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ABSTRACT

u ¢alismanin amaci, sirekli optimal performans

duygu durumunun cinsiyete ve egzersiz davra-
nisi parametrelerine (siklhk, tir, siire) gore incelen-
mesidir. Calismaya, farkl egzersiz programlarina ka-
tilan 74 kadin (iya§=23.56; Ss=4.06) ve 160 erkek
(X ,,,=24.15; Ss=6.18) gonilli olarak katilmistir. Ka-
tihmcilarin siirekli optimal performans duygu durum-
lar1 “Siirekli Optimal Performans Duygu Durum Olce-
§i-2 (SOPDDO-2)" ile belirlenirken, yas, cinsiyet, eg-
zersiz sikhdl, egzersiz yapma siresi ve egzersiz tiri
bilgileri icin “Kisisel Bilgi Formu" kullaniimistir. Kati-
limcilarin siirekli optimal performans duygu durum-
larindaki cinsiyet ve egzersiz davranis degiskenleri-
ne goére farki belirlemek igcin Cok Y6nll Varyans Anali-
zi (MANOVA) kullaniimistir. MANOVA analizi sonugla-
ri, erkek ve kadin egzersiz katiimcilarinin sirekli opti-
mal performans duygu durumu puanlari arasinda fark
olmadigini ortaya koyarken (p>0.01); egzersiz sikligi
(Hotelling’s T2 = 0.14; F .., = 2.94; p<0.01), egzersiz
stiresi (Hotelling's T2 = 0.15; F . = 2.95; p<0.01) ve
egzersiz tiiriine (Hotelling's T2 = 0.12; F = 2.44;
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he purpose of this study was to examine dispositio-

nal flow of Turkish participants in terms of sex and
some exercise behavior variables (frequency, type,
length and level of activity involvement). The samp-
le of this study constituted 74 female (M,,=23.56;
$d=4.06) and 160 male (M, =24.15; Sd=6.18) partici-
pants from variety of exercise programs. A demog-
raphic gquestionnaire was used to obtain informa-
tion about their age, gender, frequency, length and
type of exercise while Dispositional Flow tendencies
of participants in exercise environment were deter-
mined by Dispositional Flow Scale-2 (DFS-2). MANO-
VA was conducted to test differences in dispositional
flow states with regard to gender and exercise beha-
viors. MANOVA results revealed no significant diffe-
rences in dispositional flow between males and fema-
les (p>0.01). MANOVA results also indicated overall
significant main effects for frequency (Hotelling's T2
=014;F =2.94; p<0.01), for length (Hotelling's T2
=015 F .4 = 2.95; p<0.01), and for types of exerci-
se (Hotelling's T2 = 0.12; F = 2.44; p<0.01) on dis-
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p<0.01) gore puanlarin farklilastigini géstermektedir. Bu
calismanin bulqgulari, egzersiz siresi, sikhgi ve tiirtinin
bireylerin yapmis oldugu aktivitede yiiksek konsantras-
yona sahip olmasinda, aktivite lizerinde bilissel yeterli-
gi ve kontrolli oldugunu hissetmesinde ve yaptigi aktivi-
teden almis oldugu i¢sel hazin artmasinda etkili oldugu-
nu ortaya koymustur.

