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TESEKKUR

Yiiksek lisans egitimim stiresince akademik gelisimime yon veren, bilimsel bakis
ac1s1 kazanmamda yol gdsterici olan ve tez calismamin her asamasinda bilgi, deneyim ve
degerli katkilarin1 esirgemeyen kiymetli danismanim Dr. Ogr. Uyesi Oktay SAHIN’e en
icten tesekkiirlerimi sunarim. Geng ergenlerde egzersiz motivasyonunun bireysel ve
sosyal sorumluluk diizeylerine etkisi baslikli yiiksek lisans tezimin planlanmasindan
ylriitiilmesine, verilerin degerlendirilmesinden bilimsel c¢er¢evenin olusturulmasina
kadar gecen siiregte gdstermis oldugu sabir, akademik titizlik ve yapici elestiriler bu
calismanin sekillenmesinde belirleyici olmustur. Kendisine duydugum saygi ve
minnettarlik biiyiiktlir. Ayrica, egitim hayatim boyunca maddi ve manevi desteklerini her
zaman hissettigim, motivasyonumu ve inancimi giiclendiren kiymetli aileme ve esime
sonsuz tesekkiir ederim. Bugiinlere ulasmamda en biiylik pay sahibi olan esim ve ailemin
anlayisi, sabri ve giiveni benim i¢in en degerli gii¢ kaynagi olmustur. Bu ¢alismanin
gerceklestirilmesine katki saglayan herkese tesekkiir ederim. Elde edilen bulgularin bilim

diinyasina ve uygulama alanina fayda saglamasini temenni ederim

Muhammed Hamza DEMIR
GUMUSHANE - 2026



OZET

Bu aragtirmanin amaci, geng ergenlerde temel psikolojik ihtiyaglarin (6zerklik,
yeterlik ve iligkilenme) fiziksel aktiviteye yonelik tutum {izerindeki etkisini incelemektir.
Arastirma nicel arastirma yOntemlerinden iligkisel tarama modeli kullanilarak
yiriitilmiistiir.  Aragtirmanin ~ 6rneklemini, 2025-2026  egitim-6gretim  yilinda
Kahramanmaras ilinde 6grenim goren ve kolayda 6rnekleme yontemiyle secilen 315 geng
ergen olusturmaktadir. Veri toplama araglari olarak Kisisel Bilgi Formu, Beden
Egitiminde Temel Psikolojik Ihtiyaclar Olgegi ve Fiziksel Aktivite Tutum Olgegi
kullanilmistir. Verilerin analizinde SPSS istatistik programi kullanilmigtir. Arastirma
bulgulari, temel psikolojik ihtiyaclar ile fiziksel aktivite tutumu arasinda pozitif yonlii ve
anlamli iligkiler bulundugunu gostermistir. Fiziksel aktivite tutumunun toplam puani ile
ozerklik (r = 0,230), yeterlik (r = 0,217) ve iligkilenme (r = 0,147) arasinda pozitif ve
anlaml iligkiler tespit edilmistir. Regresyon analizleri sonucunda 6zerklik ve yeterlik
ihtiyaclarmin 6zellikle fiziksel aktivitenin saglik boyutunu anlaml diizeyde yordadigi
belirlenmistir. Ayrica spor yapan Ogrencilerin fiziksel aktivite tutumlarinin ve temel
psikolojik ihtiya¢ diizeylerinin spor yapmayanlara gore anlamli diizeyde daha yiiksek
oldugu saptanmistir. Cinsiyet degiskeni acisindan erkek Ogrencilerin fiziksel aktivite
tutumlar ile 6zerklik ve yeterlik diizeylerinin kiz 6grencilere gére daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Sonug olarak, geng ergenlerde temel psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasinin
fiziksel aktiviteye yoOnelik olumlu tutum gelistirilmesinde 6nemli bir rol oynadigi
belirlenmistir. Ozellikle 6zerklik ve yeterlik ihtiyaglarmin desteklenmesi, ergenlerin
fiziksel aktiviteye katiliminmi artirabilecek onemli psikolojik faktorler olarak One
cikmaktadir. Bu dogrultuda beden egitimi 6gretmenlerinin, antrendrlerin ve egitim
politikas1  gelistiricilerinin genglerin temel psikolojik ihtiyaclarimi destekleyen

uygulamalara 6ncelik vermeleri onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Geng ergenler, Fiziksel aktivite tutumu, Ozerklik, Temel

psikolojik ihtiyaglar, Yeterlik.
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ABSTRACT

The purpose of this study was to examine the effects of basic psychological needs
(autonomy, competence, and relatedness) on attitudes toward physical activity among
early adolescents. The study was conducted using a correlational survey design within the
framework of quantitative research methods. The study sample consisted of 315 early
adolescents enrolled in schools in Kahramanmaras, Tiirkiye, during the 2025-2026
academic year, who were selected using a convenience sampling method. Data were
collected using a Personal Information Form, the Basic Psychological Needs in Physical
Education Scale, and the Physical Activity Attitude Scale. Statistical analyses were
performed using SPSS software. The findings revealed positive and statistically
significant relationships between basic psychological needs and attitudes toward physical
activity. Significant positive correlations were identified between the total physical
activity attitude score and autonomy (r = 0,230), competence (r = 0,217), and relatedness
(r = 0,147). Regression analyses demonstrated that autonomy and competence
significantly predicted the health dimension of physical activity attitudes. Furthermore,
students who participated in sports exhibited significantly higher levels of both physical
activity attitudes and basic psychological needs than those who did not participate in
sports. Regarding gender differences, male students reported significantly higher physical
activity attitudes, as well as higher autonomy and competence levels, compared with
female students. In conclusion, the satisfaction of basic psychological needs plays an
important role in fostering positive attitudes toward physical activity among early
adolescents. In particular, supporting adolescents' autonomy and competence appears to
be a key psychological factor for promoting engagement in physical activity.
Accordingly, physical education teachers, coaches, and educational policymakers are
encouraged to prioritize practices and interventions that support adolescents' basic

psychological needs in order to enhance their participation in physical activity.

Keywords: Early adolescents, Physical activity attitudes, Autonomy, Basic

psychological needs, Competence.
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1. GIRiS

1.1. Problem Durumu

Giintimiizde c¢ocukluk ve oOzellikle ergenlik doneminde fiziksel aktivite
diizeylerinin azalmasi, énemli bir halk sagligi problemi olarak degerlendirilmektedir.
Teknolojik gelismeler, sedanter yasam tarzinin yayginlasmasi ve dijitallesme, geng
bireylerin fiziksel aktiviteye katilimini olumsuz yonde etkilemektedir. Bu durum yalnizca
fiziksel saglik lizerinde degil, ayn1 zamanda psikolojik ve sosyal gelisim iizerinde de
belirleyici olmaktadir (Ozgiil, 2016).

Ergenlik donemi, bireyin kimlik gelisimi, sosyal iligkileri ve davranis Oriintiilerinin
sekillendigi kritik bir gelisim evresidir (Tektunali vd., 2019). Bu dénemde kazanilan
davranig aligkanliklarmin yetiskinlik donemine tasindigi bilinmektedir. Fiziksel
aktiviteye yonelik olumlu ya da olumsuz tutumlarin da biiylik dl¢lide bu donemde
sekillendigi ifade edilmektedir (Uran, 2015).

Diger taraftan, bireyin davranislarini yonlendiren 6nemli psikolojik yapilardan biri
de temel psikolojik ihtiyaclar kapsaminda ele alinan &zerklik, yeterlik ve iligkilenme
ihtiyaclarmin karsilanma diizeyi, bireyin motivasyonu ve davranig yonelimleri tizerinde
belirleyici rol oynamaktadir. Bu ihtiyaglarin karsilanmamasi1 durumunda bireylerde iyi
olus diizeyinin diistiigli ve psikolojik uyumun olumsuz etkilendigi belirtilmektedir (Uran,
2015). Bu baglamda, ergen bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik tutumlarinin yalnizca
cevresel faktorlerle degil, ayn1 zamanda temel psikolojik ihtiyaclarinin doyum diizeyi ile
de iliskili olabilecegi diisiiniilmektedir. Ancak literatiirde bu iki degiskenin birlikte ele
alindig1 caligmalarin sinirli oldugu goriilmektedir. Bu durum, aragtirmanin problem

durumunu olusturmaktadir.

1.2. Arastirmanin Amaci
Bu arastirmanin temel amaci, geng ergenlerde temel psikolojik ihtiyaglarin fiziksel
aktiviteye yonelik tutum iizerindeki etkisini incelemektir. Bu genel amag¢ dogrultusunda
asagidaki alt amaclara yer verilmistir: ergenlerin temel psikolojik ihtiya¢ diizeylerinin
belirlenmesi, ergenlerin fiziksel aktiviteye yonelik tutum diizeylerinin incelenmesi, temel
psikolojik ihtiyaclar ile fiziksel aktivite tutumu arasindaki iliskinin ortaya konulmasi,

temel psikolojik ihtiyaclarin fiziksel aktivite tutumunu yordama diizeyinin belirlenmesi.



Bu kapsamda arastirma, motivasyonel siirecler ile davranigsal egilimler arasindaki

iliskiyi aciklamay1 hedeflemektedir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Ergenlik doneminde fiziksel aktivite, yalnizca fiziksel gelisim agisindan degil, ayni
zamanda biligsel, duygusal ve sosyal gelisim agisindan da kritik bir 6neme sahiptir.
Diizenli fiziksel aktivitenin ¢ocuk ve ergenlerde zihinsel saglik, akademik basari ve
sosyal uyum iizerinde olumlu etkiler yarattig1 belirtilmektedir.

Bununla birlikte, fiziksel aktiviteye katilimin sadece ¢evresel imkanlarla
aciklanamayacagi, bireyin psikolojik yapilarinin da bu siirecte dnemli rol oynadigi
vurgulanmaktadir. Ozellikle temel psikolojik ihtiyaclarin doyumu, bireyin igsel
motivasyonunu artirarak davranisin siirekliligini saglamaktadir.

Bu arastirma;

e Spor bilimleri alaninda motivasyonel siiregleri agiklamaya katki saglamasi,

e Ergenlerde fiziksel aktiviteyi artirmaya yonelik psikolojik temelli miidahalelere
151k tutmasi,

e Egitimciler, antrendrler ve politika yapicilar i¢in uygulamaya doniik veriler

sunmasi acisindan onem tasimaktadir.

1.4. Arastirma Sorulari

1. Geng ergenlerin temel psikolojik ihtiya¢ diizeyleri nasildir?

2. Geng ergenlerin fiziksel aktiviteye yonelik tutum diizeyleri nasildir?

3. Temel psikolojik ihtiyaclar ile fiziksel aktivite tutumu arasinda anlamli bir iligki
var midir?

4. Temel psikolojik ihtiyaglar fiziksel aktivite tutumunun anlamli bir yordayicisi

mudir?

1.5. Hipotezler

HI1: Temel psikolojik ihtiyaglar ile fiziksel aktivite tutumu arasinda pozitif yonlii
anlaml iligki vardir.

H2: Ozerklik ihtiyaci fiziksel aktivite tutumunu anlaml diizeyde yordar.

H3: Yeterlik ihtiyaci fiziksel aktivite tutumunu anlamh diizeyde yordar.

H4: liskilenme ihtiyaci fiziksel aktivite tutumunu anlamli diizeyde yordar.



1.6. Smirhhklar

Bu arastirma asagidaki sinirliliklar ¢ergevesinde yiirtitiilmiistiir:

e Arastirma, belirli bir yas grubundaki geng ergen bireylerle sinirlidir.

e Veriler, 6zbildirim (self-report) dlgekleri araciligiyla toplanmistir.

e Arastirma, belirli bir cografi bolgedeki 6rneklem ile sinirhidir.

e (Calisma kesitsel (cross-sectional) desende yiiriitiilmiis olup nedensel ¢ikarimlar

sinirlidir.

1.7. Tanimlar

Temel Psikolojik Ihtiyaglar: Bireyin psikolojik gelisimi ve iyi olusu i¢in gerekli
olan, 6zerklik, yeterlik ve iligkilenme olmak iizere {i¢ temel ihtiyactan olusan yapi.

Ozerklik: Bireyin davramslarim kendi iradesi dogrultusunda diizenleyebilme ve
secim yapabilme kapasitesi.

Yeterlik: Bireyin ¢evresi lizerinde etkili olma ve basarili olma algisi.

Iliskilenme: Bireyin diger insanlarla anlamli ve giivene dayali iliskiler kurma
ithtiyaci.

Fiziksel Aktivite: Iskelet kaslar1 tarafindan gergeklestirilen ve enerji harcamasi
gerektiren tiim bedensel hareketler.

Fiziksel Aktivite Tutumu: Bireyin fiziksel aktiviteye yonelik biligsel, duyussal ve

davranigsal egilimlerinin biitiiniidiir (Yildizer vd., 2019).



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Temel Psikolojik Thtiyaclar

Temel psikolojik ihtiyaglar kavrami, Oz Belirleme Kurami (Self-Determination
Theory; [SDT] 2000) cercevesinde gelistirilmis olup bireyin optimal islevselligi,
psikolojik iyi olusu ve motivasyonu agisindan merkezi bir rol oynamaktadir. Bu kurama
gore tiim bireyler i¢in evrensel ve dogustan gelen ii¢ temel psikolojik ihtiyac
bulunmaktadir: 6zerklik (autonomy), yeterlik (competence) ve ilisgkililik (relatedness)
(Deci ve Ryan, 2000; Ryan ve Deci, 2017).

Ozerklik, bireyin kendi davramslarmin kaynagi olarak kendisini gormesi ve
secimlerinin kendi degerleriyle uyumlu olmasi anlamina gelmektedir. Ozerk bireyler, dis
baskilardan ziyade i¢sel motivasyonla hareket ederler ve bu durum daha yiiksek diizeyde
psikolojik iyi olus ile iligkilidir (Deci ve Ryan, 2000). Yeterlik ihtiyaci ise bireyin
cevresiyle etkili bir sekilde etkilesim kurabilmesi ve bu siiregte kendisini basarili ve
yetkin hissetmesi ile ilgilidir. Bu ihtiya¢ karsilandiginda bireylerin performanslarinin
arttig1 ve 6grenme siireclerinin daha etkili oldugu goriilmektedir (White, 1959; Ryan ve
Deci, 2000). iliskililik ise bireyin baskalariyla anlamli ve giivene dayali iligkiler kurma
ithtiyacini ifade eder. Sosyal baglarin giiclii olmasi, bireyin psikolojik sagligi ve yasam
doyumu iizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir (Baumeister ve Leary, 1995).

Oz Belirleme Kurami’na gore bu ii¢ temel ihtiyacin karsilanmasi, bireylerin icsel
motivasyonlarini artirmakta ve psikolojik iyi oluslarin1 desteklemektedir. Buna karsin, bu
ihtiyaclarin engellenmesi durumunda bireylerde tiikenmislik, diisiik motivasyon ve
psikolojik rahatsizliklar ortaya ¢ikabilmektedir (Ryan ve Deci, 2017). Nitekim yapilan
ampirik calismalar, temel psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasinin hem akademik hem de
sportif performans iizerinde olumlu etkiler yarattigini1 géstermektedir (Ntoumanis, 2001;
Standage vd., 2005).

Spor bilimleri baglaminda ele alindiginda, antrenman ortamlarinda sporcularin
ozerkliklerinin desteklenmesi, yeterlik algilarinin giiglendirilmesi ve takim ici sosyal
baglarin gelistirilmesi, motivasyonel siirecler iizerinde kritik rol oynamaktadir. Ozellikle
antrendr  davraniglarimin - bu  ihtiyaglarin  karsilanmasinda  belirleyici  oldugu
vurgulanmaktadir (Mageau ve Vallerand, 2003). Ozerklik destekleyici antrenorliik
yaklasimlari, sporcularin daha yiiksek i¢sel motivasyon, daha diistik kaygi ve daha yiiksek

performans sergilemelerine katki saglamaktadir.



Sonug olarak, temel psikolojik ihtiyaglar bireyin motivasyonel yapisini agiklamada
giiclii bir kuramsal cerceve sunmakta ve farkli alanlarda (egitim, spor, saglik) genis bir
uygulama alan1 bulmaktadir. Bu ihtiyaclarin desteklenmesi, bireyin hem performansini

hem de genel yasam kalitesini artiran temel bir unsur olarak degerlendirilmektedir.

2.1.1. Temel Psikolojik Thtiyaclar Kuram (Oz Belirleme Kurami)

Temel Psikolojik ihtiyaglar Kurami, daha genis bir cerceve olan Oz Belirleme
Kurami (Self-Determination Theory, SDT) kapsaminda gelistirilmis ve bireyin
motivasyonel siireclerini agiklamada 6nemli bir kuramsal yaklasim olarak literatiirde
yerini almigtir. Bu kuram, bireylerin davraniglarinin yalnizca dissal 6diil ve cezalarla
degil, ayn1 zamanda dogustan gelen psikolojik ihtiyaglar dogrultusunda sekillendigini
ileri siirmektedir (Deci ve Ryan, 2000; Ryan ve Deci, 2017).

Oz Belirleme Kurami’na gore bireylerin optimal gelisimi, psikolojik iyi olusu ve
etkili islevselligi i¢in karsilanmasi gereken ii¢ temel psikolojik ihtiya¢ bulunmaktadir:
ozerklik (autonomy), yeterlik (competence) ve iliskililik (relatedness). Bu ihtiyaglar
evrensel olup kiiltiirden bagimsiz sekilde tiim bireylerde gézlemlenmektedir (Ryan ve
Deci, 2000).

Ozerklik, bireyin kendi davranislarin kaynagi olarak kendisini algilamasi ve
secimlerini igsel degerleri dogrultusunda yapmasidir. Ozerklik desteklendiginde
bireylerin i¢sel motivasyonlariin arttifi ve davranislarinin daha siirdiiriilebilir hale
geldigi ifade edilmektedir (Deci ve Ryan, 2000). Yeterlik ihtiyaci, bireyin ¢evresiyle
etkili bir sekilde etkilesim kurabilme ve bu etkilesim sonucunda kendisini basarili ve
yetkin hissetme gereksinimini ifade eder. Bu ihtiyacin karsilanmasi, 6grenme siirecleri ve
performans ¢iktilart agisindan kritik 6neme sahiptir (White, 1959). liskililik ise bireyin
sosyal ¢evresiyle anlamli, giivene dayali ve destekleyici iliskiler kurma ihtiyacini ifade
etmektedir. Sosyal baglarin giiclii olmasi, bireyin psikolojik dayanikliligi ve yasam
doyumu ile dogrudan iligkilidir (Baumeister ve Leary, 1995).

Kuram, motivasyonu ig¢sel motivasyon ve digsal motivasyon olarak iki temel
kategoriye ayirmakta; ancak digsal motivasyonu da kendi i¢inde diizenlenme diizeylerine
gore farklilagtirmaktadir (Ryan ve Deci, 2000). Bu baglamda dissal motivasyon; digsal
diizenleme, ige yansitilmis diizenleme, oOzdeslesmis diizenleme ve biitiinlesmis
diizenleme gibi alt boyutlara ayrilmaktadir. Bu diizenleme tiirleri, bireyin davranig
lizerindeki 6z belirleme diizeyini yansitmaktadir. Igsellestirme siireci arttika bireylerin
davraniglar1 daha 6zerk hale gelmekte ve motivasyon kalitesi yiikselmektedir (Deci ve

Ryan, 2000; Ryan ve Deci, 2017).



Temel psikolojik ihtiyaclarin karsilanmasi, bireylerin psikolojik iyi oluslarini
artirirken; bu ihtiyaglarin engellenmesi ya da doyurulmamasi, tiikkenmislik, kaygi ve
diisitk motivasyon gibi olumsuz sonuglara yol acabilmektedir (Ryan ve Deci, 2017). Bu
nedenle kuram, yalnizca motivasyonel siirecleri aciklamakla kalmayip ayni zamanda
bireyin ruh saglig1 ve performansi agisindan da 6nemli bir ¢cer¢eve sunmaktadir.

