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OZET

OLUMLU VE OLUMSUZ GERI BILDiRiMIiN, FARKLI KiSILiK

TIPLERINDEKI SPORCULARDA, BICEPS BRACHII KASININ

MAKSIMAL ISTEMLI KASILMA SEVIYESI UZERINE ETKISi

Sarikabak, Murat
Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
Anabilim Dali
Danisman: Dog. Dr. Cetin YAMAN
Ortak Danisman: Dog. Dr. Erdal BINBOGA
Mayis, 2016. 81 Sayfa

Bu c¢alismanin amaci, olumlu ve olumsuz geri bildirimin, farkli kisilik tiplerindeki
sporcularda Biceps Brachii kasinin, maksimal istemli kasilma seviyesi tiizerine
etkisini incelemektir. Arastirmaya Sakarya Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde
ogrenim gormekte olan, 21°1 kadin 28’1 erkek olmak tizere toplam 49 sporcu 6grenci
katilmistir. Arastirmada tekrarlayan Olgiimler ve deneysel desen metotlar
kullanilmistir. Maksimal istemli kas kasilmas1 (MVC) o6l¢iimlerinde, oncelikle geri
bildirim uygulanmadan alinan referans degerler tespit edilmis, daha sonra olumlu ve
olumsuz geri bildirim kosulu altinda ayni 6l¢iimler yapilmistir. Ayrica yapilan
calismada kisilik ve duygusal zeka Olcekleri kullanilmis, neden sonug iliskisi goz
oniinde bulundurularak, deneklerden alinan yiizeyel elektromiyografi (SEMG)
verileri ile psikometrik 6l¢iim testlerinden elde edilen verilerin, SPSS 20 istatistik
paket programi kullanilarak analizleri yapilmistir. Aragtirmadan elde edilen bulgular
sonucunda, alanda daha 6nce yapilmis olan ¢alismalardan farkli olarak, olumlu geri
bildirimin erkekler {izerinde olumsuz etkilerinin oldugu tespit edilmistir. Olumsuz
geri bildirimin ise erkek (%6,32) ve kizlarda (%11,44) maksimal istemli kas
kasilmasinda artisa neden oldugu gozlemlenmistir. Ayrica katilimeilarin olumlu ve
olumsuz geri bildirim ylizde degisimleri ile kisilik 6zellikleri karsilagtirilmis, olumlu
ve olumsuz geri bildirim ile 6zdenetim iliskisi arasinda cinsiyetler i¢in anlamli
farklilik (P<0,05) bulunmustur. Elde edilen bulgular 1s181inda, sonuglar tartisilmis ve
gelecek arastirmalar i¢in Onerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Geri Bildirim, Elektromiyografi, MVC, Kisilik, Duygusal Zeka
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ABSTRACT

THE EFFECTS OF POSITIVE AND NEGATIVE FEEDBACK ON
MAXIMAL VOLUNTARY CONTRACTION LEVEL OF THE BICEPS
BRACHII MUSCLE IN ATHLETES WITH DIFFERENT PERSONALITY
TYPES

Sarikabak, Murat
PhD Dissertation, Institute of Educational Sciences, Department of Physical
Education and Sports
Supervisor: Assoc. Dr. Cetin YAMAN
Co-supervisor: Assoc. Dr. Erdal BINBOGA
May, 2016. 81 Pages
The aim of this study is to examine the effect of positive and negative feedback on
maximal voluntary contraction level of the Biceps Brachii muscle in athletes with
different personality types. 49 student athletes, 21 of whom are female and 28 of
whom are male, and studying at the Faculty of Sports Sciences at Sakarya University
took part in the study. In the study, repetitive measurements and experimental
research methods were applied. In the maximal voluntary muscular contraction
(MVC) measurements, received reference values were determined before the
feedback is provided, then the same measurements were conducted under the
positive and negative feedback condition. Furthermore, in this study, personality and
emotional intelligence inventories were used, considering the cause-effect
relationships, the data concerning the superficial electromyography (SEMG) and the
data from the psychometric measurements collected from the subjects were analyzed
using the statistical packet program, SPSS 20. In the light of the findings of the
study, different from the previous studies in the field, it was detected that the positive
feedback has negative effects on males. On the other hand, negative feedback has an
effect of the rise of the maximal voluntary muscular contraction in males (6,32 %)
and females (11,4 %). In addition to this, the percentage changes of positive and
negative feedback and the personality traits of the subjects were compared. As a
result, it was determined that there was a significant difference (P<0,05) for gender
in the relationship between positive and negative feedback and the conscientiousness.
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In the light of the findings of the study, the results were discussed and the
suggestions were provided for further researches.

Keywords: Feedback, Electromyography, MVC, Personality, Emotional Intelligence
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BOLUM I
GIRIS
Insan tiiriiniin “Homo Sapiens” yani, akilli, bilen, diisiinen tiir olarak adlandirilmasi
pek cok yazara gore eksik bir tanim olarak goriilmektedir. Bu durum ancak
duygularin insan tanimi iginde yer bulmasiyla tamamlanabilecektir. (Goleman, 2007:
30). Gegmisten bu yana mantigi, duygulardan daha {istiin bir yapi olarak goéren
yaklasimin izleri, antik yunan felsefesine kadar takip edilebilir. Buna gére, Stoacilar
karar verme siireglerinde duygularin etkisinin ortadan kaldirilmasin1 6nermisler ve
hatta duygulari, korkulan bagimliliklar olarak goérmiislerdir. Modern psikolojinin
sekillenmeye basladigi donemlerde de duygulara bakis pek farki degildir. Buna
ragmen, duygular lizerindeki goriisleri dikkate alinmasi gereken bir baska yazar ise
Darwin’dir. Darwin (1872; Oxford, 1998) “Expressions of Emotions in Man and
Animal” (insan ve hayvanda duygularmn ifade edilmesi) adli kitapta duygulari, insan
eriminin erken donemlerinden kalintilar olarak ifade etmistir. Bu ifade, mantigi

duygularin yerini almig daha st bir yap1 olarak gormektedir.

Psikolojide ise insan mantig1 veya bilissel yeteneklerini agiklamak igin gelistirilmis
en onemli kavram zekadir. Felsefe sozligiine bakildiginda igerigiyle zeka kavrami,
durumlarla ve iligkilerle ilgili belirtileri kavrama yetisi, birlestirme, ayristirma,
tanima, yetisi olarak tanimlanmistir (Timugin, 1994: 262). Zeka kavrami 1990°h
yillara degin sadece biligsel zeka 6n planda tutularak, 1Q testleri ile incelenmistir.
Daha sonra Salovey ve Mayer’in (1990: 185) bir makalede duygusal zeka kavramini
alana kazandirmalariyla birlikte, zeka ya olan bakis agis1 zenginlesmistir. Artik zeka
kavrami igin biligsel siirecler ile birlikte duygusal durumlarda énemli bir yer tutar

olmustur. Bu yeri bir bagka énemli konu takip etmektedir.

Zeka gibi, psikolojide Onemli bir yeri olan diger kavram ise kisiliktir. Kisilik
psikologlar1 (Mayer, 1998; Mc Adams ve Emmons, 1995; Sarason, Sarason, ve
Pierce, 1996) insan kisiligini nasil tanimlayacaklar1 ve psikolojinin bu alt dalina

hangi konularin dahil olacagi iizerine, bitmek tiikkenmek bilmeyen tartigmalar



yaparlar. Kisilik kuramcilarinin ve psikologlariin bu konuda birgok farkli goriisii
vardir. Kisilik, Freud, Jung, Rogers, Skinner, Adler, Allport, Eysenck gibi bir¢ok
arastirmacinin, iizerinde uzlasilmis bir tanim olmasa da énemini anlatmaya calistig1
bir kavramdir. Kisilik bireyin kendisinden kaynaklanan tutarli davranis kaliplar1 ve

kisilik i¢i siirecleri olarak tanimlanabilir (Burger., 2006: 22,23,39).

Zeka ve kisiligi, insan1 etkileyen psikolojik faktorler olarak kabul edebiliriz. O halde
bu etkinin sonucunun fizyolojik olarak gozlemlenebilmesi gerekir. Insan
organizmasinin zeka ve kisilik ile olan iliskisinin, fizyolojik sonuglar1 bir¢ok farkli
yontem ile Olgiilebilir. Maksimal istemli kas kasilmasi da bu yontemlerden bir

tanesidir. Bu yontemi kaslar1 taniyarak agiklayabiliriz.

Normal kosullarda Kkaslarimizda meydana gelen uyari, sinir sistemi tarafindan
karsilanir. Kasila bilirlik; uyar1 sonucunda kasin seklinin degismesi, genellikle de
kasilip-kisalip kalinlasmasidir. Uzaya bilirlik; kasin normal uzunlugundan daha fazla
gerilip uzamasidir. Elastikiyet ise kasin uzamasini saglayan kuvvet ortadan kalktigi

zaman tekrar eski haline donebilme yetenegidir (Hall, 2013: 88).

Statik kasilmalar1 izometrik, dinamik kasilmalar1 da izokinetik ve izotonik kasilmalar
olarak siralayabiliriz. Ayrica izotonik kasilma, igerisinde konsantrik ve eksantrik

kasilmalari bulundurur (Giinay ve ark. 2006: 103).

Maksimal istemli kasilma, bilingli olarak kaslarin, en yiiksek verimle kasilmasi
olarak aciklanabilir. Izometrik maksimal istemli kasilma ise; bir hareket olmaksizin,
istemli olarak kasin, statik durumda yliklenmeye maruz kalmasidir. Calismamizda
maksimal istemli izometrik kasilma verileri ylizeyel elektromiyografi yontemi ile

elde edilmistir.

Zeka, kisilik ve maksimal istemli kas kasilmasi gibi farkli bilim alanlarinin ortak
oldugu calismalar yapmak, insanin bir biitiin olarak goézlemlenen davraniglarinin

aciklanmasinda 6nemli bir yer tutabilir.