Anahtar Kelimeler
Slirekli optimal performans duygu durumu, Egzersiz
davranisi

GiRIiS
GunlUmUlzde gerek spor ve egzersiz ortamin-
daki psikolojik faktérlerin performansa, gerek-
se yapilan egzersiz tartndn ya da spor bransi-
nin bireylerin psikolojik durumlarina olan etkisi-
nin dnem kazanmasiyla birlikte, bu alanda yapi-
lan calismalar hiz kazanmistir. Ozellikle, spor ya-
pan bireylerin duygu durumlari ve bununla bag-
lantili olarak sergiledikleri davraniglar son yillar-
da spor ve egzersiz psikolojisi alanindaki aras-
tirmacilarin ilgi odagi olmustur. Bu dogrultuda,
optimal performans duygu durumu/akis deneyi-
mi (flow state), spor ve egzersiz ortaminda ya-
sanan optimal performans deneyimi ile olusan
zihinsel ve psikolojik durumu yansitmasi acgisin-
dan ele alinan énemli yapilardan ve kavramlar-
dan biri haline gelmistir (Jackson ve dig., 1998;
Jackson ve Marsh, 1996; Jackson ve dig., 2001).
Optimal performans duygu durum kavrami, ilk
olarak 1975 yilinda Csikszentmihalyi'nin “Beyond
Boredom and Anxiety" adl kitabinda bireyleri ser-
best zaman etkinliklerine iten nedenleri agiklamak
amaci ile kullanilmistir. Csikszentmihalyi yaptig
gorismelerin sonucunda yogun olarak bir isle il-
gilenme ve haz almayi “optimal performans duy-
gu durumu” olarak adlandirmistir. Spor, sanat ve
is gibi bircok aktivite sirasinda kisi tarafindan ya-
sanabilmekte olan bu duygu durumu, bireyin yap-
mis oldugu gdrevin icinde kaybolmasi, gorev lze-
rinde biligsel yeterli§i ve kontroli oldugunu his-
setmesi, yapti§i aktiviteden almis oldugu igsel
haz ve zevk olarak da tanimlanmaktadir (Kivikan-
gas, 2006; Moneta, 2004a). Csikszentmihalyi'ye

positional flow. The frequency, length and type of exer-
cise have an contribution to concentration, cognitive
competence, control and more intrinsic enjoyment of
exercise participants.
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gbre spor ve egzersiz ortamindaki optimal perfor-
mans duygu durumu ise bireylerin fiziksel aktivi-
te sirasinda sergiledikleri becerileri ile 0 anda algi-
lanan durum, gereklilikler veya micadele arasin-
da kurduklari denge sonucunda olusan optimal zi-
hinsel durumdur (Jackson ve Eklund, 2004). Bas-
ka bir deyisle, yapilan gdrevin micadele icermesi
ve bireyin bu miicadele ve zorluklarla basa ¢ikabi-
lecek diizeyde beceriye sahip oldugunu hissetmesi
durumunda olusan i¢sel hazdir (Moneta, 2004a).
Sporcu yliksek performans ve yliksek beceri di-
zeyine sahip ise verilen gorevin zor olmasi duru-
munda, optimal performans deneyimini yasamak-
ta ve optimal performans duygu durum dizeyine
ulasmaktadir.