Spor bilimleri perspektifinden bakildiginda, Oz Belirleme Kurami antrenman
ortamlarinda sporcu motivasyonunu agiklamada yaygin olarak kullanilmaktadir.
Ozellikle antrenérlerin 6zerklik destekleyici davramislar sergilemesi, sporcularin igsel
motivasyonlarii artirmakta ve performanslarini olumlu yonde etkilemektedir (Mageau
ve Vallerand, 2003). Benzer sekilde, sporcularin yeterlik algilarinin giiglendirilmesi ve
takim i¢i sosyal iligkilerin desteklenmesi hem bireysel hem de takim performansi
izerinde belirleyici rol oynamaktadir (Ntoumanis, 2001; Standage vd., 2005). Sonu¢
olarak, Temel Psikolojik Ihtiyaglar Kurami, bireyin motivasyonel yapisini anlamada
biitiinciil bir yaklagim sunmakta ve farkli disiplinlerde (egitim, spor, saglik) genis bir
uygulama alani bulmaktadir. Bu kuram dogrultusunda bireylerin 6zerklik, yeterlik ve
iligkililik ihtiyaclarinin desteklenmesi hem performansin artirilmasi hem de psikolojik iyi

olusun saglanmasi agisindan kritik bir 6neme sahiptir.

2.1.2. Ozerklik ihtiyaci

Ozerklik ihtiyaci, Oz Belirleme Kurami (Self-Determination Theory; SDT)
kapsaminda tanimlanan {i¢ temel psikolojik ihtiyagtan biri olup, bireyin davraniglarim
kendi iradesiyle baslatmasi ve siirdiirmesi ile iligkilidir. Bu kavram, bireyin kendi
davraniglarinin kaynagi olarak kendisini algilamasi ve eylemlerini igsel degerleri, ilgi
alanlar1 ve tercihleri dogrultusunda gergeklestirmesi anlamina gelmektedir (Deci ve
Ryan, 2000; Ryan ve Deci, 2017). Ozerklik, ¢cogu zaman bagimsizlik kavrami ile
karistirilmakla birlikte, kuramsal acgidan farkli bir yapiy: ifade etmektedir. Bagimsizlik,
bireyin bagkalarindan ayr1 hareket etmesini ifade ederken; 6zerklik, bireyin davranislarini
kendi istegi dogrultusunda ve goniillii olarak gergeklestirmesini ifade eder. Dolayisiyla
birey sosyal baglarin1 koruyarak da 6zerk olabilir (Ryan ve Deci, 2000). Bu ayrim,
Ozellikle sosyal ortamlarda bireyin motivasyonel siire¢lerinin dogru anlasilmasi agisindan
Oonemlidir.

Ozerklik ihtiyacinin karsilanmasi, bireylerde icsel motivasyonun artmasina,
davraniglarin daha siirdiiriilebilir hale gelmesine ve psikolojik iyi olusun giliclenmesine
katk1 saglamaktadir (Deci ve Ryan, 2000). Ozerkligi desteklenen bireyler, yaptiklari
etkinliklere daha fazla ilgi duymakta, daha yiiksek diizeyde caba gostermekte ve



performans agisindan daha basarili sonuglar elde etmektedirler (Ryan ve Deci, 2017).
Buna karsin, 6zerklik ihtiyacinin engellenmesi durumunda bireylerde digsal kontrol algis1
artmakta, motivasyon kalitesi diigmekte ve tlikenmislik gibi olumsuz psikolojik sonuglar
ortaya ¢ikabilmektedir.

Egitim ve spor baglaminda 0&zerklik ihtiyacinin desteklenmesi, bireylerin
motivasyonel yonelimleri iizerinde belirleyici bir rol oynamaktadir. Ozellikle dzerklik
destekleyici ortamlar, bireylerin karar siire¢lerine katilimini tesvik eden, segenek sunan
ve bireysel goriisleri dikkate alan yapilar olarak tanimlanmaktadir (Mageau ve Vallerand,
2003). Spor bilimleri literatiiriinde, antrendrlerin 6zerklik destekleyici davraniglarinin
sporcularin i¢sel motivasyonlarini artirdigi, performanslarini gelistirdigi ve psikolojik iyi
oluglarint olumlu yonde etkiledigi siklikla rapor edilmektedir (Ntoumanis, 2001).
Ozerklik destegi ayn1 zamanda bireyin 6z diizenleme becerilerini gelistirmesine de katki
saglamaktadir. Bireyler, kendi hedeflerini belirleme ve bu hedeflere ulasmak icin
stratejiler gelistirme konusunda daha etkin hale gelmektedir. Bu durum, 6zellikle uzun
vadeli performans ve 6grenme siiregleri agisindan kritik bir oneme sahiptir (Ryan ve Deci,
2017). Sonug olarak, ozerklik ihtiyac1 bireyin davramiglarini yonlendiren temel
motivasyonel unsurlardan biri olup, bu ihtiyacin desteklenmesi bireyin hem
performansin1 hem de psikolojik iyi olusunu artirmaktadir. Bu nedenle egitim ve spor
ortamlarinda 6zerklik destekleyici yaklagimlarin benimsenmesi, bireylerin daha saglikli
ve sirdiiriilebilir motivasyon gelistirmeleri agisindan Onemli bir gereklilik olarak

degerlendirilmektedir.

2.1.3. Yeterlik (Yetkinlik) Thtiyaci

Yeterlik (yetkinlik) ihtiyaci, Oz Belirleme Kurami (Self-Determination Theory;
SDT) kapsaminda tanimlanan ti¢ temel psikolojik ihtiyagtan biri olup, bireyin ¢evresiyle
etkili bir sekilde etkilesim kurabilme ve bu etkilesim sonucunda kendisini basarili ve
yeterli hissetme gereksinimini ifade etmektedir (Deci ve Ryan, 2000; Ryan ve Deci,
2017). Bu ihtiyag, bireyin belirli bir gorev ya da etkinlikte ustalasma, becerilerini
gelistirme ve g¢evresel talepleri basartyla karsilayabilme algisiyla yakindan iligkilidir.
Yeterlik ihtiyacinin kuramsal temelleri, erken donem motivasyon kuramlarma kadar
uzanmaktadir. Ozellikle White (1959), bireylerin cevreleri iizerinde etkili olma ve
yetkinlik gelistirme yoniinde dogustan gelen bir egilime sahip olduklarini ileri siirmiis ve
bu kavrami “etkinlik motivasyonu” (effectance motivation) olarak tanimlamistir. Bu

yaklasim, daha sonra Oz Belirleme Kurami i¢inde sistematik bir sekilde ele alinmis ve



bireyin motivasyonel siireclerinin temel bilesenlerinden biri olarak kabul edilmistir (Ryan
ve Deci, 2000).

Yeterlik ihtiyacinin karsilanmasi, bireylerin i¢csel motivasyonlarinin artmasina,
O0grenme siireclerine daha aktif katilim gostermelerine ve performanslarinin yiikselmesine
katki saglamaktadir. Bireyler kendilerini yeterli hissettiklerinde, karsilastiklar1 gorevlere
yonelik daha fazla ¢aba sarf etmekte ve zorluklarla basa ¢ikma konusunda daha direngli
olmaktadirlar (Deci ve Ryan, 2000). Ayrica, yeterlik algisinin yiiksek olmasi, bireylerin
0z giivenlerini artirmakta ve basariya yonelik beklentilerini giliclendirmektedir. Buna
karsilik, yeterlik ihtiyacinin engellenmesi ya da bireyin kendisini yetersiz hissetmesi
durumunda, motivasyon diizeyinde azalma, Ogrenilmis caresizlik, kaygi ve diisiik
performans gibi olumsuz sonuglar ortaya c¢ikabilmektedir (Ryan ve Deci, 2017). Bu
nedenle, bireylerin yeterlik algilarini destekleyen cevresel kosullarin olusturulmasi,
motivasyonel siireglerin saglikli isleyisi agisindan kritik bir dneme sahiptir.

Egitim ve spor baglaminda, yeterlik ihtiyacinin desteklenmesi genellikle optimal
zorluk diizeyine sahip gorevlerin sunulmasi, yapict geri bildirim verilmesi ve basari
deneyimlerinin artirilmas1 yoluyla saglanmaktadir. Ozellikle spor ortamlarinda,
antrendrlerin sporculara uygun hedefler belirlemesi ve performanslarin1 gelistirmeye
yonelik geri bildirim saglamasi, sporcularin yeterlik algilarini giliglendirmektedir
(Mageau ve Vallerand, 2003).

Benzer sekilde, beden egitimi ve fiziksel aktivite ortamlarinda yeterlik hissinin

desteklenmesi, 6grencilerin derse katiliminm1 ve fiziksel aktiviteye yonelik tutumlarini
olumlu yonde etkilemektedir (Ntoumanis, 2001).
Yeterlik ihtiyact ayn1 zamanda bireyin 6z diizenleme siirecleriyle de yakindan iligkilidir.
Bireyler, kendilerini yeterli hissettiklerinde daha etkili hedefler belirleyebilmekte,
performanslarini izleyebilmekte ve gerekli durumlarda stratejilerini uyarlayabilmektedir.
Bu durum, 6zellikle uzun vadeli 6grenme ve performans gelisimi agisindan 6nemli bir
avantaj saglamaktadir (Ryan ve Deci, 2017).

Sonu¢ olarak, yeterlik (yetkinlik) ihtiyaci, bireyin ¢evresiyle etkilesiminde
kendisini etkili ve bagarili hissetmesini saglayan temel bir motivasyonel unsur olup, bu
ithtiyacin desteklenmesi bireyin hem performansim1 hem de psikolojik iyi olusunu
artirmaktadir. Bu baglamda, egitim ve spor ortamlarinda bireylerin yeterlik algilarini

giiclendirecek yapilarin olusturulmasi biiyiik 6nem tasimaktadir.

2.1.4. iliskilenme (Aidiyet) Thtiyaci



[liskilenme (aidiyet) ihtiyaci, Oz Belirleme Kurami (Self-Determination Theory;
SDT) kapsaminda tanimlanan ii¢ temel psikolojik ihtiyagtan biri olup, bireyin diger
insanlarla anlamli, gilivene dayali ve karsilikli destek igeren sosyal iliskiler kurma
gereksinimini ifade etmektedir (Deci ve Ryan, 2000; Ryan ve Deci, 2017). Bu ihtiyac,
bireyin sosyal ¢evresine ait hissetmesi, kabul gormesi ve kisilerarasi baglar araciligiyla
duygusal doyum saglamasi ile yakindan iliskilidir.

lliskilenme ihtiyaci, insan dogasinin sosyal yoniine dayanmaktadir ve bireyin
psikolojik gelisimi acisindan temel bir rol oynamaktadir. Bu baglamda, bireylerin sosyal
bag kurma ve siirdiirme yoniindeki egilimleri, yalnizca kiiltiirel degil, ayn1 zamanda
evrimsel temellere de dayanmaktadir. Nitekim Baumeister ve Leary (1995), aidiyet
ihtiyacint insan davraniglarinin en temel motivasyon kaynaklarindan biri olarak
tanimlamis ve bireylerin kalici, olumlu ve anlamli kisilerarasi iligkiler kurma yoéniinde
giiclil bir giidiiye sahip olduklarini ileri stirmiistiir.

fliskilenme ihtiyacinin karsilanmasi, bireylerin psikolojik iyi oluslarini artirmakta,
stresle basa ¢ikma becerilerini giliclendirmekte ve yasam doyumlarini olumlu yonde
etkilemektedir (Ryan ve Deci, 2017). Sosyal destek algis1 yiiksek olan bireylerin daha
diisiik diizeyde kaygi ve depresyon yasadiklari, ayn1 zamanda daha yiiksek 6zsaygi ve
yasam memnuniyetine sahip olduklar1 goriilmektedir. Buna karsilik, iliskilenme
ithtiyacinin engellenmesi ya da bireyin sosyal izolasyon yasamasi, yalnizlik, tiikkenmislik
ve ¢esitli psikolojik sorunlara yol acabilmektedir.

Motivasyonel siiregler agisindan degerlendirildiginde, iliskilenme ihtiyac1 6zellikle
i¢csel motivasyonun stirdiiriilmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Bireyler, kendilerini
ait hissettikleri ve destek gordiikleri ortamlarda, etkinliklere daha fazla katilim
gostermekte ve bu etkinlikleri daha anlamli bulmaktadirlar (Deci ve Ryan, 2000). Bu
durum, bireyin hem motivasyon kalitesini hem de performans diizeyini olumlu yonde
etkilemektedir.

Spor bilimleri perspektifinden ele alindiginda, iliskilenme ihtiyaci takim sporlar1 ve
antrenman ortamlar1 a¢isindan kritik bir 6neme sahiptir. Sporcularin takim arkadaglar1 ve
antrendrleri ile kurduklari olumlu iligkiler, hem bireysel hem de takim performansini
dogrudan etkilemektedir. Takim i¢i uyum, sosyal destek ve aidiyet duygusu, sporcularin
motivasyonlarmi artirmakta ve spor ortamina bagliliklarin1  giliglendirmektedir
(Ntoumanis, 2001; Mageau ve Vallerand, 2003). Ayrica, antrendrlerin destekleyici ve
empatik tutumlari, sporcularin kendilerini degerli hissetmelerine ve takim i¢inde daha

giiclii bir aidiyet gelistirmelerine katki saglamaktadir.



[liskilenme ihtiyaci aym zamanda bireyin 6z diizenleme siirecleri iizerinde de
dolayli bir etkiye sahiptir. Sosyal olarak desteklenen bireyler, hedeflerine ulasma
konusunda daha kararli olmakta ve zorluklarla basa ¢ikmada daha direncli
davranmaktadirlar. Bu durum, 6zellikle uzun siireli performans gerektiren spor dallarinda
onemli bir avantaj saglamaktadir.

Sonug olarak, iliskilenme (aidiyet) ihtiyaci, bireyin sosyal g¢evresiyle kurdugu
baglar araciligiyla psikolojik doyum saglamasina olanak taniyan temel bir motivasyonel
unsur olup, bu ihtiyacin karsilanmasi bireyin hem psikolojik iyi olusunu hem de
performansini artirmaktadir. Bu nedenle, egitim ve spor ortamlarinda destekleyici sosyal
iligkilerin tesvik edilmesi ve bireylerin aidiyet duygularinin gii¢lendirilmesi biiyiik 6nem

tagimaktadir.

2.1.5. Temel Psikolojik ihtiyaclarin Ergenlik Donemindeki Onemi

Ergenlik donemi, bireyin biyolojik, biligsel ve psikososyal agidan hizli degisimler
yasadig1l, kimlik gelisiminin 6n plana ¢iktig1 kritik bir gelisim evresidir. Bu donemde
bireylerin yasadiklar1 deneyimler, yalnizca mevcut psikolojik durumlarini degil, ayni
zamanda yetiskinlik dénemindeki uyum siireglerini de énemli dlgiide etkilemektedir. Oz
Belirleme Kurami ¢ergevesinde ele alindiginda, ergenlik doneminde 6zerklik, yeterlik ve
iligkilenme (aidiyet) ihtiyaclariin karsilanmasi, saglikli gelisim ve psikolojik 1y1 olusg
acisindan temel bir belirleyici olarak degerlendirilmektedir (Ryan ve Deci, 2017).

Ergenlik doneminde Ozerklik ihtiyacinin karsilanmasi, bireyin kimlik gelisimi
siirecinde merkezi bir rol oynamaktadir. Ergenler, bu donemde kendi degerlerini,
inanglarin1 ve yasam hedeflerini sekillendirmeye bagslamakta; bu siirecte Ozerklik
destekleyici ¢cevreler, bireyin saglikl bir benlik algis1 gelistirmesine katki saglamaktadir.
Arastirmalar, 6zerklik destegi goren ergenlerin daha ytiksek 6zsaygi, daha diisiik problem
davraniglar1 ve daha giiclii i¢sel motivasyon sergilediklerini gostermektedir (Soenens ve
Vansteenkiste, 2005).

Yeterlik ihtiyaci, ergenlerin akademik ve sosyal alanlardaki bagar1 deneyimleriyle
dogrudan iligkilidir. Bu donemde bireyler hem okul ortaminda hem de sosyal iliskilerinde
kendilerini yeterli hissetme ihtiyaci duymaktadir. Yeterlik algisinin yiiksek olmasi,
ergenlerin akademik basarilarim1 artirmakta, 6grenmeye yonelik tutumlarmi olumlu
yonde etkilemekte ve 6z diizenleme becerilerini gelistirmektedir (Eccles ve Roeser,
2011). Buna karsilik, yetersizlik algis1 yasayan ergenlerde akademik basarisizlik, diisiik

Ozgiiven ve motivasyon kaybi gibi olumsuz sonuglar ortaya ¢ikabilmektedir.
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Iliskilenme (aidiyet) ihtiyac1 ise ergenlik doneminde o6zellikle akran iliskileri
baglaminda biiylikk Onem tasimaktadir. Ergenler, bu donemde aileden kismen
bagimsizlasirken, akran gruplariyla kurduklari iliskiler kimlik gelisiminde belirleyici hale
gelmektedir. Sosyal kabul ve aidiyet duygusu, ergenlerin psikolojik iyi oluslarim
desteklerken; sosyal dislanma ve yalnizlik, depresyon ve kaygi gibi sorunlara zemin
hazirlayabilmektedir (Baumeister ve Leary, 1995). Okul ortaminda aidiyet duygusunun
yiiksek olmasi, 0grencilerin akademik bagliliklarini ve okul basarisini artirmaktadir
(Osterman, 2000).

Oz Belirleme Kurami’na gore, ergenlik doneminde bu ii¢ temel ihtiyacin dengeli
bir sekilde karsilanmasi, bireyin hem psikolojik sagligin1 hem de motivasyonel yapisini
olumlu yonde etkilemektedir. Nitekim yapilan g¢aligmalar, temel psikolojik ihtiyag
doyumunun ergenlerde yasam doyumu, 6znel iyi olus ve akademik basari ile pozitif
yonde iliskili oldugunu ortaya koymaktadir (Chen vd., 2015). Buna karsin, bu ihtiyaclarin
engellenmesi ya da yetersiz karsilanmasi, riskli davranislar, okuldan kopma ve psikolojik
sorunlar ile iligkilendirilmektedir.

Spor ve fiziksel aktivite baglaminda da temel psikolojik ihtiyaglarin ergenler
lizerindeki etkisi oldukga belirgindir. Ozellikle 6zerklik destekleyici antrenman ortamlars,
ergen sporcularin spora katilimini artirmakta ve spora yonelik igsel motivasyonlarini
giiclendirmektedir. Ayn1 zamanda, takim ici iligkiler ve sosyal destek, ergenlerin aidiyet
duygusunu artirarak spor ortamina bagliliklarini pekistirmektedir (Ntoumanis, 2001;
Standage vd.,2005). Sonug¢ olarak, ergenlik doneminde temel psikolojik ihtiyaglarin
karsilanmasi, bireyin saglikli gelisimi, psikolojik 1y1 olusu ve akademik/sportif basarisi
acisindan kritik bir 6Gneme sahiptir. Bu nedenle, aile, okul ve spor ortamlarinda ergenlerin
ozerklik, yeterlik ve iligkilenme ihtiyaglarin1 destekleyen yapilarin olusturulmasi, uzun

vadeli gelisimsel kazanimlar acisindan biiyiik 6nem tasimaktadir.

2.1.6. Temel Psikolojik Ihtiyaclarin Davrams ve Motivasyon Uzerindeki Etkisi

Oz Belirleme Kurami, bireylerin davramslarinin niteligini ve siirekliligini
aciklamada temel psikolojik ihtiyaclarin belirleyici roliinii vurgulamaktadir. Kurama gore
ozerklik, yeterlik ve iliskilenme (aidiyet) ihtiyaclarinin karsilanma diizeyi, bireyin
motivasyon tiiriinii (i¢sel—dissal) ve dolayisiyla davranmislarinin kalitesini dogrudan
etkilemektedir (Deci ve Ryan, 2000; Ryan ve Deci, 2017).

Temel psikolojik ihtiyaglarin doyumu, bireylerde i¢sel motivasyonun geligimini
desteklemektedir. I¢sel motivasyon, bireyin bir etkinligi yalnizca ilgi ve haz duydugu igin

gerceklestirmesi anlamina gelmekte olup, yiliksek diizeyde katilim, kalicilik ve

11



performans ile iliskilidir (Ryan ve Deci, 2000). Ozerklik ihtiyacinin karsilanmasi, bireyin
davraniglarin1 kendi istegiyle gerceklestirmesine olanak tanirken; yeterlik ihtiyacinin
karsilanmasi, bireyin kendisini etkili ve basarili hissetmesini saglamaktadir. iliskilenme
ihtiyaci ise bireyin sosyal ¢evresiyle kurdugu anlamli baglar araciligiyla motivasyonel
siirecleri desteklemektedir. Bu ii¢ ihtiyacin birlikte karsilanmasi, motivasyonun daha
Ozerk ve siirdiiriilebilir bir yapiya doniismesine katki saglamaktadir (Deci ve Ryan, 2000;
Ryan ve Deci, 2017). Buna karsilik, temel psikolojik ihtiyaclarin engellenmesi ya da
yetersiz karsilanmasi durumunda, bireylerde kontrollii motivasyon ve motivasyonsuzluk
(amotivation) gibi daha diisiik kaliteli motivasyon tiirleri ortaya ¢ikmaktadir. Kontrollii
motivasyon, bireyin davraniglarint digsal baskilar, ddiiller veya cezalar dogrultusunda
gerceklestirmesiyle karakterizedir. Bu tiir motivasyon, kisa vadede davranisin ortaya
cikmasini saglayabilse de uzun vadede siirdiiriilebilir degildir ve genellikle diisiik
performans, titkenmislik ve psikolojik rahatsizliklarla iligkilidir (Ryan ve Deci, 2017).

