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OZET

Bu aragtirmada 6ncelikli olarak, serbest zaman etkinligi olarak egzersiz ile ugrasan tiniversite 6grencilerinin gudusel yénelim
ve psikolojik iyi olus arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya serbest zaman etkinligi olarak farkli fiziksel
aktivitelerekatilan 488iiniversite dgrencisi katilmigtir. Katilimcilarin serbest zaman etkinliklerine yonelik gudusel profillerini
belirlemek (izere Egzersizde Davramssal Diizenlemeler Olgegi-2; Psikolojik iyi olus diizeylerinin belirleme icin ise
Psikolojik Iyi Olus Olgegi kullanilmistir Katilimeilarin ige atimla diizenleme digsal diizenleme ve giidiilenmemepuanlarinda
cinsiyete gore farklilik goriilmiistiir. Kadin katilimeilarinige atimla ve digsal diizenleme ile giidiilenmeme ortalamalari erkek
katilimcilardan daha diisiik diizeyde bulunmustur.Katilimeilarin igsel diizenleme ve psikolojik iyi olug diizeyleri arasinda ise
cinsiyet degiskenine gore istatistiksel agcidan anlamli bir farklilik bulunmamistir.Katilimeilarin egzersize yonelimleri ile
psikolojik iyi olus diizeyleri arasindaki iligki incelendiginde ise,i¢selve ice atimla diizenleme ile psikolojik iyi olus arasinda
pozitif; digsal diizenleme ve giidillenmeme arasinda ise negatif iligki bulunmustur.Coklu regresyon analizi sonucunda,
psikolojik iyi olus ile i¢sel giidiilenme, ice atimla giidiilenme, digsal giidiilenme ve giidiilenmeme arasinda anlamli bir iligki
bulunmustur. Bulgular, serbest zaman etkinligi olarak egzersiz yapan erkek iiniversite grencilerinin kadin katilimcilara gére
daha ¢ok sugluluk duygusu, utanma, dis kaynakli giidiiler ile veya egzersiz yapmanin nedenlerini diisiinmeksizin egzersize
katildiklarini gostermistir.

Anahtar Kelimeler: Serbest zaman etkinligi, giidiisel yonelim, psikolojik iyi olus, hiir irade kurami

ABSTRACT

The aim of this study is primarily to analyze the relationship between motivational orientation and psychological wellbeing
for the university students participating in exercise as a leisure time activity. There 488 university students in the research
who are engaged with different physical activities as leisure time activities. While determining the motivational profiles
towards leisure time activities of the participants, Behavioral Regulations in Exercise Questionnaire-2 (BREQ-2) has been
used and Psychological Wellbeing Scale has been used in determining the levels of psychological wellbeing. Differences
between sexes have been observed in terms of introjected regulation points, extrinsic regulation points and amotivation
points. Female participants have lower levels of introjected and extrinsic regulation and amotivation averages compared to
male participants. Statistically, no significant difference between intrinsic regulation and psychological wellbeing levels of
the participants has been found in terms of sex variable. When the relationship between motivational orientation and
psychological wellbeing levels of the participants are considered, there is a positive relationship among intrinsic and
introjected regulation and psychological wellbeing; and there is a negative relationship between extrinsic regulation (r=0.009;
p<0.05) and amotivation. As a result of Multiple Regression Analysis, there are significant relationships between
psychological wellbeing and intrinsic motivation; and among motivation by introjected, extrinsic regulation and amotivation.
The findings shows that male university students engaging in exercise as leisure time activity participate in activities without
thinking about guilt, abashment, exterior drives or the reasons why they do exercises when compared to female participants.
Key Words: Recration, motivational regulation, psychological well-being, self-determination theory
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GIRIS

Serbest zaman etkinligi olarak egzersiz ile ugragsmanin fiziksel ve psikolojik faydalar1 bilinmesine
ragmen bir¢ok insan aktif olmayan bir yasam tarzini benimsemektedir (Lowther, Mutrie ve Scott,
2007). Geng yetigkin bireyler de sagliksiz olan ve istenmeyen bu yasam tarzini benimseme yolundadir
(Suminski ve ark., 2002). Amerika’ daki tiniversite 6grencileri iizerinde yapilan galigmalar genglerin
saglikli bir yasanti slirmek icin gerekli olan fiziksel aktivite diizeyine ulagmadiklarini gostermektedir
(Haase, Steptoe, Sallis ve Wardle, 2004; Sinclair, Hamlin ve Steel, 2005). Benzer bir sekilde Tiirkiye’
de iiniversite dgrencileri lizerinde yapilan kapsamli bir ¢aligmada da gengleri istenilen diizeyde aktif
olmadiklar1 gozlenmistir(Savci ve ark., 2006). Bu sebeple bu alanda yapilan ¢aligmalarda, bireyleri
saglikli olan, aktif bir yasam tarzina yoneltecek psikolojik siiregleri ortaya koymak énemlidir(Rose,
Parfitt ve Williams, 2005).