Optimal performans duygu durumu ile ilgi-
li yapilan ilk ¢calismalarda gunlik hayatimizda yer
alan fiziksel aktiviteler (bilgisayar kullanmak, dans
etmek vb.) yer alirken, daha sonralari spor orta-
minda optimal performans deneyiminin incelen-
digi calismalar yer almaya baslamistir (Fournier
ve dig., 2007; Jackson ve Roberts, 1992; Jackson
ve Marsh, 1996; Kawabata ve dig., 2008). Son za-
manlarda, spor ve egzersiz ortaminda bireylerin
duygu durumlarinin performanslarina olan etki-
sinin dneminin anlasiimasi ile birlikte popdler bir
hale gelen optimal performans duygu durumu
kavrami ile ilgili pek ¢ok calisma yapilmistir (Four-
nier ve dig., 2007; Jackson ve Marsh, 1996; Kawa-
bata ve dig., 2008; Keller ve Bless, 2008; Moneta,
20044, b; Russell, 2001). Bu ¢alismalarda, optimal
performans duygu durumunu deg@erlendirmek
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amaci ile gelistirilen olgeklerin gecerli§i ve giive-
nirliginin test edilmesinin (Fournier ve dig., 2007,;
Kawabata ve di§., 2008) yani sira optimal perfor-
mans duygu durumu ile gtidilenme, hedef y6neli-
mi, gtdisel iklim (Fournier ve dig., 2007; Jackson
ve Roberts, 1992; Kowal ve Fortier, 2000; Murcia
ve dig., 2008), algilanan yeterlik, kaygl (Jackson
ve dig., 1998), hiir irade (self determination) (Jack-
son ve dig., 1998; Kowal ve Fortier, 2000), benlik
algisi ve diger psikolojik beceriler (hedef belirleme,
imgeleme, pozitif disinme, gevseme) (Jackson ve
dig., 2001) arasindaki iliski irdelenmistir. Genel ola-
rak bu calisma sonuglari dederlendirildiginde; ic-
sel gldilenme, ego ydnelimi ve performans ikli-
mi ile optimal performans duygu durumu arasin-
da pozitif iliski oldudu, algilanan yeterligi yiiksek
olanlarin optimal performans duygu durumlarinin
da ylksek oldugu tespit edilmistir. Optimal perfor-
mans duygu durum ile psikolojik kavramlar arasin-
daki iliskiyi inceleyen calhsmalarla birlikte arastir-
macilar, optimal performans duygu durumuna etki
edebilecek bazi demografik 6zellikleri de ele alip
incelemislerdir. Ornegin; Russell (2001), 42 sporcu
Gzerinde yapmis oldugu calismada, optimal per-
formans duygu durumunun cinsiyete ve spor tu-
rine (bireysel ve takim sporu) gore farklilik gos-
terip gostermedigini incelemis ve cinsiyete gore
optimal performans duygu durumlarinda bir fark
bulamazken, takim sporlari ile ugrasan sporcula-
rin eylem farkindalik birlesimi alt boyutu puanla-
rinin bireysel sporla ugrasan sporcularin puanla-
rindan daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Bas-
ka bir calismada ise, Murcia ve dig. (2008) fark-
Il branslarda yer alan sporcularin optimal perfor-
mans duygu durumlarini cinsiyete gére degerlen-
dirmisler, erkek ve kadin sporcularin performans
duygu durumlari arasinda bir fark olmadigini or-
taya koymuslardir. Sharp ve dig. (2007) ise yap-
mis olduklari calisma sonucunda, optimal perfor-
mans duygu durumunun fiziksel aktivite tlrine ve
cinsiyete gore degiskenlik gdstermedigini belirt-
mislerdir.

Optimal performans duygu durumunu konu
alan calismalar, pozitif duygu durumlari, beceri
gelisimi, egzersiz davranisi, performans arttirma
ve yasam doyumu gibi kavramlar ile iligkili olma-

si nedeniyle blylk 6nem tasimaktadir (Asakawa,
2004; Csikszentmihalyi, 1990). Yazili kaynaklarda
yer alan ¢alismalara bakildiinda, optimal perfor-
mans duygu durumu ile gesitli kavramlar arasin-
daki iliskinin incelendigi calismalara siklkla rastla-
nirken, optimal performans duygu durumunu eg-
zersiz ortaminda ele alan ve bu kavrami egzersiz
davranislarina (siklik, tur, stire ve diizey) gore ir-
deleyen calismalarin kisith oldugu goérilmektedir.
Ozellikle de {ilkemizde son zamanlarda egzersiz
psikolojisi ile ilgili calismalara olan ilginin artma-
sI, uluslararasi yazili kaynaklarda irdelenen ve po-
piler hale gelen optimal performans duygu duru-
mu kavraminin Glkemizdeki ¢alismalarda yeterin-
ce ele ainmamasi ve bu duygu durumunun egzer-
siz katihmcilarinin egzersiz davranislarina olan po-
zitif etkisinin anlasiimasi, hangi egzersiz davrani-
sl ile daha yogun ortaya ciktiginin spor uzmanlari,
antrendrler ve bilim adamlari tarafindan bilinme-
sinin getirecedi katkilardan dolayi bu ¢alisma plan-
lanmistir. Egzersiz ortaminda optimal performans
duygu durumunun olusumuna etki eden unsurlari
bilmek egzersiz liderlerinin egzersizleri yapilandir-
malarina katki saglayacaktir. Optimal performans
duygu durumunun egzersiz davranisi ile olan ilis-
kisi ele alindiginda, egzersiz sikliginin ve siiresinin
artmasi ile birlikte optimal performans duygu du-
rumunun da artmasi beklenmektedir. Bu baglam-
da, bu calismanin amaci, optimal performans duy-
gu durumunun cinsiyete ve egzersiz davranisi pa-
rametrelerine (siklk, tir, ve slire) gére incelenme-
sidir.

