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OZET

Egzersize katilimin fiziksel, metabolik ve psikolojik saglik iizerine bir¢ok olumlu etkisi bulunmakta olup,
insanlarin egzersize yonelmelerine etki eden birgok unsur bulunmaktadir. Bu unsurlardan birisi de giidiilenmedir.
Ciinkii giidiilenme insan davranislarina yon veren bir unsurdur. Egzersize katilim konusunda yeterli motivasyon
diizeyine ulasmis bireyler egzersize katilim konusunda daha istekli olmaktadirlar. Performans sporu agisindan
ele alindig1 zaman yiiksek motivasyon sportif basarmin anahtar1 olarak nitelendirilmektedir. Dolayisiyla
toplumun hareketsiz yagam tarzindan uzaklagmasi ve egzersize katilimlarinin saglanmasi i¢in egzersize yonelik
giidillenme diizeylerinin arttirilmasi olduk¢a 6nemlidir. Bu noktada oncelikli olarak egzersiz giidiilenmesini
etkileyen unsurlarin iyi bilinmesi gerekmektedir. Egzersiz giidiilenmesine etki eden unsurlar literatiirde uzun
yillardir ¢alisilmaktadir. Yapilan arastirmalar neticesinde egzersiz giidiilenmesine yonelik bazi kuramsal
yaklagimlar gelistirilmistir. Yapilan bu arastirmada literatiirde egzersiz giidiilenmesine yonelik gelistirilen
yaklagimlarin agiklanmasi amaglanmistir.

Anahtar kelimeler: Egzersiz, fiziksel aktivite, giidiilenme

ABSTRACT

Exercise participation has many positive effects on physical, metabolic, and psychological health, and there are
many factors that affect people's exhaustion. One of these elements is motivation. Because motivation is an
element that directs human behaviour. Individuals who have reached sufficient level of motivation to participate
in the exercise are more eager to participate in exercise. When it comes to performance sports, high motivation is
described as the key to sporting success. Therefore, it is very important to increase the level of motivation
towards exhalation in order for the society to move away from the still life style and to provide participation to
the exercise. At this point, the factors that affect the motivation of exercise should be well known. Factors
affecting exercise motivation have been studied in the literature for many years. Some theoretical approaches to
exercise motivation have been developed as a result of researches made. In this research, it is aimed to explain
the approaches developed for exercise motivation in the literature.
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Egzersize katilimin insan yasaminda onemli bir yeri vardir. Egzersiz sayesinde insanlarin
yasam kaliteleri artmakta ve toplumlarin genel saglik diizeyleri gelismektedir. Bunun yaninda
egzersize katilmin fiziksel, zihinsel, motorsal ve sosyal yonlerden de saglik kalitesini
arttirdig1 bilinmektedir. Son yillarda kiiresel anlamda hareketsiz yasam tarzindan kaynaklanan
saglik sorunlarinin en aza indirgenmesinde de egzersize katilimin 6nemli bir yere sahip
oldugu belirtilmektedir. Bu durum insanlarin egzersize katilimlarini etkileyen unsurlar ele
alindig1 arastirmalarin artmasina zemin hazirlamistir.



Psikoloji ile spor ve egzersiz psikolojisi alaninda giidiilenmeyi anlama ve giidiilenme diizeyini
degistirmenin popiiler bir konu haline gelmesine katki saglamistir (Roberts ve ark., 2007). Bu
kapsamda egzersiz giidiilenmesine etki eden i¢sel ve digsal motivasyon unsurlarinin yaninda
son yillarda egzersiz gilidiilenmesi lizerine yapilan aragtirmalarda iki 6nemli kuram iizerinde
yogunlasildigr goriilmektedir. S6z konusu kuramlar “Hiir irade kurami” ve “Basar1 hedefi
yaklagim1” kuramidir (Cetinkalp ve ark., 2011). Hiir irade kuramu ile basar1 hedefi yaklagimi
kuramlar1 temel olarak sporcularin basari giidiilerinin ve basar1 hedeflerinin incelenmesinde
siklikla kullanilmaktadir. Sporcularda giidiilenmenin basar1 ve basarisizlik lizerinde belirleyici
olmasi, sporcularin farkli ortamlarda farkli davranislar sergilemeleri ve sporcularin spor
etkinliklerine hangi amaglarla katildiklarinin merak edilmesi arastirmacilarin s6z konusu
kuramlar1 gelistirmelerine zemin hazirlamistir (Altinay, 2015). Literatiirde egzersiz
glidiilenmesine yonelik gelistirilen kuramlarin baginda hiir irade kurami, basar1 hedefi kurami
ve basar1 giidiilenmesi kurami gelmektedir. Egzersiz giidiilenmesine yonelik ortaya atilan s6z
konusu kuramlara iligkin genel bilgiler asagida ayrintili olarak sunulmustur.

