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SPORCULARIN OPTIMAL PERFORMANS
DUYGU DURUMUNUN YASAM TATMINLERI
UZERINDEKI ETKISI

OZET

Bu arastirmanin temel amaci; sporcularin optimal performans duygu durumunun
yasam tatminleri Uzerindeki etkisinin incelenmesidir.

Calismaya 76 kadin, 131 erkek; toplam 207 sporcu (yas ortalamasi = 24,93 +
3,41) gonilli olarak katilmistir. Arastirma o6rneklemi degisik branslardan, farkli seviyelerde
sporculuk diizeyi ve gegmisine sahip sporculardan olugsmaktadir. Arastirmaya katilan
sporcularin spor deneyimi 10,83 £ 5,13 yildir.

Bu arastirmada sosyo-demografik degiskenler ile ilgili bilgiler, arastirmaci
tarafindan olusturulan Kisisel Bilgi Formu ile toplanmisgtir. Arastirmanin amacina ulagsmak
icin; Jackson ve Eklund (2002) tarafindan gelistirilen ve Turk kiltirine uyarlamasi Asci ve
ark. (2007) tarafindan gerceklestirilen “Optimal Performans Duygu Durumu Olgegi® ve
Diener ve ark. (1986) tarafindan gelistirilen, Turk kilturine uyarlamasi Koker (1991)
tarafindan yapilan “Yasam Tatmin Olgegi” kullaniimigtir.

Elde edilen verilerin analizinde betimsel istatistik yontemleri, bagimsiz érneklerde
T-testi ve Coklu Adimsal Regresyon Analiz yontemlerinden yararlaniimistir. Analizler SPSS
paket programinda yapilmig ve arastirmada anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak alinmigtir.

Bu arastirmanin sonucunda, optimal performans duygu durumunun yasam
tatmininin bir yordayicisi oldugu sonucuna varilmasinin yani sira cinsiyet degiskeni
acisindan sporcularin - optimal performans duygu durumu dlzeylerinin farklilastigi
g6zlenmistir. Ayni zamanda cinsiyet degiskeni acisindan sporcularin yasam tatmin
duzeylerinin farklilastigr gézlenmistir.

Anahtar kelimeler: optimal performans duygu durumu, yasam tatmini, sporcular

THE FLOW STATE OF ATHLETES IN THE
IMPACT ON LIFE SATISFACTION

ABSTRACT

The purpase of this study is to examine the flow state of athletes in the impact on
life satisfaction.

207 athletes participated in this study as a volunteers, 76 of them are female, 131
of them are male (Xage= 24,93 + 3,41). The sample is distributed in different branches and
different people who have different levels of successes and different experiences.
Participance in research of sport experience is 10,83 + 5,13 years.

In this research, information about socio-demographic variables was collected by
the Personal Information Chart which was created by the researcher. To achieve the
purpase of the study, Flow State Scala was developed by Jackson and Eklund (2002) and it
was adoped to Turkish culture by Ascl and at all. (2007) and life Satisfaction Scala, was
developed by Diener and at all. (1986) and it was adapted to Turkish culture by Koker
(1991) were used.

For solution and interpretation of the datas, descriptive statistical methods; for
independent samples T-test and Multiple Stepwise Regression Analysis were used.
Analysis performed by using SPSS and research significance was acapted as p<0,05.

As a result of this study, it has been absorved that athletes flow state levels are
determiners of life satitfactions as well as it has also been observed a significant difference
among flow state statistically in terms of gender. Therewithal it has also been observed a
significant difference among life satitfactions statistically in terms of gender.

Key words: flow states, life satisfactation, athletes
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GiRIS:

Spor farkindahginin her gegen gun arttigu,
etkiledigi ve etkilendigi unsurlarin 6nem
kazandigi gunumuzde; spor ile
psikolojinin arasindaki iliski de her gecen
gin o6nem kazanmaktadir. Sporcularin
icinde bulunduklari psikolojik durumlarinin
ve sporculuk yasantilarinin - sosyal
yasamlarina etkileri de merak konusu
olmaktadir. Sporcularin spor
yasamlarinda elde ettikleri duygusal
edinimlerin bireylerin yasam tatminlerine
nasil yansidigi da siklkla arastirmalara
konu olmaktadir. Yasam tatmininin, spor
ile dogru oranda ve olumlu yonde
etkilendigi dugunulmektir.

