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OZET

TEMEL PSIKOLOJIK THTIYACLAR ILE EGZERSIZ BAGIMLILIGI ARASINDAKI
[LISKININ INCELENMESI: KiSISEL EGITMEN ILE CALISAN YETISKINLER
ORNEGI

Ferhat Giiler

Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali

Spor Yonetimi Bilim Dal1

Tez Danigmani: Dr. Ogr. Uyesi Cigdem Oner

Temmuz 2020, 80 Sayfa

Arastirmada kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin egzersizde temel psikolojik
ithtiyaclarmin egzersiz bagimlilig1 diizeyleri lizerinde etkisinin aragtirilmas: amaglanmustir.
Bu baglamda Istanbul ili Bahgesehir ilgesinde spor salonlarida kisisel egitmen ile egzersiz
yapan 224 kisi ile aragtirma yapilmustir. Veriler, Kisisel Bilgi Formu, Egzersiz Bagimliligi
Olgegi ile Egzersizde Temel Psikolojik Thtiyaglar Olgegi araciligi ile toplanmustir. Verilerin
analizi Bagimsiz Orneklem T-Testi, ANOVA, Pearson Korelasyon Analizi ve Hiyerarsik
Dogrusal Regresyon Analizi ile yapilmistir. Arastirmada; kisisel egitmen ile egzersiz yapan
bireylerin yeterlilik, iliskililik ve 6zerklik ihtiyaglarinin, egzersiz bagimliligi diizeylere
pozitif yonlii etkide bulundugu saptanmistir. Bununla beraber temel psikolojik ihtiyaglardan
yeterlilik ihtiyacinin egzersiz bagimlilig1 tizerindeki etkisinin, iligkililik ve 0©zerklik

ithtiyacina kiyasla daha yiiksek derecede oldugu goézlenmistir. Arastirmada sonucunda
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egzersizde yeterlilik, iliskililik ve 6zerklik ihtiyacinin, asir1 odaklanma ve duygu degisimi
diizeyleri iizerindeki etkinin anlamli oldugu belirlenmistir. Buna ek olarak egzersizde
iliskililik ve 06zerklik ihtiyacinin, bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma
diizeyleri lizerindeki etkinin anlamli oldugu belirlenmistir. Ayrica egzersizde yeterlilik
ihtiyacinin, , tolerans gelisimi ve tutku diizeyleri iizerindeki etkinin anlamli oldugu

belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Kisisel Egitmen, Egzersiz Bagimlilig1, Temel Psikolojik ihtiyaglar
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN BASIC PSYCHOLOGICAL
NEEDS AND EXERCISE ADDICTION: A CASE OF ADULTS WORKING WITH
PERSONAL TRAINER

Ferhat Giiler

Coaching Education Department
Department of Science of Motion and Training Science

Thesis Supervisor: Asst. Assoc. Dr. Cigdem Oner

July 2020, 80 Pages

This study aimes to investigate the effect of the basic psychological needs of individuals who
exercise with a personal trainer on exercise addiction levels. In this context, research was
carried out in Istanbul province with the participation of 224 individuals who exercise with
a personal trainer. Datas were collected through Personal Information Form, Exercise
Addiction Scale and Basic Psychological Needs Scale in Exercise. To analyse the datas
Independent Sample T-Test, ANOVA, Pearson Correlation Analysis and Hierarchical Linear
Regression Analysis were used. In the research, it was determined that the psychological
needs of individuals who exercise with a personal trainer within the scope of basic
psychological needs in exercise have a positive effect on exercise addiction levels. However,
it was observed that the effect of the need for competence, which is one of the basic

psychological needs, on exercise addiction is higher than the need for relationality and
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autonomy. As a result of the research, it was determined that the need for exercise
competence, relationality and autonomy, and the effect on excessive focus and emotional
change levels were significant. In addition, it was determined that the need for relationality
and autonomy in exercise, the postponement of individual-social needs and the effect on
conflict levels were significant. In addition, it was determined that the need for adequacy in
exercise, postponement of individual-social needs and the impact on conflict levels was

significant.

Key words: Personal Trainer, Exercise Addiction, Basic Psychological Needs
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1. GIRIS

Egzersiz, fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bileseninin korunmasini veya
gelistirilmesini amaglayan diizenli, planlanmis ve tekrarl fiziksel aktiviteler biitiiniidiir (Ozer
2013). Alanyazinda, egzersizin yararini ortaya koyan ¢ok sayida c¢aligmanin yaninda,
zararlarinin da olabilecegini bildiren ¢alismalarin arttigi gézlemlenmektedir. Egzersiz
bagimlilig tanimlanirken davranissal etmenler, psikolojik etmenler ile birlikte ele alinmakta
(Miller and Adams 2001), olumlu ve olumsuz bagimlilik olarak farkli bakis acilart ile
incelenmektedir. Temel psikolojik ihtiyaglarin yiiksek olmasi ile diizenli fiziksel aktivite
yapma arasinda bir iliski s6z konusudur (Dimlioglu 2018). Ersen (2019) calismasinda, s6z
konusu temel psikolojik ihtiyaglarin egzersizde hedef yoneliminin belirlenmesinde etken
oldugunu ortaya konmustur. Kirkland vd. (2011) tarafindan egzersiz yapan ve yapmayan
bireyler 6rnekleminde yiiriittiikleri arastirmada, egzersiz yapan bireylerin 6z belirlenen dissal
motivasyon ve 0z belirlenen igsel motivasyon diizeyleri ile 6z belirleme kuramimnin alt
teorileri altinda gelistirilmis temel psikolojik ihtiyaglardan olan yeterlilik, iligkililik ve
yeterlilik ihtiya¢larinin tatmin olma diizeylerinin, egzersiz yapmayan bireylere kiyasla daha
yiksek oldugu belirlenmistir. Balaguer vd. (2012) tarafindan yapilan bir arastirmada,
oyuncularin kocglarinin 6zerklik destekleyici bir ortam yaratmasina yonelik algilarinin,
egzersizde psikolojik ihtiyag tatminini olumlu ydnde etkiledigi belirlenmistir. iliski
Motivasyonu Kuramina gore bireyin egzersize devamliligi olumlu yonde etkileyen en 6nemli
hususlar arasinda beraber egzersiz yapilan kisisel egitmenin ve salona gelen diger iiyeler ile
kurulan iletisimin kalitesi yer almaktadir (Ryan and Deci 2017). Bu durumlar kisinin tatmin
olacagi Olgiide oldugu takdirde egzersize devamlilik olumlu yonde etkilenir. Bu noktada
kisisel egitmen esliginde yapilan egzersizlerin, egzersizden duyulan tatmini ve devamlilig
etkilemesinin yaninda, bireylerin egzersiz bagimliligi diizeyini de etkiledigi ve temel

psikolojik ihtiyaclarinin yogunlugunun degismesinde rol oynayacag: diisiintilmektedir.

Literatiirde temel psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasi {izerine egzersiz yapan, Sporcu veya

egzersiz yapmayan arasinda yapilmis bir ¢ok ¢aligma yer alirken, temel psikolojik ihtiyaglari



karsilasama gilidiisiiniin  kisisel egitmen esliginde egzersiz yapan bireyleri egzersiz
bagimliliginda hangi noktaya getirdigi konusunda bir caligsmaya rastlanmamistir. Bu nedenle
bu arastirmada kisisel egitmen esliginde egzersiz yapan bireyleri egzersiz yapmaya yonelten
temel psikolojik ihtiyaclarin egzersiz bagimliligi {izerindeki etkisinin incelenmesi

amaglanmistir.
1.1 PROBLEM CUMLESI

“Kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin egzersizde temel psikolojik ihtiyaglarinin
egzersiz bagimlilig1 diizeyleri tlizerinde anlamli bir etkisi var midir?” sorusu arastirmanin

temel problem durumunu olusturmaktadir.
1.2 ARASTIRMANIN ALT PROBLEMLERI

Arastirmanin detaylandirilmasi amaciyla ¢alismada, asagida sunulmakta olan alt problemler

de irdelenmistir;

1. Kisisel egitmen ile ¢alisan bireylerde egzersiz bagimligi demografik degiskenler

acisindan farklilasmakta midir?
l1a. Cinsiyet agisindan farklilasmakta midir?
1b. Medeni duruma agisindan farklilasmakta midir?
1c. Yas agisindan farklilasmakta midir?
1d. Egitim durumun agisindan farklilasmakta midir?
le. Egzersiz deneyim siiresi agisindan farklilagmakta midir?

1f. Kisisel egitmen ile egzersiz deneyim siiresi agisindan farklilagmakta

midir?
1g. Haftalik antrenman siklig1 agisindan farklilagmakta midir?
1h. Egzersize baglama nedeni agisindan farklilasmakta midir?

11. Sporla profesyonel olarak ugrasip ugrasmama durumu agisindan

farklilasmakta midir?

2. Kisisel egitmen ile ¢alisan bireylerde egzersizde temel psikolojik ihtiyaglar



demografik degiskenler acisindan farklilasmakta midir?
2a. Cinsiyet agisindan farklilasmakta midir?
2b. Medeni durum agisindan farklilasmakta midir?
2c¢. Yas acisindan farklilasmakta midir?
2d. Egitim durumun ag¢isindan farklilagmakta midir?
2e. Egzersiz deneyim siiresi acisindan farklilasmakta midir?

2f. Kisisel egitmen ile egzersiz deneyim siiresi agisindan farklilasmakta

midir?
2g. Haftalik antrenman siklig1 agisindan farklilagmakta midir?
2h. Egzersize baslama nedeni agisindan farklilagmakta midir?

21. Sporla profesyonel olarak ugrasip ugrasmama durumu agisindan

farklilasmakta midir?

2i. Egzersiz bagimlilig1 derecesine agisindan farklilagsmakta midir?
1.3 ARASTIRMANIN HIPOTEZLERI
Arastirmanin hipotezleri, asagida sunulmaktadir;

Hi: Kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin egzersizde temel psikolojik ihtiyaglarinin
egzersiz bagimliligi diizeyleri lizerinde anlamli bir etkisi vardir.

H2: Kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin egzersizde temel psikolojik ihtiyaglar
diizeylerinde demografik degiskenlere ve egzersiz aliskanliklarina gore anlamli bir farklilik

vardir.

Hs: Kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimliligi diizeylerinde

demografik degiskenlere ve egzersiz aliskanliklarina gére anlamh bir farklilik vardir.
1.4 ARASTIRMANIN AMACI

Bu ¢aligsmada, kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireyler 6zelinde temel psikolojik ihtiyaglar

ile egzersiz bagimlilig1 arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmigtir. Arastirmada ayrica,



kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin temel psikolojik ihtiyaclar1 ve egzersiz
bagimlilig1 diizeylerinin bazi1 demografik degiskenler ile egzersiz aligkanliklari agisindan

farklilasip farklilasmadiginin saptanmasi da amaglanmastir.
1.5 ARASTIRMANIN ONEMI

Yapilan literatiir taramasinda kisisel spor egitmeni ile ¢alisan yetiskinlerin temel psikolojik
ihtiyaglar1 ve egzersiz bagimliligi konularmin birbirinden bagimsiz olarak ele alindigi
caligmalarin var oldugu gozlenmis, ancak kisisel egitmen ile calisan yetiskinlerde temel
psikolojik ihtiyaglar ve egzersiz bagimliginin birbirleriyle iliskilendirildigi bir ¢alismaya
rastlanmamustir. Bireylerin egzersize farkli amaglarla yonelmesi; formda kalmak, saglikli
yasam, kilo vermek, sosyallesmek, stresle basa ¢ikmak, var olan saglik problemlerini yenmek
ya da ileriki yaslarda saglik problemleri yasamamak i¢in gii¢lii ve kuvvetli bir viicuda sahip
olmak diisiincesiyle baslayan bu calisma ilerleyen zamanlarda bir bagimlilik haline
donmektedir. Bu bagimlilik sonucu kendisini yetersiz goren birey kendi sinirlarimi
zorlayacak, gerekli motivasyon ve disiplini saglayacak kisisel antrendre ihtiya¢ duymaktadir.
Burada bireyin psikolojik ihtiyaglarin devreye girdigi goriilmektedir. Egzersiz bagimliligini
ile ilgili caligmalar tlilkemizde sinirli sayidadir. Kisisel antrendrlerle ¢alisan bireylerde
psikolojik ihtiyaglar ve egzersiz bagimlilig1 iizerine daha fazla kaynaga ihtiya¢ duyuldugu
gozlemlenmekte oldugundan bu ¢alismanin yapilmasina karar verilmistir. Bu ¢alisma sonucu
ortaya konulacak bilgilerin alanyazina katki saglayacagi ve oncii nitelikte olmasi agisindan

onem tastyacag diigiiniilmektedir.
1.6 ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI

Bu arastirmada; egzersiz katilimcilarinin anket veri toplama araglarina kaydettikleri

yanitlarda samimi ve igten davrandiklari varsayilmaktadir.
1.7 ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Veriler, 2020 yili Nisan ve Mayzs aylarinda Istanbul iline bagl Basaksehir ilgesinde faaliyet
gosteren bir spor salonuna iiye olan ve en az 1 yildir kisisel egitmen ile egzersiz yapan

kisilerin Olgeklere verdikleri yanitlar ile sinirlidir.



1.8 TANIMLAR

Temel Psikolojik Thtiyaclar: Oz Belirleme Kuramina gore temel psikolojik ihtiyaclar

yeterlilik, 6zerklik ve iligkililik ihtiyaglaridir.

Egzersiz Bagimlihgi: Egzersiz bagimliligi, genellikle fiziksel sagliga zarar vermek i¢in asir1
miktarda egzersiz yapilmasini, kisisel ve mesleki yasamin zararina ¢ok fazla zaman
harcamayi ve fiziksel yaralanmadan bagimsiz olarak egzersiz yapmayi icerir (Egorov and

Szabo 2013).



2. GENEL BILGILER

2.1 EGZERSIZDE TEMEL PSIKOLOJIK IHTiYACLAR

Oz belirleme kurami gergevesinde bireyin giidiillenme davranis1 ve psikolojik ihtiyaglar:
arasinda cevre, ozerklik ve yeterlik ile iliskili bag vardir. Bu bag bireyin ¢esitli davraniglari
tizerinde etkilidir. Sonug¢ olarak giidiilenme iizerinde belirleyici faktor temel psikolojik
ihtiyaclar sonucunda meydana gelmektedir. Kisi hayatindaki kararlar1 kendisi alarak temel
psikolojik ihtiya¢ bakimindan tamamen doyma noktasina gelir. Normal yasamda 6zerk bir
konumda bulunmalarina ragmen segimlerini i¢sel davranislari ile belirleyerek motive olurlar.
Yasam icerisinde ihtiyaclar kisinin segtigi davraniglar tarafindan doyurulmadiginda icsel
motivasyon meydana gelmemekte fakat birey davranisi devam etmektedir. Diger acidan
bakildiginda bireyin cevresi tarafindan saglanan Ozerklik destegi kisinin davranislar
tizerinde ig¢sel motivasyonu harekete gecirerek bir kontrol mekanizmasi olusturmaktadir
(Cankaya 2005). Oz Belirleme Kurami bireylerin davramislar1 ve kisisel farkliliklari
yoniinden temel psikolojik ihtiyaglarini ele alan, ortam ve baglamlar ile birlikte kisiler arasi

siireci degerlendiren bir takim alt teori ¢alismalarini igerir.

Alt teoriler bireyin cevresinde davranisi ile bir etkilesime girmesini ve bu etkilesim
sonucunda mevcut ihtiyacinin karsilandigi, motivasyon konusunda ¢esitli diizenlemelerin
meydana geldigi sonucunu gosterir (Barkoukis vd. 2010). Kisi psikolojik agidan ihtiyaglarini
giderebilmek i¢in 6zglir iradesi ile motivasyon arttirici egzersiz davraniglarina pozitif katki
saglamaktadir. Eger birey psikolojik ihtiyaclar bakimindan doyum noktasina gelmezse
egzersiz davranis konusunda uyum saglayamayacak ve kontrollii motivasyon artis
gosterecektir. Oz Belirleme Kurami goz 6niine alindiginda burada en temel unsur insan
davraniglarinin - dogdugu andan itibaren gelen psikolojik ihtiyaglarima  gore

yonlendirilmesidir.

Oz Belirleme Kurami cercevesinde degerlendirilen psikolojik ihtiyaglarin bireyin hayatinda

halihazirda yasamakta oldugu biitiinliik, mutluluk ve psikolojik biiyiime gibi ihtiyaclaria



karsilik geldigi goriilmektedir. Kurama gore, psikolojik ihtiyaglar temelde insan davranisi
lizerinde siirece ve icerige bagli olarak bir katkida bulunmaktadir. Bagka bir ifade ile
sOylenecek olursa bireyin psikolojik ihtiyaglar1 neticesinde hareket etme siireci hedefleri
takip etme ve bu hedeflere ulagsma ile birlikte ayn1 amag¢ dogrultusunda diizenlenen siiregleri

de kapsamaktadir (Deci and Ryan 2000).

Bireyin psikolojik ihtiyaglarinin spor agisindan degerlendirilmesinin, birey ic¢in bu
ihtiyaclarin karsilanmasinda etkili sonuglar dogurdugu kanitlamistir. Spor faaliyetleri
gosteren bireyler arasinda birtakim yiiksek enerji ve canlilik durumlari kisinin yasam kalitesi
islevsellik, fiziksel ve psikolojik durumu igin kritik bir onem arz etmektedir. Yapilan
aragtirmalarda spor ile ilgilenen beden egitimi 6gretmeni, kisisel egitmen, oyuncu gibi
bireylerin yasam kalitesi pozitif durumda oldugunda spor alaninda bir basart durumu ortaya
cikmaktadir (Gagne 2003; Reinboth vd. 2004). Edmunds vd. bireyin ii¢ temel ihtiyacinin
giderilmesi yoniinde dissal diizenleme bakimindan olumsuz, igsel ve 6zdesim ile kontrol
etme acgisindan olumlu egzersiz sirasinda motivasyonun temel ihtiyaglar agisindan iligkisini
yaptiklar aragtirmalar sonucunda ortaya koymuslardir. Spor alaninda bireyin ii¢ psikolojik
thtiyacinin giderilmesi kiside canlilik duygularini arttirdigi goriiliirken diger tarafta ihtiyag
doyumunun diisiik seviyelerde seyretmesi, bireyde duygusal ve fiziksel tiikenme konusunda

daha fazla bir durumun ortaya ¢ikacagini gostermektedir (Adie vd. 2008).
2.1.1 Giidiileme

Giidiilenme teorileri tarihsel bir siralama igerisinde mekanistik, sosyal ve bilissel olacak
sekilde devam eden bir siirectir. Mekanistik kuram geleneksel kuramlar icerisinde insan;
temel ihtiyac¢ ve diirtiilerine gore hareket eden ve birtakim olaylara dolayli yoldan katilan
varlik olarak bilinir. Insanlarin giinliik hayatta diirtii ve temel ihtiyaglari ile birlikte hareket
ettigini sosyal teori kabul eder. Ancak kisinin yasadigi sosyal ¢evrenin de bu durum tizerinde
onemli bir etkisi vardir (Tenenbaum and Eklund 2007). Bilissel teori iki kuram sonucunda
meydana gelmis ve kisisel degerlendirme yapilarak belirli durumlar karsisinda kisinin aktif
ve hareketli bir canli oldugu goriilmiistiir. Sosyal biligsel kuramlar ¢ercevesinde cagdas
kuramlar incelendiginde bireyin 6zgiir diigiincesi 6nem kazanmis ve 6zellikle bu kuramda

bireyin kisisel degerlendirmeleri ile birlikte algisi lizerine yogunlasilmistir. Ortaya ¢ikan



Ozellikler sonucunda sosyal biligsel kuramlarin diger geleneksel kuramlar ile

karsilastirildiginda daha etkili oldugu goriilmistiir (Lavallee vd. 2004).

Genel perspektiften bakildiginda gilidiilenme kavrami insanlarin belirli bir davranisini belli
olan siire ve siddette yapma ihtiyaci olarak tanimlanir. Giidiilenme davraniginin tanimini
insanin i¢sel ve digsal deneyimlerinin bir iligskisi sonucunda temel ihtiyaglarini yonlendirici
olarak barmdirdigin1 savunmaktadir. insanda giidiilenme davranislari zamanla degiskenlik
gosterebilir ya da olumlu yonde gelisebilir. Bireyin i¢sel ve dissal giidiileri istemli olarak
davranig gostermesinde etkilidir. Daha ¢ok kalitim ile gegen igsel giidiilenme bireyin anlik
doyumu ile ilgilidir. Bireysel ve sosyal cezalar ve gelecege yonelik ddiiller ise digsal
giidiilenme ¢ergevesinde gergeklesir (Glingdrmiis 2007). Bireyin igsel ya da digsal gilidiilerin
etkisi ile spora katilim durumunun degerlendirilmesi 6nemlidir. Spor ortaminda bu durumun
ayrimin1 yapan c¢aligmalar sinirli sayidadir. Bireyin gosterdigi davranmislarin giidiilenme
kavrami ¢ergevesinde degerlendirilmesinde yapilan ¢alismalarin odaginda serbest zaman ile
ilgili aragtirmalar yer alir. Ciinkii bireyin gosterdigi giidiilenme davraniglari iginde bulundugu
durumda hangi etkinlikleri ne tiir amagla gergeklestirdigine ve serbest zamanlarinda ne gibi
planlar yaptigina baghdir (Recours vd. 2004). Kisinin serbest zamanlarinda ne yaptigi ile
ilgili yapilan bir deneysel ¢alismaya gore kisinin yaptig1 serbest zaman aktivitesi kampgilik,
tirmanma ve balik tutma gibi eylemler ile sinirh tutulmamalidir. Aksine kisinin rekreasyon
calismasina katilim psiko-sosyal ¢ergeve i¢cinde degerlendirilmelidir. Ciinkii bu ¢alismalar

bireyin kendini 6zgiir hissettigi ve goniillii olarak katildigi aktivitelerdir (Manfredo vd.
1996).

Literatiirde giidiilenme kavrami teorik ve ampirik olarak gergeklestirilen ¢alismalarin
odaginda yer alir. Giidiilenme kavrami ile egzersize katilim arasindaki iligki tiim literatiir
incelendiginde yeteri kadar anlagilamamistir. Yeteri kadar anlagilamama durumu bireyin
gosterdigi giidillenme davraniglarinin kavram ¢ergevesinde yeteri kadar olglilememesi
durumunda goriiliir. Gilidiilenme kavramu ile ilgili yapilan teorik ¢alismalar ve daha 6nceki
donemlerde ortaya ¢ikan modellerin eksik yonleri de anlasilamama durumunda etkili
olmustur (Gilingérmiis 2007). Son zamanlarda ortaya ¢ikan arastirmalar, bireyin gosterdigi

rekreasyonel amagli egzersiz davranislart belirli faktorler cergevesinde ve Olgek gelistirme



calismalar1 sonucunda olugmaktadir. Sonugta kisiyi rekreasyonel amach egzersiz
davraniglarin1 gostermeye yonlendiren faktorler yapilan bilimsel g¢alismalar sonucunda
belirlenmistir. Belirlenen bu faktorler “’beceri gelisimi’’, “’rekabet’’, “’viicut ve dis
goriiniim’’, “’saghik’’, “’eglence’’, ‘’sosyallesme’’, “’digerlerinin beklentileri’’ gibi

gruplandirabilir.

