54
Devamhhk  -0.29 0.14 0.05 -0.56 -0.01
Hazirhk  Eg.Oncesi 0.23 020 026 -0.17 0.63
Egilim -0.22 0.15 0.15 -0.51 0.08
Hareket -0.05 0.17 0.79 -0.38 0.29
Devamlihik -0.50* 0.11 0.00 -0.73 -0.28
Hareket Eg.Oncesi 0.28 0.23 0.24 -0.18 0.73
Egilim -0.17 0.19 0.37 -0.54 0.20
Hazirhk 0.05 0.17 0.79 -0.29 0.38

Devamhihk  -0.46%* 0.16 001 -0.77 -0.14
Devamhhk Eg.Oncesi  0.73%** 0.20 0.00 034 1.12

Egilim 0.29 0.14 0.05 0.01 0.56
Hazirhk 0.50%* 0.11 0.00 0.28 0.73
Hareket 0.46* 0.16 0.01 0.14 0.77
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Dissal Eg.Oncesi Egilim 0.06 0.15 067 023 036
Diizenleme Hazirhk -0.01 0.14 092 -0.28 0.26
Hareket 0.01 0.16 097 -0.30 0.32
Devamlilik 0.06 0.13 0.68 -0.21 0.32

Egilim Eg.Oncesi -0.06 0.15 067 -0.36 0.23
Hazirhk -0.08 0.10 046 -0.28 0.12

Hareket -0.06 0.13 066 -031 0.20
Devamlihik  -0.01 0.10 094 -0.20 0.18

Hazwllk  Eg.Oncesi 0.01 0.14 092 -0.26 0.28
Egilim 0.08 0.10 046 -0.12 0.28

Hareket 0.02 0.11 086 -0.21 0.24

Devamhlik  0.07 0.08 038 -0.08 0.22

Hareket  Eg.Oncesi -0.01 0.16 097 -032 0.30
Egilim 0.06 0.13 066 -0.20 0.31

Hazirhk -0.02 011 086 -0.24 0.21

Devamhilik 0.05 0.11 0.66 -0.17 0.27

Devamlilk Eg.Oncesi -0.06 0.13 068 -032 0.21
Egilim 0.01 0.10 094 -0.18 0.20

Hazirhk -0.07 0.08 038 -0.22 0.08

Hareket -0.05 0.11 066 -0.27 0.17
Giidiilenmeme Eg.Oncesi Egilim 0.43 0.17 001 0.10 0.76
Hazirhk 0.29 0.15 0.06 -0.02 0.59

Hareket 0.28 0.18 0.12 -0.07 0.63
Devamhhik 0.37 0.15 0.01 0.07 0.67

Egilim Eg.Oncesi -0.43 0.17 0.01 -0.76 -0.10
Hazirhk -0.14 0.11 022 -0.36 0.08

Hareket -0.15 0.14 030 -0.43 0.13
Devamhhk  -0.06 0.11 0.61 -0.27 0.16

Hazrhk  Eg.Oncesi -0.29 0.15 0.06 -0.59 0.02
Egilim 0.14 0.11 0.22 -0.08 0.36

Hareket -0.01 0.13 094 -0.26 0.24
Devamlilik 0.08 0.09 034 -0.09 0.26

Hareket  Eg.Oncesi -0.28 0.18 0.12 -0.63 0.07
Egilim 0.15 0.14 030 -0.13 0.43

Hazirhk 0.01 0.13 094 -0.24 0.26
Devamlihk 0.09 0.12 045 -0.15 0.34

Devamhhik Eg.Oncesi -0.37 0.15 0.01 -0.67 -0.07
Egilim 0.06 0.11 0.61 -0.16 0.27

Hazirhk -0.08 0.09 034 -0.26 0.09

Hareket -0.09 012 045 -0.34 0.15

** 1 p<0.01, *: p<0.05
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3.2.8. Kadin ve Erkek Katilimcilarin Optimal Performans Duygu Durumlarinin

Egzersiz Davrang Degisim Basamgina Gore Karsllastirilmasi (Hipotez 12, 13)

Kadin katihmcilarin egzersiz davramesisim basamgina gére SOPDDO-2’
nin alt boyutlarindan elde ettikleri ortalama varstart sapma gerleri Tablo 49’ da
belirtilmistir.

Tablo 49 : Kadin KatilimcilarinEgzersiz DavragiDegisim Basamgina Gore

SOPDDO-2' nin Alt Boyutlarindan Elde Ettikleri Ol#na ve Standart Sapma
Degerleri

SOPDDO-2 Egzersiz Davramis Degisim Basamagi

Alt Olgekleri Egilim Egilim Hazirlik Hareket  Devamhhk
Oncesi
(n=123) (n=160) (n=156) (n=87) (n=172)

7T SS ¥ SS F S8y S8 F 0SS

Garev Zorluguw/Beceri Den.  3.52 0.88 3.64 0.75 352 070 3.66 0.81 382 077
Eylem-Farkindalik Birlesimi  3.31 0.86 3.33 0.88 332 0.72 343 0.72 354 0385
Acik (net) hedefler 359 095 3,67 080 367 075 388 065 396 0.79
Belirli Geri Bildirim 341 090 349 080 345 075 361 072 381 081
Goreve Odaklanma 353 083 364 079 361 074 382 063 388 0.78
Kontrol Duygusu 359 0.89 365 076 360 076 376 071 397 0.74
Kendilik Fartkindaligmm Az. 3.37 1.06 337 095 336 096 353 1.00 344 1.10
Zamanin Donistimi 349 094 3.69 079 365 076 3.76 078 381 0.6
Amaca Ulasma Deneyimi 3.62 096 394 085 396 073 406 069 421 079

Yukaridaki tabloda belirtilgi gibi, egilim dncesi, gilim, hazirlik, hareket ve
devamhlik egzersiz davrami desisim basamginda yer alan kadin katilimcilar
optimal performans duygu durumlarinin alt boyutida en yiksek ortalama gei
“amaca ulama deneyimi” alt olcginde elde ederken, en gik ortalama dger
egilim 6ncesi, gilim, hazirhk ve hareket davranbasamaklarinda yer alan kadinlar
icin “eylem-farkindalik birlgimi” alt dlceklerinde devamlilik davragidesisim
basamainda bulunanlar icin ise “kendilik farkindginin azalmasi” alt 6lceklerinde

bulunmutur.
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Kadin katilimcilarin optimal performans duygu dularmin egzersiz
davrang desisim basamgina gore kaglastirlmasi amaci ile yapilan Cok Yonlu
Varyans Analizi (MANOVA) sonuglari Tablo 50 de wenistir. MANOVA
sonucuna gore, farkli egzersiz davsandesisim basamginda yer alan kadin
katiimcilarin optimal performans duygu durumlamasanda istatistiksel olarak

anlamli fark vardir (Wilks’ Lambda = 0.9 36~ 1.98; p< 0.01).

Tablo 50 : Kadin KatilimcilarinEgzersiz DavragiDegisim Basamgina Gore

Optimal Performans Duygu Durumu Kdastiriimasina AitMANOVA Sonuclari

Wilks’ Lambda F Hipotez SD  Hata SD P n?

Intercept 0.03 2486.30 9 685 0.00 097
Egzersizde
Davrams 0.90 1.98 36 2568 0.00 0.03
Degisim
Basamag

Takiben yapilan tek yonli varyans analizi (ANOVAbnsiclari, farkl
egzersiz davraml desisim basamginda olan kadin egzersiz katilimcilarinin
SOPDDO-2 dlgginin goérev zorlgu/beceri dengesiF( o3~ 4.02; p<0.01), acik
(net) hedeflerKa,e93= 5.72; p<0.01) Belirli Geri Bildirim K 693)= 6.26; p< 0.01),
goreve odaklanmar(s s93)= 5.10; p<0.01), kontrol duygusE 4 e93) = 6.57; p< 0.01),
zamanin dongimu Fae93) = 2.96; p<0.05) ve amaca waa deneyimi Bu go3) =
9.97; p<0.01) alt boyutlari arasinda istatistikslalak anlaml fark oldgunu ortaya
koymwtur (Tablo 51). Ote yandan, eylem-farkindalik kirg ve kendilik

farkindalginin azalmasi alt boyutlarinda egzersiz dagrabasamgina gore

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmagtm (p> 0.05).
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Tablo 51 : Kadin Katilimcilarin ~ Optimal Performans Duygu
Durumlarinin Egzersiz DavraniDegisim Basam@ina Gore Kagilastiriimasina
fliskin Univariate ANOVA sonuglari

Bagiml Degisken Kareler
Kaynak SD Ortalamas1 F p n?
Egzersizde Gorev Zorlugu/Beceri Dengesi 4 242 402 000 0.02
Davrams  Eylem-Farkidalik Birlesimi 4 1.62 244 005 001
Degisim Acik (net) hedefler 4 3.64 572 0.00 0.03
Basamag  Belirli Geri Bildirim 4 3.99 626 0.00 0.03

Goreve Odaklanma 4 297 510 0.00 0.03

Kontrol Duygusu 4 3.92 6.57 0.00 0.04

Kendilik Farkindaliginin Azalmasi 4 0.55 053 071 0.00

Zamanin Dontistimii 4 2.02 296 0.02 0.02

Amaca Ulasma Deneyimi 4 6.56 997 0.00 0.05
Hata Gorev Zorlugu/Beceri Dengesi 693 0.60

Eylem-Farkindalik Birlesimi 693 0.66

Acik (net) hedefler 693 0.64

Belirli Geri Bildirim 693 0.64

Goreve Odaklanma 693 0.58

Kontrol Duygusu 693 0.60

Kendilik Farkindaliginin Azalmas: 93 1.03

Zamanm Doéntistimii 693 0.68

Amaca Ulasma Deneyimi 693 0.66

Yapilan Bonferroni Post Hoc test analiz sonuclarigére, gorev
zorlugu/beceri dengesi, belirli geri bildirim, kontrol ylyusu, acgik (net) hedefler,
goreve odaklanma ve amacasot@ deneyimi alt boyutlarinda devamlilik grubunda
yer alan kadin katilimcilarin bu alt 6lceklerdekiaplari gilim 6ncesi, gilim ve
hazirlik gruplarinda yer alanlardan daha yuksekifmigtur. Acik (net) hedefler alt
boyutunda gilim 6ncesi grupta yer alan kadin katilimcilarin alt 6lgeklerdeki
puanlari, hareket grubunda vyer alanlardan dahgiikdibulunmgtur. Goéreve
odaklanma alt boyutunda hareket grubunda yer alantau alt boyuttaki puanlari
egilim oncesi ve hazirlik gruplarinda yer alanlarddaha yuksek bulunngtur.

Zamanin doéngiimd alt boyutunda gim o©ncesi grubunda yer alan kadin
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katihimcilarin bu alt dlceklerdeki puanlari hareket devamlilik gruplarinda yer
alanlardan daha dilk bulunmgtur. Amaca ulgma deneyimi alt boyutundaziédm
oncesi grupta yer alan kadin katihimcilarin bu d@liteklerdeki puanlari g@im,

hazirlik, hareket ve devamlilik grubunda yer aledda daha diilk bulunmugtur.

Tablo 52 : Kadin Katilimcilarin Optimal Performans Duygu Durumlanni
Egzersiz DavragiBasamgina Gore Kayilastiriimasinailiskin Bonferroni Post Hoc
Test Analizi Sonuclari

Anlam Standart p %95 Giivenilir
SOPDDO-2  ()EDDB (J)EDDB Farlai  Hata Aralik
Alt Olcekleri (I-J) Alt Esik  Ust Esik
Gorev Zorlugw/' g Oncesi  Egilim 012 009 018 -031 0.06
Beceri Dengesi Hazwhk  -0.01 009 095 -0.19 0.18

Hareket -0.15 0.11 0.18  -0.36 0.07
Devamhhk -0.30** 009 000 -0.48 -0.12
Egilim Eg.Oncesi  0.12 0.09 018 -0.06 0.31
Hazirhk 0.12 0.09 018  -0.05 0.29
Hareket -0.02 0.10 084 -022 0.18
Devamhlik -0.18* 0.09 003 -035 -0.01
Haznhk  Eg.Oncesi  0.01 0.09 095  -0.18 0.19
Egilim -0.12 0.09 018 -0.29 0.05
Hareket -0.14 0.10 018  -034 0.06
Devamlihk -0.30%* 009 000 -0.47 -0.13
Hareket Eg.Oncesi  0.15 0.11 0.18  -0.07 0.36
Egilim 0.02 0.10 084  -0.18 0.22
Hazirhk 0.14 0.10  0.18  -0.06 0.34
Devamhhk -0.16 0.10 012  -036 0.04
Devamhbk Eg.Oncesi 0.30**  0.09  0.00 0.12 0.48
Egilim 0.18* 0.09  0.03 0.01 0.35
Hazirhk  0.30%* 0.09  0.00 0.13 0.47
Hareket 0.16 0.10 012  -0.04 0.36
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Eylem- Eg.Oncesi  Egilim 002 010 082 -021 0.17
Farkindahk Hazmlk 001 010 094 -020 0.19
Birlesimi Hareket -0.12 011 028 -035 0.10
Devamllik -024 010 001 -0.42 -0.05

Egilim Eg.Oncesi  0.02 010 082 -0.17 0.21

Hazirhk 0.02 009 087 -0.16 0.19

Hareket  -0.10 011 035 -03I 0.11

Devamlilk -021 009 002 -039 -0.04

Haznhk  Eg.Oncesi  0.01 0.10 094 -0.19 0.20

Egilim 002 009 087 -0.19 0.16

Hareket  -0.12 011 028  -0.33 0.10

Devamhhk -0.23 0.09 0.01 -041 -0.05

Hareket  Eg.Oncesi  0.12 0.11 0.28 -0.10 0.35

Egilim 0.10 011 035 -0.11 0.31

Hazirhk 0.12 011 028  -0.10 033

Devamlilk -0.11 011 030 -032 0.10

Devamlihk Eg.Oncesi  0.24 0.10 001 005 0.42

Egilim 0.21 009 002 004 0.39

Hazirhk 0.23 009 001 005 0.41

Hareket 0.11 011 030 -0.10 032

Acik (net) Eg.Oncesi Egilim 008 010 041 -027 0.11
hedefler Hazirhik -0.08 0.10 042 -0.27 0.11
Hareket  -029* 011 001  -0.51 -0.07

Devamhlik -037** 009 000 -0.56 -0.19

Egilim Eg.Oncesi  0.08 0.10 041 -0.11 0.27

Hazirhk 0.00 009 098 -0.17 0.18

Hareket  -021 011 005 -042 0.00

Devamhhk -0.29%% 009  0.00 -0.47 -0.12

Haznhk  Eg.Oncesi  0.08 0.10 042  -0.11 0.27

Egilim 0.00 009 098  -0.18 0.17

Hareket  -021 011 005 -042 0.00

Devamhihik -0.30%*  0.09 0.00 -047 -0.12

Hareket Eg.Oncesi 0.29* 0.11 0.01 0.07 0.51

Egilim 0.21 011  0.05  0.00 0.42

Hazirhk 0.21 011 005  0.00 0.42

Devamhlik -0.09 010 041  -0.29 0.12

Devamhhk Eg.Oncesi 0.37**  0.09  0.00 0.19 0.56

Egilim 029%F 009 000  0.12 0.47

Hazwhk  0.30%* 009  0.00  0.12 0.47

Hareket 0.09 010 041 -0.12 0.29
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Belirli Geri Eg.Oncesi  Egilim 009 010 037 -0.27 0.10
Bildirim Hazirhk -0.04 0.10  0.64 -0.23 0.14
Hareket -0.20 0.11 007 -042 0.02

Devamhhk -0.40** 009 000  -0.58 -0.21

Egilim Eg.Oncesi  0.09 0.10 037 -0.10 0.27

Hazirhk 0.04 0.09 0.65 -0.14 0.22

Hareket -0.12 0.11 028  -0.32 0.09

Devamhhik -0.31** 009 000 -049 -0.14

Hazwhk  Eg.Oncesi  0.04 0.10 064 -0.14 0.23

Egilim -0.04 009 065 -022 0.14

Hareket -0.16 0.11 0.15  -0.37 0.05

Devamhihk -0.35** 009  0.00 -0.53 -0.18

Hareket  Eg.Oncesi  0.20 011 007  -0.02 0.42

Egilim 0.12 0.11 0.28 -0.09 0.32

Hazirhk 0.16 0.11 0.15 -0.05 0.37

Devamhlik -0.20 0.11 0.06 -040 0.01

Devamhhk Eg.Oncesi 040** 009  0.00 0.21 0.58

Egilim 031** 009 000 0.14 0.49

Hazwhk  0.35%* 009  0.00  0.18 0.53

Hareket 0.20 0.11 0.06  -0.01 0.40

Goreve Eg.Oncesi Egilim 011 009 025 -029 0.07
Odaklanma Hazirhk -0.07 0.09 044  -0.25 0.11
Hareket -0.28% 0.11 001  -049 -0.07

Devamhlik -0.34** 009 000 -0.52 -0.16

Egilim Eg.Oncesi  0.11 009 025 -0.07 0.29

Hazirhik 0.03 009 068 -0.13 0.20

Hareket -0.18 0.10 008 -0.38 0.02

Devamhihk -0.24* 0.08 0.01 -0.40 -0.07

Hazmwhk  Eg.Oncesi  0.07 0.09 044 -0.11 0.25

Egilim -0.03 009 068 -020 0.13

Hareket -0.21% 0.10 004 -041 -0.01

Devamhhk -0.27**  0.08  0.00 -0.44 -0.10

Hareket Eg.Oncesi 028% 011 001 007 0.49

Egilim 0.18 0.10  0.08 -0.02 0.38

Hazirhk 0.21* 0.10 004 001 0.41

Devamhhk -0.06 0.10 057 -0.25 0.14

Devamhhk Eg.Oncesi 0.34** 009 000 0.6 0.52

Egilim 0.24% 0.08 0.0l 0.07 0.40

Hazwhk  0.27%* 008 000  0.10 0.44

Hareket 0.06 0.10 057 -0.14 0.25
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Kontrol Eg.Oncesi Egilim 006 009 050 -0.24 0.12
Duygusu Hazirhk -0.02 0.09 086  -0.20 0.17
Hareket -0.18 0.11 0.10  -0.39 0.04

Devamhihk -0.38%* 009  0.00 -0.56 -0.20

Egilim Eg.Oncesi  0.06 0.09 050 -0.12 0.24

Hazirhk 0.05 009 060 -0.12 0.22

Hareket -0.11 010 027 -032 0.09

Devamhihk -0.32** 008 000  -0.48 -0.15

Hazwhk  Eg.Oncesi  0.02 0.09 086  -0.17 0.20

Egilim -0.05 0.09 060 -0.22 0.12

Hareket -0.16 0.10 012  -036 0.04

Devamhlik -0.36** 009  0.00  -0.53 -0.19

Hareket Eg.Oncesi  0.18 0.11 0.10  -0.04 0.39

Egilim 0.11 0.10 027  -0.09 0.32

Hazirhk 0.16 0.10 012  -0.04 0.36

Devamhhk -0.20 0.10 005 -040 0.00

Devamhhk Eg.Oncesi 038** 009  0.00  0.20 0.56

Egilim 0.32%*  0.08  0.00 0.15 0.48

Hazirhk  036**  0.09  0.00 0.19 0.53

Hareket 0.20 0.10  0.05 0.00 0.40

Kendilik Eg.Oncesi Egilim 0.00 012 099 -024 0.24
Farkindahgimm Hazrhk 0.01 012 093  -0.23 0.25
Azalmasi Hareket -0.16 0.14 027  -0.44 0.12
Devamhilik -0.07 012 056  -031 0.17