Davranigsal sonuglar acisindan degerlendirildiginde, temel psikolojik ihtiyaglarin
kargilanmasi bireylerin daha yiiksek c¢aba gostermelerine, zorluklar karsisinda daha
direncli olmalaria ve hedeflerine ulasma konusunda daha kararli davranmalarina katki
saglamaktadir. Ayrica, bu ihtiyaglarin doyumu bireylerin 6z diizenleme becerilerini
gelistirmekte ve davraniglarini daha bilingli bir sekilde yonlendirmelerine olanak
tanimaktadir (Deci ve Ryan, 2000). Buna karsin, ihtiyaclarin engellenmesi durumunda
bireylerde kacinma davranislari, diisiik katilim ve erken birakma gibi olumsuz davranis
oriintiileri gozlemlenmektedir.

Egitim alaninda yapilan calismalar, temel psikolojik ihtiyaclarin karsilanmasinin
ogrencilerin akademik motivasyonlarini, derse katilimlarini ve basarilarim1 artirdigini
gostermektedir (Reeve, 2012). Benzer sekilde spor bilimleri literatiiriinde, sporcularin
ozerklik, yeterlik ve iliskilenme ihtiyaclarinin desteklenmesi, daha yiiksek igsel
motivasyon, performans ve spora baglilik ile iliskilendirilmistir (Ntoumanis, 2001;
Standage vd., 2005). Ozellikle 6zerklik destekleyici antrendr davranislari, sporcularmn
motivasyon kalitesini artirarak daha siirdiirtilebilir performans gelisimi saglamaktadir
(Mageau ve Vallerand, 2003).

Son yillarda yapilan arastirmalar, yalnizca ihtiya¢ doyumunun degil, ayn1 zamanda
ihtiya¢ engellenmesinin (need frustration) de motivasyon ve davranis iizerinde bagimsiz
bir etkiye sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Thtiya¢ engellenmesi, bireyin 6zerklik,
yeterlik ve iliskilenme ihtiyaclarinin aktif olarak baskilanmasi veya karsilanmasinin
engellenmesi durumunu ifade etmekte olup, tiikenmislik, kaygi ve depresyon gibi

olumsuz sonuglarla iligkilidir (Chen vd., 2015; Vansteenkiste ve Ryan, 2013). Temel
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psikolojik 1ihtiyaglar bireyin motivasyonel yonelimlerini ve davranigsal c¢iktilar
belirleyen temel unsurlar arasinda yer almaktadir. Bu ihtiyaglarin desteklenmesi,
bireylerin daha ozerk, siirdiiriilebilir ve yliksek kaliteli motivasyon gelistirmelerine
olanak tanirken; engellenmesi ise diisilk motivasyon ve olumsuz davranig oriintiilerine
yol agmaktadir. Bu nedenle, egitim, spor ve diger performans odakli ortamlarda bireylerin
temel psikolojik ihtiyaclarii destekleyen yapilarin olusturulmasi kritik bir dneme

sahiptir.

2.2. Fiziksel Aktivite ve Tutum

Fiziksel aktivite, bireyin enerji harcamasini artiran her tiirlii bedensel hareket olarak
tanimlanmakta olup, sagligin korunmasi ve gelistirilmesi agisindan temel bir yasam
davranis1 olarak kabul edilmektedir. World Health Organization [WHO], fiziksel
aktiviteyi iskelet kaslari tarafindan iiretilen ve enerji harcamasiyla sonuglanan tiim
hareketler olarak tanimlamaktadir (World Health Organization [WHO], 2020). Diizenli
fiziksel aktivite; kardiyovaskiiler saglik, kas-iskelet sistemi gelisimi, metabolik
fonksiyonlar ve psikolojik iyi olus tizerinde 6nemli faydalar saglamaktadir.

Tutum ise bireyin belirli bir nesneye, duruma ya da davranisa yonelik bilissel,
duyussal ve davranigsal egilimlerini iceren ¢ok boyutlu bir yapidir (Ajzen, 1991). Bu
baglamda fiziksel aktiviteye yonelik tutum, bireyin fiziksel aktiviteye iliskin
diisiincelerini (bilissel boyut), hislerini (duyussal boyut) ve davranis egilimlerini
(davranigsal boyut) kapsamaktadir. Tutum, bireyin fiziksel aktiviteye katilim kararinda
belirleyici bir rol oynamakta ve davranisin siirekliligini 6nemli 6lciide etkilemektedir.

Fiziksel aktiviteye yonelik olumlu tutum gelistiren bireylerin diizenli egzersiz
yapma olasiliklarinin daha yiiksek oldugu ve fiziksel aktiviteyi yasam tarzi haline getirme
egiliminde olduklari belirtilmektedir (Hagger v.d, 2002). Buna karsilik, olumsuz tutumlar
bireylerin fiziksel aktiviteye katilimini smirlandirmakta ve sedanter yasam tarzinin
stirdiiriilmesine neden olabilmektedir. Bu durum, obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar ve
diger kronik saglik sorunlar1 agisindan risk olusturmaktadir (WHO, 2020).

Tutumlarin olusumunda bireysel ve ¢evresel faktdrler dnemli rol oynamaktadir. Ozellikle
erken yaslarda edinilen deneyimler, aile ve akran etkisi, okul ortami1 ve 6gretmen/antrenor
tutumlari, bireyin fiziksel aktiviteye yonelik tutumunu sekillendirmektedir. Egitim
tutumlarin1  dogrudan etkilemektedir (Ntoumanis, 2001). Benzer sekilde, spor
ortamlarinda destekleyici ve motive edici bir atmosferin olusturulmasi, bireylerin fiziksel

aktiviteye yonelik olumlu tutum gelistirmelerine katki saglamaktadir.
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Planl1 Davranigs Teorisi (Theory of Planned Behavior) gercevesinde, tutumun
davranig tizerindeki etkisi daha sistematik bir sekilde aciklanmaktadir. Bu teoriye gore,
bireyin bir davranisi gergeklestirme niyeti; tutum, 6znel norm ve algilanan davranissal
kontrol tarafindan belirlenmektedir (Ajzen, 1991). Bu baglamda fiziksel aktiviteye
yonelik olumlu tutum, bireyin fiziksel aktivite yapma niyetini giiclendirmekte ve
davraniga donilisme olasiligini artirmaktadir.

Fiziksel aktivite ve tutum arasindaki iligski, motivasyon kuramlariyla birlikte ele
alindiginda daha kapsamli bir sekilde anlasilmaktadir. Ozellikle Oz Belirleme Kurami
kapsaminda, bireylerin 6zerklik, yeterlik ve iliskilenme ihtiyaglarinin karsilanmasi,
fiziksel aktiviteye yonelik daha olumlu tutumlar gelistirmelerine katki saglamaktadir. Bu
durum, bireylerin fiziksel aktiviteye katilimini artirmakta ve bu davranisin uzun vadede
siirdiiriilmesini desteklemektedir (Deci ve Ryan, 2000). Kisaca, fiziksel aktiviteye
yonelik tutum, bireyin bu davranisi baslatmasi ve siirdiirmesi acisindan kritik bir
belirleyici olup, saglikla iliskili davraniglarin sekillenmesinde ©6nemli bir rol
oynamaktadir. Bu nedenle, bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik olumlu tutum
gelistirmelerini destekleyen egitimsel ve cevresel diizenlemelerin yapilmasi, toplum

sagliginin gelistirilmesi agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir.

2.2.1. Fiziksel Aktivite Kavrami ve Onemi

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kasilmasi sonucu ortaya ¢ikan ve enerji
harcamasiyla sonuglanan tiim bedensel hareketleri kapsayan genis bir kavramdir. Bu
tanim, yalnizca planli egzersizleri degil; giinliik yasam aktivitelerini, ulasim amacl
hareketleri ve rekreasyonel etkinlikleri de icermektedir. World Health Organization
(WHO) fiziksel aktiviteyi, sagligin korunmasi ve gelistirilmesi agisindan temel bir yasam
davranigi olarak tanimlamakta ve tiim yas gruplarn ic¢in diizenli fiziksel aktiviteyi
onermektedir (WHO, 2020). Fiziksel aktivite kavrami ¢ogu zaman egzersiz ile
karistirllmaktadir. Ancak egzersiz, fiziksel aktivitenin alt kategorisi olup belirli bir amaca
yonelik planli, yapilandirilmis ve tekrarli hareketler biitiiniidiir (Caspersen vd., 1985).
Buna karsilik, fiziksel aktivite daha genis bir ¢ergevede giinliikk yagamin tiim hareket
boyutlarin1  kapsamaktadir. Bu ayrim, bireylerin yasam tarzi davranmislarinin
degerlendirilmesi agisindan 6nem tasimaktadir.

Fiziksel aktivitenin dnemi hem fizyolojik hem de psikolojik saglik iizerindeki
etkileri baglaminda degerlendirilmektedir. Diizenli fiziksel aktivite; kardiyovaskiiler
hastaliklar, obezite, tip 2 diyabet ve bazi1 kanser tiirleri gibi kronik hastaliklarin riskini

azaltmakta, kas-iskelet sistemi sagligin1 gelistirmekte ve bagisiklik sistemini
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giiclendirmektedir (Warburton ve Bredin, 2017). Bunun yani sira, fiziksel aktivite
bireylerin psikolojik iyi oluslarin1 desteklemekte; stres, kaygi ve depresyon diizeylerini
azaltarak yasam kalitesini artirmaktadir (Biddle ve Asare, 2011). Ozellikle cocukluk ve
ergenlik donemlerinde fiziksel aktivite, saglikli biiylime ve gelisim agisindan kritik bir
rol oynamaktadir. Bu donemde kazanilan fiziksel aktivite aligkanliklari, yetiskinlik
donemine taginarak bireyin uzun vadeli saglik davraniglarini sekillendirmektedir.
Bununla birlikte, giiniimiizde teknolojik gelismeler ve sedanter yasam tarzinin
yayginlagmasi, fiziksel aktivite diizeylerinde 6nemli bir azalmaya yol agmaktadir. Bu
durum, kiiresel Olgekte halk saghigi agisindan ciddi bir risk faktorii olarak
degerlendirilmektedir (WHO, 2020). Fiziksel aktivitenin énemi yalnizca saglikla siirl
olmayip, ayni zamanda bilissel ve akademik performans iizerinde de etkili oldugu
bilinmektedir. Arastirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin dikkat, hafiza ve O6grenme
siireclerini olumlu ydnde etkiledigini gostermektedir (Donnelly vd., 2016). Ayrica,
fiziksel aktiviteye katilimin sosyal becerilerin gelisimine katki sagladigi, bireyler arasi
etkilesimi artirdig1 ve sosyal uyumu destekledigi ifade edilmektedir.

Motivasyonel acidan degerlendirildiginde, bireylerin fiziksel aktiviteye katilim1 ve
bu davranis1 siirdiirmeleri, biityiik 6lgiide psikolojik faktdrlere baghdir. Ozellikle Oz
Belirleme Kurami kapsaminda ele alinan 6zerklik, yeterlik ve iliskilenme ihtiyaglarinin
karsilanmasi, bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik i¢sel motivasyonlarini artirmakta ve
bu davranisin siirdiiriilebilirligini desteklemektedir (Deci ve Ryan, 2000). Bu baglamda,
bireylerin fiziksel aktiviteye katilimini artirmak i¢in yalnizca cevresel diizenlemeler
degil, ayni zamanda motivasyonel siirecleri destekleyen yaklasimlar da ©Onem
kazanmaktadir. Fiziksel aktivite bireyin fiziksel, psikolojik ve sosyal sagligini
destekleyen ¢ok boyutlu bir davranis olup, yasam kalitesinin artirilmasinda temel bir rol
oynamaktadir. Bu nedenle, bireylerin yasamlarinin erken donemlerinden itibaren fiziksel
aktiviteye yonlendirilmesi ve bu davranisin siirdiiriilebilir hale getirilmesi, bireysel ve

toplumsal saglik acisindan biiyiik 6nem tagimaktadir.

2.2.2. Fiziksel Aktivite Tiirleri

Fiziksel aktivite, bireyin giinliik yasaminda gerceklestirdigi tiim hareketleri
kapsayan genis bir kavram olup, farkli amaglara, ortamlara ve yogunluk diizeylerine gore
cesitli kategorilere ayrilmaktadir. Bu siniflandirmalar, fiziksel aktivitenin daha sistematik
bir sekilde incelenmesine ve bireylerin aktivite dilizeylerinin daha dogru

degerlendirilmesine olanak tanimaktadir. World Health Organization (WHO) fiziksel
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aktiviteyi farkli baglamlara gore ele almakta ve bireylerin yasam tarzina entegre

edilebilecek gesitli aktivite tiirlerini vurgulamaktadir (WHO, 2020).

2.2.2.1. Amag ve Yapisina Gore Fiziksel Aktivite Tiirleri

Giinlik Yasam Aktiviteleri (Lifestyle Physical Activity): Gilinlik yasam
aktiviteleri, bireyin rutin yasami igerisinde dogal olarak gergeklestirdigi hareketleri
kapsamaktadir. Yiirlime, merdiven ¢ikma, ev isleri yapma ve aligveris gibi aktiviteler bu
gruba girmektedir. Bu tiir aktiviteler genellikle diisiik ve orta siddette olup, sedanter
yasam tarzinin azaltilmasinda 6nemli rol oynamaktadir (Caspersen vd., 1985).

Egzersiz (Exercise): Egzersiz, belirli bir amaca yonelik olarak planlanmis,
yapilandirilmis ve tekrarli fiziksel aktivite tiiriidiir. Genellikle fiziksel uygunlugu (fitness)
artirmak amaciyla yapilmaktadir. Aerobik egzersizler, direng (kuvvet) egzersizleri ve
esneklik calismalar1 bu kategoriye dahil edilmektedir (Caspersen vd., 1985).

Spor (Sport): Spor, belirli kurallar ¢cer¢evesinde gerceklestirilen, rekabet unsuru igeren ve
genellikle performans odakli fiziksel aktivite tlirtidiir. Bireysel sporlar (6rnegin atletizm,
ylizme) ve takim sporlart (6rnegin futbol, basketbol) bu gruba dahildir. Spor, fiziksel

faydalarinin yan sira sosyal etkilesim ve psikolojik gelisim agisindan da 6nemlidir.

2.2.2.2. Yogunluk Diizeyine Gore Fiziksel Aktivite Tiirleri

Fiziksel aktiviteler, enerji harcamasi diizeyine gore diisiik, orta ve yiiksek siddetli
aktiviteler olarak siniflandirilmaktadir:

Diisiik siddetli aktiviteler, yavas yiiriiyiis, hafif ev isleri gibi diisiik enerji harcamasi
gerektiren aktivitelerdir. Orta siddetli aktiviteler ise tempolu yliriiyiis, bisiklet siirme gibi
kalp atim hizin1 artiran aktiviteler; yiliksek siddetli aktiviteler ise kosu, yliksek tempolu
sporlar gibi yogun enerji harcamasi gerektiren aktivitelerdir.

Bu simiflandirma genellikle metabolik esdeger (MET) degerleri kullanilarak
yapilmaktadir ve bireyin saglik durumu ile fiziksel uygunluk diizeyine gore Oneriler

gelistirilmesine yardimci olmaktadir (Ainsworth vd., 2011).

2.2.2.3. icerigine Gore Fiziksel Aktivite Tiirleri

Aerobik (Dayaniklilik) Aktiviteler: Aerobik aktiviteler, biiyiik kas gruplarinin
ritmik ve siirekli kullanimini igeren ve kardiyovaskiiler sistemi gelistiren aktivitelerdir.
Yiiriiyiis, kosu, ylizme ve bisiklet siirme bu gruba O6rnek olarak verilebilir. Bu tiir

aktiviteler, kalp ve akciger sagligini gelistirmede etkilidir (Warburton ve Bredin, 2017).
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Anaerobik (Kuvvet) Aktiviteler: Anaerobik aktiviteler, kisa siireli ve yiiksek
siddetli egzersizleri kapsamaktadir. Agirlik kaldirma, sprint kosular1 ve direng
antrenmanlar1 bu grupta yer almaktadir. Bu aktiviteler kas giiciinii ve kas kiitlesini
artirmada etkilidir.

Esneklik ve Denge Aktiviteleri: Esneklik egzersizleri (stretching) ve denge
calismalari, hareket acgikligini artirmak ve yaralanma riskini azaltmak amaciyla

yapilmaktadir. Yoga ve pilates gibi aktiviteler bu gruba dahil edilebilir.

2.2.2.4. Baglama Gore Fiziksel Aktivite Tiirleri

Fiziksel aktivite, gerceklestirildigi ortama gore de siniflandirilmaktadir: Rekreatif
fiziksel aktiviteler, bos zaman degerlendirme amaciyla yapilan aktivitelerdir. Mesleki
fiziksel aktiviteler: is ortaminda gerceklestirilen fiziksel hareketlerdir. Ulasim amach
fiziksel aktiviteler: yiirlime veya bisiklet kullanim1 gibi ulasim odakli aktivitelerdir. Okul
temelli fiziksel aktiviteler: beden egitimi dersleri ve okul i¢i spor etkinlikleridir.

Bu smiflandirma, bireylerin giinlilk toplam fiziksel aktivite diizeylerinin
degerlendirilmesi agisindan énemlidir (WHO, 2020). Fiziksel aktivite farkl tiirlerde ve
yogunluk diizeylerinde gergeklestirilebilen ¢ok boyutlu bir davranistir. Bu cesitlilik,
bireylerin yas, saglik durumu ve ilgi alanlarina uygun fiziksel aktivite tiirlerini
se¢cmelerine olanak tanimakta ve fiziksel aktivitenin yasam boyu siirdiiriilebilirligini

desteklemektedir.

2.2.3. Tutum Kavramm ve Bilesenleri (Bilissel, Duyussal, Davramssal)

Tutum, bireyin bir nesneye, kisiye, olaya ya da duruma yonelik olarak gelistirdigi,
nispeten kalic1 ve 6grenilmis degerlendirme egilimi olarak tanimlanmaktadir. Tutumlar,
bireyin diisiince, duygu ve davranislarini yonlendiren 6nemli psikolojik yapilardan biridir
ve sosyal psikolojinin temel kavramlar1 arasinda yer almaktadir (Eagly ve Chaiken,
1993). Bu baglamda tutumlar, bireyin ¢evresiyle etkilesimini diizenleyen ve
davraniglarini sekillendiren temel belirleyicilerden biri olarak kabul edilmektedir.

Tutum kavrami genellikle ii¢ temel bilesenden olusan ¢ok boyutlu bir yap1 olarak
ele alinmaktadir: bilissel (cognitive), duyussal (affective) ve davranigsal (behavioral)
bilesenler. Bu ticlii yapi, literatiirde “ii¢ bilesenli tutum modeli” olarak bilinmekte ve
tutumlarin daha kapsamli bir sekilde anlasilmasina olanak saglamaktadir (Rosenberg ve
Hovland, 1960).

Bilissel Bilesen (Cognitive Component): Tutumun biligsel bileseni, bireyin tutum

nesnesine iliskin sahip oldugu bilgi, inang ve diisiinceleri ifade etmektedir. Bu bilesen,
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bireyin bir konuya iliskin degerlendirmelerini ve algilarini igermektedir. Ornegin, bir
bireyin fiziksel aktivitenin sagliga faydali olduguna inanmasi, tutumun biligsel boyutunu
olusturmaktadir. Biligsel bilesen, tutumlarin olusumunda 6nemli bir rol oynamakta ve
bireyin bilgi diizeyi ile dogrudan iliskilidir. Ancak, yalnizca bilgiye sahip olmak her
zaman davranis degisikligi i¢in yeterli olmamaktadir. Bu durum, tutumun diger
bilesenlerinin de siirece dahil oldugunu gostermektedir (Ajzen, 1991).