Hiir irade Kuram

Hiir irade kurami insanlarin motivasyon diizeylerine gore sergiledikleri davranislar
aciklamaya calisan bir motivasyon kuramidir (Hagger & Chatzisarantis, 2008; Wilson &
Rodgers, 2002). Bunun yaninda hiir irade kurami insanlarin kendi sectikleri egzersiz
faaliyetlerine katilmalar1 ve katildiklar1 egzersiz faaliyetlerinden memnuniyet duymalarini
ifade etmektedir. Hiir irade kuramma gore insanlarin tatmin edilmeyi bekleyen bazi
gereksinimleri bulunmakta olup, insanlarin aktivitelere katilmalarinin temelinde s6z konusu
gereksinimleri doyurma amagclart yatmaktadir (Vallerand, 2007). Hiir irade kuraminda
giidiilenme bireyin kendi iradesine bagli olarak hareket edebilmesiyle yakindan iligkilidir
(Erdem, 2008). Bu nedenle sadece egzersize katilim noktasinda degil, ayn1 zamanda serbest
zaman etkinliklerine katilim konusunda da hiir irade kurami O6nemli bir belirleyicidir
(Standage ve ark., 2003). Hiir irade kurami 5 mini kuramdan olusmaktadir. S6z konusu
kuramlar Sekil 1’de gosterilmistir (Ada, 2011).

Hiir Irade
Kurami
Bilimsel Organizmik Nedensellik Temel Hedef
Degerlendirme Biitiinlesme Y énelimi Psikolojik Icerikleri
Kuramu Kurami Kurami Ihtiyaglar Kurami

Kurami

Sekil 1. Hiir irade kuramini olusturan diger kuramlar

Hiir irade kuramin1i meydana getiren mini teorilerden biligsel degerlendirme teorisi sosyal
unsurlarin i¢sel giidiilenme {izerindeki etkilerini 6n plana ¢ikartmaktadir. Organizmik
i¢csellestirme teorisi, igsellestirme konseptinin 6zellikle digsal giidiilenmenin gelisimini 6n
plana ¢ikartmaktadir. Nedensellik yonelimleri teorisi, insanlarin sahip olduklar hiir iradelerini
destekleyecek bicimde oOzgilir irade davranislarina ve c¢evreye yonelimleri konusundaki
bireysel farkliliklar1 6ne ¢ikarmaktadir. Temel ihtiyaglar teorisi ise temel ihtiyaglar1 ele alarak
bu kavramin psikolojik iyi olma ve psikolojik saglik {izerindeki etkilerini incelemektedir. S6z

konusu kuramlarin bir araya gelmesi hiir irade kuramini meydana getirmektedir (Erdem,
2008).



Hiir irade kuramina gore insanlar ihtiyaglarin1 doyururken yoneldikleri davraniglar
diizenleyen bazi biligsel siiregler bulunmaktadir. Diger bir deyisle hiir irade kuraminda
sergilenen her davranigin altinda yatan farkli bir biligsel form bulunmaktadir. S6z konusu
biligsel formlar i¢sel ve digsal diizenleme olarak ikiye ayrilmaktadir. Dissal diizenlemede
bireyin sergileyecegi davramig dissal bir sarta veya gereksinime bagli olarak ortaya
¢ikmaktadir. igsel diizenleme de ise bireyin sergiledigi davrams herhangi bir digsal unsura
bagli olmadan ortaya ¢ikmaktadir (Ingledew ve ark., 2004).