Egilim Eg.Oncesi  0.00 012 099 -024 0.24

Hazirhk 0.01 0.11 093  -022 0.23

Hareket -0.16 0.14 024 -042 0.11

Devamhilik -0.07 0.11 052  -0.29 0.15

Haznllk  Eg.Oncesi  -0.01 0.12 0.93 -0.25 0.23

Egilim -0.01 0.11 093  -023 0.22

Hareket -0.17 014 022 -044 0.10

Devamhilik -0.08 0.11 047  -030 0.14

Hareket Eg.Oncesi 0.16 0.14 027  -0.12 0.44

Egilim 0.16 014 024 -0.11 0.42

Hazirhk 0.17 014 022 -0.10 0.44

Devamhik  0.09 013 052 -0.18 0.35

Devamlilk Eg.Oncesi  0.07 012 056 -0.17 031

Egilim 0.07 0.11 052  -0.15 0.29

Hazirhk 0.08 0.11 047  -0.14 0.30

Hareket -0.09 013 052 -035 0.18
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Zamanm Eg.Oncesi Egilim -0.20 0.10  0.05  -0.39 0.00
Doniisiimii Hazirhk -0.17 0.10 0.10 -0.36 0.03
Hareket -0.27% 0.12 0.02 -0.50 -0.04

Devamhhk -0.32** 010  0.00 -0.5I -0.13

Egilim Eg.Oncesi  0.20 0.10  0.05 0.00 0.39

Hazirhk 0.03 0.09 0.73 -0.15 0.21

Hareket -0.07 0.11 0.51 -0.29 0.14

Devamhhik -0.12 009 017  -0.30 0.05

Hazwhk  Eg.Oncesi  0.17 0.10 010 -0.03 0.36

Egilim -0.03 0.09 0.73 -0.21 0.15

Hareket -0.10 0.11 0.34 -0.32 0.11

Devamhlik -0.16 0.09 009 -034 0.02

Hareket  Eg.Oncesi 0.27* 0.12 0.02 0.04 0.50

Egilim 0.07 0.11 051 -0.14 0.29

Hazirhk 0.10 0.11 0.34 -0.11 0.32

Devamhhik -0.05 0.11 0.64 -0.26 0.16

Devamlilk Eg.Oncesi 0.32** 010  0.00 0.13 0.51

Egilim 0.12 0.09 0.17 -0.05 0.30

Hazirhk 0.16 0.09 0.09 -0.02 0.34

Hareket 0.05 0.11 0.64 -0.16 0.26

Amaca Eg.Oncesi Egilim -0.32% 010  0.00 -051 -0.13
Ulasma Hazirhk  -0.34**  0.10 0.00 -0.53 -0.15
Deneyimi Hareket  -0.44%* (.11 0.00 -0.67 -0.22
Devamhhik -0.59** 010  0.00 -0.78 -0.41

Egilim Eg.Oncesi  0.32%* 0.10  0.00 0.13 0.51

Hazirhk -0.03 0.09 0.78 -0.20 0.15

Hareket -0.13 0.11 0.24 -0.34 0.08

Devamhhik -0.28**  0.09  0.00 -045 -0.10

Hazwhk  Eg.Oncesi 0.34** 010  0.00 0.15 0.53

Egilim 0.03 009 078 -0.15 0.20

Hareket -0.10 0.11 0.35 -0.31 0.11

Devamhihik -0.25% 0.09 001 -043 -0.08

Hareket  Eg.Oncesi 0.44%* 0.11 0.00 0.22 0.67

Egilim 0.13 0.11 024  -0.08 0.34

Hazirhik 0.10 0.11 035 -0.11 0.31

Devamhhk -0.15 0.11 0.16 -0.36 0.06

Devamlilk Eg.Oncesi 0.59**  0.10  0.00 0.41 0.78

Egilim 0.28%* 0.09  0.00 0.10 0.45

Hazirhk 0.25% 0.09  0.01 0.08 0.43

Hareket 0.15 0.11 0.16 -0.06 0.36

**:p<0.01, *: p<0.05
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Erkek katilimcilarin egzersiz davrarbasamgina gore SOPDDO-2’ nin alt
boyutlarindan elde ettikleri ortalama ve standapnsa dgerleri Tablo 54’ de
belirtilmistir.

Tablo 54 : Erkek KatilimcilarinEgzersiz DavragiDegisim Basamgina Gore

SOPDDO-2' nin Alt Boyutlarindan Elde Ettikleri Ol#na ve Standart Sapma
Degerleri

SOPDDO-2 Egzersiz Davranis Basamagi

Alt Olcekleri Egilim Oncesi  Egilim Hazirlik Hareket  Devamhlik
(n=123) (n=160) (n=156) (n=87) (n=172)
¥ SS ¥y S ¥y oSS ¥y oSS oy oSS

Gorev Zorlugw/Beceri Dengesi 346 065 3.71 0.76 3.73 0.71 3.60 080 3.99 0.73
Eylem-Farkindalik Birlegimi 344 083 3.67 065 354 085 323 091 3.70 0.90
Agik (net) hedefler 3.83  0.88 3.88 0.78 3.86 0.71 3.63 0.83 4.08 0.69
Belirli Geri Bildirim 361 076 386 078 3.71 0.79 353 078 396 0.70
Goreve Odaklanma 371 072 393 078 382 069 363 072 402 075
Kontrol Duygusu 363 075 380 070 382 071 358 077 399 0.71
Kendilik Farkindaligimmn Azal. 334 091 349 085 349 099 295 102 356 1.02
Zamanin Déntistimi 354 078 375 076 3.62 0.76 3.57 0.71 3.72 0.78
Amaca Ulasma Deneyimi 383 0.8l 408 069 404 075 397 071 421 073

Yukaridaki tabloda belirtilg@i gibi, egilim dncesi egzersiz davrandesisim
basamaindaki erkek katilimcilar optimal performans duyglurumlarinin alt
boyutlarindaen yiksek ortalamagde “Acik (net) hedefler” ve “amaca uylma
deneyimi” alt dlceklerinde elde ederkengilen, hazirlik, hareket ve devamlilik
egzersiz davragidegisim basamaklarindaki erkek katilimcilar en yiksetalama
degeri “amaca ulgma deneyimi” alt dl¢cginde elde etmsierdir. En diguk ortalama
degeri ise @ilim oncesi, @ilim, hazirlhk, hareket ve devamlilik egzersiz daw

basamaklarinda “kendilik farkindginin azalmasi” alt élggnde elde etnsiir.

Erkek katihmcilarin optimal performans duygu dutammdaki egzersiz
davrang desisim basamgina gore farkin test edilmesi amaci ile yapilak onlu
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Varyans Analizi (MANOVA) sonuglari Tablo 55 de wenistir. MANOVA
sonucuna goére farkli egzersiz davsardesisim basamanda yer alan erkek
katiimcilarin optimal performans duygu durumlamasanda istatistiksel olarak

anlamli fark vardir (Wilks’ Lambda = 0.8 36~ 1.66; p< 0.05).

Tablo 55 : Erkek KatilimcilarinEgzersiz DavragiDegisim Basamgina Gore
Optimal Performans Duygu Durumu Kdastiriimasina AitMANOVA Sonuclari

Wilks’ Lamhda F Hipotez SD  Hata SD P n?

Intercept 0.03 1545.86 9 479 0.00 097

Egzersizde Davrams
Degisimi Basamag: 0.89 1.66 36 1796 0.01 003

Takiben yapilan tek yonli varyans analizi (ANOVAbnsiclari, farkl
egzersiz davrami desisim basamginda olan erkek egzersiz katilimcilarinin
SOPDDO-2 6lgginin gorev zorlgu/beceri dengesiF(s 457+ 6.50; p<0.01), eylem-
farkindalik birlgimi (Fa 4877 3.66; p<0.05), Acik (net) hedefleF g7+ 4.63;
p<0.01), belirli geri bildirim E@.4s7+ 4.93; p<0.01), goreve odaklanmB(ss7i=
3.95; p<0.01), kontrol duygusuFg s~ 4.62; p<0.01), kendilik farkindginin
azalmasi K 4s77 4.18; p<0.01) ve amaca gtaa deneyimi K 4577 2.82; p<0.01)
alt boyutlari arasinda istatistiksel olarak anlafahk olduyzunu ortaya koymgtur
(Tablo 56). Ote yandan, zamanin dgimaii alt boyutunda egzersiz daveani

basamaina gore istatistiksel olarak anlamli bir fark butiamstir (p> 0.05).
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Tablo 56 : Erkek Katilimcilarin Optimal Performans Duygu Durumlanni
Egzersiz DavragiBasamgina Gore Kaplastiriimasinailiskin Univariate ANOVA
sonuglari

Kareler
Kaynak Bagimh Degisken SD Ortalamas1  F p 1)’
Egzersizde  Gorev Zorlugu/Beceri Dengesi 4 348 6.50 0.00 0.05
Davranis Eylem-Farkindalik Birlesimi 4 267 366 0.01 003
Degisim Acik (net) hedefler 4 2.52 4.63 0.00 0.04
Basamag  Belirli Geri Bildirim 4 2.77 493 0.00 0.04
Goreve Odaklanma 4 211 395 0.00 003
Kontrol Duygusu 4 2.36 4.62 0.00 0.04
Kendilik Farkindaliginin Azalmasi 4 4.03 4.18 0.00 0.03
Zamanin Doniistimi 4 0.59 1.00 040 0.01
Amaca Ulasma Deneyimi 4 1.52 282 0.02 002

Hata Gorev Zorlugu/Beceri Dengesi 487 0.54

Eylem-Farkindalik Birlesimi 487 0.73

Acik (net) hedefler 487 0.54

Belirli Geri Bildirim 487 0.56

Goreve Odaklanma 487 0.54

Kontrol Duygusu 487 051

Kendilik Farkindalifinin Azalmasi 487 0.96

Zamanin Doniistimi 487 0.59

Amaca Ulasma Deneyimi 487 0.54

Yapilan Bonferroni Post Hoc test analiz sonuclarigére, gorev
zorlugu/beceri dengesi alt boyutunda devamhlik grubunger alan erkek
katiimcilarin bu alt Olceklerdeki puanlangdr tim davragi basamaklarinda yer
alanlardan daha yuksek bulungtwr. Eylem-farkindalik birlgmi ve kendilik
farkindalginin azalmasi alt boyutlarinda hareket grubunda wan erkek
katiimcilarin bu alt dlgeklerdeki puanla@ien, hazirlik ve devamlilik gruplarinda
yer alanlardan daha glik bulunmugtur. Acik (net) hedefler alt boyutunda devamlilik
grubunda yer alan erkek katilimcilarin bu alt dlesdkeki puanlari, hazirhk ve

hareket gruplarinda yer alanlardan daha yukseknbulgtur. Belirli geri bildirim,
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goreve odaklanma, kontrol duygusu ve amacamdadeneyimi alt boyutlarinda
devamllik grubunda yer alan erkek katilimcilarndit 6lceklerdeki puanlarigéim
oncesi, hazirlik ve hareket gruplarinda yer alaldardaha yuksek bulunurken; belirli
geri bildirim ve goreve odaklanma alt dlceklerirttireket grubunda yer alanlarin bu
alt boyuttaki puanlari @im grubunda yer alanlardan dahastdk bulunmugtur.
Kontrol duygusu alt boyutunda ise hareket grubuyelaalanlarin puanlari hazirhk

grubunda yer alanlardan dahaiki bulunmugtur.

Tablo 57 : Erkek Katilimcilarin Optimal Performans Duygu Durumlanni
Egzersiz DavragiBasamgina Gore Kayilastiriimasinailiskin Bonferroni Post Hoc
Test Analizi Sonuclari

Anlam Standart p %95 Giivenilir

SOP.DD(")—Z (I) EDDRB (J) EDDB Farki Hata Al'ﬂllk"
Alt Olcekleri (I-9) Alt Ust
Esik  Esik
Gorev Zorlugu/ gg Onceesi  Egilim -0.25 016 011 -0.56 0.06
Beceri Dengesi Hazirhk -0.27 0.14 006 -055 0.0l
Hareket -0.14 0.17 039 -047 0.18

Devamhhik -0.53** 014 000 -0.80 -0.25
Egilim Eg.Oncesi 0.25 0.16 0.11 -0.06 0.56
Hazirhk -0.02 0.11 087 -0.23 0.19
Hareket 0.11 0.13 042 -0.16 037
Devamhlik -0.28* 0.10 001 -048 -0.08
Hazrhk  Eg.Oncesi 0.27 0.14 006 -0.01 0.55
Egilim 0.02 0.11 087 -0.19 023
Hareket 0.12 0.12 030 -0.11 0.36
Devamhlik -0.26%* 0.08 000 -042 -0.10
Hareket Eg.Oncesi 0.14 0.17 039 -0.18 0.47
Egilim -0.11 0.13 042 037 0.16
Hazirhk -0.12 0.12 030 -036 0.11
Devamhhk -0.39%* 0.12 000 -0.61 -0.16
Devamlilk Eg.Oncesi  0.53%** 0.14 000 025 0.80
Egilim 0.28* 0.10 0.01  0.08 0.48
Hazirhk 0.26%* 0.08 0.00 0.10 0.42
Hareket 0.39%* 0.12 0.00 0.16 0.61
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Eylem- Eg.Oncesi Egilim -0.23 018 021 -059 0.3
Farkindahk Hazirhik -0.11 017 053 -043 0.22
Birlesimi Hareket 0.21 019 028 -0.17 059
Devamlihik -0.27 0.16 0.10 -0.59 0.05

Egilim Eg.Oncesi 023 018 021 -0.13 0.9

Hazirhk 0.12 0.12 032 -0.12 0.37

Hareket 0.44* 016 001 013 0.74

Devamhihk -0.04 0.12 075 -0.27 0.19

Hazwhk  Eg.Oncesi  0.11 017 053 -022 043

Egilim -0.12 012 032 -037 0.12

Hareket 0.31% 0.14  0.02 004 0.9

Devamhhk -0.16 009 0.09 -035 0.02

Hareket  Eg.Oncesi -0.21 019 028 -0.59 0.17

Egilim -0.44* 016 001 -0.74 -0.13

Hazirhk -0.31* 0.14 002 -059 -0.04

Devamhhk -0.48%%* 0.13 0.00 -074 -0.21

Devamhlik Eg.Oncesi 0.27 0.16 0.10 -0.05 0.59

Egilim 0.04 012 075 -0.19 027

Hazirlik 0.16 009 0.09 -0.02 035

Hareket  0.48** 013 000 021 074

AqIK (nef) Eg.Oncesi Egilim -0.05 016 073 -036 025
hedefler Hazirhk -0.04 0.14 0.81 -0.32 0.25
Hareket 0.20 0.17 024 -0.13 052

Devamhlik  -0.25 0.14 007 -0.53 0.02

Egilim Eg.Oncesi  0.05 016 073 -025 036

Hazirhk 0.02 0.11 0.86 -0.19 0.23

Hareket 0.25 013 006 -0.02 051

Devamhhk -0.20 0.10 0.05 -040 0.00

Hazmhk  Eg.Oncesi 0.04 0.14 081 -0.25 0.32

Egilim -0.02 011 086 -023 0.19

Hareket 0.23 012 006 -0.01 047

Devamhilik  -0.22% 008 001 -038 -0.06

Hareket  Eg.Oncesi -0.20 0.17 024 -0.52 0.13

Egilim -0.25 0.13 006 -0.51 0.02

Hazirhk -0.23 0.12 0.06 -047 0.01

Devamhhik -045%* 012 000 -0.68 -0.22

Devamhhk Eg.Oncesi 0.25 0.14 007 -0.02 053

Egilim 0.20 0.10 005 0.00 040

Hazirhk 0.22% 008 001 0.06 038

‘Hareket  045%* 012 000 022 068
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Belirli Geri Eg.Oncesi Egilim -0.25 016 011 -056 0.06
Bildirim Hazirhk -0.11 015 047 -039 0.8
Hareket 0.08 0.17 066 -026 041

Devamhhk -0.35* 0.14 001 -0.63 -0.07

Egilim Eg.Oncesi  0.25 0.16 011 -0.06 0.56

Hazirhk 0.15 0.11 0.18 -0.07 036

Hareket 0.33* 0.14 002 006 0.60

Devamhhik -0.10 0.10 034 -030 0.10

Hazmhk  Eg.Oncesi  0.11 0.15 047 -0.18  0.39

Egilim -0.15 0.11 0.18 -036 0.07

Hareket 0.18 012 014 -0.06 042

Devamhhk -0.25%%  0.08  0.00 -041 -0.08

Hareket Eg.Oncesi  -0.08 0.17 066 -041 026

Egilim -0.33% 0.14 002 -060 -0.06

Hazirhk -0.18 0.12 0.14 -042  0.06

Devamhhk -0.43** 012  0.00 -0.66 -0.19

Devamhhk Eg.Oncesi  0.35* 0.14 001 0.07 0.63

Egilim 0.10 0.10 034 -0.10 0.30

Hazirhk 0.25%%* 0.08 0.00 0.08 0.41

Hareket 0.43%* 012 000 019 0.66

Goreve Eg.Oncesi Egilim -0.22 016 016 -052  0.09
Odaklanma Hazirhk -0.11 014 046 -039 0.17
Hareket 0.08 0.16 061 -024 041

Devamhhk -0.30* 0.14 003 -058 -0.03

Egilim Eg.Oncesi 022 0.16 016 -0.09 0.52

Hazirhk 0.11 0.11 030 -0.10 0.32

Hareket 0.30* 0.13 0.03 004 056

Devamhhk -0.09 0.10 038 -029 0.11

Hazmhk  Eg.Oncesi  0.11 0.14 046 -0.17 039

Egilim -0.11 0.11 030 -032 0.10

Hareket 0.19 0.12 011 -0.04 042

Devamhhk -0.20* 0.08 001 -036 -0.04

Hareket Eg.Oncesi  -0.08 0.16 061 -041 024

Egilim -0.30% 0.13 0.03 -056 -0.04

Hazirhk -0.19 012 011 -042 0.04

Devamhhk -0.39** 011  0.00 -0.61 -0.16

Devamhhk Eg.Oncesi  0.30* 0.14 0.03 0.03 0.58

Egilim 0.09 0.10 038 -0.I11 0.29

Hazirhk 0.20* 008 001 004 036

Hareket 0.39%* 0.11 0.00 0.16 0.61
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Kontrol Eg.Oncesi Egilim 0.16 015 029 046 0.14
Duygusu Hazirhk -0.19 0.14 0.18 -046  0.09
Hareket 0.05 0.16 076 -027 037