Duyussal Bilesen (Affective Component): Duyussal bilesen, bireyin tutum
nesnesine karsi gelistirdigi duygusal tepkileri ifade etmektedir. Bu bilesen; sevgi,
hoslanma, korku, nefret gibi olumlu ya da olumsuz duygular1 icermektedir. Ornegin,
bireyin fiziksel aktivite yaparken keyif almasi veya sikilmasi, tutumun duyussal boyutunu
yansitmaktadir.  Arastirmalar, duygusal tepkilerin tutumlarin  olusumunda ve
siirdiiriilmesinde giiglii bir etkisi oldugunu gostermektedir. Ozellikle i¢sel motivasyonla
iligkili davranislarda duyussal bilesenin daha belirleyici oldugu ifade edilmektedir (Eagly
ve Chaiken, 1993).

Davranigsal Bilesen (Behavioral Component): Davranigsal bilesen, bireyin tutum
nesnesine yonelik sergiledigi ya da sergileme egiliminde oldugu davranislari ifade
etmektedir. Bu bilesen, bireyin ge¢mis davranislarini ve gelecekteki davranis niyetlerini
kapsamaktadir. Ornegin, diizenli egzersiz yapan bir bireyin fiziksel aktiviteye yonelik
olumlu davranigsal tutuma sahip oldugu soylenebilir. Davranigsal bilesen, cogu zaman
tutumlarin en goézlemlenebilir boyutudur. Ancak, her zaman biligsel ve duyussal
bilesenlerle tam uyum icinde olmayabilir. Bu durum, tutum-davranis tutarsizlig1 olarak
aciklanmakta ve sosyal psikolojide onemli bir arastirma alani olusturmaktadir (Ajzen,
1991).

Tutumun biligsel, duyussal ve davranissal bilesenleri birbirleriyle etkilesim halinde
olan dinamik bir yap1 olusturmaktadir. Bu bilesenler ¢ogu zaman birbiriyle tutarli olsa da,
bazi durumlarda bireyin bilgi, duygu ve davranislar1 arasinda uyumsuzluklar ortaya
cikabilmektedir. Bu uyumsuzluklar, bireyin tutumlarin1 yeniden yapilandirmasina veya
davraniglarin1 degistirmesine yol acabilmektedir. Bu baglamda, Planli Davranis Teorisi
cercevesinde tutumlar, davranig niyetinin en énemli belirleyicilerinden biri olarak ele
alinmaktadir.

Bireyin bir davranis1 gergeklestirme niyeti, o davranisa yonelik tutumlarinin yani
sira 6znel normlar ve algilanan davranissal kontrol gibi faktdrlerden de etkilenmektedir
(Ajzen, 1991). Tutum, bireyin gevresiyle etkilesimini sekillendiren ¢ok boyutlu bir
psikolojik yap1 olup bilissel, duyussal ve davranigsal bilesenlerden olugmaktadir. Bu

bilesenlerin birlikte ele alinmasi, birey davramislarinin daha kapsamli bir sekilde
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anlagilmasim saglamaktadir. Ozellikle fiziksel aktivite gibi saglik davranislarinm
incelenmesinde, bireylerin tutumlarinin bu {i¢ boyut c¢ercevesinde degerlendirilmesi

onemli bir kuramsal temel sunmaktadir.

2.2.4. Fiziksel Aktiviteye Yonelik Tutumun Belirleyicileri

Fiziksel aktiviteye yonelik tutum, bireyin fiziksel aktiviteye iliskin sahip oldugu
diisiince, duygu ve davranis egilimlerinin biitiiniinii ifade etmektedir. Bu tutumun
olusumu ve gelisimi, ¢ok boyutlu bir yapiya sahip olup bireysel, sosyal ve gevresel
faktorlerin etkilesimi ile sekillenmektedir. Literatiirde fiziksel aktiviteye yonelik
tutumlarin  belirleyicileri, c¢ogunlukla sosyal-biligsel kuramlar c¢ercevesinde ele
alinmaktadir. Ozellikle Planli Davranis Teorisi ve Oz Belitleme Kurami, bu alandaki en
yaygin teorik yaklasimlar arasinda yer almaktadir.

Bireysel (Kisisel) Faktorler: Bireyin fiziksel aktiviteye yonelik tutumunun en temel
belirleyicilerinden biri kigisel ozellikleridir. Yas, cinsiyet, saglik durumu, fiziksel
uygunluk diizeyi ve gegmis deneyimler, bireyin fiziksel aktiviteye bakis agisin1 dogrudan
etkilemektedir. Ozellikle ¢ocukluk ve ergenlik doneminde edinilen deneyimlerin, bireyin
yasam boyu fiziksel aktivite aligkanliklarini sekillendirdigi belirtilmektedir (Telama vd.,
2005). Bununla birlikte, bireyin fiziksel aktiviteye iliskin bilgi diizeyi ve farkindalig1 da
tutum olusumunda 6nemli rol oynamaktadir. Fiziksel aktivitenin saglik tizerindeki olumlu
etkilerine dair bilgi sahibi olan bireylerin daha olumlu tutum gelistirme egiliminde
olduklar1 ifade edilmektedir (Trost vd., 2002). Psikolojik faktorler fiziksel aktiviteye
yonelik tutumlarin olusumunda merkezi bir role sahiptir. Ozellikle motivasyon, 6z-
yeterlik (self-efficacy) ve algilanan yetkinlik gibi kavramlar, bireyin fiziksel aktiviteye
katilimini ve bu davranisa yonelik tutumunu belirlemektedir. Albert Bandura tarafindan
gelistirilen Sosyal Biligsel Kuram’a gore, bireyin bir davranis1 gerceklestirme
konusundaki inanci (6z-yeterlik), o davranisa yonelik tutumunu ve katilimini dogrudan
etkilemektedir (Bandura, 1997). Ayrica Oz Belirleme Kurami kapsaminda ele alinan
ozerklik, yeterlik ve iliskilenme ihtiyaglarinin karsilanmasi, bireyin fiziksel aktiviteye
yonelik igsel motivasyonunu artirmakta ve daha olumlu tutum gelistirmesine katki
saglamaktadir (Deci ve Ryan, 2000).

Sosyal Faktorler: Bireyin sosyal c¢evresi, fiziksel aktiviteye yonelik tutumlarin
sekillenmesinde dnemli bir belirleyicidir. Aile, arkadaslar, 6gretmenler ve akran gruplari,
bireyin fiziksel aktiviteye katilimin1 tesvik edici veya engelleyici rol oynayabilmektedir.
Ozellikle ergenlik doneminde akran etkisinin oldukea giiglii oldugu ve fiziksel aktiviteye

yonelik tutumlarin sosyal kabul ile yakindan iligkili oldugu belirtilmektedir (Sallis vd.,
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2000). Aile destegi ve rol model davranislar da bu siirecte kritik 6neme sahiptir. Fiziksel
olarak aktif ebeveynlere sahip bireylerin, fiziksel aktiviteye yonelik daha olumlu tutum
gelistirme egiliminde olduklar: ifade edilmektedir.

Cevresel Faktorler: Fiziksel cevre, bireyin fiziksel aktiviteye yonelik tutumunu
etkileyen onemli bir diger faktordiir. Spor alanlarinin varhigi, giivenli yiiriiyiis yollari,
parklar ve rekreasyon alanlari gibi cevresel olanaklar, bireyin fiziksel aktiviteye
katilimin1 kolaylastirmakta ve bu davranisa yonelik olumlu tutum gelistirmesini
desteklemektedir (Sallis vd., 2012). Bununla birlikte, teknolojik gelismeler ve sedanter
yasam tarzinin yayginlagmasi fiziksel aktiviteye yonelik olumsuz tutumlarin gelismesine
neden olabilmektedir. Ozellikle ekran siiresinin artmasi fiziksel aktiviteye ayrilan
zamanin azalmasina yol agmaktadir.

Kiiltiirel ve Toplumsal Faktorler: Kiiltiirel normlar ve toplumsal degerler fiziksel
aktiviteye yonelik tutumlarin sekillenmesinde onemli bir rol oynamaktadir. Bazi
toplumlarda fiziksel aktivite ve spor, sosyal yasamin Onemli bir pargasi olarak
goriiliirken, bazi toplumlarda bu tiir aktiviteler daha az tesvik edilmektedir. Bu durum,
bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik algilarini ve tutumlarini dogrudan etkilemektedir.
Ayrica toplumsal cinsiyet rolleri de fiziksel aktiviteye katilimi etkileyen Onemli
faktorlerden biridir. Ozellikle baz1 kiiltiirel baglamlarda kadimlarin fiziksel aktiviteye
katiliminin smirl olmasi, bu grupta tutumlarin farklilagmasina neden olabilmektedir.
Fiziksel aktiviteye yonelik tutum, bireysel, psikolojik, sosyal, cevresel ve kiiltiirel
faktorlerin etkilesimi sonucunda sekillenen ¢ok boyutlu bir yapidir. Bu faktorlerin her
biri, bireyin fiziksel aktiviteye katilimimi1 ve bu davranisi siirdiirme diizeyini dogrudan
etkilemektedir. Dolayisiyla, fiziksel aktiviteyi artirmaya yonelik miidahalelerin
planlanmasinda, bu c¢ok boyutlu belirleyicilerin dikkate alinmasi biiyiik O6nem
tasimaktadir.

2.2.5. Ergenlerde Fiziksel Aktivite Tutumu

Ergenlik donemi, bireyin fiziksel, psikolojik ve sosyal a¢idan énemli degisimler
yasadig1 kritik bir gelisim stirecidir. Bu donemde kazanilan davranislar ve tutumlar,
bireyin yetigkinlik donemindeki yasam tarzin1 ve saglik davranislarini biiyiik dlciide
etkilemektedir. Fiziksel aktiviteye yonelik tutum da bu siirecte sekillenen Onemli
yapilardan biridir. Ergenlerin fiziksel aktiviteye iligskin gelistirdikleri tutumlar, onlarin bu
davranig1 benimseme ve siirdiirme diizeylerini dogrudan etkilemektedir (Sallis vd., 2000).
Fiziksel aktiviteye yonelik tutum, ergen bireyin fiziksel aktiviteye iliskin biligsel
degerlendirmeleri, duygusal tepkileri ve davramigsal egilimlerinin biitlinlini

kapsamaktadir. Bu baglamda, olumlu tutuma sahip ergenlerin fiziksel aktiviteye katilim
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diizeylerinin daha yiiksek oldugu, olumsuz tutumlarin ise sedanter davranislar artirdigi
ifade edilmektedir (Biddle ve Asare, 2011).

Ergenlerde fiziksel aktivite tutumunun olusumunda birgok faktor rol oynamaktadir.
Bu faktorler arasinda bireysel ozellikler, psikolojik siirecler, sosyal cevre ve cevresel
kosullar 6n plana ¢ikmaktadir. Ozellikle dz-yeterlik, motivasyon ve algilanan yetkinlik
gibi psikolojik degiskenler, ergenlerin fiziksel aktiviteye yonelik tutumlarmi onemli
Olciide etkilemektedir. Albert Bandura tarafindan gelistirilen Sosyal Biligsel Kuram’a
gore, bireyin bir davranisi ger¢eklestirme konusundaki inanci (6z-yeterlik), o davranisa
yonelik tutumunu ve katilimini belirleyen temel unsurlardan biridir (Bandura, 1997).
Bununla birlikte, Oz Belirleme Kurami gercevesinde ele alindiginda, ergenlerin fiziksel
aktiviteye yonelik tutumlariin gelisiminde 6zerklik, yeterlik ve iligkilenme ihtiyaglarinin
karsilanmasi biiyiikk 6nem tasimaktadir. Bu temel psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasi,
ergenlerin fiziksel aktiviteye yonelik i¢sel motivasyonlarini artirmakta ve daha olumlu
tutum gelistirmelerine katki saglamaktadir (Deci ve Ryan, 2000).

Sosyal ¢evre, ergenlerin fiziksel aktiviteye yonelik tutumlarinin sekillenmesinde
onemli bir rol oynamaktadir. Aile, arkadaslar ve Ogretmenler, ergenlerin fiziksel
aktiviteye katilimini destekleyici veya sinirlayici etki gosterebilmektedir. Ozellikle akran
etkisinin bu donemde olduke¢a gii¢lii oldugu ve ergenlerin fiziksel aktivite davranislarini
sosyal kabul dogrultusunda sekillendirdikleri belirtilmektedir (Sallis vd., 2000). Ayrica,
beden egitimi dersleri ve okul ortami da ergenlerin fiziksel aktiviteye yonelik
tutumlarmin gelisiminde kritik bir rol oynamaktadir.

Ergenlerde fiziksel aktiviteye yonelik tutum, cinsiyet farkliliklari agisindan da
incelenmektedir. Arastirmalar, erkek ergenlerin genellikle fiziksel aktiviteye daha olumlu
tutum sergilediklerini ve daha yiiksek katilim diizeyine sahip olduklarini, kiz ergenlerin
ise ¢esitli sosyal ve Kkiiltiirel nedenlerle daha diisiik katilim gosterdiklerini ortaya
koymaktadir (Biddle ve Asare, 2011). Bu durum, toplumsal cinsiyet rolleri ve kiiltiirel
normlarin fiziksel aktivite davranist tizerindeki etkisini gostermektedir. Ayrica,
teknolojik gelismelerin ve dijitallesmenin artmasiyla birlikte ergenlerde sedanter
davraniglarin yayginlastigi ve bu durumun fiziksel aktiviteye yonelik tutumlart olumsuz
yonde etkiledigi ifade edilmektedir. Ozellikle ekran siiresinin artmas, fiziksel aktiviteye
ayrilan zamanin azalmasina neden olmakta ve bu durum ergenlerin fiziksel aktiviteye
yonelik ilgilerini azaltabilmektedir.

Ergenlerde fiziksel aktiviteye yoOnelik tutum, bireysel, psikolojik ve sosyal
faktorlerin etkilesimi ile sekillenen ¢ok boyutlu bir yapidir. Bu donemde gelistirilen

tutumlar, bireyin yasam boyu fiziksel aktivite aligkanliklarini belirlemede kritik bir rol
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oynamaktadir. Bu nedenle, ergenlerin fiziksel aktiviteye yonelik olumlu tutum
gelistirmelerini destekleyen egitimsel ve cevresel miidahalelerin planlanmasi biiyiik

Onem tagimaktadir.

2.2.6. Fiziksel Aktivite ile Psikolojik Faktorler Arasindaki Iliski

Fiziksel aktivite, bireyin yalnizca fiziksel sagligini degil, ayn1 zamanda psikolojik
iyi olusunu da dogrudan etkileyen ¢ok boyutlu bir davranistir. Son yillarda yapilan
arastirmalar, fiziksel aktivite ile psikolojik faktorler arasinda karsilikli ve dinamik bir
iligkinin bulundugunu ortaya koymaktadir. Bu iliski; motivasyon, 6z-yeterlik, benlik
saygisi, stres, kaygi ve depresyon gibi c¢esitli psikolojik degiskenler {iizerinden
aciklanmaktadir (Biddle ve Asare, 2011).

Fiziksel aktivitenin psikolojik saglik {izerindeki olumlu etkileri, 0Ozellikle
duygudurum diizenleme ve stres azaltma baglaminda ele alinmaktadir. Diizenli fiziksel
aktivitenin, bireylerin stres diizeylerini azaltti§i, kaygi ve depresyon belirtilerini
hafiflettigi ve genel yasam doyumunu artirdigi belirtilmektedir (Warburton ve Bredin,
2017). Bu baglamda fiziksel aktivite, psikolojik iyi olusun desteklenmesinde etkili bir
miidahale araci olarak degerlendirilmektedir.

Psikolojik faktorler, fiziksel aktiviteye katilimin hem baslatilmasinda hem de
siirdiiriilmesinde belirleyici rol oynamaktadir. Ozellikle motivasyon, bu siirecte temel bir
degisken olarak one ¢ikmaktadir. Oz Belirleme Kurami gercevesinde, bireylerin fiziksel
aktiviteye yonelik davranislar i¢sel ve digsal motivasyon kaynaklari ile agiklanmaktadir.
Igsel motivasyon, bireyin fiziksel aktiviteyi keyif aldig1 i¢in yapmasim ifade ederken;
digssal motivasyon, 0diil veya sosyal baski gibi dis etkenlere bagli olarak ortaya
cikmaktadir. Arastirmalar, i¢sel motivasyonun fiziksel aktiviteye katilimin stirekliligini
saglama agisindan daha etkili oldugunu gostermektedir (Deci ve Ryan, 2000). Bir diger
onemli psikolojik faktor ise 0z-yeterliktir. Albert Bandura tarafindan gelistirilen Sosyal
Biligsel Kuram’a gore, bireyin belirli bir davranist gergeklestirme konusundaki inanci
(6z-yeterlik), o davranis1 baglatma ve siirdiirme olasiligin1 6nemli dlctide etkilemektedir
(Bandura, 1997). Fiziksel aktivite baglaminda yliksek 0Oz-yeterlik diizeyine sahip
bireylerin, daha aktif bir yasam tarz1 benimsedikleri ve karsilagtiklar1 engellere ragmen
fiziksel aktiviteyi siirdiirdiikleri goriilmektedir. Benlik saygis1 da fiziksel aktivite ile
yakindan iliskili olan bir diger psikolojik degiskendir. Diizenli fiziksel aktiviteye
katilimin bireylerin benlik algilarimi olumlu yonde etkiledigi, fiziksel yeterlik algisim
artirdig1 ve genel benlik saygisini giiclendirdigi belirtilmektedir (Fox, 2000). Bu durum,

ozellikle ergenlik doneminde bireyin kimlik gelisimi agisindan biiylik 6nem tasimaktadir.
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Fiziksel aktivite ile psikolojik faktorler arasindaki iligski ¢ift yonliidiir. Yani, fiziksel
aktivite psikolojik iyi olusu artirirken, ayni zamanda psikolojik durum da fiziksel
aktiviteye katilmi etkilemektedir. Ornegin, yiiksek diizeyde stres veya depresyon
yasayan bireylerin fiziksel aktiviteye katilim diizeylerinin daha diisilk oldugu
gozlemlenmektedir. Bu durum, psikolojik engellerin fiziksel aktivite davranisi tizerindeki
etkisini ortaya koymaktadir. Ayrica, sosyal destek ve aidiyet duygusu gibi psikososyal
faktorler de bu iliskiyi giiclendirmektedir. Grup halinde yapilan fiziksel aktiviteler,
bireylerin sosyal etkilesimlerini artirarak hem psikolojik iyi olusu desteklemekte hem de
fiziksel aktiviteye yonelik baglilig1 artirmaktadir.

Fiziksel aktivite ile psikolojik faktorler arasinda giiclii ve cift yonlii bir iligki
bulunmaktadir. Fiziksel aktivite, bireyin psikolojik sagligini olumlu yonde etkilerken;
motivasyon, 6z-yeterlik ve benlik saygis1 gibi psikolojik faktorler de fiziksel aktiviteye
katilimi1 belirlemektedir. Bu nedenle, fiziksel aktiviteyi artirmaya yonelik miidahalelerde
yalnizca fiziksel degil, ayni zamanda psikolojik faktorlerin de dikkate alinmasi

gerekmektedir.

2.3. Gen¢ Ergenlik Donemi

Geng ergenlik donemi, ¢ocukluk ile yetiskinlik arasindaki gecis siirecinin ilk
evresini olusturan ve genellikle 10-14 yas araligin1 kapsayan Onemli bir gelisim
donemidir. Bu dénem, bireyin biyolojik, biligsel, duygusal ve sosyal alanlarda hizli ve
koklii degisimler yasadigi bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir. World Health Organization
(WHO) ergenligi 10-19 yas araliginda ele almakta olup, bu siirecin ilk evresi geng
ergenlik olarak adlandirilmaktadir (WHO, 2020).

Geng ergenlik doneminin en belirgin Ozelliklerinden biri, puberte ile birlikte
baslayan biyolojik degisimdir. Bu siirecte hormon diizeylerindeki artis, fiziksel biiylime
hizimin artmas: ve ikincil cinsiyet oOzelliklerinin gelisimi gozlemlenmektedir. Bu
fizyolojik degisimler, bireyin beden algisini ve benlik kavramini dogrudan etkilemektedir
(Steinberg, 2014).

Biligsel gelisim agisindan geng ergenlik, soyut diislinme becerilerinin gelismeye
basladig1 bir donemdir. Jean Piaget tarafindan ortaya konulan biligsel gelisim kuramina
gore, bu donemde bireyler somut islemler doneminden soyut islemler donemine gecis
yapmaktadir. Bu siirecte ergenler, hipotez kurma, olasiliklar1 degerlendirme ve c¢ok
boyutlu diisiinme gibi iist diizey bilissel beceriler gelistirmeye baslamaktadir (Piaget,

1972).
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Duygusal gelisim agisindan geng ergenlik, bireyin kimlik arayisinin basladigi ve
duygusal dalgalanmalarin sik¢a yasandigi bir donemdir. Erik Erikson’un psikososyal
gelisim kuramina gore, ergenlik donemi “kimlige karsi rol karmasasi” evresi ile
karakterizedir. Bu donemde birey, “Ben kimim?” sorusuna yanit aramakta ve kendi
kimligini olusturma siirecine girmektedir (Erikson, 1968).