YONTEM
Arastirma Grubu: Calismanin dérneklemini rek-
reatif amacl olarak farkl egzersiz programla-
rina katilan 74 kadin (iya§=23.56; Ss=4.06) ve
160 erkek (Xya§=24.15; Ss=6.18) toplam 234 (X
ya§=23.97; Ss=5.59) katilimci olusturmaktadir.
Galismada yer alan katilimcilar amaca uygun or-
neklem yéntemi (convenience sampling) ile se-
cilmistir.

Katimcilarin egzersiz davranislarina (siklik,
tlr ve siire) ve cinsiyete gore dagilimlari Tablo 1'de
sunulmustur.
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Tablo 1. Katiimcilarin cinsiyet ve egzersiz davranislarina yénelik dagilimi

Dediskenler
Yiksek
Siklik
Duslk
Bireyse
TUr
Grup
Syil ve daha az
Sure

5 yil tGzeri

Veri Toplama Araglari: Kisisel Bilgi Formu:
Katilimcilarin yas, cinsiyet gibi demografik 6zellik-
lerinin yani sira hangi tlr egzersizlere, ne siklikla
ve ne kadar suredir katildiklarini belirlemek ama-
ciyla arastirmacilar tarafindan olusturulan Kisisel
Bilgi Formu kullanilmistir.

Siirekli Optimal Performans Duygu Durum Ol-
cegi-2 (SOPDDO-2): Katiimcilarin sirekli optimal
performans duygu durumlari Jackson ve Eklund
(2004) tarafindan gelistirilen SOPDDO-2 (Dispositi-
onal Flow Scale-DFS-2) ile belirlenmistir. SOPDDO-2,
fiziksel aktivite sirasinda bireyin optimal performans
duygulanimini genel olarak yasama egilimini de-
gerlendirmektedir. Birey, dokuz alt boyuttan (Gérev
zorlugu-beceri dengesi, Eylem-farkindalik birlesimi,
Acik hedefler, Belirli geri bildirim, Géreve odaklan-
ma, Kontrol duygusu, Kendilik farkindalh§inin azal-
masl, Zamanin dontsimi ve Amaca ulasma dene-
yimi) olusan bu &lcegdi doldururken yaptigi aktiviteler
sirasinda genel olarak optimal performans duyqula-
nimini ne siklikla yasadigini distinerek cevaplandir-
maya yonlendiriimektedir. Olcekte yer alan her mad-
de Hi¢ bir zaman (1) ile Her zaman (5) arasinda de-
gisen 5'li Likert olcek Uzerinde cevaplandiriimakta-
dir. Envanterin Tlrk egzersiz katiimcilari icin gecer-
lik ve glvenirlik calismasi Ascl ve dig., (2007) tara-
findan yapilmistir. Asci ve dig. (2007), Strekli Opti-
mal Performans Duygu Durum Olcedi-2 icin hesapla-
nan i¢ tutarlik katsayilarini 0.55 (Gorev zorlugu/be-
ceri dengesi) ile 0.87 (Kendilik farkindaliginin azal-
masl) arasinda bulmuslardir. As¢i ve dig. (2007) ta-
rafindan yapilan dogrulayici faktor analiz sonuglari,