Devamhihk -0.36* 0.14 001 -0.63 -0.09

Egilim Eg.Oncesi  0.16 015 029 -0.14 046

Hazirhk -0.03 0.10 080 -023 0.8

Hareket 0.21 0.13 011 -005 047

Devamhihk -0.20 0.10 005 -039 0.00

Hazwhk  Eg.Oncesi  0.19 0.14 018 009 046

Egilim 0.03 0.10 080 -0.18 023

Hareket 0.24* 012  0.04 0.01 0.47

Devamhhk -0.17* 0.08 003 033 -0.02

Hareket Eg.Oncesi -0.05 0.16 076 -0.37 027

Egilim -0.21 0.13 011 -047 0.05

Hazirhk -0.24 012 004 -047 -0.01

Devamhihk -0.41%*  0.11 0.00 -0.63 -0.19

Devamlihk Eg.Oncesi 0.36* 0.14 001 009 063

Egilim 0.20 0.10  0.05 0.00 0.39

Hazirhk 0.17* 0.08 0.03 0.02 0.33

Hareket 0.41%* 0.11 0.00 0.19 0.63

Kendilik Eg.Oncesi Egilim 0.15 021 046 056 026
Farkindahgmin Hazirhk -0.16 0.19 041  -0.53 0.22
Azalmasi Hareket 0.39 0.22 008 -0.05 0382
Devamhhk -0.22 0.19 023 059 014

Egilim Eg.Oncesi  0.15 0.21 046 026 056

Haznirhk 0.00 0.14 098 -028 028

Hareket 0.54%* 0.18  0.00 0.19 0.90

Devamhhk -0.07 0.14 060 -034 020

Hazhk  Eg.Oncesi 0.16 0.19 041 -0.22 0353

Egilim 0.00 0.14 098 -028 028

Hareket 0.55%* 0.16 000 023 0.86

Devamhihk -0.07 0.11 054 -028 0.5

Hareket  Eg.Oncesi -0.39 022 008 -0.82 0.5

Egilim -0.54%* 018 000 -090 -0.19

Hazirhk -0.55%* 0.16 0.00 -086 -0.23

Devamhhk -0.61** 015 000 -092 -0.31

Devamlihlk Eg.Oncesi 0.22 0.19 023 -0.14 059

Egilim 0.07 0.14 060 -020 034

Hazirhk 0.07 0.11 054 -0.15 028

Hareket 0.61%* 0.15 000 031 0.92
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Zamanm Eg.Oncesi Egilim -0.21 0.16 020 -053  0.11
Doniisiimii Hazirhk -0.08 0.15 0.58 -0.38 0.21
Hareket -0.03 0.17 0.84 -0.37 0.31

Devamlihlk -0.18 0.15 0.21 -0.47 0.10

Egilim Eg.Oncesi 021 0.16 020 -0.11 0.53

Hazirhk 0.13 0.11 025 -0.09 035

Hareket 0.18 0.14 021 -0.10 045

Devamhihk  0.03 0.11 080 -0.18 0.23

Haznhk  Eg.Oncesi 0.08 0.15 058 -0.21 0.38

Egilim -0.13 0.11 025 -035 0.09

Hareket 0.05 0.13 070  -020  0.29

Devamhhk -0.10 0.08 023 -027 0.07

Hareket  Eg.Oncesi  0.03 0.17 084 -031 037

Egilim -0.18 0.14 021 -045 0.10

Hazirhk -0.05 0.13 070  -029 0.20

Devamhhk -0.15 0.12 021 -039 0.09

Devamhhik Eg.Oncesi 0.18 0.15 021 -0.10 047

Egilim -0.03 0.11 0.80 -0.23 0.18

Hazirhk 0.10 0.08 023 -007 027

Hareket 0.15 0.12 021 -009 039

Amaca Eg.Oncesi Egilim -0.26 0.16 0.10 -056  0.05
Ulasma Hazirhk -0.21 0.14 0.14 -0.49 0.07
Deneyimi Hareket -0.14 0.17 039 -047  0.18
Devamhhk -0.38%* 0.14 001 -066 -0.11

Egilim Eg.Oncesi  0.26 0.16 0.10 -0.05 0.6

Hazirhk 0.04 0.11 068 -0.16 025

Hareket 0.11 0.13 040 -0.15 038

Devamhhk -0.13 0.10 021 -032 0.07

Hazrhk  Eg.Oncesi 0.21 0.14 0.14 -0.07 0.49

Egilim -0.04 0.11 0.68 -025 0.16

Hareket 0.07 0.12 057 -017 030

Devamhhk -0.17* 0.08 004 -033 -0.01

Hareket  Eg.Oncesi 0.14 0.17 039 -0.18 0.47

Egilim -0.11 0.13 040 -038 0.15

Hazirhk -0.07 0.12 057 -030 0.17

Devamhhk -0.24* 0.12 004 -047 -0.01

Devamhbk Eg.Oncesi  0.38* 0.14 001 0.11 0.66

Egilim 0.13 0.10 021 -0.07 0.32

Hazirhk 0.17* 0.08 0.04 0.01 0.33

Hareket 0.24% 0.12 004 0.01 0.47

** 1 p<0.01, *:p<0.0
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3.2.9. Kadin ve Erkek Katilimcilarin Sosyal Fizik Kaygl Dluzeylerinin Egzersiz

Davranis Degisim Basamgina Gore Karsllastiriimasi (Hipotez 14, 15)

Farkli egzersiz davrapidesisim basamginda yer alan kadin egzersiz
katiimcilarinin sosyal fizik kayglr dizeylerine aianimlayici istatistik analiz

sonugclarl Tablo 58’ de sunulrtur.

Tablo 58 : Kadin Katilimcilarin Egzersizde DavrarBasamgina Gore
Sosyal Fizik Kaygi Duzeyleri

Sosyal Fizik Kayg: Diizeyi

Egzersizde Davrams Degisiin Basamagi x SS n
Egilim Oncesi 17.85 5.80 123
Egilim 18.93 5.79 160
Hazirhk 18.67 5.22 156
Hareket 19.26 5.63 87
Devamhhk 17.50 6.00 172

Yukaridaki Tablo’ da kadin egzersiz katilimcilaran yuksek sosyal fizik
kaygl ortalama dgeri hareket grubuna ait iken, enstdkd SFK ortalama dgeri
devamhlik grubunda elde etgtir. Kadin katilimcilarin sosyal fizik kaygl dizeyn
egzersiz davragidegisim basamgina gore kawlastirilmasi amaci ile yapilan Tek
Yonlu Varyans Analizi (ANOVA) sonuclari Tablo 59adrerilmitir.

Tablo 59 : Kadin Katilimcilarin Sosyal Fizik Kaygl DuzeylannEgzersizde
Davrang Degisim Basamgina Gore Kaglastiriimasina Yonelik ANOVA Sonugclari

Kaynak Kareler SD Kareler F p 1)?
Toplami Ortalamasi

Gruplar arasinda 296.70 4 74.18 228 0.06 0.01

Gruplar icinde 2254420 693 32.53

Toplam 258413.00 698
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Yapilan ANOVA sonuglarina gore (Tablo 59), kaditillkacilarin egzersizde
bulunduklar davragidezisim basamgina gore sosyal fizik kaygi dizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlaml fark bulunmagtm (F (4,693)= 2.28; p > 0.05).

Farkli egzersiz davrapidesisim basamginda yer alan erkek egzersiz
katiimcilarinin sosyal fizik kayglr dizeylerine aianimlayici istatistik analiz

sonugclarl Tablo 60’ da sunulrgtur.

Tablo 60 : Erkek Katilimcilarin Egzersizde DavranDegisimi Basamgina
Gore Sosyal Fizik Kaygl Duzeyleri

Sosyal Fizik Kaygl Dluzeyi

Egzersizde Davranis Basamagi ¥ SS n
Egilim Oncesi 15.13 5.37 32
Egilim 16.15 5.99 72
Hazirhk 16.14 5.74 141
Hareket 16.71 6.00 51
Devamhihk 15.77 5.64 196

Yukaridaki tabloda erkek egzersiz katilimcilarin, yiksek SFK ortalama
degeri hareket egzersiz davrarbasama grubuna ait iken, en dilk SFK ortalama

degeri ggilim 6ncesi egzersiz davrarnbasamgl grubunda elde etstir.

Erkek katilimcilarin  sosyal fizik kaygl dizeyiningzersiz davragi
basamaina gore kamlastiriimasi amaci ile yapilan Tek Yonli Varyans Anali

(ANOVA) sonugclari Tablo 61’ de verilrgiir.
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Tablo 61 . Erkek Katilimcilarin Sosyal Fizik Kaygi DizeylannEgzersizde
Davrang Basamgina Gore Kagilastirilmasina Yonelik ANOVA Sonuglari

Kaynak Kareler SD Kareler F P 1?
Toplam Ortalamasi

Gruplar arasmda 64.69 4 16.17 049 0.74 0.00

Gruplar icinde 16059.24 487 32.98

Toplam 141884.00 492

Yapilan ANOVA sonuglarina gore (Tablo 61), erkekillkacilarin egzersizde
bulunduklarn davragi basamgina gore sosyal fizik kaygi duzeyleri arasinda

istatistiksel olarak anlaml fark bulunmagtmn (F (4 4¢7y= 0.49; p > 0.05).

3.2.10. Egzersiz katilimcilarinin gudusel yonelimsosyal fizik kaygi ve optimal

performans duygu durumlari arasindaki iliski (Hipotez 16,17,18,19)

Egzersiz katilimcilarinin gudisel yonelim, optimparformans duygu durum
ve sosyal fizik kaygl duzeyleri arasindakiskii Pearson Carpim Momentler
Korelasyon Analizi ile sinanmgtir. Korelasyon analizine ait sonuglar Tablo 62’ de

verilmistir.

Tablo 62’ de goruldgli gibi EDDO-2' nin icsel duzenleme alt 6lgeile
SOPDDO-2' nin gorev zoru ve beceri dengesi (r= .20), eylem farkindalk
birlesimi (r= .11), acik hedefler (r= .28), belirli gehildirim (r= .21), goreve
odaklanma (r= .29), kontrol duygusu (r= .24), zamatonigimi (r= .21), amaca
ulasma (r=.34) alt dlgekleri arasinda pozitif anlatmh ili ski bulunmutur (p<0.01).
Bunun yani sira, EDDO-2’ niite yansitiimy diizenleme alt 6lgg ile SOPDDO-2’

nin gorev zorlgu ve beceri dengesi (r= .16), eylem farkingiabirlesimi (r= .13),
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aclk hedefler (r= .12), belirli geri bildirim (r=15), géreve odaklanma (r= .13),
kontrol duygusu (r= .10), kendilik farkindginin azalmasi (r= .08), zamanin
donUimu (r=.14), amaca uaa deneyimi (r=.20) alt dlcekleri arasinda da pbzi
anlaml bir iliski vardir (p<0.01). EDDO-2’ nindissal diizenleme alt 6lge ile
SOPDDO-2’ o6lcgnini alt boyutlari arasindaki ki ele alindginda, dssal
dizenleme ile SOPDDO-2’ nin eylem farkingalbirlesimi (r= .01; p<0.01) alt
Olcegi arasinda pozitif bir ifiki bulunurken, acik hedefler (r= -.13), belirlirge
bildirim (r= -.08), gbreve odaklanma (r= -.08), kan duygusu (r= -.11), zamanin
donimu (r= -.07), amaca uima deneyimi (r= -.13) alt dlcekleri arasinda ndgati
ve anlamli bir ilgki bulunmutur (p<0.01) vardir. Ayrica skal dizenleme ile
SOPDDO-2’ nin gorev zorlu ve beceri dengesi (r= .06) arasinda p<0.05 diideyi
pozitif, zamanin dorgiimu (r= .14) alt dl¢ginde ise yine p<0.05 dizeyinde negatif
anlamli bir iliski bulunmutur. EDDO-2’ ningudilenmeme alt 6lgeile SOPDDO-

2’ nin gorev zorlgu ve beceri dengesi (r=-.12 p < 0.01), acik heddf= -.12; p <
0.01), belirli geri bildirim (r=-.09; p < 0.01),6geve odaklanma (r= -.13; p < 0.01),
kontrol duygusu (r= -.10; p < 0.01), amacasaia deneyimi (r= -.19; p < 0.01) alt
boyutlari arasinda p<0.01 dizeyinde; zamanin gioni (r= -.07; p<0.05) alt

boyutu arasinda ise p<0.05 diizeyinde negatif amlaimili ski bulunmutur.

Calsmada SFK ile EDDO-2 alt dlgekleri arasindakgkiye de bakilmytir.
SFK ile EDDO-2’ ninice yansitilmg diizenleme (r= .10), sbal diizenleme (r= .23)
ve gudulenmeme (r=.12) alt Olcekleri arasinda @x@ltzeyinde pozitif anlamlh bir

ili ski bulunmutur.

SFK ile SOPDDO-2' nin alt olgekleri arasindakiski de bu argtirma

kapsaminda ele alingtir. SFK ile SOPDDO-2’ nin alt dlgeklerinden goreerlugu
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ve beceri dengesi (r= -.19), eylem farkingabirlesimi (r= -.09), acik (net) hedefler
(r=-.21), belirli geri bildirim (r= -.24), gérevedaklanma (r= -.19), kontrol duygusu
(r= -.24), kendilik farkindafiinin azalmasi (r= -.17), zamanin dgind (r= -.08),
amaca ulgma deneyimi (r=-.15) arasinda p<0.01 duzeyindeatiegnlaml bir ilgki

bulunmutur.

Gudusel yonelim, optimal performans duygu durumsesyal fizik kaygi
arasindaki igkide cinsiyet, fiziksel aktivite diizeyi ve egzezdavrary desisim
basamal desiskenlerinin etken olup olmagini ortaya koymak Uuzere kismi
korelasyon (partial correlation) analiz yontemilkalimistir.

Gudusel yonelim, optimal performans duygu durunsusesyal fizik kaygi
arasindaki ikkide cinsiyet durumu kontrol edilerek hesaplananrelasyon
degerlerinde dglls ve yiksekler bulunmaktadir (Tablo 63). Orgie, icsel
dizenleme ile belirli geri bildirim alt dlgearasindaki ikiye bakildginda, cinsiyet
kontrol edilmeden hesaplanan korelasyongedie 0.24 iken, cinsiyet kontrol
edildiginde bu dger 0.23'e dgmistir. Digssal duzenleme alt 6lge ile SFK
arasindaki iki incelendginde ise cinsiyet kontrol edilmeden hesaplananl&ey®n
degseri 0.23' den cinsiyet kontrol edilginde bu dger 0.24’e yukselmnstir.
Gudilenmeme ile acik (net) hedefler alt dlceklersanda ise cinsiyet kontrol
edilmeden hesaplanan korelasyorgateile cinsiyet kontrol edilginde hesaplanan
korelasyon dgeri benzer bulunmgtur (r=-12).

Gudusel yonelim, optimal performans duygu durumusesyal fizik kaygi
arasindaki ikkide fiziksel aktivite dizeyi kontrol edilerek hgdanan korelasyon
degerlerinde de cinsiyet geskeninin kontrol edilmesindeki gibi dus ve yuksekler
bulunmaktadir (Tablo 64). Orgm ice yansitilmy diizenleme ile acik (net) hedefler

alt dlgezi arasindaki ikiye bakildginda, fiziksel aktivite dizeyi kontrol edilmeden
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hesaplanan korelasyongdi 0.12 iken, fiziksel aktivite diizeyi kontrol édiigsinde

bu deger 0.08’e démistir. Gudilenmeme ile amaca griza deneyimi alt 6lcekleri
arasindaki igkiye bakildginda, fiziksel aktivite dizeyi kontrol edilmeden
hesaplanan korelasyongdei -0.19 iken, fiziksel aktivite dizeyi kontrol it ginde

bu dezer -0.17’e yukselnsiir. Digsal diizenleme ile goreve odaklanma alt 6lgekleri
arasinda ise fiziksel aktivite dizeyi kontrol edéllen hesaplanan korelasyorgeie

ile fiziksel aktivite dizeyi kontrol edildinde hesaplanan korelasyongde benzer
bulunmutur (r=-0.08).

Gudusel yonelim, optimal performans duygu durumusesyal fizik kaygi
arasindaki igkide egzersizde davrandezisim basamg durumu kontrol edilerek
hesaplanan korelasyon glerinde d&ls ve ylksekler bulunmaktadir (Tablo 65).
Ornezin, gudilenmeme alt olgeile kendilik farkindalginin azalmasi alt olge
arasindaki ikkiye bakildginda, egzersizde davrandesisim basama kontrol
edilmeden hesaplanan korelasyorgate 0.01 iken, egzersizde davrardesisim
basamai kontrol edildginde bu dger 0.02’e yikselnstir. Igsel diizenleme alt
Olcegi ile belirli geri bildirim alt 6lcekleri arasindaki skiye bakildginda, egzersizde
davrang desisim basamg kontrol edilmeden hesaplanan korelasyogedie0.24
iken, egzersizde davrandesisim basamg kontrol edildginde bu dger 0.20'ye
dismUsttr. Digsal diizenleme alt 6lgeile SFK arasinda ise egzersizde dawani
degisim basamg kontrol edilmeden hesaplanan korelasyogedieile egzersizde
davrang degisim basamgi kontrol edildginde hesaplanan korelasyongda benzer

bulunmutur (r= 0.23).
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Tablo 62 : Egzersiz Katilimcilarinin Gudusel Yonelim, Optinfadérformans Duygu Durum Ve Sosyal Fizik Kaygl Diegy
Arasindakiiliskiyi Belirlemeye Yonelik Pearson Carpim Momentlesrlasyon Analizi Sonuclari

Debibenler 1 I 3 1 g [ 7 8 ] 10 11 11 13 14
Ligzel Diizenleme 1.0

1 I¢e Yanunlmy; Diizenleme p49* 1.0

1 Dizal Diizenleme 011 G23** 100

A Giididlenmeme 041* D04 D4AR** 100

& Gdrev Zor./Beceri Dengesi 025%  0I6**  D06* -012% 100

6 Evlem-Fark Birlesimi D11%* 0I3** 0O01** D02 D49 100

T.Aqik (mef) hedefler DI0es  (12°* _D13** 0I2%* 068** 051 100

8 Belirli Geri Bildirim D4+ (13 DO0B** 009* QA D3 D74 100

# Gireve Odaldanma 031%+ D13%* -DOB** -013%* 063** 047+ 0.71** 070** 100

10 Kontrol Duygnsu 025  010** DI11** 0I0** OD.68* 051** 0.74* 074* 076**  1.00

11 Kendilil: Fark Azalmazi 007 008** 002 001 D3S* 043%* D38**  030%* D3E** 040** LO0

12 Zamamn Déniiziima DI1** QL14** DO7* 007* D49** D3§** D40*+ D43** 04E** D40** 042** 100

13 Amaca Ulasma Denevimi 035%  G20** D13% DI0* QE5* D42** DG§** D30 063** 0.61** 0D10** Q36 LD

14 Sesyal Fizik Kaygz 002 0I0** 023*+ 012%* 010* 000+ DI1*t 024%% 0104 D44 01T+ 00B* 0I5 100

** . p= 001, ¥ p=-0.05
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Tablo 63

: Egzersiz Katilimcilarinin Gudusel Yonelim, Optinfadérformans Duygu Durum Ve Sosyal Fizik Kaygi Diegy