Egzersizde giidiisel yonelimler, bireylerin diizenli fiziksel aktivite davranigini etkilemektedir
(Thogersen-Ntoumani ve Ntoumanis, 2006). Bu alanda pek ¢ok teorik yaklasim vardir; fakat son yirmi
yilda genglerde spor ve egzersiz soz konusu oldugunda sosyal biligsel bir perspektifin arastirmalara
hakim oldugu gériilmektedir(Spray ve ark.,2006). Ornegin Deci ve Ryan’ i (1985) “Hiir Irade
Kurami” bunlardan en siklikla kullanilanidir.

Hiir irade kuramna gore, cesitli aktivitelerle ilgilenmemize sebep olan diirtiiler cok boyutlu bir yap1
gosterirler ve gesitli derecelerin oldugu, igsel giidiillenme, digsal giidiilenme (biitiinlesmis diizenleme,
Ozdesimle diizenleme, igeatimla diizenleme, dissal diizenleme) ve giidiilenmeme seklinde bir skala
tizerinde varolurlar(Deci ve Ryan, 2000). Hiir irade kurammin en {ist diizeyi igsel giidiilenmeden
kaynaklanir ve bu durumdaki kiginin davramslari maddi odiiller ya da dis zorlamalardan bagimsiz
goniillii, i¢ten gelen davramisadir (Deci ve Ryan, 1985).I¢sel olarak giidiilenildiginde, bireyler bir
aktiviteyle ugrasmaktan zevk alir.Hiir Irade skalasina paralel olarak bulunan dissal giidilenme, bir
aktiviteyle aktivitenin kendisinden ¢ok onun araciligiyla elde edecegimiz bir sey, ulasacagimiz ya da
kaginacagimiz bir sonug igin ilgilendigimiz durumdur (Vallerand ve Fortier, 1998). Bu giidiilenme
bicimi onceleri i¢sel glidiilenmenin tam ziddi olarak ele alinmigtir ama bunu 6ne siiren ¢aligmalarin
aksine Hiir frade kuramu, dissal giidiilenmeden kaynaklanan eylemlerin yine hiir-irade ve kontrol
altindaki irade arasinda degisen bir skalada kendini gosterdigini ileri siirmektedir (Deci ve Ryan,
2000). Deci ve Ryan (1985); biitiinlesmis, 6zdesimle, iceatimla ve digsal diizenleme seklinde dort
farkh tipte digsal giidiilenmeden bahsederler: Biitiinlesmis diizenleme, iclerinde en 6zerk olandir ve
digsal giidillenme tarafindan en az yonlendirilendir ¢iinkii belli bir aktiviteyle ugrasmak kisinin kendi
tercihi olmamakla birlikte, kisi onu kendi biinyesiyle uyumlu bir hale getirebilmistir. Ozdesimle
dizenleme, kisinin bir davranisi degerlendirip 6nemli oldugu sonucuna vardiktan sonra o davranis
gostermeye basladifinda karsimiza c¢ikar./ceatimla diizenleme, s6z konusu oldugunda ise suglu
hissetmekten ya da endiseden kagis, gurur gibi egodan kaynaklanan sebeplerle bir davranigi gosterme
geregi duyulur.Dissal diizenleme ise Hiir Iradenin en az etkisini gosterdigi bir giidiilenme bigimine
isaret eder ve davranisa verilecek olan odiiller yada davranis gerceklesmediginde mahrum kalinacak
seyler sebebiyle olusur (Kingston, Horrocks ve Hanton, 2006).