Sosyal gelisim acisindan ise geng ergenlik doneminde akran iliskileri biiyiik 6nem
kazanmaktadir. Aile etkisi devam etmekle birlikte, akran gruplarinin bireyin davranislari
ve tutumlar {lizerindeki etkisi giderek artmaktadir. Bu donemde sosyal kabul, aidiyet ve
grup ici statli gibi faktorler ergenin davranmiglarmi sekillendirmede belirleyici rol
oynamaktadir (Brown ve Larson, 2009).

Geng ergenlik donemi, ayn1 zamanda saglik davraniglarinin sekillenmeye bagladigi
kritik bir stirectir. Fiziksel aktivite, beslenme aliskanliklar1 ve riskli davraniglar gibi
yasam tarzi unsurlar1 bu donemde kazanilmakta ve ¢ogu zaman yetiskinlik donemine
taginmaktadir. Bu nedenle, geng ergenlik donemi, saglikli davranislarin kazandirilmasi
acisindan 6nemli bir firsat donemi olarak degerlendirilmektedir.

Fiziksel aktivite baglaminda degerlendirildiginde, geng ergenlik doneminde fiziksel
aktivite diizeylerinde belirgin bir diisiis gozlemlenebilmektedir. Bu durum, biyolojik
degisimlerin yan1 sira psikolojik ve sosyal faktorlerle de iliskilidir. Ozellikle motivasyon,
benlik algis1 ve sosyal destek gibi degiskenler, ergenlerin fiziksel aktiviteye katilimini
etkileyen dnemli faktorler arasinda yer almaktadir (Sallis vd., 2000).

Geng ergenlik donemi, bireyin ¢ok yonlii gelisim gosterdigi ve yasam boyu
davraniglarinin temellerinin atildig: kritik bir evredir. Bu donemde yasanan biyolojik,
biligsel, duygusal ve sosyal degisimler, bireyin tutum ve davranislarini derinden
etkilemektedir. Ozellikle fiziksel aktivite gibi saghik davramslarinmn bu dénemde

desteklenmesi, bireyin uzun vadeli saglig1 acisindan biiyiik 6nem tasimaktadir.

2.4. Tlgili Aragtirmalar

Ergenlik doneminde fiziksel aktivite ve buna yonelik tutumlar, son yillarda hem
halk saglig1 hem de davranig bilimleri alaninda yogun olarak incelenen konular arasinda
yer almaktadir. Literatiir, ergenlerde fiziksel aktivite diizeylerinin kiiresel 6l¢ekte yetersiz
oldugunu ve bu durumun uzun vadeli saglik sonuglari agisindan 6nemli bir risk
olusturdugunu ortaya koymaktadir. Ozellikle World Health Organization (WHO)
tarafindan yayimlanan raporlar, ergenlerin biiylik bir kisminin onerilen fiziksel aktivite

diizeyine ulasamadigin1 gostermektedir (WHO, 2020).
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Fiziksel aktiviteye yonelik tutumlar, ergenlerin bu davranisi benimsemesinde temel
belirleyicilerden biri olarak kabul edilmektedir. Tutumlarin, bireyin davranis niyeti
tizerindeki etkisi, 6zellikle Planli Davranis Teorisi ¢ercevesinde agiklanmaktadir. Bu
kurama gore, bireyin fiziksel aktiviteye yonelik olumlu ya da olumsuz degerlendirmeleri,
davranisa yonelik niyetin ve dolayisiyla davranisin en giiclii yordayicilarindan biridir
(Ajzen, 1991). Ergenlerle yapilan ampirik ¢alismalar, fiziksel aktiviteye yonelik olumlu
tutumlarin, diizenli katilim ve stirdiiriilebilirlik tizerinde anlaml diizeyde etkili oldugunu
gostermektedir (Hagger vd., 2002).

Psikolojik faktorler baglaminda degerlendirildiginde, fiziksel aktivite ile 6z-
yeterlik, motivasyon ve benlik algisi arasinda gii¢lii iligkiler oldugu goriilmektedir. Albert
Bandura’nin Sosyal Biligsel Kurami, bireyin bir davranigi gerceklestirme konusundaki
inancinin (6z-yeterlik), o davranisa katilimini belirledigini ileri siirmektedir (Bandura,
1997).

Sallis ve arkadaslar1 (2000) tarafindan yapilan kapsamli bir derleme ¢alismasi,
ergenlerde fiziksel aktivite davranisinin en giiclii yordayicilarindan birinin 6z-yeterlik
oldugunu ortaya koymustur. Benzer sekilde, yiiksek 6z-yeterlik diizeyine sahip ergenlerin
fiziksel aktiviteye yonelik daha olumlu tutum gelistirdikleri ve bu davranisi siirdiirme
egiliminde olduklar1 belirtilmektedir.

Motivasyonel siirecler acisindan ise Oz Belirleme Kurami, fiziksel aktivite
davraniginin anlagilmasinda 6nemli bir teorik ¢ergeve sunmaktadir. Bu kuram, bireylerin
davraniglarini i¢sel ve digsal motivasyon kaynaklar lizerinden agiklamakta ve 6zellikle
icsel motivasyonun davranigin stirekliligi acisindan kritik oldugunu vurgulamaktadir
(Deci ve Ryan, 2000).

Ntoumanis (2001) tarafindan ergenlerle gerceklestirilen ¢alismada, igsel
motivasyon ile fiziksel aktiviteye katilim arasinda pozitif ve anlamli bir iliski
bulunmustur. Ayrica temel psikolojik ihtiyaclarin (6zerklik, yeterlik, iliskilenme)
karsilanmasinin, fiziksel aktiviteye yonelik tutumlar giiclendirdigi ve katilimi artirdigi
ifade edilmektedir.

Fiziksel aktivite ile psikolojik iyi olus arasindaki iliski de literatiirde genis yer
bulmaktadir. Diizenli fiziksel aktivitenin depresyon, kaygi ve stres diizeylerini azalttigs;
benlik saygisin1 ve yasam doyumunu artirdii gesitli sistematik derlemelerle ortaya
konmustur (Biddle ve Asare, 2011; Warburton ve Bredin, 2017). Ozellikle ergenlik
doneminde fiziksel aktivitenin psikososyal uyum iizerindeki olumlu etkileri, bireyin

kimlik gelisimi agisindan 6nemli goriilmektedir.
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Sosyal faktorler, ergenlerin fiziksel aktiviteye yonelik tutumlarinin sekillenmesinde
belirleyici bir rol oynamaktadir. Aile destegi, ebeveyn modellemesi ve akran etkisi, bu
stirecte One c¢ikan degiskenlerdir. Sallis ve arkadaslar1 (2000), aile ve akran desteginin
ergenlerde fiziksel aktivite davranisini anlamli diizeyde etkiledigini belirtmektedir.
Ozellikle akran kabuliiniin énemli oldugu ergenlik déneminde, fiziksel aktivite ¢ogu
zaman sosyal bir etkilesim araci olarak islev gérmektedir.

Cevresel faktorler de fiziksel aktiviteye yonelik tutumlarin gelisiminde 6nemli bir
rol oynamaktadir. Okul ortami, spor tesislerine erisim, giivenli alanlarin varhigi ve
sosyoekonomik diizey gibi degiskenler, bireyin fiziksel aktiviteye katilimini dogrudan
etkilemektedir (Sallis vd., 2012). Ozellikle okul temelli miidahale programlarinin
ergenlerde fiziksel aktivite diizeyini artirmada etkili oldugu gosterilmistir (Donnelly vd.,
2016).

Bununla birlikte, modern yasam tarzinin bir sonucu olarak sedanter davranislarin
artmasi, ergenlerde fiziksel aktivite diizeyini olumsuz yonde etkilemektedir. Ekran
siiresinin artmasi, fiziksel aktiviteye ayrilan zamanin azalmasina yol agmakta ve bu
durum obezite, metabolik hastaliklar ve psikolojik sorunlarla iligkilendirilmektedir
(Tremblay vd., 2011). Bu baglamda, fiziksel aktiviteye yonelik olumlu tutumlarin erken
yaslarda kazandirilmasi, halk sagligi agisindan kritik bir 6neme sahiptir.

Ergenlik doneminde fiziksel aktivite diizeyi ve buna yonelik tutumlar, biyolojik,
psikolojik ve sosyal degiskenlerin etkilesimiyle sekillenmektedir. Bu donemde bireyler
hizl1 biiyiime ve gelisim siireci yasamakta; kemik, kas ve hormonal sistemlerde 6nemli
degisimler meydana gelmektedir. Bu fizyolojik siiregler, fiziksel aktiviteye olan
gereksinimi artirmakta ve diizenli aktivitenin saglik iizerindeki etkisini daha kritik hale
getirmektedir (Yalgin, 2024).

Literatiirde, ergenlerde fiziksel aktiviteye yonelik tutumlarin yalnizca fiziksel
saglikla degil, ayni zamanda psikososyal degiskenlerle de iliskili oldugu
vurgulanmaktadir. Diizenli fiziksel aktivitenin 6zgiiveni artirdigi, anksiyete ve depresyon
diizeylerini azalttig1 ve sosyal uyumu gelistirdigi belirtilmektedir (Akgiil ve Yildirim,
2025). Bu baglamda, fiziksel aktiviteye yonelik olumlu tutum gelistiren ergenlerin genel
yasam kalitesi ve psikolojik iy1 olug diizeylerinin daha yiiksek oldugu ifade edilmektedir.
Orta ergenlik doneminde yapilan bir ¢calismada, fiziksel aktivite diizeyi ile yasam kalitesi
arasinda anlamli ve pozitif yonlii bir iliski bulunmustur. Arastirma sonuglari, fiziksel
olarak daha aktif olan bireylerin yasam kalitesi diizeylerinin daha yiiksek oldugunu
gostermektedir. Ayrica cinsiyet degiskeninin de etkili oldugu ve erkek ergenlerin fiziksel

aktivite diizeylerinin genellikle daha ytiksek oldugu belirlenmistir (Erkek vd., 2022). Bu
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bulgu, ergenlerde fiziksel aktivite tutumunun demografik faktorlerden de etkilendigini
ortaya koymaktadir.

Biyolojik olgunlagma diizeyine odaklanan calismalar ise fiziksel aktivite
davraniginin yalnizca yas ile degil, ayn1 zamanda bireyin gelisimsel olgunluk seviyesi ile
iliskili oldugunu gostermektedir. Ozellikle erken veya ge¢ olgunlasan bireylerde fiziksel
aktiviteye katilim diizeylerinde farkliliklar gozlenmektedir (Demirci vd., 2025). Bu
durum, ergenlik doneminde fiziksel aktiviteye yonelik tutumlarin gelisimsel heterojenlik
gosterdigini ortaya koymaktadir.

Ergenlerde fiziksel aktiviteye yonelik tutumlarin olusumunda sosyal g¢evre de
onemli bir belirleyicidir. Ozellikle ebeveyn tutumlar1 ve destegi, ergenlerin fiziksel
aktiviteye katilim motivasyonunu ve siirdiiriilebilirligini dogrudan etkilemektedir.
Arastirmalar destekleyici ebeveyn davraniglarinin, genglerin fiziksel aktiviteye katilim
niyetini ve aligkanlik gelistirmesini artirdigini gostermektedir (Aydin vd., 2024).
Bununla birlikte, ergenlik doneminde sedanter davraniglarin artmasi (ekran siiresi, dijital
bagimlilik vb.) fiziksel aktivite diizeyini olumsuz yonde etkilemektedir. Fiziksel olarak
aktif olmayan ergenlerin obezite riskinin daha yiiksek oldugu ve uzun vadede
kardiyovaskiiler saglik acisindan risk olusturdugu bilinmektedir (Cengiz ve Delen, 2019).
Bu nedenle, erken yaslarda fiziksel aktiviteye yonelik olumlu tutumlarin kazandirilmasi
bliyiik 6nem tagimaktadir.

Sonug olarak, literatiir incelendiginde ergenlerde fiziksel aktivite tutumunun ¢ok
boyutlu bir yap1 oldugu goriilmektedir. Bu tutum; biyolojik gelisim, psikolojik durum,
sosyal destek sistemleri ve ¢evresel faktorlerin etkilesimi ile sekillenmektedir. Ozellikle
geng ergenlik doneminde kazanilan fiziksel aktivite aliskanliklarinin, bireyin yasam boyu

saglik davranislarini belirlemede kritik bir rol oynadigi vurgulanmaktadir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirma Modeli ve Evren ve Orneklem

Bu aragtirma, nicel arastirma yaklagimlarindan biri olan iligkisel tarama modeli
kapsaminda desenlenmistir (Karasar, 2017). iliskisel tarama modeli, iki veya daha fazla
degisken arasindaki birlikte degisim diizeyini ve yoninii belirlemeyi amaglayan bir
arastirma yaklasimidir. Bu baglamda calismada, ortadgretim Ogrencilerinin fiziksel
aktiviteye yonelik tutumlari ile beden egitimi baglaminda temel psikolojik ihtiyaglar
(6zerklik, yeterlilik ve iliski) arasindaki iligkiler incelenmis; ayrica bu degiskenlerin
cesitli demografik Ozelliklere gore farklilasip farklilasmadigr analiz edilmistir.
Arastirmada hem betimsel (tanimlayici) hem de iliskisel (korelasyonel ve yordayici)
analiz tekniklerinden yararlanilmistir.

Betimsel analizler ile katilimcilarin demografik 6zellikleri ve 6l¢ek puanlarinin
genel dagilimlari ortaya konulurken,; iliskisel analizler araciligiyla degiskenler arasindaki
iligkiler, farklilagmalar ve yordayici etkiler istatistiksel olarak test edilmistir. Bu
dogrultuda arastirma modeli, bagimsiz degiskenler olarak katilimcilarin cinsiyeti, spor
yapma durumu ve aile gelir diizeyi ile temel psikolojik ihtiyaglar (6zerklik, yeterlilik,
iligski); bagimli degiskenler olarak ise fiziksel aktivite tutum Olgegi ve alt boyutlar
(ekipman kullanimi, saglik, sosyal duygular ve toplam puan) olacak sekilde
yapilandirilmistir.

Calisma Helsinki Deklarasyonu kriterlerine uygun olarak yapilmis ve arastirma
oncesi Giimiishane Universitesi Bilimsel Arastrma ve Yaym Etigi Kurulu'nda
28/11/2025 tarihli oturumunda alinan 2025/09 protokol ile E-95674917-108.99-385822

karar no.lu izni alinmistir.

3.2. Evren-Orneklem
Arastirma grubu belirlenirken "Kolaylikla Bulunabileni Ornekleme" yonteminden
yararlanildi. Arastirmanin 6rneklemi, Kahramanmaras ilinde 2025-2026 egitim-6gretim

doneminde aktif olarak devam eden ergen 6grencilerden olugsmaktadir.

3.3. Veri Toplam Araclari
Calismaya katilan katilimcilara oOncelikle arastirmanin genel amaci ve olgek

formlarinin nasil doldurulacag: hakkinda bilgi verildi.



Genel hayatlarindaki davraniglarin1 yansitarak sorular diiriistce ve bireysel olarak
cevaplamalar1 istendi. Ayrica anketten elde edilecek tiim verilerin gizli tutulacagi ve
sadece arastirma amactyla kullanilacag bildirildi. Tiim katilimcilara 6l¢ek uygulamalart

5 dk. siireyle yiiz yiize uygulandi.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu
Calismamizda 6 sorudan olusan ve yas, boy uzunlugu, viicut agirligi, spor yapma,

gelir diizeyi, cinsiyet gibi sorular sorulmustur.

3.3.2. Beden Egitiminde Temel Psikolojik Thtiyaclar Olgegi

Olgek Vlachopoulos ve digerleri (2011) tarafindan gelistirilmistir. Tiirkce
uyarlamas1 Turkay ve digerleri (2019) tarafindan gerceklestirilen 6l¢ekte 12 madde ve 3
alt boyut (6zerklik, yeterlik ve iliski) bulunmaktadir. Olgekteki maddeler “7°1i Likert Tipi
Olgek” formundadir ve “1” Hi¢ uygun degil, “7” Tamamen uygun seklinde bir
derecelendirme igcermektedir. Olgek Tiirkge uyarlama calismasinda da 7°1i Likert tipi ile
derecelendirilmistir. Olgegin hesaplanan alfa degerinin her bir faktor i¢in (lise dgrencileri
icin 0,66 ile 0,76 arasinda) ve Ol¢egin tamami i¢in uygun oldugu belirtilmistir. Bu
aragtirma igin hesaplanan Alpha degerleri ise ‘Ozerklik’: 0,73, ‘Yeterlik’: 0,80 ve ‘Iligki’:
0,78’dir.

3.3.3. Fiziksel Aktivite Tutum Ol¢egi

Ergenlerin fiziksel aktiviteye yonelik tutumlarimi degerlendirmek amaciyla Savas
ve Celik Kayapinar (2013) tarafindan gelistirilmis ve gecerliligi dogrulanmistir. Olgek,
bes puanlik Likert 6lceginde (1 = kesinlikle katilmiyorum, 5 = kesinlikle katilryorum)
degerlendirilen 25 maddeden olusmaktadir. Ug alt boyutu vardir: Ekipman ve Araglar (9
madde); Saglik (9 madde); Sosyal Duygular (6 madde). Olgegin yap: gecerliligi, 0,861k
bir Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) degeri ile desteklenmekte olup, aciklanan toplam varyans
%42,6'dir. Alt 6lgekler icin i¢ tutarlilik katsayilar1 (Cronbach'in o) sirasiyla 0,79, 0,80 ve
0,79 olup, genel giivenilirlik katsayis1 a = 0,874'tlir. Toplam puanlar 25 ile 125 arasinda
degismekte olup, daha yiiksek puanlar fiziksel aktiviteye daha olumlu bir tutum

gostermektedir.

3.4. Verilerin Analizi
Bu arastirmada elde edilen verilerin analizi, nicel arastirma yontemlerine uygun

olarak cok asamali bir istatistiksel siire¢ cercevesinde gergeklestirilmistir. Analizler
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oncesinde veri seti, parametrik testlerin varsayimlarini karsilayip karsilamadigi agisindan
detayl olarak incelenmistir. Ilk asamada veri setinde eksik veri, aykir1 deger (outlier) ve
veri giris hatalar1 kontrol edilmistir. Aykir1 degerlerin belirlenmesinde z-skorlar1 ve kutu
grafikleri (boxplot) dikkate alinmis, £3 standart sapma sinirlar1 disinda kalan gézlemler
degerlendirilmistir. Veri setinde analizleri bozacak diizeyde u¢ deger bulunmadigi
goriilmiistiir. Verilerin normal dagilima uygunlugu, ¢arpiklik (Skewness) ve basiklik
(Kurtosis) katsayilar iizerinden degerlendirilmistir. Ilgili degiskenlere ait carpiklik ve
basiklik degerlerinin £2 aralifinda yer aldig1 gézlemlenmis olup, bu durum veri setinin
parametrik testler i¢cin uygun oldugunu gostermektedir (George ve Mallery, 2010).
Literatiirde bu degerlerin Biiylikoztiirk (2007) 1, George ve Mellery (2010) +£2
araliklarinda yer almasinin normallikten asir1  sapmalar olmamasi seklinde
yorumlanmistir. Ayrica Orneklem biiyiikliigliniin (n=315) yeterli diizeyde olmasi,
Merkezi Limit Teoremi kapsaminda normal dagilim varsayimini desteklemektedir.
Olgeklerin i¢ tutarlilig1 Cronbach alfa (o) katsayisi ile degerlendirilmistir. Arastirmanin
genel giivenilirligi Cronbach’s Alpha katsayisi ile degerlendirilmistir. Cronbach’s Alpha
Katsayisi; 0,00 < a < 0,40 ise 6lgek giivenilir degildir, 0,40 < a < 0,60 ise 6lgek diisiik
giivenilirliktedir, 0,60 < a < 0,80 ise dl¢ek oldukga giivenilirdir, 0,80 < a < 1,00 ise dlgek
yiiksek derecede giivenilir bir 6l¢ek olarak degerlendirilmistir (Celik 2015). Alt boyutlara
iliskin alfa degerlerinin 0,669 ile 0,889 arasinda degistigi belirlenmis olup, bu degerler

sosyal bilimler i¢in kabul edilebilir giivenirlik diizeylerine isaret etmektedir (Tablo 1).