Nitekim Perkins, (1994:7) disiplinler arast kavrami ile ayri ayri disiplinlerin
zenginligini, onlarin birbiriyle baglantili oldugunu, gercek hayattaki problemlerin her
zaman tek dogru cevabi olmadigini agiklamak istemistir. Bununla birlikte disiplinler
arast kavrami, bilim, matematik ve dil gibi konularda karsitlik i¢indeki ¢oziimleri bir
arada bulundurmak, diisiinceleri ifade etmenin daha 1y1 ve yeni yollarini1 bulmak icin

bilissel, duyugsal ve yaratici kapasiteyi on plana ¢ikarir.

2



Bu baglamda yapilan ¢aligmalarin birden fazla alanin ortakligina ihtiya¢ duydugu
sOylenebilir. Yapilan c¢alismalara bakildiginda, kassal performans konusunu
inceleyen arastirmalarin daha ¢ok néral ve morfolojik kosullar tizerine odaklandiklari

psikolojik faktorleri ise goz ardi ettikleri goriilmektedir.

Lazarus’un (2000: 243) belirttigi gibi hareket bilimciler motor performans lizerinde
etki yapabilecek psikolojik faktorleri gormezden gelmekte, hatta reddetmektedir.
Oysa ozellikle spor gibi ciddi duygusal reaksiyonlar: tetikleyebilen alanlarda,
psikolojik faktorlerin motor davranis veya performans {izerindeki etkisinin

incelenmesi gerekliligi son derece agiktir.

Kluger ve Denisi (1996: 276) 607 makale ve 23.663 gozlemden olusan meta analiz
caligmalarinin sonucunda, geri bildirimin performansi yiikseltip-azalttigi hakkinda
net bir yanit sunamamislar ve geri bildirim-performans iliskisine etki edebilecek
baska degiskenler olabilecegini bildirmislerdir. Literatiirde net bir bulgu olmamakla
beraber, kisilik oOzelliklerinin geri bildirim performans iligskisine etki ettigini

varsaymak i¢in giiclii kuramsal nedenler bulunmaktadir.

Bu nedenleri destekler nitelikte bir ¢alisma yapan, Binboga, Tok, Catikkas, Giiven,
ve Dane (2013: 985), sozel motivasyonel destegin elit sporcularda triceps siirge kas
gurubunun maksimal istemli kasilma seviyesini diisiik 6z denetimli sporcularda
arttirdigini, buna karsin yiliksek 6z denetimli sporcularda diisiise yol agtigim

bulmuslardir.

Benzer sekilde, McCrea ve Costa (1980)’ nin 5 faktor kisilik modelindeki, 6z
denetim Ozelliginin stresle basa c¢ikmada avantaj sagladigi, stresor kontrolii
konusunda yiiksek 6z giiven (Kaiseler, Polman, Nicholls 2012: 62) ve diisiik sistemik
kortizol diizeyi ile iligkili oldugu (Nater, Hoppman, Klumb, 2010: 1575)
bilinmektedir. Oz denetimin stresle basa ¢ikma konusunda sagladigi bu avantaj
yiiksek 6z denetime sahip sporcularin olumsuz geri bildirimin yaratacagi hos
olmayan duygu durum ve giidiisel iklimden daha az etkilenecegini gostermektedir.
Oz denetimin aksine 5 faktor kisilik modelindeki bir diger 6zellik olan duygusal
tutarsizlik, olumsuz duygu durum ve kaygiya yatkinlik anlamima geldiginden
(McCrae ve Costa, 1980: 1181) bu kisilik 6zelligi baskin sporcularin, olumsuz geri
bildirimin yaratacagi duygusal ve giidiisel durumdan daha fazla etkilenecegi ve

maksimal istemli kasilma seviyesinin daha fazla diisecegi diisiinilmektedir. ToK,



Koyuncu, Dural ve Catikkag’in (2010: 462) duygusal tutarsizlig1 yiiksek sporcularin
daha diistik uyarilmiglik diizeylerini tercih edebileceklerini gosteren bulgular1 da, bu
sporcularin olumsuz geri bildirimin yaratacagi yiiksek fizyolojik uyarilmishik
diizeyinden, olumsuz etkilenecegini ve kasilma diizeylerinde diislis olabilecegini

distindiirmektedir.

Geri bildirimin maksimal istemli kasilma seviyesi tizerindeki etkisinde, degisiklige
neden olabilecek bir baska bireysel farklilik, disa doniikliiktiir. Boyle bir varsayimi
iiretmeye iten kuramsal neden ise, Gomez, Gomez ve Cooper’in (2002: 340) disa
doniikliigiin, odiile duyarlilik ve olumlu uyaranlari isleme ile iliskili oldugunu
gosteren bulgularidir. Bu nedenle motor performans konusunda olumlu geri bildirim,

olumlu uyaranlara daha duyarli olan disa doniiklerde performansi arttirabilir.

Yapmis oldugumuz ¢alisma psikoloji ve hareket bilimi alanlarini kapsamakta ve her
iki alaninda tekniklerini kullanmaktadir. Yani duygu-durum ve motor-performans
iligskisine farkli bilimsel disiplinlerin penceresinden bakarak, arastirma probleminin

¢oziilmesine dnemli katkilar yapmasi amaclanmaktadir.

1.1 ARASTIRMANIN AMACI

Bu aragtirmanin amaci, olumlu ve olumsuz geri bildirimin, farkli kisilik tiplerindeki
sporcularda, biceps brachi kasinin, maksimal istemli kasilma seviyesi iizerine etkisini

incelemektir.

1.2 ARASTIRMANIN DENENCELERI

Denence 1: Psikolojik ozellikleri dikkate almaksizin, olumlu ve olumsuz geri
bildirim kosullarinda 6lgiilen maksimal istemli kasilma diizeyleri, normal kosulda

Olciilenden bir farklilik gostermez.

Denence 2: Disa doniikliik, olumlu geri bildirim kosulunda 6l¢iilen kasilma seviyesi
ile pozitif yonde iligkilidir. Kisilik 6zelliklerinden 6z denetim ve disa doniikliik,

maksimal istemli kasilma seviyesi ile pozitif yonde iliskilidir.



Denence 3: Orneklem, 6z denetim ve duygusal tutarsizlik skorlar1 acisindan, iKi
gruba ayrilirsa (yiiksek ve diisiik 6z denetim), yiiksek duygusal tutarsizlik ve diisiik
0zdenetim, olumsuz geri bildirim durumunda, kasilma seviyesinde diisiisle pozitif
yonde iligkili olmalidir. Buna gore, yiiksek duygusal tutarsizlik grubundaki bireyleri
kasilma seviyeleri normalden daha fazla diisecektir. Olumsuz geri bildirim kosulunda

Olciilen kasilma seviyesi yiiksek 6z denetim grubunda da diisecektir.

Denence 4: Olumsuz geri bildirimin neden olabilecegi duygu durumu tolere etmede
duygusal zeka etkilidir. Buna gore duygusal zeka olumsuz geri bildirim kosulunda

Olciilen kasilma seviyesinin 6n goriiciisiidiir.

Denence 5: Oz denetim ve disa déniikliik daha yiiksek maksimal istemli kasilma

seviyesi ile iligkilidir.

1.3 ARASTIRMANIN ONEMi

Kassal performans konusunu inceleyen arastirmalar daha ¢ok ndral ve morfolojik
kosullar iizerine odaklanmaktadir. Ilging bir bicimde Lazarus (2000: 243)’ unda
belirttigi gibi, hareket bilimciler motor performans iizerinde etki yapabilecek
psikolojik faktorleri géormezden gelmekte, hatta reddetmektedir. Oysa 6zellikle spor
gibi ciddi duygusal reaksiyonlar tetikleyebilen alanlarda, psikolojik faktorlerin,
motor davranig veya performans lizerindeki etkisinin incelenmesi gerekliligi, son

derece agiktir.

Yapilan ¢aligma, psikoloji ve hareket bilimi alanlarin1 kapsamakta ve her iki alaninda
tekniklerini kullanmaktadir. Yani duygu-durum, motor-performans iligkisine farkli
bilimsel disiplinlerin penceresinden bakarak, arastirma alaninin gelismesine dnemli

katkilar yapabilecek olmasi diisiiniilmektedir.

Spor ve kisilik caligmalarindaki, performansin psikoloji ile iliskilendirilerek
aciklanmasi ile ilgili uygulama eksikligi, sporcularin maruz kaldiklart yogun baski ve
bu baskinin sonuglarinin agiklanmasi acisindan 6nemli bir yer tutabilir. Spor ve
kisilik caligmalarindaki yeni yaklasimlardan bir tanesi de psikoloji-performans
iliskisinin maksimal istemli kas kasilma mekanizmalar1 gozlemlenerek anlatiimasi

olabilir.



Yaptigimiz c¢alisma, Juravich ve Babiak (2015: 12-13)’in duygusal zekanin
performans iizerindeki etkisinin analizi i¢in yeni bir yol bulunmasimi ve duygusal
zekanin spordaki etkisinin 6nemini belirtigi calismasindaki eksiklik i¢in yol gosterici

olabilir.

1.4 VARSAYIMLAR

Bu ¢aligmanin uygulanmasi ile ilgili temel varsayimlar agsagida belirtilmektedir.

1. Arastirmaya katilan 6grenciler kendilerine uygulanan 6lgme araglarini icten ve

dogru bir sekilde yanitlamislardir.
2. Arastirmaya katilan denekler ¢alisma evrenini temsil edici niteliktedir.

3. Ogrenciler arastirma kapsaminda yapilan uygulamalara goniillii olarak

katilmiglardir.

4. Nexus 10 amplifikatorii ve ilgili sensorii kullanilarak olgiilen elektromiyografik

aktivite degerleri dogru saptamaistir.

1.5 ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

1. Arastirmada elde edilen veriler, Sakarya Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde
2014-2015 egitim ve 6grenim yilinda 6grenim goren, yaslar1 18-35 arasinda degisen,

49 sporcu dgrencinin yanitlari ve emg (elektromiyografi) verileri ile sinirlidir.

2. Duygusal zeka ve kisilik analizine yonelik yonelik bulgular, Kisa Form Bes Faktor
Kisilik Envanteri ve Schutte Duygusal Zeka Olgegin ’den elde edilen verilerle

sinirhdir.