Hiir irade kurami dis faktorlerin i¢csel motivasyonu bazi agilardan etkiledigi goriisiinii 6ne
siirmektedir. Burada ifade edilmeye calisilan dis faktorlerin basinda antrendr davraniglar
gelmektedir. Nitekim yapilan arastirma bulgular1 antrenér davraniglarinin sporcularin igsel
motivasyon diizeylerini etkileyen bir unsur oldugunu ortaya koymaktadir (Hollembeak &
Amorose, 2005).

Hiir irade kuramina gore egzersize giidiilenme diizeyi diisiik olan kisilerde motivasyon kaybi
ortaya ¢ikmaktadir. Motivasyon kaybi ortaya c¢ikan insanlar katildiklar1 aktivitelerde
kendilerini beceriksiz hissetme ve beklentilerini kontrol edememe egilimi igine
girmektedirler. Ayrica bireyin igsel ve digsal motivasyon diizeyinin diisiik olmasi aktivitelere
amagcsiz olarak yonelmelerine zemin hazirlamaktadir (Vallerand, 2007).

Basari Hedefi Kuramm

Basar1 hedefi kurami egitim psikolojisinde oldugu gibi spor psikolojisi alaninda da {izerinde
siklikla durulan konular arasinda yer almaktadir (Jarvis, 2006). Basar1 hedefi kurami
literatiirde hedefi gerceklestirme kurami olarak da bilinmektedir. basar1 hedefi kurami temel
olarak sporcunun basarisini  degerlendirmek i¢in basar1 hedeflerini belirlemesini
ongormektedir. Bu kurama gore, iki sporcunun elde ettigi basar1 ayni diizeyde olsa da ortaya
koyacaklar1 tepkiler birbirinden farkli olmaktadir. Ornegin, bir sporcu birinci olduktan sonra
elde ettigi dereceden memnun iken, farkli bir sporcu miisabakay1r kazansa bile diger
rakiplerinin elde ettigi dereceleri de degerlendirmektedir (Dogan, 2005). Farkli bir spor
dalinda 6rnek vermek gerekirse, bir sporcu sirikla yiliksek atlama diinya rekorunu ge¢meyi
amagclarken, diger sporcu rekorun daha altinda bulunan kendi en iyi derecesini ge¢meyi
amaclamaktadir. S6z konusu durumda, bir sporcu i¢in diinya rekorunu kirmak basari
sayilirken, diger sporcu i¢in kendi en iyi derecesini yapabilmek basari olarak kabul
edilmektedir. Dolayisiyla basar1 hedefi kuraminda basar1 standardinin bireye gore farklilastig
sOylenebilir (Ari, 2008). Basar1 hedefi kuramimnin sporcularin motivasyon diizeylerinin
artmasma katki sagladigr belirtilmekte olup, goérev ve ego yoOneliminin arasinda bazi
farkliliklar bulundugu ifade edilmektedir. Gorev ve ego yonelimi arasindaki farkliliklar Tablo
1’de sunulmustur (Jarvis, 2006).

Tablo 1. Gorev ve ego yonelimli sporcularin karsilastirilmasi (Jarvis, 2006)

Zorluk ve
Sporcu Tiirii Basar kriteri Basari nedeni hatalara kars1
yaklasim
Ego yonelimli Bagkalari ile Sans ve dog'al Aldatma
sporcu kiyaslama yetenekleri
Gorev yonelimli Eski bireysel Uygulgma} Ve . .
becerilerini Direngli
sporcu basarilar -
gelistirme




Tablo 1’de goriildiigii gibi sporcularin elde ettikleri derecelere veya ortaya koyduklar
performanslara gore sahip olduklari psikolojik 6zellikler birbirinden farkli olmaktadir. Bunun
temelinde sporcularin basar1 hedeflerinin birbirinden farkli olmasi yatmaktadir. Basar1 hedefi
kuramma gore hedef yoneliminde gorev ve ego yonelimi olmak iizere iki yaklasim
bulunmaktadir (Boixados ve ark., 2004; Dogan, 2005).

Gorev Yonelimi

Gorev ile iliskili olan hedef yoneliminde kisi ge¢misteki performans standardini ve beceri
diizeyini karsilastirma yoluna gitmektedir. Boylece kisi bilgi ve yeteneklerini gelistirerek
kendisinden hosnut olma diizeyini arttirmaktadir. Gorev yoneliminde temel sorun kisinin
sahip oldugu bilgi, beceri ve yetenegini gelistirerek kendilik imgesi yakalamak oldugu igin,
birey sadece miisabakalarda degil, ayn1 zamanda antrenmanlarda da elinden gelenin en iyisini
yapmaya ¢alismaktadir (Altintag, 2015).