Bu ¢alismada ele alinacak konularda biri de psikolojik iyi olus kavramidir.Psikolojik iyi olma kiginin
yasam amaglarini, potansiyelinin farkinda olup olmadigini, diger insanlarla iligkisinin niteligini
kapsamaktadir (Ryff ve Keyes, 1995). Baska bir deyisle; kisinin kendini olumlu algilamasini, diger
insanlarla glivenli ve olumlu iligkiler gelistirmesini, bireysel gereksinim ve isteklerini karsilayacak
sekilde g¢evreyi sekillendirmesini, 6zerk ve bagimsiz hareket edebilmesini, yasama amacinin ve
anlammin olmasini, kapasitesinin farkinda olmasini ve bu kapasitesini gelistirmeye c¢alismasini
yansitmaktadir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002).Psikolojik iyi olus diizeyleri yiiksek olan bireylerin
fiziksel, duygusal, biligsel ve ruhsal iyilik hallerinin en yiiksek diizeyde oldugu bilinmektedir (Shank
ve Coyle, 2002). Universite yasantis1 dgrencilerin meslekleriyle ilgili cesitli girisimleri yaptiklari
stresli bir donemdir ¢iinkii genglerin gelecekleri bu dénemde sekillenmektedir. Bu dénemde gengler
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kendilerini ¢ok biiyiik stres altinda hissederler (El Ansari ve Stock, 2010). Bu donemde 6grencilerin
olgunlasmaya ihtiyaci vardir. Psikolojik iyi olus kavrami {iniversite 6grencilerinin yasam kalitelerinin
iyi olmasi agisindan bu donemde onemlidir. Ryff ve Singer (1996) psikolojik iyi olus, kisilerin
iligkilerini yOnetmesi, kendilerini algilamalari, kisilerin tiim yasantilarmi etkiledigi icin 6nemli
oldugunu belirtmistir. Hiir irade Kuramina gore isebireylerin kararlarin1 kendi kisisel inanglariyla ve
deger yargilariyla belirlenmesi (6zerk davranma) onlarin iyi olma diizeylerini yiikseltmektedir
(Williams ve ark., 2000; Deci ve Ryan, 2000).

Bu bilgiler 1s181nda, diizenli egzersiz yapan bireylerin sayisini arttirmak, insanlarda fiziksel olarak
aktif bir yagam tarzi olusturmak egzersizde etkili olan psikolojik faktorleri belirlemek blyuk 6nem
tasimaktadir.Saglik i¢in yararli fiziksel aktivite icinde bulunma konusunda egzersizde gudisel
yonelimler ile psikolojik iyi olus kavramlarini anlamak, bir hayat bi¢cimine ait bu davranisin
hastaliklarla miicadele ve hayat kalitesini arttirma rolii g6z Oniine alindiginda ¢ok énemlidir (Biddle,
Fox ve Boutcher, 2000).Bu baglamda arastimanin amaci iiniversite dgrencilerinde psikolojik iyi olug
ve egzersizde giidiisel yonelimlerin iliskisini ortaya koymak ve ele alinan bu kavramlarin cinsiyet
farkliligini incelenmesidir.

YONTEM

Katihmeilar

Aragtirmanin orneklemini,Celal Bayar Universitesi(n=196), Ege Universitesi (n=183) ve Dokuz Eylll
Universitesinde (n=109) 2015-2016 egitim dgretim yilinda 6grenim goren, serbest zaman etkinligi
olarak diizenli egzersiz yapan, 17-30 yas araliginda 228 (%47) kadin, 260 (%53) erkek olmak Uzere
toplam 488 6grenci olusturmaktadir. Caligmaya katilan 6grencilerin yas ortalamalart 21.96 (+2.65) yil
olarak hesaplanmistir. Kadin 6grencilerin yas ortalamasi 21.61 (£2.57), erkek o&grencilerin yas
ortalamalari ise 22.26 (+2.68) yildir. Katilimcilara ait haftalik egzersiz yapma sikligi 3.65 (£2.47) gln,
egzersize katilim siireleri 51.69 (£43.19) ay olarak hesaplanmistir.

Veri Toplama Araclar

Katilimcilarin demografik 6zelliklerini ortaya koymak igin kisisel bilgi formu; egzersizde gudusel
yonelimlerini belirlemek icin Egzersizde Davramgsal Diizenlemeler Olgegi-2; Psikolojik iyi olus
diizeylerinin belirleme icin ise Psikolojik Iyi Olus Olgegi kullanilmustir.

Egzersizde Davramissal Diizenlemeler Olgegi-2 (EDDO-2)