Arasindakiiliskide Cinsiyet Dgiskeninin Etkisini Belirlemeye Yonelik Kismi Korelasyg Analizi Sonuglari

Fonfral
_Degiskeni  Degiskenler 1 2 3 4 § i 7 & 2 10 11 12 13 14

1 Izl Diazenleme 1.00
2 ge Yansrhlmag Chizenlome 0.48 1.00
3 Dinzsal Critzenlams -0.11 0.24 1.00
4 Giadilenmeme 041 -004 048 1.00
§.rorev Zar. Becer Denzps 0.25 o1y 008 4012 .00
§ Evlem-Fark. Birlaimi 0.11 0.13 ao1r 0o 048 1.00

Cimsivet 101k (net) hedefler 0.28 a1 014 I 0.68 050 1.00

- £ Belirli Geri Bildirim 0.23 014 008 000 0.48 0.53 0.74 1.00

9 Gireve Odaklanma 0.31 013 008 004 0.463 046 07 .58 1.00
10.Eonmol Dhryzusu 0.25 o 011 01 0.68 0 0 0.74 0.76 1.00
11 Eendilik Fark. Azalmas 0.07 no0g 002 0.01 036 043 038 0.38 038 040 1.00
12.Zamamn Déndisimi 0.21 014 007 007 0.48 036 040 0.4 048 050 042 1.00
13. Amaca Uasma Dlensyimi 0.35 ale 013 018 0.63 042 066 .58 .63 0460 028 0.56 1.00
14 Sosyal Fizik Kaym -0.01 o 04 013 007 007 0l 022 0185 0230 4017 009 04 1.00
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Tablo 64 : Egzersiz Katilimcilarinin Gudusel Yonelim, Optinfadérformans Duygu Durum Ve Sosyal Fizik Kaygl Diegy
Arasindakiiliskide Fiziksel Aktivite Diizeyi Dgiskeninin Etkisini Belirlemeye Yo6nelik Kismi Korelasg Analizi Sonuclari

Komfral
Degiskeni  Degiskenler 1 2 3 4 5§ ] T B 8 10 11 12 12 14

1 Igzel Diazenleme L.on
2 I Vansshibome i 0.47 1.00
3 Dngsal Drizzenisme 010 .25 L.o0
4 Gadilenmems 040 002 047 1.00
§.Girew Zor Beceri Deng. 2.2 Qi3 Qbd 000 Lon

Fizifay  O-Eviem-Fark Birlegims .08 Q.11 o2 -0l 047 1.00

Akfivite |-k (net) hedefler 0.25 aog 013 000 0.67 048 1.00

Diizevi 8. Belirli Ger: Bildirim 0,20 Q11 007 -0.08 067 0.33 0.74 LoD

- 8. Grirence Odaklanmas 0.28 Q.1 008 012 0.4 046 0.3 .49 L.ga

10. Fonmel Duyzesy .1 Qor o D08 Q.67 050 .73 0.74 .74 1.09
11 Fendilik Fark. Az .06 aor o -oa 0.01 035 0.43 0.33 038 037 0.40 1.aa
12 Zamamn Dénigimi 018 a1l ond 006 048 0.33 0.47 .42 047 .48 .42 144
13 Amaca Ulasnua I, .32 o 412 -0lv .64 0.41 il 0.57 061 .59 0.2% .33 100
14 5FK .00 a.12 0,22 o oIy @08 -0 £33 017 433 417 487 413 1.04
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Tablo 65 : Egzersiz Katilimcilarinin Gudusel Yonelim, Optinfadérformans Duygu Durum Ve Sosyal Fizik Kaygl Diegy
Arasindakiiliskide Egzersiz DavragpBasamg Degiskeninin Etkisini Belirlemeye Yonelik Kismi Korelasg Analizi Sonuglari

Koatral
Degizkeni _Degiskenler 1 2 3 1 z § 7 8 ] 10 11 12 13 14
1.1 sel Drazenleme 1.00
2Ige Yansmnhms Dz 045 LD
3 Digsal Diizenleme o011 035 L
Feorsyy + Cudilenmen 040 -001 048 100
Davrams 5 Gorev Zor Beceri Deng. 02 012 D06 DIl 10D
Basamajs OEviemFark, Birlesimi 008 011 001 001 048 LOD
7 Apk (net) hedefiar 026 008 013 011 067 030 100
5 Belirli Greri Bildirim 0 011 008 D08 048 0S3I 0™ 100
9 Greve Odaklanma 028 016 008 OIT 06 046 0 04 100
10 Eontrol Duyzusu D21 006 DIl 008 068 050 0™ 0™ 476 100
11 Eendilik Fark. Az 006 007 002 007 036 043 038 038 037 040 100
12 Zamanin Danfsim 020 012 007 006 049 035 048 043 047 04 04 100
13 Amaca Ulasma . 032 016 013 018 064 041 065 057 04 058 0238 056 100
14 5FK 001 011 03 0I2 008 008 020 023 018 024 017 008 414 1900
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BOLUM IV

TARTI SMA VE YORUM

Bu argtirmanin amaci; Egzersizde Davrgal Diizenlemeler Olge2’ nin
gecerlgini ve guvenirlgini test etmek ve egzersizde gudulenme, optimdbpaans
duygu durumu ve sosyal fizik kaygl dizeyini cinsjyegzersizde davrandezisim
basamal ve fiziksel aktivite dizeyine gore incelemekidu bélimde capmadan
elde edilen bulgulara #kin tartsmalara yer verilngtir.

Iki kisimdan olgan bu cakmanin ilk gamasinda egzersiz ortamlarinda Oz-
Belirleme Kurami kapsaminda davrgsal dizenleme sirecini ortaya koyan
“Egzersizde Davragsal Duzenlemeler Olge2 (EDDO-2)” nin Turkce formunun
universite @rencileri icin gecerfii ve givenirlgi test edilmitir. Olgekle ilgili olarak
Turkce literatiirde bir caima bulunmamaktadir. Olgm Tirkce’ ye uyarlanmasi,
egzersiz davraminda gudulenmenin saptanmasi konusundgerdcalsmalara ve
aragtirmacilara faydal olacaktir.

Arastirmanin ikinci kisminda ise egzersiz yapan unierggrencilerinin
egzersizde gudulenme, optimal performans duygu rdurwe sosyal fizik kaygi
duzeyleri, cinsiyet, egzersiz davrauiesisim basamgi ve fiziksel aktivite dizeyine
gore incelenngtir. Bu bolumde iki cahmadan elde edilen sonuglar hipotezler

cercevesinde ele alinip tgrtacaktir.
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4.1. EDDO-2 nin Gegerlilik ve Givenirlik Calismasina Iliskin
Bulgularin Tarti siimasi

Bu calsmada, EDDO-2’ nin yap! gecerlii icin faktor analizi yapilmy,
kriter gecerlilgi icin bireylerin bulundgu egzersizde davranbasamgi ve fiziksel
aktivite duzeyine gore egzersiz gudulenmesindeki tast edilmg, i¢ tutarliligin
belirlenmesi icin ise Cronbach Alpha katsayisinalbastir.

EDDO-2'de yer alan maddelerin faktor ortntilerirelidemek amaci ile
varimaks dongtirmesi ile yapilan Temel Bigenler Faktor Analizi sonuclarina gore
icsel duzenleme, ice yansitigndizenleme, dgsal dizenleme ve gudilenmeme
olmak Uzere dort faktdr bulunrstur.

Faktor analizi sonrasinda elde edilen faktor ori@ntiMullan ve ark. (1997)
tarafindan ortaya konan ve “gudilenmeme” alt glgeicermeyen dért faktorli
yaplyl ve Markland ve Tobin (2004) tarafindan ostdgonan bg faktorli yapiyi
desteklememektedir.

Bu calsmada, uygulanan faktor analizi sonuclari ve her fiaddenin
faktorler altinda algn faktor yukleri dgerlendirildiginde orijinal Olcekten (214)
farkl olarak bu dlcekte i¢csel diizenleme, ice yaimsis dizenleme, gsal dizenleme
ve gudilenmeme olmak Uzere 4 alt Olcek saptgntanimlanmy dizenleme alt
Olcegini ortaya koyan “Egzersiz yapmanin yararlarina nineeririm”, “Duzenli
egzersiz yapmak benim icin 6nemlidir” ve “Dlzendjzersiz icin ¢aba sarfetmenin
onemli old@gunu digunidyorum” maddelerinin faktor yukleri icsel dizemke alt
olcezinde &irlikli olarak yer almgtir. Oz-belirleme skalasinda i¢sel ve tanimlanmi
dizenleme en Rta yer alirlar ve 6z-belirlenmdavrang olarak tanimlanmaktadirlar.
Orijinal 6lgekte tanimlanngidiizenleme alt 6lgende yer alan ve igsel dizenleme alt

Olcegine yonelms ifadeleri incelediimizde bireyin hir iradesi sonucu egzersiz
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hakkinda aldii kararlar d@rultusunda bu davrag yaptgl anlgiimaktadir. Bu
sebeple, bahsi gecen maddeler icsel diuzenlemelggiride yer almy olabilir.
Bunun dginda tanimlanmi diizenleme alt 6l@nde yer alan “Duzenli egzersiz
yapmazsam kendimi huzursuz hissediyorum” ifadesiaktior yiku ice yansitiingi
diizenleme alt 6lggnde yer almgtir. ice yansitiimy diizenleme alt 6lgg, bireylerin
egzersizi sucluluk ve utan¢ duygulari nedeni ilgptgani ortaya koymaktadir.
[fadenin sozel yapisi incelegthde, bu ifadenin icinde sucluluk duygusunu
barindirdg! anlgilimaktadir. Bu sebeple tanimlanyjdizenlemenin bu maddesi de
ice yansitilmy dizenleme alt 6lggnde yer almy olabilir.

Buna kagin, EDDO-2 ile ilgili diger kilturlere uyarlama camalari (240,
258 orijinal olcekteki 5 alt dl¢g dogrulayan yéndedir. Bu durum, olge farkh bir

kultarde kullanilmg olmasina dayali olarak aciklanabilir.

Ayrica, Olcegin kriter gecerlilginin sinanmasi i¢in bireylerin bulungu
egzersizde davrap basam@ ve fiziksel aktivite dizeyine gore, egzersiz
gudulenmesindeki fark cok yonli varyans analizi (M@VA) ile test edilmstir.
Yapilan analiz sonuclari, egzersizde dawaegisim basamainin eilim safhasinda
yer alan bireylerin ice yansitilgmidizenleme puanlari hazirlik ve devamlilik
safhalarindan; i¢sel dizenleme alt boyutungiéine safhasinda yer alan bireylerin
puanlari hazirlik, hareket ve devamlilik safhasigda alanlara gore daha glik
oldugunu gostermektedir. Bu bulgular gfaltusunda 6z-belirlenmpiveya daha az 6z
belirlenmg gudilenme ile egzersiz davrgnisergileyen bireylerin bu davrgni
surdirdikleri  soylenebilmektedir. Oz-belirleme Kua na goére bireyler
davranglarini istekler, dgerler, ilgiler dgrultusunda i¢sel sureglerle dhattigr ve
dizenledii takdirde, s6z konusu davranisergilemeye devam edeceklerdir. Elde

edilen bulgu da 0z-belirlengiiyani i¢csel ve daha az 0z-belirlesmyani ice
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yansitilmg dizenlemesi yiksek olan bireylerin egzersiz dayradegisim
basamainin ileri safhalarinda yer algini gostermektedir. Bu da Oz-Belirleme
Kurami’ ni desteklemektedir.

Benzer bir sekilde fiziksel aktivite dizeyine gore gudusel yiiméer
incelendginde, fiziksel olarak aktif olan bireylerin gudileeme puanlari, fiziksel
olarak orta diuzeyde aktif olanlar veya daha azf ak@anlara goére daha dliik
bulunmutur. Dissal dizenleme alt boyutunda ise, fiziksel aktiftikizeyi diguk
olanlarin puanlari orta ve yiksek dizeyde aktifni@ledan daha yiksek, icsel
dizenleme alt boyutunda aktif olmayan bireylerimmlari orta ve yiuksek dizeyde
aktif olanlara gére daha giik bulunmytur. Bu bulgularda da, i¢sel dizenleme
fiziksel aktivite duzeyini pozitif etkileg belirtilmistir. Ayrica, dgsal dizenlemenin
fiziksel aktivite diizeyini negatif etkileg ortaya konulmstur. igsel diizenlemenin
fiziksel aktivite dizeyi Uzerindeki olumlu etkismiam zitti olarak bireyler kontrol
edildikleri zaman di gucler tarafindan baski uygulagoh hissederler ve ghal
gudilenme ile davragisergileyip s6z konusu davratan bir stire sonra uzakldar.
Bu durum Oz-Belirleme Kurami’ ni desteklemektedir.

Sonuc¢ olarak, egzersiz davrandesisim basamgl ve fiziksel aktivite
dizeyine gore egzersizde gudilenme daynam farklilasmasina yonelik bulgularin
hem kendi icinde tutarli olmasi hem de Oz-Belirlekarami’ ni desteklemesi
EDDO-2 olceinin  kriter gecerlilgi  acisindan yeterli dizeyde ofgnu
gostermektedir.

EDDO-2 dlgeinin alt olgekleri ile fiziksel aktivite duzeyi té@m puani
arasindaki korelasyona analiz sonuclarina gore lgiidieme alt 6lga ile fiziksel
aktivite duzeyi arasindaki korelasyon katsayisi50.olarak bulunmwolup istatistik

olarak anlamhdir. Bu bulguya gore, gudulenmeme filgksel aktivite diuzeyi
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arasinda negatif yonde anlamli birskii bulunmy ve bireylerin giadilenmeme
durumlari arttikca fiziksel aktivite dizeyinin adeh belirtiimistir. Egzersizde
gudulenme ile fiziksel aktivite diizeyi arasindakiréddasyon, EDDO-2' nin anlamli
bir sekilde fiziksel aktivite dizeyini yordagini gosterdii icin kriter gecerlilgini

desteklemektedir.

Olgegin guvenirliginin sinanmasinda i¢ tutarlilik katsayisi Croncbafha
katsayisi hesaplangtr. EDDO-2’ nin i¢ tutarlik katsayilari icsel dimeme alt
boyutu icin 0.81, ice yansitiimduzenleme icin 0.77, ghal diizenleme icin 0.67 ve
gudilenmeme alt 6lge icin 0.69 oldgu gortlmektedir. Markland ve Ingledew
(2007), EDDO-2’ nin alt boyutlarinda i¢ tutarlik tkayilarini i¢csel diizenleme igin
0.84, ice yansitilmidizenleme icin 0.91, ghal diizenleme icin 0.82, gudilenmeme
icin 0.90 olarak bulmglardir (212).i¢sel diizenleme icin bulunan i¢ tutarlik katsayisi
Markland ve Ingledew (2007) ve Markland ve Tobi®1@) calsmalarinda elde
edilen katsayilar ile benzerlik gosterirken (2224); ice yansitiingl ve dgsal
dizenleme ile gudilenmeme alt boyutlarina ait igartilk katsayisi Markland ve
Ingledew (2007) ve Markland ve Tobin (2010)’ in elettgi katsayilardan diiktir.
Daley ve Duda (2006)' nin cainasinda EDDO-2’ nin alt boyutlarinda i¢ tutarlik
katsayilarl 0.90 ve Uzerinde bulunurken (76), leortie ark. (2010) bu oOlgen alt
boyutlarindaki i¢sel tutarlgs 0.62 ile 0.92 arasinda bulgtur (113). Hall ve ark.
(2010) ise alt olgeklerin i¢ tutagh konusunda 0.71 ile 0.91 arasind&eléer elde
etmislerdir (142). Markland ve Tobin (2010) de dige i¢c tutarhlik katsayilarini
0.82-0.91 arasinda bulilardir. Bu calymada elde edilen i¢ tutarlihk katsayilari
onceki calgmalara bakildiinda diguk bulunmasina gmen, Alpar (2001) tarafindan
oldukca guvenilir olarak ifade edilen 0.60-0.80zeieri arasinda yer almaktadir.

EDDO-2’ nin farkh kiilturlerde gecerlilik ve guvatik calismasi yapilmgtir (258).
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Portekiz versiyonunun alt 6lceklerinden elde edilgtutarlilik katsayilari 0.63-0.79
arasinda bulunurken (258gpanyol versiyonunda ise alt olcekler arasi icrilia
katsayisi 0.81-0.89 arasindagdder almstir (240). Portekiz versiyonunda ice
yansitilmg ve i¢csel dizenleme alt boyutlarinda elde edileseli¢utarlilik katsayisi
Tark versiyonu icin elde edilen katsayilarindan aladistk bulunurken; disal
dizenleme ve gudulenmeme alt boyutlarindaki kaesayiirk versiyonundan daha
yiksek bulunmgtur. Ispanyol versiyonda ise i¢sel dizenleme alt @ICEUrk
versiyonundaki katsayi ile benzerlik gostermekte@iger alt boyutlarda ise (ice
yansitilms ve dssal diizenleme, giidilenmeme) Tirk versiyonun kdtsajspanyol

versiyonuna gore guk bulunmytur.

4.2. Cinsiyete Gore Katihmcilarin Gudisel Yonelimgrinin Kar silastiriimasi

(Hipotez 1)

Yapilan analizler sonucunda, hipotezle tutarli hiekilde, egzersiz
katilimcilarinin gidusel yonelimlerinde cinsiyetierg fark bulunmangtir. Diger bir
deysle, kadin ve erkek egzersiz katilimcilari benzerdeméerle egzersize
katilmaktadirlar. Argtirmadan elde edilen bu bulgu Oz-Belirleme Kuramda
belirtildigi gibi bireylerin temel ihtiyaclarinda cinsiyetlarasi farklihk olmadi
gortsini  desteklemektedir (86). Benzaekilde, yazili kaynaklarda geence,
yeterlilik ve sosyal gudulerin cinsiyetler arasifdeklilik gostermediini ileri stiren
calismalarda elde edilen sonucu destekler niteliktedi©( 121).

Ote yandan, sosyal faktorlerin, kadin ve erkeklexgeersizde gudilenmenin
farklilasmasina neden olgunu gosteren (86) ve bu farkfiliortaya koyan pek ¢ok
calisma bulunmaktadir. Egzersizde gudusel yonelimlemsigete gore farklilgp

farklilasmadgini argtiran calgmalar, kadinlarin daha az 6z-belirlegmfiziksel
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gorinim ve sosyal #ki gibi dissal sebeplerle; erkeklerin ise kadinlardan farkl
olarak 6z-belirlenmi glidilenmeyle, rekabet ve yeterlilik gibi icsel sple, egzersiz
yaptgini belirtmektedir (40, 76, 119, 121, 124, 287). ugularin tam tersi olarak,
kadinlarin erkeklere gore 6z-belirlennuilarak egzersize gudulendiklerini (196, 341,
343); ve erkeklerin de daha az 0z-belirlepmeya tamamen ghal sebeplerle
egzersiz yap@ini ortaya koyan bircok c¢ama bulunmaktadir (11, 121). Bu
baglamda, kadin ve erkek katilimcilarin egzersiz gédiieleri arasinda fark
oldugunu belirten argirma sonuclari bu ¢amanin bulgusu ile drtinemektedir.