Bireyin giinliik hayatta gosterdigi giidiilenme davranislar1 ve kisinin basaris1 arasindaki iliski
sporda ¢ok Onemlidir. Glidiilenme agisindan bir sporcunun diizeyi diisiikse basarili bir
performans ortaya koymasi da bu 6lgiide zor olacaktir. Cogu durumlarda aradaki dengesizlik
nedeniyle katilimci basarisiz olma durumu ile karst karsiya kalmaktadir. Dolayisiyla
sporcunun giidiilenme performansi basarisi ile dogru orantilidir. Giidiilenme ve liderlik
kavramlar1 birbirinden farkli gibi goriinse de aslinda oldukga iliskili tanimlardir (Karakii¢tik
ve Yetim 1996). Dolayisiyla katilimei bireyin giidiilenmesine yol agan temel faktor oldukga
onemlidir. Sporcularla siirekli olarak iletisim halinde bulunan antrenérler burada biiyiik rol
oynar. Spor calismalar: icerisinde bireyin giidillenme davraniglarinin temelinde igsel ve
dissal glidiilenme faktérlerinden soz edilebilir. Sporcunun i¢sel glidiilenme davranislari kendi
i¢ diinyasindan kaynaklanir. Digsal glidiilenme ise bireyin bulundugu dis faktorler aracilig

ile gergeklesir.

I¢sel giidiilenme diizeyi yiiksek olan sporcular daha ¢ok bilgi ve beceri 6grenmek, daha
basarili olmak, daha ¢ok doyuma ulagsmak i¢in biiylik bir aglik duyarlar. Bu hedeflerine

ulagsmak i¢in istekle, zevkle, hirsla ¢alisirlar; alanlarinda uzmanlasmak, yetkinlesmek isterler.

Dissal giidiilenme tiirii sporcunun disindaki etkenlerden kaynaklanmaktadir. Bu etkenler
kisisel egitmen, seyirciler, diger insanlar, digsal ddiiller olabilir. Digsal glidiillenme sporcunun

performansini hem olumlu, hem de olumsuz olarak etkileyebilir.

Spor ve egzersiz kavramlar1 giidiilenme konusu ¢ercevesinde degerlendirildiginde kuramsal
olarak pek ¢ok yaklagim bulunmaktadir. Son zamanlarda gerceklestirilen ¢aligsmalara gore
ozellikle geng yetiskinlerde sosyal biligsel olarak perspektif aciyla yapilan degerlendirmeler
spor ve egzersiz konusu ¢ercevesinde degerlendirilmektedir. Calismalarda sosyal bilissel
giidiilenme kuramlart biiylik bir oranda algilanan "Yeterlilik Kurami", "Sosyal Bilissel

Kuram", "Hedefi Gergeklestirme Kuram1" ve "Oz Belirleme Kuram1" 'dir. Arastirmanin bu



boliimiinde Deci and Ryan (1985) tarafindan gergeklestirilen Oz Belirleme Kurami genis bir

bigimde anlatilacaktir.
2.1.1.1 Oz belirleme kuram

Oz Belirleme Kurami genis bir perspektifte incelendiginde insan giidiilenmesi, bireyin
gelisimi ve refahi ger¢evesinde deneysel temelli bir teori olarak agiklanir. Bu teori bireyin
sadece giidiilenme derecesi ile ilgilenmekten ziyade ferahlik, iliskisellik ve performans
gostergelerine bagli olarak 6zel giidilenme, giidilenmeme ve kontrollii giidiilenme gibi
cesitleri etrafinda degerlendirilir. Ustelik bireyin giidiilenme ihtiyaclarin1 baskilamaktan
ziyade bu durumu agiga cikaracak sosyal davranislarina odaklanir. Teori kiginin yeterlik,
iligkili olma ve 6zerklik ile iliskili temel psikolojik ihtiyaglarini destekleyen ve bu durumu
engelleme amacgh giidiileme davraniglarinin giicii ve tiirii acisindan Onemli bir etkisi
oldugunu savunur (Deci and Ryan 2008). Oz Belirleme Kurami insanin amaglarmi ve
isteklerini irdeleyerek bireyin igsel ve digsal giidiilenme konusunda performans ve psikolojik
saglik agisindan etkisini inceler. insanin giidiilenme ihtiyacina genis perspektiften bakan Oz
Belirleme Kurami kisinin evrensel psikolojik ihtiyaglari, bireysel gelisimi, hayatta amaglari
ve istekleri, 0z dilizenleme, bilingdist siiregleri, enerji ve canliligi, kiiltiirli, duygusu,
davraniglar1 ve refah diizeyi gibi temel faktorler gergevesinde degerlendirilir (Vansteenkiste
and Ryan 2013). Bu kuram kapsaminda daha 6teye gidilecek olursa kiginin hayat i¢erisindeki

davraniglarinin daha genis bir incelemesi {izerine dayandig1 goriilmektedir.

Oz Belirleme Kurami kapsaminda giidiilenme prensipleri ve temel arastirmalar giiclii
adimlarla siirmektedir. Teori ile ilgili yayimlanmig aragtirma sonuglari agirlikli olarak egitim,
spor ve saglik gibi alanlar iizerine yogunlasmistir (Deci and Ryan 2008). Temel olarak Oz
Belirleme Kurami’n1 kavrayabilmek igin 6z irade tanimini el almak gerekir. Oz Belirleme
Kurami kisinin davranislarinin dis faktorlerden veya kendi deger yargilari, kisisel inanglari
ve hayattaki kararlarini tek basina vermesi ile yakindan ilgilidir (Budak 2019). Oz Belirleme
Kavrami’ni tam olarak anlayabilen ve 6z iradeye sahip olan kisiler kendi hayatlarinda
amaclarin1 belirleyebilen, Oniine ¢ikan seceneklerden se¢im yapabilen, kendi haklarim
savunabilen ve karar verebilen kisiler olarak goriiliir. Kendi hayatlarinda 6zgiir iradeye sahip

olan bireyler tercihleri, istekleri ve kararlari dogrultusunda hareket eder (Cankaya 2005).
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Ozgiir bir iradeye sahip olan bireyler farkli bir ortama daha kolay bir sekilde uyum
saglayabilmekte ve bulunduklar1 ortamda kendilerini kolaylikla ifade edebilmektedir.

Birey psikolojisi lizerinde gilidiilenme teorileri tarihsel ve cagdas anlamda biitiinsel olarak ele
almsa da Oz Belirleme Kurami bu ¢alismayr giidiileme tiirlerini ayirt ederek ele alir.
Gldiilenme miktarindan daha 6nemli olan bireyin psikolojik sagligi, etkili performans
durumu, derin ve kavramsal 6grenme bigimi, yaratici bir sekilde sorun ¢ézliimiine odaklanma,
ferahlik gibi sonuglaridir. Bu yonde yapilan ¢alismalarin ¢oklugu ilk fikrin daha dogru
oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Oz Belirleme Kuramu icerisinde yer alan en belirgin ayrim
kontrollii giidiilenme ve 6zerk giidiilenmedir. Ozerk giidiilenme icerik olarak bireyin kendi
benligi ve yaptig1 etkinlik degeri ile ele alinan dissal giidiilenme ve igsel giidiilenme tiirlerini
kapsar. Insanlar kendi iclerinde giidiilenme davranisi gosterdiklerinde deneyimsel olarak
kendi kendine ve istekli bir sekilde eylemlerini gerceklestirirler. Insanlar dis faktdrlerden
kaynakli olarak kontrol edilmeye c¢alisildiklarinda diistinme, davranma ve hissetme
eylemlerinde iizerlerinde bir baski hisseder. Giidiilenme c¢esitlerinden olan 6zerklik ve
kontrollii giidiilenme bireyin davranislarina gii¢ verir ve giinliik hayatta kisiyi bir¢ok anlamda
yonlendirir. Bireyin giidiilenmesi 6zerk ve kontrollii giidiilenme egilimlerinin karsisinda yer

alir (Deci and Ryan 2008).

Yapilan bilimsel caligmalar giidiilenme ¢esitlerinden olan 6zerk ve kontrollii glidiilenmenin
birey iizerinde ve davranislarinda farkl etkilere sebep oldugunu, 6zel giidiilenme ¢esidinin
kisinin psikoloji ve sezgisel etkinliklerini kullanarak daha iyi performans gosterdigini ortaya
koymustur. Ayrica bireyin 6zerk olarak giidiilendiginde davraniglarini daha saglikli bir
sekilde gercgeklestirdigi ve saglikli davraniglarin devamliligi konusunda basar1 gosterdigi
ortaya konulmustur. Oz Belirleme Kurami alt teori grubu olarak degerlendirildiginde
giidiilenme davranislarinin ferahlik ile dogrudan etkili oldugunu ve giidiilenmenin igsel,
digsal olarak ele alindigin1 ortaya koyar. Digsal giidiilenme ¢esidinde bireyin finansal
basarisi, dig goriiniisii, toplum igerisinde popiilerlik durumu gibi amaglari; igsel giidiilenme
cesidinde ise ¢evresi ile olan yakin iligkileri, toplumsal davranislari, kisisel gelisim hedefleri
ile bir tezat olusturdugu gériiliir. Icsel giidiilenme de bireyin refah seviyesinin azalmasi ve

sagligini kaybetme olasiligi artig gosterir (Ryan and Deci 2000).
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Bireyin giidiilenme davranislarinin farkli kategorilerde degerlendirildigini ele alan Oz
Belirleme Kurami bu farkliligin 6zgiir iradenin devamliligi sonucunda ortaya ¢iktigini
savunmaktadir. Guidiilenmenin 6zgiir irade formlar1 azdan ¢oga dogru incelendiginde
giidiilenme c¢esitleri ortaya ¢ikar. Glidiilenme ¢esitleri i¢sel giidiilenme, digsal giidiilenme ve
bireyin hi¢ giidiilenmemesi olarak bilinir (Murcia vd. 2008). Oz Belirleme Kurami bir
bakima bireyin biligsel olarak degerlendirilmesi, organizma acgisindan biitiinlesebilmesi,
hayatinda belirledigi hedeflerin icerikleri, temel ihtiyaglar1 ve nedensellik yonelimi gibi alt
teoriler ile iliskili bir modellemedir. Alt teoriler Oz Belirleme Kurami cercevesinde
degerlendirildiginde bu ana kurama biiyiik bir katki saglamaktadir (Ryan and Deci 2017);
Biligsel Degerlendirme Kurami, Organizmik Biitiinlesme Kurami, Nedensellik Yo6nelimi
Kurami, Temel Ihtiyaclar Kurami, Hedef Igerigi Kuram ve Iliski Motivasyonu Kuramu.
Farkli alan ve laboratuvar caligmalariyla desteklenen bu alt teoriler asagida kisaca

aciklanmistir.
2.1.1.1.1 Bilissel degerlendirme kurami

Oz Belirleme Kurami gercevesindeki ilk ¢alismalardan olan bilissel degerlendirme teorisi
kapsaminda ele alinmaktadir. Oz Belirleme Kurami’nin alt kategorisinde ele alinan Biligsel
Degerlendirme Kurami Deci and Ryan (1985) calismalari sonucunda igsel giidiilenme
¢esidinin insan yasamina etkisini ele aldig1 goriilmektedir. Biligsel Degerlendirme Kurami’na
gore bireyin kendisi i¢sel davraniglar yoniinden kalitim faktoriinden etkilenir. Bunun yaninda
cevresel faktorler de kisinin davramislarinda dnemli bir etkendir (Ozer 2009). Bilissel
Degerlendirme Kurami cergevesinde yapilan caligmalar digsal gilidiilenmenin cevresel ve
toplumsal faktorlerden etkilendigi goriiliir. Spor bilimi alaninda yapilan ¢aligmalar
sporcularin ¢evrelerinde meydana gelen olaylardan (geri bildirim, 6diil, iletisim) etkilenerek
daha sonra bu etkilenmeden kaynakli olarak ¢esitli glidiilenme davranislarini sergiledikleri
ve bu davraniglarin egzersiz {izerinde olumlu ve olumsuz etkiler yarattifini gostermistir

(Mouratidis vd. 2008).
2.1.1.1.2 Organizmik biitiinlesme kurami

Bu tanim davraniglar ile alakali benlik giidiilesme konusunda yogunlagsmistir. Giidiilenen

davraniglar ve ayni zamanda bu davranislar ile ilgili benlik diizenleme konusuna
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yogunlasilan, bu siirecte i¢sellestirmenin Gnemini 6ne siiren bir kavramdir (Cankaya 2005).
Insan davramiglarinin tamammin igsel manada g¢ekici olmadigim diisiindiigiimiizde dissal
giidiilesmenin birden fazla bi¢imi incelenmistir. Orgazmik biitlinlesme kurami dissal
motivasyon yasayan kisilerin zaman igerisinde biitiinlesme ya da igsellestirme siirelerini
deneyimleyerek igsel motivasyonlarinin tamamlanabileceklerini diisliniir. Gosterilen
davraniglarin diizenlemeler ve degerler ile igsellestirilerek biitlinlestirilmesine yarayan
birbirinden farkli motivasyon yollariyla farkli segmentlerde istendik davranig
saglanilabilmektedir. Icsellestirme kisilerin diizenleme ya da deger benimsemelerini
icerirken, biitiinlesme ise kisinin kendi basina c¢ok daha ileri bir seviyede bireysel
diizenlenmeleri kabul etmelerini igerir. Hayatin1 dogru sekilde siirdiirebilmesi igin kiginin
i¢sel ve digsal giidiiler arasinda baglant: kurmasi, bu baglantiy1 saglam tutmas: gerekir. i¢sel
giidiilerin mutlaka digsal bakimdan yeterince yansitilmasi gerekir. Yansitilmadig: takdirde
bir takim sorunlar bas gdsterebilir. i¢sel ve dissal bakimdan kisi biitiinsel olarak yaklasim

gostermelidir (Ozer 2009).
2.1.1.1.3 Nedensellik yonelimi kuram:

Bu kuram bireylerin sergiledigi bagimsiz davranislarda bulunurken cevrelerinden aldiklari
destege yogunlasir. Nedensellik Yonetim Kuramina gore bireyler konulart kontrol,
giidilenmeme ve ayni zamanda bilgi temelinde olduk¢a genis bir sekilde incelerken,
yaraticiliklarini gosterme ve degerlendirme yapma, arayista bulunma gibi 6zgiir iradeleri ile
yaklasimlar gosterdikleri igin her ne kadar digsal giidiiler sergilemis gibi goziikseler de, i¢sel
giidiilemeyi de iclerinde barindirirlar (Cankaya 2005). Cevrelerinin kontrol edici ve
bilgilendirici olmasi, ¢cevrenin giidiilenememesi bireylerin davraniglarin1 degistirmesinde ve
diizeltmesinde biiyiik rol oynar. Bu kuramda bahsedilenler kontrol egilimi, 6zerklik egilimi,
bireysel olamayan egilimler olarak birbirinden ayrilarak adlandirilir. Birey kendi egiliminden
otiirii 6zerklik egilimi, kontrol egilimi ve bireysel egilimlerden herhangi birisine sahip oldugu
durumlar ile iliski kurulurken temel olarak davranislarin 6zelligi, degerlendirilmesi,
cesitliligi ve gosterdigi etki gibi olaylarin diizelmesine ya da diizenlenmesine destek olarak

davranislarin diizelmesini saglar (Ozer 2009).
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2.1.1.1.4 Hedef icerigi kuramu

Bu kuram bireylerin temelde duyduklari psikolojik destekleri, hedefleri ve psikolojik
durumlar arasindaki iliski ile ilgilidir. Bu diisiinceye gore kisiler digsal ve igsel hazlar olarak
ikiye ayrilan hayat amacina sahiptir. Bu kuramda dis ve i¢ arzular bulunmaktadir. D1s arzular
/ istekler finansal kazang, popiiler olma ve iyi bir goriiniim istegi, iktidar olma ve iinlii olma
gibi bir takip hedefleri barindirirken, i¢ arzular ise kisinin toplumsal fayda saglamak, yakin
iliskiler kurmak ve kisisel gelisimini gelistirmek gibi hedefler barindirir (Ryan and Deci
2017).

2.1.1.1.5 Iliski motivasyonu kurami

Bu kuram kisiler arasindaki iliskileri inceler, ilgilenir. Bu kuram, kisilerin iligkilerindeki
temel hususlarin diger kisilere karsi saygili ve pozitif davranmasina ek olarak kisilerin
bireyselliklerine, sinirlarina saygi gdstermesini savunur. Iliski Motivasyonu Kuramina gore
iligkilerin en temel psikolojik karsilig1 kisilerin iliski ihtiyaglarini karsilamasi ve yasam
doyumunu saglamasidir. IMK kapsaminda yapilan ¢alismalar ve arastirmalar, iyi olarak
nitelendirilen bir iligskide yeterlilik ihtiyacinin giderilmesinin yan1 sira iligski olma ihtiyaci ve
bireysellik ihtiyacinin da saglandigini gdstermistir (Gaine and La Guardia 2009). iliski
Motivasyonu Kuramina gore bireyin egzersize devamliligi olumlu yonde etkileyen en 6nemli
hususlar calisan egzersiz danmismani, salonda yer alan diger kisiler ile kaliteli iligkiler
kurmasidir (Ryan and Deci 2017). Bu durumlar kisinin tatmin olacagi 6l¢iide oldugu takdirde

egzersize devamlilik olumlu yonde etkilenir.
2.1.1.1.6 Temel psikolojik ihtiyaclar kurami

Temel psikolojik ihtiyaglar, insanin dogasinda bulunur ve sonradan kazanilmaz. Oz
Belirleme kuramma gére bu ihtiyaclar, dogustan gelmektedir. Ihtiyaclarin doyurulmasi
bireyin biitlinliigl, sagligi ve ayn1 zamanda gelisimi icin olduk¢a 6nemlidir. Temelde var
olan psikolojik ihtiyaglarin eksik olmasi durumunda bireyin kisisel biitiinligii ve saglig
olumsuz olarak etkilenir. Yeterlilik, iliskililik ve 6zerklik ihtiyaclarinin karsilanmis olmasi
bireyin daha iyi bir sekilde gelismesini saglayacaktir (Sorhan 2014). Kisiler yeterlilik,

iliskisinin olmas1 ve ozgiirliikk / bagimsizlik gibi ihtiyaglarini gidermek icin ¢abalarlar.
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Bireylerin bilingli olarak olusturduklar istekler, giidiiler ve arzular1 ifade eden ihtiyaglar,
genel olarak kisinin ihtiya¢ seviyesine gdre farkliliklarin da olusmasina neden olur (Ozer
2009). Oz belirleme kuraminin temel psikolojik ihtiyaglar alt teorisi kapsaminda bireylerin

ozerklik, yeterlilik ve iligkililik olarak isimlendirilen ii¢ temel ihtiyaci bulunmaktadir.
2.1.1.1.6.1 Ozerklik

Oz Belirleme Kurami; psikolojik olarak her bireyin ihtiyaci olan 6zerkligi, kisinin aktif
dogasi, gelisimi ve biiyiimesi i¢in gerekli olarak gérmektedir. Ozerklik, kisilerin davranis
kokeninde karsimiza ¢ikan mutlak bir ihtiyagtir. Kisi herhangi bir konuda hakki oldugunu
anladig1 takdirde; psikolojik olarak daha fazla 6zerklige sahip oldugunu diisiinecektir.
Kontrol altinda olan davranis ile karsilagtirildiginda 6zerk davranis, giidiilenmeyi anlamayi
saglayan en 6nemli nedenlerden biridir. Ozerkligin asil tanimi, kendi kendini yonetebilmek
ya da kendi davranislarim1 diizenlemektir. Fakat daha 6zel anlama deginmek gerekirse
Ozerklik; kisinin kendi davraniglarini baslatarak secimler yapmasi, kabullenerek onay

vermesi, davraniglarinin arkasinda durmasidir (Ers6z 2011).

Oz Belirleme Kurami’na gore ise 6zerkligin tanimi bireylerin kendi eylemlerini baslatmasi,
secim yapmasi, diizenlemesi, kendi kendini yonetecek bilingte olmasi ve davraniglarinin
ardinda durmasidir. Farkli bir ifade ile 6z belirleme kuraminda o6zerligi tanimi; bireyin
kendini bagimsiz hissetmesiyle ozgiir iradesi ile kendi kararlarini vermesi, yasantisinda
kendisini hiir hissetmesidir. Ozerk olan kisiler oncelikli olarak isteklerini ve amaglarini
belirler, bu ama¢ ya da amaclar i¢in se¢im yaparak; se¢imlerini uygularlar. Bu sayede de
bireyler kendi durumlarin1 ve etkinliklerini kendileri yonetmis, yonlendirmis olmaktadir
(Yarkin 2014). Ozerklik igerisinde aym zamanda degerler, duygular ve davranislar
barinmaktadir. Duygusal 6zerklik kisinin ailesi ile olan iligkilerinde yakinlik seviyesine ve
bireysel olarak ayaklarinin lizerinde ne sekilde durdugu ile ilgilenir. Davranigsal 6zerklik ile
beraber bireyin karar verme ani, karar verme siireci ve sonrasinda kisinin yaptig1 se¢imler ile
ilgilenir. Degerlerdeki 0Ozerklik kavramiysa kisinin yasadigi, biiyiidiigli c¢evrenin
diisiincelerinden, fikirlerinden ve degerlerinden bagimsiz bir sekilde kendi degerlerine
baglanmasi ile alakalidir (Cihangir ve Cankaya 2005). Bireyin 6zerk hissetmesi yalnizca

bireysel benligi ya da kisiligiyle baglantili degildir. Ayni zamanda ¢evresinin de desteklemesi
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bireyin ¢ok daha 6zerk hissetmesini saglayacaktir. Cevre bireyi ne kadar desteklerse, kararlar
verme siireci de o kadar kolaylasmaktadir. Cevresi tarafindan destek alan birey, bu sekilde

kapasitesini en iist seviyeye ¢ikarabilir (Yarkin 2014).