3. Elektromiyografik aktivitelerle ilgili veriler, Nexus 10 amplifikatorii ve ilgili

sensorinin kullanimi ile alinan verilerle sinirlidir.



1.6 TANIMLAR

Yiizeyel Elektromiyografi (SEMG): Yiizeyel eclektromiyografi (sEMG), uzun
zamandir laboratuvar arastirmalarinda kullanilan bir yOntem olarak karsimiza
cikmasina ragmen, elektrik, elektronik, bilgisayar ve biyomedikal alanlarda
teknolojinin de gelismesiyle birlikte kinesiyoloji, rehabilitasyon, spor tibbi, spor
bilimleri ve bir¢ok spor dalinda, farkli amagclarla kullanilmaya baslanmistir.
Elektromiyografi (EMG) uygulamalar1 sonucunda alinan veriler; merkezi kontrol
stratejileri, sinir hiicreleri boyunca olan sinyalin, sinir kas kavsagina aktarimi, motor
tinitede kas hiicrelerinin elektriksel aktivasyonu, karmasik biyomekaniksel olaylar
zinciri, agonist ve antagonist kas tendonlari {izerine etki eden ve kemiklere taginan

baskinin {iretimi hakkinda bilgi alinmasini saglar (Cerrah, Ertan ve Soylu, 2010: 43).

Maksimal Istemli Kasilma (MVC): Maksimal istemli kas kasilmas1, bireyin istemli
bir bi¢imde, ilgili tim motor noronlarini, maksimal atesleme diizeyinde devreye

sokmasini ifade etmektedir (McNair, Depledge, Brettkelly ve Stanley, 1996: 243).

Geri Bildirim: Geri Bildirim ile kisiye performansi hakkinda duyusal uyaranlar
verilerek, mevcut durum hakkinda dogru bilgiler edinilmesi saglanmaktadir (Schmidt
ve Wrisberg, 2012: 309).

1.7 SIMGELER VE KISALTMALAR

MVC : Maksimal Istemli Kas Kasilmasi.
EMG : Elektromiyografi.

SEMG : Yiizeyel Elektromiyografi.



BOLUM 11

ALANYAZIN TARAMASI

Bu boliimde aragtirmanin kuramsal ¢ercevesi ele alinmis olup, ardindan da arastirma

konusu ile ilgili yapilan arastirmalara yer verilmistir.

2.1 KiSILIK KAVRAMI

Bu boliimde, kisilik kavramu ile ilgili, aragtirmanin kuramsal temeline dayali goriisler

aciklanmugtir.

2.1.1 Kisiligin Tamm

Kisilik kelimesi, Latince ’deki persona kavramina dayanmaktadir. Bu kavram, klasik
roma tiyatrosundaki bir maskenin adi olup, izleyici uzakliginin, mizaci gérmedeki

yetersizliginin 6nlenmesi i¢in kullanilan bir malzemeydi (Zel, 2011: 9).

Bu malzeme ve kullanim nedenine baktigimizda, kisiligin temelinde farkliliklar ve
duygusal ifadelerin 6nemli bir yer tuttugunu belirtebiliriz. Bu farkliliklar, birgok

bilim adaminin, ortak bir tanimda bulugmasini, gogu zaman engellemistir.

Tiirk dil kurumu egitim bilimleri sozligiinde ise kisilik, bireyin, toplumsal ¢evresi
icinde karsilastig1 ve edindigi izlenimlerle olusturdugu davranis 6zelligi ve bireyin
ruhsal ve toplumsal tepkilerinin tiimiine verilen ad olarak tanimlanmaktadir (WEB

1).

Kisilik tarih boyunca Ogrenilen, dis ¢evre ve durumlardan etkilenen bir kavram
olarak agiklanabilirken, Kasatura (1998: 30)’ ya gore ise kisilik gelismesindeki olgu,
dogustan getirilen baz1 6zelliklerin zamanla yaprak yaprak tek tek acilmasi olarak

anlatilmaya calisilmig bir kavramdir ve ¢evrenin etkisi altinda bigimlenir.
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Kisilige farkli bir bakis a¢is1 sunan Zel’e gore kisilik bireyin, yasam siireci i¢indeki
aligkanlik ve Ozelliklerinin, davranislarina yansiyan gozlemlenebilir yoni olarak
goriilebilir. Kisiligin {i¢ yonii oldugunu sdyleyen Zel, bunlarin karakter, mizag ve

yetenek oldugunu belirtiyor (Zel, 2011: 19).

Kisilikle ilgili olarak tartisilan ve kabul goren, alti genel yaklagim vardir. Bunlar
psikoanalitik yaklagim, ayirict ozellik yaklagimi, biyolojik yaklasim, insancil
yaklasim, davranigsal/sosyal 6grenme yaklasimi ve bilissel yaklagimdir. Psikoanalitik
yaklasim, insanlarin davranis tarzlarindaki Onemli farkliliklardan, bilingalt1
akillarinin sorumlu oldugunu soyler. Ayirici 6zellik yaklasimi, ayirict 6zellikler
yelpazesini olusturan tirlii kisilik 0Ozelliklerinden bazilarina sahip oldugunu
sOylerken, biyolojik yaklasimi savunan psikologlar, kisilikteki bireysel farkliliklar
aciklamak icin kalitsal egilimlere ve fizyolojik siireclere dikkat cekerler. Insancil
yaklagim, kisilik farkliliklarinin ana nedeni olarak, kisisel sorumluluk ve kendini
onaylama duygusunu gosterir. Davranigsal sosyal Ogrenme kuramcilari, tutarli
davranig kaliplarim1 kosullanma ve beklentilerin sonucu olarak agiklar. Bilissel
yaklagimi savunanlar ise, davramistaki farkliliklar1 agiklamak i¢in, insanlarin bilgiyi
isleme yontemlerindeki farkliliklar1 incelerler. Uzerinde uzlasilmis bir tanim olmasa
da kisilik, bireyin kendisinden kaynaklanan tutarli davranis kaliplar1 ve kisilik ici
stiregler olarak tanimlanabilir (Burger, 2006: 24).

Kisilik Freud, Jung, Rogers, Skinner, Adler, Allport, Eysenck gibi birgok
aragtirmacinin  onemini anlatmaya calistigit bir kavramdir. Birgok c¢alisma bu
karanlhig1 aydinlatmak i¢in yapilmistir. Kisiligin net bir taniminin yapilmas: ve bu
alandaki calismalarin bir araya getirilmesi, kisilik arastirmacilarinin oncelikli

gorevleri olarak kabul edilebilir.

2.1.2 Bes Faktor Kisilik Modeli

Bes faktor kisilik modelini anlayabilmek i¢in yola, Raymond Cattell ile baglamamiz
gerekebilir. Ciinkii Raymond Cattell, kisiligin temel yapisin1 belirlemekle
ilgilenmistir. Faktor analizi adli istatistiksel bir islem kullanarak insan kisiligini
olusturan temel 6zelikleri bulmaya ¢alismistir. Yakin zamanda yapilan arastirmalar,

kisiligin bes temel boyut iizerinde olustuguna dair tutarlh kanitlar bulmaktadir. Soru



tartigmaya agik olsa da, glinimiize dek gelen kanitlar, bes faktdrli modelini

desteklemektedir (Burger, 2006: 251).

Zel (2011: 25) ise Cattell ve Burger’i destekler nitelikte, bir¢ok psikologun, kisiligin
temel Ozellik yapisinin, bes boyuttan olustuguna inandigini soyliiyor. Bu boyutlari
ise disa doniiklik, uyumluluk, sorumluluk, ac¢iklik ve duygusal istikrar olarak
tanimlamis. Zel’e gore ise, bu boyutlarin bir kismi1 kalitimsal, bir kismi ise yasanilan

¢evrenin etkisi ile olusmaktadir (Zel, 2011: 25, Dubrin, 1994: 57, Berry, 1998: 148).

Yaptigimiz calismada kullanilan, “Bes Faktor Kisilik Envanteri” 2002 Yilinda Somer
ve ark. tarafindan gelistirilen ve aynmi arastirmacilar tarafindan 2004 yilinda gozden
gegirilen Bes Faktor Kisilik Envanteridir. Bu envanter bes temel faktor altinda, on
yedi alt boyut 6l¢mektedir. Envanterde, “I= Tamamen Uygun ve 5=Hi¢ Uygun
Degil” olmak iizere 5°1i likert tipi cevaplama segenegi uygulanmstir. Olgekte yiiksek
puanlar boyutlarin isimlerine gore farkli yonlere isaret etmektedirler (Aksu ve ark.,

2010: 14).

Arastirmacilarin kisilik 6zelliklerini siniflandirma caligsmalari sonucunda, bes ayri
simiflandirma ya da bes ayr1 faktor elde etmelerinden dolay: literatiirde sikga
rastlandig1 haliyle “Bes Faktor” ya da “Biiyiik Besli”; bu bes faktorle temsil edilen
kisilik ozellikleri simiflandirma modeline de “Bes Faktor Modeli “BFM”
denilmektedir (Digman, 1990; Goldberg, 1990; 1992; 1993; Tatar, 2009).

Genel yapist itibar1 ile anlatmaya calistigimiz bes faktdr, Goldberg’e gore,
Disadoniikliik, Uyumluluk, Sorumluluk, Duygusal Dengelilik ve Deneyime Agiklik
olarak kaliplagsmistir (Goldberg, 1990: 1217). Bu model kisilik ile ilgili a¢iklart tam
olarak kapatmasa da, birgok arastirmaci tarafindan eldeki en iyi arag olarak

gorlilmektedir.

Tatar’a gore bes faktor modeli, tarihsel siire¢ igerisinde kendisine, kimi zaman
duraklayan ya da gerileyen bir ilgi ile yaklagilmis olsa da, 1980’ler sonrasinda
kisilikle ilgili tiim elestirilere yanit verebilmesiyle tekrar 6nem kazanmistir. Gene
1980’lerin sonrasinda birgok c¢alisma bes faktor kuramini desteklemis ve bes temel
faktor kabullenilerek kisilik kavrami bu bes temel faktorle pekismistir (Tatar, 2009:
71).