Yasam tatmini; kisinin yagsam beklentileri
ile bu beklentileri karsilama derecesi
arasindaki pozitif fark olarak
tanimlanmaktadir. Bir baska tanimla
yasam tatmini, kisinin is ve is digI zamani
ile bos zamanlarindan olusan yasamin
batinune gosterdigi duygusal tepkisi ya
da tutumudur (Ozdevecioglu, M.,(2003) ;
Sung-Mook ve ark. (1994)).

Bu acgidan degerlendirildiginde, yasam
tatmini bir tutum olarak gorulebilir. Sporun
da bu yasamsal butunluk igerisinde
bireyin yasama karsi olumlu tutumlar
gelistirmesine kaynak olusturdugu
dusunulmektedir. Bu baglamda fiziksel
aktivite ve sporun yasam tatmini Gzerine
olumlu etkisi son dénemlerde yapilan
arastirmalarda ortaya konmustur
(Gaudreau ve Antl, 2008; Poulsen, Ziviani
ve Cuskelly 2006; Mahan, Seo, Jordan ve
Funk, 2015).

Gunumuzde fiziksel aktivite ortamlarinda
basarili performansa eslik eden psikolojik
faktorlerin anlasiimasi ylksek bir 6ncelige
sahiptir. Performans kalitesine katkida
bulanabilecek psikolojik sureglerin ne
olabilecegini anlamak i¢in  optimal
performans ile iligkili psikolojik yapilar
incelemek arastirmacilarin ilgi odagi
olmustur. Akis (flow), bir aktivitede
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algilanan zorluklar ve beceriler arasinda
denge oldugunda meydana gelen optimal
psikolojik durum olarak tanimlanmaktadir
(Csikszentmihalyi, 1990). ilgili literatiire
bakildiginda optimal performans duygu
durumunun serbest zaman aktiviteleri
kapsaminda incelendiginde  bireyler
Uzerinde gecici de olsa pozitif duygu
durumsal bir etki biraktigi gorulmektedir
(Cheng, Hung ve Chen, 2015). Genis bir
perspektiften bakildiginda optimal
performans duygu durumu, sporla ya da
bagka bir deyigle fiziksel aktiviteyle guglu
bir iliskiye sahiptir. Zaten optimal
performans duygu durumu kuraminin da
geligtirimesi asamasinda ortaya konan
temel sonuglar Csikszentmihalyi (2000)
tarafindan “Beyond Boredom and
Anxiety” kitabinda Alex adinda spora yeni
baslayan bir cocuk ornegiyle
aciklanmaktadir.

Bu bilgilerden yola c¢ikilarak, boylesine
sarmal bir iliski cergevesinde bulunan
optimal performans duygu durumu ve
yasam tatmini; sporcularin 6rnekleminde
ortak bir noktada bulugsmaktadir. Oyle ki
optimal performans duygu durumu
temelde mutluluk duygusuna esit bir
anlam ifade etmektedir. Yasam tatmini ise
bireyin yasamindan edindigi tatminler
toplamiyla mutluluga erismesini amaglar.
Her iki kavramda pozitif psikoloji akimi
icerisinde yer alan temel kavramlardir.
Oyle - ki yapilan arastirmalar optimal
performans duygu durumu ve yasam
tatmini arasinda gugclu bir iliski oldugunu
Oone surmektedir (Asakawa, 2004; Jo ve
Park, 2011).

Tdm bu iligkisel yap! cergevesinde spor
ortamlarinda yer alan bireylerin sahip

olduklari yagsam 0&zelliklerinden dolayi
‘mevcut optimal performans  duygu
durumlarinin, yasam tatminlerini

belirlemesinde etkisi var midir?” sorusu
bu aragstirmanin  temel  problemini
olusturmaktadir. Bu probleme bagl olarak
bu arastirmanin amaci: sporcularin
optimal performans duygu durumunun
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yasam tatminleri Uzerindeki etkisinin
incelenmesidir.