Ozerklik, bireylerin dzgiivenlerinin yiikselmesini saglamaktadir. Kisinin ¢evresinin dzerklik
kavramina olumlu yaklagmasi ve desteklenmesi; yapabilme isteklerinin artmasini dolayisiyla
da isteklerinin ¢ogalmasini saglar. Bu da kisinin verdigi kararlara olumlu yonde katki saglar.
Bireyin birden fazla secenege sahip olmasi, daha fazla 6zerk hissetmesine neden olur. Bu
sayede de kisi aktivitelere katilma ve siirdiirme bakimindan ¢ok daha istekli olur. Oz
belirleme kuramindan yola ¢ikarsak, bir durumun kontrol edilmesi nedensellik ve 6zerklik
ile iligki icerisindedir. Kiginin aktivite esnasinda dissal nedenler ile kontrol edildigini
hissetmesi, 6zerklik hissini ve i¢sel motivasyonunu azaltir. Buna zit olarak serbest ve dzgiir

bir sekilde yaptig1 secimler, 6zerklik hissiyatini ve i¢sel motivasyonunu arttiracaktir (Kaman

vd. 2017).
2.1.1.1.6.2 Yeterlilik

Yeterlilik kavrami, bir isi yapabilmek i¢in gereken giice, beceriye, bilgiye sahip olma ve
yapabilecegine inanmak olarak tanimlanir. Yeterlilik, kisinin bir temel psikolojik
ithtiyaclarindan birisidir. Yetkinlik beklentisi ise, kisinin bir durumda sahip oldugu
becerilerine olan inancidir. Yeterlik ihtiyaci, kisinin genel anlamda hayat ile basa
cikmasinda, isteklerini ve gorevlerini gerceklestirmede yeterli durumda oldugu hissini
tagimasi, yasamasidir. Yeterli oldugunu diisiinen ve hisseden kisilerin performansi olumlu
sekilde etkilenir (Cihangir-Cankaya 2005). Yeterlik, kisinin ¢evresi ile etkilesim i¢inde olma
ve kisinin yeteneklerini becerilerini ifade etme sansina sahip olmasini saglayan ihtiyaglardir.
Yeterligin en 6nemli yani ise, kisinin algiladig: yeterliktir. Bir davranis karsisinda anlasilan
yeterlik, o davranis ile ¢ok daha fazla kararlilikla 6zdestirilmektedir (Kirkland vd. 2011).
Kisiler, aktivitelere katilim gosterirken sosyal ¢evrelerinden aldiklar1 geri bildirim, 6diil ya
da iletisimden etkilenir ve ortaya ¢ikan yeterlik hissi i¢sel giidiilenmenin artmasina neden

olur.
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2.1.1.1.6.3 Iliskisellik

Mliski ihtiyac1; kisinin kendisinin ¢evresi tarafindan sevildigini, ait oldugunu hissetmesi ile
ilgili bir kavramdir. Fakat bu durum yalnizca sosyal ortamlarda kendisi i¢in énemli kisiler
i¢in gegerlidir. (Vlachopoulos and Michailidou 2006). Bireyler arasindaki duygusal ve kisisel
baglar ile ilgili olan iliskisellik, bir baska ifade ile iligki ihtiyacidir. Kisilerin diger bireyler
tarafindan anlasilmasi ve bu bireyler ile baglantida olmasi, destek vermesi ve ayni ortamda
bulunma c¢abalarin1 yansitir. Cevrelerinde bulunan kisiler ile yliksek seviyelerde iliski
ihtiyaci olan ya da hisseden kisiler, uyumlu bir sekilde davranis sergilerler. Yeterlik ve
ozerklik kavrami ile benzerlik gosteren iliskisellik, davranig bakimindan israr ile 6zlesen
tatmin duygusunu da gerektirir (Deci and Vansteenkiste 2004). Kisi ¢evresiyle kurdugu
iligkilerin tamamen kendisine, beklentilerine, arzu ve isteklerine uygum saglamasini ve ayni
zamanda giivende oldugunu hissetmek ister. Ayn1 zamanda iliskisellik kavraminda karsimiza
c¢ikan en biiyiik durumlardan bir digeri de, bireylerin iligki ihtiyaglarini giderirken bagimsiz,
0zerk olmak istemesi ve ayni zamanda tiim kontrolii elinde bulundurmak istemesidir. Kiginin
tim bu ihtiyaglarini karsilayabilmesi i¢in diger kisiler ile sosyal iliski icerisinde olarak,
doyurucu etkilesimler icinde bulunmasi gerekir. insan dogasinda olan aitlik hissiyat, yine bu
alanda da karsimiza ¢ikar. Bir gruba, topluluga ait olmak ve onlarla zaman gegirmek,
paylasimda bulunmak, iliskide olma duygusu temel ihtiyaclarimiz arasindadir. Toplu olarak
gerceklestirilen faaliyetleri grup olarak alinan sorumluluklarin tamami kisinin duygusunu
gelistirir (Yigit 2012). Markland and Ingledew (2008) tarafindan yapilan ¢alisma sonucunda
sosyal tanmnma gilidiilenmesi, miicadele ve yarisma giidiilenmesi, iliskisellik tarafindan
olusan sosyal katilim giidiilenmesi olarak ele alinmistir. Bu giidiilenme durumu igsel

diizenlemeler ile pozitif bir iligki i¢erisindedir.
2.1.1.2 Tutkunluk

Tutkunluk kavrami konusunda felsefe tarihinde iki farkli diisiince bulunmaktadir. Ilk
diisiinceye gore tutkunluk kisilerde kontroliin ve mantigin kontrol digina ¢ikmasini neden
olur ve kisiler bir cesit 1zdirap ve aci icerisinde tutkunluklarmin kolesi olurlar. Ikinci
goriisteyse kisiler lizerinde mutlak bir etkisi olan tutkunluga olumlu bakis acistyla

bakilmaktadir. Oyle ki bu diisiincede tutkunluk, kisilerin ilgi duyduklar aktiviteye kars1 cok
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daha aktif oldugunu savunulur (Vallerand and Houlfort 2003). Fiziksel aktivitelere ve bazi
egzersizlere katilim gdstermenin olumlu etkileri {izerine bir¢ok bilimsel ¢aligma yapilmaistir.
Kisilerin fiziksel aktivitelere katilmalarinin asil sebepleri yapilan bu arastirmalarda salt bir
bi¢imde ortaya konulmustur (Paradis vd. 2013). Kisilerin birden fazla gesitteki fiziksel
aktivitelere, sporlara ya da egzersizlere katilmalarint dogrudan etkileyen en 6nemli etmenin
tutkunluk olabilecegi de One siiriilmiistiir. Son zamanlardaysa Vallerand vd., genel olarak
fiziksel aktivite ve psikoloji alanlarinda olan tutkunlugu gézlem ve deneye bagh bir sekilde
incelemislerdir. Vallerand, tutkunluk kavraminin bircok nedenden otiirii gelistigini 6ne
stirmistlir. Tutkunluk kavrami aktiviteye deger vermekten, se¢imden ve séz konusu olan
aktivitenin bireyin kimligine eklenmesinden dolay1 ortaya ¢iktigini savunmustur (Vallerand

2008). Yapilan caligmalarin ardindan tutkunlugun tanimlanmasi izlenmistir.

Vallerand vd. (2003) tutkunluk kavramini tanimlarken ve arastirma yaparken, Oz Belirleme
Kurami’ndan da yararlanmiglardir. Tutkunluk konusunda arastirma yapan Vallerand vd.
tutkunluk kavraminin kisilerin deger verdikleri, sevdikleri ve emek verdikleri etkinlige,
duruma ya da konuya kars1 olan gii¢lii bir yonelim olarak tanimlamuislardir. Tutkunluk ig
giidiilerden bazi alanlarda farklilagmaktadir. Buna ek olarak i¢ giidiiniin tutkunluk kavrami
gibi bireylerin kimligi ile 6zdeslesmedigini, uyumsuz ya da uyumlu sonuglanan durumlara
gondermede bulunulmadiginin da altini ¢izer. Var olan tutkunluk kendisini farkl: sekillerde
ve farkli yollarla gosterebilir. Geleneksel olarak bir duruma, aktiviteye olan tutkunluk

davraniginin tercihi, yogunlugun ve yoniiniin temelini olusturdugu kabul edilir (Paradis vd.
2013).

2.1.1.2.1 Iki boyutlu tutukunluk modeli

Tutkunluk ile ilgili ¢alismalar yapan Vallerand vd. (2003), tutkunluk kavramini
tanimlayabilmek ve anlamak i¢in tutkunluk kavramini ikiye ayirmislardir. Uyumlu tutkunluk
ve takintili tutkunluk ayrimi yaparken; ayni zamanda iki boyutlu model olusturmuslardir.
Arastirma yapmaya devam eden Deci and Ryan (2000), Oz Belirleme Kurami’n1 baz alarak
takintili tutkun ve uyumlu takintili olan kisileri aynistirarak, kisilerin etkinliklere
katilmalariyla ilgisi bulunan igsellestirme tiirleri olan kontrollii ya da 6zerk kavraminin direkt

olarak tutkunluk tiirlerini etkiledigini savunmuslardir. Aragtirmacilar, bu model sayesinde iki
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tip tutkunluk olan uyumlu tutkunluk ve takintili tutkunlugu oOlgebilecekleri arag olarak

kullanmiglardir ve bu yonde kullanilmasini 6nermislerdir (Vallerand vd. 2003).

Tipki Oz Belirleme Kurami’nin savundugu gibi i¢sellestirme durumu kisilerin iliskili, 6zerk
ve ayni zamanda yeterli seviyede oldugunu hissettigi bir sosyal ¢evrede gerceklesmelidir.
Uyumlu tutkun tiiriinde olan kisiler esasinda 6zerk bireylerdirler. Tutkun olmadiklari ya da
tutkunu olduklart etkinliklerde olumlu deneyim saglayan bir agiklik ile katilim gosterirler.
Tam da bu noktada bireylerin anlayish ve esnek bir tavir ile etkinlige bagli oldugu
gozlemlenir. Aynm1 zamanda takintili bicimde olan tutkunlugun igsel ihtiyaglar
doyuramamasindan ortaya ¢ikan bir sonug oldugu diistiniilmekte, kabul edilmektedir. Bu
doyurulamama durumu bireyler arasinda ya da bireyin kendi igerisindeki baskiy1 ya da bu
her iki durumun da igsellestirilmesine neden olur. Bu baski etkinlik ile baglantili olarak
sosyal kabul hissiyati, 6z saygi ve benzeri gibi bazi psikolojik faktorlerden dolayi etkinlige
katilmaktan Gtiirii ortaya ¢ikan heyecan ya da baskilayict hislerden 6tiirii ortaya ¢ikabilir;

sosyal ¢cevreden de gelebilir (Mague vd. 2009).

Knee and Hodgins (2002) tarafindan yapilan arastirmada destek vermeyen cevrelerde
kisilerin dis nedenlere bagli olarak olumsuz bir 6z benlik veya olumlu 6z benlik
yonelimlerinin gelisecegi belirtilmistir. Bu tlirdeki ego yonelimli olan durumlarda ve
olumsuz 6z benlik durumlarinda bireyin kisisel 6z degerini koruma ve ayni zamanda
savunma gorevi goézlemlenmistir. Buna paralel bir sekilde Vallerand vd. (2003), tutkunluk
tiirlerinden biri olan takintili tutkunlukla etkinlige baglanma durumunun kisinin 6z degerini
koruma durumunun yerini alacagimi iddia etmistir. Kisiler kendilerinden emin olabilmek
veya egolarini, 6z benliklerini onaylayabilmek i¢in etkinligi sevkle ya da siddet ile takip
etme egilimi gosterecektir. Ayn1 zamanda s6z konusu olan etkinlige 6z benligi ya da ego
yonelimi ile katildig: takdirde etkinligi kati bir bigimde takip edecektir. Bu durum ise
dolayisiyla islevsellige yol agacaktir. Etkinlik, bireyin koruyucu islevi ve savunma
mekanizmasi nedeni ile degerli bir konumda ise, kolay bir sekilde kenara koymak oldukca
zor bir hal alir. Bu sebeple de takintili tutkunlugu bulunan kisiler etkinlikleri ile duygusal bir

bag icerisindedir ve siirekli ilgilenmek zorundaymis gibi hissederler (Maguea vd. 2009).
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2.2 EGZERSIZ BAGIMLILIGI

Egzersiz kavrami genellikle psikolojik ve fiziksel faydalar saglayan olumlu bir davranig
olarak tanimlanir. Diizenli egzersiz davranislari sergilemek, saglikli yasamak ve hastaliklar
Oonlemek icin planlanan ve tekrarlanan spor aktiviteleri olarak tanimlanabilir. Bununla
birlikte, fiziksel aktivite asir1 egzersiz davranisina doniisiirse olumsuz sonuglar ortaya
cikabilir. Her ne kadar egzersiz bagimliligina her bireyin ilgisi olsa da, egzersiz bagimlilig
tanimiyla ilgili 6nemli tartismalar ve arastirmalar devam etmektedir. Egzersiz bagimlilig
heniiz tibbi veya psikolojik bir hastalik olarak kabul edilmemistir (Egorov and Szabo 2013).
Dolayistyla, egzersiz bagimliliginin kesin bir tanimini yapmak i¢in objektif bir kriter yoktur.
Ayrica egzersiz bagimliligr ile ilgili literatiirde incelendiginde, zorunlu egzersiz, fiziksel
aktiviteye baglilik, egzersiz yapmay1 aligkanlik haline getirmek, asir1 egzersiz ve negatif
bagimlilik gibi ¢ok sayida tanim ve kavram ile 6zdeslestirilmektedir (Berczik vd. 2012).
Aslinda egzersiz bagimliligi, egzersiz yetersizliginin uyku diizenine etkilerini inceleyen bir
calisma ile birlikte gerceklestirilmistir. Kontrol edilemeyen asir1 egzersiz davranislar1 birden
fazla uyumsuz desen ile karakterize edilen egzersiz bagimliligi psikolojik ve fizyolojik
semptomlar igerir (Freimuth vd. 2011). Egzersiz bagimliligin1 giinliik olarak yapilan basit

fiziksel egzersizlerden ayirmak gerekir.

Diger bagimhilik davranislarinda oldugu gibi, egzersiz bagimhiligi da bireyin egzersiz
tolerans1 dahil olmak {izere madde bagimliliginin 6zelliklerini gosterir. Bu 6zellikler; geri
¢ekilme (Ornegin ayn1 miktarda egzersiz olmadiginda endiseli, kaygili hissetmek); amacin
sonuglar1 (6rnegin amaglanandan daha uzun bir silire egzersiz yapmak); kontrol kaybi
(6rnegin egzersizi durdurmak igin yetersiz olma durumu); zaman (6rnegin egzersiz yapmak
i¢cin ¢ok fazla zaman harcama); diger faaliyetlerde azalma (6rnegin asir1 egzersiz nedeniyle
sosyal, is hayatinda ve serbest zamanlarinda yeteri kadar verimli olamama); egzersize act
cekilse bile devam etmek (O6rnegin ciddi sonuglara ragmen egzersize devam) olarak
sdylenebilir (Hausenblas and Symons Downs 2002). ikinci olarak, egzersiz bagimliligi olan
bireylerin diger bagimlilik tiirlerinde oldugu gibi bilingli olmalarina ragmen davranisin
olumsuz sonuglarin1 gérmezden gelmesi muhtemeldir (Egorov and Szabo 2013). Egzersiz

bagimliliginda, davranis zevkten ziyade bireye yiikiimliiliik haline gelir.
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Egzersiz bagimlilig1 olan bireyler, hedef davranisin gercekei sonuglari hakkinda tekrarlayan
diistincelere sahiptir. Diirtli kontrol bozukluklarinin aksine, egzersiz bagimliliginda
yoksunluk ve tolerans belirtileri ortaya ¢ikar (Freimuth vd. 2011). Birincil egzersiz
bagimliligi ve ikincil egzersiz bagimliligimin taniminin ve ortaya ¢ikan sonuglarinin
birbirinden farkli oldugunu vurgulamak c¢ok Onemlidir. Birincil egzersiz bagimliliginda,
fiziksel egzersiz i¢in en bliylik etken motivasyon, ikincil egzersiz bagimliliginda ise kilo
kontrolii ve manipiilasyonudur. Anoreksiya athletica ad1 verilen ikincil egzersiz bagimlilig
olan insanlar c¢ogunlukla anoreksiya nervoza veya bulimiya nervoza gibi yeme
bozukluklarina da sahiptir. (Egorov and Szabo 2013). Bu nedenle, birincil egzersiz
bagimliliginin etiyolojisinin ikincil ile ayn1 olmadig1 varsayilmaktadir. Yine de, bu ayrim her
zaman net degildir. Clinkii birincil egzersiz bagimliligi olan insanlar kilolar1 ve viicut imajlari

hakkinda endise duyarlar (Starcevic and Khazaal 2017).

Egzersiz bagimliligi olan bireyler egzersiz yoksunluk semptomlarini hafifletmek veya
onlemek i¢in neredeyse ayni miktarda egzersize ihtiyaglar1 vardir. Bu baglamda, aligilmis
egzersiz davranislart egzersizin yoksunlugu ile ilgili ¢esitli duygudurum bozukluklar ile
beraber farkli sonuglar1 dogurdugu bildirilmistir. Onemli olarak, hem bagimli olmayan hem
de bagimli egzersizlerde egzersizi kesme belirtileri olusabilir. Deneysel egzersiz yoksunlugu
konsunda yapilan bir ¢alismadan elde edilen bulgular, egzersiz yoksunlugunun olumsuz
etkilerini yasayan kisilerin sugluluk, depresyon, sinirlilik, huzursuzluk, gerginlik, stres ve
kaygi duygulart bildirdiklerini ortaya koymustur (Hausenblas and Symons Downs 2002).
Caligma sonucunda erkeklerde, kadinlara kiyasla daha fazla egzersiz bagimlilig1 semptomlari
goriildiigli bulunmustur. Daha spesifik olarak, erkeklerin birincil egzersiz bagimlilig
semptomlarma sahip olma olasiligt daha yiiksek iken, kadinlarda ise ikincil egzersiz
bagimliligi semptomlarina sahip olma olasilig1 daha yiiksektir (Berczik vd. 2012). Egzersiz
bagimhiliginin ciddi fizyolojik ve psikolojik etkileri oldugundan, bu tiir bagimlilikta hem

primer hem de idame faktorlerinin arastirilmasi 6nemlidir.
2.2.1 Egzersiz Bagimlihgina iliskin Psikolojik Faktorler

Yapilan ¢aligmalar sonucunda arastirmacilar, egzersiz bagimliligini ¢esitli teorik modellerle

aciklamaya calismislardir. Bunlardan biri olan Bilissel Degerlendirme Hipotezi bazi
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insanlarin yasam stresinden kagmak i¢in egzersiz yapabilecegini diistindiirtmektedir. Daha
sonra sosyal yasamda egzersizin iyi bilinen olumlu etkileri bu bireyler tarafindan stresle
saglikli basa c¢ikma ydntemi olarak algilanmaktadir. Diger yiikiimliiliiklere ve giinliik
sorumluluklara miidahale edildiginde, egzersizin azaltilmasina ihtiya¢ duyulur. Bu da strese
karsi savunmasiz kalisin artmasina neden olur. Sonunda yoksunluk belirtileri bireyde
egzersiz i¢in gili¢lii bir diirtiiye yol agar. Bu hipotez, egzersiz bagimliliginin devam ettigini
kabul etmesine ragmen, baslangi¢ hakkinda bilgi vermemektedir (McNamara and McCabe
2012). Ote yandan, Etkilesim Modeli bir dizi kisisel, durumsal ve motivasyon faktdrlerinin
egzersiz bagimliliginin ortaya ¢ikmasinda hayati bir rol oynamaktadir (Egorov and Szabo
2013).

Meyer vd. (2011) egzersiz bagimliliginin siirdiiriillmesi i¢in biligsel bir davranis modeli
ortaya koymuslardir. Model mitkemmeliyetgilik, katilik, yeme patolojisi, obsesif zorlayici ve
duygu diizenleme gibi faktorleri korumaya odaklanmaktadir. Daha spesifik olarak, duygu
diizenlemesinin olumlu pekistirme ve olumsuz pekistirme yoluyla Onemli bir rol
oynayabilecegi vurgulanmaktadir. Meyer vd. (2011) diizenli egzersiz davraniginin hem
olumlu pekistirme hem de olumsuz pekistirme ile siirdiiriilmesini 6nermislerdir. Bu modele
gore egzersiz bagimlilari, egzersizi yapmadiklar1 zaman artan depresyon, kaygi bozuklugu
ve Ofke diizeylerine ek olarak, egzersizden once yiiksek huzursuzluk ve stres duygulari
bildirdiler. Bu siire¢ kendi basina sorunlu degildir. Ancak bireyler egzersizi bir takim
sorunlara kars1 6nleyici bir basa ¢ikma stratejisi olarak kullandiklarinda, olumsuz uyaranlarla
basa ¢ikmanin saglikli yollaria miidahale eden uyumsuz bir duygu diizenleme stratejisi

haline gelir (Meyer vd. 2011).

Goodwin vd. (2014) tarafindan diizenlenen bir ¢alismada duygu diizenleme stillerinin on iki
aylik bir zaman diliminden sonra kiz ve erkeklerde egzersiz bagimliligin1 destekledigi
bulunmustur. Ozellikle, i¢ fonksiyonel duygu diizenleme stili egzersiz bagimliligiin énemli
bir benzersiz belirleyicisi olarak tespit edilmistir. Ozellikle kizlar i¢in egzersiz bagimliliginin
anlamli bir destekleyicisi bulunmamstir. Ote yandan, Goodwin vd. (2012) tarafindan

diizenlenen baska bir ¢alisma dis fonksiyonel duygu diizenlemesinin erkekler i¢in en biiyiik
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benzersiz belirleyici oldugunu, i¢ fonksiyonel diizenlemenin ise kizlar icin en biliylik

benzersiz 6ngdrii oldugunu belirtmistir.

Belirgin Ozellikli risk faktorleri ile ilgili olarak, on arastirmalar yas ve cinsiyetin egzersiz
bagimliligii destekledigini gostermistir. Ozellikle Costa vd. (2013) tarafindan yapilan bir
calismada, erkeklerde egzersiz bagimlilig belirtileri kadinlardan daha fazla rapor edilmistir.
Ayrica, geng yetiskinlik ve orta yas grubu en kritik yas dénemleri olarak bulunmustur. Oz-
yonelimli miikemmeliyetcilik ve sosyal olarak bilinen miikkemmeliyet¢ilik, egzersiz
bagimlilig: ile anlamli derecede iliskilidir (Goodwin vd. 2011). Benzer sekilde, kanitlar
uyumsuz mitkemmeliyetciligin algilanan ebeveyn kontrolii ve egzersiz bagimlilig1 arasindaki
iligkiye aracilik ettigini gostermistir. Bu baglamda sagliksiz miitkemmeliyet¢iligin olumsuz
duygular ve duygusal baskilamanin kabul edilemez olduguna dair inanglarla iliskili olduguna
dair kanitlar vardir (Tran and Rimes 2017). Bununla birlikte, duygularin kabul edilmemesi
ile egzersiz bagimlilig1 arasindaki baglantiyr arastiran bir arastirma yoktur. Tiim bagimlilik
yapici davranislar kendine 6zgii sekillerde farklilik gosterse de, genellikle bir¢cok benzerlik

yer alir (Berczik vd. 2012).
2.2.2 Egzersiz Bagimhihiginin Kriterleri

Diizenli fiziksel egzersizler bireye hem ruh sagligi hem de beden saglhig: iizerinde sayisiz
fayda saglamaktadir. Kayb1 bozuklugunu azaltir ve stres gidermede yardimci olur. Fiziksel
olarak uyku diizeninin saglanmasinda ve bagisiklik sisteminin giiclenmesinde onemlidir
(Adams vd. 2003). Birey giin igerisinde zamaninin ¢ogunu egzersiz yaparak gegiriyor ve
birtakim engellere ragmen hala egzersiz yapmaya devam ediyorsa bu kisi egzersiz bagimlisi
olarak adlandirilir (Hausenblas ve Symons Downs 2002). Egzersiz bagimliginin 3 temel
bileseni mevcuttur. Bunlardan birincisi tolerans; kisinin ayn1 miktarda haz almasi i¢in her
gecen gilin daha fazla egzersiz yapmasi ya da egzersiz yapmaya devam ettikge etkinin
azalmasi olarak bilinir. Ikinci bileseni ise ¢ekilmedir. Buna gére kisi egzersiz yapmaya
devam etmezse yoksunluk semptomlarini yasamaktadir. Ugiincii ana bilesen olarak zorlayici
davranig seklinde spor egzersizlerin tekrarlanmasi sdylenmektedir (Adams vd. 2003).
Fizyolojik bagimlililik gostermeyen egzersiz bagimlis1 bir bireyde tolerans gelismesine

ragmen zorlayici bir sekilde egzersizi yapma davranislari devam etmektedir.
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Egzersiz bagimliliginin tanimi yapilirken psikoaktif madde bagimliligi olgiitlerinden
yararlanilmaktadir. Egzersiz bagimliligi dongiisel olarak bir egzersiz davranisinin siirekli
olarak tekrarlanmasidir. Kimyasal maddelere olan bagimlilik davraniglar1 da temelde bu
noktadakine benzemektedir. Davranis agisindan kimyasal maddelere olan bagimlilik ve
egzersiz bagimliligi benzerlik gostermektedir. Bu iki tanim, hem psikolojik davraniglar
acisindan hem de biyofiziksel siire¢ bakimindan benzemektedir (Hausenblas and Symons
Downs 2002). Serbest zamanlarinda kisi egzersiz yapmaya asir1 istekli ise bu duruma aserme
ya da egzersiz davraniglarinin zorlayic1 olarak devam ettirilmesi denir. Kimyasal maddeye
kars1 bagimhilik ile egzersiz bagimlilig1 tolerans ve geri c¢ekilme belirtileri olarak da
ortiismektedir. Psikoaktif madde bagimliliginda kimyasal maddenin yoksunlugunda ortaya
cikan belirtiler egzersiz bagimliliginda egzersiz davranislarini gostermeme durumundan
farklidir. Kisinin asir1 egzersiz yapma davranislarinin altinda zayif kalmak ya da bulundugu
kiloyu korumak hedefi olabilir. Bu acidan yeme bozukluklari anoreksiya ya da bulimia
nevroza tanimlarin1 kapsamaktadir. Yeme bozukluklar1 eger egzersiz bagimliligr ile birlikte
ortak semptomlar gosteriyorsa buna ikincil egzersiz bagimliligi denir. Ikincil egzersiz

bagimlilig olan bireylerde psikopatolojik durumlar siklikla goriiliir (Bamber vd. 2003).