Egzersiz yapan bireylerin Hiir Irade Kurami kapsaminda giidiisel yonelimlerini belirlemek iizere,
Ingilizce adi1 “Behavioural Regulations in Exercise Questionnaire-2 (BREQ-2)” olan EDDO-2
kullanilmistir.Olgegin ilk versiyonu olan EDDO,Mullan, Markland ve Ingledew (1997) tarafindan
gelistirilmis olup Markland ve Tobin (2004) tarafindan revize edilerek “EDDO-2” adimni almustir.
EDDO-2, EDDO’nin uzantisidir ve giidiilenmeme alt 6lgegini de igerir. Olgek 14 yasindan itibaren
uygulanabilmektedir. EDDO-2 19 madde ve bes alt lcekten olusmaktadir. Bunlar: dissal diizenleme,
ice atimla diizenleme, 6zdesimle diizenleme, i¢sel diizenleme ve gudilenmeme alt 6lcekleridir. Digsal
diizenleme (6rn: Bagkalan egzersiz yapmam gerektigini sdyledikleri i¢in egzersiz yaparim) ve igsel
diizenleme (6rn: Eglenceli oldugu icin egzersiz yaparim) alt dlgekleri dort maddeden, ice atimla
diizenleme (6rn: Egzersiz yapmadigimda kendimi suglu hissederim) ve 6zdesimle diizenleme (6rn:
Egzersiz yapmanin yararlarina Onem veririm) alt Olcekleri ise ii¢ maddeden olusmaktadir.
Gudilenmeme (6rnegin: Neden egzersiz yapmam gerektigini anlamiyorum) alt 6lgegi ise 4 maddeden
olusmaktadir. EDDO-2, “kesinlikle dogru degil”, “bazen dogru” ve “kesinlikle dogru” derecelerinden
olusan 0-4 arasinda puanlamasi olan 5’li likert tipi bir 6lgektir.Mullan veMarkland (1997), Markland
ve Tobin (2004), Wilson, Rodgers ve Fraser (2002), Mullan ve Markland (1997) tarafindan gecerlilik
ve giivenirligi test edilmistir.Cronbach Alpha giivenirlik katsayilar giidiilenmeme i¢in (o = .83), digsal
dizenleme icin (o = .79), ice atimla diizenleme i¢in (o = .80), 6zdesimle diizenleme i¢in (a = .73) ve
icsel dizenleme igin (o = .86) olarak bulunmustur. Bu g¢alisma kapsaminda yapilan giivenirlik
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calismasinda, EDDO-2"nin i¢ tutarlik katsayilarinin Igsel diizenleme icin .84, ice atimla diizenleme
icin .61, digsal diizenleme i¢in .62 ve giidiilenmeme igin ise .70 oldugu gorilmiistiir.

Psikolojik Iyi Olus Olcegi (PI00)

Sekiz maddeden olusan Psikolojik Iyi Olus Olgegi olumlu iliskilerden yeterlik hislerine, anlaml1 ve
amacl bir yasama sahip olmaya kadar insan fonksiyonunun 6nemli 6gelerini tanimlamaktadir. Diener
ve ark. (2009) tarafindan gelistirilen ve Telef (2013) tarafindan Tiirkge' ye uyarlanan Psikolojik Iyi
Olus Olgegi’nin maddeleri kesinlikle katilmiyorum (1) ile kesinlikle katiliyorum (7) seklinde 1-7
arasinda cevaplanmaktadir. Biitiin maddeler olumlu sekilde ifade edilmektedir. Puanlar 8 (tiim
maddelere kesinlikle katilmiyorum cevabi verilirse) ile 56 (tim maddelere kesinlikle katiliyorum
cevabi verilirse) arasinda degismektedir. Yiiksek puan kisinin bircok psikolojik kaynak ve giice sahip
oldugunu gosterir. Universite Ogrencileri ile yapilan gegerlik ¢aligmast sonucunda &lgegin tek
faktorden olustugu ve toplam aciklanan varyansin %53 oldugu saptanmistir. Olcek maddelerinin
faktor yiikleri .61 ile .77 arasinda degismektedir. Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayis1 .87 olarak
bulunmustur. Olgek psikolojik iyi olusun yénleri ile ilgili ayr1 ayr1 dlgiimler saglamasa da, o dnemli
olduguna inandigimiz farkli alanlarda olumlu islevler ile ilgili genel bir bakis saglamaktadir (Diener
ve ark., 2010).Bu calismada, Psikolojik Iyi Olus Olgegi’nin Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisi .93
olarak bulunmustur.

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS 18.0 programina aktarilmistir. Verilerin analizine ve bulgularin
yorumlanmasina gegilmeden 6nce normallik, dogrusallik, ¢oklu ve varyans-kovaryans matrislerinin
homojenlik varsayimlarin karsilanip karsilanmadigi incelenmistir (Tabachnick ve Fidell, 2001).
Bagimli degiskenler arasinda iliskilerin dogrusal olup olmadigi sagilim grafikleri araciligi ile
incelenmis ve her bagimli degisken arasinda dogrusallik varsayiminin karsilandigi goriilmiistiir.
Verilerin analizinde arastirma grubunun o6zelliklerinin tanimlanmasi igin betimsel istatistik analizi
(ortalama ve standart sapma) yapilmistir. Arastirmada ele alman degiskenlerin cinsiyete gore
farkliligin1 ortaya koymak amaciyla bagimsiz gruplar igin t testi istatistik analiz yOdntemi
kullanilmistir. Katilimeilarin giidiisel yonelimleri ile psikolojik iyi olus diizeyleri arasindaki iliskiyi
analiz etmek i¢in pearson momentler ¢arpimi korelasyon analizi kullanilmistir. Arastirmada yer alan
bireylerin egzersizde giidiisel yonelimlerinin psikolojik iyi oluslarini yordayip yordamadigigoklu
regresyon analiziile sinanmustir.