Kadin ve erkeklerde bulunan fizyolojik ve psikolofarkliliklarin bireylerin
temel ihtiyaclarina da yansiyagaahmin edilerek egzersizde gudisel yonelimlerin
bu iki grupta dgismesi beklenebilirken, agarmanin bulgulari bu dwultuda
bulunmamgtir. Bu durum 6rneklem grubunun gyaaralgindan kaynaklanabilir.
yas aralgindaki @renciler genel olarak hem erkek hem de kadinlardazér
nedenlerle egzersize yonelnailabilirler. Ornein, bu ya grubunda fiziksel goriiniim
hem erkek hem de kadin i¢in 6nemlidir.

Sonu¢ olarak, bu camada egzersiz katilimcilarinda cinsiyet fargliin
bireylerin egzersize katilim nedenlerini etkilenfgdkadin ve erkek katilimcilarin

ayni sebeplerle egzersize katildiklari ortaya koruglur.

4.3. Cinsiyete Gore Katilimcilarin Optimal Performans Duygu Durumlarinin

Kar silastiriimasi (Hipotez 2)

Egzersiz katilmcilarinda cinsiyete go6re optimal rf@enans duygu
durumunun farkhlgip farklilasmadg incelendginde, SOPDDO-2' nin goérev

zorlugu/beceri dengesi, eylem-farkindalik bgrhai, agik (net) hedefler, belirli geri
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bildirim, goreve odaklanma, kontrol duygusu, amagkssma deneyimi alt
boyutlarinda kadinlar erkeklerden dahasitii ortalamalar elde etgierdir. Ote
yandan, kendilik farkindalinin azalmasi ve zamanin d@idiht alt boyutlarinda
cinsiyet dgiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir fatkunmamstir.
SOPDDO-2 olgginin  kendilik farkindalginin  azalmasi ve zamanin
donlsUmU alt boyutlari hari¢c gder tim alt boyutlarinda erkeklerin kadinlardan daha
yuksek ortalamaya sahip olglu gézlenmgtir. Bu bulgu, Murcia ve ark. (2009)
tarafindan sporcular Uzerine yapilan galda elde ettikleri bulgu ile benzerlik
gostermektedir. Murcia ve ark. (2009) da erkeklesdeekli optimal performans
duygu durumunun kadinlardan daha yiksek @t belirtmglerdir. Welch (2008)
tarafindan yapilan camada erkekler gorev zogu/beceri dengesi ve kontrol
duygusu alt 6lgceklerinde kadinlardan daha yuksekngb performans duygu durumu
gostermglerdir (337). Buna kar, Murcia, Gimeno ve Coll (2008), erkeklerin
SOPDDO-2’ nin sadece “kontrol duygusu” alt boyutaricadinlardan daha yiiksek
ortalamaya sahip ol@gunu belirtmglerdir. Ayrica, optimal performans duygu
durumunun cinsiyet dgskenine gore farklilik gosterip gostermgidi arsstiran
argtirmalarda, kadin ve erkek katilimcilar arasinda kavramin farkhlik
gostermediini belirten calgmalar da bulunmaktadir (172, 190, 281). Bwtanaada
onceki calgmalarin bazilarindan farkli olarak optimal performaaluygu durumunda
cinsiyete gore fark bulunmasinin nedeni, optimaffggenans duygu durumunda
cinsiyete gore fark bulmayan gahalarin sporcular, farkl yagruplarindaki bireyler

veya farkl kulturler Gizerinde yapilgnolmasindan kaynaklanabilir.

Bu argtirmadan elde edilen bulgulara gore, erkeklerimygmldugu fiziksel
etkinligi basarabilmesine ikkin algisi, otomatik olarak giinmeden yapabilmesi ve

bildigini hissetmesi; etkine odaklanmasi ve yaptietkinlik sonucunda hedefine
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ulastigini distinmesi ile i¢sel olarak tatmin olmasinin kadinlardaha fazla oldgu
anlagilmaktadir. Erkeklerin kadinlara gére micadeleagesporlari daha cok tercih
ettigi (233) icin yapilan etkinliklerde kadinlardan dafazla yeterlilik ve kontrol
duygusu hissetmi olabilirler. Mlcadele iceren etkinlikler gdasi ger@i icinde
hedefe yonelimi de barindirir. Dolayisiyla, hededaklanma ve ona ufagini
hissetme konusunda da erkeklerin kadinlardan dam®a fortalamaya sahip

olabilirler.

Sonug olarak, bu camada erkek egzersiz katilimcilarinda egzersiz esdas
yapilan etkinlge tamamen odaklanip, i¢csel gidilenerek zamanin gastigini
anlamadan etkinke kendilerini kaptirmalarinin yani optimal perfomsaduygu

durumunu deneyimlemelerinin kadinlara gore dahkafaldusu tespit edilmgtir.

4.4. Cinsiyete Gore Katiimcilarin Sosyal Fizik Kagl Duzeylerinin

Kar silastiriimasi (Hipotez 3)

Kadin ve erkek egzersiz katilimcilarin sosyal fikdgygl diizeyleri arasindaki
farki test etmek amaci ile yapilan analizlerin sama gore egzersize katillan kadin
katiimcilarin SFK puanlar erkeklere gore daha sghk bulunmstur. SFK’ da
cinsiyet farkhlgini ortaya koyan caimalar da genellikle bu bulguya benzer sonuclar
elde edilmgtir (26, 102, 118, 134, 137, 146, 195, 197, 22@, Z30).

Bunlarin dsinda kadin ve erkeklerde SFK duzeyinde farkhliknatigini
belirten calgmalara da yazili kaynaklarda rastlamak mumkindigudénblas ve
Carron (1999) tarafinda yapilan bir galtada kadinlar ve erkekler arasindaki SFK
duzeyi kagilastirilmis ve herhangi bir farklilik bulunmagtir.

SFK ile ilgili arastirmalarin birggu kadinlar tzerinde yapilguir (54, 101,

136, 149, 193, 223). Bunun nedeni kadinlarin SF&dtme ihtimalinin erkeklere
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oranla daha fazla olmasidir ve galalar da bu dgrultuda sonuclar elde etghérdir
(102, 118, 136, 195, 198, 206). Bu galadan elde edilen kadin ve erkek
katiimcilarin SFK duzeyleri arasindaki fark yukiribahsi gecen catna bulgulari
ile de desteklenebilir.

Kadinlarin SFK duzeylerinin erkeklerden yiksek amanodern bati
toplumunda kadin bedeninin kulttrel olarak incegieel olarak idealize edilmesi ile
de aciklanabilir (187). Genetik yapilariyla kiltiidealin 6rtigmesi durumunda
kadinlarin fiziksel goérunumlerinde erkeklere goreemmuniyetsiz olduklari
ongorulebilir (155, 274). Buna ek olarak kadin isigen bariz birsekilde seks
cagrisimi yapmasi, erkek bedeninden ziyade kadin bedewrinsel bir obje olarak
algilanmasi (305) kadinlarin SFK dizeylerinin y@élkslmasi nedenleri arasinda

sayllabilir.

4.5. Fiziksel Aktivite Dlizeyi ve Egzersizde DavragiDegisim Basamagina Gore
Katilimcilarin Gudusel Yonelimlerinin Kar silastiriimasi (Hipotez 4,5,10,11)

Fiziksel aktivite diizeyi ve egzersiz davradesisim basamgina gore kadin
ve erkeklerin gudisel yonelimleri arasindaki fatkst etmeye yonelik olarak
belirlenen hipotezlere ikin tartsma gagida verilmgtir.

Kadin ve erkek egzersiz katilimcilar ayri ayri almarak yapilan analizler
sonucunda, gerek kadin gerekse erkek egzersiz inkaddrinin gudusel
yonelimlerinde dysal dizenleme alt boyutu hari¢c fiziksel aktivite zdyine
istatistiksel olarak anlaml fark bulungtur. Dissal dizenleme alt boyutunda hem
kadinlarda hem de erkeklerde fiziksel aktivite dize gore farkhlik

gOzlenmenmtir.
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Fiziksel aktivite diizeyine gore kadin ve erkek lkaicilar Gzerinde ayri ayri
yapilan analizler sonucunda, kadin ve erkek egzeksitilimcilarinin gudusel
yonelimlerine bak@iimizda, fiziksel olarak aktif olanlarin i¢csel veeigansitilmy
dizenleme ortalamalarinin ytksek didufiziksel olarak aktif olmayan veya daha az
aktif olanlarin ise gudilenmeme ortalamasinin ykikddugu goralmigttr.

Benzer birsekilde, yapilan analizler sonucunda gerek kadirelger erkek
egzersiz katilmcilarinin i¢sel ve ice yansitgrdiizenleme alt boyutlarinda egzersiz
davrang dezisim basamgina goére fark bulunmgur. Bunun yani sira, kadinlarda
gudilenmeme alt boyutunda da egzersiz daytasamgina goére fark bulunmtur.

Egzersizde davrapl desisim basam@ina go6re, egzersizde gudusel
yonelimdeki farklilga baktgimizda ise, egzersiz davramin ilk basamaklarinda yer
alan kadin ve erkek katilimcilarin icsel ve ice siaimis dizenleme puanlar
egzersizin ileri safhalarinda yer alanlara gorgiéibulunmytur. Gudilenmeme alt
boyutundaki ortalamalar kadin katilimcilarda egzedsavrang degisim basamginin
ilk safhalarinda, egzersiz davraumiezisim basamginin ileri safhalarina gore yiuksek
bulunmutur.

Fiziksel olarak aktif veya egzersizde devargiiliolan bireylerin igsel
duzenlemelerinin yiksek olmasi Oz-Belirleme Kuranmin temel prensibini
desteklemektedir. Oz-Belirleme Kuramr’’ na gore @fislenmis gudilenme ile
fiziksel aktivite diizeyi ve egzersiz davrgmesisim basama arasinda pozitif bir
ili ski bulunmaktadir. Oz-belirlenmigiidilenmenin fiziksel aktivite diizeyini olumlu
yonde etkilediini ortaya koyan bircok calma da bulunmaktadir (57, 76, 98, 112,
119, 238, 343). Ayngekilde egzersizde 6z-belirlengnfozerk) davranan bireylerin
egzersiz davragu degisim basamanin ileri safhalarinda yer aldiklarina dair

bulgular bircok argtirma ile destek bulmytur (83, 119, 238, 279, 287, 334, 342).
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Bu sonuglar, genellikle Oz-Belirleme Kurami’ nin nieteorik prensibi
desteklemekte hem de bu alandaki deneysel bulgeldvenzerlik géstermektedir
(83, 342). Bu bulgular dwultusunda, 6z-belirlenpidavranglarin fiziksel aktivite
dizeyini arttiracgini, 6z-belirlenmy olmayan davraglar sergileyen bireylerin ise
sedanter y@am tarzini benimseyegie egzersiz davragl basamginin ilk
safhalarinda yer alanlarin gik i¢csel gudilenmeye, ileri safhalarinda yer alanla
ise daha yuksek i¢csel gudilenmeye sahip@ld@4, 238) stylenebilir. Bu durumda,
insanlarin aktif bir ygam tarzi sirmeleri ve egzersiz davsami benimsemeleri igin
icsel gudulenmeyi arttiracak giimlerde bulunmalari gerekmektedir.

Buna kagin, fiziksel olarak daha aktif olanlarin ve egzedse devamlilik
basamainda yer alanlarin ice yansitilgndiizenleme ortalamalarinin yiksek gdu
da gorulmitir. Fiziksel aktivite duzeyinini ice yansitilgndizenlemeyi, olumlu
yonde etkilediine (57, 238) ve egzersizde davkamlesisim basamainin ileri
safhalarinda yer alan bireylerin ice yansitgindizenleme puanlarinin yiksek
olduguna (84, 250, 308, 324) dair bulgular literatlirdevouttur. Bu cabdmalar bu
calsmadan elde edilen bulgulari destekler nitelikteddte yandan, Mullan ve
Markland (1997)'In egzersiz davrandesisim basamgina goére ice yansitilmi
dizenlemelerde farklihk bulamamasi sonucu bu smanin  bulgular ile
ortismemektedir (238).

Ice yansitilmyg diizenleme 6z-belirleme skalasinin sonlarinda yeakta ve
daha az 6z-belirlenmiyani kontrollii davralari temsil etmektedirice yansitilmyg
diizenleme alt dlggnde edilen bulgu Oz-Belirleme Kuramr’ na gore leekhedik
bir sonuctur. Bu durum Oz-Belirleme Kurami’ nda yalan icsellgtirme ve
bitinlgme kavramlari ile aciklanabiliigsellgtirme, insanlarin deerlerini kabul

etmelerini, butunlgme ise kginin kendi kendine daha ileri bir dizeyde gdea
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benimseyip bendine katmasini icermektediice yansitilmy diger bir deyjle,
kontrollli bir davrargin, i¢csel ve 6zerk davraga donigmesinde, ¢cevre 6nemli rol
oynayabilmektedir (288)ice yansitiimg diizenlemede de cevre etkili bir faktordar.
Bireyler egzersiz yapmadiklar takdirde hissedemékkucluluk duygusu veya
kendilerini baarisiz hissedecekleri icin egzersiz dawsmda bulunmg ve
sonrasinda bu davrani icsellstirip benimsemy olabilirler. Bu durumda bu
calismada ve onceki camalarda belirtildgi gibi hem ice yansitilngthem de ic¢sel
dizenleme puanlarinin yiksek olmasgatadir.

Bu calsmada elde edilen gr bir bulgu ise, fiziksel olarak aktif olmayan
veya daha az aktif olan kadin ve erkek katilimmlguidilenmeme alt boyutunda
yuksek ortalamaya sahip olgly egzersiz davragi desisim basamginin ilk
safhasinda yer alan kadin katiimcilarin ise gudaleme ortalamalarinin yiksek
oldugu seklindedir. Erkek katilimcilarda ise egzersiz dawalesisim basamgina
gore farklihk gézlenmengiir. Wininger (2007) tarafindan yapilan gahtiada da, bu
calismadan elde edilen sonuca paralel olargkre dncesi safhada yer alan egzersiz
katilimcilarinin gadilenmeme dizeyleri yiksek botugtur (347).

Fiziksel aktivite dizeyi diuk olanlarin gudilenmeme dizeylerinin yuksek
olmasi beklenen bir bulgudur. Fiziksel etkinliklerdulunurken bu etkinlikler sagma,
anlamsiz, zaman kaybeklinde diguncelere sahip olan bireyler yapmoldugu
faaliyetin siklgini azaltabilir veya hi¢c yapmayabilirler. Ayni dunu egzersiz
davrang degisim basamginda ilk safhalarda yer alan kadinlarda da gozlamigtir.

Bu calsmada, fiziksel aktivite dizeyi ve egzersizde damsradesisim
basamgina gore kadin ve erkeklerdessal dizenlemenin anlamh bir farkhlik
gostermedii bulunmutur. Mullan ve Markland (1997) da bu gamha sonucuna

benzersekilde egzersiz dgsim basamgina gére dysal dizenlemeler alt olgmde

199



farkhlik bulmamslardir (238). Buna kam, 6énceki cahmalar dg¢sal gidilenmenin
fiziksel aktivite dizeyini olumlu yonde etkilegine (5, 61, 119, 221, 265) vessal
gudulenerek egzersize giayan bireylerin egzersiz davrardesisim basamginin ilk
safhalarinda yer algina dair sonuclar elde etgterdir (76, 163, 196, 228, 238, 287,
347).

Egzersize bdamaya genellikle sk, fiziksel gorinim gibi dysal nedenlerle
karar verilmektedir (163, 228, 287). Dolayisiylaegizin 6n basamaklarinda daha
az 6z-belirlenmy veya dgsal yani kontrollii egzersiz davransergilenebilmektedir.
Egzersiz yapilan sirecte birey yapnoldugu etkinligi icsellestirebildigi takdirde
egzersize hdanma gercekkebilecektir. Bireylerin yaptiklari egzersizi kendiir
iradeleriyle belirlemeleri, severek ve zevk alaggpmalari, yaptiklari egzersizde
kendilerini yeterli ve becerikli hissetmeleri séorkisu etkinlikte devamigi
sglayan, bu etkinfie balanmalarini kolaylgtiran bir durum olabilir.

Insanlar genellikle kilo vermek icin egzersiz yaptaakrlar. Fakat onceki
calismalar egzersizde devamg@iin s&lanmasi icin kilo vermek gibi gisal gidualerin
etkili olmadg belirtmislerdir (83, 238, 287, 342). Orpgia bir birey kilo vermek igin
egzersize hdayacak ve egzersiz slrecinin 6n safhalarinda §apgzersizden
kaynaklanan su kaybindan dolay! tartida kilo katygiei gorip egzersize devam
edecektir. Daha sonra beklgdi digsal odal (kilo verme) ayni hizda
gerceklemediginde egzersizi birakacaktir. Egzersiz ve spor psjisd alaninda
yapilan cakmalar egzersizin fiziksel ve psikolojik faydalanngerceklgebilmesi
icin egzersize katilimin devamli olmasi geregiii belirtmesine ramen egzersize
baslayanlarin  yaklgk olarak %50’si egzersizi ilk 6 ayda biraktiklarin
belirtmektedirler (248). Bu durum yukarida bahgettiz dissal 6dultn (kilo verme)

kisa surede gerceklmemesinden kaynaklaniyor olabilir. Yani egzersikiG ayda
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birakan grubun g@sal gtidilenme ile egzersizeslaaligini tahmin edebilir.

Ozetle, Oz-Belirleme Kurami’ na gére 6zerk yanibiirlenmi gudilenme
fiziksel aktivite duzeyi ve egzersiz davrgm olumlu; ds kaynakli yani kontrolll
gudilenme fiziksel aktivite dizeyi ve egzersiz @awini olumsuz yonde
etkilemektedir.

Ayrica, fiziksel aktivite dizeyine gore gudusel gbmlerin farklihigina
iliskin bulgularin egzersiz davrgnbasamgina gore gudusel yonelimler ile benzer

olmasi, bu cagmanin i¢sel tutarlifiini destekler niteliktedir.

4.6. Fiziksel Aktivite Duzeyi ve Egzersiz Davragl Degisim Basamgina Goére

Katilimcilarin ~ Optimal Performans Duygu Durumlarini n  Karsilastiriimasi

(Hipotezler 6, 7, 12, 13)

Fiziksel aktivite diizeyi ve egzersiz davradesisim basamgina gore kadin
ve erkeklerin optimal performans duygu durumlarasandaki farki test etmeye
yonelik belirlenen hipotezlere gkin tartsma gagida verilmatir.