Bilimsel aragtirmalarin sonucunda egzersiz yapmanin bireye hem fiziksel hem de psikolojik
katkilar sagladig1 goriilmiistiir. Bir¢ok olumlu etkinin yaninda egzersizin olumsuz yanlari da
bulunmaktadir (Szabo 1998). Egzersiz bagimliligi temelde ilk dnce Veale (1995) tarafindan
ortaya atilmistir. Veale, egzersiz bagimliligim1 eglence amagli yapilan egzersiz
davraniglarinin daha da Gteye gitmesi ve gesitli semptomlarla birlikte seyretmesi olarak
tanimlamaktadir. Egzersiz bagimhilig1 fizyolojik ve psikolojik semptomlar: bir arada
barindirir. Bu konu psikolojik, fizyolojik ve davranigsal faktorler degerlendirilerek ele
alimmalidir. Veale (1995) tiim diinyada bagimlilik kavramlarinin net olarak anlasilmasi ve
bilinmesi i¢in standardize edilmesini istemistir. Sonucta bagimlilik tanimi1 DSM kriterleri ile
belirlenmistir. Bagimlilik ¢esitli agilardan incelenmis olup; DSM-IV’in madde bagimlilig
kriterleri baz alinarak egzersiz bagimlilig1 tanimlanmis ve c¢esitli Oriintiileri incelenmistir.
Buna ek olarak, egzersiz bagimliligi, DSM-IV madde bagimlilig dl¢iitlerine uygun olarak,
Olcekler yardimiyla arastirilabilmektedir. Bu Olgiitlerin temel aldigi kriterler su sekildedir
(Vardar vd. 2012):
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Tolerans: Istenilen etkiye ulasmak icin egzersiz miktarmin artirilmasi ya da aym miktarda

egzersiz yapmaya devam etme sonucunda etkilerin azalmasi.

Yoksunluk: Egzersiz yapamama sonucunda ortaya ¢ikan egzersizle iliskili karakteristik
yoksunluk semptomlarinin varlig1 ya da yoksunluk semptomlarindan sakinmak ve rahatlama

saglamak i¢in ayn1 miktarda (ya da buna yakin) egzersiz yapilmasi.

Niyet Etkisi: Egzersizin siklikla diisiiniilenden daha fazla miktarda ya da daha uzun siirede

yapilmas.

Kontrol Kaybi: Siddetli egzersiz yapma istegi ya da egzersizi kontrol etme veya birakma

isteginde basarisizlik.
Zaman: Egzersiz yapmak i¢in ¢ok fazla zaman harcama.

Diger Aktiviteleri Azaltma: Egzersiz yapabilmek i¢in sosyal, isle ilgili ya da rekreatif

aktiviteleri azaltmak ya da terk etmek.

Devamhlik: Fiziksel ya da fizyolojik olarak devam eden bir problemin varligindan haberdar

olunmasina ragmen, egzersize devam etme.

Bu baglamda belirtilen 7 kritere gore gelistirilen Egzersiz Bagimlilik Olgegi-21 kullanilarak,
egzersiz bagimlis1 olan, bagimli olmayan semptomatik ve bagimli olmayan asemptomatik
olmak tiizere ti¢ farkli gruba ayrilabilmektedir. Bu ayrim, egzersiz bagimliligin farkli nesnel
agirligr olan olgularini tanimlamaktadir. Yapilan incelemelerde egzersiz bagimliliginin

psikolojik rahatsizliklarla iligskisine de deginilmistir.
2.3 EGZERSIZDE KIiSiSEL EGITIiM

Kisisel egitim caligmalar1 giiniimiiz diinyasinda spor endiistrisi igerisinde azimsanmayacak
bir orana sahiptir. Kisisel egitim kavrami, National Academy of Sports Medicine’in
yayinladig1 “’Essentials of Personal Fitness Training’’ adli kitapta ‘’Danisanlarin mevcut
saglik ve form durumunu belirlemeye yonelik bir dizi 6l¢iimii i¢eren kapsamli antrenman
egitimi” olarak tanimlanmistir. Yapilan egitim calismalari iceriginde antrenman siirecinin
bilimsel dl¢timler kullanilarak degerlendirilmesi ve bunu da ¢esitli formlarin kullanilmasiyla

danisan olarak gorev yapan kisinin anlik olarak takip etmesi, egzersiz katilimcisint devamli
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olarak yonlendirmesi kisisel egitim uzmanimi klasik kisisel egitmen tanimindan farkli bir
boyuta tasimaktadir. Bireylerin spor ve egzersiz ¢alismalarinda kisisel egitimen ile egzersiz
yapmayi tercih etmelerindeki ana sebepler; sagliksiz bir yasam siiriiyor olmalari, viicut
yapilarim1 daha estetik bir goriinlime kavusturma istekleri ile birlikte 6zgiiven konusunda
daha st noktaya ulagmalar1 (Kipp 2016) ve toplum icindeki hiyerarsik yapilarim

giiclendirme istegi olarak sayilabilmektedir.

Bir diger tanima gore, kisisel egitim, bireyin birebir ¢alismalar ile kendini giivende hissettigi
bir ortamda uygun egzersiz c¢alismalari yapmasi, bir kisisel egitmen tarafindan
yonlendirilerek, viicudunun uygunluk seviyelerinin artirilmasina ya da fiziksel, ruhsal olarak
saglikli bir yapiya sahip olunmasina odaklanmadir. Giinlimiiz diinyasinda bu tiir kisisel
egitim calismalarinin ne zaman basladigr hakkinda net bir bilgi olmamakla birlikte film
yildizlar1 da dahil olmak iizere bedensel goriiniimiinii iyilestirmeye ¢alisan pek c¢ok kisi bu

calismalardan kendi biitgesi dogrultusunda yararlanmaktadir (Clark vd. 2008).

Fitness ve viicut gelistirme alaninda yapilan ¢alismalar, bireyleri bu alanda birtakim basarilt
projelerin ortaya ¢ikmasina itmis, kisilerin performanslar1 dogrultusunda bu amagla hareket
eden kisileri memnun etmeye yonelik islerin ortaya ¢ikmasini saglamistir. Amerika Birlesik
Devletleri basta olmak iizere bir¢ok iilkede 6zellikle okul cagindaki ¢ocuklarin saglikli
beslenme aligkanliklarinin olmadigi sonucunda viicut kitle indekslerinde bir artis saptanmis
ve gelismeler bu alanda daha fazla yatirim yapilmasina neden olmustur. Sosyal ve giincel
medyanin kisisel egitim ¢alismalar lizerine etkisi tinlii kigiler aracilig ile yayginlagmakta ve
insanlarin egzersiz uygulamalarina bakis agilart gesitli haberler, postlar ve paylagimlar
sonucunda birtakim kitlelere ticari alan saglayan konu haline gelmistir (Yarag 2017). Bireyin
fiziksel gortiniimii ile birlikte yaptig1 egzersizlerle psikolojik ve ruhsal agidan rahatlamasi
giinliik hayatinda cesitli kronik hastaliklardan ve is stresinden kurtulmasina neden olmus,
birey zamanini daha verimli kullanabilir hale gelmistir. Bunu tek basina degil de bir kisisel
egitmen ile calisarak gerceklestirmeyi gereklilik olarak gormiistiir. Cilinkii zorlanabilecegini
fark etmistir. Kisisel egitmen ile bu silireci daha acisiz ve istikrarli bir sekilde

gerceklestirebilecegine inanmigtir (Baechle vd. 2004).
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Bireylerin gilinlik hayatlarinda egzersiz ve spor davranislarim1 yapmakta ve bunu bir
aliskanlik haline getirmesinde kisisel egitmen rehberligi onemlidir. Kisisel egitmenlerin bu
konuda sergiledikleri davranislar diizenli egzersiz ¢alismalar1 konusunda kisileri motive
etmistir. Daha fazla motive olan birey egitmeninin fiziksel goriiniimiinii ve yasam tarzini
gorerek kendine bu yapiy1 6rnek almis ve siire¢ boyunca motivasyonunu bu sekilde korumay1

basarmistir (Madeson vd. 2010).
2.3.1 Kisisel Egitmenlik ve Kisisel Egitmenlerin Gorevleri

Kisisel egitmenlik olarak da bilinen antrendrlilk tanim olarak; ¢esitli alanlar ile spor
merkezlerinde sportif faaliyetlerde oOnciilik ve rehberlik yapan, bireyleri bu konuda
yonlendiren, yapilan egzersiz ve sporla ilgili taktikler veren, ¢aligmalar boyunca bireyde
fiziksel, ruhsal ve zihinsel asamay1 yakindan gézlemleyen, sporcularin basarili olmalarinda
onlart her konuda destekleyen kisidir. Kisisel egitmenlik meslegi, sporcunun basarisi
konusunda gerekli olan tiim stratejileri ve yapilmasi gereken ¢aligmalart degerlendiren, bu
konuda profesyonel olan ve tiim bilgileri kullanarak cesitli motive edici adimlar1 atan
organizatdr, motive edici, lider, yonetici ya da egitimci gibi rolleri iistlenen kisi olarak bilinir
(Dolasir 2006). Antrenér meslegine sahip olan uzman kisi, spor merkezlerinde bireylerin
fiziki 6zelliklerini ve dayaniklilik durumlarint goze alarak gerekli planlar1 yapan, egzersiz
caligmalarin1 koordine eden ve bu dogrultuda verimli bir takim performansi ortaya koyan

birey olarak tanimlanmistir (Giines 2016).
2.3.1.1 Kisisel Egitmenlerin Gorevleri

Fitness egitmenleri, Tiirkiye Viicut Gelistirme Fitness Bilek Giiresi Federasyonu ¢atisi
altinda faaliyetlerini siirdiiriir ve yaptig1 her davranis nedeniyle bu kuruma karsi sorumludur.

Bu kurum da Genglik ve Spor Bakanligina baglidir.

Kisisel egitmenlik ya da antrendrliik yapan kisiler nerede gorev yapiyorsa o kurumun vizyon
ve misyonunu benimsemeli ve bunu iiyelerine yansitmalidir. Uyelerini merkezlerinde tutmak
icin miisteri memnuniyeti kavramina 6nem vermelidir. Boylece spor merkezlerinden iyi

hizmet alan bireyler tiyeliklerini devam ettirmekte ve bu kriterlere yonelik ikna olduklarindan
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hizmet almay1 siirdiiriir ve baska {iyelerin salona gelmelerinde referans olurlar (Maguire

2001).

Antrendr olarak gorev yapan kisisel egitmenler, spor merkezinde ya da saglik kuliibiinde
caligmakla birlikte fizik tedavi, rehabilitasyon merkezleri, saglikli yasam alanlar1 gibi kurum
ya da kuruluslarda da faaliyetlerini gosterebilmektedir. Ustelik takim calismasiin yani sira
bireysel bir performans gosterme de sdz konusudur. Tiim bunlar degerlendirildiginde kisisel
egitmenin oldukc¢a donanimli olmasi ve ele aldig1 her kiside gerekli ¢alismalar1 sorunsuz bir
sekilde devam ettirmesi son derece 6nemlidir (Thomas vd. 1993). Antrendr, kisisel egitmeni
oldugu kisinin ihtiyaglarini kontrol etmeli ve her zaman bir durum degerlendirmesi yaparak
plan c¢ercevesinde c¢alisabilmelidir. Bireyler spor ve egzersiz g¢aligmalarini yaparken
cogunlukla bir hedefe yogunlasarak ilerlemek ister. Kisisel egitmenler bu noktada devreye
girerek bireye liderlik etme, motivasyon saglama, yol gosterme, siireci saglikli bir sekilde
kontrol etme gibi vasiflara sahip olmalidir (Korkutata ve Halis 2015). Tirkiye’de kisisel
egitmenlik caligmalarini inceledigimizde belirlenen yasal diizenlemeler, kisinin kigisel
egitmen olabilmesi i¢in asgari diizeyde Olgiitlere uygun olmasi gerektigini sdylemektedir.
Kisisel egitmen lise diizeyinde yani ortadgretim egitimini tamamladiktan sonra yiiksek
diizeyde bir kisisel kisisel egitmen olma yolunda ilerleyebilmektedir. A¢ik bir ifade ile kigisel

egitmen olmak profesyonel bir egitim siirecinden ge¢cmeyi gerektirmemektedir (Yaras 2017).
2.3.1.1.1 Yénlendirme, geri bildirim verme ve eslik etme

Spor ve egzersiz faaliyetlerinde gorev alan kisisel egitmenler, bireylerin istedikleri basar1 ve
fiziksel kondisyona sahip olmalarini saglayan verimli ¢alisma metodlar1 ve c¢esitli calisma
planlart uygulamalarini gergeklestirir. Spor ve egzersiz katilimcilarini hangi aletleri nasil
kullanacagi yoniinde kontrol eder (Giines 2016). Spor ve egzersiz konusunda uzman olan bir
kisisel egitmen, kendisiyle ¢aligmak isteyen kisinin hedeflerine yonelik risk analizi ve plan
yapma gibi c¢aligmalar1 ortaya koyabilmeli, kisinin etkili bir performans gostermesi
konusunda gerekeni yapabilmelidir. Fazla miktarda spor ve egzersiz faaliyetleri, hizmeti
almak isteyen kisiyi zaman zaman olumsuz etkileyebilmektedir. Antrendr olarak gérev yapan
kigisel egitim uzmani bireyi olumsuz etkileyen tiim durumlar1 degerlendirir ve gerek saglik

gerek psikolojik hastaliklar agisinda bilgilendirme yapar. Yani tiim durumlar1 6nceden fark
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edebilmelidir. Uzman ve birey lizerinde etkili kisisel egitmen, rol model gorevini olumlu
olacak sekilde tamamlamalidir. Dolayisiyla birey kisisel egitmenin bu konuda tecriibe sahibi

olmasini da beklemektedir (Rupp vd. 1999)

Giinliik hayatta oldugu gibi kisisel egitim uzmani ve hizmeti almak isteyen birey arasindaki
etkili iletisim son derece onemlidir. Bu konuda ikili arasindaki geri bildirime gore tim
caligmalar devam etmektedir. Antrendr ve katilimci yiiz yiize bir iletisim seklini kullanarak
daha 1iyi bir performans ortaya koyabilir. Bu sayede geri bildirim daha kolay algilanir ve
gereken calismalar hizli bir sekilde sergilenir. Birey ile kisisel egitmen arasinda her zaman
yiiz yiize iletisim miimkiin olmayabilir. Birden fazla kisiyle gergeklestirilen spor
caligmalarinda kisisel egitmenin bireylere tek tek etkili geri bildirim verme imkani ¢ok
diisiiktiir. Bu tarz olaylarda anlasilamayan konu ve durum {izerine daha fazla gidilmeli ve
geri bildirim alma konusunda daha fazla agirlik verilmelidir (Demirel 2018; Karademir ve
Tiirkcapar 2017).

2.3.1.1.2 Etkili iletisim kurma

Egzersiz ¢calismalarinin yapildigi bir alanda kisisel egitmen ile katilimci arasindaki iletisim,
egzersiz yapan bireylerin daha iyi ve rahat performans ortaya koymalarinda oldukca etkilidir.
Pozitif enerjisiyle kendinden emin, anlattigi konuya hakim aktariminda basit ve sade dil
kullanan ve geribildirimde karsisindaki tiyesini tiim sayginligiyla dinleyen bir egitmen bu
tavriyla olumsuz bir etkilesimin Oniine gegerek etkili bir iletisim saglamis olur. Bu etkili
iletisim {iyesiyle arasindaki uyumu giig¢lendirir ve her iki taraf i¢in de motivasyonu yiiksek
tutar. Kisisel egitmen olarak gérev yapan kisiler sporcuya karsi biiyiikk bir sorumluluk
hisseder ve daima basarili olmak icin elinden geleni yapmaya calisir. Fiziksel aktiviteleri
gerceklestirirken kisisel egitmen ve liye arasinda iletisim kopuklugunu ortadan kaldirabilmek
icin etkili bir iletisim kurmak ¢ok onemlidir. Etkili iletisimde en 6nemli sey dinlemeyi
engelleyen faktorleri ortadan kaldirmaktir. Kisisel egitmen ve katilimc1 arasindaki iletisim

de bu sekilde gergeklesmelidir (Siimer 2019; Demirel 2018).
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2.3.1.1.3 Empati kurabilme

Kisisel egitmenin sporcusu ile etkili bir iletisimde bulunarak karsilikli bir empati kurabilme
yetenegine sahip olmasi gerekir. Sadece empati kurabilme becerisinin gelismis olmasi yeterli
degildir. Etkin dinleme konusunda belirli bir seviyeye gelmis olan katilimci ve kisisel
egitmen arasinda diizglin bir koordinasyon saglandigi takdirde basarili sonuglar elde
edilmektedir. Bir fitness egitmeni empati kurabilme becerisi agisindan gelismis bir yapiya
sahipse birlikte ¢alistig1 katilimei ya da tiyelerini kendi disiplini ¢ercevesinde yonlendirerek

sonug odakli ¢alismalar gosterebilir (Demirel 2018; Karademir ve Tiirkgapar 2017).
2.3.1.1.4 Ogretme odakl iletisim yetenegi

Kisisel egitmen karsisinda yer alan katilimeiyi etkili bir sekilde yonetebilme konusunda tam
yetkinlige sahip olmalidir. Etkili bir sekilde yonlendirmek ise katilimciyi etkileme odakli bir
iletisim gerceklestirme ya da basar1 i¢in 6grenilmesi gereken bilgiyi dogru bir sekilde kisilere
aktarabilme yoluyla gerceklesir. Ikili arasinda etkili iletisim yontemleri kullanilarak
gercgeklestirilen sonu¢ odakli 6gretme iyi bir fiziksel ruh haline yol agarak isleri daha da

kolaylastirmaktadir (Demirel 2018; Ulukan 2012).
2.3.1.1.5 Viicut dilinin etkin kullanimi

Ikili iletisimde etkili bir performans ortaya konulabilmesi igin beden hareketleri, jest ve
mimik gibi viicut dilinin kullanilmasi1 olduk¢a 6nemlidir. Viicut dili kullanilirken bireylerin
cikardigr ses tonu, el kol hareketleri, karsisindaki kisiye dokunma yoluyla konusma
davranigi, kisinin iizerinde tasidig1 aksesuar veya parfiim, viicut dilinin sergilendigi alanin
fiziksel Ozellikleri bir biitliin olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Beden dili bir bakima sozsiiz
iletisim olarak tanimlanir. Fitness egitmeni ve katilimec1 arasinda viicut dili kullanilarak
yapilan iletisimin en 6nemli faktérii dogru anlasilabilmektedir. Dogru yerde ve dogru
zamanda etkili iletisim kurabilmek i¢in diiz bir konusma yapmak yerine jest, mimik, el kol
hareketleri yardimi ile anlatilmak isteneni kars1 tarafa aktarmak gerekir (Demirel 2018;

Ulukan 2012).
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2.3.1.1.6 Zamanm etkili kullanabilme

Kisisel egitmen yani kisisel egitmen ile katilimc1 arasinda zamani etkili kullanabilmek son
derece onemlidir. Fitness egitmeninin sporcuya dogru zamanda verilmek istenen mesaj1 etkili
bir sekilde aktarmasi arada olusabilecek zamanlama hatasinin 6niine gecilmesini saglar.
Zamanlama konusunda dikkatli davranan kisisel egitmen ve sporcunun calisma siirecini
dogru bir sekilde kontrol edebilmesi ve iki taraf arasinda verilmek istenen mesajin net bir

sekilde anlasilabilmesi etkili beceri yontemleri arasinda sayilmaktadir (Martens 1998).
2.3.1.1.7 Pozitif olabilme yetenegi

Kisisel egitmen katilimciya kars1 pozitif bir yaklasimda bulundugunda bu durum katilimeinin
gosterdigi performansa hizli bir sekilde yansir. Gerekli durumda sporcuyu aktive edici
konugmalar yaparak onun gosterdigi asamay1 ortaya koyar. Birey spor kuliibiinde kendisine
pozitif bir yaklasim gordiigii zaman kendine olan 6zgiiveni artarak performansin1 daha da
iyilestirmeye calisir. Bu sekilde pozitif olabilme yetenegini gergeklestirebilen fitness

egitmeni sporcunun giivenini artirir (Martens 1998).
2.3.2 Kisisel Egitmen Esliginde Egzersiz Uygulamalarina Katihm Motivasyonu

Motivasyon kavrami, psikoloji ve spor alanlarinda sik¢a karsimiza ¢ikan bir kavramdir.
Hedefe yonlendirmek ya da harekete gegmesini saglamak gibi anlamlari olan bu kavram; bir
kisinin harekete gecirilmesi veya amaca yoneltilmesi gibi anlamlar da tasir (Oztiirk ve
Diindar 2003). insanin dogas1 geregi siirekli olarak tatmin etmek zorunda hissettigi ve tatmin
edebilmek i¢in ¢abaladig: ihtiyaclar: bulunmaktadir. Kisilerde bu ihtiyaclarin bas gosterdigi
andan itibaren motivasyon siireci de baslar. Kisinin bu siirecte gosterecegi davraniglarin
biiyiik bir kismi, ihtiyaglarin1 giderebilmek igindir (Sahin 2004). Motivasyon kavramina
farkli bir tanim getiren Recours vd. (2004) dissal ve i¢sel olan bazi faktorlerin diirtiiler ya da
egilimlerle birlesmesiyle ortaya ¢iktigini savunmaktadir. Kisilerin ihtiyaglarinin gruplara
ayrilmas1 gerektigini savunan Maslow, bu konuda 5 farkli kategori olusturmustur.
Maslow’un kuraminin 6ziinde, ihtiyaglarin bes grupta toplanan bir sira izledigi ve doyurulan
bir ihtiyacin motive edici etkisini yitirecegi yaklasimi bulunmaktadir. Bu yaklagima gore

kisinin gereksinimleri Fizyolojik Ihtiyaglar, Giivenlik Ihtiyaglari, Sosyal Ihtiyaglar,
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Saygmlik Ihtiyact ve Kendini Gergeklestirme Ihtiyaci olarak belirtilmistir. Ihtiyaglar
genellikle iki farkli grupta incelenir. Bu gruplar; temel ihtiyaclar ve iist diizey ihtiyaglar
olarak ikiye ayrilir. Buna gére Fizyolojik Ihtiyaglar ve Giivenlik ihtiyaglar1, Sosyal Ihtiyaglar
temel ihtiyaglari; Sayginlik ihtiyaci, Kendini Gergeklestirme Ihtiyaci iist diizey ihtiyaglar

olusturmaktadir.