Tablo 1. Olgeklerin ortalama, giivenilirlik, carpiklik ve basiklik degerleri
Alt Soru

Olcek S.S. o Kurtosis Skewness
boyut  sayisi
8 Ozerklik 4 18,58 536 0,722 0,299 1,141
258
£E009
BZEZ Yeterlilik 4 1840 5,19 0,752 0,698 1,039
=T S 3
v = Rl
85 E .
m == fliski 4 2127 498 0,669 1,013 1,203
Fiziksel Aktivite Tutum 9P 9 986 515 0703 0,669 0,982
Oloesi kullanimi
(a,o‘ﬁﬂ) Saglik 9 31,81 7,78 0,889 1,048 1,358
(72,47+10,27) Sosyal 2079 3,99 0743 0640 1,090
Duygular

Arastirmaya katilan bireylerin demografik o6zellikleri betimsel istatistikler

aracilifiyla analiz edilmistir. Ayrica aragtirmada kullanilan 6l¢ek ve alt boyutlara iliskin
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aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri hesaplanarak veri setinin genel egilimi
ortaya konmustur. Katilimeilarin cinsiyet ve spor yapma durumlarina gore fiziksel
aktivite tutumlar ile temel psikolojik ihtiya¢ diizeylerinin karsilastirilmasinda bagimsiz
orneklem t testi kullanilmistir. Katilimcilarin aile gelir diizeylerine gore degiskenler
arasindaki farkliliklar1 incelemek amaciyla tek yonlii varyans analizi (One-Way
ANOVA) uygulanmigtir. Arastirmada bagimsiz degisken olarak temel psikolojik
ihtiyaclar (6zerklik, yeterlilik, iliski) ve bagimli degisken olarak fiziksel aktivite
tutumunun alt boyutlar1 ele alinarak basit dogrusal regresyon analizleri
gergeklestirilmistir. Tim regresyon modellerinde Durbin—Watson katsayilarinin 1.80—
2.05 araliginda olmasi, otokorelasyon probleminin bulunmadigini ve model
varsayimlarinin saglandigin1 gostermektedir. Model agiklayicilik diizeyleri (R?) genel
olarak diisiik ve orta diizey arasinda degismekte olup, bagimli degiskenlerin ¢ok faktorlii
yapisina isaret etmektedir. Degiskenler arasindaki iligkileri incelemek amaciyla Pearson
momentler ¢arpimi korelasyon analizi uygulanmistir. Pearson momentler ¢arpimi
korelasyon katsayisinin yorumu 0,00 iligki yok, 0,01 - 0,29 diisiik diizeyde iliski, 0,30 -
0,70 orta diizeyde iliski, 0,71 - 0,99 yiiksek diizeyde iliski, 1,00 miikemmel iliski seklinde
yorumlanmistir (Koklii vd., 2016).

3.5. Etik Ilkeler ve Goniilliiliik Esasi

Geng ergenlerde temel psikolojik ihtiyaclarin fiziksel aktivite tutumuna etkisi
konulu etik kurul bagvurusu Giimiishane Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi
Kurulu'mun 28/11/2025 tarth ve 2025/9 sayili toplantisinda goriisiilmiis olup, projenin
yuriirliikteki mevzuata uygun olduguna oybirligiyle karar verilmistir.

Bu arastirmada etik kurallara tam uyum saglanacaktir. Katilimeilarin bilgileri
tamamen gizli tutulacak ve anonim olarak degerlendirilecektir. Caligmaya katilim
gontlliliik esasina dayali olacak; katilimcilar istedikleri takdirde arastirmadan ¢ekilme
hakkina sahip olacaklardir. Arastirma siirecinde, Helsinki Bildirgesi'ne ve Tiirkiye
Bilimsel ve Teknolojik Arastirma Kurumu (TUBITAK) etik kurallarina uygun hareket

edilecektir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde, arastirmanin amacina ulagsmak i¢in toplanan verilerin analizi

sonucunda elde edilen bulgulara yer verilmistir.

Tablo 2. Tanimlayici Bilgiler

n. X S.S.
Yas (y1l) 315 15,16 1,02
Viicut Agirhigi (kg) 315 60,02 13,63
Boy (cm) 315 167,05 8,65

Calismaya katilan katilimcilarin ortalamalarma baktigimizda, 15,16+£1,02 yil

yasinda, 60,02+13,63 kg viicut agirhi§inda ve 167,05£8,65 cm boy uzunluguna sahip

olduklar1 tespit edilmistir (Tablo 2).

Tablo 3. Cinsiyete gore Fiziksel aktivite tutum ve temel psikolojik ihtiyaclarin

karsilastirilmast
Olgekler Alt boyutlar Cinsiyet  n. X S.S. t p.
. Erkek 123 20,01 6,11
)af)ﬁ Ekipman kullanimi Kiz 192 19,77 4,45 0,159 0,691
3 Toplam 315 19,86 515
g Erkek 123 33,52 8,06
=] Saglik Kiz 192 30,71 7,42 10,026 0,002*
o Toplam 315 31,81 7,78
= Erkek 123 20,67 4,17
X Sosyal duygular Kiz 192 20,88 3,89 0,204 0,652
= Toplam 315 20,79 3.99
é Erkek 123 74,20 12,41
-E Toplam Puan Kiz 192 71,36 8,48 5,802 0,017*
Toplam 315 72,47 10,27
Erkek 123 19,54 5,22
8 g Ozerklik Kiz 192 17,97 5,37 6,606 0,011
£5% Toplam 315 18,58 5,36
£¢SD Erkek 123 19,66 4,90
BE 5 Yeterlilik Kiz 192 17,59 5.22 12,343 <0,001
g g s Toplam 315 18,40 5,19
g 5= Erkek 123 21,63 4,99
A= ligki Kiz 192 21,03 7,36 0,637 0,425
Toplam 315 21,27 6,54

Katilimcilarin fiziksel aktivite tutumlari ve beden egitiminde temel psikolojik

ithtiyaclarmin cinsiyete gore farklilagip farklilagsmadigini belirlemek amaciyla yapilan tek

yonlii varyans analizi sonuglar1 Tablo 3’te sunulmustur.



Analiz sonuglarina gore, fiziksel aktivite tutum 6lgeginin saglik alt boyutunda erkek
katilmeilarm (X = 33,52, SS = 8,06) kiz katilimcilara (X = 30,71, SS = 7,42) kiyasla
anlamli diizeyde daha yiiksek puanlara sahip oldugu belirlenmistir (F = 10,026, p =
0,002). Benzer sekilde, toplam fiziksel aktivite tutum puani agisindan da erkeklerin (X =
74,20, SS = 12,41) kizlardan (X = 71,36, SS = 8,48) anlaml1 diizeyde daha yiiksek oldugu
saptanmistir (F = 5,802, p = 0,017). Buna karsin, ekipman kullanim1 (F = 0,159, p =
0,691) ve sosyal duygular (F = 0,204, p = 0,652) alt boyutlarinda cinsiyete gore anlamli
bir farklilik bulunmamistir. Beden egitimi temel psikolojik ihtiyaglar agisindan
degerlendirildiginde, erkek katilimcilarin hem 6zerklik (X = 19,54; F = 6,606, p=0,011)
hem de yeterlilik (X = 19,66; F = 12,343, p < 0,001) alt boyutlarinda kiz katilimcilara
kiyasla anlamli derecede daha yiiksek puanlar aldigi belirlenmistir. Ancak iliski alt
boyutunda cinsiyetler arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (F = 0,637, p = 0,425)

Tablo 4. Spor yapma durumuna gore Fiziksel aktivite tutum ve temel psikolojik
ihtiyaglarin karsilastirilmast

Olgekler Alt boyutlar Spor Yapma durumu  n. X S.S. t p-
. Evet 129 1933 559
’&Sﬁ Ekipman kullanimi Hayir 186 20,23 4,80 2,324 0,128
3 Total 315 19,86 5,15
g Evet 129 3489 801
Z  Saglk Hayir 186 29,67 6,87 38,311  <0,001%*
o Total 315 3181 7,78
= Evet 129 2036 3.9
% Sosyal duygular Hayir 186 21,10 3,98 2,630 0,106
= Total 315 20,79 3,99
2 Evet 129 74,58 10,89
& Toplam Puan Hay1r 186 71,00 9,58 9,511 0,002
Total 315 7247 10,27
Evet 129 20,11 475
PR Ozerklik Hayir 186 17,53 551 18,693  <0,001%*x*
£5% Total 315 1858 536
£S3 Evet 129 1971 4,78
g % Yeterlilik Hayir 186 17,48 5,28 14,648  <0,001%**
5T S Total 315 1840 5,19
T 5 E Evet 129 2236 426
A= ki Hayir 186 20,51 7,65 6,264 0,013*
Total 315 2127 6,54

Katilimeilarin spor yapma durumlaria gore fiziksel aktivite tutumlar1 ve temel
psikolojik ihtiyaclarmin karsilastirilmasina iliskin bulgular Tablo 4’te sunulmustur.
Fiziksel aktivite tutum dlgeginde, saglik alt boyutunda spor yapan bireylerin (X = 34,89,
SS = 8,01) spor yapmayanlara (X = 29,67, SS = 6,87) gore anlaml diizeyde daha yiiksek
puanlara sahip oldugu belirlenmistir (F = 38,311, p < 0,001). Ayni1 sekilde, toplam tutum
puan1 da spor yapanlar lehine anlaml farklilik gostermektedir (F = 9,511, p = 0,002).
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Buna karsilik, ekipman kullanimi (F = 2,324, p = 0,128) ve sosyal duygular (F = 2,630, p
=0,106) alt boyutlarinda anlamli bir farklilik saptanmamaistir. Temel psikolojik ihtiyaclar
acisindan incelendiginde, spor yapan bireylerin 6zerklik (F = 18,693, p < 0,001), yeterlilik
(F = 14,648, p < 0,001) ve iliski (F = 6,264, p = 0,013) alt boyutlarinin tiimiinde spor
yapmayanlara gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu bulgular,
diizenli spor katiliminin psikolojik ihtiya¢ doyumunu ¢ok boyutlu olarak destekledigini

gostermektedir.

Tablo 5. Aile gelir durumuna gore Fiziksel aktivite tutum ve temel psikolojik ihtiyaglarin

karsilastirilmast
- Aile gelir
Olgekler Alt boyutlar durumu X S.S. F p.
Diisiik 13 21,00 5,42
. Orta 268 19,63 4,99
~ Ekipman kullanimi Yilksek 34 21.29 6.08 1,922 0,148
’S‘&" Total 315 19,86 5,15
) Diisiik 13 28,54 9,68
g . Orta 268 31,90 7,48
g Saghk Yiiksek 34 3232 925 2 0,290
& Total 315 31,81 778
= Diisiik 13 22,23 3,17
= Orta 268 20,75 3,84
<T§ Sosyal duygular Yiiksek 34 2056 527 0,913 0,402
é Total 315 20,79 3,99
t Diisiik 13 71,77 761
Orta 268 72,28 10,00
Toplam Puan Yiksek 34 7418 13.08 0,542 0,582
Total 315 72,47 10,27
Diisiik 13 18,62 7,07
e Orta 268 18,46 537
— 00 1 ) )
g & Ozerklik Yiksek 34 1953 4.49 0,597 0,551
e © Total 315 18,58 536
ﬂé = Diisiik 13 16,85 7,78
=S Orta 268 1846 5,19
E Q 1 ) P
ED-E Yeterlilik Yiksek 34 18.53 3.99 0,606 0,546
St Total 315 18,40 5,19
82 Diisiik 13 1954 6,58
ord L Orta 268 21,31 6,80
m n ) )
& Migki Yiiksek 3 2159 398 0 0,607
Total 315 21,27 6,54

Katilimecilarin aile gelir diizeylerine gore yapilan analiz sonuglari Tablo 5°te
sunulmustur. Elde edilen bulgulara gore, fiziksel aktivite tutumunun higbir alt boyutunda
(ekipman kullanimi, saglik, sosyal duygular) ve toplam puaninda aile gelir diizeyine gore

anlaml bir farklilik bulunmamistir (p > 0,05).
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Benzer sekilde, beden egitiminde temel psikolojik ihtiyaglarin 6zerklik, yeterlilik
ve iligki alt boyutlarinda da gelir diizeyine bagli anlamli bir farklilik saptanmamistir (p >
0,05). Bu sonuglar, incelenen 6rneklemde sosyoekonomik diizeyin fiziksel aktivite
tutumu ve psikolojik ihtiyag doyumu {izerinde belirleyici bir faktor olmadigini

gostermektedir.

Tablo 6. Ozerlik alt boyutuna gore fiziksel aktivite tutum alt boyutlarina yoénelik
regresyon analizi

Model B S.H. B R2 F p. T Model  Durbin

(p) Watson

Constant 20,312 1,202 16,902  <0,001
Ekipman 0-087  0.059 -0,084 0,007 2,207 0,138 1,486 0.138 1,866
kullanimi
Constant 10,893 1,192 9,136 <0,001

<
Saglik 0,242 0,036 0,351 0,123 44,101 0,001 6,641 <0,001 1,895
Constant 18,186 1,605 11,331 <0,001
Sosyal 0019 0076 0,014 0,014 ,064 0,801 0253 0.801 1,851
duygular
Constant 9,895 2,099 4713  <0,001

<
Toplam Puan 0,120 0,029 0,230 0,053 17,471 0,001 4,180  <0,001 1,839

Tablo 6’da Ozerklik alt boyutunun fiziksel aktivite tutumunun alt boyutlar:
tizerindeki yordayici etkisini inceleyen dogrusal regresyon analizi sonuglari. Veriler
incelendiginde, 6zerklik degiskeninin “ekipman kullanim1”, “saglik”, “sosyal duygular”
ve “toplam tutum puani” {izerindeki etkileri ayr1 modeller kapsaminda
degerlendirilmistir. Regresyon katsayilar1 (B), standart hatalar (S.H.), standartlastiriimis
katsayilar (), agiklanan varyans oranlar1 (R?), modelin genel anlamliligina iliskin F
degerleri ve bireysel katsayilarin anlamliligina iliskin t ve p degerleri raporlanmistir. Elde
edilen bulgular, 6zerklik alt boyutunun fiziksel aktivite tutumunun bazi bilesenleri
{izerinde anlamli bir yordayic1 oldugunu gostermektedir. Ozellikle “saglik” alt boyutunda
ozerkligin pozitif ve yiiksek diizeyde anlamli bir yordayici oldugu ($=0,351; p<0,001) ve
modelin agiklayicilik giiciiniin orta diizeyde oldugu (R*=0,123) goriilmektedir. Benzer
sekilde, “toplam tutum puani” i¢in kurulan modelde de 6zerklik degiskeninin anlamli ve
pozitif bir etkiye sahip oldugu (=0,230; p<0,001) ve ac¢iklanan varyansin istatistiksel
olarak anlamli oldugu (R?=0,053) belirlenmistir. Buna karsin, “ekipman kullanim1” (B=-
0,084; p=0,138) ve “sosyal duygular” (=0,014; p=0,801) alt boyutlarinda 6zerkligin
anlamli bir yordayict olmadigr saptanmistir. Model uyumuna iliskin gostergeler
incelendiginde, tiim modellerde Durbin—Watson katsayilarinin 1,83—1,89 araliginda
oldugu ve bu durumun otokorelasyon probleminin bulunmadigini gosterdigi sdylenebilir.

Ayrica sabit terimlerin tiim modellerde anlamli olmasi1 (p<0,001), bagimli degiskenlerin
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aciklanmasinda modele dahil edilmeyen diger faktorlerin de etkili olabilecegine isaret
etmektedir. Sonu¢ olarak, 6zerklik algisinin 6zellikle saglik temelli fiziksel aktivite
tutumlart tizerinde gilicli bir belirleyici oldugu, ancak daha davranmigsal (ekipman
kullanimi) ve duyussal-sosyal (sosyal duygular) boyutlarda ayn1 diizeyde etkili olmadigi
goriilmektedir. Bu bulgular, 6z-belirleme kurami cercevesinde ozerklik ihtiyacinin
fiziksel aktiviteye yonelik i¢sel motivasyon ve saglik odakli tutumlarin gelistirilmesinde

kritik bir rol oynadigini desteklemektedir.

Tablo 7. Yeterlilik alt boyutuna gore fiziksel aktivite tutum alt boyutlarina yonelik
regresyon analizi

Model B S.H. B R2 F p. T Model  Durbin

(p) Watson

Constant 20,120 1,165 17,273  <0,001

Ekipman 0,087 0057 -0,086 0,007 2,336 0,127 1,528 0.127 2,013
kullanimi

Constant 9,798 1,129 8,680 <0,001

Saglik 0270 0.034 0,405 0,164 61,498 <0,001 7.842 <0.001 1,932
Constant 21,670 1,545 14,028  <0,001

Sosyal 0157 0,073 -0,121 0,015 4,654 0,032 2,157 0.032 2,023
duygular

Constant 10,451 2,042 5,119 <0,001

Toplam Puan 0,110 0,028 0.217°0,047 15,452 <0,001 3,931 <0,001 1,946

Tablo 7 incelendiginde, bireylerin yeterlilik algist ile fiziksel aktivite tutumunun alt
boyutlar1 arasindaki iligkilerin ¢oklu dogrusal regresyon analizi ile degerlendirildigi
goriilmektedir. Model sonuglart genel olarak degerlendirildiginde, yeterlilik alt
boyutunun bazi tutum bilesenleri lizerinde anlamli yordayici etkiler ortaya koydugu
anlasilmaktadir. Ilk olarak, ekipman kullanimi alt boyutuna iliskin modelde yeterlilik
degiskeninin negatif yonlii ancak istatistiksel olarak anlamli olmayan bir etkisi
bulunmaktadir (B = -0,086; p> 0,05). Bu bulgu, bireylerin kendilerini yeterli
hissetmelerinin ekipman kullanimma yoénelik tutumlarimi dogrudan etkilemedigini
diistindiirmektedir. Buna karsin, saglik alt boyutu iizerinde yeterlilik algisinin pozitif ve
giiclii bir yordayici oldugu belirlenmistir (f = 0,405; p < 0,001). Bu sonug, kendini yeterli
hisseden bireylerin fiziksel aktivitenin saglikla iligkili faydalarina yonelik daha olumlu
tutum gelistirdiklerini gostermektedir.

Modelin agiklayicilik diizeyi (R? = 0,164) orta diizeyde olup, saglik boyutundaki
varyansin anlamli bir kisminin yeterlilik algis1 ile agiklandigin1 ortaya koymaktadir.
Sosyal duygular alt boyutu agisindan ise yeterlilik algisinin negatif ve anlamli bir etkisi
s06z konusudur (§ =-0,121; p <0,05). Bu durum, yeterlilik diizeyi arttik¢a sosyal-duygusal

boyuta yonelik tutumlarin azalma egiliminde olabilecegini diisiindiirmektedir. Bu bulgu,
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ozellikle yiiksek yeterlilik algisina sahip bireylerin fiziksel aktiviteyi daha bireysel bir
stire¢ olarak algilama egiliminde olabilecekleri seklinde yorumlanabilir.

Son olarak, toplam fiziksel aktivite tutum puani iizerinde yeterlilik alt boyutunun
pozitif ve anlamli bir etkisi bulunmaktadir (B = 0,217; p < 0,001). Bu sonug, yeterlilik
algisinin genel tutum {izerinde 6nemli bir belirleyici oldugunu ortaya koymaktadir. Tiim
modellerde Durbin-Watson katsayilarinin yaklasik 2 civarinda olmasi, otokorelasyon
probleminin bulunmadigin1 ve regresyon varsayimlarinin saglandigini gostermektedir.
Genel olarak degerlendirildiginde, yeterlilik algis1 6zellikle saglik ve genel tutum

boyutlarinda belirgin bir yordayici olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Tablo 8. iliski alt boyutuna gére fiziksel aktivite tutum alt boyutlarina yonelik regresyon

analizi
Model  Durbin
2
Model B S.H. B R F p- T () Watson
Constant 24,115 1,462 i 16,491 <0,001
Ekipman 0143 0071 0113 0,013 4,048 0,045 2012 0.045 2,036
kullanimi
Constant 13,584 1,488 9,126 <0,001
<

Saglik -0,242 0,045 0,288 083 28,236 0,001 5,314 <0,001 1,957

Constant 22,528 1,957 11,509  <0,001

Sosyal 0061 0092 0037 00,002 0,430 0,512 0656 0512 2,042
duygular

Constant 14,490 2,604 5,565  <0,001

Toplam Puan 0,094 0,036 0.147 0022 6507 0,009 2,628 0,009 1,999

Tablo 8’de, bireylerin iligki (aidiyet/sosyal baglanti) algisinin fiziksel aktivite tutum
alt boyutlar1 iizerindeki etkisi incelenmistir. Elde edilen bulgular, iliski alt boyutunun
tutum bilesenleri ilizerindeki etkisinin boyutlara gore farklilhik gdsterdigini ortaya
koymaktadir. Ekipman kullanimi alt boyutuna yonelik analizde, iliski algisinin negatif ve
anlamli bir yordayici oldugu belirlenmistir (f =-0,113; p < 0,05). Bu durum, sosyal iligki
diizeyi arttik¢a bireylerin ekipman kullanimina yo6nelik tutumlarinin azalma egiliminde
olabilecegini diislindiirmektedir. Bu bulgu, daha sosyal yonelimli bireylerin fiziksel
aktiviteyi ekipmana bagimli olmayan, daha etkilesim temelli aktiviteler lizerinden tercih
edebilecegi seklinde yorumlanabilir. Saglik alt boyutunda ise iliski degiskeninin pozitif
ve gliclii bir etkisi s6z konusudur (f = 0,288; p < 0,001). Bu sonug, sosyal baglar giiclii
olan bireylerin fiziksel aktivitenin saglik boyutuna daha fazla 6nem atfettiklerini
gostermektedir.