Yukarida yer alan bilgilerden de anlasilacagi gibi goérev yonelimi yiiksek olan sporcular
hedeflerini sahip olduklar1 performansa gore belirlemektedirler. Gorev yonelimi yiiksek olan
sporcular kendi performanslarin1 bagka sporcularin performanslar1 ile kiyaslama geregi
duymazlar. Benzer sekilde gorev yonelimi yiiksek olan sporcular rakiplerinin kim oldugunu
fazla onemsemezler. Sahip olduklar1 performans diizeyini arttirdik¢a kendilerini basarili
olarak goriirler (Dogan, 2005). Literatiirde yer alan aragtirmalar goérev yonelimi yiiksek olan
sporcularin basar1 diizeylerinin de yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir (Wang ve ark.,
2002). Gorev yonelimli sporcular yaptiklar: aktivitelerden zevk aldiklar1 gibi, kendilerine
verilen gorevlerde karsilastiklar1 sorunlarla miicadele etme konusunda da 1srarc1 olmaktadirlar
(Cumming ve ark., 2008)

Gorev yoneliminde odiillendirme yapilmasi ve performansin vurgulanmas: s6z konusudur.
Takim sporlar1 agisindan degerlendirildigi zaman oyuncular takim igerisinde 6nemli bir role
sahip olduklarin1 hissederler. Takim igerisinde sporcularin birlikte c¢alisma duygulari
gelismektedir. Ciinkii gorev yonelimine sahip oyunculardan olusan bir takimda bir oyuncu
diger oyuncunun eksiklerini diizeltme yoluna gitmekte, ayrica her oyuncu sahip oldugu
bireysel performansi gelistirmeye ¢alismaktadir (Altintas, 2015).

Ego Yonelimi

Ego yoneliminin temelinde sporcunun sahip oldugu iistiin yetenekleri kanitlama diisiincesi
yatmakta olup, ego yonelimli sporcularin temel amaglar1 en az ¢aba ile rakibini yenmek veya
yarigsmaylt kazanmaktir. Ego yoneliminde kaybetme ya da basarili olabilme temel bir
giidilenme etkeni olarak degerlendirilmektedir. Ego yoneliminde basar1 sporcunun
yapabildigi en iyi performans olarak degerlendirilmektedir. Basarisizlik ise basaridan daha az
bir performans olarak ele alinmaktadir (Altintas, 2015). Ego yonelimi yiiksek olan sporcular
genellikle ilgilendikleri spor dallarinda iist diizey motivasyona sahiptirler (Cumming ve ark.,
2008; Wang ve ark., 2002). Bunun yaninda ego yonelimli sporcularda basar1 kriterleri
arasinda rakiplerin yeteneklerini degerlendirme 6dnemli bir yer tutmaktadir (Dogan, 2005).

Ego ile hedef yoneliminde sporcular rakiplerinin veya kendi takim arkadaglarinin
yeteneklerini belli bir standart olarak kullanmaktadir. Bundan dolay1 sporcu hem rakip takim
hem de kendi takim arkadaslarinda iistiin oldugu zaman kendinden hosnut olmaktadir. Ego ile
hedef yoneliminde taninmishik, asagilik duygular1 ve iistiinliik olgusu 6n plana ¢ikmakta olup,
hedef yoneliminde itici giic olmaktadir. Ego ile hedef yonelimi genellikle beceri diizeyi



yeterince gelismemis, belirli seviyede gorevle iliskili hedef yonelimine sahip kisilerde siklikla
goriilmektedir. Ornegin; bir miisabakada 2 gol atmis olan bir futbolcunun farkli bir
miisabakada 3 gol atmak istemesi sonugtan ziyade siirece yonelik bir amagtir. Bu davranig
tiirii sporcunun gorev yonelimli oldugunu gostermektedir. Buna karsilik bir futbolcu diger
takim arkadasinin attig1 gol sayisindan daha fazla gol atmak istiyorsa bu durum sporcunun
ego yonelimli oldugunu gostermektedir (Altintas, 2015).