Maslow’un olusturmus oldugu ihtiyaglar hiyerarsisinin en 6nemli ve 6ne ¢ikan ozelligi,
belirli diizeyde olan ihtiyaglarin karsilanmadan bir sonraki ihtiyacin ortaya ¢ikmayacagidir.
Bir diger sekilde ifade etmek gerekirse, 6rnegin glivenlik ihtiyaci karsilanmaksizin kiside
kendini gergeklestirme ihtiyaci ortaya ¢ikamaz. Belirli diizeyde olan ihtiyaglar karsilandigi
takdirde, bir sonraki ihtiyag meydana gelir ve giidiileyici etki ortaya ¢ikar (Gacir 2017).
Rekreasyonel davraniglar Maslow piramidinin en iist seviyesinde yer almaktadir. Yapilan ve
ortaya konulan ¢aligmalara bakildig1 takdirde, rekreasyonel egzersizler ile diizenli bir sekilde
katilimin saglandig: takdirde, kisilerin psikolojik ve fizyolojik acidan daha iyi bir duruma
geldigi gozlemlenir. Ornek vermek gerekirse, diizenli bir sekilde yapilan etkinliklerin ve
egzersizlerin psikolojik agidan baktigimizda stres ya da depresyon gibi durumlardan
uzaklastirdigi, fizyolojik agidan baktigimiz takdirde de obezite, kalp krizi ve diger bir¢cok
hastaliklar1 &nledigi sonucuna varilabilir (Kogak ve Ozkan 2010). Literatiirde calisma
konumuz ile ilgili degiskenlerin konu alindig1 ¢alismalarda egzersizde hedef yoneliminin
belirlenmesinde giidiilenmenin ve temel psikolojik ihtiyag¢larin etken oldugu (Ersen 2019) ve
diizenli fiziksel aktivite yapan orta yas sedanter kadinlarin temel psikolojik ihtiyaglarin da
yiiksek diizeyde oldugu (Dimlioglu 2018) gibi bulgular ortaya konmustur. Bireyler saglikli
bir yasam siirebilmek igin belirli zamanlarin1 egzersiz yapma davranist ile gecirir.
Dolayisiyla, dnceleri lnliilerin ve sosyo-ekonomik seviyesi yliksek bireylerin ulasabildigi
kigisel egitim hizmeti glinlimiizde ¢ok fazla insanin yararlanabildigi bir diizeye ulagmus,

fitness endiistrisinde biiyiiyen bir trend halini almigtir (Archer 2004).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1 ARASTIRMANIN MODELI

Calisma, kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin temel psikolojik ihtiyaclari ile egzersiz
bagimlilik diizeyleri arasindaki iligkinin ortaya konulabilmesi iizere nicel arastirma
yonteminde 6ne ¢ikan iliskisel tarama modeli esas alinarak tasarlanmistir. Karasar’in (2016)
bildirdigine gore, iliskisel tarama modelleri, iki ya da daha ¢ok sayida degiskenin birlikte

degisim gosterip gostermedigi tespit etmeyi amaglayan arastirma modelleridir.

(e ) 4 )

Ihtiyaclar e Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi
e Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin

gzersizde Temel Psikoloji Egzersiz Bagimhihig

* .Y.ete,rl,il_ik Ertelenmesi ve Catisma
* Digkililik e Tolerans Gelisimi ve Tutku
e Ogzerklik

J o J

Sekil 0.1. Arastirma Modeli

3.2 ARASTIRMANIN EVRENI VE ORNEKLEMIi

Arastirmanin siirecinde, Istanbul ili Basaksehir ilgesinde faaliyet gsteren bir spor salonunda
kisisel egitmen ile egzersiz yapan 230 kisiye ulasilmistir. Toplanan veriler arasinda
degerlendirme kriterlerini kargilanayam 6 anket arastirma disina ¢ikarilmistir. Bu nedenle,

arastirmanin 6rneklemini 224 egzersiz katilimcist olusturmaktadir.

Calismanin 6rneklem sayisinin, Yazicioglu ve Erdogan’in (2004) 6rnekleme hatasinin .5,
olasilik degerlerinin ise p ve q = .5 oldugu 05 giiven araliginu esas alindig: bir arastirmada

ana kiitlenin 100000 {izerinde bireyden olugsmasi durumunda, en az 96 bireyden olusan bir
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orneklem kullanilmasina iliskin 6nerilerinden hareketle, istatistiksel agidan uygunluk tagidig:

kabul edilmistir.

Egzersiz katilimcilarinin demografik 6zelliklerine iliskin frekans ve yiizde dagilimlar1 Tablo

3.1’de verilmistir.

Tablo 3.1. Egzersiz Katthmeilariin Demografik Ozellikleri

Degisken Sikhik (n) Yiizde (%)

Cinsiyet

Kadin 109 48.66

Erkek 115 51.34
Medeni Durum

Bekar 143 63.84

Evli 81 36.16
Yas

20-24 Yas 39 17.41

25-29 Yas 41 18.30

30-34 Yas 51 22.77

35-39 Yas 61 27.23

40 Yas ve Uzeri 32 14.29
Egitim Diizeyi

Lise 33 14.73

Lisans 136 60.71

Yiiksek Lisans 55 24.55
Sporla Profesyonel Olarak Ugrasma Durumu
Evet 87 38.84
Hayir 137 61.16

Toplam 224 100.00

Katilimcilarin yiizde 48.66'1 (n = 109) kadin ve yiizde 51.34'1 (n = 115) erkektir. Yetiskinlerin
yiizde 63.84'i (n = 143) bekar ve yiizde 36.16'i (n = 81) evlidir. Katilimcilarin yiizde 17.41'i
(n =39) 20-24 yas, yiizde 18.30'i (n = 41) 25-29 yas, yiizde 22.77'i (n = 51) 30-34 yas, ylizde
27.23'1 (n = 61) 35-39 yas ve ylizde 14.29'i (n = 32) 40 yas ve tizeridir. Yetiskinlerin yiizde
14.73'1 (n = 33) lise, yilizde 60.71'i (n = 136) lisans ve yiizde 24.55'1 (n = 55) yiiksek lisans
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mezunudur. Bireylerin yiizde 38.84'i (n = 87) sporla profesyonel olarak ugrastigini ve yiizde
61.16' (n = 137) ugrasmadigini belirtmistir.

Bireylerin egzersiz aliskanliklarina yonelik 6zelliklerine iliskin frekans ve ylizde dagilimlari

Tablo 3.2’de verilmistir.

Tablo 3.2. Egzersiz Katihmcilarimin Egzersiz Ahskanhklarina fliskin Ozellikleri

Degisken Siklik (n) Yiizde (%)

Egzersiz Deneyimi

1-4 Y1l 59 26.34

5-8 Yil 54 2411

9-12 Yil 41 18.30

13 Y1l ve Uzeri 70 31.25
Kisisel Egitmen ile Egzersiz Deneyimi

1 Yildan Az 30 13.39

1-4 Y1l 121 54.02

5-8 Yil 41 18.30

9 Yil ve Uzeri 32 14.29
Haftalik Antreman Yapma Sikhgi

2-3 Kere 89 39.73

4-5 Kere 103 45.98

6 Kere ve Uzeri 32 14.29
Egzersize Baslama Nedeni

Fiziksel Uygunluk 33 14.73

Kilo Kontrolii 30 13.39

Saglig1 Koruma 67 29.91

Spor Sevgisi 37 16.52

Yasam Bi¢imi 57 25.45
Sporla Profesyonel Olarak Ugrasma Durumu

Evet 87 38.84

Hayir 137 61.16
Egzersiz Bagimlihig1 Derecesi

Bagimli Grup 191 85.27

Yiiksek Diizeyde Bagimli Grup 33 14.73

Toplam 224 100.00
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Yetiskinlerin ylizde 26.34'i (n = 59) egzersiz deneyimi 1-4 yil, yiizde 24.11'i (n = 54) 5-8 yil,
yiizde 18.30'i (n = 41) 9-12 yil ve yiizde 31.25'i (n = 70) 13 yil ve tizeridir. Katilimcilarin
yiizde 13.39' (n = 30) kisisel egitmen ile egzersiz deneyimi 1 yildan az, yiizde 54.02'i (n =
121) 1-4 yil, yiizde 18.30'i (n = 41) 5-8 yil ve yiizde 14.29'i (n = 32) 9 yil ve iizeridir.
Bireylerin yiizde 39.73'i (n = 89) haftada 2-3 kere, yiizde 45.98'i (n = 103) 4-5 kere ve yiizde
14.29' (n = 32) 6 kere ve iizeri siklikta antreman yaptiklarini belirtmislerdir. Bireylerin yilizde
14.73'1 (n = 33) fiziksel uygunluk, yiizde 13.39' (n = 30) kilo kontrolii, ylizde 29.91'i (n =
67) saglhigi koruma, yiizde 16.52'i (n = 37) spor sevgisi ve ylizde 25.45'i (n=57) yasam bigimi
icin egzersize basgladigini belirtmistir. Katilimcilarin yiizde 85.27'1 (n = 191) Egzersiz
Bagimlhilig1 Olgegin kesme puanina gdre bagimli grupta ve yiizde 14.73' (n = 33) yiiksek
diizeyde bagimli gruptadir.

3.3 VERi TOPLAMA ARACLARI

Arastirmada Kisisel Bilgi Formu, Tekkursun Demir vd. (2018) tarafindan gelistirilen
Egzersiz Bagimlilig: Olgegi ve Vlachopoulos vd. (2013) gecerlik giivenirligini yaparak Tiirk
kiiltiiriine uyarladig1 Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaglar Olgegi kullanilmistir.

3.3.1 Kisisel Bilgi Formu

Formda cinsiyet, medeni durum, yas, egitim diizeyi, egzersiz deneyim siiresi, kisisel egitmen
ile egzersiz deneyim siiresi, haftalik antrenman sikligi, egzersize baslama nedeni, sporla
profesyonel olarak ugrasip ugrasmama durumuna yonelik dagilimi belirlemete iliskin sorular

yer almaktadir.
3.3.2 Egzersiz Bagimhlig Olcegi

“Egzersiz Bagimliligi Olgegi” 17 maddeden ve i alt boyuttan olusmaktadir. Bu baglamda
Olcek, 5’11 likert tipi formatinda diizenlenmistir. Ciinkii kategori sayis1 5’ten asagi diistiikce
Ol¢ek diizeyi agisindan bilgi kaybi olugsmakta, yiikseldik¢e kategoriler arasinda belirgin
farkliliklar saglanamamaktadir (Erkus 2014). “1-17 normal grup, 18-34 az riskli grup, 35-51
risk grubu, 52-69 bagimli grup, 70-85 yiiksek diizeyde bagmml grup” olarak

degerlendirilmektedir.
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3.3.3 Egzersizde Temel Psikolojik Thtiyaclar Olcegi

Olgek Vlachopoulos ve Mchailidou (2006) tarafindan gelistirilmistir. 12 madde ve 3 alt
boyuttan olusmaktadir. Olgegin Tiirkge' ye uyarlamasi Vlachopoulos vd. (2013) tarafindan
kiltlirleraras1 bir ¢alismayla yapilmis olup “Tamamen Katilmiyorum” (1) ile “Tamamen
Katiliyorum” (5) derecelerinden olusan 1-5 arasinda puanlamasi olan 5°li Likert tipi 6lgek
kullanilarak degerlendirilmektedir. Olgeklerin giivenirligini test etmek amaci ile hesaplanan

i¢ tutarlik katsayilar1 .73 ile .80 arasinda bulunmustur (Vlachopoulos vd. 2013).
3.4 VERI ANALIZI

Verilerin istatistiksel analizleri Sosyal Bilimler Istatistik Paket Programi (SPSS) 22
kullanilarak yapilmistir. I¢ tutarlilik katsayilar1 Tablo 3.3’de verilmistir.

Tablo 3.3. Olgek ve Alt Olgeklere Ait i¢ Tutarhlik Katsayilari

o N
Egzersiz Bagimlihig: Olgegi .87 17
Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi .76 7
Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catigma .78 6
Tolerans Gelisimi ve Tutku .82 4
Egzersizde Temel Psikolojik ihtiyaglar Olgegi .89 12
Yeterlilik 79 4
Miskililik .80 4
Ozerklik 74 4

Tablo 3.3’deki bilgiler 6lgeklerin ve alt boyutlarinin i¢ tutarliliginin orta ve yiiksek derecede

giivenilir oldugunu gostermistir. Carpiklik ve basiklik istatistikleri Tablo 3.4’de verilmistir.
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Tablo 3.4. Olgek ve Alt Olceklere Ait Carpikhik ve Basiklik Istatistikleri

Carpiklik Basiklik

Istatistik ~ SH Istatistik ~ SH
Egzersiz Bagimlilig 173 163 -.144 324
Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi -.886 163 1.008 324
Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catigma 561 163 -.156 324
Tolerans Gelisimi ve Tutku .086 163 -.686 324
Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaglar -.146 163 -.562 324
Yeterlilik -.359 163 -.113 324
Miskililik -.609 163 701 324
Ozerklik -.296 163 -.581 324

Tablo 3.4°deki ¢arpiklik ve basiklik istatistikleri -1 ve +1 araliginda olup, tiim degiskenlerin
normal dagilim gosterdikleri belirlenmistir (Demir ve ark. 2016). Bu baglamda verilerin
analizinde parametrik analiz tekniklerinden Bagimsiz Orneklem T-Testi, Tek Yonlii Varyans
Analizi, Pearson Korelasyon Analizi ve Regresyon Analizi uygulanmstir.
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4. BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde arastirmanin problemine ve alt problemlerine yanit aramak

amaciyla yapilan analizler neticesinde ortaya konan bulgulara yer verilmistir.

4.1 EGZERSIZDE TEMEL PSIiKOLOJIK THTIYACLAR IiLE EGZERSIZ
BAGIMLILIGI ARASINDAKI ILiSKi

Kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireyleri Egzersizde Psikolojik Ihtiyaglar Olgegi ve
Egzersiz Bagimlihig: Olgegi puanlari arasindaki iliskinin anlamliliginin incelenmesine iligkin

uygulanan Pearson Korelasyon analizi bulgular1 Tablo 4.1°te verilmistir.

Tablo 4.1. Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaclar ile Egzersiz Bagimhiigi Arasindaki
Mliski

1 2 3 4 5 6 7 8

1. Egzersiz Bagimlihgi 1

2. Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi 797 1

3. Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma.84 .46~ 1

4. Tolerans Gelisimi ve Tutku 847567557 1

5. Egzersizde Temel Psikolojik Thtiyaclar 587.627.337.51" 1

6. Yeterlilik 53"7.557.277.5657.89 1

7. 1liskililik 46".537.307.337.837.57" 1

8. Ozerklik 517.537.307.467.887.777.547 1

Tablo 4.1’teki bulgulara gore, kisisel egitmenle egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimliligi
diizeyi ile egzersizde temel psikolojik ihtiyaglar diizeyi (r22) = .58, p < .001) arasinda pozitif

yonlii orta kuvvette bir iliski bulundugu saptanmustir.

Kisisel egitmenle egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimlilig1 diizeyi ile yeterlilik diizeyi
(rez2) = .53, p < .001), iliskililik diizeyi (r222) = .46, p < .001) ve 6zerklik diizeyi (r@22) = .51,
p <.001) arasinda pozitif yonde orta kuvvetli bir iligski oldugu tespit edilmistir.
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Kisisel egitmenle egzersiz yapan bireylerin egzersizde temel psikolojik ihtiyaglar diizeyi ile
asir1 odaklanma ve duygu degisimi diizeyi (r222) = .62, p < .001), bireysel-sosyal ihtiyaglarin
ertelenmesi ve ¢atilma diizeyi (r22) = .33, p < .001) ve tolerans gelisimi ve tutku diizeyi

(re22) = .51, p < .001) arasinda pozitif yonlii orta kuvvette bir iliski bulundugu gériilmiistiir.

Kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaclar Olgegi
puanlarinin, Egzersiz Bagimliligi Olgegi puanlar1 iizerindeki etkisinin anlamli olup
olmadiginin sinanmasi igin Basit Dogrusal Regresyon Analizi yapilmistir. Sonuglar, Tablo

4.2'de aktarilmaktadir.

Tablo 4.2. Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaclar Puanlarimin, Egzersiz Bagimhhig
Olgegi Puanlar1 Uzerindeki Etkisi

B SH B t p F  Model(p) R?
(Sabit) 7.153 4.903 1.459 .146 109.751 .000 .331
Egzersizde Temel Psikolojik ihtiyaglar 1.004 .096 .575 10.476 .000
Bagimlh Degisken: Egzersiz Bagimliligi

Tablo 4.2°daki bilgilere gore; kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin egzersizde temel
psikolojik ihtiyaglarinin, egzersiz bagimlilig1 diizeyleri {izerinde anlamli bir etkisinin oldugu
belirlenmistir (F12220 = 109.751, p < .001, R*= %33). Buna gore kisisel egitmen ile egzersiz
yapan bireylerin egzersizde temel psikolojik ihtiyaglarinin (5 = .58), egzersiz bagimliliklari

tizerinde pozitif yonlii etkide bulundugu belirlenmistir.
Kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersizde Temel Psikolojik Thtiyaglar Olgegi
alt boyut puanlarmin, Egzersiz Bagimliligi Olgegi puanlarina etkisinin anlamlilik gdsterip

gostermediginin test edilmesi amaciyla yapilan Hiyerarsik Dogrusal Regresyon Analizi

sonuglarina Tablo 4.3'de yer verilmektedir.
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Tablo 4.3. Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaglar Olgegi Alt Ol¢ek Puanlarmin,
Egzersiz Bagimhihi@: Olgegi Puanlar1 Uzerindeki Etkisi

B SH B t p F Model(p) R?

Adim 1

(Sabit) 15.452 4.574 3.378 .001 88.669 .000 .285
Yeterlilik 2.519 .268 534 9.416 .000

Adim 2

(Sabit) 10.402 4.725 2.201 .029

Yeterlilik 1.912 319 405 5.989 .000 51.851 .000 319
Miskililik .922 278 225 3.321 .001

Adim 3

(Sabit) 6.949 4.961 1.401 163
Yeterlilik 1.304 426 277 3.060 .002 36.632 .000 333
Miskililik .810 281 197 2.886 .004

Ozerklik .907 426 187 2.130 .034

Bagimlh Degisken: Egzersiz Bagimlilig

Tablo 4.3daki bilgilere gore; modelin son asamasinda kisisel egitmen ile egzersiz yapan
bireylerin yeterlilik, iliskililik ve 6zerkliklerinin egzersiz bagimlilig1 diizeylerine anlamli bir
etkisi oldugu tespit edilmistir (F3-220 = 36.632, p < .001, R?= %33). Yapilan analizde, kisisel
egitmen ile egzersiz yapan bireylerin yeterlilik (# = .28), iliskililik (f = .20) ve 6zerklik (f =
.19) diizeylerinin, egzersiz bagimliligi diizeyleri lizerindeki etkisinin pozitif yonlii oldugu
gorilmiistiir.

Kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersizde Temel Psikolojik Thtiyaglar Olgegi
alt boyut puanlarmin, Egzersiz Bagimlilig: Olgegi asir1  odaklanma ve duygu degisimi

puanlar1 ilizerindeki etkisinin anlamli olup olmadiginin sinanmasi amactyla uygulanan

Hiyerarsik Dogrusal Regresyon Analizi sonuglar1 Tablo 4.4'da yer almaktadir.

41



Tablo 4.4. Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaclar Olgegi Alt Boyut Puanlarmin,
Egzersiz Bagimhihg1 Olcegi Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi Alt Ol¢cek Puanlar
Uzerindeki Etkisi

B SH B t p F Model(p) R?

Adim 1

(Sabit) 12.835 1.647 7.792 .000 98.381 .000 .307
Yeterlilik .956 .096 554 9.919 .000

Adim 2

(Sabit) 10.215 1.655 6.171 .000

Yeterlilik .641 JA12 371 5.728 .000 66.418 .000 375
Miskililik 478 .097 319 4.918 .000

Adim 3

(Sabit) 9.024 1.738 5.191 .000

Yeterlilik 431 149 250 2.885 .004 46.426 .000 .388
Miskililik 440 .098 293 4.472 .000

Ozerklik 313 149 A77 2.097 .037

Bagimli Degisken: Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi

Tablo 4.4’daki bilgilere gore; modelin son asamasinda kisisel egitmen ile egzersiz yapan
bireylerin yeterlilik, iliskililik ve 6zerklik diizeylerinin asir1 odaklanma ve duygu degisimi
diizeyleri tlizerinde anlaml bir etki yarattigi bulgulanmistir (Fz-220 = 46.426, p < .001, R*=
%39). Buna gore kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin yeterlilik (f = .25), iliskililik
(8 = .29) ve ozerkliklerinin (5 = .18) asir1 odaklanma ve duygu degisimleri lizerinde pozitif

yonlii etkisi bulunmaktadir.
Kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersizde Temel Psikolojik Thtiyaglar Olgegi
alt boyut puanlarinin, Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi bireysel-sosyal ihtiyaglarm ertelenmesi ve

catigsma puanlar1 lizerindeki etkisinin anlamli olup olmadigmin test edilmesine yonelik

uygulanan Hiyerarsik Dogrusal Regresyon Analizi sonuglart Tablo 4.5'de yer almaktadir.
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Tablo 4.5. Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaglar Olgegi Alt Olgek Puanlarmin,
Egzersiz Bagimhilig1 Olcegi Bireysel-Sosyal lhtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma Alt
Olcek Puanlar1 Uzerindeki Etkisi

B SH B t p F Model(p) R?