BULGULAR

Tablo 1:Katihmeilarin Giidiisel Yonelim Ve Psikolojik Iyi Olus Diizeylerinden Elde Edilen
Betimsel Istatistikler

Kadin Erkek Tiim katihmcilar

(n=228) (n=260) (n=488)
Degiskenler Ort+Ss Ort+Ss Ort+Ss
Gudusel yonelim
Icsel diizenleme 2.96+0.74 3.00£0.73 2.98+0.73
Iceatimla diizenleme 2.09+0.74 2.23+0.77 2.17£0.76
Dissal diizenleme 1.19+0.36 1.42+0.61 1.31+0.52
Gudulenmeme 1.37+£0.57 1.64+0.75 1.52+0.69
Psikolojik iyi olug 44.64+£8.76 44.82+11.18 44.74+10.11
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Tablo 1’de calismada ele alinan tiim psikolojik kavramlara iliskin ortalamalar ve standart sapma
degerleri verilmistir.Bu degerlere gore katilimcilarin giidiisel yonelimlerinde en yiiksek degeri i¢sel ve
ice atimla diizenleme alt Glgekleri alirken; en diisiik degerleri digsal diizenleme ve gidilenmeme alt
Olceklerinin aldigr belirlenmistir.Bunlara ek olarak katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeyi
incelendiginde ortalamanin yiiksek oldugu gbzlemlenmektedir.

Tablo 2.Katihmcilarin Giidiisel Yénelimleri Ve Psikolojik Iyi Olus DiizeylerininCinsiyet
Farkhihigina Iliskin Sonuclar

t-testi

Boyutlar Cinsiyet N Ort Ss t sd p
Kadin 228 296 0.74 -0.546 486 0.59

Erkek 260 300 0.73

. 228
ice atimla diizenleme Kadm 209 074 ;088 486 0.04*

Erkek 260 223 0.77

228
Dissal diizenleme Kadmn 119036 4907 486 0.000%%*

Erkek 260 142 061

228
Gidillenmeme Kadyp 137057 4366 486 0.000%+*

Erkek 260 164 0.75

228
Psikolojik iyi olus Kdin 4464 816 104 486 085

Erkek 260 4482 11.18

Icsel diizenleme

*p<0.05 *** p<0.001

Katilmcilarin  giidiisel yonelimleri alt 6lgeklerinin ortalamalar1 ve psikolojik iyi olus diizeyleri
ortalamalarmin cinsiyete gore farkliligi incelendiginde (Tablo 2), kadinlar ve erkekler arasinda ice
atim ve digsal diizenleme ile gidilenmeme puanlari arasindaki fark istatistiksel yonden anlamli
bulunurken; igsel diizenleme ve psikolojik iyi olus alt boyutlarinda istatistiksel yonden anlamli fark
bulunmamustir (p>0.05).I¢e atim ve dissal diizenleme ile giidiilenmeme konusunda kadinlar erkeklere
gore daha diisiik puanlar elde etmislerdir.

Tablo 3 : EDDO-2’ Nin Alt Boyutlar ile Psikolojik Iyi Olus Arasindaki liski

Alt Boyutlar 1 2 3 4
1 1igsel diizenleme
2 Ice atimla diizenleme A4**
3 Dagsal diizenleme -.20** 34**
4 Gldulenmeme -045%*  [12** 75%*
5 Psikolojik iyi olug A4** 28** -.09* -.35**
**:p<0.01, *: p<0.05

Katilmcilarin giidiisel yonelimleri ile psikolojik iyi olus diizeyleri arasindaki iliski incelendiginde
icsel (r=0.44; p<0.01) ve ice atimla diizenleme (r=0.28; p<0.01) ile psikolojik iyi olus arasinda
pozitif; digsal diizenleme (r=-0.09; p<0.05) ve gudilenmeme (r=-0.35; p<0.01) arasinda ise negatif
iliski bulunmustur.
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Tablo 4. Katihmcilarin Psikolojik Tyi Oluslarim EDDO-2’ Nin Alt Boyutlarinin Ne Derece
Yordadigina Iliskin Coklu Regresyon Analizi Bulgular