Ego yonelimi yiiksek olan sporcular kendi performanslarmi degerlendirirken bagka
sporcularin ve rakiplerin performanslarint goz Oniinde bulundurduklari i¢in (Wang ve
digerleri, 2002), bazi olumlu ve olumsuz sonuglar ortaya ¢ikabilmektedir. Ornegin;
performansin1 dikkate aldigi diger oyuncu basarisiz bir performans durumuna sahip ise
oyuncu “benim sonum da onun gibi olacak™ seklinde olumsuz diisiincelere kapilabilmektedir.
Bu nedenle sporcunun kendisini bagkalari ile kiyaslamasi her zaman performansinin artmasi
icin motive olmasini saglamamaktadir. Buna karsilik sporcu performansini degerlendirdigi
oyuncular1 temel alarak yeni hedefler ¢izebiliyor ve giidiilenebiliyorsa performansinin artmast
beklenmektedir. Ego yonelimi sporcunun kisisel performansini olumlu yonde etkilese de
takim performansi tizerinde her zaman 6nemli bir belirleyici olmamaktadir. Bundan dolay:
ego yoneliminin takim uyumu ile birlesmedigi zaman miisabaka performansini olumsuz
yonde etkilemesi muhtemel bir sonuctur (Altintag, 2015).

Ego yoOneliminin zemin hazirladigi olumsuz durumlardan birisi de sporcularin kendi
yeteneklerine agir1 giivenmelerine bagli olarak spor ortaminda uyulmasi gereken bazi kurallar
ihlal etmeleridir. Yapilan bir arastirmada futbolcularin ego yonelim diizeylerine gore
sportmenlik dis1 davraniglar sergileme diizeylerinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirma
kapsaminda ego yonelimi yiiksek olan futbolcularin amaglarina ulagsmak adina daha fazla
kural ihlali ve hakemleri aldatici hareketlere basvurduklari, bu kapsamda yiiksek diizeyde
sportmenlik dis1 davramis sergiledikleri tespit edilmistir. Ayni1 calismada ego yonelimli
futbolcular ile kiyaslandigr zaman gorev yonelimli futbolcularin kurallara daha fazla uyma
egiliminde olduklar1 ve sportmenlik dis1 davranis sergileme diizeylerinin daha diisiik oldugu
tespit edilmistir (Lemyre ve ark., 2002). Duda ve arkadaglar1 (1991) tarafindan yapilan diger
bir aragtirmada gorev yonelimi diisiik ego yonelimi ise yiiksek olan oyuncularin sportmenlik
dis1 davraniglar sergileme diizeylerinin yiiksek oldugu tespit edilmistir. ayni arastirmada
sporcularin ego yonelimi yiiksek olan sporcularin sportmenlik disi davraniglar sergileme
sikliklarmin cinsiyete gore anlamli farklilik gdstermedigi belirlenmistir. Boixados ve
arkadaslar1 (2004) tarafindan futbolcular iizerinde yapilan benzer bir arastirmada ego ve gorev
yonelimli futbolcularin miisabakalarda sert oyun oynama diizeylerinin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmada ego yonelimi yiiksek olan futbolcularin gérev yonelimi yiiksek
olan futbolculara kiyasla miisabakada daha sert (kaba) oyun anlayisina sahip olduklar1 tespit
edilmistir.

Basan Giidiillenmesi Kurami

Spor bilimleri alaninda teknolojik gelismeler, sporun multidisipliner bir brans oldugunu goz
oniine sermeye, farkindalik yaratmaya baglamistir. Spor bilimleri alanindaki disiplinden biri
olan spor psikolojisi; sporda basar1 giidiilenmesi bagligi altinda sportif davranisin yapisini
inceleyen alandir (Kaygusuz, Kormiik¢li & Adali, 2016). Basar1 giidiisii bagari
gereksiniminden kaynaklanan bir olgu olup (Selguk, 2008), basar1 giidiilenmesi bireyin belli
bir konuya iligkin basar1 beklenti diizeyini icermektedir (Topses, 2003). Basar giidiilenmesi
kuraminda sporcularin sahip olduklari i¢sel motivasyon diizeyi basart i¢in Onemli bir
unsurdur. Bunun yaninda basar1 gilidiillenmesinde basarisizliktan kaginma diislincesi de 6n
plandadir. Bu nedenle spor ortaminda bir kisi karsilastigi gérevde basarisiz olmamak igin
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motivasyon diizeyini arttirmaktadir. Diger bir ifade ile basarisiz olma giidiisii bireyin basarma
gilidiisiiniin artmasina katki saglamaktadir. Dolayisiyla McClelland ve Atkinson tarafindan
gelistirilen bu kuramda basar1 gilidiilenmesi iki parametreye bagli olarak sekillenmektedir.
Buna gore;