Adim 1

(Sabit) 4.540 2.486 1.827 .069 22.350 .000 .091
Ozerklik 677 143 .302 4.728 .000

Adim 2

(Sabit) 2.474 2.585 957 .339

Ozerklik 445 .168 199 2.648 .009 14.725 .000 118
Miskililik .364 142 192 2.558 011

Bagimli Degisken: Bireysel-Sosyal Thtiyaglarin Ertelenmesi ve Catigma

Tablo 4.5°daki bilgilere gore; modelin son asamasinda kisisel egitmen ile egzersiz yapan
bireylerin iligkililik ve 6zerklik diizeylerinin bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve
catisma diizeyleri iizerinde anlamli bir etkisinin oldugu belirlenmistir (F2-221 = 14.725, p <
.001, R’= %]12). Buna gore kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin iligkililik (5 = .20)
ve ozerklikleri (8 = .19), bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve gatisma durumlarina

pozitif yonlii etkide bulunmaktadir.

Kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersizde Temel Psikolojik Thtiyaglar Olgegi
alt boyut puanlarmin, Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi tolerans gelisimi ve tutku puanlar iizerine
etkisinin anlamli olup olmadiginin sinanmasi amacgl gercgeklestirilen Hiyerarsik Dogrusal
Regresyon Analizi sonuglarina Tablo 4.6'da yer verilmektedir.

Tablo 4.6. Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaclar Olgegi Alt Olcek Puanlarimn,

Egzersiz Bagimhihgi Olcegi Tolerans Gelisimi ve Tutku Alt Olgcek Puanlari Uzerindeki
Etkisi

B SH B t p F  Model(p) R?
Adim 1
(Sabit) -3.772 1.725 2187 030 95351  .000 300
Yeterlilik 985 101 548 9765  .000

Bagimli Degisken: Tolerans Gelisimi ve Tutku
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Tablo 4.6°daki bilgilere gore; kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin yeterliliklerinin
tolerans gelisimi ve tutkularina iatatistiksel agidan anlamli bir etkisinin oldugu goriilmiistiir
(F1222=95.351, p <.001, R*= %30). Buna gore kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin
yeterlilik (# = .55) diizeylerinin, tolerans gelisimi ve tutkulari tizerinde pozitif yonlii etki

gostermektedir.

4.2 EGZERSiZ BAGIMLILIGI OLCEGiI VE ALT BOYUT PUANLARININ
DEMOGRAFIK VE EGZERSiZ ALISKANLIKLARI DEGISKENLERE GORE
KARSILASTIRILMASI

Kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi ile asir1 odaklanma
ve duygu degisimi, bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve gatigma ve tolerans gelisimi
ve tutku alt boyutlarindan aldiklari puanlarin cinsiyete gore farklilik gésterip gdstermediginin
istatistiksel diizeyde test edilmesi amaciyla uygulanan Bagimsiz Orneklem T-Testi bulgular:

Tablo 4.7'de verilmistir.

Tablo 4.7. Egzersiz Bagimlihg ile Alt Olgek Ortalamalarinin Cinsiyete Gore
Karsilastirnlmasi

Degisken Cinsiyet N Ort. SS t sd p
Kadin 109 5739 9.25 -1.087 217.124 .278
Erkek 115 58.90 11.36
Kadin 109 29.54 349 1.958 220.168 .052
Erkek 115 2856 4.03
Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin Kadm 109 1574 450 -1.390 222 .166
Ertelenmesi ve Catigma Erkek 115 16.63 5.07

Kadin 109 1211 3.52 -3.082 218.678 .002™

Erkek 115 1370 4.21

Egzersiz Bagimlilig1

Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi

Tolerans Geligimi ve Tutku

Tablo 4.7'de sunulan bulgular, kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersiz
Bagimlilig: Olgegi (t17.124) = -1.087, p > .05), asir1 odaklanma ve duygu degisimi (t(220.168) =
1.958, p > .05) ve bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve gatisma (f222) = -1.390, p > .05)

puan ortalamalarinin cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilasmadigini ancak tolerans

gelisimi ve tutku (t1se78) = -3.082, p < .01) puan ortalamalarinin cinsiyete gore anlamli
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diizeyde farklilagtigin1 gostermektedir. Ortalamalara gore erkek bireylerin tolerans gelisimi

ve tutku diizeyinin, kadinlara kiyasla daha yliksek oldugu belirlenmistir.

Kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersiz Bagimliligi Olgegi ile asir1 odaklanma
ve duygu degisimi, bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma ve tolerans gelisimi
ve tutku alt boyutlarindan aldiklar1 puanlarin medeni duruma gore farklilik gosterip
gdstermediginin istatistiksel diizeyde test edilmesi amaciyla uygulanan Bagimsiz Orneklem

T-Testi bulgular1 Tablo 4.8'de verilmistir.

Tablo 4.8. Egzersiz Bagimlihgi ile Alt Olgek Ortalamalarinin Medeni Duruma Gore
Karsilastirilmasi

Degisken Medeni Durum N  Ort. SS t sd p
. . g Bekar 143 58.75 11.38 1.213 207.496 .226
Egzersiz Bagimlilig1 .
Evli 81 57.14 8.35
Asir1 Odaklanma ve Duygu Bekar 143 28.86 4.02 -918 222 .359
Degigimi Evli 81 2935 3.38
Bil‘eysel-Sosyal ihtiyaglarln Bekar 143 16.97 5.09 3.489 200.904 .001™
Ertelenmesi ve Catisma Evli 81 14.84 3.95
Bekar 143 1292 416 -063 222 .950

Tolerans Gelisimi ve Tutku )
Evli 81 1295 3.60

Tablo 4.8'de sunulan bulgular, kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersiz
Bagimlilig1 Olgegi (t07.496) = 1.213, p > .05), asir1 odaklanma ve duygu degisimi (tz22) = -
918, p > .05) ve tolerans gelisimi ve tutku (t222) = -.063, p > .05) puan ortalamalarinin
medeni duruma gore anlamli diizeyde farklilasmadigini ancak bireysel-sosyal ihtiyaglarin
ertelenmesi ve ¢atisma (t(200.904) = 3.489, p < .01) puan ortalamalarinin medeni duruma gore
anlaml diizeyde farklilastigin1 gdstermektedir. Ortalamalara gore bekar bireylerin ireysel-
sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma diizeyinin, evli bireylere kiyasla daha yiiksek

oldugu belirlenmistir.

Kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi ile asir1 odaklanma
ve duygu degisimi, bireysel-sosyal ihtiya¢larin ertelenmesi ve ¢atisma ve tolerans gelisimi

ve tutku alt boyutlarindan aldiklar1 puanlarin yasa gore farklilik gosterip gdstermediginin
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istatistiksel diizeyde test edilmesi amaciyla uygulanan Tek Yonlii Varyans Analizi bulgular

Tablo 4.9'da verilmistir.

Tablo 4.9. Egzersiz Bagimhhg ile Alt Olcek Ortalamalarinin Yasa Gore
Karsilastirilmasi

Degisken Yas VK KT sd KO F p Dunnet T3
20-24 Yas GA 1996.282 4 499.070 4.946 .001™ 1>3
] 25-29 Yas GI 22096.607 219 100.898 1>4
Egzersiz
- - 30-34 Yas T 24092.888 223
Bagimlilig
35-39 Yas
40 Yas ve Uzeri
20-24 Yas GA 112.850 4 28.212 1.987 .097
Asirt Odaklanma  25-29 Yas GI 3108.865 219 14.196
ve Duygu 30-34 Yas T 3221.714 223
Degisimi 35-39 Yas
40 Yas ve Uzeri
20-24 Yas GA 383.629 4 95.907 4.401 .002™ 1>4
Bireysel-Sosyal  25.79 yag Gl 4772331 219 21.791 1>5
Ihtiyaglarin 30-34 Yas T 5155960 223
Ertelenmesi ve
Catisma 35-39 Yas
40 Yas ve Uzeri
20-24 Yas GA 370.657 4 92.664 6.487 .000™" 1>2
. 25-29 Yas Gi 3128200 219 14.284 1>3
Tolerans Gelisimi 55 3 v, T 3498.857 223 1>4
ve Tutku
35-39 Yas
40 Yas ve Uzeri

Tablo 4.9'da sunulan bulgular, kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin asir1 odaklanma
ve duygu degisimi (F4.219 = 1.987, p > .05) puan ortalamalarinin yasa gore anlaml diizeyde
farklilasmadigini ancak Egzersiz Bagimlhiligi Olgegi (Fa210 = 4.946, p < .01), bireysel-sosyal
ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atisma (Fs.219 = 4.401, p < .01) ve tolerans gelisimi ve tutku
(Fs.210 = 6.487, p < .001) puan ortalamalarinin yasa gore anlamli diizeyde farklilagsmatigini
gostermektedir. Homojen varyans dagilimi géstermeyen gruplar i¢in uygulanan Dunnet T3
testi sonucunda 20-24 yas arasi bireylerin egzersiz bagimliligi diizeyinin, 30-39 yas arasi

bireylere kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir. 20-24 yas aras1 bireylerin bireysel-
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sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atisma diizeyinin, 35 yas ve lizeri bireylere kiyasla daha
yiiksek oldugu belirlenmistir. 20-24 yas aras1 bireylerin tolerans gelisimi ve tutku diizeyinin,

25-39 yas arasi bireylere kiyasla daha yliksek oldugu belirlenmistir.

Kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi ile asir1 odaklanma
ve duygu degisimi, bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atigma ve tolerans gelisimi
ve tutku alt boyutlarindan aldiklar1 puanlarin egitim diizeyine gore farklilik gosterip
gostermediginin istatistiksel diizeyde test edilmesi amaciyla uygulanan Tek Yonlii Varyans

Analizi bulgular1 Tablo 4.10'da verilmistir.

Tablo 4.10. Egzersiz Bagimlihg ile Alt Olcek Ortalamalarinin Egitim Diizeyine Gore
Karsilastirnlmasi

Degisken Egitim Diizeyi VK KT sd KO F p Dunnet T3
Lise GA 1788.926 2 894.463 8.863 .000™" 1>2
Egzersiz Bagimliligi Lisans GI 22303.962 221 100.923
Yiksek Lisans T 24092.888 223
Lise GA 183594 2 91.797 6.678 .002™ 3>2
Agint Odaklanma ve ) ;oo GI 3038.120 221 13.747
Duygu Degisimi
Yiksek Lisans T  3221.714 223
Bireysel-Sosyal Lise GA 249550 2 124.775 5.620 .004”  1>3
Intiyaglarin Lisans GI 4906.409 221 22.201
Ertelenmesi ve
Catisma Yiiksek Lisans T  5155.960 223
Lise GA 352390 2 176.195 12.375 .000™" 1>2

Tolerans Geligimi ve

Lisans GI 3146.468 221 14.237 3>2
Tutku

Yiksek Lisans T  3498.857 223

Tablo 4.10'da sunulan bulgular, kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersiz
Bagimlilig1 Olgegi (F2221 = 8.863, p < .001), asir1 odaklanma ve duygu degisimi (F2.221 =
6.678, p < .01), bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma (F2.221 = 5.620, p < .01)
ve tolerans gelisimi ve tutku (F2.221 = 12.375, p < .001) puan ortalamalarimin egitim diizeyine
gore anlamli diizeyde farklilastigini1 gdstermektedir. Homojen varyans dagilimi gostermeyen
gruplar i¢in uygulanan Dunnet T3 testi sonucunda lise mezunu bireylerin egzersiz bagimlilig

ve tolerans gelisimi ve tutku diizeyinin, lisans mezunu bireylere kiyasla daha yiiksek oldugu
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belirlenmigtir. Yiiksek lisans mezunu bireylerin asir1 odaklanma ve duygu degisimi ile
tolerans gelisimi ve tutku diizeyinin, lisans mezunlarina nazaran daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Lise mezunlarmin bireysel-sosyal ihtiyaglarinin ertelenmesi ve ¢atisma

durumlarinin yiiksek lisans mezunlarina gore yiiksek seviyede oldugu saptanmuistir.

Kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi ile asir1 odaklanma
ve duygu degisimi, bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma ve tolerans gelisimi
ve tutku alt boyutlarindan aldiklar1 puanlarin egzersiz deneyimine gore farklilik gosterip
gostermediginin istatistiksel diizeyde test edilmesi amaciyla uygulanan Tek Yonlii Varyans

Analizi bulgular1 Tablo 4.11'de verilmistir.

Tablo 4.11. Egzersiz Bagimhihig ile Alt Ol¢ek Ortalamalarimin Egzersiz Deneyimine
Gore Karsilastirilmasi

Egzersiz

Degisken D - VK KT sd KO F p  Bonferroni
eneyimi
1-4 Y1l GA 1021.687 3 340562 3.248 .023" 2>1
Egzersiz 5-8 Y1l GI 23071.201 220 104.869
Bagimlilig: 9-12 Y1l T 24092.888 223
13 Yl ve Uzeri
1-4 Y1l GA 115845 3 38.615 2735 .044 2>1
Asirt Odaklanma ve 5-8 Y1l GiI 3105.869 220 14.118
Duygu Degisimi ~ 9-12 Yil T 3221714 223
13 Y1l ve Uzeri
Bireysel-Sosyal 1-4 Y1l GA 281.436 3 93.812 4.234 .006™ 2>1
Ihtiyaglarin 5-8 Y1l GI 4874524 220 22.157 2>4
Ertelenmesi ve 9-12 Y1l T 5155960 223
Catigma 13 Y1l ve Uzeri
1-4 Y1l GA 63813 3 21271 1.362 .255
Tolerans Gelisimi -8 Y1l GI 3435.044 220 15.614
ve Tutku 9-12 Y1l T 3498.857 223

13 Y1l ve Uzeri

Tablo 4.11'de sunulan bulgular, kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin tolerans gelisimi
ve tutku (Fs220 = 1.362, p > .05) puan ortalamalarinin egzersiz deneyimine gore anlamli

diizeyde farklilasmadigini ancak Egzersiz Bagimlilign Olgegi (Fs220 = 3.248, p < .05), asir1
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odaklanma ve duygu degisimi (Fsz220 = 2.735, p < .05) ve bireysel-sosyal ihtiyaclarin
ertelenmesi ve catisma (Fz220 = 4.234, p < .01) puan ortalamalarinin egzersiz deneyimine
gore anlamli diizeyde farklilastigini gostermektedir. Homojen varyans dagilimi gosteren
gruplar i¢cin uygulanan Bonferroni testi sonucunda 5-8 yil arasi siiredir egzersiz yapan
bireylerin, egzersiz bagimliligi, asir1 odaklanma ve duygu degisimi ile bireysel-sosyal
ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atigsma diizeyinin, 1-4 yil aras1 siiredir egzersiz yapan bireylere
kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Buna ek olarak 5-8 yil arasi siiredir egzersiz yapan
bireylerin, bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve c¢atisma diizeyinin, 13 yil ve iizeri

stiredir egzersiz yapan bireylere kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi ile asir1 odaklanma
ve duygu degisimi, bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve gatigma ve tolerans gelisimi
ve tutku alt boyutlarindan aldiklar1 puanlarin kisisel egitmen ile egzersiz deneyimine gore
farklilik gosterip gostermediginin istatistiksel diizeyde test edilmesi amactyla uygulanan Tek
Yonlii Varyans Analizi bulgular1 Tablo 4.12'da verilmistir.

Tablo 4.12. Egzersiz Bagimlihg ile Alt Ol¢ek Ortalamalarinin Kisisel Egitmen ile
Egzersiz Deneyimine Gore Karsilastirnlmasi

Kisisel Egitmen
Degisken ile Egzersiz VK KT sd KO F p DunnetT3
Deneyimi
1 Yildan Az GA 1035.192 3 345.064 3.292 .021" 3>1
Egzersiz 1-4 Y1l GI 23057.696 220 104.808 3>2
Bagimlilig 5-8 Yil T 24092.888 223 3>4
9 Y1l ve Uzeri
1 Yildan Az GA 199.617 3 66.539 4.844 .003™ 3>1
Asir1 Odaklanma ve 1-4 Yil GI  3022.097 220 13.737 3>2
Duygu Degisimi ~ 5-8 Y1l T 3221.714 223 3>4
9 Y1l ve Uzeri
Bireysel-Sosyal 1 Yildan Az GA 207.815 3 69.272 3.080 .028" 3>4
ihtiyaclarin 1-4 Y1l Gl 4948.145 220 22.492
Ertelenmesi ve 5-8 Yil T 5155.960 223
Catisma 9 Y1l ve Uzeri
1 Yildan Az GA 64793 3 21598 1.384 .249
ve Tutku 5-8 Yil T 3498.857 223
9 Y1l ve Uzeri
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Tablo 4.12'de sunulan bulgular, kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin tolerans gelisimi
ve tutku (Fs.220 = 1.384, p > .05) puan ortalamalarinin kisisel egitmen ile egzersiz deneyimine
gore anlamli diizeyde farklilasmadigini ancak Egzersiz Bagimliligi Olgegi (Fs220 = 3.292, p
< .05), asir1 odaklanma ve duygu degisimi (Fz220 = 4.844, p < .01) ve bireysel-sosyal
ihtiyaglarin ertelenmesi ve catisma (Fsz220 = 3.080, p < .05) puan ortalamalarinin kisisel
egitmen ile egzersiz deneyimine gore anlamli diizeyde farklilagtigimi gostermektedir.
Homojen varyans dagilimi gostermeyen gruplar i¢in uygulanan Dunnet T3 testi sonucunda
5-8 yil arasi stiredir kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimlilig1 ve asiri
odaklanma ve duygu degisimi diizeyinin, 4 yil ve alt1 ile 9 y1l ve iizeri siiredir kisisel egitmen
ile egzersiz yapan bireylere kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir. 5-8 yil arasi siiredir
kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve g¢atisma
diizeyinin, 4 y1l ve alt1 ile 9 y1l ve {izeri siiredir kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylere

kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi ile asir1 odaklanma
ve duygu degisimi, bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atigma ve tolerans gelisimi
ve tutku alt boyutlarindan aldiklar1 puanlarin haftalik antreman yapma sikligina gore farklilik
gosterip gostermediginin istatistiksel diizeyde test edilmesi amaciyla uygulanan Tek Yonlii

Varyans Analizi bulgular1 Tablo 4.13'de verilmistir.
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Tablo 4.13. Egzersiz Bagimhhig ile Alt Ol¢ek Ortalamalarimin Haftahk Antrenman
Yapma Sikhigina Gore Karsilastirilmasi

.. Haftalhlk Antreman
Degisken Yapma Sikhi VK KT sd KO F p
2-3 Kere GA 108.124 2 54.062 .498 .608
Egzersiz Bagimliligi 4-5 Kere GI 23984.764 221 108.528
6 Kere ve Uzeri T 24092.888 223
2-3 Kere GA  3.100 2 1550 .106 .899
Astrt Odaklanma ve Duygu 4 o o GI 3218614 221 14.564
Degisimi .
6 Kere ve Uzeri T 3221.714 223
) | o 2-3 Kere GA 55.185 2 27592 1.195 .305
Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarm — g\ o GI 5100775 221 23.080
Ertelenmesi ve Catisma .
6 Kere ve Uzeri T 5155.960 223
2-3 Kere GA 43.401 2 21.700 1.388 .252
Tolerans Geligimi ve Tutku  4-5 Kere GI 3455.456 221 15.636
6 Kere ve Uzeri T 3498.857 223

Tablo 4.13'de sunulan bulgular, kisisel egitmen ile egzersiz

yapan bireylerin Egzersiz

Bagimlilig1 Olgegi (F2.221 = .498, p > .05), asir1 odaklanma ve duygu degisimi (F2.221 = .106,

p > .05), bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve catisma (F2221 = 1.195, p > .05) ve

tolerans gelisimi ve tutku (F2.221 = 1.388, p > .05) puan ortalamalarinin haftalik antreman

yapma sikligia gore anlamli diizeyde farklilasmadigini1 gostermektedir.

Kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi ile asir1 odaklanma

ve duygu degisimi, bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma ve tolerans gelisimi

ve tutku alt boyutlarindan aldiklar1 puanlarin egzersize baslama nedenine gore farklilik

gosterip gostermediginin istatistiksel diizeyde test edilmesi amaciyla uygulanan Tek Yonlii

Varyans Analizi bulgular1 Tablo 4.14'de verilmistir.
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Tablo 4.14. Egzersiz Bagimhhig ile Alt Olgek Ortalamalarimin Egzersize Baslama
Nedenine Gore Karsilagtirilmasi

.. Egzersize .
Degisken Baslama Nedeni VK KT sd KO F p  Bonferroni
Fiziksel Uygunluk GA 1893.679 4 473.420 4.670 .001™ 1>2
) Kilo Kontrolii GI 22199.210 219 101.366 1>3
Egzersiz Saghgi Koruma T 24092.888 223 4>2
Bagimlilig o
Spor Sevgisi

Yasam Bi¢imi
Fiziksel Uygunluk GA 128.958 4 32.239 2283 .061
Asirt Odaklanma  Kilo Kontrolii Gl 3092.756 219 14.122
ve Duygu Saglig1 Koruma T 3221.714 223
Degisimi Spor Sevgisi
Yasam Big¢imi
Fiziksel Uygunluk GA 246.625 4 61.656 2.750 .029" 1>2
Bireysel-Sosyal  Kilo Kontrolii GI 4909.335 219 22.417 1>3

Eﬁ‘éiﬁﬂfgﬁi ve Sagh@iKoruma T 5155960 223
Catisma Spor Sevgisi

Yasam Bi¢imi
Fiziksel Uygunluk GA 401529 4 100.382 7.098 .000™"

~ Kilo Kontrolii GI 3097.329 219 14.143 4>2

Tolerans Geligimi o -1 5 goruma T 3498.857 223 4>3
ve Tutku o

Spor Sevgisi 4>5

Yagam Bigimi

Tablo 4.14'da sunulan bulgular, kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin asirt odaklanma
ve duygu degisimi (Fa.219 = 2.283, p > .05) puan ortalamalarinin egzersize baglama nedenine
gdre anlaml diizeyde farklilasmadigini ancak Egzersiz Bagimlilig: Olgegi (Faz210 = 4.670, p
<.01), bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma (Fa.210 = 2.750, p < .05) ve tolerans
gelisimi ve tutku (Fs.219 = 7.098, p <.001) puan ortalamalarinin egzersize baslama nedenine
gore anlaml diizeyde farklilastidigini gostermektedir. Homojen varyans dagilimi gosteren
gruplar i¢in uygulanan Bonferroni testi sonucunda fiziksel uygunluk icin egzersize
basladigini belirlen bireylerin egzersiz bagimliligi ile bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi
ve ¢atisma diizeyinin, kilo kontrolii ve sagligi koruma amaciyla egzersize basladigini belirlen

bireylere kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Spor sevgisi i¢in egzersize basladigini
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belirlen bireylerin egzersiz bagimlilig1 ve tolerans gelisimi ve tutku diizeyinin, kilo kontrolii
amactyla egzersize basladigini belirlen bireylere kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Spor sevgisi i¢in egzersize bagladigini belirlen bireylerin tolerans gelisimi ve tutku
diizeyinin, saglhig1 koruma ve yasam bic¢imi i¢in egzersize bagladigini belirlen bireylere

kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi ile asir1 odaklanma
ve duygu degisimi, bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma ve tolerans gelisimi
ve tutku alt boyutlarindan aldiklar1 puanlarin sporla profesyonel olarak ugrasma durumuna
gore farklilik gosterip gostermediginin istatistiksel diizeyde test edilmesi amaciyla uygulanan

Bagimsiz Orneklem T-Testi bulgular1 Tablo 4.15'da verilmistir.