MATERYAL ve YONTEM:

Arastirmanin Deseni:

Arastirmada iliskisel tarama modeli

uygulanmistir. iliskisel tarama modeli, iki
ya da daha fazla degisken arasindaki
birlikte degisimin ve/veya derecesini
belirlemeyi amaclayan arastirma modeli
olarak tanimlanmaktadir (Karasar, 1999).

Bu arastirmada, sporcularin optimal
performans duygu durumlarinin yasam
tatminindeki belirleyici etkisinin
saptanmasi amacglanmistir. Bu baglamda
arastirmamiz iligkisel bir inceleme niteligi
tasimaktadir. Diger bir yandan ise
sporcularin optimal performans duygu
durumu ve yasam tatminlerinin cinsiyet
degdiskenine gore farklilagip
farkhlagsmadiginin  karsilastiriimasi  da
tarama modeli ydntemiyle incelenmistir
(Karasar, 1999).

Arastirma grubu

Calismaya 76 kadin ,131 erkek toplam
207 sporcu (AO yas= 24,93 = 3,41)
gonulld  olarak katilmigtir.  Arastirma
orneklemini degisik branglardan, farkli
seviyelerde  sporculuk  duzeyi ve
gegmisine sahip sporcular
olusturmaktadir.  Arastirmaya  katilan
sporcularin spor deneyimi 10,83 + 5,13
yildir.

Veri Toplama Araglari:

Bu arastirmada, sosyo-demografik
degdiskenler ile ilgili bilgiler, arastirmaci
tarafindan olusturulan Kisisel Bilgi Formu
ile toplanmigtir. Aragtirmanin amacina
ulasmak icin; Jackson ve Eklund (2002),
tarafindan geligtirilen ve Turk kaltirine
uyarlamasi Asgi ve ark. (2007) tarafindan
gerceklestiriien  “Optimal  Performans
Duygu Durumu Olgegi” ve Diener ve ark.
(1986) tarafindan  geligtirilen,  Tark
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kltirine  uyarlamasi  Koker  (1991)
tarafindan yapilan “Yasam Tatmin Olgegi”
kullaniimistir.

Arastirmada kullanilan olgeklere iligkin
bilgiler asagida alt baslklar halinde
verilmigtir.

Yasam Tatmini Olgegi:

Bireylerin yasam doyumu duzeylerini
belirlemek amaciyla Diener ve
arkadaslan (1985) tarafindan gelistirilen
Olcegin Turkce'ye uyarlamasi Koker
(1991) tarafindan yapilmistir. Olgek;
"yagsamim bircok yonuyle ideallerime
yakin, yasam kosullarim ¢ok iyi,
yasamimdan hosnutum, su ana kadar
istedigim seyleri elde edebildim ve
yeniden dunyaya gelseydim yagsamimdan
hemen hemen higbir seyi degistirmezdim"
ifadelerini iceren 5 maddeden
olusmaktadir. Her madde icin "hi¢ uygun
degil" ile "gok uygun" arasinda degismek
uzere 1'den 7've kadar secgenekler
sunulmustur. Olcek, 5 sorudan olusmakta
ve tek alt boyut icermektedir. Arastirma
grubumuza yonelik olarak yasam tatmini
Olcegine iliskin Cronbach's Alfa glvenirlik
katsayisi .81 olarak hesaplanmistir.

Yasam tatmini Olceg@ine iliskin guvenirlik
analizi sonucunda herhangi bir madde
silindiginde olusacak degerlerin, toplam
Cronbach's Alfa guvenirlik katsayisinin
uzerinde olmadigr  gozlenmigtir. Bu
sonuglar 6lgme aracinin arastirmamiz igin
guvenilir bir Olgme araci oldugunu
gOstermektedir.