Erkek Kadin

n % n %

10 68.8 45 60.8
50 31.3 28 37.8
89 55.6 59 79.7
58 36.3 12 16.2
16 72.5 56 75.7
39 24.4 17 23.0

her alt boyutun 4 maddeden olustugu 9 alt boyutlu,
toplam 36 maddeden olusan &lceklere ait uyum in-
dekslerinin kabul edilebilir diizeyde oldugunu goster-
mektedir. Bu calisma icin elde edilen i¢ tutarlik kat-
sayilari ise 0.49 (Gorev zorlugu/beceri dengesi) ile
0.88 (Kendilik farkindaliginin azalmasl) arasinda de-
gisiklik gostermektedir.

Verilerin Toplanmasi: “Surekli Optimal Per-
formans Duygu Durum Olcedi-2” (SOPDDO-2) ve
“Kisisel Bilgi Formu" katilimcilara aktiviteler énce-
sinde veya sonrasinda belli bir zaman siresi gozet-
meksizin uygulanmistir.

Verilerin Analizi: Katilimcilar egzersiz davra-
niglarina gére farkli kategorilere ayrilmiglardir. Eg-
zersiz yapma sikliklarina gore degerlendirildikle-
rinde haftada {c glin ve daha fazla egzersize kati-
lanlar ylksek sikhk grubuna dahil edilirken; hafta-
da iki ve daha az giin devam edenler dislk sikhk
grubuna dahil edilmislerdir. Egzersiz tirine gore
ise; bireysel egzersiz programlarina (Fitnes, Jog-
ging...) katilanlar “Bireysel” kategorisinde; takim
ya da grup halinde yapilan egzersizlere (Aerobik-
Dans, Futbol, Basketbol...) katilanlar ise “Grup" ka-
tegorisinde yer almislardir. Bunun yani sira, egzer-
siz yapma slresine gore bes yilin tzerinde egzer-
siz yapanlar ile bes yil ve daha az siredir egzer-
siz yapanlar olmak Gzere iki grup olusturulmustur.

Katihmcilarin strekli optimal performans duy-
gu durumlarindaki cinsiyet ve egzersiz davranisi
farkhligini belirlemek igin Cok Y&nli Varyans Ana-
lizi (MANOVA) kullanilmistir. Calismada anlamlilik
diizeyi 0.05 olarak alinmistir.
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Katihmcilarin optimal performans duygu du-
rumlarini cinsiyete goére karsilastirmak amaci
ile yapilan Cok Yo6nllu Varyans Analizi (MANO-
VA) sonuclari; erkek ve kadin egzersiz katilimci-
larin optimal performans duygu durumu puanla-
ri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olma-
digini (Hotelling's T2= 0.06; F =1.32; p>0.01)
ortaya koymustur.

Optimal performans duygu durumu puanlari-
ni egzersiz davranigi parametrelerine gore karsilag-
tirmak amaci ile yapilan Cok Yonli Varyans Analizi
(MANOVA) sonuclariise, katihmcilarin stirekli optimal
performans duygu durumu puanlarinin egzersiz sik-
ig1 (Hotelling’s T>= 0.14; F o = 2.94; p<0.01), egzer-
siz stresi (Hotelling's T2 = 0.15; F o = 2.95; p<0.01)
ve egzersiz tirlne (Hotelling's T2 = 012, F o =
2.44; p<0.01) gore farklilastigini gdstermektedir.

Takiben yapilan tek ydnll varyans analiz so-
nuglari, sikhda gore, Gorev zorlugu-beceri denge-
si, Acik hedefler, Belirli geri bildirim, Goreve odak-
lanma, Kontrol duygusu ve Amaca ulagsma deneyi-
mi alt boyutlarinda ylksek siklida sahip katilimcila-
rin puanlarinin disik sikliga
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sahip katilimcilarin puanlarindan daha yuksek
oldugunu ortaya koymustur (p<0.01, Tablo 2).