Tablo 4.15. Egzersiz Bagimhhig ile Alt Ol¢ek Ortalamalarimin Sporla Profesyonel
Olarak Ugrasma Durumuna Gore Karsilagtirilmasi

Sporla Profesyonel

Degisken Olarak Ugrasma Durumu . t sd - p

Egzersiz Bagimlili Evet 87 58.07 9.19 -110 222 912
Hayir 137 58.23 11.12

Asirt Odaklanma ve Duygu Evet 87 29.34 326 .970 222 .333
Degisimi Hay1r 137 28.84 4.11

Bireysel-Sosyal Ihtiyag]arln Evet 87 1599 457 -526 222 .599
Ertelenmesi ve Catisma Hayir 137 16.34 4.97

L Evet 87 1274 401 -580 222 .562

Tolerans Gelisimi ve Tutku

Hay1r 137 13.05 3.94

Tablo 4.15'da sunulan bulgular, kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersiz
Bagimlilig1 Olgegi (te22) = -.110, p > .05), asir1 odaklanma ve duygu degisimi (t222) = .970,
p > .05), bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma (t222) = -.526, p > .05) ve tolerans
gelisimi ve tutku (t22) = -.580, p > .05) puan ortalamalarinin sporla profesyonel olarak

ugragsma durumuna gore anlaml diizeyde farklilasmadigini géstermektedir.
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4.3 EGZERSIZDE TEMEL PSiKOLOJIK iHTiYACLAR OLCEGI VE ALT BOYUT
PUANLARININ DEMOGRAFIK VE EGZERSIZ ALISKANLIKLARINA ILIiSKIN
DEGISKENLERE GORE KARSILASTIRILMASI

Kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersizde Temel Psikolojik ihtiyaglar Olcegi
ile yeterlilik, iliskililik ve ozerklik alt boyutlarindan aldiklar1 puanlarin cinsiyete gore
farklilik gosterip gostermediginin istatistiksel diizeyde test edilmesi amaciyla uygulanan

Bagimsiz Orneklem T-Testi bulgular1 Tablo 4.16'da verilmistir.

Tablo 4.16. Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaclar ile Alt Boyut Ortalamalarinin
Cinsiyete Gore Karsilagtirilmasi

Degisken Cinsiyet N Ort. SS t sd p
Kadin 109 5049 570 -819 222 413
Erkek 115 5114 6.20

Kadin 109 16.61 2.26 -2.273 222 .024"

Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaglar

Yeterlilig Erkek 115 17.28 2.11

ik Kadn 109 1666 232 128 219.359 .899
Erkek 115 1662 2.73

o Kadm 109 1721 200 -113 222 910

Ozerklik

Erkek 115 17.24 229

Tablo 4.16'da sunulan bulgular, kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersizde
Temel Psikolojik ihtiyaclar Olcegi (t222) = -.819, p > .05), iliskililik (t219.350) = .128, p > .05)
ve Ozerklik (t@22) = -.113, p > .05) puan ortalamalarinin cinsiyete gore anlamli diizeyde
farklilasmadigini ancak yeterlilik (t222) = -2.273, p <.05) puan ortalamalarinin cinsiyete gore
anlamli seviyede farklilastigini gdstermektedir. Ortalamalara gore erkeklerin egzersizde

yeterlilik ihtiyaci diizeyinin, kadinlara kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersizde Temel Psikolojik Thtiyaglar Olgegi
ile yeterlilik, iliskililik ve 6zerklik alt boyutlarindan aldiklar1 puanlarin medeni duruma gore

farklilik gosterip gostermediginin istatistiksel diizeyde test edilmesi amaciyla uygulanan

Bagimsiz Orneklem T-Testi bulgular1 Tablo 4.17'da verilmistir.

54



Tablo 4.17. Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaclar ile Alt Olcek Ortalamalarimin
Medeni Duruma Gore Karsilastirilmasi

Degisken Medeni Durum N  Ort. SS t sd p
. Bekar 143 50.48 6.27 -1.132 222 .259
E izde Temel Psikolojik Thtiyagl
gzersizde Temel Psikoloji 1yaclar Evli 81 5142 534
- Bekar 143 16.84 2.41 -1.140 207.497 .256
Yeterlilik .
Evli 81 17.16 1.77
Hiskililik Bekar 143 16.62 2.36 -125 222 .900
R Evli 81 16.67 284
; . Bekar 143 17.02 2.32 -2.072 203.252 .039"
Ozerklik .
Evli 81 1759 1.77

Tablo 4.17'da sunulan bulgular, kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersizde
Temel Psikolojik Thtiyaclar Olgegi (t222) = -1.132, p > .05) ve yeterlilik (to7.497) = -1.140, p
> .095), iliskililik (t@22) = -.125, p > .05) puan ortalamalarinin medeni duruma goére anlaml
seviyede farklilasmadigini ancak 6zerklik (t03.252) = -2.072, p < .05) puan ortalamalarinin
medeni duruma gore anlaml dl¢lide farklilastigini gostermektedir. Ortalamalara gore evli
bireylerin egzersizde 6zerklik ihtiyaci diizeyinin, bekar bireylere kiyasla daha yiiksek oldugu

belirlenmistir.
Kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersizde Temel Psikolojik Thtiyaglar Olgegi
ile yeterlilik, iligkililik ve 6zerklik alt boyutlarindan aldiklar1 puanlarin yasa goére farklilik

gosterip gostermediginin istatistiksel diizeyde test edilmesi amaciyla uygulanan Tek Yonli

Varyans Analizi bulgular1 Tablo 4.18'de verilmistir.
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Tablo 4.18. Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaclar ile Alt Olcek Ortalamalarinin Yasa
Gore Karsilastirilmasi

Degisken Yas VK KT sd KO F p Bonferroni
20-24 Yas GA 300.357 4 75.089 2.161 .074
£ rde T | 25-29 Yas GI 7610.500 219 34.751
Pgiiirf;jzikeihg;ilar 30-34 Yas T 7910.857 223
35-39 Yas
40 Yas ve Uzeri
20-24 Yas GA 73.028 4 18.257 3.957 .004™ 1>3
25-29 Yas GI 1010.525 219 4.614
Yeterlilik 30-34 Yas T 1083.554 223
35-39 Yas
40 Yas ve Uzeri
20-24 Yas GA 46329 4 11582 1831 .124
25-29 Yas GI 1385.381 219 6.326
Miskililik 30-34 Yas T 1431.710 223
35-39 Yas
40 Yas ve Uzeri
20-24 Yas GA 6.946 4 1737 372 .828
25-29 Yas GI 1022.442 219 4.669
Ozerklik 30-34 Yas T 1029.388 223
35-39 Yas
40 Yas ve Uzeri

Tablo 4.18'de sunulan bulgular, kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersizde
Temel Psikolojik ihtiyaclar Olgegi (Fa219 = 2.161, p > .05), iliskililik (Fs219 = 1.831, p >
.05) ve ozerklik (F4219 = .372, p > .05) puan ortalamalarinin yasa gore anlamli diizeyde
farklilagsmadigini ancak yeterlilik (F4219 = 3.957, p < .01) puan ortalamalarinin yasa gore
anlaml diizeyde farklilastigini gostermektedir. Homojen varyans dagilimi gosteren gruplar
icin uygulanan Bonferroni testi sonucunda 20-24 yas arasi bireylerin egzersizde yeterlilik

ihtiyac1 diizeyinin, 30-34 yas aras1 bireylere kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersizde Temel Psikolojik Thtiyaclar Olgegi

ile yeterlilik, iliskililik ve 6zerklik alt 6lgek puanlarinin egitim seviyesine gore farklilagip
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farklilagsmadiginin istatistiksel diizeyde test edilmesi amaciyla uygulanan Tek Yonli Varyans

Analizi bulgular1 Tablo 4.19'da verilmistir.

Tablo 4.19. Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaclar ile Alt Olcek Ortalamalarimin
Egitim Diizeyine Gore Karsilagstirilmasi

Degisken Egitim Diizeyi VK KT sd KO F p Bonferroni

) Lise GA 305.479 2 152.739 4.438 .013" 3>2

Egiiirf;jziieigg;iar Lisans GI 7605378 221 34.413

Yiiksek Lisans T 7910.857 223

Lise GA 53470 2 26.735 5.736 .004™ 1>2
Yeterlilik Lisans GI 1030.083 221 4.661 3>2

Yiksek Lisans T 1083.554 223

Lise GA 35.284 2 17.642 2792 .063
Miskililik Lisans GI 1396.425 221 6.319

Yiksek Lisans T 1431.710 223

Lise GA 29.672 2 14836 3.280 .039" 3>2
Ozerklik Lisans GI 999.716 221 4.524

Yiksek Lisans T 1029.388 223

Tablo 4.19'da sunulan bulgular, kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin iliskililik (F2.221
= 2792, p > .05) puan ortalamalarinin egitim dilizeyine gore anlamli diizeyde
farklilasmadigini ancak Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaglar Olgegi (F2221 = 4.438, p <
.05), yeterlilik (F2221 = 5.736, p < .01) ve ozerklik (F2201 = 3.280, p < .05) puan
ortalamalarinin egitim diizeyine gore anlamli diizeyde farklilastigini gostermektedir.
Homojen varyans dagilimi gosteren gruplar icin uygulanan Bonferroni testi sonucunda
yiiksek lisans mezunlarinin egzersizde temel psikolojik ihtiyaglar, yeterlilik ve 6zerklik
ihtiyac1 diizeyleri, lisans mezunlarina goére daha yiiksek bulunmustur. Ek olarak, lise
mezunlarinin egzersizde temel psikolojik ihtiyagla ile yeterlilik ihtiyaci diizeylerinin, lisans

mezunlarina nazaran daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaglar Olgegi

ile yeterlilik, iligkililik ve 6zerklik alt boyutlarindan aldiklar1 puanlarin egzersiz deneyimine

57



gore farklilik gosterip géstermediginin istatistiksel diizeyde test edilmesi amaciyla uygulanan

Tek Yonlii Varyans Analizi bulgular1 Tablo 4.20'da verilmistir.

Tablo 4.20. Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaclar ile Alt Olcek Ortalamalariin
Egzersiz Deneyimine Gore Karsilastirnlmasi

Degisken Egzersiz Deneyimi VK KT sd KO F p DunnetT3

_ 1-4 Y1l GA 130.051 3 43.350 1.226 .301

Egli%rls(;ﬁdke Temel 5.¢ vy GI 7780.806 220 35.367
ihtiyaclar 9-12 Yil ) T 7910.857 223

13 Y1l ve Uzeri

1-4 Y1l GA 17.396 3 5799 1.197 .312
Yeterlilik 5-8 Y1l GI 1066.158 220 4.846

9-12 Yil T 1083.554 223

13 Y1l ve Uzeri

1-4 Y1l GA 14.116 3 4705 .730 .535
iliskililik 5-8 Y1l GI 1417594 220 6.444

9-12 Yil T 1431.710 223

13 Y1l ve Uzeri

1-4 Y1l GA 38.982 3 12994 2.886 .037" 3>1
Onerldik 5-8 Y1l GI  990.407 220 4.502

9-12 Yil T 1029.388 223

13 Y1l ve Uzeri

Tablo 4.20'da sunulan bulgular, kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersizde
Temel Psikolojik ihtiyaclar Olgegi (Fs220 = 1.226, p > .05), yeterlilik (Fs220 = 1.197, p >
.05) ve iligkililik (Fs220 = .730, p > .05) puan ortalamalarinin egzersiz deneyimine gore
anlamli diizeyde farklilasmadigini ancak oOzerklik (Fs20 = 2.886, p < .05) puan
ortalamalarinin egzersiz deneyimine gore anlamli diizeyde farklilastigini gostermektedir.
Homojen varyans dagilimi gostermeyen gruplar i¢in uygulanan Dunnet T3 testi sonucunda
9-12 w1l arasi siiredir egzersiz yapan bireylerin, egzersizde 6zerklik ihtiyact diizeyinin, 1-4

yil aras1 siiredir egzersiz yapan bireylere kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
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Kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaglar Olgegi
ile yeterlilik, iligkililik ve 6zerklik alt boyutlarindan aldiklar1 puanlarin kisisel egitmen ile
egzersiz deneyimine gore farklilik gosterip gostermediginin istatistiksel diizeyde test

edilmesi amaciyla uygulanan Tek Yonlii Varyans Analizi bulgular1 Tablo 4.21'da verilmistir.

Tablo 4.21. Egzersizde Temel Psikolojik Thtiyaclar ile Alt Olcek Ortalamalarinin
Kisisel Egitmen ile Egzersiz Deneyimine Gore Karsilastirilmasi

Kisisel Egitmen ile

Degisken Egzersiz Deneyimi VK KT sd KO F p
1 Yildan Az GA 90877 3 30.292 .852 .467
Egzersizde Temel 1-4 Y1l GI 7819.980 220 35.545
Psikolojik Ihtiyaclar 5-8 Y1l T 7910.857 223
9 Y1l ve Uzeri
1 Yildan Az GA 7.265 3 2422 495 .686
- 1-4 Y1l GI 1076.288 220 4.892
Yeterlilik
5-8 Yil T 1083.554 223
9 Y1l ve Uzeri
1 Yildan Az GA 39.223 3 13.074 2.066 .106
o 1-4 Y1l GI 1392.486 220 6.329
iskililik
5-8 Yil T 1431.710 223
9 Y1l ve Uzeri
1 Yildan Az GA 10.195 3 3.398 .734 .533
By . 1-4 Y1l GI 1019.193 220 4.633
Ozerklik
5-8 Yil T 1029.388 223
9 Y1l ve Uzeri

Tablo 4.21'da sunulan bulgular, kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersizde
Temel Psikolojik Ihtiyaglar Olgegi (Fs220 = .852, p > .05), yeterlilik (Fs220 = .495, p > .05),
iligkililik (Fz220 = 2.066, p > .05) ve 6zerklik (F3220 = .734, p > .05) puan ortalamalarinin
kisisel egitmen ile egzersiz deneyimine gore anlamli diizeyde farklilasmadigim

gostermektedir.

Kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersizde Temel Psikolojik ihtiyaclar Olgegi

ile yeterlilik, iligkililik ve 6zerklik alt boyutlarindan aldiklar1 puanlarin haftalik antreman
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yapma sikligina gore farklilik gosterip gostermediginin istatistiksel diizeyde test edilmesi

amaciyla uygulanan Tek Yonlii Varyans Analizi bulgulart Tablo 4.22'de verilmistir.

Tablo 4.22. Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaclar ile Alt Olcek Ortalamalarimin
Haftalik Antrenman Yapma Sikhigina Gore Karsilastirilmasi

Haftalik Antreman

Degisken Yapma Sikhi VK KT sd KO F p
. 2-3 Kere GA 85.230 2 42615 1.203 .302
Egiﬁrls;;ieiﬁ;glar 45 Kere Gi 7825.627 221 35.410
6 Kere ve Uzeri T 7910.857 223
2-3 Kere GA 11173 2 5587 1.151 .318
Yeterlilik 4-5 Kere GI 1072.381 221 4.852
6 Kere ve Uzeri T 1083.554 223
2-3 Kere GA 22917 2 11.458 1.797 .168
Miskililik 4-5 Kere GI 1408.793 221 6.375
6 Kere ve Uzeri T 1431.710 223
2-3 Kere GA 4.398 2 2199 474 .623
Ozerklik 4-5 Kere GI 1024.991 221 4.638
6 Kere ve Uzeri T 1029.388 223

Tablo 4.22'da sunulan bulgular, kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersizde
Temel Psikolojik ihtiyaclar Olgegi (F2.201 = 1.203, p > .05), yeterlilik (F2221 = 1.151, p >
.05), iliskililik (F2221 = 1.797, p > .05) ve ozerklik (F2221 = .474, p > .05) puan
ortalamalarinin haftalik antrenman yapma sikligina gore anlamh diizeyde farklilagmadigini

gostermektedir.
Kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaglar Olgegi
ile yeterlilik, iliskililik ve o6zerklik alt boyutlarindan aldiklar1 puanlarin egzersize baglama

nedenine gore farklilik gosterip gdstermediginin istatistiksel diizeyde test edilmesi amaciyla

uygulanan Tek Yonli Varyans Analizi bulgular1 Tablo 4.23'de verilmistir.
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Tablo 4.23. Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaclar ile Alt Olcek Ortalamalarimin
Egzersize Baslama Nedenine Gore Karsilastirilmasi

Egzersize _
Baslama Nedeni VK KT sd KO F p Bonferroni

Fiziksel Uygunluk GA 212.182 4 53.046 1.509 .201
Kilo Kontrolii GI 7698.675 219 35.154
Sagligi Koruma T 7910.857 223
Spor Sevgisi
Yasam Bicimi
Fiziksel Uygunluk GA 56.223 4 14.056 2.996 .020" 1>2
Kilo Kontrolii GI 1027.330 219 4.691
Yeterlilik Sagligi Koruma T 1083.554 223
Spor Sevgisi
Yasam Bigimi
Fiziksel Uygunluk GA 47.941 4 119851897 .112
Kilo Kontrolii GI 1383.769 219 6.319
MNiskililik Sagligi Koruma T 1431.710 223
Spor Sevgisi
Yasam Big¢imi
Fiziksel Uygunluk GA 24.526 4 6.132 1.336 .257
Kilo Kontrolii GI 1004.862 219 4.588
Ozerklik Sagligi Koruma T 1029.388 223
Spor Sevgisi
Yasam Bigimi

Degisken

Egzersizde Temel
Psikolojik Ihtiyaclar

Tablo 4.23'de sunulan bulgular, kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersizde
Temel Psikolojik Ihtiyaglar Olgegi (Fa.210 = 1.509, p > .05), iliskililik (Fs219 = 1.897, p >
.05) ve ozerklik (Fa219 = 1.336, p > .05) puan ortalamalarinin egzersize baslama nedenine
gore anlamli bigimde farklilasmadigini ancak yeterlilik (Fa219 = 2.996, p < .05) puan
ortalamalarinin egzersize baslama nedenine gore anlamli diizeyde farklilagtigini
gostermektedir. Homojen varyans dagilimi gdsteren gruplar i¢in uygulanan Bonferroni testi
sonucunda fiziksel uygunluk i¢in egzersize bagladigini belirlen bireylerin egzersizde
yeterlilik ihtiyac1 diizeyinin, kilo kontrolii amaciyla egzersize bagladigini belirlen bireylere

kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
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Kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaclar Olgegi
ile yeterlilik, iligkililik ve 6zerklik alt boyutlarindan aldiklar1 puanlarin sporla profesyonel
olarak ugrasma durumuna gore farklilik gosterip géstermediginin istatistiksel diizeyde test

edilmesi amaciyla uygulanan Bagimsiz Orneklem T-Testi bulgulari Tablo 4.24'da verilmistir.

Tablo 4.20. Egzersizde Temel Psikolojik Thtiyaclar ile Alt Boyut Ortalamalarinin
Sporla Profesyonel Olarak Ugrasma Durumuna Gore Karsilastirilmasi

Sporla Profesyonel Olarak

Degisken Ugrasma Durumu N Ort. SS t sd p
Egzersizde Temel Evet 87 5162 522 1606 222 .110
Psikolojik Thtiyaglar Hayir 137 50.31 6.35

I Evet 87 17.07 214 614 222 540
Yeterlilik

Hayir 137 16.88 2.25
o Evet 87 17.01 2.15 1.859 211.638 .064
iskililik

Hayir 137 16.40 2.73
) ) Evet 87 1754 2.00 1.743 222  .083
Ozerklik

Hayir 137 17.03 2.22

Tablo 4.24'da sunulan bulgular, kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersizde
Temel Psikolojik Ihtiyaclar Olgegi (t222) = 1.606, p > .05), yeterlilik (t22) = .614, p > .05),
iliskililik (t11.638) = 1.859, p > .05) ve 6zerklik (t(222) = 1.743, p > .05) puan ortalamalarinin
sporla profesyonel olarak ugrasma durumuna gore anlamli diizeyde farklilagsmadigini

gostermektedir.
Kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaglar Olgegi
ile yeterlilik, iliskililik ve 6zerklik alt boyutlarindan aldiklari1 puanlarin egzersiz bagimlilig1

derecesine gore farklilik gosterip gostermediginin istatistiksel diizeyde test edilmesi

amactyla uygulanan Bagimsiz Orneklem T-Testi bulgular1 Tablo 4.25'da verilmistir.
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Tablo 4.25. Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaclar ile Alt Boyut Ortalamalarinin
Egzersiz Bagimlihi@1 Derecesine Gore Karsilastirilmasi

Degisken Egzersiz Bagimhhig Derecesi N Ort.  SS t sd p
Egzersizde Temel Bagimli Grup 191 4990 555 -5986 222 .000™"
Psikolojik Ihtiyaglar Yiiksek Diizeyde Bagimli Grup 33 56.15 5.46
Veterlilik Bagimli Grup 191 16.66 2.08 -4.992 222 .000™"

Yiiksek Diizeyde Bagimli Grup 33 18.64 2.18
o Bagimli Grup 191 16.32 250 -4.747 222 .000™
iskililik . . <

Yiiksek Diizeyde Bagimli Grup 33 18.48 1.86
) ] Bagimli Grup 191 16.92 2.08 -5.558 222 .000™"
Ozerklik

Yiiksek Diizeyde Bagimhi Grup 33 19.03 1.59

Tablo 4.25'da sunulan bulgular, kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin Egzersizde
Temel Psikolojik Thtiyaglar Olgegi (t22) = -5.986, p < .001), yeterlilik (t22) = -4.992, p <
.001), iligkililik (te22) = -4.747, p < .001) ve ozerklik (tp22) = -5.558, p < .001) puan

ortalamalarinin egzersiz bagimlilig1 derecesine goére anlamli diizeyde farklilastigini

gostermektedir. Ortalamalara gore yiiksek derecede egzersiz bagimlisit olan bireylerin,

egzersizde temel psikolojik ihtiyaglar ile egzersizde yeterlilik, iliskililik ve 6zerklik ihtiyact

diizeyinin, egzersiz bagimlisi olan bireylere kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Balaguer vd. (2012) tarafindan 11-14 yas arasi futbol oyunculari arasinda yapilan
aragtirmada, oyuncularin koclarmin 6zerklik destekleyici bir ortam yaratmasina yonelik
algilarinin, egzersizde psikolojik ihtiyag¢ tatminini olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir. Li
vd. (2013) tarafindan atletlerin tilkenmislik ve egzersizde temel psikolojik ihtiyaglar1 lizerine
yapilan arastirma sonucunda, temel psikolojik ihtiya¢larin karsilanmasimin tiikenmisligi
azaltigi gozlenmistir. Jowett vd. (2016) tarafindan 222 geng¢ sporcu arasinda yapilan
aragtirmada miikemmeliyet¢ilik cabasinin gen¢ sporcularin temel psikolojik ihtiyaclarinin
tatminini arttirdig1 ve temel psikolojik ihtiyaclari tatmin olan sporcularin, sporcu adanmisligi
diizeyinin yiikseldigi belirlenmistir. Fakat ayn1 ¢calismada miikemmeliyet¢ilik endiselerinin
gen¢ sporcularinin temel psikolojik ihtiyaclarinin karsilagnmasina engel oldugu ve bu
durumun da sporcu tiikkenmisligini arttirdigi ortaya konmustur. Bu ¢alismalarin bulgularina
gore kisisel egitmenlerin varliginin bireylerin egzersizde psikolojik ihtiyaclarinin tatmin
olmasinda ve sporcu tlikenmisliginin Oniine gecilmesinde 6nemli bir konumu oldugu
diisiiniilebilir. Literatiirdeki ¢alismalar neticesinde bu aragtirmada kisisel egitmenin egzersiz
siirecine dahil olmasinin bireylerde tiikenmislik, stres ve sakatlanmalara yol agabilecek olan,
yiiksek diizeyde egzersiz bagimlilig1 goriilme oraninin daha az olacagi savunulmaktadir.
Arastirmada ele edilen bilgiler arastirmamiza katilan bireylerin yalnizca ylizde 14.73’{iniin
yiiksek derece egzersiz bagimlist oldugu, yiliksek ¢ogunlugu olan yilizde 85.17’sinin normal

diizeyde egzersiz bagimlisi oldugu belirlenmistir.