“Basart motivasyonu = basarma istegi — basarisizlik korkusu” seklinde agiklanmaktadir
(Jarvis, 2006).

Basan giidiilenmesi ile yogun olarak ilgilenen ilk bilim adamlar1 David McClelland ve John
Atkinson’dur. Basar1 glidiilenmesi kurami basarili olabilmenin 6diil kazanmaktan daha 6nemli
oldugu goriisiinii ileri siirmektedir. Basar1 giidiilenmesinin temelini iki yaklasim
olusturmaktadir. Baz1 psikologlar basar1 giidiilenmesini insanlarin sabit, bilingsiz ve az sahip
olduklar1 giidiilenme oldugunu savunmaktadirlar. Yiiksek basar1 gilidiilenmesinin temelini
genellikle icinde bulunulan aile ve yasamilan kiiltiirel c¢evre olusturmaktadir.
Gergeklestirdikleri islerde ¢evresinin dnemli bir etkisinin oldugunu goéren, bunun yaninda iyi
bir performansi nasil taniyacagi Ogretilen cocuklarin {istiin olma istegi ile biiylimeleri
muhtemel bir sonugtur (Yapicit & Yapici, 2010).

Basan giidiilenmesini tetikleyen bir¢ok unsur bulunmakta olup, basar1 giidiisiiniin kaynagini
belirlemeye yonelik bir¢ok arastirmanin sonugsuz kaldigi belirtilmektedir. Ciinkii basari
giidiisii bircok degiskenden etkilenmektedir. Basarma giidiisiinii tetikleyen unsurlar igerisinde
ozellikle bagimsiz olma icglidiisiiniin 6nemli bir yere sahip oldugu bilinmektedir. Diger
taraftan, yapilan arastirmalarda basar1 giidiilenmesi iizerinde kiiltiirel unsurlarin biiyiik bir rolii
oldugu vurgulanmaktadir. Rekabetin ve bireysel farkliliklarin 6n planda oldugu toplumlarda
bireyler basarma ihtiyacini daha fazla hissetmektedirler. Ornegin; Amerikan kiiltiirii bireylerin
daima kazanmalari iizerine kurulmustur. Dolayisiyla bdyle bir kiiltiirde ayakta kalabilmek icin
basarili olmak 6n kosuldur. Basarisiz olmak ise yok olmay1 beraberinde getirmektedir. Dogu
kiiltiirtinde ise toplumlarin iizerinde durduklar1 konularin basinda sosyal normlara uyulmasi
gelmektedir. Bu toplumlarda dirlik ve diizen olgulari insanlarin bireysel ¢ikarlarinin 6niinde
gelmektedir. Bu nedenle toplum igerisinde bireysellesmeye yer verilmez ve bireysellesme
bastirilir. Bu kapsamda bati toplumlar ile kiyaslandig1 zaman dogu toplumlarinda birey basari
gereksiniminden ziyade, kabul ve sosyal onay gibi kavramlari énemsemek durumundadir
(Ar1, 2008).