Bununla birlikte bir ¢ok arastirmaci farkli yol ve yontemlerle hala kisiligi agiklamaya

caligmakta ve tiim arastirmacilarin bulustugu bir envanter gozlemlenememektedir.
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Digerlerine oranla daha fazla kabul goren 6rnekler verilmek istendiginde, bes faktor
kisilik modeli bunlarin iginde, gordiigii ilgi ve yapilmis destekleyici bulgularin da

olmastyla, 6nemli bir yer tutacaktir.

2.1.3 Kisilik ve Spor Iliskisi Ile ilgili Arastirmalar

Spor ve kisilik iligkisi, arastirmacilarin ilgisini ¢ekmeye baslayan 6nemli bir konu.
Kisilik stiregiden davranis tutarliligi olarak distiniildiigiinde, tutarli davraniglarin
olusturularak performansin arttirllmaya calisildig1 sporda, etkili olmas1 yadsinamaz.
Omegin kisilikle ilgili modelimizin spor ile karsilastirilmasini ele alalim. Disa
doniikliik, uyumluluk, sorumluluk, duygusal dengelilik ve deneyime aciklik gibi
faktorlerin her biri sporcu se¢iminden baslayarak, sporcunun antrenman anindaki
uyumuna kadar etkili olmasi gerekli olan faktorler olarak kabul edilebilir. Aym
zamanda bu faktorler sporcunun miisabaka esnasinda uyarimini, geri bildirim ve
sporcu uyum iliskisini de etkileyen faktorler olarak diisiiniilebilir. Antrendriin dogru
sporcuya dogru uyarani Vermesi s6z konusu oldugunda, performansa olumlu katkida
bulunulabilir. Bu ve buna benzer birgok iliski, spor ve kisilik ¢caligmalarinin temelini

olusturmaktadir.

Burger (2006; 277) atletik performanstaki etkiyi goézlemlemek igin kisiligi
kullanmanin son zamanlarda NBA (National Basketball Association)’de moda kabul
edilebilecek bir yol oldugunu soyliiyor. Burger’e gore, yakin zamanlarda spor
psikologlari, kisiligin atletik performansta oynadigi rolii fark etmistir. Ozellikle
Amerika’da popiiler sporlarin giindeminde bu iliski ve performans: arttirma istegi

son yillarda ¢ok ylikselmistir.

Spor ve kisilik arastirmalari gézlemlendiginde ise arastirmalarin belli baslt birkag
konuda yogunlastigini goérmekteyiz. Spor yapan ve yapmayanlar igin Kisisel
farkliliklar, farkli spor dallarindaki kisilik 6zellikleri, sporun kisilige etkisi, zor ve
tehlikeli sporlar ile kisilik iliskisi, takim sporlar1 ve bireysel sporlar ile kisilik iliskisi,
cinsiyet ve kisilik ile spor iliskisi, antrendr-kisilik ve spor iligkisi, amator-
profesyonel sporcular ve spor yapmayanlar ile kisilik iligkisi, bes faktor kisilik ve
spor ile cinsiyet iliskisi, gibi ¢aligmalar dnemleri ile géze carpmaktadir (Arslan, ve
dig. 2006; Coleman, 1980; Franken ve dig., 1994; Freixanet, 1991; Koru¢ ve Bayar
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1989 O’Sullivan ve dig., 1998; Piedmont ve dig., 1999; Tatar, 2009; Tatar ve dig.,
2006;Yaman ve dig. 2003).

Spor ve kisilik alaninda yapilan ¢alismalarin biiyilk ¢ogunlugunu, yukarida
belirttigimiz ¢alismalarin benzerleri olusturmaktadir. Ozellikle performansa etki
diizeyinin kisilikle iliskilendirilmesi ve maksimal istemli kasilma diizeyini inceleyen
calismalar bu giine degin, daha c¢ok ndral ve morfolojik faktorler iizerine
odaklanmistir (McNair ve dig., 1996; Merletti ve Farina, 2008). Kas kasilmasina etki
edebilecek psikolojik faktorler gbéz ardi edilmistir. Yukarida Lazarus (2000:
243)’unda ayni1 konuya dikkat c¢ektigini, hareket bilimcilerinin duygu durum
performans arasindaki iliskiden korliik derecesinde habersiz olduklarini ifade ettigini
belirtmistik. Dolayisiyla kas kasilmasini ve ya genel anlam da motor davranisa etki
edebilecek psikolojik faktorlerin incelenmesini son derece Onemli bir bilimsel

gereklilik olarak gorebiliriz.

Sporda kisilik arastirmalarinin, yukarida goriilmekte oldugu gibi, dar bir alanda
sikistigin1 sOyleyebiliriz. Psikolojinin diger alanlarindaki yayinlarda (Batiglin ve
Sahin, 2006; Carver ve Scheier, 1982; Dogan, 2012; Maslow, 2001) kisiligin saglik
ve psikoloji ile iliskili oldugunu gorebiliyoruz. Benzer c¢aligmalarda kisiligin
uyartlmiglikla (Griffiths ve Dancaster,1995 & Heller, 1993) iliskili oldugunu da

gorebiliyoruz.

Belirttigimiz alanlarin sporla da iliskili olmasi1 ve kisiligin spordaki davranis ve
performansa etki edebilecek olmasi, arastirilmaya deger bir agig1 ortaya ¢ikarmistir.
Tim bu 6zelliklerin somut ve gézlemlenebilir karsilastirmalarla maksimal istemli kas
kasilmasinin tespitiyle olusacak bir ¢alismada, bir araya gelmesi 6nemli bir bilimsel

secenek olarak goriilebilir.

Sporculardan her durumda istenen maksimal performans, bir psikolojik zorlanmay1
gergeklestirebilir. Performansin uygulanmasinda 6nemli bir ihtiyag¢ haline gelen, art
arda ve ¢ok hizli olarak yapilmasi beklenen koordine hareketler ise zeki olmay1 ve
duygu kontroliinii gerektirebilir. Cogu zaman sporcular baski altinda hissederler ve
stres yasarlar. Arastirmacilarin stresi, viicudun algiladig tirkiitiicii, heyecanlandiric,
zihni etkileyen, korkutucu ya da huzursuzluk verici durumlara kars1 fiziksel, zihinsel
ve kimyasal tepkileri olarak agikladiklari sdylenebilir. Birgok ayr1 tanim olsa da stres

bir olumsuz durum olarak algilanir ve ifade edilir.
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Stres altindaki sporcularda duygusal, diisiinsel, davranigsal ve fiziksel bazi belirtiler
gozlemlenebilir. Bu belirtiler kaygi, gerginlik, huzursuzluk, korku ve utanma
seklinde karsimiza ¢iktiginda, duygusal bir durum s6z konusudur. Kendini elestirme,
yogunlasma ve karar verme zorlugu, basarisizlik ile ilgili diisiinceler ise diisiinsel bir
belirti olarak goriiliir. Sinirlilik, konusma gii¢liigli ve yeme bozukluklari, davranigsal
belirti olarak karsimiza ¢ikarken, olusan kas kramplari, eklem agrilar, sik
hastalanma titreme gibi durumlar ise fiziksel belirtiler olarak karsimiza g¢ikabilir.
(Altungiil, 2006: 18). Bu belirtilerin her biri igin, kisiligi etkileyen ya da kisilikle

iligkili kavramlar olarak bahsedilebilir.

2.2 DUYGUSAL ZEKA

Birisinin yasaran gozlerinden, sdyledigi sozlere karsin iiziintiilii oldugunu anlamak, tipki
basili bir sayfadaki sdzciiklerden anlam siizmek gibi, bir kavrama edimidir. Birisi duygusal
zihinden, birisi ise akilci zihinden kaynaklanir. Aslinda biz iki zihne sahibiz; birisi
diistiniiyor, digeri ise hissediyor (Goleman, 2007: 35).

2.2.1 Zekanmn Tanim

Arastirmaci ve psikologlarin iizerinde tam bir uzlasiya varamadiklari tanimlardan bir
tanesi de zekadir. Her bilim adami baktigi yone paralel bir zekd tanim
olusturmustur. Zeka kavramina, duygusal zekanin (Salovey ve Mayer, 1990: 185)
eklenmesine kadar, yiizlerce yil boyunca zeka, sadece biligsel olarak, ¢alismalarda
yer bulmustur. Bir kisi ancak bilissel yetenekleri oraninda zeki olarak kabul edilmis,

ya da sirf bu yeteneklerden mahrum diye zeki olarak kabul edilmemistir.

Bazi psikologlara gore (Ergin, 2000: 12) zeka Ogrenebilme yetenegi, bazi
aragtirmacilara gore ise (Kelesoglu, 2007: 14) bireyin ¢evreye uyum saglayabilme
yetenegidir.

Ik zeka testini yapmis oldugu diisiiniilen psikolog Alfred Binet’e gore zeka, belirli

bir amaca yonelmek, amaca erismek i¢in direnmek, uyum saglayabilmek ve kendini

elestirebilmek egilimidir (Kulaksizoglu, 2005: 135).

Howard Gardner, zekayi, bir ya da birden fazla Kkiiltirel gerceve iginde
degerlendirilen, sorunlar1 ¢dzme veya mevcut durum iginden yenilik olusturma

becerisi olarak tanimlamaktadir (Gardner, 2004: 11).
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Aslinda zekanin tanimi, Tirk Dil Kurumu (TDK)’na gore, insanin diistinme, akil
yiiriitme, objektif gergekleri algilama, yargilama ve sonug¢ ¢ikarma yeteneklerinin
tamami, anlak, dirayet, zeyreklik, feraset, anlamlarina gelmektedir. Egitim terimleri
sozliigiinde zeka, olaylar1 bagimsiz olarak diisiinebilme, yeni durumlara basariyla
uyabilme, eylem ve tutumlar1 belli bir diisiince ¢evresinde toplayabilme yetenegi ve
algilama, belleme, cagrisim yapma, imgeleme, yargida bulunma, usavurma,
soyutlama, genelleme gibi ruhsal iglevlerin tiimiine verilen ad olarak agiklanmistir.
Duygu ise, duyularla algilama, his olarak tanimlanmis, belirli nesne, olay veya
bireylerin insanin i¢ diinyasinda uyandirdigi izlenim olarak agiklanmistir. Nesneleri
veya olaylar1 ahlaki ve estetik yonden degerlendirme yetenegi, kendine 6zgii bir
ruhsal hareket ve hareketlilik olarak ta anlatilan duygu, egitim terimleri sozliiglinde
ise, belli bir uyaran karsisinda genellikle giidii ve degerlerle iliskili olarak belirip,
cogu kez siireklilik ve tutarlilik gdsteren, heyecandan daha zayif bir uyarim bigimi

olarak anlatilmistir. (WEB 2).