Kirkland vd. (2011) tarafindan egzersiz yapan ve yapmayan bireyler arasinda yapilan
arastirmada, egzersiz yapan bireylerin 6z belirlenen digsal motivasyon ve 6z belirlenen icsel
motivasyon diizeyleri ile 6z belirleme kuraminin alt teorileri altinda gelistirilmis temel
psikolojik ihtiyaclardan olan yeterlilik, iliskililik ve yeterlilik ihtiyaclarinin tatmin olma
diizeylerinin, egzersiz yapmayan bireylere kiyaslda daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Literatlirde temel psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasi iizerine egzersiz yapan veya sporcu

bireyler arasinda yapilmis bir ¢ok calisma yer alirken, temel psikolojik ihtiyaglari
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kargilagsama glidiisliniin bireyleri egzersiz bagimliliginda hangi noktaya getirdigi konusunda
bir calismaya rastlanmamistir. Bu nedenle bu arastirmada bireyleri egzersiz yapmaya
yonelten temel psikolojik ihtiyaclarin egzersiz bagimlilig1 lizerindeki etkisinin incelenmesi

amaglanmustir.

Arastirma sonucunda gore kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin egzersizde temel
psikolojik ihtiyaclar kapsaminda degerlendirilen egzersizde yeterlilik, iliskililik ve 6zerklige
yonelik psikolojik ihtiyaglarinin, egzersiz bagimlilig1 diizeyleri iizerinde pozitif yonde
etkisinin oldugu belirlenmistir. Bununla beraber temel psikolojik ihtiyaglardan yeterlilik
ihtiyacinin egzersiz bagimlili1 tizerindeki etkisinin, iliskililik ve 6zerklik ihtiyacina kiyasla
daha ytiksek derecede oldugu gozlenmistir. Her ne kadar literatiirde egzersiz bagimlilig1 ve
egzersizde temel psikolojik ihtiyaclar arasindaki iligkinin incelenmesi iizerine yapilmis bir
arastirmaya rastlanmasa da, benzer konularin iliskinin incelendigi arastirmalar
bulunmaktadir. Bu calisma ile iliskilendirilebilir nitelikte olarak Kelecek vd. (2013)
tarafindan egzersiz katilimcilarinin tutunkunluk diizeyinin, egzersizde temel psikolojik
ihtiyaclar ve egzersiz motivasyonu Tlizerindeki etkisinin incelenmest amaciyla yapilan
arastirma sonucunda, uyumlu ve takintili tutkunlugun egzersizde temel psikolojik ihtiyaglar
ve egzersize katilim giidiisii tizerinde anlamli bir etkisi oldugu belirlenmistir. Buna ek olarak
Oztiirk ve Koca (2013) tarafindan 250 sporcu arasinda yapilan gergeklestirilen arastirmada
egzersizde yeterlilik, iliskisellik ve 6zerklik ihtiyacinin sporcu kimligi algisi ile anlamli bir

iligki gosterdigi belirlenmigtir.

Arastirma sonucunda egzersizde iligkililik ve Ozerklik ihtiyacinin, bireysel-sosyal
ihtiyaclarin ertelenmesi ve c¢atisma diizeyleri {izerindeki etkinin anlamli oldugu
belirlenmistir. Bu calisma ile benzerlik gosteren calismalardan Goulimaris vd. (2014)
tarafindan reaksiyonel dans aktiviteleri yapan birey arasinda yapilan arastirmada iligkililik
ithtiyac1 ile psikolojik iyi olug arasinda, yeterlilik ve 6zerklik ihtiyacina kiyasla daha ytiksek
derecede anlamli bir iligski bulunmustur. Calismamizin yani sira Goulimaris vd.nin (2014)
elde ettigi bulgu, egzersizde iliskililik ihtiyacinin tanimi kapsaminda ifade edilen, sosyal
ortamda varolma ve bir gruba dahil olma istegi ile oOrtiismektedir. Calismamizdaki ve

Goulimaris vd. (2014) tarafindan yapilan ¢alismadaki bulgular yorumlandiginda fitness-
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viicut gelistirme ile reaksiyonel dans katilimcilarini egzersiz yapmaya iten birincil psikolojik
ihtiyaglarin birbirinden farkli oldugu goriilmektedir. Bu baglamda ilgilenilen spor tiiriiniin
bireyleri egzeriz yapmaya iten temel psikolojik ihtiyaclar ile baglantili oldugu goriilmektedir.
Buradan hareketle gelecek arastirmalarda, farkli spor tiirlerini yapan bireylerin egzersizde
temel psikolojik ihtiyaclar1 ve egzesiz bagimlilig1 diizeyleri incelenerek, hangi spor tiirii ile
ilgilenen bireylerin hangi temel psikolojik ihtiya¢ ile spor yaptigini ve bunun egzersiz

bagimliligina nasil yansidigi ortaya konabilir.

Bulgulara gore egzersizde yeterlilik, iliskililik ve 6zerklik ihtiyacinin, asir1 odaklanma ve

duygu degisimi diizeyleri tizerindeki etkinin anlamli oldugu belirlenmistir.

Ugar (2019) tarafindan yetigkin bireyler arasinda yapilan bir arastirmada egzersiz
bagimhiliginin 6l¢iilmesi i¢in Egzersiz bagimlilig1 6lgegi-21 6lgegi kullanilmistir. Ugar’in
(2019) calismas1 sonucunda erkek bireylerde egzersiz bagimliligi ile narsizm arasinda diisiik
derecede kuvvetli anlamli bir iliski oldugu fakat kadin bireylerde narsizm ile egzersiz
bagimlilig1 arasinda anlamli bir iliski olmadig1 saptanmistir. Bunun yaninda erkek bireylerde
egzersiz bagimliligr alt boyutlarindan devamlilik boyutu ile narsizm arasinda anlamli bir
iliski oldugu belirlenmistir. Giiven (2019) tarafindan 352 aktif spor salonu kullanicisinin
katilim1 ile yapilan aragtirmada erkeklerin devamlilik ve tolerans diizeylerinin kadinlara
kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde bu arastirmada da erkeklerin
tolerans gelisimi ve tutku baglaminda egzersiz bagimliligi seviyesinin, kadinlara gére daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bununla birlikte erkeklerin egzersizde yeterlilik ihtiyaci
diizeyinin, kadimnlara kiyasla daha ytliksek oldugu saptanmistir. Calismamizin ve Ugar’in
(2019) bulgular1 degerlendirildiginde, egzersiz yapan erkeklerde narsizm ve egzersiz
bagimlilig iliskisinin anlamli iken kadinlarda anlamli olmamasi, erkeklerin yeterlilik

ithtiyacinin kadinlara kiyasla daha yiiksek olmasi ile agiklanabilir.

Oner (2019) tarafindan 303 egzersiz katilimcisi arasinda gerceklestirilen arastirma
sonucunda, egzersizde yeterlilik, iliskililik ve ozerklik ihtiyacinin cinsiyet agisindan
farklilasmadigi bildirilmistir. Ersen’in (2019) 18-34 yas araliginda 423 tiniversite 6grencisi
ornekleminde yaptigi calismada egzersizde yeterlilik, iligkililik ve 6zerklik ihtiyacinin

cinsiyet acisindan farklilagsmadig: saptanmigtir. Aktiirk (2017) yash ve yash aday1 olan 50-
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71 yas arasi bireylerle yaptig1 ¢alisma sonucunda, iligkililik ihtiyacinin cinsiyet agisindan
farklilasmadigin1 ancak erkeklerin egzersizde yeterlilik ve ozerklik ihtiyaci diizeyinin,
kadinlara kiyasla daha yliksek oldugunu saptamistir. Bulgulara gore kisisel egitmen ile
egzersiz yapan bireylerin egzersizde iliskililik ve 6zerklik ihtiyacinin cinsiyet agisindan
farklilasmadigin1 ancak erkek bireylerin yeterlilik ihtiyacinin kadin bireylere kiyasla daha
yiiksek oldugu belirlenmistir. Tiim bu bilgiler gz 6niinde bulunduruldugunda ¢alismalarin
orneklemlerini olusturan bireylerin farkli yas, kisi sayis1 ve kisisel e8itmenle calisip
caligmama gibi ozellikler acisindan profillere sahip olmalari, ¢aligmalarin bulgularinn

birbirinden farkli olmasin1 agiklayici nitelikte olabilir.

Bulgulara gore evli bireylerin egzersizde 6zerklik ihtiyaci diizeyinin, bekar bireylere kiyasla

daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Yildiz (2015) tarafindan giivenirligi, spor merkezleri ve 6zel spor merkezlerinde spor yapan
317 katilimer ile yapilan arastirmada, yeterlilik, iliskililik ve 6zerklik ihtiyact ile uyumlu
tutukunluk ve takintili tutkunluk arasinda anlamli bir iliski oldugu ve yeterlilik ile tutukunluk
arasindaki iliskinin digerlerine kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Arastirma
sonucunda 20-24 yas arasi bireylerin egzersizde yeterlilik ihtiyaci diizeyinin, 30-34 yas arasi
bireylere kiyasla daha yiliksek oldugu belirlenmistir. Bu baglamda ¢alismamizda 20-24 yas
grubunun egzersizde yeterlilik ihtiyacinin yiliksek olmasi, bu yas grubundaki bireylerin

yeterlilik ihtiyaci lizerinde tutkunlugun 6nemli bir etkisi olmasinin bir sonucu olabilir.

Arastirma sonucunda yiiksek lisans mezunu bireylerin egzersizde temel psikolojik ihtiyaglar
toplam puani, yeterlilik ve 6zerklik ihtiyaci diizeyinin, lisans mezunu bireylerden daha
yiiksek bulunmustur. Bu calisma ile benzer dogrultuda Oner’in (2019) calismasinda egitim
durumu lisans istii olan egzersiz katilimcilarinin egzersizde temel psikolojik ihtiyaclar
toplam puani, 6zerklik ihtiyaci, yeterlilik ihtiyaci ve iligkililik ihtiyaci diizeyleri, lisans
mezunu olan bireylere gore daha yiiksek bulunmustur. Bu bulgularindan hareketle, egitim
seviyesi yiikseldikge bireylerin fiziksel acidan sagliklarini korumakla ilgili daha fazla bilgiye
ulastig1 ve elde edilen bilgilerin egzersiz yapmaya olan yaklagimlarini temel psikolojik

ihtiyaclar dogrultusunda sekillendirdigi sdylenebilir.
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Aragtirma sonucunda 9-12 yil arasi siiredir egzersiz yapan bireylerin, egzersizde 6zerklik
ihtiyac1 diizeyinin, 1-4 yil arasi siiredir egzersiz yapan kisilerden daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Bu ¢alismadan farkli olarak Aktiirk’tin (2017) ¢alismasi sonucunda, egzersizde
yeterlilik, iliskililik ve 6zerklik ihtiyacinin egzersiz yapma siiresi bakimindan farklilagsmadigi

saptanmistir.

Bulgular neticesinde fiziksel uygunluk igin egzersize basladigini belirlen bireylerin
egzersizde yeterlilik ihtiyaci diizeyinin, kilo kontrolii amaciyla egzersize bagladigini belirlen
bireylere gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Oner’in (2019) ¢alismasinda ise egzersizi
bir yasam bi¢imi olarak gdren bireylerin egzersizde 6zerklik, yeterlilik ve iliskililik ihtiyaci
diizeylerinin, sosyallesme, fiziksel uygunluk ve degisim yaratma amaciyla egzersiz yapan
bireylere kiyasla daha yiiksek oldufu ortaya konmustur. Calismamizda Oner (2019)
tarafindan yapilan arastirmadan farkli olarak, 6ne ¢ikan faktoriin fiziksel uygunluk olmasinin
nedeni olarak bu c¢alismada kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireyler kapsaminda

degerlendirme yapilmis olmasi gosterilebilir.

Bulgulara gore yiiksek derecede egzersiz bagimlisi olan bireylerin, egzersizde temel
psikolojik ihtiyaclar ile egzersizde yeterlilik, iligkililik ve 6zerklik ihtiyaci diizeyinin,
egzersiz bagimlisi olan bireylerden yiiksek oldugu bulunmustur. Bu bulgular destekleyici
sekilde Ers6z ve Ozcan’m (2020) calismasinda egzersizde yeterlilik, dzerklik ve iliskililik

thtiyacinin bireylerde fiziksel aktivite diizeyini arttirdig1 ortaya konmustur.

Bu arastirmada kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerde egzeriz bagimliligi toplam
puaninin cinsiyet a¢isindan farklilasmadigi saptanmistir. Benzer sekilde Birgoniil’iin (2019)
215 tenis sporcusu arasinda diizenlenen arastirmasinda da egzeriz bagimliligi toplam

puaninin cinsiyete gére anlamli bir farklilik gostermedigi belirlenmistir.

Bu arastirmada kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerde egzeriz bagimliligi toplam
puaninin medeni durum agisindan farklilagmadigi saptanmistir. Benzer sekilde Birgoniil’iin
(2019) calismasinda da tenis sporcularinin egzerSiz bagimliligi toplam puanmnin medeni

durum agisindan farklilasmadigi saptanmistir.
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Bulgulara gore bekar bireylerin bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve c¢atigma

diizeyinin, evli bireylere kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Aragtirma sonucunda 20-24 yas arasi bireylerin egzersiz bagimlilig1 diizeyinin, 30-39 yas
aras1 bireylere kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir. 20-24 yas arasi bireylerin bireysel-
sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve catisma diizeyinin, 35 yas ve lizeri bireylere kiyasla daha
yiiksek oldugu belirlenmistir. 20-24 yas arasi bireylerin tolerans gelisimi ve tutku diizeyleri
25-39 yas arasi bireylere gore daha yiiksek bulunmustur. Bu sonuglatdan farkli sekilde
Birgoniil’iin (2019) ¢alismasinda tenis sporcularinin egzersiz bagimliligi toplam puaninin

yas acisindan farklilasmadig tespit edilmistir.

Calismada lise mezunu bireylerin egzersiz bagimliligi ve tolerans gelisimi ve tutku
diizeyinin, lisans mezunu bireylere kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Yiiksek lisans
mezunlarinin agir1 odaklanma ve duygu degisimi ile tolerans gelisimi ve tutku diizeylerinin,
lisans mezunlarindan yiiksek oldugu saptanmistir. Lise mezunu bireylerin bireysel-sosyal
ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma diizeyinin, yiiksek lisans mezunlarindan yiiksek oldugu
saptanmigtir. Bu ¢alismadan farkli olarak Birgoniil’tin (2019) arastirmasinda tenis
sporcularinin egzeriz bagimliligi toplam puaninin egitim durumuna gore anlamli bir farklilik

gostermedigi belirlenmistir.

Arastirma sonucunda 5-8 yil arasi sliredir egzersiz yapan bireylerin, egzersiz bagimliligi,
asir1 odaklanma ve duygu degisimi ile bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma
diizeyinin, 1-4 yil arasi siiredir egzersiz yapan bireylere kiyasla daha yliksek oldugu
belirlenmistir. 5-8 yil arasi siiredir egzersiz yapan bireylerin, bireysel-sosyal ihtiyaglarin
ertelenmesi ve ¢atisma diizeyinin, 13 yil ve lizeri siiredir egzersiz yapan bireylere kiyasla
daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde Birgoniil (2019) tarafindan yapilan
aragtirmada da 13-20 y1l siiredir ve 1-4 yil siiredir tensile ilgilenen sporcularinin egzeriz

bagimlilig1 toplam puanlari arasinda anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir.

Arastirma sonucunda 5-8 yil arasi siiredir kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylerin
egzersiz bagimliligi ve asir1 odaklanma ve duygu degisimi diizeyinin, 4 y1l ve alt1 ile 9 y1l ve
tizeri stiredir kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireylere kiyasla daha yiiksek oldugu

belirlenmistir. 5-8 yil arasi siiredir kisisel egitmen ile egzersiz yapan bireysel-sosyal
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ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atisma diizeyinin, 4 yil ve alt1 ile 9 y1l ve {izeri siiredir kisisel

egitmen ile egzersiz yapan bireylere kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Aragtirma sonucunda fiziksel uygunluk i¢in egzersize basladigini belirlen bireylerin egzersiz
bagimlilig ile bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma diizeyinin, kilo kontrolii ve
sagligi koruma amaciyla egzersize basladigini belirlen bireylere kiyasla daha yiiksek oldugu

belirlenmistir.

Spor sevgisi i¢in egzersize basladigini belirlen bireylerin egzersiz bagimlilig1 ve tolerans
gelisimi ve tutku diizeyinin, kilo kontrolii amaciyla egzersize basladigini belirlen bireylere
kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Spor sevgisi i¢in egzersize basladigini belirlen
bireylerin tolerans gelisimi ve tutku diizeyinin, sagligi koruma ve yasam bi¢imi i¢in egzersize

basladigini belirlen bireylere kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Asir1 egzersiz yapmak kisinin kendisini yorgun hissetmesine ve dayanikliliginin diismesine
sebep olurken performans: da olumsuz etkilemektedir. Egzersiz ve dinlenme kavramlari
ayrilmaz bir biitlin olarak ele alinmalidir. Birgok egzersiz tipi vardir (agirhik, giic,
dayaniklilik, siirat, kardio gibi) bu egzersiz tiplerinde uygulanan metotlar ne kadar 6nemliyse
egzersiz sonrast dinlenme de o kadar 6nemlidir. Ciinkii yogun bir antrenman sirasinda
kaslarda kiigiik yirtiklar meydana gelir. Egzersiz sonrasi viicudun bu hasari onarmasi i¢in
dinlenmeye ve yeniden yapilanmaya ihtiyaci vardir. Gerekli dinlenme ve yapilanmay1
tamamlayan viicut gelisme silirecine girmis olur ve bir sonraki antrenmana tam olarak hazir
duruma gelir. Eger gerekli dinlenme saglanmadiysa yeni antrenmanda motivasyon diistikliigii
ortaya ¢ikar ve kisi zamanla siirantrene olur. Kisisel egitmen her bir {iyesi i¢in yas, cinsiyet,
diger viicut ozellikleri, yasam standartlar1 ve aliskanliklarini g6z Oniinde bulundurarak
antrenman plan1 ve programant hazirlamilidir. Egzersizin sikligini, siiresini ve yogunlugunu
bu unsurlart gz 6niine alarak hazirlamalidir. Uyelerinin bu kisisel haftalik antrenman
programlarina bagli kalmalarina 6zen gostermelidir. Beslenme ve dinlenme kavramlarinin

onemi hakkinda tliyelerini bilgilendirmelidir.
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EKLER

Ek A.1 Anket Formu

1. Cinsiyetiniz:

Kadm

Erkek

2. Medeni durumuz:

Bekar

Evli

3. Yasimz:

4. Egitim Diizeyiniz:

[k gretim

Lise

Lisans

Yuksek Lisans

Doktora

5. Egzersiz Deneyiminiz (Y1l):

6. Kisisel Egitmen ile Egzersiz Deneyiminiz (Y1l):
7. Herhangi Bir Spor Tiirii fle Profesyonel Olarak Ugrasmakta misimz?
Evet

Hayir

8. Egzersize Baslama Nedeniniz Nedir?
Saghigi Koruma

Yasam Bigimi

Fiziksel Uygunluk

Kilo Kontroli

Degisim Yaratmak

Sosyallesme

Diger...

9. Hafta Kac Kere Antreman Yapmaktasimz:
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Ek A.2 Egzersiz Bagimlihg Olcegi

Kesinlikle

Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katihyorum
Kesinlikle

Katilhyorum

1.Kendimi kotii hissettigimde egzersiz yapmak beni rahatlatir.

2.Egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku uyandirr.

3.Egzersiz yaptigimda mutlu olurum.

4.Tiikenmis hissettifimde egzersiz yapmak bana iyi gelir.

5.Egzersiz yaptigimda zamanin nasil gectiginin farkina varmam.

6.Egzersiz araglarina gereginden fazla para harcadigimu
diisiiniiyorum.

7.Egzersiz yapmadigim bir hayat diigiinemiyorum.

8.Egzersiz yapmadigim zaman kendimi yorgun/enerjisiz

9.Egzersiz yapmak i¢in okulumu/igimi aksattigim zamanlar olur.

10.Egzersize ¢ok fazla zaman ayirdigim i¢in diger sosyal
faaliyetlere (kiiltiirel, sanatsal, vb..) zamanim kalmaz.

11.Arkadaglarimla/ailemle zaman ge¢irmek mi yoksa egzersiz
yapmak m1 noktasinda catisma yasarim.

12.Egzersiz yaparken beslenme ihtiyacim ertelemeye caligirim.

13.Sakatlandigim durumlarda bile egzersiz yapmay1

14.Planladigimdan daha uzun siire egzersiz yapmaktan kendimi
alamiyorum.

15.Egzersiz yapacagim zamanin gelmesini sabirsizlikla

16.Egzersiz yapmadigim zamanlarda bile egzersiz yapmayi1
hayal ederim.

17.Her defasinda aym siirede egzersiz yapmak beni tatmin
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Ek A.3 Egzersizde Temel Psikolojik Thtiyaclar Olgegi

Kesinlikle
Katillyorum

Kesinlikle
Katilmiyorum
Katilmiyorum
Kararsizim
Katillyorum

. Ulagmak istedigim sonucla ilgili ¢ok biiylik bir ilerleme gosterdigimi hissederim

. Diger egzersiz katilimcilari ile birlikte iken kendimi rahat hissederim

. Yaptigim egzersiz programu tercihlerim ve ilgilerimle Ortiisiir |

. Egzersiz programumda yer alan etkinlikleri etkili ve basarili yaptigini hissederim

. Diger egzersiz katilimeilar ile arkadagca iligkiler kurdugumu hissederim

. Yaptigim egzersizlerin tam istedigim gibi oldugunu hissederim

. Egzersizin ¢ok iyi yaptigim bir aktivite oldugunu hissederim

. Diger egzersiz katilimeilari ile agik iletigimim oldugunu hissederim

O |0 [Q[N|Nn [ [W|N[—

. Yaptigim egzersizin kim oldugumu kesinlikle yansittigini hissederim

10. Katildigim egzersiz programimun gerekliliklerini karsilayabildigimi hissederim

11. Diger egzersiz katilimcilarinin yaninda rahatsiz olmadigimi hissederim. |

12. Egzersiz yapma seklimle ilgili olarak secimler yapma firsatina sahip oldugumu hissederim
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