Insanlarin basar1 giidiilenmeleri iizerinde etkili olan faktdrlerden birisi de zeka diizeyidir.
Literatiirde de zeka ile basar1 giidiisiiniin siirekli etkilesim halinde oldugu belirtilmektedir.
Yapilan arastirmalarda zeka ile basari giidiilenmesi arasinda 0,40 diizeyinde anlamli bir
korelasyon bulundugu tespit edilmistir. Bunun yaninda parlak zekali insanlarin zor islemleri
daha ¢ekici bulduklar1 rapor edilmistir. Basar1 giidiilenmesini etkileyen diger bir unsur ise
riske girme becerisidir. Bazi durumlarda basar1 giidiisii arttikga kisinin basariya ulagma
olasilig1 azalmaktadir. Boyle bir durum, bireyin basarilt olma veya basarisiz olma arasinda git
gel yasamasma neden olmaktadir. Yapilan arastirmalarda yiliksek basar1 ihtiyacit olan
insanlarin herkesin yapabildigi basit isleri ¢ekici bulmadiklar tespit edilmistir. Diger taraftan
basar1 giidiisii yiiksek olan bireyler zor islere de yonelmemektedirler. Cilinkii zor isleri
basaramama riski so6z konusudur. Bu nedenle basari giidiilenmesi yiiksek olan insanlar
basarisizlik olasilig1 diisiik olan orta diizeyde hedeflerin pesinden kosma egilimindedirler
(Ar1, 2008).

Basar1 giidiisiinii  etkileyen demografik Ozelliklerin baginda ise cinsiyet gelmektedir.
Abrahamsen ve arkadaslar1 (2008) tarafindan gerceklestirilen milli takim diizeyinde elit
sporcularda basar1 giidiilenmesinin cinsiyete gore karsilagtirilmasi amaglanmigtir. Arastirmada
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kadin ve erkek sporcularin basar1 giidiilenmeleri ve motivasyon algilarinin benzer diizeyde
oldugu belirlenmis, buna karsilik erkek sporcular ile karsilastirildig1 zaman kadin sporcularin
performans kaygilarinin, konsantrasyon bozukluklarmin ve somatik kaygi diizeylerinin daha
yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir.

Sonuc

Egzersize katilim konusunda giidiillenmenin 6nemli bir yere sahip oldugu goriilmektedir.
Egzersiz glidiilenmesinde hiir irade kurami insanlarin egzersizden beklentilerini doyurmak
amaciyla egzersize yoneldikleri goriisiinii savunmaktadir. Bu kurama gore insanlar
beklentilerini karsiladiklari siirece egzersize katilma egilimindedirler. Basar1 hedefi kurami
egzersize katilmin yaninda elit diizeyde sporcularin siklikla kullandiklar1 motivasyon
stirecleri tizerinde yogunlagmistir. Bu teoriye gore insanlar kendi performanslarini gelistirmek
amaciyla gorev yonelimli olarak spora katilmaktadirlar. Yine basari hedefi kuramina gore
insanlar diger kisilerin performanslarindan daha iyi bir performans sergilemek amaciyla ego
yonelimli olarak spor yapmaktadirlar. Basar1 giidiillenmesi kuraminda ise insanlarin bagarma
arzulart ve basarisizlik korkularmi goéz Onilinde bulundurarak egzersize ydnelmeleri soz
konusudur. Basar1 giidiilenmesi kuraminda bireyin egzersize yonelmesine etki eden igsel ve
dissal giidiilenme araglar1 bulunmaktadir.
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EXTENDED ABSTRACT

The concept of sport is often used in the same sense as exercise and physical activity
concepts. However, there are some features that separate the concepts from each other. In
general, physical activity means implementing a move resulting in energy expenditure. In
other words, if a person performs any bodily activity outside of resting states, he / she has
performed physical activity (Hekim, 2014). Physical activity and exercise concepts also have
different characteristics. Physical activity arises from body activities which result in energy
expenditure beyond resting state, which is produced by the contraction of skeletal muscles.
Exercise is considered as a subclass of physical activity. Accordingly, exercise is defined as a
set of activities aimed at the development of structured, planned, physical fitness or other
physical elements (Ozer, 2006).

Sport activities, which have an important place in the prevention of psychological problems,
play a key role in the protection of mental health. Research in the literature suggests that
participation in sport and physical activity has a positive impact on mental health and
depression. Research findings indicate that depression is less frequent in sporting individuals
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(Arslan et al., 2011), while participation in sport contributes to reduce the depression
(McKercher et al., 2009). Besides, it is stated that participation to exercise is beneficial also in
terms of physical health and psycho-motor development. It is emphasized that participation to
exercise is an important factor in improving community health.

Psychological factors that affect participation in exercise, which have an important place in
human life, are motivation at the beginning. Because motivation directly affects people's
behavior in daily life as well as participation in exercise. This contributed to the development
of theoretical approaches to exercise motivation in the literature. At the beginning of the basic
theories developed for exercise motivation are the theory of achievement goal and the theory
of achievement motivation.