B t P VIF R R2 F
Psikolojik Iyi Olus
Icsel diizenleme 0.22 4.23 0.000*** 1.81
Ice atimla diizenleme 0.16 3.22 0.001** 162 052 0.22 45.08
Dissal diizenleme 0.22 -3.53 0.000*** 2.67
Gudulenmeme -0.44 -6.58 0.000*** 291

** p<0.01 ***p<0.001

Tablo 4 incelendiginde, ¢coklu regresyon analizi sonuglarina gore, egzersizde giidiisel yonelimleri alt
oOlgeklerinin tiniversite dgrencilerinin Psikolojik iyi olus diizeylerini anlamli ve 6nemli diizeyde
acikladig1 goriilmektedir (F4s3= 45.08; p < 0.001). EDDO-2’ nin igsel, ice atimla, digssal diizenleme
ve giidillenmeme alt Olgeklerinin katilimcilarin  psikolojik iyi olus diizeylerinin % 22’sini
yordamaktadir. Psikolojik iyi olus puanlari ilei¢sel diizenleme (B= .22, p<.0001); i¢ce atimla diizenleme
(B= .16, p<.01) ve dissal diizenleme (3= .22, p<.0001) arasinda pozitif yonde; giidilenmeme (3= -.44,
p<.0001) ile ise negatif yonde anlaml1 iligki bulunmustur.

TARTISMA

Bu calismanin 6ncelikli amaci Hiir irade Kurami perspektifinden serbest zaman etkinligi olarak
egzersize katilan tiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi olus diizeylerini yordamak Uzere egzersizde
guduselydnelimlerin rolunl incelemektir.Bu arastirmanin diger bir amaci ise, katilimcilarin egzersizde
giidiisel yonelimler ile psikolojik iyi olus diizeylerinin cinsiyet farkliligi arastirmak ve ele alinan
psikolojik olgular arasindaki iligskiye incelemektir.

Aragtirmadan elde edilen bulgulara gore, kadnlar erkeklere gore ice atimla ve digsal diizenleme ile
gidilenmeme konusunda daha diisiik puanlar elde etmisler; igsel diizenleme ve psikolojik iyi olus
konusunda ise cinsiyetler aras1 farkliliga rastlanmamustir.Egzersizde gudisel yonelimlerin cinsiyete
gore farklilagip farklilasmadigini arastiran ¢alismalar, kadinlarin daha az hir iradeli, fiziksel gorinim
ve sosyal iliski gibi digsal sebeplerle; erkeklerin ise kadinlardan farkli olarak hir iradeli gidulenmeyle,
rekabet ve yeterlilik gibi i¢sel sebeple, egzersiz yaptigim belirtmektedir (Brunet ve Sabiston,
2009;Daley ve Duda, 2006; Frederick ve Ryan, 1993). Bu bulgularin tam tersi olarak, kadinlarin
erkeklere gore hir iradeli olarak egzersize gudilendiklerini (Landry ve Solmon, 2004;Wilson ve
Rodgers, 2004); ve erkeklerin de daha az hiir iradeli veya tamamen dissal sebeplerle egzersiz yaptigini
ortaya koyan bir¢ok ¢alisma bulunmaktadir (Annesi, 2006; Frederick, Morrison ve Manning, 1996).
Bu baglamda, kadin ve erkek katilimcilarin egzersiz giidiilenmeleri arasinda fark oldugunu belirten
aragtirma sonuglari bu c¢alismanin bulgusu ile Ortiigmemektedir. Kadin ve erkeklerde bulunan
fizyolojik ve psikolojik farkliliklarin bireylerin temel ihtiyaglarna da yansiyacagi tahmin edilerek
egzersizde gldusel yonelimlerin bu iki grupta degismesi beklenmekte ve arastirmanin bulgular1 bu
diisiinceyi destekler niteliktedir.Onceki ¢alismalarin aksine arastirmadan elde edilen bulgular kadinlar
ve erkekler arasinda igsel giidiilenme agisindan farklilik bulamanustir. Hiir frade Kuranu bireylerin
temel ihtiyaglarinda cinsiyetler arasi farklilik olmadig1 goriisiini belirtmektedir (Deci ve Ryan, 2002).
Benzer sekilde, yazili kaynaklarda eglence, yeterlilik ve sosyal giidiilerin cinsiyetler arasinda farklilik
gostermedigini ileri siiren ¢alismalarda elde edilen sonucu destekler niteliktedir (Frederick, Morrison
ve Manning, 1996; Frederick ve Ryan, 1993).