Guvenirlige iliskin olarak arastirmacilar
tarafindan siklikla kullanilan Cronbach’s
Alfa katsayisi, 6lgme araci igcinde bulunan
maddelerin i¢ tutarlihdinin gostergesidir.
Cronbach’s Alfa guvenirlik katsayisinin
.80 - .100 arasi olmasi 6lgme aracinin
yuksek derecede guvenilir oldugunu
vurgulamaktadir(Akgul 2003, Tavsancll
2002).
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Optimal
Olcegi

Performans Duygu Durumu

Jackson ve Eklund (2002), tarafindan
gelistirilmigtir.  Jackson ve  Eklund,
tarafindan durumluluk ve surekli olmak
Uzere iki ayri formu geligtirilen Optimal
Performans Duygu Durum Olgeklerinin
(Flow State and Dispositional Flow
Scales) amaci fiziksel aktivite ve spor
ortamindaki optimal performans duygu
durumunu degerlendirmektir. Farkli
arastirmacilar tarafindan da aktarildigi
Uzere optimal performans duygu durumu
dokuz ayri bilesen icerir.
Csikszentmihalyi  tarafindan  belirtilen
optimal performans duygu durumunu
tanimlayan 9 alt boyut; Goérev Zorlugu-
Beceri Dengesi, Eylem-Farkindalik
Birlesimi, Acik (Net) Hedefler, Belirli Geri
Bildirim, Goreve Odaklanma, Kontrol
Duygusu, Kendilik Farkindahginin
Azalmasi, Zamanin Donusumu ve Amaca
Ulasma Deneyimidir(As¢t ve ark 2007,
Ers6z 2011, Kelecek 2013, Carter 2013).
Tek bir aktivite sirasinda butin dokuz
bilesenin  optimize edilmesi optimal
uyariima durumu olusturabilecegi
fikrinden yola c¢ikan optimal performans
duygu durumu kurami, bdylece
performansin olumlu sekilde
etkilenebilecegini vurgulamaktadir (Carter
2013).

Olgegin Turkge'ye uyarlamasi Asgi ve ark
(2007) tarafindan yapilmis olan dlgegdin
guvenirligine iliskin olarak Cronbach Alfa
ic tutarhk katsayilari 0,42 (Belirli Geri

Bildirim, Kontrol Duygusu) ile 0,87
(Kendilik Farkindahginin Azalmasi)
arasinda degismektedir (As¢i ve ark
2007).

Arastirma grubumuza yonelik olarak
optimal performans duygu durumu
Olceginin alt boyutlarina iliskin Cronbach's
Alfa glvenirlik katsayisi; Goérev Zorlugu-
Beceri Dengesi alt boyutu icin .69, Eylem-
Farkindalik Birlesimi alt boyutu igin .66,
Acik Hedefler alt boyutu icin .82, Belirli
Geri Bildirim alt boyutu i¢in.84, Goreve
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Odaklanma alt boyutu igin .76, Kontrol
Duygusu alt boyutu igin .75, Kendilik
Farkindahginin Azalmasi alt boyutu igin
.85, Zamanin DOnusumu alt boyutu icin
.71, Amaca Ulasma Deneyimi alt boyutu
icin .78, optimal performans duygu
durumu Olgegi toplam Cronbach's Alfa
guvenirlik katsayisi ise .94 olarak
hesaplanmigtir. Arastirma amacina uygun

olarak  hesaplamalar toplam puan
Uzerinden yapilmigtir.

Optimal  performans  duygu durumu
Olcegine  iligkin  guvenirlilik  analizi
sonucunda herhangi bir madde

silindiginde olusacak degerlerin, toplam
Cronbach's Alfa glvenirlik katsayisinin
Uzerinde olmadigi  go6zlenmistir. Bu
sonuglar 6lgme aracinin aragtirmamiz igin
guvenilir bir o6lgme araci oldugunu
gOstermektedir.

Guvenirlige iliskin olarak arastirmacilar
tarafindan siklikla kullanilan Cronbach’s
Alfa katsayisi 6lgme araci icinde bulunan
maddelerin i¢ tutarliliginin gostergesidir.
Cronbach’s Alfa guvenirlik katsayisinin
.60 - .79 arasinda olmasi olgme aracinin
oldukga guvenilir, .80 - .100 arasi olmasi
ise yuksek derecede guvenilir oldugunu
vurgulamaktadir. Fakat yeni gelistirilen
Olcme araclarinda katsayinin .70 tUzerinde
olmasi gerektigi kabul edilmektedir (Akgul
2003, Tavsancil 2002).