Modelin agiklayiciligi (R? = 0,083) diisiik-orta diizeyde olmakla birlikte istatistiksel
olarak anlamlidir. Buna karsilik, sosyal duygular alt boyutu tlizerinde iliski degiskeninin

etkisi istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p > 0,05). Bu sonug, beklenenin aksine
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sosyal baglant1 diizeyinin sosyal-duygusal tutumlari dogrudan etkilemedigini
gostermektedir. Bu durum, sosyal duygularin daha karmasik ve ¢ok faktorlii bir yapiya
sahip olabilecegine isaret etmektedir.

Toplam tutum puani agisindan degerlendirildiginde, iliski alt boyutunun pozitif ve
anlamli bir etkisi bulunmaktadir ( =0,147; p <0,01). Bu bulgu, bireylerin sosyal baglanti
diizeylerinin genel fiziksel aktivite tutumlarimi artirict bir rol oynadigini ortaya
koymaktadir. Durbin-Watson degerlerinin 2’ye yakin olmasi, modellerde otokorelasyon
sorunu olmadigini gostermekte ve analizlerin giivenilirligini desteklemektedir. Genel
olarak, iligki alt boyutunun o6zellikle saglik ve genel tutum iizerinde anlamli etkiler
olusturdugu, ancak bazi alt boyutlarda (6zellikle sosyal duygular) beklenen diizeyde

belirleyici olmadig1 sonucuna ulasilmaktadir.

Tablo 9. Fiziksel aktivite tutum ile beden egitiminde temel psikolojik ihtiyaglar arasindaki

iliski
Alt boyutlar Ozerklik Yeterlilik iliski flﬁllggiii Saglik Sosyal duygularToplam Puan
Ozerklik r. 1 0,588 0,442™ -0,084 0,351™ 0,014 0,230"

p- <0,001 <0,001 0,138 <0,001 0,801 <0,001
Yeterlilik r. 1 0,432 -0,086 0,405™ -0,121" 0,217

p- <0,001 0,127 <0,001 0,032 <0,001
iliski r. 1 -0,113" 0,288" -0,037 0,147*

p- 0,045 <0,001 0,512 0,009
Ekipman r. 1 -0,170™ 0,298"™ 0,488"™
kullanim p. 0,002 <0,001 <0,001
Saglik r. 1 0,061 0,696™

p- 0,279 <0,001
Sosyal duygular Ir) ! 2’(’)5’%?)1
Toplam Puan ; !

Fiziksel aktivite tutumu ile beden egitiminde temel psikolojik ihtiyaglar arasindaki
iligkileri belirlemek amaciyla yapilan Pearson korelasyon analizi sonuglar1 Tablo 9’da
sunulmustur. Analiz bulgulari, temel psikolojik ihtiya¢ alt boyutlar1 arasinda pozitif ve
anlamli iligkiler oldugunu gostermektedir. Ozellikle 6zerklik ile yeterlilik (r = 0,588, p <
0,001) ve 6zerklik ile iliski (r = 0,442, p < 0,001) arasinda orta diizeyde pozitif iliskiler
bulunmaktadir.

Fiziksel aktivite tutumu alt boyutlar1 ile psikolojik ihtiyaclar arasindaki iliskiler
incelendiginde, saglik alt boyutu, 6zerklik (r = 0,351, p < 0,001) ve yeterlilik (r = 0,405,
p < 0,001) ile pozitif ve anlamli iliski gostermektedir. Ekipman kullanimi, yeterlilik ile
negatif (r = —.086, p > .05; anlamsiz), ancak diger bazi degiskenlerle diisiik diizeyde
iligkiler sergilemistir. Sosyal duygular, genel olarak smirli iliskiler gostermelerine
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ragmen toplam puan ile giiclii bir iligki i¢indedir (r = 0,584, p < 0,001). En dikkat ¢ekici
bulgu, toplam fiziksel aktivite tutum puaninin 6zerklik (r = 0,230, p < 0,001), yeterlilik
(r = 0,217, p < 0,001) ve iligki (r = 0,147, p = 0,009) ile pozitif ve anlaml1 iligkiler
gostermesidir. Bu durum, fiziksel aktiviteye yonelik olumlu tutumlarin psikolojik ihtiyag

doyumu ile sistematik bi¢imde iliskili oldugunu ortaya koymaktadir.
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5. TARTISMA

Bu arastirmada, ortadgretim diizeyindeki bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik
tutumlari ile beden egitimi baglaminda temel psikolojik ihtiya¢larinin (6zerklik, yeterlilik
ve iligki) incelenmesi amaclanmistir. Elde edilen bulgular hem tanimlayici diizeyde hem
de iliskisel ve yordayici analizler kapsaminda degerlendirildiginde, fiziksel aktivite
tutumlarinin ¢ok boyutlu bir yapiya sahip oldugunu ve bu yapinin bireylerin psikolojik
ihtiya¢ doyumlariyla anlamli bigimde iligkili oldugunu ortaya koymaktadir. Genel olarak
degerlendirildiginde, Oz Belirleme Kurami (Self-Determination Theory; SDT)
cergevesinde ongoriilen iligkileri giiglii bicimde desteklemekte ve ergenlik doneminde
fiziksel aktivite davranislarinin anlasilmasina 6nemli katkilar sunmaktadir.

Arastirmanin en temel bulgularindan biri, temel psikolojik ihtiyaglar ile fiziksel
aktiviteye yonelik tutum arasinda pozitif yonlii ve anlamli iligkiler bulunmasidir. Bu
sonug, bireylerin psikolojik ihtiyaglarinin karsilanma diizeyinin, fiziksel aktiviteye
yonelik bilissel (inanglar), duyussal (duygular) ve davranigsal (katilim egilimi) bilesenleri
dogrudan etkiledigini gostermektedir. Bu baglamda, bireyin yalnizca fiziksel kapasitesi
ya da g¢evresel kosullar1 degil, ayn1 zamanda psikolojik doyum diizeyi de fiziksel
aktiviteye yonelik tutumun belirlenmesinde kritik bir rol oynamaktadir.

Temel psikolojik ihtiyaglarin (6zerklik, yeterlilik, iliski kurma ve zevk veya yenilik
gibi diger ihtiyaglar) karsilanmasu, fiziksel aktivitede daha olumlu deneyimler ve katilim
ile tutarli bir sekilde iliskilendirilmistir. Calismalarin genelinde, ihtiyagc doyumu,
insanlarin fiziksel aktivite hakkinda nasil diisiindiiklerini, aktivite sirasinda nasil
hissettiklerini ve fiziksel aktiviteye katilmay1 nasil sectiklerini sekillendirir.

Yeterlilik, iliski kurma, 6zerklik, sosyal baglanti, meydan okuma, eglence, yenilik
ve farkindalik gibi ihtiyaglarin karsilanmasi, aktivite sirasinda enerjik, heyecanli
(mutsuzluga kars1), ilgili (sikilmaya kars1) ve "iyi" hissetmekle pozitif olarak iliskilidir.
Ihtiyaglarin karsilanmasi, egzersiz canlilifi (canli ve uyanik hissetme) ve daha az
derecede egzersizden zevk alma ile gii¢lii bir sekilde iliskilidir (Dunton vd. 2023).

Universite spor/fiziksel aktivite dgrencileri arasinda, karsilanan ihtiyaglar &znel
canlilig1l ve yasam memnuniyetini ongoriirken, karsilanmayan ihtiyaclar daha diisiik
refah1 Ongoriir (Pineda-Espejel vd. 2023). 17 o6rneklemde, genel psikolojik ihtiyaclarin
karsilanmas1 (0zellikle yeterlilik), fiziksel aktivite davranigi ile ¢ogunlukla pozitif

korelasyonlar gostermis olup, negatif bir iliski bulunmamistir (Teixeira vd., 2012).



Ozerklik, yeterlilik veya iliski kurma konusunda daha yiiksek tatmin, ergenlerde
daha yiiksek fiziksel aktivite, daha iyi kondisyon ve daha saglikli aligkanliklarla
iligkilidir; tim ihtiyaglarin ortaklasa karsilanmasi en iyi sonuglari gosterir (Mateo-
Orcajada vd., 2023). Farkli ihtiyag profilleri, ¢ok yiiksek memnuniyet ve ¢ok diisiik hayal
kiriklig1 yasayan ergenlerin en yiiksek fiziksel aktivite keyfi ve orta ila siddetli fiziksel
aktivite bildirdiklerini gostermektedir (Li vd., 2021). Boylamsal olarak, daha yiiksek ve
gelisen yeterlilik ergenlik boyunca daha aktif fiziksel aktivite yoriingelerine lyeligi
ongoriir (Gallant vd., 2024). Insanlarin kisisel olarak deger verdigi psikolojik ihtiyaglar
fiziksel aktivitede karsilanmadiginda (biiyiik 6nem-memnuniyet bosluklari), bireyler
daha fazla zamani hareketsiz gecirir ve daha az zamani ise hafif/orta diizey aktivitede
gecirir (Hatzinger vd., 2025). Oz Belirleme Teorisi, 6zerklik, yeterlilik ve iliskililigin
tatmin edilmesinin 6zerk motivasyonu, icsel keyfi ve fiziksel aktiviteye siirdiiriilebilir
katilim tesvik ettigini 6ne siirer (Ryan ve Deci, 2017; Ryan vd., 2009; Ryan ve Deci,
2000).

Egzersiz ve saglik miidahalelerindeki ampirik ¢alismalar, ihtiya¢ tatmininin
artirllmasinin genellikle kiiciik ila orta diizeyde etkilerle 6zerk motivasyonu ve fiziksel
aktiviteyi artirdigin1 desteklemektedir (Teixeira vd. 2012; Gillison vd. 2018; Ntoumanis
vd. 2025).

Cesitli orneklerde, fiziksel aktivitede temel (ve diger) psikolojik ihtiyaclarin daha
yiiksek diizeyde karsilanmasi, daha fazla fiziksel aktiviteyle pozitif olarak iligkilidir.
Olumlu inanglar, daha hos duygular ve daha fazla katilim ve azim egilimi. Karsilanmayan
veya engellenen ihtiyaglar, 6zellikle kisisel olarak 6nemli olanlar, daha kotii deneyimler,
daha diisiik keyif ve daha hareketsiz davraniglarla baglantilidir.

Arastirmanin genel bulgulari, 6zellikle 6z-belirleme kurami (Self-Determination
Theory) ¢ercevesinde ele alindiginda, bireylerin 6zerklik, yeterlilik ve iligki ihtiyaglarinin
karsilanma diizeylerinin fiziksel aktiviteye yonelik tutumlari tizerinde belirleyici bir rol
oynadigim gostermektedir. Nitekim korelasyon ve regresyon analizlerinden elde edilen
sonuglar, soz konusu psikolojik ihtiyaclarin 6zellikle fiziksel aktivitenin saglik boyutuna
iliskin tutumlar iizerinde daha giiclii etkiler yarattigini ortaya koymustur. Bu durum,
bireylerin fiziksel aktiviteyi yalmizca davranigsal bir eylem olarak degil, ayn1 zamanda
icsel motivasyon ve psikolojik doyumla baglantili bir siire¢ olarak algiladiklarim
diistindiirmektedir.

Oz Belirleme Teorisi (OBT) arastirmalarinda, dzerklik, yeterlilik ve iliskililik
ihtiyaclarinin karsilanmasi, 6zellikle aktivitenin sagligi destekleyici olarak goriildiigi

durumlarda, fiziksel olarak aktif olmaya yonelik daha olumlu motivasyon ve tutumlarla
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tutarll bir sekilde (Ihtiyag doyumu — 06z belirlemeli motivasyon — olumlu
tutumlar/niyetler) iliskilendirilmistir.

Bir egzersiz programinda, daha yiiksek yeterlilik ve 6zerklik doyumu, daha fazla
0z belirlemeli diizenlemeyle iliskilidir ve bu da daha olumlu egzersiz tutumlar1 ve
davraniglarin1 6ngérmektedir; 6zerklik, yetkinlik ve iligkililik birlikte igsel motivasyonu
artirarak, bu sayede egzersize yonelik tutumlar1 ve niyetleri iyilestirmektedir (Wilson vd.,
2003).

Cinli iiniversite Ogrencilerinde, 6zerklik, yetkinlik ve iliskililik birlikte igsel
motivasyonu artirdi ve bu sayede egzersize yonelik tutumlari ve niyetleri gelistirdi
(Junaidi vd., 2025). Genis bir SDT incelemesi, yetkinlik tatmininin ve igsel giidiilerin
egzersiz katilmini ve saglikla ilgili sonuglar1 tutarli bir sekilde tahmin ettigini, oysa
saglik/fitness gilidiilerinin tek basina, icsellestirilmedikge (6zerklik/igsel) karisik etkiler
gosterdigini ortaya koymaktadir (Teixeira vd., 2012). 6 ay boyunca, yetkinlik
tatminindeki degisiklikler, 6zerk motivasyon ile fiziksel aktivite davranisi arasindaki
baglantiy1 aracilik ederek, yetkinligi i¢sellestirilmis hedeflerden siirdiiriilebilir, saglikla
ilgili aktiviteye giden 6nemli bir yol olarak vurgulamaktadir (Gunnell vd., 2013).

Herhangi bir tek ihtiyacta en yiiksek tatmine sahip olan ve 6zellikle ii¢ ihtiyacin da
ortak tatminine sahip olan ergenler, daha iyi fiziksel aktivite seviyeleri, diyet uyumu,
viicut kompozisyonu ve fitness gosterdi; yetkinlik yine en belirgin unsurdu (Mateo-
Orcajada vd., 2023). Birden fazla ¢alisma, 6zerklik, yetkinlik ve iliskililigin tamamlayic1
rollerinin {i¢ ihtiyacin da birlikte hareket ettigini vurgulamaktadir: ortak tatmin en olumlu
sonucu verir. Saglik davranislart ve fiziksel aktivite kaliplar1 (Gunnell vd., 2013;
Matsumoto ve Takenaka, 2021; Mateo-Orcajada vd., 2023).

Meta-analitik ve miidahale ¢aligmalari, sosyal ortamlar (6rnegin, koglar, akranlar)
aracilifiyla ti¢ ihtiyacin da desteklenmesinin 6zerk motivasyonu, refahi ve siirdiiriilebilir
fiziksel aktiviteyi artirdigini gostermektedir (Tapia-Serrano vd., 2023; Slemp vd., 2024;
Ntoumanis ve Moller, 2025; Pereira vd., 2025).

Oz Belirleme Teorisi'ne (SDT) dayali kanitlar, 6zerklik, yeterlilik ve iliskililigin
birlikte ve tamamlayici olarak daha 6z belirlemeli motivasyonu destekledigini ve bunun
da fiziksel aktiviteye yonelik tutumlari, niyetleri ve baghlig 1iyilestirdigini
gostermektedir. Yeterlilik genellikle saglikla ilgili fiziksel aktivite ve zindeligin en gii¢lii
dogrudan belirleyicisi olarak ortaya cikar, ancak en iyi saglik profilleri ii¢ ihtiyacin da
ayni anda karsilanmas1 durumunda ortaya ¢ikar.

Arastirmada elde edilen bir diger 6nemli bulgu, fiziksel aktivite tutumlarinin ve

temel psikolojik ihtiyaclarin bazi demografik degiskenlere gore farklilagsmasidir.
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Ozellikle cinsiyet ve spor yapma durumu degiskenlerine gore anlamli farkliliklarm
bulunmasi, fiziksel aktiviteye katilimin bireysel ve cevresel faktorlerden etkilendigini
gostermektedir. Erkek katilimcilarin bazi alt boyutlarda daha yiliksek puanlara sahip
olmas1 ve spor yapan bireylerin hem tutum hem de psikolojik ihtiya¢ diizeylerinin daha
yuksek olmasi, fiziksel aktiviteye aktif katilimin psikolojik kazanimlar1 destekledigine
isaret etmektedir. Buna karsilik, aile gelir diizeyine goére anlamli bir farkliligin
bulunmamasi, incelenen drneklemde sosyoekonomik degiskenlerin bu iligskide sinirlt bir
rol oynadigini diisiindiirmektedir.

Aragtirmalar, hem temel psikolojik ihtiyaclarin (6zerklik, yeterlilik, iliski kurma)
hem de fiziksel aktiviteye (FA) yonelik tutum/motivasyonun cinsiyet, yas/egitim asamasi
ve spor katilmi gibi demografik faktorlere gore degistigini tutarli bir sekilde
gostermektedir.

Ergen kizlar, organize FA'da erkeklere gore daha diistik yeterlilik ihtiyaci tatmini
bildirirken, erkekler organize aktivitelerden daha yiiksek genel ihtiya¢ tatmini elde
etmektedir (Fraguela-Vale vd., 2020). Beden egitiminde, erkekler genellikle yeterlilik ve
sosyallesme ihtiyaclarinda daha yiliksek puanlar alirlar ve kizlardan daha fazla
icsel/tanimlanmis motivasyon ve keyif gosterirler (Ferndndez-Herndndez vd., 2021;
Navarro-Patén vd., 2024).

Bir¢ok calisma, 6zellikle erken ergenlik doneminde erkeklerde daha iyi temel
psikolojik ihtiyaclar1 dogrulamaktadir (Dominguez-Rodriguez vd. 2025; Chu vd. 2025).
Yetigkinler ve iiniversite 0grencileri arasinda, erkekler daha motive, daha aktif olma
egilimindedir ve kadinlara gore daha yiiksek ihtiya¢ tatmini bildirmektedirler; kadinlar
ayrica viicut imaj1 kaygisi gibi daha fazla engel gostermektedir (Antunes vd., 2020; Sdez
vd., 2021; Espada vd., 2023).

Aktif ergenler (aktif olmayanlara kiyasla), hem erkeklerde hem de kizlarda temel
psikolojik ihtiyaglarda daha yiiksek tatmin ve daha yiiksek yasam memnuniyeti
gostermektedir (Mateo-Orcajada vd., 2024).

Ozerklik, yeterlilik ve iliski kurma konusunda daha yiiksek tatmine sahip geng
yetiskinler FA'ya daha fazla katilirlar; iliski kurma, genellikle en gii¢lii tahmin edici
faktordiir (Adelusi vd., 2023). Takim sporlarina ve g¢esitli spor organizasyonlarina
katilim, 6zellikle ¢ocuklarda ve kizlarda daha yiiksek fiziksel aktivite seviyeleri ve ihtiyag
doyumu ile iligkilidir (Prieto ve Huertas-Delgado, 2019).

[Ikdgretim ve ortadgretim: Daha geng 6grenciler, daha biiyiik 6grencilere gore daha
yiiksek yeterlilik, iliski kurma ve keyif bildirme gostermektedir (Prieto ve Huertas-
Delgado, 2019; Navarro-Patén vd., 2024). Yetigkinler arasinda yas gruplari, farkli
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yeterlilik ve iliski kurma doyumu seviyeleri ve farkli motivasyonlar ve tercih edilen
fiziksel aktivite baglamlar1 goriilmektedir (Uygurtas ve Caglar, 2023; Dalgas vd., 2024).