Tanimlardan anlasildig1 iizere zeka, genis igerigi ve alt yapist olan bir kavramdir. Ik
caglarda toplum i¢in faydali olan, zeki kabul edilmis, staocular tarafindan duygular,
ikinci planda olmasi gereken hisler olarak kabul gormiistiir. 1800-1900 arasi
donemde ticaretin ve sanayi devriminin etkisi daha ¢ok para kazanami daha zengin,
dolayis1 ile zeki gormek olmus olabilir. Yani zeka, tanimlarinda oldugu gibi,
baktigimiz ydne goére arastirmacilar ve bilim adamlarinca yorumlanmus,

irdelenmistir.

Zeka kavraminin gelisiminin ana ¢izgilerini, zeka kuramlari ile birlikte anlamak daha
kolay olacaktir. Bu kuramlar; Tek Etmen Kurami, Cift Etmen Kurami, Cok Etmen
Kurami, Piaget’in Zeka Kurami ve Coklu Zeka Kurami olarak siralanmaktadir. Tek
etmen kurami zekayi genel bir yetenek olarak algilayanlarin goriislerine verilen
isimdir. Cift etmen kurami ise Spearman tarafindan acgiklanmaya calisilan bir
kuramdir. Spearman 1904 yilinda yazdigi makalesinde, zekay1 olusturan zihinsel
giicii, bir genel yetenek ile birgok 6zel yeterliliklerden olusan yap1 olarak agiklamistir
(Y1lmaz, 2007: 20).

Cok etmen kuraminin basindaki kuramcilar Thorndike, Thurstone ve Guilford’tir. Bu
psikologlara gore; giinliik davranislarimizi diizene koyan fikirsel gizil giig, bir tek
genel yetenek olmaktan ziyade birgok 6zel yeterliliklerin bir araya gelmesinden
olugsmustur (Baymur, 2004: 248; Toker ve dig. 1968: 41; Yilmaz, 2007: 21).
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Sosyal zeka, insanlar1 anlama ve insan iligkilerinde ustaca davranma seklinde
tanimlanmistir. Sosyal zekdya yonelik bu tanimda biligsel (insanlar1 anlama) ve
davranigsal (insan iliskilerinde akillica davranma) olmak iizere iki boyut

bulunmaktadir (Dogan, Totan ve Sapmaz, 2009: 236).

Jean Piaget ise zekanm isleyis ve gelisimini biyolojik bir modelle agiklamaktadir.
O’na gore zihinsel yapilar ve zeka, yasa bagl olarak gelismekte ve dogumdan
ergenlik sonlarina kadar bu olgunlasma devam etmektedir (Toker ve dig., 1968: 59;

Kulaksizoglu, 2005: 136; Yilmaz, 2007: 23).

Coklu zeka kurami ise, bircok zekd kuraminin iginde yer buldugu bir kuram gibi
algilanabilir. Gardner burada farkli zeka tiirlerinin varligina dikkat ¢ekmekte ve her
bireyin nevi sahsina miinhasir 6zellikte, zeka profiline sahip oldugunu anlatmaktadir.
Gardner bir yandan gelistirdigi kuramin zenginligini, ¢esitliligi nedeniyle diger tiim
kuramlardan {stiin bulurken, diger yandan da so6zel-sayisal testlerin yetersizligini,
Olciimdeki gilivensizligini ve eksikligini anlatmistir. Bir insan1 zeki olarak
degerlendirebilmenin bir ya da birkac zeka tiirii ile agiklanamayacagin1 savunmustur.
Bu yaklagim her bireye ayr1 bir zeka olarak bakmaktadir. Biligsel zeka anlayisinin

tam tersine, coklu zeka yasantilar icinde de gelistirilebilir (Giirel ve Tat; 2010: 354).

Zeka kuramlar ve siireci gézlemlendiginde, biligsel zeka ile baslayan seriivenin zeka
kavramlarinin ¢ogalmasiyla devam ettigini gorebiliriz. Bu ¢ogalma, coklu zeka
kurami1 ve sonrasinda olusan goriislerle artmis ve olusacak yeni goriislerle artmaya
devam edecektir. Tekli zeka yaklasimindan ¢oklu zeka yaklasimina dogru, bir 6zellik
Olcen testten, bircok 6zellik 6lgmeyi amaglayan teste dogru bu yolculuk olusabilir.
Bilimsel calismalarda kavramlardan hemen sonra beklenen diger ihtiyag ise, 6l¢iim
aract ve bu aracin giivenilirligidir elbette. Bu amagla bircok zeka testi

olusturulmustur.

2.2.2 Zeka Testleri

Binlerce yil onceki kayitlara bakildiginda (eski Cin-Yunan), kisileri ayirmak
amaciyla zihinsel ve fiziksel bazi Ozelliklerinin Ol¢iilmesine yonelik girisimler
oldugunu anhyoruz. Zeka caligmalarinda sistemli bir gelisimin 19. yy. sonlarina
dogru olustugunu gozlemlemek miimkiindiir. Binet ve Simon’dan O6grencilerin

degerlendirilmesinde kullanilmak iizere zeka testi gelistirmelerinin istenmesi {izerine,
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ilk zeka testi olan Binet-Simon zeka testi ortaya ¢ikmistir. 1937 tarihinden sonra bu
test Stanford-Binet ismiyle anildi. Zeka testleri konusunda bilinen diger 6nemli

isimler, Terman, Cattell, Spearman, Stern, Thorndike, Thrustone ve Wechsler’dir

(WEB 3).

Stanfort-Binet Zeka o6l¢eklerinden sonra, Wecsler Testleri ve sonrasinda da miinferit

uygulamalar i¢in tasarlanmis olan testler gelmektedir.

Zeka bilim adamlari tarafindan ortak bir tanim ile agiklanamamis, yapilan ¢alismalar
neticesinde, genel kabul goren bir zeka 6lgegi olusturulamamistir. Bununla birlikte
hemen her zeka tanimi igin bir zeka 6l¢egi olusturulmaya ¢alisilmis ve bu nedenle de
zeka testleri, birgok farkli bakis acgisiyla sekillenmistir. Biligsel zeka testleri ile
baglayan zeka testleri, daha sonra yeni kuram ve tanimlarin olusmasiyla

birbirlerinden farkli, birgok alt basligi igerir olmuslardir.

Zeka testlerinde onceleri ele alman varsayim, yas ve performans ile iligkiliydi.
Performans ve yas araligi iliskisi ile kisiler zekalarina gore ayrilabilirdi. Daha ¢ok
disiik diizeydeki zekalara sahip olan c¢ocuklarin egitilmeleri ve dogru
yonlendirilebilmeleri i¢in yapilan bu testler, zeka yasinin gergek yasa boliimiiniin yiiz
kat1 hesaplanarak bulunuyordu. Bu testlerde varsayilan ortalama zeka degeri 100
kabul edilirse, 130 ve iistii degerler {istiin zekali, 70 ve altindaki degerler ise diisiik
zekali olarak kabul edilmekteydi. Gene bu degerlere gore insanlarin %68,3’1, 85-115
arasinda bir yerde bulunur (WEB 4).

Coklu Zeka Kurami ile birlikte Gardner, sozel ya da sayisal verilerle zekanin
belirlenemeyecegini sOylemistir. Yillardir sayisal ve sozel yeteneklerle zekayi
tanimlamak isteyen bilim ¢evresini elestiren Gardner, zeka ile ilgili koklii bir reforma
ithtiya¢ oldugunu belirtmistir. Clinkii ona gore zeka, ¢ok cesitli zihinsel kapasitelerin

birlesimidir (Armstrong, 2003: 12; Giirel ve Tat; 2010: 347).

Spearman’a gore zekanin Olgiilerinin farkli derecelerde birbirleriyle korelasyonu
vardir. Spearman bu gozlemlerini, biitiin zihinsel yeteneklerde belli olgiide etkili
genel bir zeka faktoriiniin (g faktorii) var oldugunu 6ne siirdiigii genel zeka kurami
seklinde formiile etmistir. Bazen iki faktorlii zeka kuramu olarak ta anilan bu
kuramda ‘g’ faktord, biitiin zihinsel yeteneklerde ortak olan degiskenligi temsil eder.
Zeka testlerinde ‘g’ faktorii ne kadar biiyiik olursa, testin genel zekdyr o Olgiide

temsil ettigi diistiniilebilir (Cohen ve Swerdlik 2013: 283).
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Zekanin Olciilmesi, bir test alaninin gelisimsel diizeyinin bir fonksiyonu olarak farkli tiirde
testlerdeki ve gorevlerdeki performansinin Orneklenmesini gerektirir. Ayrica zihinsel
degerlendirme siireci biitiin gelisim diizeylerinde, test alanin agik olarak gozlenebilecek
cesitli gorevlere nasil yaklastigi konusunda standart bir durum olusturmasini saglar. Boylece
klinik bakimdan 6nemli bir yarar1 olan degerleme siireci i¢in bir firsat saglar (Cohen ve
Swerdlik 2013: 289).

O halde zeka testlerinin standartlasmis davranislari, gorev ve performanslar ile
gelisim paralelliklerini, 6lgmeye calistig1 sdylenebilir. Zeka testlerinin bir biitiin
olarak kabul gordiigii bir tanim ve kuram olmamasi nedeniyle, tam olarak zekayi
Olgiiyor dedigimiz bir testin olmasi da miimkiin olmayabilir. Mimkiin olan ise
belirlenmis zeka testleri ve o testlerin 6l¢lim hedefleri ile ilgili zekay: dl¢tiiglimiizii
kabul etmektir. Biligsel zeka, duygusal zekd ya da c¢oklu zekd asamalari bunlar icin

ayr1 ayr1 uygulanan 6l¢iimler olarak tanimlanabilir.