Fiziksel aktivite dizeyine gore, optimal performahs/gu durumu farklifi
incelendginde; kadin egzersiz katiimcilarinda, SOPDDO-2 eiiltin  gorev
zorlugu/beceri dengesi, eylem-farkindalik bgrhai, agik (net) hedefler, belirli geri
bildirim, gbéreve odaklanma, kontrol duygusu, zamat®nimi ve amaca wea
deneyimi alt boyutlarinda fiziksel aktivite dizegingdre farklik bulunurken;
kendilik farkindalginin azalmasi alt boyutunda istatistiksel olarakam@uh bir fark
bulunmamgtir. Erkek egzersiz katilimcilarda ise, SOPDDO42eginin gorev
zorlugu/beceri dengesi, acik (net) hedefler, belirli dg@tdirim, goreve odaklanma,
kontrol duygusu, zamanin d&iimi ve amaca wea deneyimi alt boyutlarinda

fiziksel aktivite diizeyine gore farklilik bulununkeeylem-farkindalik birlgmi ve
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kendilik farkindalginin azalmasi alt boyutlarinda istatistiksel olaaakamli bir fark
bulunmamgtir.

Kadin ve erkek katilimcilarda fiziksel aktivite diyine gore SOPDDO-2
Olceginin alt boyutlarindaki farkhliklar incelenginde, bireylerin fiziksel olarak
aktiflik dizeyleri yukseldikce bu alt boyutlardakirtalamalarin yukseldi yani
optimal performans duygu durumusgalklari; fiziksel aktivite dizeyleri azaldikca
SOPDDO-2 dlgginin alt boyutlarindaki ortalamalarin da az#idiyani optimal
performans duygu durumunu deneyimleyemedikleri gg@xistir. Diger bir deysle;
fiziksel aktivite dizeyi ile optimal performans duy durumunun alt boyutlar
arasinda dgru oranti ortaya konulngtur. Bu ba&lamda, bireylerin yaptiklari
etkinlige kendilerini tamamen verdiklerinde ve olumlu dugum ygadiklarinda
daha aktif olduklari; yaptiklari etkinlikte sikikdarinda ve olumsuz duygulanim
icine girdiklerinde fiziksel olarak daha az aktifioklari sonucuna ugdabilir.

Egzersizde davrapidesisim basamgina gore optimal performans duygu
durumunun farkliig incelendginde ise; kadin egzersiz katihmcilarinda, SOPDDO-2
Olceginin gorev zorlgu/beceri dengesi, acik (net) hedefler, belirli geildirim,
goreve odaklanma, kontrol duygusu, zamanin giémii ve amaca wena deneyimi
alt boyutlarinda egzersiz davrardesisim basamgina gore farklhilik bulunurken;
eylem-farkindalik birlgmi ve kendilik farkindakinin azalmasi alt boyutlarinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmagm. Erkek egzersiz katilimcilarinda,
SOPDDO-2 olgginin gorev zorlgu/beceri dengesi, eylem-farkindalik bjitai,
Acik (net) hedefler, belirli geri bildirim, gorevedaklanma, kontrol duygusu,
kendilik farkindalginin azalmasi ve amaca gfi@a deneyimi alt boyutlarinda
egzersiz davragidesisim basamaina gore farklilik bulunurken; zamanin dgaint

alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir féddunmanmgtir.
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Bu bulgular, kadin ve erkek katilimcilarinin bulugd egzersiz davragi
basamal yikseldikgce bu alt boyutlardaki ortalamalarin ydikseldgini; diger bir
deyisle, egzersizde devamlilik arttikga kadin ve erkaklkncilarin SOPDDO-2’ nin
alt boyutlarindaki ortalamalari agtni gostermytir. Egzersize yeni Bdayan
bireylerde ise bu ortalamalar dik bulunmuytur.

Bu calsmada, fiziksel aktivite dizeyi ve egzersizde damradesisim
basamaina goére optimal performans duygu durumunun fagkhbsi benzer
bulunmu olup; bu durum bu agarmanin ic tutarlilgini kuvvetlendirmektedir. Her
iki degisken acisindan da optimal performans duygu durudelendginde, fiziksel
aktivite dizeyinin artmasinin veya bireyin egzem@/rangi dezisim basamginin
ilerleyen safhalarinda yer almasinin optimal penfmns duygu durumu arttig
soylenebilir. Bireylerin optimal performans duygurdmu ygamasi, yapmgioldugu
etkinlikten zevk almasi, dikkatini tamamen bu eliiga vermesi ve bu etkirgi
yaparken zamanin nasil gegin farkina varmamasi gibi olumlu duygular
deneyimlemesi olarak ifade edilirken; optimal perians duygu durumunun glik
olmasi, bireyin yapmi oldugu etkinlikte can sikintisi, kaygi ve ilgisizlik gib
olumsuz duygulari deneyimlemesi anlamina gelmektedi

SOPDDO-2’ nin alt 6lgeklerinden elde edilen ortadganm yiiksek olmasi
egzersiz katilimcilarinin yaptiklari etkinlikte gkieneyimi yaadgini gostermektedir
(167, 169, 281). Bireyler, yagt etkiligin mucadele icermesi ve zorluklarlasha
cikabilecek duzeyde beceriye sahip @doada, yap@i fiziksel aktiviteye ¢ok fazla
odaklandginda, yapmy oldugu etkinlikteki performansi konusunda geri bildirim
alabildiginde, yaptgl etkinlikte zamanin nasil gegini anlayamayip i¢sel gudtilenme
yasamas! durumunda optimal performans duygu durumsetikebilir. Orngin, bir

aerobik seansinda egzersiz yapan bireyin aerghikneninin gosterdii karografiyi
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Ogrenirken veya bu beceriyi géendikten sonra dizgin biekilde uygularken;
egzersize bgayan bireylerin bir sire sonra hedeflerinestifani hissettiklerinde
(6rn. kilo verme, psikolojik rahatlama) yaptiklatkinliklerde optimal performans
deneyimini daha cok yayacaklardir. Fiziksel aktivite duzeyi ylksek olaaya
egzersizin ileri davragl basamginda yer alan bireylerde bu ghxlerin yiksek
citkmasi, bu kilerin egzersiz veya fiziksel aktivite esnasinddiropl performans
deneyimi yaadiklarini ifade etmektedir. Bu bulgu, optimal penians deneyiminin
egzersize h#danma ve fiziksel olarak aktif olma konusunda etkildugunu
gostermektedir. Jackson (1996)' a gbre de egzessasinda hissedilen optimal
performans duygu durumu deneyimi yuksek dizeydseliten haza onculik eder
ve bu duygu durumu egzersizeghbkta énemli rol oynar (329, 334). Deneysel
calismalar bu 6ngoruyd destelemektedir (287).

Egzersiz yapanlarin optimal performans duygu duanmé yonelik
literatirde az cayjma bulunmaktadir (132, 262, 329) ve bu gahlardan sadece
Grove ve Lewis (1996)'in calmasinda egzersizin ilerleyen basamaklarinda optimal
performans duygu durumu diizeyinin fazla @dwsonucunu destekleyen bir bulguya
ulasiimistir. Grove ve Lewis (1996) alti hafta boyunca hddtaki kez yapilan
egzersizin optimal performans duygu durumunun ganitibelirtmglerdir. 6 aydan
daha fazla siredir egzersiz yapan katilimcilarlay@an daha az siredir egzersiz
yapanlar kanlastirildiginda ise egzersiz yapilan surenin optimal perfosndunygu
durumu ile 6nemli derecede ilgili oldu bulunmytur (132). Bu bulgu, ¢caimadan

elde edilen bulguyu destekler niteliktedir.
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4.7. Fiziksel Aktivite Duzeyi ve Egzersiz Davragl Degisim Basamgina Goére
Katilimcilarin Sosyal Fizik Kaygi Duzeylerinin Karsilastiriimasi

(Hipotez 8, 9, 14, 15)

Fiziksel aktivite diizeyi ve egzersiz davradesisim basamgina gore kadin
ve erkeklerin sosyal fizik kaygl duzeyleri arasikidéarki test etmeye yonelik
belirlenen hipotezlere ikin tartsma gagida verilmgtir.

Egzersiz katilimcilarinda fiziksel aktivite dizegimgore sosyal fizik kaygi
dizeyinin farkhlgip farklilasmadgl incelendginde, kadin katilimcilarin fiziksel
aktivite diizeyine gore sosyal fizik kaygl duzeyhari farklilasmadg! bulunurken;
erkeklerde tam tersi sonu¢ elde editni Fiziksel olarak daha az aktif olan erkek
katilimcilarin SFK duzeyleri orta ve yiksek dizeydésel olarak aktif olanlardan
daha yuksek bulunngtur.

Hipoteze parallel olarak, kadin katiimcilarin SKKizeylerinde fiziksel
aktivite duzeyine gore fark bulunmamasi daha onaellly kaynaklarda yer alan
calismalarla benzerlik gostermektedir (66, 158, 193,)304€te yandan, fiziksel
olarak aktif olan kadinlarin SFK duzeylerinin yiks€l18) veya dgilkk (110)
oldugunu belirten cadmalarin bulgulari bu agarmadan elde edilen bulguyu
destekler nitelikte dgldir. Bu baglamda, yazili kaynaklarda yer alan galalarin
celiskili sonuclar icerdgini sdylemek mumkandar.

Bu calsmada kadin egzersiz katilimcilarin fiziksel akgvidtiizeyine gore
SFK duzeylerinde farklilik bulunmamasi katilimcuayas aralgi, beden algilari gibi
faktorler sebebiyle olabilir. Bu ya aralgindaki kadinlarin kendi bedenleri
hakkindaki dgerlendirmelerinin daha olumlu olmasi nedeni ile S&#zeylerinin
fiziksel olarak aktif olma durumlarina gore farkfiinamasina neden olmolabilir.

Bunun yani sira, fiziksel aktivite olarak bahggittiz kavram, dizenli
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yurtyerek gitmek, asansor yerine merdivenleri kutlak gibi etkinlikler bireysel
olarak gerceklgirdigimizden, sosyal ortama girme zorunlglumuz olmadiindan;
sosyal bir ortama girsek bile egzersiz gibi 6zelviieut hatlarimizi ortaya c¢ikaran
kiyafetler dgil de kendimizi rahat hissegimiz kiyafetleri giyerek
gerceklgtirdigimiz etkinlikler oldygundan fiziksel gorinimidmuizin ghalar
tarafindan negatif derlendiriimesinden dolayr hissdiitniz kaygr yganmamg
olabilir.

Bu calsmadan elde edilen gkr bir bulgu ise; fiziksel olarak aktif olmayan
erkek katilimcilarin SFK dizeylerinin orta ve yluksHizeyde aktif olanlardan daha
yuksek oldgudur. SFK ile ilgili calsmalar, bu psikolojik durumu yama
ihtimalinin kadinlarda daha yuksek ofglu gorisiinden dolay! daha ¢ok cahalar
kadinlarda yapilmi olmasina rgmen; sinirli sayidaki camada erkeklerde SFK
kavrami incelenmtir. Lantz ve ark. (1997)in, SFK dizeyi yuksek mlarkeklerin
egzersize katilimlarinin dik oldyunu belirten catma (197), bu ¢cajmadan elde
edilen bulguyu desteklemektedir. Hausenblas ve (@004) tarafindan SFK ile ilgili
yapilan bir derleme c¢amasinda da bu camayl destekleyen yondedir ve
yetiskinlerde SFK ile egzersize katilim arasinda negégki bulunmutur (152).
Buna kagin; Chu, Bushman, ve Woodard (2008), erkekleraakdel aktivite
duzeyine gore SFK’ da anlamli bir farklillk bulamiglardir (158). Russell (2002) de
kuvvet antrenmani ve aerobik egzersiz yapan erkd&I8FK’ da anlamli bir farklilik
bulunmamgtir (282).

Bu calsmada, fiziksel olarak daha az aktif olan erkekl&SFK duzeylerinin
yuksek oldgu gozlenmgtir. Bu bulgudan, ters bir bakiacisi ile yaklaldiginda

erkek egzersiz katilimcilarin  fiziksel olarak nefatdegerlendiriimekten
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cekinmelerinin fiziksel aktivite dizeylerinin olunns etkilendgi séylenebilir. SFK
diuzeyi yuksek olan bireyler fiziksel gorintmlerisiedikleri yonde dgstirmek icin
fiziksel olarak daha aktif olmaya yonelebilgcegibi, fiziksel gérinimlerinin
baskalari tarafindan dgrlendiriimesinden cekinen bireyler, egzersizinkhahgik
sosyal ortamlarda yapiliyor olmasindan dolayi, kel olarak daha az aktif
olabilmektedirler (146).

Egzersiz katilimcilarinda egzersizde dawalsisim basamgina gore sosyal
fizik kaygl duzeyinin farklilaap farklilasmadgl incelendginde, kadin ve erkek
katilimcilarin egzersizde bulunduklari daveabhasamgina gore sosyal fizik kaygi
dizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamlk famlunmamgtir.

Egzersiz yapan bireylerde egzersizde dagrdaiisim basamgina gore SFK
dizeyini aratiran calgma literatirde bulunmamaktadir. Fiziksel aktivitigzeyinin
yuksek olmasi egzersizde daveamesisim basamginin ilerleyen safhalari gibi
disunuldiginde, cakmada egzersiz safhalarina gére SFK dizeyinde fark
bulunmamasina gmen, egzersizin ilerleyen davrarbasamaklarinda yer almanin
SFK dizeyi Gzerinde olumlu bir etkisinin olabilgcadUstndlebilir. Buna kagin
fiziksel aktivite diizeyi ile SFK arasindakiskinin tutarsiz bulgular ortaya koymasi
bu konuda da farkli sonuclara gilabilecesi distincesini beraberinde getirmektedir.

Bu konuda dgsal gudilenme ve egzersiz davgardesisim basamg
arasindaki farkhifii ortaya koyan cajmalarin bulgulan siginda SFK’ ya yonelik
ongoruade bulunulabilinir. @sal gudilenmede egzersiz davsassisim basamgina
gore farkhlgl ortaya koyan caimalar, egzersize yeni gdayan bireylerin genellikle
digsal gudilerle, 6zellikle fiziksel gorugile ilgili gudulerle egzersize kadigini ve
bu dssal gudilerin davragidesisim basamaklarinin ilk basamaklarinda daha 6nemli

oldugunu belirtmglerdir (163, 287, 228). Dolayisiyla bu gahalardan SFK
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dizeyinin egzersiz davrgnbasamginin ilk safhalarinda daha fazla ofglutahmin

edilebilir.

Sonug olarak; kadin egzersiz katilimcilarindakéel aktivite dizeyine gore
SFK duzeylerinin farkhlgmadgi; erkek katilimcilarda ise fiziksel olarak dahaifak
ve orta duzeyde aktif olan bireylerin SFK’lariniahé az aktif olan bireylere gore
daha dgik bulundgu ortaya konulmgtur. Egzersiz davragidesisim basamgina
gore ise kadin ve erkek katilimcilarda cinsiyetdeasinda herhangi bir farklilik

olmadgi sonucuna ukalmistir.

4.8. Egzersiz Katilimcilarinin Gudisel Yonelim, Sosl Fizik Kaygl ve Optimal
Performans Duygu Durumlari Arasinda iliskinin incelenmesi (Hipotez 16, 17,

18, 19)

Egzersiz katihimcilarinin gudusel yonelim, sosyaikf kaygr ve optimal
performans duygu durumlari arasindgkilin incelenmesine ve bu gkide cinsiyet,
fiziksel aktivite dizeyi ve egzersiz davrandesisim basamginin etkisinin
arastiriimasina yonelik hipotezlere gkin tartsma gagida verilmitir.

Egzersiz katiimcilarinda igsel ve ice yansitgmiizenleme ile SOPDDO-2’
nin tim alt olcekleri arasinda pozitif anlamh hirski; dissal diizenleme ile ise
SOPDDO-2 élgginin eylem farkindafii birlesimi alt olcesinde pozitif anlaml
iliskili gosterirken; dger alt Olceklerde negatif anlamli birski gozlemlenmtir.
Egzersiz yapan bireylerin i¢csel ve ice yansigldiizenleme puanlari arttikga optimal
performans duygu durumlari da argtm. Egzersize zevk aldiklari veslendikleri
icin katilan veya egzersizi kendilerini suclu hisgeeri icin yapan bireylerin optimal
performans duygu durumu diizeylerinin daha yiksdlkgol ortaya konulmgtur.

Oz-Belirleme Kurami perspektifinden optimal perfams duygu durumu ile
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gudiulenme arasindakigkiyi ortaya koyan énceki ¢ainalar Oz-Belirleme Kuramr’
nin teorik prensibini ve bu camadan elde edilen bulguyu desteklgmeé optimal
performans duygu durumu ile i¢sel gudilenme araspuakitif bir iliski oldugunu
ortaya koymstur (139, 171, 191, 219). Jackson (1992,1995) vaditaini ve ark.
(1998) da catmalarinda optimal performans duygu durumunun bibélirtisi olan
gudilenmenin yiksek dizeyde olmasinin, bireyleritksgk derecelerde optimal
performans deneyimi yadiklarina garet ettgini belirtmislerdir (167, 168). Daley
and Maynard (2003), egzersizeghaduygulanimda kontrollii egzersiz davrani
(daha az 06z-belirleng)i karisinda 0Ozerk (6z-belirleng)i egzersiz davrasi
etkilerini kasllastirmistir. Egzersiz yapan bireylerin egzersiz duygu durum
seciminde 0z-belirlenrgiolma firsati verildiinde egzersiz sirasinda ve sonrasinda
duygusal yonden pozitif gesiklikler yasadgini ifade etmjlerdir (78).

Bunun dginda, dg¢sal giudilenmenin 6zerk formlar olarak tanimlanea i
yansitilmg dizenlemenin de optimal performans duygu deneymietkili oldigu
Hagger ve Chatzisarantis (2007) tarafindan yamédwmada belirtilmgtir.

Bu calsmada, dysal giidiilenme ile SOPDDO-2 6fgrin, eylem farkindaf
birlesimi alt oOl¢ezi hari¢, dger tim alt o6lceklerinde negatif anlamli bir ski
gozlemlenmgtir. Egzersiz katihmcilarinda ghal gudulenme arttikca optimal
performans duygu durumu azakmbireyin yapmg oldugu etkinligi otomatik olarak
disinmeden yapabilege distincesi (eylem-farkindalik bigeni) artmstir. Dissal
diizenleme arttikca SOPDDO-2’ nin eylem-farkindairkesimi alt 6lgezinin artmasi
katiimcilarin ~ bireysel  6zelliklerinden ve  yapmi olduklari  etkinlikteki
deneyimlerinden kaynaklanabilir. Bireyler egzersiae vermek, fiziksel olarak
cekici gorunmek gibi gsal nedenlerle katildiklarinda egzersiz sirasinaiatilglari

etkinlige tamamen kendilerini verdikleri optimal performamgiygu durumu
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deneyimini yaayamamaktadirlar. Bu bulgunun aksine, Mannell vk #1988)
tarafindan yapilan serbest zaman aktivitelerineejomile ilgili calismada dysal
gudulenerek hareket eden ama serbest zaman eliimikbzglrce secen bireylerin
en yiksek akideneyimini yaadiklari belirtilmitir (210). icsel gudilenmeye §kin
kavramlarin hakim oldgu optimal performans deneyiminde aslinda belirtiegatif
ili ski olasidir.