Egzersizde gidiisel yonelimler ile psikolojik iyi olus arasindaki iligkiyi arastiran ¢aligmalar hiir iradeli
(6zerk) giidiisel yonelimler ile psikolojik iyi olus arasinda olumlu ilski bulurken, hir iradeli olmayan
(kontrollii) giidiisel yonelimler ile negatif iligki gézlemlemistir (Deci & Ryan, 1985; Ryan & Deci,
2000; Standage ve ark., 2012).Arastirmadan elde edilen bulgulara gore psikolojik iyi olus ile i¢sel ve
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ice atimla diizenleme arasinda pozitif iliski; digsal diizenleme ve giidiilenmeme arasinda negatif iliski
gozlenmistir. Elde edilen bu sonuglar Hiir irade Kurami® m kismen desteklemektedir. ice atimla
diizenleme hiir iradeli davranis skalasinda dissal giidiilenme iginde ve sonlarda yer almaktadir. Bu
baglamda beklenen sonu¢ psikolojik iyi olus ile negatif iliski gostermesidir. Bu arastirmada
beklenenin aksine bir bulguya erisilmesi Hiir irade Kuram1’ min bir alt kurami olan Organizmaya
Yonelik Biitiinlesme Teorisinde yer alan igsellestirme ve biitlinlestirme kavramlar ile agiklanabilir.
Igsellestirme, insanlarin degerlerini kabul etmelerini, biitiinlesme ise kisinin kendi kendine daha ileri
bir diizeyde degeri benimseyip benligine katmasim igermektedir. ice yansitilmis diger bir deyisle,
kontrolll bir davranisin, i¢sel ve 6zerk davranisa doniismesinde, ¢evre énemli rol oynayabilmektedir
(Ryan ve Deci, 2000). ice yansitilmis diizenlemede de cevre etkili bir faktordiir. Bireyler egzersiz
yapmadiklar1 takdirde hissedecekleri sucluluk duygusu veya kendilerini basarisiz hissedecekleri icin
egzersiz davranisinda bulunmus ve sonrasinda bu davranisi i¢sellestirip benimsemis olabilirler. Bu
durum da psikolojik iyi olus diizeylerine olumlu bir etki saglamis olabilir. Arastirmadan elde edilen
digsal diizenleme ve giidiilenmeme ile psikolojik iyi olus arasindaki negatif iliski hem Hiir Irade
Kurami hem de 6nceki ¢alismalar tarafindan desteklenmektedir (Deci & Ryan, 1985; Ryan & Deci,
2000).

SONUC

Sonug olarak, bu ¢alismada egzersiz katilimcilarinda cinsiyet farkliliginin bireylerin egzersize katilim
nedenlerini etkiledigini, erkek katilimcilarin kadinlara gore daha kontrollii (daha az hiir iradeli)
yonelim ile egzersize katildiklari ortaya konulmustur. Bagka bir deyisle serbest zaman etkinligi olarak
egzersiz yapan erkek Universite dgrencilerinin kadin katilimcilara gore daha ¢ok sugluluk duygusu,
utanma, digsal giidiilerle veya egzersiz yapmanin nedenlerini diisiinmeksizin egzersize katildiklarin
gostermistir. Ayrica egzersiz etkinligine eglence, zevk ve suc¢luluk duygusu ile katmildiginda
psikolojik iyi olus diizeyinin arttig1; digsal nedenler veya egzersiz yapmayi anlamsiz bularak bu
etkinlikler yapildiginda psikolojik iyi olus diizeyinin azaldig1 goriilmiistiir. Son olarak, psikolojik iyi
olus diizeyinin belirlenmesinde egzersizde gilidlisel yonelimlerin etken oldugu sonucuna varilmistir.
Egzersize zevk ve eglence amacl katilan veya egzersiz yapmadiklar1 zaman utang ve sucluluk duyan
bireylerin psikolojik iyi olus diizeyleri yiiksek bulunurken, neden egzersiz yaptiklart konusunda
herhangi bir yargisi olmayan ve digsal faktorler i¢in egzersiz yapan bireylerin psikolojik iyi olus
diizeyleri diisiik bulunmustur. Bu ¢alismanin farkli 6rneklem gruplarinda ve uzun zamanli ¢aligmalara
151k tutacagini ve katki saglayacagini diistinmekteyiz.
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EXTENDED ABSTRACT