2.2.3 Zeka ve Performans

Zeka ve performans iliskisi egitim, is ve spor alanlarinda arastirma yapan bilim
insanlart i¢in 6nemli bir konudur. Egitim ve zeka calismalar1 1900°1i yillarda ilk
zeka testinin baglamasi ile birlikte arastirmalarin konulari i¢inde yer bulurken, is ve
zeka caligmalar1 ve performansin arttirilarak daha fazla verim elde etmek istegi 20.
yy. ikinci yarisinda yogun ¢alisilan konular olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Sporun her
gecen giin artarak, hayatimizda daha fazla yer bulmasi, performansa etki eden
faktorler iginde zekanin onemli katkilarinin tespit edilmesi, bilimsel ¢aligmalar igin

son ¢eyrekte dnemli bir yer tutmustur.

Is ve zeka iliskisi, sermayenin daha az ¢aba ve maliyetle daha ¢ok kazang elde etme
istegi ve rekabet ortaminin sertligi nedeniyle, ¢ok onemli kabul edilebilir. Biiyiik
mali gii¢ sahibi sirketlerin, yarigma avantajini ele gecirmek ve bu avantajim
kaybetmemek i¢in, Oncelikli olarak organizasyonun performansini tam olarak
belirlemesi ve mevcut performansi daha da arttirabilmek igin ¢aba sarf etmesi
gerekmektedir (Yiiksel, 2006; 36). Mevcut is¢ilerin zeka diizeylerinin belirlenmesi,
almacak isciler igin kriterlerin netlesmesi ve yiiksek verim ig¢in standartlar

olusturulmasi ancak bu yolla miimkiin olabilecektir.

Egitimde de benzer bir amacla, daha etkili ve verimli bir 6grenme ortaminin
yakalanmak istenmesi, zeka testlerini ve calismalarint zorunlu kilmigtir. Akademik

basarmin siniflandirilmasi, arttirilmasi ile yetenekli 6grencilerin belirlenmesi gibi
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amaglarla bircok calisma yapilmis olup bu ¢alismalara kisilik testleri de cogu zaman
eklenmistir (Uysal, 2006; Rasch, 1993; Halpern, 1997; Keage, H. ve ark., 2014,
Zhou ve ark., 2015; Seydaogullar1 ve ark., 2015).

Son yillarda iilkemizde yapilmis birgok yiiksek lisans tezinde, sporcu 6grenci ve zeka
iliskisi, beden egitimi ve spor 0gretmeni ile zeka iligkisi, spor yoneticiligi ve zeka
iligkisi ile branglara gore zeka farkliliklari gibi konular islenir olmustur (Kartal,

2012; Akyel, 2011; Urgiip, 2015; Ozding, 2014; Yaz, 2013).

2.2.4 Duygusal Zeka Kavram

Salovey ve Mayer’in 1990 yilinda temelini attig1 duygusal zeka, ¢cok hizl bir sekilde
arastirmacilar tarafindan 6nemsenmistir. Kavram giiclendirilmis ve gelistirilmis olup,
bu konuda bir¢ok farkli alanda caligmalar yapilmistir. Zamanla gelisen teknolojiler
yardimiyla fizyolojik testlerle de Olgiilebilen ‘Duygusal Zeka’ hakkinda sayisiz tez
ve ¢aligsma bulunmaktadir. (Salovey & Mayer, 1990: 185; Goleman, 2007:7,17,21).

Hayatin karsimiza ¢ikardigi problemleri asabilmek, galip gelebilmek ve yasamdan
beklediklerimizi elde edebilmek icin, hem kendi hem de baskalarinin duygularini
anlayabilmek ve idare edebilmek gerekir. Iste tamda bu nokta da duygusal zeka
kavrami giindeme gelir. Duygusal zeka kisaca ‘insanin dis diinyasinin istek ve
baskilariyla basa c¢ikma yetenegini belirleyen Ozellikleri’ olarak tanimlanabilir

(Yoney, 2007: 147).

Piaget zeka icin, “ne yapacaginizi bilmediginiz zaman, kullandigimiz seydir”
demistir. Alder (2002: 105-110)’e gore Goleman’in duygusal zekasinin bes alaninin

hepsi de zekanin kisiler aras1 ve kisi i¢i yonlerini ele alir.

Duygusal zeka; Salovey ve Mayer (1990: 189)’e goére bes ana baslik altinda
toplanmistir. Ozbiling, duygulari idare edebilmek, kendini harekete gegirmek,
baskalarinin duygularin1 anlamak ve iligkileri yiiriitebilmek bu bes ana bashigi
olusturmaktadir. Goleman (2007: 62) ise duygusal zekay1; bireyin kendisini harekete
gecirerek tesvik edebilmesi, yasanabilecek olumsuzluklara ragmen kararlilikla
hareket edebilme, giidiileri denetleyerek zevki erteleyebilme, i¢c duygularim
diizenleyebilme, sikintilart asarak diisiinebilme, empati kurma ve umut etme, olarak
tanimlamistir. Goleman, hem sosyal iliskiler hem de 1is iligkilerinde (politik veya

romantik) iyi gelismis duygusal becerilere sahip kisilerin daha ¢ok basarili olacagini
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sOylemistir. Bu becerileri az ya da kontrolsiiz kisiler ise, ayn1 kazanc1 elde etmek icin
uzun miicadeleler vermelidir. Hatta Goleman, kisisel zekasi zayif olan ama bilissel
zeka degeri yiiksek bir¢ok kisinin, kisisel zekasi yiiksek ama biligsel zeka degerleri
kendilerinden kiigiik olan Kkisilerin altinda galistigin1 belirtmistir (Goleman, 2007:
71).

Bar-On (2000: 1108) ise sosyal duygusal zeka tanimlamasi yapmakta ve duygusal
zekayi, dis ¢evrenin baski ve talepleriyle basa ¢ikabilmeyi saglayan biligsel olmayan

yetenek ve kabiliyetler” olarak tanimlamaktadir.

Duygusal zeka konusunda bir¢ok goriis ve tanim farkliliginin olmasi, énemli bir
kuramsal tartigma ve gorlis ayriliklart olusturmustur. Mayer, Salovey ve Caruso
(2000: 401)’den uyarlanan, Dogan ve Sahin (2007: 236)’in ¢alismasindan alinan,
Duygusal Zeka Modelleri tablosunda bu farkliliklar1 gérebilirsiniz.

Farkliliklar yetenek tabanli ve karma olarak nitelenen, tanim ve anlayislar ile
kendisini gdstermistir. Yetenek tabanli model duygusal bilgiyi isleme yetenegini
yansitirken, karma model ise yetenek faktorleri ve kisisel oOzellikleri birbirine
baglamaktadir. Karma modelin i¢inde duygusal zeka kavramu ile ilgili beceriler olsa
da; bu modelde kisilik 6zelliklerini tanimlayan unsurlar da vardir. Nitekim duygusal
zekann 1yi analiz edilmesi adina, yeni yapilan ¢aligmalarda kisilikten uzaklasilarak,
sadece duygusal zeka analizine yonelik gelistirilmelerde bulunulmustur (Dogan ve

Sahin, 2007: 236; Mayer, Caruso ve Salovey, 2000: 268).

Dort temel yetenegi barindiran Mayer ve Salovey’in yetenek tabanli duygusal zeka
modeli duygulart algilama, degerlendirme ve ifade etme, duygularin kullanimi,
duygular1 anlama ve duygularla muhakeme etme, duygular1 diizenleme ve yonetme

asamalarindan olusmustur (Salovey ve Mayer 1990: 11,12,14).

Goleman (2007: 394) 6z biling, kendine ¢eki diizen verme, motivasyon, empati ve
sosyal becerilerin olusturdugu bes boyutlu bir karma duygusal zeka modelinden
bahseder. Bununla birlikte Goleman’in hayattaki tim basarilar1 duygusal zekaya
baglamasi ve ¢aligsmalariin bilimsel olmamasi nedeniyle elestiriler almistir (Dogan

ve Sahin 2007: 241).
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Tablo 1. Duygusal Zeka Modelleri (Mayer, Salovey ve Caruso, 2000:401)

Mayer ve Salovey

Bar-On (1997)

Goleman (1995)

Cooper ve Sawaf

(1997) (1997)
Tanim Tanim Tanim Tanim
“..Duygular1 dogru *..Bireyin “.Kendimizin ve “.Duygusal zeka,
olarak  algilama, c¢evresinden gelen bagkalarinin duygularin giiciinii
degerlendirme baski ve taleplerle  hislerini tanima, ve hizli
ve ifade etme basarili sekilde bas kendimizi motive algilayisini, insan
yetenegi; duyguyla edebilmesinde etme, icimizdeki enerjisi, bilgisi,
diislinceyi bireye yardimci ve iligkilerimizdeki iligkileri ve
kaynastirmak, olacak, kisisel, duygulari iyi etkisinin bir
duygular1 anlamak duygusal ve sosyal yonetme yetisidir.” kaynagi olarak
ve analiz etmek, yeterlilik ve Temel Boyutlar1 duyumsama,
duygular1  kontrol beceriler 1. Kisisel anlama ve
etmek dizinidir.” Yeterlilik etkin bir bigimde
yetenekleridir.” Temel Boyutlari . Ozbiling kullanma
Temel Boyutlari 1. Kigisel Beceriler (Duygusal biling,  yetenegidir.”