The theory of free will (Hagger and Chatzisarantis, 2008), which attempts to explain the
behavior of people according to their level of motivation, implies that people participate in
their own chosen exercise activities and are happy with their exercise activities. According to
this constitution, people have certain needs to be satisfied, and the basis of their participation
in activities lies in their fulfilling needs (Vallerand, 2007: 60). In free will theory there are
some cognitive processes that regulate the behaviours that people lead while satisfying their
needs. In other words, there is a different cognitive form underlying all the behaviours
exhibited in free will theory. These cognitive forms are divided into internal and external
regulations. The behaviour that the individual exhibits in external regulation arises due to an
external circumstance or requirement. In the inner regulation, the behaviour that the
individual exhibits does not depend on any external factor (Ingledew et al., 2004: 1923). On
the other hand, it is stated that some external factors in the theory of free will affect internal
motivation in some ways. At the beginning of these external factors are trainer behaviors. In a
research conducted, it has been found that coach behavior is an element that affects athletes'
internal motivation levels (Hollembeak and Amorose, 2005: 20).

In the literature, success target theory, also known as goal achievement theory, basically
predicts achievement goals to assess the athlete's success. According to the theory of
accomplishing the goal, the achievements achieved by the two athletes are at the same level,
but the reactions they produce are different. For example, while an athlete is satisfied with the
result he / she has achieved, another athlete evaluates the ratings obtained by other athletes
after even winning first place (Dogan, 2005: 65). For example, another athlete is aiming to
pass a pole-jumping world record while the other athlete is aiming to cross his own best
record below the record. In this case, while breaking a world record for an athlete is
considered a success, it is considered a success for the other athlete to make his or her best
rating. In this context, it can be said that the achievement standard differs according to the
individual in the achievement goal theory (Ar1, 2008: 299).

Achievement motivation involves the expectation level of success for a particular subject
(Topses, 2003: 256). David McClelland and John Atkinson are among the first scientists to
deal intensively with success motivation. Success according to the motivation theory is more
important than winning a prize. There are two approaches to the source of achievement
motivation. Some psychologists argue that success motivation is a phenomenon in which
people have fixed, unconscious, and little. The source of high achievement motivation is
thought to originate from the family and the cultural landscape in general. The children who
see what they do as an important effect of their environment in their work, and how they are
taught how to recognize good performance, are likely to grow up with their desire to be
superior (Yapict and Yapici, 2010: 218). In the theory of achievement motivation, the inner
motivation level of the athletes is an important factor for success. On the other hand, in the



sense of success motivation, the concept of avoidance from failure is also the front plan. For
this reason, a person in the sport environment is increasing the level of motivation to not fail
in his or her job. In other words, the motivation to fail contributes to the individual's ability to
achieve success. Thus, in this theory developed by McClelland and Atkinson, motivation for
success is shaped by two parameters. According to this; "Success motivation = desire to
achieve - fear of failure" (Jarvis, 2006: 141).

There are many factors that trigger success motivation. However, it is stated that many
researches to determine the source of success achievement have failed. Because success
motivation is influenced by many parameters. Among the elements that trigger the
achievement motive, it is known that the instinct for independence is especially important. On
the other hand, it is emphasized that cultural factors have a big role on motivation for success
in the researches. They feel more need for individuals to achieve success in society where
competition and individual differences are front-line. For example; American culture is
always based on individual gains. Therefore, being successful in surviving in such a culture is
a prerequisite. Failure brings with it destruction. In the eastern culture, social norms are
followed at the beginning of the issues that the societies emphasize. In these societies, the
events of peace and harmony come before the individual interests of the people. For this
reason, individualization is not included in the society and individualization is suppressed. In
this context, when compared to western societies, individuals in eastern societies have to
consider concepts such as acceptance and social approval rather than the need for success
(Ar, 2008: 301).

As can be understood from the above theoretical explanations, people have a significant level
of motivation to participate in exercising. In this context, it can be said that it is necessary to
carry out researches on the evaluation of the elements that will increase the motivation of
people to participate in the exercise, in order to determine the factors affecting the negative
effects of the motives of people to participate in exercise.
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