SFK ile EDDO-2 alt olcekleri arasindaki skiye bakildginda; SFK ile
EDDO-2' nin ice yansitilmy dizenleme, dsal diizenleme ve gidilenmeme alt
Olcekleri arasinda pozitif anlamh bir gki bulunmutur. Egzersiz yapan bireylerin
SFK duzeyleri arttikca ice yansitignve dssal dizenleme veya gudilenmeme
ortalamalarinin da argn ortaya konulmstur. Fiziksel gorinimidnden memnun
olmayan bireylerin bu memnuniyetsizliklerini gidezknicin yani dgsal gidulenerek
veya sucluluk duygusu icinde yani ice yansitglaiiizenleme ile egzersiz davrani
sergilemeleri veya egzersizi sagma, anlamsiz baimalasidir.

SFK ile egzersizde gudusel yonelimleri ortaya kogalsmalarin bircgu bu
calsmada da ortaya konan SFK ilesshl gudulenme arasindaki pozitifskiyi
desteklemektedir (66, 118, 212, 290, 330, 339)e\Bar fiziksel gérinum, cekicilik
veya kilo verme gibi dgsal gudulerle egzersize yondlnide SFK dizeylerinin
artmasi yazili kaynaklarla tutarli bir bulgudur.myekilde; SFK ile ice yansitiimi
dizenleme arasinda bulunan poziti§kii Onceki calsmalarla da destek bulngtur
(125, 248). Kendi hir iradeleri ile gié de sucluluk duygusuyla veya egzersize
katilmadginda kot hissetmemek icin egzersize katilan beraylSFK dizeylerinin
artmasi bireylerin egzersizden zevk almamalari, tigapetkinlik esnasindan
eglenmemelerinden veya fiziksel gortnimlerinden dolalyduklar sucluluk

duygusundan kaynaklanabilir. Bununsidda, bireyler fiziksel goérinimlerinin
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baskalari tarafindan olumsuz gerlendirmesinden rahatsiz olduklar icin
gudilenmeme durumunun egzersiz dawiada artmasi muhtemeldir.

Bu calsmada SFK ile i¢sel gudilenme arasinda herhangi ilbgki
gozlenmemesine gaen bu iki kavram arasinda negati§kii oldugunu ortaya koyan
calismalar mevcuttur (101). Bu caitnada SFK ile i¢csel gidilenme arasinda herhangi
bir iliski bulunmamgtir yani bireylerin egzersizde keyif almalari, ez yararli
buldusu icin bu davramy sergilemelerinin SFK dizeyi Uzerinde etkisi olngad
ortaya konulmstur. Kisiler egzersizi yararli gordiiinde veya bu etkirgi zevk
alarak gercekkgirdiklerinde fiziksel gérinimlerini umursamiyoradilirler.

SFK ile optimal performans duygu durumu arasindakiskiyi
inceledgimizde; SFK ile SOPDDO-2’ nin tim alt Glgekleri arada negatif anlamli
bir iliski bulunmutur. Elde edilen bu bulgudan bireylerin egzersizamnnda
hissettikleri SFK duzeyleri arttikca onlarin egzedte optimal performans duygu
durumunu ygama ihtimallerinin azalg anlagiimaktadir. Literatirde bu #kiyi
ortaya koyan ¢cajma bulunmamaktadir.Bu cgitnada, SFK ile optimal performans
duygu durumu arasinda olumsuzkinin nedeni, egzersiz ortamlarindaskalari
tarafindan bireylerin fiziksel gorinamlerinin nefategerlendirildigi distincesinin
yarattgl psikolojik baski ile kilerin dikkatini tamamen yapmioldugu etkinlige
verip egzersiz esnasinda yapnoldugu etkinligin icinde kaybolmasi gibi olumlu

duygulanim i¢ine girememesi gosterilebilir.

Gudusel yonelim, optimal performans duygu durumusesyal fizik kaygi
arasindaki igkide cinsiyet, fiziksel aktivite diizeyi ve egzergsiavrangl desisim
basamanin etkinligi ile ilgili kismi korelasyon analiz sonuglari irdiginde, bu
degiskenler kontrol edilerek hesaplanan korelasyogederinde dgs ve yuksekler

bulunmutur. Bu dgisimler ¢ok diguk diuzeyde oldgu icin bu dgiskenlerin guidusel
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yonelim, optimal performans duygu durumu ve sosigét kaygl arasindaki ikkide
cok etkili olmadg sdylenebilir.

Cinsiyet dgiskenini ele alacak olursak; erkeklerin kadinlara egor
gorinamlerine daha az dnem vermeleri ile yeterhé rekabete yonelik gudilerle
egzersize daha cok katildiklari g6z 6niinde bulwidugunda; SFK' nin egzersizde
devamllgl azaltici etkisinin erkeklerde daha az etkili dialve i¢csel gudulenme ile
egzersize katilabilirler dolayisiyla optimal perfans deneyimini y@ama ihtimalleri

daha fazla olabilir.

Gudusel yonelim, optimal performans duygu durumusesyal fizik kaygi
arasindaki igkide fiziksel aktivite dizeyi ve egzersizde davsanilesisim
basamainin etken olup olmamasi Onceki galalarda ele alinmam onceki
calismalar daha cok bu gkiyi ters yonde ele almgtir. Yani bu psikolojik olgularin
fiziksel aktivite duzeyi ve egzersizde davgardesisim basamgl Uzerine etkisi
incelenmgtir. S6z konusu ¢aimalardan fiziksel aktivite dizeyinin yuksek olmasi
egzersiz davragidesisim basamgnin ileri basamaklarinda yer almanin gudisel
yonelim, optimal performans duygu durumunu poziidsyal fizik kaygl dizeyini

negatif etkilemesi beklenebilir.
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BOLUM V

SONUC ve ONERLER

Bu boélimde, egzersize katilm gudusu, surekli oatimperformans duygu
durumu ve sosyal fizik kaygi dizeyinin egzersiz rday basamgina ve fiziksel
aktivite duzeyine gore irdelenmesi ile ilgili yagml bu cakmanin sonuglarina ve
Onerilere yer verilngtir.

5.1. Sonugclar

EDDO-2’ nin Gegerlilik ve Giivenirlik Calmasinalliskin Sonug

« EDDO-2, 17-30 ya grubu @&rencilerin egzersizde gudusel

yonelimlerini 6lgmek igin gecerli ve guvenilir bilgim aracidir.

Egzersizde Gudusel Yonelim, Optimal Performans DWygrumu ve Sosyal
Fizik Kaygl Dizeyinin Cinsiyete, Fiziksel Aktivibgizeyine ve Egzersiz Davrani
degisim Basamgina Gore/ncelenmesi

* [Egzersiz katilimcilarinin gudusel yonelimlerindastyete gore fark
bulunmamgtir.

» [Egzersiz katiimcilarinda cinsiyete gére, optimalfprmans duygu
durumunun farklilap farklilasmadgi incelendginde, SOPDDO-2’
nin gorev zorlgu/beceri dengesi, eylem-farkindalik bgrhai, acik
(net) hedefler, belirli geri bildirim, godreve odakima, kontrol

duygusu, amaca uma deneyimi alt boyutlarinda kadinlar
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erkeklerden daha diik ortalamalar elde etgierdir. SOPDDO-2’ nin
kendilik farkindalginin azalmasi ve zamanin d@gdint alt
boyutlarinda ise cinsiyet @gkenine gore istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmamtir.

Egzersize katilan kadin katilimcilarin SFK puankarkeklere gore
daha yuksek bulunngtur.

Fiziksel aktivite dizeyine gore kadin ve erkek egizekatilimcilarin
gudusel yonelimleri incelenginde; fiziksel olarak aktif olanlarin i¢sel
ve ice yansitilng diizenleme ortalamalarinin yiksek @idufiziksel
olarak aktif olmayan veya daha az aktif olanlase gudilenmeme
ortalamasinin yuksek ol@u gorulmigtir. Digssal dizenleme alt
boyutunda hem kadinlarda hem de erkeklerde fizikaskdivite
dizeyine gore farkhlik gozlenmegtir.

Kadin ve erkek katilimcilarda fiziksel aktivite diyme gore
SOPDDO-2 olgginin alt boyutlarindaki farkliliklar incelenginde
bireylerin fiziksel olarak aktiflik dizeyleri yukkbkce optimal
performans duygu durumu gadiklari; fiziksel aktivite dizeyleri
azaldikca optimal performans duygu durumunu denkeymadikleri
sonucuna ukalmistir.

Egzersiz katilimcilarinda fiziksel aktivite dizegigore sosyal fizik
kaygl duzeyinin farkhlgip farkllasmadgl incelendginde, fiziksel
olarak daha az aktif olan erkek katilimcilarin Sé#zeyleri orta ve
yiuksek dizeyde aktif olanlardan daha yuksek bukemwr kadin
katihmcilarin fiziksel aktivite dizeyine goére sasyfizik kaygi

duzeylerinin farklilamadgl sonucuna ukalmistir.

214



* [Egzersizde davrapidesisim basam@ina gore egzersizde gudusel
yonelimdeki farkliliklar incelenginde egzersiz davragnin ilk
basamaklarinda yer alan kadin ve erkek katilimailagsel ve ice
yansitilmg dizenleme puanlari egzersizin ileri safhalarinda vy
alanlara go6re diik bulunmy; gudilenmeme alt boyutundaki
ortalamalar ise kadin katilimcilarda egzersiz dagradesisim
basamainin ilk safhalarinda, egzersiz davradesisim basamginin
ileri safhalarina goére yuksek bulungtwr.

« Kadin ve erkek katiimcilarda egzersizde dawardegsisim
basamaina gére SOPDDO-2 6lgmin alt boyutlarindaki farkliliklar
incelendginde bireylerin bulundgu egzersiz davragi basamg
yukseldikge optimal performans duygu durumgayaslar; egzersize
yeni bglayan bireyler ise optimal performans duygu durumu
deneyimlemensierdir.

* Egzersiz katimcilarinda egzersizde dawadesisim basamgina
gore sosyal fizik kaygl dizeyinin farklgip farklilasmadgi
incelendginde, kadin ve erkek katilimcilarin egzersizde bduklari
davrang basamgina gore sosyal fizik kaygl dizeyleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmagtmn.

Egzersiz Katilimcilarinin Gudusel Yo6nelim, SosyaikFKaygl ve Optimal

Performans Duygu Durumlari Arasindtaskinin /ncelenmesindisikin Sonuglar

* [Egzersiz katilimcilar egzersize i¢sel ve ice yainsis nedenlerle

katildiklarinda optimal performans duygu durumlariarttgi; dissal
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nedenlerle katildiklarinda ise SOPDDO-2 gipén eylem farkindafi
birlesimi alt 6lcezinin ortalamasinin arfi; SOPDDO-2’ nin dier alt
Olceklerinin ortalamasinin ise azaldsonucuna ukalmistir.

SFK ile EDDO-2 alt olcekleri arasindakiskiye bakildginda; SFK
duzeyi arttginda katilimcilarin egzersize ice yansitgnue dgsal
nedenlerle veya gudilenmeyerek kapidegzersize i¢sel nedenlerle
katilindginda ise SFK duzeyi Uzerinde herhangi bir etkisoimadg|
sonucuna ukalmistir.

SFK ile optimal performans duygu durumu arasinddkskiyi
inceledginde; SFK dizeyi arttikca optimal performans duygu
durumunun azald@i sonucuna ukalmistir.

Gudusel yonelim, optimal performans duygu durumuwsesyal fizik
kayg! arasindaki gkide cinsiyet, fiziksel aktivite dlzeyi ve egzersiz
davrangl degisim basama desiskenlerinin etkinlgi arastirildiginda;
bu deiskenlerin gudisel yonelim, optimal performans dugguumu
ve sosyal fizik kaygl arasindaki skide etkili olmadg sonucuna

ulastimistir.
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5.2. Oneriler

5.2.1. Argtirmaya Yonelik Oneriler

EDDO-2nin faktor yapisi Yapisal sEleme Modeli (Structural
Equation Model, SEM) kullanilarak Boulayici Faktor Analizi
(Confirmatory Factor Analysis) yontemi ile inceléiianir.

EDDO-2'nin faktér yapisi farkli yave érneklem gruplarinda test
edilerek egzersize katihm guduleri gtralabilir.

Ileriki calismalar egzersizde gudusel diizenlemelerin egzersizde
davrang desisimine gére nasifekillendigini ortaya konulmal ve bu
gibi desisimlere kasilik bir agiklama getirilmelidir.

Fiziksel aktivite ve egzersizde gudilenme konusueleihtiyaclar,
kisilik ve kaygi gibi psikolojik olgularla da ele ahbilir.

Egzersizde gldilenme kavrami Oz-Belirleme Kuraminda farkli
gudulenme kuramlarn (Algilanan Yeterlilik, Ba1 Hedefi yaklaimi
gibi) acisindan da ele alinabilir..

Bu argtirmada egzersiz turtine gore farkhliklar dikkatenmamgtir.
Yapilacak yeni argirmalarla bu farkliliklar ortaya konulabilir.

Bu argtirmadaki konular farkh kulttrler Gzerinde de edinarak
kultirler arasi kanlastirma yapilabilir.

Egzersiz yapan bireylerin egzersiz yapma nedenlertaya koyan
egzersizde gudulenme kavrami; egzersiz yapmayagléim egzersiz
yapmama nedenleri yani egzersiz engelleri ile Kigliincelenerek

daha kapsamli ele alinabilinir.
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* Sosyal fizik kaygl kavrami; beden kitle indeksis,yagzersiz turd,
egzersiz yapilan yer gibi ggkenlerle farklilgl ortaya konularak daha

kapsamli ele alinabilir.

5.2.2. Uygulamaya Yonelik Oneriler

* Bu calsmadan elde edilen bilgiler egzersiz ortamlarindaitice
egzersiz turlerinde antrenérliik yapan bireyleritnélss, step-aerobik,
plates...vb.) gitiminde (antrenoérlik kurslarn ve antrenorlik gt
seminerlerinde) “egzersiz psikolojisi” dersi iceackullanilabilir.

» Egzersiz yapan bireylerin egzersizesldeklarini ve fiziksel aktivite
dizeylerini arttirmak icin dgsim aamasi temelli bireysel
dangmanlik yapilabilir.

* Bu calsmadan elde edilen bilgiler, spor ve halkglsa alaninda
calisanlarin, egzersizi 6nerdikleri gdieri dizenli ve orta ygunlukta
fiziksel aktiviteyi gunlik rutinlere dahil etme,ribbaska ifadeyle aktif
yasam seklini benimseme konusunda motive etmelerinde yacdi

olabilir.
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BOLUM VI

OZET

Egzersize Katilhm Gudustu, Sarekli Optimal Performars Duygu Durumu ve
Sosyal Fizik Kaygl Dlzeyinin Egzersiz DavraryiBasamaina ve Fiziksel

Aktivite Diizeyine Gore irdelenmesi

Bu argtirma Egzersizde Davragsial Diizenlemeler Olge2’ nin gecerlgini
ve guvenirlgini test etmek ve egzersizde gudilenme, optimafopmans duygu
durumu ve sosyal fizik kaygl dizeyini cinsiyet, egsgzde davragl degisim

basamal ve fiziksel aktivite diizeyine gore incelemek anglcyapiimstir.

Iki kisimdan olgan bu cakmanin ilk gamasinda egzersiz ortamlarinda Oz-
Belirleme Kurami kapsaminda davrgsal dizenleme slrecini ortaya koyan
Egzersizde Davragsal Dizenlemeler Olge2 (EDDO-2) nin Tirkge formunun
Universite @rencileri icin gecerii ve guvenirlgi test edilmgtir. Calismanin ilk
asamasinin drneklemini diizenli egzersiz yapan, lis@nésansuisti dizeydgr@nim
goren 17-30 ymaralginda yer alan 149 kadin, 168 erkek olmak Uzereatop317
Ogrenci olyturmaktadir. Bu gamada katiimcilara Egzersizde Davsaal
Duzenlemeler Olga-2, Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi ve Egair Davran
Degisim Basamaklari Anketi uygulangtr. EDDO-2' nin yapi gecerlifii icin
acimlayici faktor analizi yapilgy kriter gecerlilgi icin bireylerin  bulundgu
egzersizde davranl basamg ve fiziksel aktivite dizeyine gbre egzersiz
gudulenmesindeki fark test edilgnii¢ tutarhligin belirlenmesi icin ise Cronbach

Alpha katsayisina bakilgtir. Bu islemler sonucunda “Egzersizde Davraai
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Duzenlemeler Olga-2” nin, 4 alt 6lcek ve 19 maddeden meydana gebde bu alt
olceklerin ‘igsel Diizenleme”,ite Yansitilmy Diizenleme”, “Dgsal Diizenleme” ve
“Gudulenmeme”seklinde olgtugu belirtilmistir. Alt olcekler icin elde edilen i¢
tutarlihk katsayilari icsel diizenleme alt dgigele kadinlarda ve erkeklerde 0.58-0.79
arasinda bulunngtur. Bulgular “Egzersizde Davrasal Diizenlemeler Olge2”
nin Tarkiye’'de kullanilabilir gecerli ve guvenilbir 6lcek oldgunu gosternstir.

Arastirmanin ikinci @amasinda ayni 6zelliklerden e&n, 698 kadin ve 492
erkek katilimcinin egzersizde gudilenme, optimafgomans duygu durumu ve
sosyal fizik kaygl dizeyi cinsiyet, fiziksel aktigi dlizeyi ve egzersiz davrani
desisim basamgina goére irdelenmiir. Bu aamada katilimcilara Egzersizde
Davrangsal Dizenlemeler Olge2, Surekli Optimal Performans Duygu Durum-2
Olgegi, Sosyal Fizik Kaygl Envanteri, Uluslararasi Fegk Aktivite Anketi ve
Egzersiz Davragl Degisim Basamaklari Anketi uygulangtir. Verilerin analizinde
betimsel istatistik analizi (ortalama, standartrsap frekans ve yuzde), ¢cok yonlu
faktor analizi (MANOVA), tek yonli varyans analiddNOVA), Pearson Momentler
Carpim Korelasyon analizi ve kismi korelasyon anaidntemleri kullanilmgtir.

Bu calsmada egzersiz katilimcilarinin gidisel yonelimigirinsiyete gore
farkhlik bulunmazken; katilimcilarin optimal perfoans duygu durumlari ve sosyal
fizik kaygl duzeyleri arasinda cinsiyete gore fdlunmuytur. Fiziksel aktivite
dizeyine gore kadin ve erkek katilimcilarin gudiagatelimleri, surekli optimal
performans duygu durumlarinda ve erkek katilimmlaosyal fizik kaygi dizeyleri
arasinda anlamli farklihk bulunrgtwr. Egzersizde davranidesisim basamgina
gore kadin ve erkek katilimcilarin gudusel yonedimloptimal performans duygu
durumlari arasinda anlamli farkhlik bulungtwr. Egzersiz katilimcilarinin gudusel

yonelim, sosyal fizik kaygl ve optimal performansydu durumlari kavramlarinin
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birbirleriyle iliskili oldugu g6zlenmgtir. Cinsiyet, fiziksel aktivite dizeyi ve
egzersizde davrapidesisim basama desiskenlerinin egzersiz katilimcilarinin
gudusel yonelim, sosyal fizik kayglr ve optimal penfians duygu durumlari
kavramlarinin birbiriyle ikisinde etkili olmadgl bulunmutur.