1. Duygulart * Duygusal benlik Ozdegerlendirme, Temel Boyutlar:
Algilama, bilinci. * Kendine Ozgiiven) 1 Duygulari
Degerlendirme ve giiven. * Kendine Kendine Yon Ogrenmek .
ifade saygl. * Kendini Verme Duygusal

Etme <Kendi ve gerceklestirme. + (Ozdenetim, diirtstliik. .
baskalarin Bagimsizlik Gtivenilirlik, Duygusal enerji. ©
duygularin1 anlama 2. Kisileraras1 Vicdanlilik, Duygusal

ve Beceriler * Bireyler Uyumluluk, geribildirim. .
ifade etme. arast iliskiler. <« Yenilikgilik.) Pratik sezgi.
*Duygularin  tam Sosyal sorumluluk. e Motivasyon 2. Duygusal
ifadesi ve e« Empati. (Bagarma giidiisii, Zindelik + Oz
gereksinimlerin 3. Uyumluluk Baglilik, varlik. <« Giiven
iletimi. Farkli Boyutu ¢ Problem Inisiyatif, Cemberi. * Yapici
duygusal ifadeleri ¢ozme. » Gergeklik Iyimserlik.) hosnutsuzluk. .
ayirt etme. Testi. * Esneklik. 2. Sosyal Yeterlilik Esneklik ve
2. Duygularin 4. Stresle Basa - Empati yenileme.
Kullanimi1 Cikma Boyutu < (Baskalarmi 3. Duygusal
*Duygular dikkati Stres toleransi. * anlamak, Derinlik ¢ Ozgiin
yonetir ve Diirtii kontrolii. baskalarini potansiyel ve
disiinmeyi saglar. 5.  Genel Ruh gelistirmek, amag. .
*Ruh hali kisinin Durumu * hizmete  yonelik Adanmislik. .
algilamasini Mutluluk. * olmak, cesitlilikten Diirtistligii
degistirir ve Iyimserlik. yararlanma, politik yasamak. < Yetki
degisik bakis biling.) ¢ Sosyal olmadan etki.
acilarindan beceriler (etki, 4. Duygusal Simya
anlamaya  neden iletisim, catisma » Sezgisel akis. °
olur. yonetimi, liderlik, Diislinsel zaman
3. Duyguyu degisim degisimi. ¢ Firsati
Anlamak ve katalizorligi, sezinlemek. .
Muhakeme Etmek bag kurmak, Gelecegi yaratmak.
*Duygulari isbirligi ve
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nitelendirmek  ve dayanisma, takim

farkli duygular yetenekleri.)
ile anlamlari
arasindaki iliskiyi
tanimlamak.
*Duygularin
igerigini ve
karsilikl
iliskilerinin

sahip oldugu
bilgiyi  anlamak.
*Karmasik
duygular1
yorumlamak  ve
farkli

duygularin
bilesimini anlamak
ile duygular
arasindaki gegisleri
anlamak.

4, Duyguyu
Yonetme ve

Diizenleme <Hos
ve hos olmayan
duygulara acik
olmak,

duygulari ayurt
edebilmek.
*Olumsuz
duygularin etkisini
azaltarak ve
olumlu
duygularin etkisini
artirarak, kendinin
ve baskalarinin

duygularini

yonetmek

Model Tirt Model Tiirii Model Tiirii Model Tiirti
Yetenek Tabanli Karma Duygusal Karma Duygusal

A Karma Duygusal
Duy,%,lu;j élizeka Zeka Modeli Zeka Modeli Zeka Modeli

Basarili bir yasama bes katkisinin oldugu diisiiniilen Bar-On modeli bu katkilari;
kisisel islev, kisileraras1 yetenek, uyumluluk, stres yonetimi ve genel ruh hali olarak
belirlemistir. Cooper ve Sawaf (1997: 12)’1n modeli ise yeteneklerin yan1 sira bazi

biligsel olmayan kavramlar1 (gelecegi olusturmak gibi) i¢inde bulundurmasi
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nedeniyle karma model olarak kabul gormiistiir (Cakar ve Arbak, 2004: 40; Dogan
ve Sahin 2007: 242).

Zekanin taniminda ve benzer bir¢ok konuda ortak goriis gézlemlenmemis, konular
tizerinde bir¢ok farkli goriis olustugu anlasilmistir. Ayni1 durum, duygusal zekanin
Olciilmesi asamasinda da karsimiza ¢ikmaktadir ve duygusal zekanin Slglilmesi ii¢
ana bashk altinda incelenebilir. Bu ii¢ baslik kendini rapor etme, performans
degerlendirmesi ve gozlemci degerlendirmesi (¢oklu degerlendirme) olarak bilinir.
Performans testlerinde katilan, verilen 0Ornek bir durum karsisinda neler
hissedip/yapacagini alternatiflerden birini igaretleyerek cevap vermektedir. Coklu
degerlendirme testleri ise, degerlendirilmesi istenen kisiyi ¢ok iyi taniyan en az iki
kisinin anketteki sorulara katilim diizeylerini belirlemeleri ile gergeklestirilmektedir

(Davis, 2004: 11; Dogan ve Sahin 2007: 242)

Yetenege dayali duygusal zeka oOl¢iimlerinden ilki; Cogul Faktér Duygusal Zeka
Olgegidir (Multi Factor Emotional Intelligenece Scale-MEIS). MEIS, Duygusal
algilama, duygulan biitiinlestirme, duygusal anlama ve duygusal yonetim gibi dort
bileseni degerlendirmek amaciyla yapilmistir. MEIS, bazi tutarsizlik ya da zorluklar
neticesinde gelistirilme ihtiyact duyulmus ve Mayer Salovey Caruso Duygusal Zeka
Testinin (Mayer Salovey Caruso Emotional Intelligence Test - MSCEIT) sonraki
gelismeleri i¢in bir alt yap1 saglarken, Mayer ve Salovey’in ortaya attig1 modelin dort
boliimiinii degerlendirmektedir. Bu 6l¢iim, toplam duygusal zeka puani ve dort alt
Olceginin her birinin puanim1 ortaya koymaktadir. Duygusal zeka calismalarindaki
Yetenek Tabanli Model yaklagimi ayrica kendini rapor etme olarak ifade edilen bir
yontemle de o6lciilebilmektedir. TMMS, olarak anilan ve duygulara olan dikkati,
duygusal acikligi ve duygusal diizelmeyi 6lgen yontem (Salovey vd., 1995: 127) ile
elde edilen puanlarin yasam memnuniyeti gibi testlerden elde edilen sonuglarla

olumlu yonde iligkili oldugu goriilmiistiir (Dogan ve Sahin 2007: 243).

Bir diger kendini rapor etme yontemiyle yetenek tabanli duygusal zekay1 6lcen dlgek
de Schutte, Malouff, Hall, Haggerty, Cooper, Golden ve Dornheim (1998: 167)
tarafindan gelistirilen Duygusal Zeka Testi (Self-Report Emotional Intelligence Test-
SREIT)’dir. Schutte ve dig. (1998: 167), bu 6lgegi duygusal zekanin kendini rapor
etme teknigiyle Ol¢iilebilmesi i¢in sadece kagit ve kalem ile gerceklestirilebilecek

kisa bir teste duyulan ihtiyagtan dolay1 gelistirmislerdir (Dogan ve Sahin 2007: 244).
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Bu olglimler kadar 6nemli olan diger konu ise duygusal zeka ve kisilik iliskisidir.
Duygusal zeka ve kisilik iligkisinin birbirleri ile baglantisinin oldugu diistiniilebilir.
Zira arastirmacilarin duygusal zeka 6l¢egi olustururken, kisiligin 6zelliklerini de alt
boyutlara ekleyecek kadar kisiligi yakin gordigiinden yukarda bahsetmistik.
Duygusal zeka ve kisilik iliskisi bu nedenle, birbirlerini ve birlikte is performansini
etkileyerek, giiglerini ortaya koymalarindan dolayi, 6nemli bir baglik olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Bu iliski duygusal zekanin kisilik lizerinde temel gii¢ olarak
ortaya ¢ikmasi ile baglamis olsa da zamanla duygu ve kisilik iligskisinin dogru tespit
edilmesinin gelecegi etkileyecegi diisliniilebilir. Bu etki; is yagsamindaki basaridan,
sportif performansa ve 6zel yasamin iyilestirilmesinden akademik basariya kadar
bir¢ok alan1 kapsamaktadir. Birey icin, kisilik ve duygusal zekay1 ayni testte birlikte
6lemek miimkiin gériinmese de, bu yapilar1 ayr ayr1 dlgerek kisilik ve duygusal zeka

profili olusturmak miimkiin olabilir.

Konu ile ilgili birgok ¢aligma olmakla birlikte Sahin, Giiler ve Basim’in yaptiklar
calismada bilissel ve duygusal zekanin A tipi kisilik oriintiisiinde stresle basa ¢ikma
ve stres belirtileri ile iliskisine bakilmis, A tipi kisilik 6zelligine sahip kisilere olumlu
ve iyimser olma gibi duygusal zeka o6zelliklerinin kazandirilmasi onerilmistir (Sahin,
Giiler, Basim, 2009: 252). Sudak doktora tez ¢alismasinda (Sudak, 2011: 79) kisilik
tipleri, duygusal zeka, is tatmini ve Orgiitsel vatandaslik davranisi iliskisi lizerine bir
aragtirma yapmis ve kisilik tiplerinin disadoniikliik boyutu disinda uyumluluk,
sorumluluk, duygusal dengesizlik, deneyime agiklik boyutlar1 ile duygusal zeka
arasinda anlamli iliski bulunmustur. Bir baska doktora tez calismasinda Yavuz
(2012: 131) temel kisilik 6zelliklerinin bes ayr1 alani ile duygusal zekanin bes ayri
alanmmi birbirleriyle karsilastirmis ve alanlar arasinda giiglii bir bag buldugunu

belirtmistir.

Yukaridaki ¢aligmalar ve yapilmis yerli yabanci birgok arastirma, duygusal zeka ve

kisilik bagini destekler nitelikte sonuglara ulagmistir.