Although the events such as industrialization and mass production which occurred in the 20" century
societies due to the rapid development of technology (e.g. computer, nuclear energy resources,
petroleum products etc.) provided with gaining more time for leisure time activities, the individuals
are generally in tendency to adapt a life style in which activities are decreasing day by day. Despite the
fact that the human body is formed to move and it is capable of participating in physical activities, the
concept of physical activity cannot mostly take place in the daily activities of individuals. It is
important to remove the tension regularly, which arises as a result of the energy consumed by
individuals who constantly have to adapt to the life style caused by this situation, in terms of
protecting the psychological balances (Agil, 2006; Yan, 2007). Recently, the relationship between
physical activity and health has been approached and analyzed by many researchers from various
fields. Encouraging the participation in physical activity and sports has increased the number of
children and young people doing exercise especially in the industrialized societies. However, this
number hasn’t reached the intended level, yet; because many children misguided by their families and
the people in their environment adapt a sedentary life style. The increase in the time spent desk-bound
by using computer or watching television causes physical inactivity; and thusly, the problems such as
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obesity and psychosocial disorders (Diikanci, 2008). Previous studies have clearly revealed
(Migoogullar et.al., 2010) that regular physical activity has an important role in living a healthy life
and ameliorating and eliminating high blood pressure (Mainous et.al., 2007), some cancer types, risks
of heart attack obesity, osteoporosis, back pain and psychological problems such as stress and mental
disturbances (People, 2010). Exercise balances an individual’s physical and physiological health and
increases self-perception and self-respect. Increased endorphin leads to a positive state of mood,;
therefore, it affects psychological health in a positive way (Daley, 2002). In the direction of the
positive effects of exercise, stimulating people to participate in regular physical activity is among the
primary aims of community health care in many industrialized countries (Cengiz, Asc1 and Ince,
2008). Realizing these aims is only possible by increasing the participation in physical activities and in
that sense, it is important to determine the effective psychological facts in order to maintain the
behavior of physical activity (Biddle, Fox and Boutcher, 2000). The aim of this study is primarily to
analyze the relationship between motivational orientation and psychological wellbeing for the
university students participating in exercise as a leisure time activity. In addition to that, the
relationship between approached psychological facts and the differences between sexes are revealed.
There 488 university students in the research who are engaged with different physical activities as
leisure time activities (Nmae= 260; Xage= 22.26£2.68 and Nemae= 228; Xaee=21.61+£2.57). While
determining the motivational profiles towards leisure time activities of the participants, Behavioral
Regulations in Exercise Questionnaire-2 (BREQ-2) has been used and Psychological Wellbeing Scale
has been used in determining the levels of psychological wellbeing. Before analyzing the data and
evaluating the findings, it has been analyzed if normalcy, linearity, multiple and variance-covariance
matrix’s homogeneity hypotheses are met or not (Tabachnick and Fidell, 2001). The averages and
standard deviations of the data have been determined and t test has been calculated for independent
groups in order to reveal the differences between sexes. The method of Pearson Product-Moment
Correlation Coefficient has been used in determining the relationship between motivational
orientations and psychological wellbeing of the participants. Multiple Regression Analysis has been
applied in order to present in what level sub-dimensions of motivational orientations in exercise
predicts the psychological ‘wellbeing of the participants. Differences between sexes have been
observed in terms of introjected regulation points (p<0.05), extrinsic regulation points (p<0.001) and
amotivation points (p<0.001). Female participants have lower levels of introjected and extrinsic
regulation and amotivation averages compared to male participants. Statistically, no significant
difference between intrinsic regulation and psychological wellbeing levels of the participants has been
found in terms of sex variable (p>0.05). When the relationship between motivational orientation and
psychological wellbeing levels of the participants are considered, there is a positive relationship
among intrinsic (r=0.44; p<0.01) and introjected regulation (r=0.28; p<0.01) and psychological
wellbeing; and there is a negative relationship between extrinsic regulation (r=0.009; p<0.05) and
amotivation (r=0.35; p<0.01). As a result of Multiple Regression Analysis, there are significant
relationships between psychological wellbeing and intrinsic motivation; and among motivation by
introjected, extrinsic regulation and amotivation. The findings shows that male university students
engaging in exercise as leisure time activity participate in activities without thinking about guilt,
abashment, exterior drives or the reasons why they do exercises when compared to female
participants. Also, it is revealed that when a person participates in activities with the feelings of fun,
pleasure and guilt, the psychological wellbeing level rises; whereas, the psychological wellbeing
decreases when the person thinks that there are exterior reasons to do exercises or when the person
accepts exercise as a nonsense act. Finally, it is concluded that motivational orientations in exercise
are effective in terms of determining the psychological wellbeing level.

Copyright © Turkish International Journal of Special Education and Guidance & Counseling 22


http://www.tijseg.org/