Fiziksel aktiviteye yonelik tutumlar ve temel psikolojik ihtiyaglarin doyumu
tekdiize degildir; cinsiyete, yasa/egitim asamasina ve spor katilim seviyesine/tiirline gére
farklilik gosterir. Bu kaliplar, hem bireysel faktorlerin (6rnegin, cinsiyete 0Ozgii
deneyimler, benlik kavrami) hem de gevresel faktorlerin (6rnegin, spor organizasyonu,
Ogretim yoOntemleri, sosyal baglam) fiziksel aktiviteye katilimi nasil sekillendirdigini
vurgulamaktadir.

Ote yandan, regresyon analizlerinden elde edilen bulgular, temel psikolojik
ihtiyaglarin fiziksel aktivite tutumlari {izerindeki etkisinin homojen olmadigini, aksine alt
boyutlara gére farklilasan bir yap1 sergiledigini ortaya koymaktadir. Ozellikle 6zerklik ve
yeterlilik degiskenlerinin saglik boyutu iizerinde giiclii ve pozitif etkiler gdstermesi,
bireylerin kendilerini bagimsiz ve yeterli hissetmelerinin fiziksel aktivitenin saglikla
iligkili faydalarina yonelik algilarini gliglendirdigini gostermektedir. Buna karsin, bazi alt
boyutlarda (6rnegin ekipman kullanimi ve sosyal duygular) anlamli iliskilerin
bulunmamasi, fiziksel aktivite tutumlarinin belirli yonlerinin daha ¢ok digsal faktorlerden
veya farkli motivasyonel siire¢lerden etkilenebilecegini diisiindiirmektedir. Bu baglamda,
aragtirmanin bulgular1 genel olarak degerlendirildiginde, fiziksel aktiviteye yonelik
tutumlarin yalnizca bireysel tercihlerle agiklanamayacagi; aksine bu tutumlarin psikolojik
thtiya¢c doyumu, katilim diizeyi ve bireysel 6zelliklerin etkilesimi sonucunda sekillenen
dinamik bir yap1 oldugu sdylenebilir. Dolayisiyla, fiziksel aktiviteyi tesvik etmeye
yonelik egitimsel ve uygulamaya doniik stratejilerin, bireylerin temel psikolojik
thtiyaclarini destekleyici bir yaklasim ¢ergevesinde ele alinmasi 6nem arz etmektedir.

Oz belirleme teorisini kullanan arastirmalar, temel psikolojik ihtiyaglarin fiziksel
aktivite sonuglarini tekdiize bir sekilde etkilemedigini gostermektedir. Bunun yerine,
ozerklik, yeterlilik ve iliskililik belirli sonuca (6rnegin, keyif, davranis, saglik) ve
tutumlarin alt boyutuna bagl olarak farkli sekillerde katkida bulunur.

Ihtiyaglar ve sonuglar genelinde heterojen etkiler iizerine yapilmis biiyiik bir
sistematik inceleme, algilanan yeterliligin fiziksel aktivite davraniginin en tutarli pozitif
Ongoriiciisii oldugunu, 6zerklik ve iliskililigin ise ¢ok degiskenli analizlerde daha karisik
veya baglama bagli etkiler gosterdigini bulmustur (Teixeira vd., 2012).

Boylamsal ergen verileri, yeterlilik memnuniyetinin genel aktivite diizeyleri ve
daha aktif yoriingelere iiyelikle 6zerklik veya iliskililikten daha giiclii bir korelasyon
gosterdigini gostermektedir (Gallant vd., 2024).
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Giinliik kayit verileri, kisiler aras1 diizeyde, genellikle daha fazla 6zerklik ve
yeterlilik hisseden kisilerin ertesi giin daha fazla aktiviteye katilma egiliminde oldugunu,
oysa kisi i¢i iligkililikteki artiglarin  gilinliik aktivite artiglarint  Ongordiiglinii
gostermektedir (Reifsteck vd., 2023).

Ozerklik, yeterlilik ve saglikla ilgili algilar iizerine yapilmis bir egzersiz
programinda, yeterlilik ve Ozerklik, daha fazla 6zbelirlenmis diizenlemelerle pozitif
olarak iliskiliydi ve bu da daha olumlu egzersiz tutumlarini ve zindeligi 6ngordii (Wilson
vd., 2003).

Saglik davranisi degisikligindeki incelemeler ve meta-analizler, 6zerk motivasyon
ve algilanan yeterlilikteki artislarin faydali etkilerine aracilik ettigini gostermektedir.
Fiziksel aktivite de dahil olmak ftizere saglik davranmiglarma yonelik SDT temelli
miidahaleler (Ntoumanis vd. 2020).

Fiziksel aktivite/saglik alanindaki kavramsal SDT ¢alismalari, 6zerklik ve yetkinlik
desteginin saglik hedeflerini igsellestirmede (6rnegin, saglik i¢in fiziksel aktiviteye deger
verme), saglik yararlari hakkindaki inanglart giiclendirmede ve saglik odakli katilimi
stirdiirmede merkezi 6neme sahip oldugunu vurgulamaktadir (Ryan vd., 2009; Ntoumanis
ve Moller, 2025).

Caligmalarin genelinde, temel psikolojik ihtiyaglarin etkisi homojen degildir:
yetkinlik genellikle aktivite ve zindelikle en giiclii ve tutarli baglantilar1 gosterirken,
ozerklik saglik hedeflerini igsellestirmede ve olumlu, saglikla ilgili tutumlar
sekillendirmede nemli bir rol oynar. iliskililik, sosyal veya baglamsal yonler igin daha
onemli olma egilimindedir. Birlikte, bu bulgular, bagimsiz ve yetkin hissetmenin
ozellikle fiziksel aktivitenin saglik yararlarina iliskin algilar giiclendirdigi fikrini
desteklemektedir.

Bununla birlikte, arastirmanin bazi smirliliklari  bulunmaktadir. Oncelikle,
caligmanin kesitsel bir desende yiiriitiilmiis olmasi, degiskenler arasindaki iligkilerin
nedensel olarak yorumlanmasini siirlandirmaktadir. Bu nedenle, elde edilen bulgular
iligkisel diizeyde degerlendirilmelidir. Gelecekte yapilacak boylamsal ve deneysel
calismalar, bu iligkilerin daha derinlemesine anlasilmasina katki saglayacaktir.

Ikinci olarak, verilerin 6z-bildirim &lcekleri araciligiyla toplanmis olmasi, sosyal
begenirlik yanlili§i gibi bazi metodolojik smirliliklart beraberinde getirmektedir.
Katilimcilarin kendilerini daha olumlu ifade etme egilimi, sonuglarin dogrulugunu
kismen etkileyebilir. Bu nedenle, gelecekteki ¢alismalarda objektif Sl¢iim araglarinin

kullanilmasi 6nerilmektedir.
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Ucgiincii olarak, aragtirmanin belirli bir 6rneklem grubuyla sinirli olmast, elde edilen
bulgularin genellenebilirligini sinirlamaktadir. Farkli yas gruplar, kiiltiirel baglamlar ve
sosyoekonomik diizeylerde yapilacak caligmalar, bu bulgularin daha genis bir
perspektifte degerlendirilmesine olanak saglayacaktir.

Tim bu smirliliklara ragmen, bu arastirma spor bilimleri alaninda 6nemli teorik ve
pratik katkilar sunmaktadir. Ozellikle, fiziksel aktiviteye yonelik tutumun
gelistirilmesinde psikolojik ihtiyaglarin roliinii ortaya koymasi, uygulayicilara
(6gretmenler, antrendrler, politika yapicilar) dnemli ipuglari sunmaktadir.

Sonug olarak, bu c¢alisma, geng¢ ergenlerde fiziksel aktiviteye yonelik tutumun
anlasilmasinda temel psikolojik ihtiyaglarin merkezi bir rol oynadigini agik¢a ortaya
koymaktadir. Bu baglamda, fiziksel aktiviteyi artirmaya yonelik miidahalelerin yalnizca
fiziksel degil, ayn1 zamanda psikolojik boyutlar1 da icerecek sekilde tasarlanmasi
gerektigi soylenebilir. Ozellikle 6zerklik destekleyici, yeterlik algisini giiglendiren ve
sosyal baglar tesvik eden yaklasimlar, fiziksel aktivitenin siirdiiriilebilirligi agisindan

kritik neme sahiptir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonu¢

Bu aragtirmada, geng ergenlerde temel psikolojik ihtiyaglarin (6zerklik, yeterlik ve
iliskilenme) fiziksel aktiviteye yonelik tutum {izerindeki etkisi incelenmistir. Elde edilen
bulgular biitiinciil olarak degerlendirildiginde, arastirmanin temel varsayimlarini
destekleyen 6nemli sonuglara ulasilmistir.

Oncelikle, geng ergenlerin temel psikolojik ihtiyag diizeyleri ile fiziksel aktiviteye
yonelik tutumlar1 arasinda pozitif yonlii ve anlaml iliskiler oldugu goriilmektedir. Bu
sonug, Oz Belirleme Kurami'min 6ngoriileriyle tutarhidir ve bireyin motivasyonel
yapisinin fiziksel aktiviteye yonelik biligsel, duyussal ve davranigsal egilimleri dogrudan
etkiledigini ortaya koymaktadir. Baska bir ifadeyle, psikolojik ihtiyaglar1 daha yiiksek
diizeyde karsilanan bireylerin fiziksel aktiviteye daha olumlu bir tutum gelistirdigi
anlagilmaktadir.

Alt boyutlar diizeyinde incelendiginde, 6zerklik ihtiyacinin fiziksel aktivite tutumu
tizerinde anlamli bir yordayici oldugu belirlenmistir. Bu bulgu, bireyin kendi se¢imlerini
yapabilmesi ve davranislarini icsel motivasyonla yonlendirebilmesinin fiziksel aktiviteye
yonelik olumlu tutum gelistirmede kritik bir rol oynadigini gostermektedir. Ozerklik
destegi saglanan ergenlerin fiziksel aktiviteyi bir zorunluluk olarak degil, kisisel bir tercih
olarak algiladiklart ve bu nedenle daha siirdiiriilebilir bir katilim sergiledikleri
sOylenebilir.

Yeterlik ihtiyacinin da fiziksel aktivite tutumu tizerinde gii¢lii bir yordayici oldugu
tespit edilmistir. Bireylerin kendilerini fiziksel olarak yeterli ve basarili hissetmeleri,
fiziksel aktiviteye yonelik olumlu duygular gelistirmelerini ve bu davranisi siirdiirme
egilimlerini artirmaktadir. Bu durum, 6zellikle ergenlik doneminde bagar1 deneyimlerinin
motivasyon iizerindeki belirleyici etkisini desteklemektedir.

Arastirmanin bir diger 6nemli bulgusu, iliskilenme (aidiyet) ihtiyacinin fiziksel
aktivite tutumu ile anlaml sekilde iliskili olmasidir. Sosyal destek, akran iliskileri ve grup
aidiyeti ergenlerin fiziksel aktiviteye katilimini artiran 6nemli faktorler olarak ortaya
cikmaktadir. Bu baglamda, fiziksel aktivitenin yalnizca bireysel bir davranig degil, ayn1

zamanda sosyal bir deneyim oldugu sdylenebilir.



Genel olarak degerlendirildiginde, temel psikolojik ihtiyaglarin fiziksel aktivite
tutumunu anlamli diizeyde yordadigi ve bu degiskenlerin birlikte ele alindiginda fiziksel
aktivite davraniginin anlagilmasinda gii¢lii bir aciklayici ¢ergeve sundugu goriilmektedir.
Bu sonug, fiziksel aktiviteye katilimin yalnizca ¢evresel ya da fiziksel kosullarla degil,
ayn1 zamanda bireyin psikolojik ihtiya¢larinin karsilanma diizeyi ile yakindan iligkili
oldugunu acik¢a ortaya koymaktadir. Bununla birlikte, aragtirmanin kesitsel bir desende
yuriitilmiis olmasi, elde edilen iliskilerin nedensel olarak yorumlanmasini
sinirlamaktadir. Ayrica verilerin 0zbildirim araglariyla toplanmis olmasi, sosyal
begenirlik yanlilig1 gibi olas1 sinirliliklar1 da beraberinde getirmektedir. Ancak tiim bu
siirliliklara ragmen elde edilen bulgular, literatiirdeki mevcut ¢aligmalarla biiytik 6l¢iide

ortiismekte ve alana 6nemli katkilar sunmaktadir.

6. 2. Oneriler
Arastirma bulgularina dayali olarak gelistirilen dneriler hem uygulamaya yonelik
hem de gelecekte yapilacak arastirmalara 1s1ik tutacak sekilde iki ana baslik altinda

sunulmustur.

6.2.1. Uygulamaya Yonelik Oneriler

1. Ozerklik destekleyici ortamlar olusturulmalidir. Okul ve spor ortamlarinda
ogrencilere secim hakki taninmali, bireysel tercihlerine saygi gosterilmeli ve karar
sireglerine aktif katilimlar1 tesvik edilmelidir. Bu yaklasim, o6grencilerin fiziksel
aktiviteye yonelik i¢sel motivasyonlarini artiracaktir.

2. Yeterlik algisint gili¢lendiren uygulamalar gelistirilmelidir. Beden egitimi
derslerinde ve spor programlarinda bireylerin basar1 deneyimi yasamalarini saglayacak,
seviyeye uygun ve kademeli zorluk iceren etkinlikler planlanmalidir. Yapict geri
bildirimler bireyin kendine olan giivenini artiracaktir.

3. Sosyal destek ve aidiyet duygusu gili¢lendirilmelidir. Takim caligmalari, grup
etkinlikleri ve isbirligine dayali fiziksel aktiviteler artirilmalidir. Akran destegi ve
ogretmen/antrendr destegi, fiziksel aktiviteye katilimi tesvik eden 6nemli unsurlardir.

4. Beden egitimi derslerinin niteligi artirilmahidir. Ders igerikleri sadece fiziksel
performansa odakli degil, ayn1 zamanda eglenceli, motive edici ve psikolojik ihtiyaclar
destekleyici sekilde yeniden yapilandiriimalidir.

5. Ailelerin siirece dahil edilmesi saglanmalidir. Ailelerin ¢ocuklariin fiziksel
aktivite aliskanliklarin1 desteklemesi i¢in bilinglendirme calismalar1 yapilmali, ev

ortaminda aktif yasam tesvik edilmelidir.
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6. Psikolojik temelli miidahale programlar1 gelistirilmelidir. Fiziksel aktiviteyi
artirmaya yonelik programlar yalnizca fiziksel degil, motivasyonel ve psikolojik

bilesenleri de icerecek sekilde tasarlanmalidir.

6.2.2. Gelecek Arastirmalara Yonelik Oneriler

1. Boylamsal caligmalar yapilmalidir. Temel psikolojik ihtiyaglar ile fiziksel
aktivite tutumu arasindaki iligkilerin zaman igindeki degisimini inceleyen c¢aligsmalar,
nedensel ¢ikarimlar agisindan daha giiclii kanitlar saglayacaktir.

2. Deneysel arastirma tasarimlar1 kullanilmalidir. Ozerklik, yeterlik ve iliskilenme
ihtiyaclarmi destekleyen miidahalelerin fiziksel aktivite lizerindeki etkisini test eden
deneysel ¢alismalar alana 6nemli katki sunacaktir.

3. Farkli yas gruplar1 ve 6rneklemler incelenmelidir. Bulgularin genellenebilirligini
artirmak amaciyla farkli yas gruplari, sosyoekonomik diizeyler ve kiiltiirel baglamlarda
caligmalar yapilmalidir.

4. Nitel arastirmalarla derinlemesine analizler yapilmalidir. Ergenlerin fiziksel
aktiviteye yonelik tutumlarinin altinda yatan psikolojik siirecleri daha iyi anlamak i¢in
goriisme ve odak grup caligmalar1 6nerilmektedir.

5. Arac1 ve diizenleyici degiskenler incelenmelidir. Oz yeterlik, beden algis1, sosyal
destek ve okul iklimi gibi degiskenlerin bu iligskideki rolii gelecekteki ¢aligmalarda ele
alinmalidir.

6. Objektif Ol¢iim araglar1 kullanilmahdir. Fiziksel aktivite diizeylerinin daha
dogru degerlendirilmesi icin ivmedlger gibi objektif Slglim araglarinin kullanilmasi
Onerilmektedir.

Bu arastirma, geng ergenlerde fiziksel aktiviteye yonelik tutumun anlasilmasinda
temel psikolojik ihtiyaglarin merkezi roliinii ortaya koyarak, spor bilimleri literatiiriine
onemli bir katki saglamaktadir. Elde edilen bulgular, fiziksel aktiviteyi artirmaya yonelik
stratejilerin yalnizca fiziksel degil, aym1 zamanda psikolojik temelli bir yaklasimla ele

alinmas1 gerektigini agikca gostermektedir.
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EKLER

Ek 1. Tezde Kullanilan Anket Sorulari

Geng ergenlerde temel psikolojik ihtiyaclarn fiziksel aktivite tutumuna etkisi
Cinstyer: Erkek (), Eadm (),
Vilcwt Afigme: .
Spor yapryor musunuz?  Evet | ), Hayere ()
Aile Gelir durwnunz: Diigiit ¢ ), Orta (), Fiksek (¢ )

Fiziksel Aktivite Tutum Olcegi

Katlmmorom
Katlmryvornm
Kararsimm
Katilryorum
Kesimlikle
Katlvorum

Ly

Fizikzel aktivite esnasinda Sfretmenimi’ antrendriimi dinlemem. 1 2 K 4

Fizikzel aktivite ile ilgili hichir seve ilzi duymam.

Fizikzel aktiviteye ailem istedifi igin katilirm.

Fizikszel aktivitelere katilmaltan nefret ederim.

Fiziksel aktivite yaparken boga zaman harcadifin diiginiriim.

Fizikzel aktivite yapmak sdoicidir

Firilzel aktivite haklanda bir geyv bilmesem de olur.

Olkulda daha fazla fiziksel aldtivite imkam olmasom isterim.

R=0 =1 N = R e e

Otlda fiziksel altivitelere katilmak igin zamamin bir an &nce
gelmesini beklerim.

10 | Fiziksel aktivitelere katilmak igin daha farla gevresel imbkéna
{Oyun zahasi, spor salonu vh.) sahip olmak isterim

11 | Fiziksel aktiviteye katilmal: beni mutin eder

12 | Zamantmn goZunda fizileel aktivite yapmal: isterim

13 | Duizenli olarak (haftada en az 3 giin) fiziksel aldivite yaparm

14 | Bog (zerbest) zamanlanmda fiziksel aktivite vapmaldan

hoglanirim

15 | Fiziksel alktivite haldonda arkadaglarsmla konogmaltan zevk
alirsm

16 | Fiziksel aktiviteden sonra zihinsel ve Tbedensel olarak
rahatladifim digindrim

17 | Fiziksel aktivite beni sosval havata hazirlar

18 | Fiziksel aktivite sirazinda veni insanlar tanimaltan hoglanirim

19 | Fiziksel aktivite yaparken bagkalan ile igbirlifi yapmaldan

20 | Fiziksel aktivite esnasinda Ofretmenimin/antrendrimin  her
talimatim yerine getiririm.

21 | Fiziksel aktivite yaparken igbirlizs duygularim geligir

22 | Fiziksel alttiviteler haklinda bagkalarryla konugmal: bend rahatssz
eder.

3 | Fiziksel aktivitelerde iddials degilim.

24 | Fiziksel aktivite yaparken &n plana gikmaltan salomrim.

25 | Fiziksel aktivite vapmanin zor oldugone digindnim.




Ek 2. Tezde Kullanilan Anket Sorular1 (Devami)

Beden Eitiminde Temel Psikolojik Intivaclar Oleegi

Hic wygun
Lesil

TUyzun deZil

Birazr wygum

Foararsizimn

Biraz uwygon

Uygun

T amanen

VS

Cogu cocugun zor buldogu girevlen vaparken bile
pelistiimi hissedivorum.

Suf arkadaglanimla tlikilerm arkadasca.

Tigimi geken fiziksel etkinlikler yapryoruz.

Cozu cocufun zor bulduzu ghrevlen dofru yaphigimi
hizsediyorum.

Smf akadaslanmla yakin b bagm  olduzuno
hissedivorum.

Fizikse] efitim sstedizim gibi dgretiliyor.

(Cogu cocuzun zor buldugu gérevierde cok iyt oldugumu
hizsediyorum

Kendimi yakin arkadaslardan olusan bir grubun degerh
bir fvest g1t hissedrvorum

Derslerin retilme yéntemi kim oldugumun gercek bir
piisterzest

10

(Cogu cocugun zot bulduZu derslerde bile bagartliyim

11

Kendimi yakn arkadaglardan olusan biiyik bir gruba ait
hizsediyorum.

Yaptimyz etkinliklen kendim sectizimt hissediyorum.
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