Sonu¢ olarak, egzersizde gudulenme, optimal pedosrduygu durum ve
sosyal fizik kaygi dizeyi gibi psikolojik olgulariegzersiz davragi desisim
basamal ve fiziksel aktivite dizeyie gore farklgiagi, bu psikolojik olgularin
birbirleriyle iliskili oldugu sonucuna varilrg) gelecekteki argturmalar ve
uygulamalar icin 6nerilerde bulunulstur.

Anahtar Kelimeler : Egzersizde gudilenme, sosyal fizik kaygi, optimal
performans duygu durumu, egzersizde daygraegisim basamgy, fiziksel aktivite

duzeyi

221



ABSTRACT

An Examination of Exercise Motivational Orientations, Dispositional
Flow State and Social Physique Anxiety of Exerciserin terms of Stage of

Change and Physical Activity Level

The purpose of this study was to test the valichtyd reliability of
“Behavioural Regulations in Exercise Questionn@irdBREQ-2)” and also to
examine the motivational orientation in exerciskow state and social physique
anxiety or exercisers with regard to stage ohgeaand physical activity level.

This study consists of two phases. In the first sghathe validity and
reliability of the “Behavioural Regulations in Exese Questionnaire-2 (BREQ-2)”
was tested for Turkish university students. Taempgle of the first phase consists of
149 female and 168 male university students wha dgéwveen 17-30 and exercised
regularly. BREQ-2, International Physical ActwiQuestionnaire (IPAQ) and
Exercise Stages of Change Questionnaire (ESOCQg vaeministered to the
participants. For testing factorial validity of BRE2, the principal component factor
analysis with varimax rotation was conducted. Thiigon validity of BREQ-2 was
also tested by examining the differences in BREQuBscales in terms of stage of
change and physical activity level. The internahsistency of BREQ-2 was tested
by Cronbach Alpha. The Principal Component Factonlgsis supported 4 factor

structures of BREQ-2 -Intrinsic Regulation, Intidied Regulation, External
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Motivation and Amotivation. The internal consistgraoefficient of subscales were
ranged between 0.58-0.79. The findings of firsigghindicate that the BREQ-2 is a
valid and reliable scale for Turkish universitydsuts.

In the second phase, the motivationantation in exercise, flow state and
social physique anxiety of 698 female and 492 madee investigated in terms of
stage of change and physical activity level. In thecond phase, BREQ-2,
Dispositional Flow State Scale-2, Social Physiquexigty Scale, International
Physical Activity Questionnaire and Exercise Stage€hange Questionnaire were
administered. Data were analyzed by using deseeipstatistics, MANOVA,
ANOVA, Pearson Product Moment Correlation and Bb@orrelation Analysis.

Results indicated no significant differences in ivaitonal orientation in
exercise between females and males, but reveatgifisant differences in flow
state and social physique anxiety in terms of gende addition, results revealed
significant differences in flow state and motivatib orientation in terms of physical
activity level for both males and females. On tkigeo hand, social physique anxiety
of males differed with regard to physical activiiwel but not females. In terms of
stage of change, significant differences in motoral orientation and flow state
were obtained for both male and female exerciselewever, no significant
difference was obtained in social physique anxédtgnales and females with regard
to stage of change. Correlation analysis showedifgignt correlations among
motivational orientation, flow state and social pigyie anxiety. For testing possible
effects of gender, physical activity level and stagf change on the relationship,
partial correlation was conducted. This analysidicated little effects of these
parameters on the relationship among, motivationahtation, flow state and social

physique anxiety.
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In a summary, physical activity level and exerdmhavior of individuals
have an influence on psychology characteristicexaircisers such as motivation in
exercise, flow state and social physique anxiety #rese psychological constructs
are related to each other. The suggestions have fgeforward to future research

and applications.

Key words: Exercise motivation, social physique anxiety, fletate, stage of

change, physical activity level
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EKLER

EK I. KiSISEL BILGi FORMU

Elinizdeki
diUstncelerinizi ve yeteneklerinizi gerlendirmenize yonelik bir takim ifadeler
Anketin ilk

boliminde cagmaya katilan grubun 6zelliklerini tanimlamak amigeikullanilacak

anket paketinde egzersiz ortaminda sizdluygularinizi,

bulunmaktadir. Sizden bunlari glendirmeniz istenmektedir.
bazi bireysel sorular yer almaktadir. Bu bilgilerelgsel olarak kullaniimayacaktir.
Lutfen bu bilgileri tamamladiktan sonra, gdr boélimde yer alan dlgekleri
doldurunuz. Elde edilen sonuglar toplu olaragetéendirilecektir. Bu nedenle isim
belirtmeniz gerekmemektedir. Agtamaya katilanlarin buttin sorular eksiksiz
doldurmalari, argirmanin sonuclarinin guvenili acisindan cok onemlidir. Bu

nedenle lutfen butiin maddeleri dikkatlice okuyardkjdurunuz.

Calismaya gosterdiniz ilgi ve destge tesekklr ederiz.

Dogum Tarihiz: =~ ... (gun)........ @ay)........... (y1)
Cinsiyet: Kiz () Erkek ( )
Egitim Durumu: Ilkokul () Ortaokul ( ) Lise ( )

Universite ( ) Lisansusti (

Yapmis oldugunuz etkinlik/spor
bransini (basketbol, aerobik,
dans...gibi) yaziniz.

Kac yildir/aydir bu etkinlik/spor
bransi ile ugrasityorsunuz?

Haftada kac kez
antrenman/egzersiz yapiyorsunuz?

() 2()

6()

7()

3() 4()
Ber (yaziniz)

5()

Daha 6nce herhangi bir spor dali ile
amatoér veya profesyonel olarak
ilgilendiniz mi?

'EVET (

)

HAYIR (

Su an profesyonel olarak herhang
bir spor dali ile ugrasiyor

EVET (

musunuz?

)

HAYIR (

)
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EK 1l. EGZERSiZDE DAVRANISSAL DUZENLEMELER OLCE Gi-2
(EDDO-2)

NEDEN EGZERSIZ YAPIYORSUNUZ?

Asagida bireylerin egzersiz yapma ve yapmama nederilerilgili bazi
ifadeler yer almaktadir. Lutferyazidaki ifadeleri okuyarak her bir ifadenin sizinngi

ne kadar uygun oldiwnu ksaretleyin. Cevaplariniz gizli tutulacak ve sade@stama
amach kullanilacaktir.

Kesinlikle dogru degil Bazen dogru Kesinlikle dogru

Baskalar1 egzersiz yapmam gerektigini soyledikleri

1 | icin egzersiz vaparum 0 1 2 3 4

2 | Egzersiz yapmadigimda kendimi suglu hissederim. 0 1 2 3 4

3 | Egzersiz yapmanin vararlarma §nem veririm. 0 1 2 3 4

4 | Eglenceli oldugu icin egzersiz yaparin. 0 1 2 3 4

5 |Neden egzersiz yapmam gerektigini anlanuyorum 0 1 2 3 4
Arkadagslarm/ ailem/esim egzersiz yapmam gerektigini

6 | soyledidi icin egzersiz yapiyorum. 0 l 2 3 4

7 | Bir egzersiz seanst kacirdizimda utang duyuyorum. 0 1 2 3 4

8 | Dtizenli egzersiz yapmak benim i¢in Snemlidir. 0 1 2 3 4

9 |Neden egzersiz yapma zahmetine gireyim anlamiyorum. 0 1 2 3 4

10 | Egzersiz yapmaktan zevk alryorum. 0 1 2 3 4
Egzersiz yapiyorum ¢linki yapmazsam cevremdekiler

11 | benden hoslanmayacaktir. 0 1 2 3 4

12 | Egzersiz yapmamn gerekliligini anlanus degilim. 0 1 2 3 4
Bir siire egzersiz yapmayinca kendimi basarisiz

13 | hissediyorum 0 1 2 3 4
Diizenli egzersiz i¢in ¢aba sarfetmenin énemli

14| oldugunu disintiyorum. 0 1 2 3 4

15 | Egzersizin keyifli bir etkinlik oldugunu distiniiyorum. 0 1 2 3 4
Egzersiz yapma konusunda arkadaslarimin/ailemin

16 | baskismi hissediyorum. 0 1 2 3 4
Diizenli egzersiz yapmazsam kendimi huzursuz

17 | hissediyorum. 0 1 2 3 4

18 | Egzersiz yapmaktan haz ve doyum aliyorum. 0 1 2 3 4
Egzersiz yapmanin zaman kaybi oldugunu

19 | distintiyorum. 0 1 2 3 4
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EK IIl. ULUSLAR ARASI F IZIKSEL AKT IVITE ANKET I (KISA FORM)

Insanlarin gunlik hayatlarinin bir parcasi olaraptydar fiziksel aktivite
tiplerini bulmayla ilgileniyoruz. Sorular son 7 gigerisinde fiziksel olarak harcanan
zamanla ilgili olarak sorulacaktir. Lutfen yaptiz aktiviteleri diguntn; ste, evde,
bir yerden bir yere giderken, ba@amanlarinizda yaginiz spor, egzersiz veya
eglence aktiviteleri. Son 7 gunde yabptiz siddetli aktiviteleri digunun. Siddetli
fiziksel aktiviteler zor fiziksel efor yapilgini ve nefes almanin normalden ¢cok daha
fazla oldgu aktiviteleri ifade eder. Sadece herhangi bir zahaaen az 10 dakika
yaptginiz bu aktiviteleri dgiintin.

1.Gegen 7 gun igerisinde ka¢ gungw kaldirma, kazma, aerobik, basketbol,
futbol veya hizl bisiklet cevirme gibisiddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?
Haftada___ gln Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. - ( 3.soruya gidin.)

2.Bu gunlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar
zaman harcadiniz?
Gunde __ saat
Gunde ___ dakika

Bilmiyorum/Emin deilim
Gecen 7 gunde yagtniz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diintin.Orta dereceli
aktivite orta derece fiziksel gic gerektiren ve malden biraz sik nefes almaya
neden olan aktivitelerdir.Yalniz bir seferde en B dakika boyunca yaginiz
fiziksel aktiviteleri digtinin.

3.Gecen 7 gun icerisinde ka¢ gun hafif yuk sama, normal hizda bisiklet
cevirme, halk oyunlari, dans, bowling veya ciftlertenis oyunu gibi orta dereceli
fiziksel aktivitelerden yaptiniz? Yurime harig.

Haftada___ gln Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. (5.soruya gidin.)

4.Bu gunlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar
zaman harcadiniz?

Gunde __ saat Gunde __ dakika Bilmiyorum/Emin dgilim

bir yere ulaim amaciyla veya sadece dinlenme,spor,egzersiz kelpa amaciyla
yaptginiz yuruy olabilir.

5.Gecgen 7 gun,bir seferde en az 10 dakika yurig@tintiz gin sayisi kactir?
Haftada___ gin Yurimedim. - (7.soruya gidin.)

6.Bu gunlerden birinde yuriyerek genellikle ne kadazaman gegirdiniz?

Gunde __ saat Gunde __ dakika Bilmiyorum/Emin dgilim

Son soru,gecen 7 giinde hafta icinde oturarak gggiid zamanlarla ilgilidir.iste,
evde, cakirken ya da dinlenirken gecifniz zamanlar dahildir.Bu masanizda,
arkadainizi  ziyaret ederken,okurken,otururken veya y#&taraelevizyon
seyrettginizde oturarak gecirdiniz zamanlari kapsamaktadir.

7.Gecgen 7 gun icerisinde,giinde oturarak ne kadar maan harcadiniz?

Gunde __ saat Gunde ___ dakika Bilmiyorum/Emin dgilim
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EK IV. EGZERSiZ DAVRANI S| DEGISIM BASAMAKLARI ANKET i
(EDDBA)

Her soru icin Evet veya Hayir secgime isaretleyiniz. Latfen sorulari dikkatlice
okuyunuz.

Orta duzeyde fiziksel aktiviteler nefes alimindakedp atiminda biraz astgozlenen
aktivitelerdir. Ritimli yurdyi, dans, bahgsleri, disik siddette ylizme veya arazide
bisiklet siirme gibi aktiviteler orta diizeyde akievolarak dgerlendirilir.

1) Su anda orta duzeyde fiziksel aktiviteye katiimaktay HAYIR EVET

2) Gelecek 6 ayda orta diuizeyde fiziksel aktivitkegglimimi HAYIR EVET
arttirmak niyetindeyim.

Orta duzeyde fiziksel aktivitenin diizenli sayilabdsi icin, aktivitenin haftada 5
veya daha fazla giinde 30 dakika veya daha fazlasolgerekir. Orngn, 30 dakika
sureyle yuruyg yapabilir veya 10 dakikalik 3 farkli aktivite ig0 dakikayi
doldurabilirsiniz.

3) Su anda duizenli olarak orta diizeyde fiziksel aleivit HAYIR EVET
yapmaktayim.

4) Son 6 aydir dizenli olarak orta diuizeyde fizikdelviteye HAYIR EVET
katiimaktayim.

260



EK V. Etkinlik Tecriibe Olge gi -2 (DFS-2)

Lutfen asagidaki sorulari siklikla yapiiniz etkinlik (dans, spor, muzik,

drama, yoga...) deneyiminizi giinerek cevaplayiniz. Buradaki ifadeler, yaptiz

etkinlik sirasindagenel olarak yasadiginiz duygular yada edinginiz disiincelerle

ilgilidir. Bu duygu ve digunceleri bazen, her zaman ya da higsayaams

olabilirsiniz. Burada dgru yada yanl cevaplar yoktur. Etkinlik sirasinda her bir

duygu ve dglnceye ne siklikla sahip olgunuzu dgininiz ve ygadginiz

deneyimle 6rtgen en iyi cevabi yuvarlak icine aliniz.

Hicbir Nadiren | Bazen | S1k Sik Her
Zaman Zaman
...................... (etkinlik ad1)’e/a katildigimda
1. Zorlamirm; ama becerilerimin bu zorlugu yenecegine
Inanirim. 1 2 3 4 5
b B— i . -
2. Diisiinmeksizin dogru hareketler: yapanm. 1 5 3 4 5
3. Ne yapmak istedigimi ¢ok 1yi bilirim. 1 5 3 4 5
4. Performansim konusunda net bir fikre sahibim. 1 5 3 4 5
5. Dikkatimi tamamen yapmakta oldugum seye odaklarim. 1 5 3 4 5
6. Yaptiklarun tizerinde kontrole sahibimdir. 1 5 3 4 5
7. Baskalarinin benim hakkinda diisiinebilecekleri ile
ilgilenmem. 1 2 3 4 5
8. Zamamn farklilastigim hissederim (yavashyor veya
hizlaniyor). 1 2 3 4 5
9. Birseyi denemekten zevk alinm. 1 5 3 4 5
10. Yeteneklerim ortamin/durumun zorluklarinin Gstesinden
gelmemi saglar. 1 2 3 4 5
11. Olaylann kendiliginden olustugunu hissederim. 1 5 3 4 5
12. Ne yapmak 1stedigim konusunda giiclii hislere sahibim. 1 5 3 4 5
13. Ne kadar 1y1 performans gosterdigimin farkindayim. 1 5 3 4 5
14. Kendimi olan bitene vermekte zorlanmam. 1 5 3 4 5
15. Yaptiklarimi kontrol edebilecegimi hissederim. 1 - 3 4 5
16. Baskalarinin beni nasil degerlendirecegi ile ilgilenmem. 1 - 3 4 5
17. Zamanin normalden farkl: ge¢tigini hissederim. 1 5 3 4 5
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...................... (etkinlik ad1)’e/a katildigunda Hichir o Bazen | Sik Sik Her
Zaman | Nadiren Zaman

18. Performans duygusunu severim ve bu duyguyu yeniden

yasamak 1sterim. 1 2 3 4 5

19. Zorluklann Gistesinden gelebilecek kadar kendimi yeterli

hissederim. 1 2 3 4 5

20. Hareketleri cok fazla distinmeden otomatik olarak

yaparm. 1 2 3 4 5

21. Neyi basarmak istedigimi bilirim. 1 ) 3 4 5

22. Ne kadar iy1 performans gosterdigim konusunda 1y1

fikirlere sahibim. 1 2 3 4 5

23 sy ibim.

23 Tam konsantrasyona sahibim 1 ) 3 4 5

5 ——

24. Tam kontrole sahibim. ) 5 3 1 5

25. Kendimi baskalanina nasil gosterdigimle 1lgilenmem. 1 ) 3 1 .

26. Zamanin hizh akip gittigim hissederim. 1 ) 3 4 5

27. Aktiviteden elde ett1gim deneyim/yasant: bende giizel

duygular birakir. 1 2 3 4 5

28. Yasadigim zorluklarla ve becerilerim aym seviyededir. 1 5 3 4 ;

29. Hareketlen1, diisiinmek zorunda olmadan kendiliginden ve

otomatik olarak yaparmm. 1 2 3 4 5

30. Hedeflerim agikca tanimlanmistir. 1 ) 3 4 5

31. Swrast geldiginde ne kadar 1yi performans sergiledigimi

soyleyebilirim. 1 2 3 4 5

32. Yapmus oldugum 1se tamamen yogunlasirim. 1 ) 3 4 5

33. Viicudumu tamamen kontrol edebilirim. ) 5 3 1 5

34. Baskalarinin benim hakkimda distinebilecekler: bem

endiselendirmez. 1 2 3 4 5

35. Zamanin nasil gectigin anlamam. ) ) 3 4 5

36. Aktivite sirasindaki deneyimler ve yasantilar fazlasi ile 1 ) 3 1 5

faydalidir.
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EK VI. SOSYAL FiZiK KAYGI ENVANTER 1 (SFKE)

Tamamen | Genellikle | Bazen Yanhs | Genellikle | Tamamen
Yanls Yanhs | BazenDogru | Dogru Dogru

1. | Beni cok zayif veya cok sisman gosteren
kiyafetlers giymekien hi¢ endise duymam.
2, | Fiziki gorintimiim hakkinda takmtils
olmamayt isterdim.

3. | Diger insanlarm kilom veya kas gelisimim
hakkinda olumsuz yargilar: oldugu
konusunda endiseye kapildigim zamanlar
olur.

4. | Fiziksel goriiniisiimin cekict olmayan
Dolgelert, belirli sosyal ortamlarda sinirli
olmama neden olur.

5. |Diger msanlarn fizigimi  incelediini
Dilmek beni rahatsiz eder.

6. |Fiziksel goriinimimi diger insanlara
edsterecegim zaman cok utangac olurum.
7. | Mayoluyken viicudumun seklinden dolay1
kendimi stklikla sinirlik hissederim,
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