Egzersiz tirline gore yapilan analizler sonu-
cunda sadece “Kendilik farkindaliginin azalmasi”
alt boyutunda bireysel egzersiz programlarina ka-
tilanlarin puanlarinin grup egzersizlerine katilan-
lardan daha yiksek oldugu bulunmustur (p<0.05,
Tablo 2).

Egzersiz slresine gbre yapilan analizler ise,
Belirli geri bildirim ve Kontrol duygusu alt boyut
puanlarinda, 5 yilin Gzerinde egzersize katilanla-
rin puanlarinin, bes yil ve daha az sireyle egzer-
size katilanlarin puanlarindan daha yuksek oldu-
dgunu ortaya koymustur (p<0.01, p<0.05 sirasiyla).
Ote yandan, “Zamanin Déniisimi” alt boyutun-
da bes yil ve daha az slreyle egzersize katilanla-
rin puanlarinin daha yiksek oldugu bulunmustur
(p<0.05, Tablo 2).

TARTISMA

Bu calismanin amaci, slrekli optimal perfor-
mans duygu durumunun cinsiyete ve bazi egzer-
siz davranigi parametrelerine (siklik, tlr ve sire)
gobre incelenmesidir.

Tablo 2. Katilimcilarin optimal performans duygu durumlarinin egzersiz davranisi dediskenlerine gére incelenmesi

OPTIMAL
PERFORMANS Siklik
DUYGU DURUMU Yiiksek Disiik
ALT BOYUTLARI
X Ss X Ss
Gorev zorlutju/beceri 366 68 393 57
dengesi
Eylem-farkindalk 555 76 357 79
birlesimi
Acik (net) hedefler 379 61 409 .57
Belirli geri bildirim 3.58 .70 4.00 .67
Goreve odaklanma 370 72 4.01 .63
Kontrol duygusu 3.67 .65 4.03 .67
Kendilik farkindaliginin 347 110 356 101
azalmasi
Zamanin déndsimd  3.80 93 3.57 .86
Amaca ulagma 409 72 435 .54

deneyimi

EGZERSIZ DAVRANISI
DEGISKENLERI

Tir Siire

Bireysel Grup 5yilvealtt 5yl lzeri
i Ss i Ss i Ss i Ss
3.89 .58 3.75 .69 3.82 57 392 .70
3.53 .74 3.45 .85 348 74 359 .83
402 .58 396 .63 398 .58 4.00 .63
3.80 .72 396 .70 375 .69 41 .69
3.88 .62 4.00 .74 3.86 .69 4.05 .62
392 .67 390 .69 3.84 69 4.06 .64
3.60 102 328 105 359 102 3.34 110
3.67 .86 355 .93 375 .83 343 95
431 .52 418 .75 425 58 433 .65
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Cinsiyete gére yapilan analizler, erkek ve ka- yasamakta ve optimal performans duygu durum
din egzersiz katilimcilarinin optimal performans  dizeyine ulasmaktadir. Baska bir deyisle, optimal
duygu durumlarinin farkhlasmadigini gostermis-  performans duygu durumu, bireyin yiksek dizey-
tir. Elde edilen bu sonug, Russell (2001)'in 42 spor-  de miicadele ve zorluk gerektiren gdrevleri basa-
cu Gzerinde yapmis oldugu calismanin bulgulariile  rabilecek ve bu gorevler Uzerinde kontrol sagla-
ortismektedir. Russell (2001) yapti§i calisma so-  yabilecek beceriye sahip olmasi durumunda olus-
nucunda optimal performans duygu durumunun  maktadir (Moneta, 2004a). Bu baglamda, bes yI-
cinsiyete gore farkhlk gostermedigini ortaya koy- lIin (izerinde egzersize katilanlarin optimal perfor-
mustur. Bunun yani sira, egzersiz katihmcilarindan ~ mans duygu durumu puanlarinin, bes yil ve daha
elde edilen bu sonug, Stavrou ve dig. (2007)'nin, az slireyle egzersize katilanlardan yiksek olma-
16-38 yaslari arasinda sporcular izerinde; Murcia  si, diderlerinden daha deneyimli olmalari ve bece-
ve dig. (2008)'nin 12-16 yaslari arasindaki adole-  ri dizeylerinin ylksek olmasi ile agiklanabilir. Gro-
san sporcular Uzerinde gergeklestirdikleri calisma  ve ve Lewis (1996) egzersiz yapilan slrenin opti-
sonuclarr ile benzerlik gostermektedir. Elde edilen  mal performans duygu durumu ile énemli derece-
bu bulgu, erkek ve kadin egzersiz katilimcilarinin  de ilgili oldugunu bulmuslardir. Bu bulgu, ¢alisma-
yapmis olduklari fiziksel etkinli§i basarabilme al- dan elde edilen bulguyu destekler niteliktedir. Spor
gilarinin benzer oldugunu; her iki grubun da ha- ortaminda yapilan bazi arastirma sonuglari da, bu
reketleri otomatik olarak distinmeden yapabildi- calismada egzersiz ortaminda elde edilen sonu-
gi hissine sahip olduklarini, etkinlie odaklanarak, cu destekler niteliktedir. Ornegin, Catley ve Duda
vaptiklari etkinliklerden benzer diizeyde icsel haz  (1997) golfcller Uzerinde yaptiklari ¢alisma sonu-
aldiklarini géstermektedir. cunda, optimal performans duygu durumunun be-