Kisisel Bilgi Formu

Arastirmanin - amacina ulasmak igin
arastirmaci tarafindan, arastirma
amacina uygun olarak hazirlanmig olan
kisisel bilgi formu, sporculara iligkin
demografik bilgiler elde etmek Uzere,
cinsiyet, yas, egitim durumu, yapmakta
oldugu spor branginda milli olup olmadigi,
sporculuk dizeyi, yapmakta oldugu spor
brangini kag¢ yildir yaptigi ve yapmakta
oldugu spor bransinda haftada kag
antrenman yaptigi gibi belirli bilgiler elde
etmek amaciyla hazirlanmistir.

Verilerin Toplanmasi
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“Sporcularin optimal performans duygu
durumunun yasam tatminleri Gzerindeki
etkisi” baslkli bu calisma igin Olgekler
internet ortaminda hazirlanip katihmcilara
elektronik ortamda ulastiriimigtir.
Arastirma formunun en basinda onay
formu bulunmaktadir. Arastirmacilar onay
formunu  onayladiktan  sonra  asll
arastirma formu kargilarina gelmektedir.

Nigde Universitesi Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi Cilt 9, Ozel Sayi, 2015

gonullilik kapsaminda arastirmaya dahil
edilmigtir.

Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinde betimsel
istatistik yontemleri, bagimsiz drneklerde
T-testi ve Coklu Adimsal Regresyon
Analiz yontemlerinden yararlaniimigtir.

Onay formunu onaylamayan bireyler Analizler  SPSS  paket programinda
arastirma kapsami disinda kalmistir. yapilmig ve aragtirmada anlamhlik duzeyi
Arastirmaya  katilan  bltin  bireyler p<0.05 olarak alinmistir.

BULGULAR:

Tablo 1. Sporcularin Optimal Performans Durumu Duizeylerinin Yagam Tatminlerini
Belirlemedeki Etkisine lligkin Regresyon Analiz Sonuglari

B T P

Yasam Tatmini

0,451 7,230 0,000

R=0,451; R2=0,203; Adjusted R?=0.199; F=52,271; p=0.000

Coklu adimsal regresyon analizi
sonuglarina gore modele yasam tatmini
(B =0,451; P<0,05) girmistir. Analizin
sonuglarina gore sporculara ait yasam

yasam tatmini arasinda anlamli ve pozitif
yonla bir iliski ( B= 0.451; p<0,05)
bulunmustur. Sporculara  ait optimal
performans duygu durum puani, yasam

tatmini puanlari ile optimal performans tat’m‘in_ine iligkin toplam varyansin %
duygu durumlari arasinda anlamli bir iligki 20'sini  aciklamaktadir ~ (R2=0.203;
bulunmustur (R=0.45: 52,271: p < 0,05). p<0,05).

Optimal performans duygu durumu ile

Tablo 2. Sporcularin cinsiyet degigkenine gore Optimal Performans Durumu ve Yagam
Tatmin Diizeylerine lligkin T-Test Tablosu

Cinsiyet N Ortalam  Standart T p
a Sapma
Yasam tatmini Kadin 76 4,6368 1,16789 3,662 0,000
Erkek 131 4,0412 1,05531
OPD Kadin 76 4,1023 ,57498 4,158 0,000
Erkek 131 3,7561 ,58174

Tablo 2 incelendiginde cinsiyet degiskeni
acisindan istatiksel anlamda anlamh bir
farklihk gézlenmistir (p<0,05). Elde edilen
bu farkhlik sonucunda kadin sporcularin
(ort: 4,64) erkek sporculara (ort:4,04)
oranla daha fazla yasam tatmini duzeyine
sahip oldugu soylenebilir.

Tablo 2 incelendiginde cinsiyet degiskeni
acisindan istatiksel anlamda anlamh bir
farklilhk gézlenmistir (p<0,05). Elde edilen
bu farkliik sonucunda kadin sporcularin
(ort: 4,10) erkek sporculara (ort:3.76)
oranla daha fazla optimal performans
duygu durumu duzeyine sahip oldugu
sdylenebilir.
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TARTISMA ve SONUGC:

Arastirmanin temel problemi olan
“sporcularin optimal performans duygu
durumu yasam tatmini tGzerinde belirleyici
bir etkiye sahip midir?” sorusunun cevabi
olarak elde edilen bulgular paralelinde
optimal performans duygu durumunun,
yasam tatminine iliskin aciklayici  bir
nitelige sahip oldugu soylenebilir. Yagsam
tatmini ve optimal performans duygu
durumu arasindaki iligki pozitif ve
dogrusal yonde oldugundan; optimal
performans duygu durumundaki bes
birimlik bir artista, yasam tatmininde bir

birimlik  bir artis' gozlemlenebilecedi
dusunulmektedir. llgili literatur
incelendiginde ~ Peterson, Park ve

Seligman (2005)'nin yapmis olduklari
arastirma bulgulari, arastirma
bulgularimizla paralellik gostermektedir.

Calismamiz  sonucunda  elde
ettigimiz bulgulara gore; yasam tatmin
duzeylerinin cinsiyet faktora ile farkhlik
goOsterdigi  saptanmistir. Bu  farkhlik
sonucunda erkek sporcularin  kadin
sporculara oranla daha yuksek puan
ortalamalarina sahip olduklar
saptanmigtir. Bu bulgular 1siginda ilgili
alanyazinda yer alan arastirmalara g6z
atildiginda, Goérgut (2012) ve Gaudreau
ve Antl, (2008) tarafindan yapilan
arastirmalarin  bulgular arastirmamizia
paralellik gosterirken; Ardahan (2012)'nin
yapmis oldugu arastirma bulgularn da
sonuglarimizla c¢elismektedir. Farkli bir
orneklem Uzerinde cinsiyet degdiskeni
acisindan Erdem ve Erguney (2005)
erkek  katilimcilarin ~ yagsam  tatmin
duzeylerinin  yuksek oldugunu rapor
etmiglerdir. Bu baglamda yasam
tatmininin cinsiyet degiskenine gore kesin
bir farklihk goOsterecegini sdylemenin
yanlis olacagi dustnilmektedir. Cunku
elde ettigimiz  bulgularin  arastirma
kapsaminda ele aldigimiz 6rneklemden

Nigde Universitesi Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi Cilt 9, Ozel Sayi, 2015

kaynaklh bir farkliik gostermis olabileceqgi
de goz ardi edilemez bir gergektir.

Calismamiz  sonucunda elde
ettigimiz  bulgulara  gore; optimal
performans duygu durumlarinin cinsiyet
faktoru ile farkhlik gosterdigi saptanmigtir.
Bu farklilk sonucunda erkek sporcularin
kadin sporculara oranla daha yuksek
puan ortalamalarina sahip olduklari
saptanmigtir. Bu bulgular 1s1ginda ilgili
alan yazinda yer alan arastirmalara goz
atildiginda Ers6z (2011) tarafindan
yapilan arastirmalarin bulgulan
arastirmamizia paralellik  gosterirken;
Baykose (2014) tarafindan yapilan
arastirma sonuglar yalnizca optimal
performans duygu durumunun alt boyutu
olan Kendilik Farkindaliginin Azalmasi alt
boyutunda arastirma bulgularimizi
desteklemekte fakat genel anlamda
yapmis oldugu arastirma bulgular da
sonuglarimizla  cgelismektedir.  Koehn
(2007) tarafindan yapilan arastirma
bulgulari iginde aynisini soylemek yanlis

olmaz. Koehn (2007) tarafindan elde
edilen sonuglar da arastirma
bulgularimizla  gelismektedir. Bu

baglamda optimal performans duygu
durumunun cinsiyet degiskenine gore
kesin bir farklihk gosterecegini
sOylemenin yanhs olacag
disundlmektedir. Clnklu elde ettigimiz
bulgularin - arastirma kapsaminda ele
aldigimiz  orneklemden kaynakli  bir
farkhlik gostermis olabilecegi de goz ardi
edilemez bir gergektir.

Bu arastirmanin sonucunda
optimal performans duygu durumunun
yasam tatmininin bir belirleyicisi oldugu
sonucuna varilmistir.  Ayni  zamanda
arastirma bulgularindan yola ¢ikarak
cinsiyet degiskeni agisindan sporcularin
hem optimal performans duygu durumu
hem de vyasam tatmin duzeylerinin
farkhlastig1 saptanmigtir.
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