Calismada elde edilen bir diger sonuc ise, ceridizeyi ile pozitif iliskili oldugunu belirlemisler-
“Eylem-farkindalik birlesimi, Kendilik farkindaligi- dir. Baska bir ¢alismada ise Jackson ve Roberts
nin azalmasl ve Zamanin donisimu” alt boyut- (1992), algilanan spor yetenedinin sporcularin op-
lari disinda kalan dider alt boyutlarda ylksek eg- timal performans duygu durumu ile yakindan ilis-
zersiz sikligina sahip katiimcilarin puanlarinin, di-  kili oldugunu bulmuslardir. Jackson ve dig. 1998)
stk egzersiz siklifina sahip katiimcilarin puanla- de benzer bir sekilde sportif becerileri ylksek
rindan daha yuksek oldugudur. Yiksek egzersiz  olan sporcularin optimal performans duygu duru-
siklifina sahip bireyler icin i¢sel olarak gtdilen-  mu puanlarinin yliksek oldugunu tespit etmislerdir.
diklerini séylemek mimkindir ki optimal perfor- “Belirli geribildirim” ve “Kontrol duygusu” alt boyu-
mans duygu durumunun i¢sel gtidilenme ile olan  tunda elde edilen sonucun aksine, “Zamanin dé-
pozitif iliskisi pek cok calismada ortaya konmustur  nlsimi" alt boyutunda bes yil ve daha az slrey-
(Csikszentmihalyi ve LeFevre, 1989; Haworth ve  le egzersize katilanlarin puanlari beg yilin Gzerinde
Hill, 1992; Kowal ve Fortier, 2000; Murcia ve dig.,  katilanlardan daha ylksek bulunmustur. Bu bulgu

2008). gerek optimal performans duygu durumunun ku-
Egzersiz siresine gore elde edilen bulgular, 5  ramsal temeli, gerekse spor ortaminda yapilan ¢a-

yilin Gzerinde egzersize katilan katilimcilarin opti-  lismalarla drtigsmemektedir.

mal performans duygu durumu puanlarinin “Belir- Egzersiz tirliine yonelik olarak yapilan analiz-

li geri bildirim ve Kontrol duygusu” alt boyutlarin-  ler, optimal performans duygu durumunun sadece
da bes yil ve daha az siireyle egzersize katilanlarin ~ “Kendilik farkindaliginin azalmasi” alt boyutunda
puanlarindan daha ylksek oldugunu gdstermistir.  bireysel egzersiz programina katilanlarin puanlari-
Bes yilin Gzerinde egzersize katilanlarin digerleri-  nin grup egzersizlerine katilanlardan daha ylksek
ne gére daha deneyimli ve beceri diizeyinin yik- oldugunu ortaya koymustur. Kendilik Farkindali§i-
sek oldugunu séylemek mimkinddr. Birey yiiksek  nin Azalmasi, aktivite ile ilgili olarak baskalarinin
beceri diizeyine sahip ise verilen gorevin zor ol- dederlendirmelerine 6nem vermemek olarak ta-
mas! durumunda, optimal performans deneyimini  nimlanmaktadir (Jackson ve Eklund, 2004). Birey-
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sel egzersizlerde bireyin egzersizi tek basina yap-
masl, diger bireylerle etkilesiminin az olmasi ve ya-
pilan aktivitedeki performansin bireye dayali olma-
st elde edilen bu sonucun nedenleri olarak gdsteri-
lebilir. Optimal performans duygu durumunun di-
Jer alt boyutlarinda egzersiz tirine gore fark bu-
lunamamistir. “Kendilik farkindaliinin azalmasi”
alt boyutu haric, diger alt boyutlarda elde edilen
bulgu, gerek Sharp ve dig. (2007), gerekse Rus-
sell (2001)'in bulgulari ile benzerlik gostermekte-
dir. Ornegdin, Russell (2001), 42 sporcunun katilim-
¢l oldugu calisma sonucunda, optimal performans
duygu durumunun spor tirtne (bireysel ve takim
sporu) gére anlamli bir farkhlik géstermedigini or-
taya koymustur. Russel (2001) sadece takim spor-
lar1 ile ugrasan sporcularin eylem farkindalik bir-
lesimi alt boyutu puanlarinin, bireysel sporla ug-
rasan sporcularin puanlarindan daha yuksek oldu-
gunu bulmustur. Gerek bireysel gerekse grup eg-
zersizlerinde yer alan katihmcilarin kendi tercihle-
ri dogrultusunda kendilerini yeterli hissettikleri et-
kinliklerde yer almalari, her iki grubun da optimal
performans duygu durumlari arasinda fark olma-
masina bir neden olarak gdsterilebilir. Baska bir
deyisle, her iki grubun egzersiz tird secimlerinin
kendi tercihleri olmasi ve i¢sel olarak gidilenme-
leri, optimal performans duygu durumlarinda fark
olugsmamasinin nedenleri olabilir.

Sonug olarak, bu ¢alismanin bulgulari, egzer-
size daha sik ve daha uzun streli katihmin bireyle-
rin yapmis oldugu aktivitede yiliksek konsantras-

yona sahip olmasinda, aktivite tzerinde bilissel ye-
terligi ve kontroll oldugunu hissetmesinde ve yap-
ti§1 aktiviteden almis oldugu i¢sel hazzin artma-
sinda etkili oldugunu ortaya koymustur. Egzersiz
tdrldndn ise sadece bireyin aktivite ile ilgili olarak
baskalarinin degderlendirmelerine dnem vermeme
algisini etkiledigi bulunmustur.

ileride yapilacak calismalarda; farkli yas kate-
gorilerinde (yash, cocuk), farkl kilttrlerde ve fark-
Il gruplarda (sporcu, engelli sporcular) optimal
performans duygu durumunun hangi alt boyutlar-
da farklilastigi incelenebilir. Bununla birlikte, hem
egzersizin optimal performans duygu durumunda
meydana getirdigi dedisikligi hem de optimal per-
formans duygu durumunun egzersiz davranisina
olan etkisini daha iyi dederlendirebilmek igin boy-
lamsal calismalar yapilabilir.
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