2.2.5 Spor ve Duygusal Zeka ile Tlgili Arastirmalar

Duygusal zeka, sporcular icin yetenek se¢imi ve performansin arttirilmasi gibi
konularda onemli bir yer tutabilir. Spora baslama yasmna ulasildiginda, dogru

yonlendirme, sporcular i¢in biiyiik 6nem arz etmektedir. Baglanilan spor dali ile ilgili
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hazir bulunusluk diizeyi, kas yapis1 ve bilissel siireglerin uygun olmasi anlamina
gelmektedir. Kas yapisinin uygunlugu, spor dalinin gerektirdigi bir takim hareketleri
viicudun tam olarak yapmaya hazir olmasiyla acgiklanir. Bilissel yeterlilik ise spor
dali ile ilgili karmasik ve ard arda yapilmasi gereken davraniglari dogru algilama ve
bunlar1 zihinsel siliregclerden gecirerek pratik olarak uygulayabilme olarak
tanimlanabilir. Bu uygulama yetenekli sporcularda, yeni yollar1 biligsel olarak ¢abuk
bir sekilde gerceklestirme seklinde kendisini gosterebilir. Duygusal zeka tam olarak
burada sporcular i¢in 6nemli bir yer tutmaktadir. Bazi spor dallar1 disiplinli bir
caligma aligkanlig1 kazanmay1 gerektirir. Bazi spor dallar1 ise odaklanma yetisini 6n
plana ¢ikarabilir. Spor dallarinin kendilerine has yapisi iginde, kisinin duygu durum
analizinin, dogru spor dali tercihine yol agmasi beklenebilir. Boylelikle sporcu kendi
biligsel ve fizyolojik yapisina uygun olan spora, psikolojik uygunluk goéz oniinde
bulundurularak yonlendirilmis olur. Sporda psikolojinin 6nemi, kaygi, stres, kisilik
yapist ve algi ile iligkilendirilmekle birlikte, zekanin 6nemi de son zamanlarda kabul

edilir olmustur.

Duygusal zekanin alt boyutlar1 olarak kabul goéren 6z biling, duygular1 idare
edebilmek, kendini harekete gecirmek, baskalarinin duygularin1 anlamak ve iliskileri
yiiriitebilmek; sporcu seg¢iminden, performans analizine kadar spor ile ilgili birgok
alanla iligkilidir. Sporcular bazi spor dallarinda bu 06zelliklerin ¢oguna azami
derecede ihtiya¢ duyarken, bazi spor dallarinda bir ya da bir kagimnin Onemi
digerlerine oranla daha fazladir. Ornegin takim sporlarinda bu alt boyutlarin
tamamina ihtiya¢ duyulabiliyorken, bireysel sporlardan okguluk ve aticilikta
duygular1 idare edebilmeye daha fazla Onem verilmesi gerektigi soylenebilir.
Duygusal zeka antrendrler, spor yoneticileri ve hakemler i¢inde sporcular i¢in oldugu
kadar 6nemlidir. Hemen hemen bir¢ok spor dali i¢in bu 6rnekler cesitlendirilebilir.

Duygusal zeka alaninda yapilan bazi ¢aligmalarda bu ¢esitliligi gozlemleyebiliyoruz.

Zekioglu, Tirkmen, Tatar ve Goral (2014: 126) yaptiklar ¢alismada, spor yapan
kisiler arasinda aleksitimi ve duygusal zeka kavramlari arasinda bir baglantinin olup
olmadigin1 arastirmiglar, sporcularin duygusal zekd diizeylerinin arttirilarak,
aleksitimik kisilik yapilarinin en uygun diizeye cikarilmasini onermislerdir. Ayni
calismada (Erdogan ve ark. 2014: 127) benzer arastirmalarin farkli spor dallarinda ve
yerlerde yapilmasini da belirtmislerdir. Benzer bir ¢alismada Yaliz (2013: 106-107),

Anadolu iiniversitesi beden egitimi ve spor yiiksekokulu beden egitimi ve spor
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ogretmenligi bolimiinde 6grenim gdren Ogrencilerin, duygusal zeka diizeylerinin;
Ogrencilerin cinsiyetlerine, smf diizeylerine, mezun olduklar1 ortadgretim
alan/boliimlerine ve ilgilendikleri spor bransina gore farklilasip farklilagsmadigini
incelemek istemis ve cinsiyet farkliliginin stresle basa ¢ikma boyutu agisindan
anlamli bir fark olusturdugunu bulmustur. Karademir ve Coban (2011: 38) ise
yaptiklar1 c¢aligmada, spor alaninda orgiitsel adalet ve duygusal zekd konusunu
irdelemigler, antrendr ve sporcular igin gelistirilebilir olan duygusal zekanin
egitimler yoluyla faydasmin olusacagini belirtmislerdir. Paul ise kadinlarda, spora
katilim ve duygusal zeka iligkisine baktig1 ¢aligmasinda (Paul, 2015: 3) spor yapan
ve yapmayan kadmn sporcular igin anlamli fark bulurken, nevrotizmin sporda
etkileyici bir rol aldigmi ve diisiik nevrotizmin sporcularda daha fazla oldugunu

tespit etmistir.

2.3 GERI BiLDiRIM KAVRAMI

2.3.1 Geri Bildirimin Tanim

Antrendrler ve sporcular ile yasantimizin spor dis1 alanlarinda da etkili oldugunu
diisiindiiglimiiz geri bildirim, en genel anlamiyla, bireyin gecmisteki davranisiyla
ilgili aldigr bilgidir. Hali hazirdaki performans ile istenen performansin
karsilagtirllmasina firsat verir. Geri bildirimin psikoloji ve egitim alanlarindan farkli
olarak davranis bilimleri alaninda da arastirmacilarin ilgisini ¢eken 6nemli bir konu
oldugu goriilmektedir. Bu ilgi geri bildirimin davranislar lizerindeki 6neminin kabul
edilmis olmasi ile agiklanabilir. Geri bildirimin tanimi konusunda tam bir uzlasi
olmamasina ragmen, performansa etkisi bilim ¢evrelerince kabul edilmistir. (Poulos

ve Mahony, 2008: 146; Oktug, 2011: 4).

Geri bildirim bir bilgilendirme sistemidir. Sporcunun performans aninda ve ya
sonrasinda yaptiklari hakkinda bilgi edinmesi saglanir. S6zel ya da mimikler vasitasi
ile verilebilen geri bildirim, sporcunun o anki ya da bir sonraki davranigia etki

edebilir (Camur, 2001; Ghorbanzadehkoshki, 2013: 3).

Geri Bildirim ile kisiye performansi hakkinda duyusal uyaranlar verilerek, mevcut
durum hakkinda dogru bilgiler edinilmesi saglanmaktadir. Bu sekilde bireyler

hatalarim1  dogru tespit etmede, istenilen durum ile kendi durumlarin
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karsilastirabilmektedirler. Performans gerektiren tiim caligmalar i¢in uygulama
yanligliklart var oldukga, yonlendirici-yetistiriciler bu yanligliklart azaltmak ya da

ortadan kaldirmak i¢in ¢alisacaklardir (Schmidt ve Wrisberg, 2012: 309).

Geri bildirimi, geri besleme olarak ta aktaran bazi kaynaklar goriilmekle birlikte, bir
stirecin basamaklarindaki degisimin 6nceki bir basamaga etki etmesi ve neden-sonug
iligkisi igerisinde bir dongii olusturmasi olarak da aciklandig1 goriilebilmektedir.
Kendini diizenleyebilme ve kararlilik kavramlar1 her alandan arastirmacilarin en gok
ilgilendigi konularin basinda gelir. Yaptiklar1 ¢alismalarin farkli sartlarda aymi
sekilde siirdiiriilmesini veya dis faktorlerden etkilenip-etkilenmemesini, gerektiginde
ise siirece kolayca miidahale edilebilmesini isteyen aragtirmacilar, bu sorunlar1 ¢ogu
zaman geri bildirim uygulamalarini kullanarak asarlar (WEB 5). Multidisipliner bir
alan olarak kabul edilen spor bilimleri ise ayn1 amaclarla geri bildirimi kullanmakta
ve bu etkiyi izlemek iizere, sosyoloji, psikoloji ve fizyoloji gibi anabilim dallarindan

yardim alarak, gecerli kabul edilebilecek sonuglara ulasmak istemektedir.

Calismamizda, denekler iizerindeki etkisini Glgmek istedigimiz geri bildirim,
kisilerin olumlu ve olumsuz uyaranlara karsi1 verdikleri tepkiyi olusturan, sesli
uyarilar seklinde kullanilmustir. Izometrik, maksimal istemli kas kasilmas1 esnasinda,
kisilere belirli zaman araliklarinda ve kisiler arasinda farklilik olmamasi ig¢in,
bilgisayara daha Once kaydedilmis ses kaydi vasitasiyla geri bildirimler
uygulanmistir. Boylelikle geri bildirimin maksimal istemli kas kasilma mekanizmasi
tizerindeki etkileri, biceps brachii kas kiitlesi icin, elektro miyografi yolu ile,

biofeedback cihazi kullanilarak tespit edildi.

2.3.2 Geri Bildirimin Tiirleri ve Simiflandirilmasi

Geri bildirim tiirlerini, olumlu, 1limli ve olumsuz geri bildirimler olarak agiklayan
Oktug (Oktug, 2011: 5-7), olumlu ve olumsuz geri bildirimin ¢ok énemli oldugunu
belirtmis, 1liml1 geri bildirim i¢in ise olumsuz geri bildirimden sonra ihtiya¢ duyulan
bir uyaran olarak bahsetmistir. Mevcut duruma uyacak olan geri bildirimin (olumlu
ve ya olumsuz) belirlenmesi gerektigini dile getiren Oktug (2011: 5-7) bireyin
olumlu geri bildirim aldiginda kendisini basarili, olumsuz geri bildirim aldiginda ise

basarisiz hissedebilecegini sdylemistir.
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Schmidt ve Wrisberg (2012: 311)’e gore ise Geri Bildirim, olumlu ve olumsuz
Ozelliklerin, nereden geldigine ve ya nasil uygulandigina gore bdliimlere ayrilabilir.
Tim duyumsal bilgiler hareket ile ilgili olup olmamalarina gére ayrisir. Hareket ile
ilgili bilgiler hareketten 6nce verilen geri bildirim ve hareket sonucu verilen geri
bildirim olarak iki ana baslikta incelenir. Hareket sonucu verilen geri bildirim igsel
ve dissal geri bildirim olarak tanimlanabilir. I¢sel geri bildirim gorsel, isitsel,
dokunma, kuvvet, beden duyum ve koku gibi alt basliklarda incelenirken; dissal geri
bildirim sonuglar hakkinda bilgi ve performans hakkinda bilgi alt boyutlarinda
incelenebilir. Olumsuz geri bildirim uygulamalar1 ise olumlu olanlar1 gibi 6grenmeye

katki saglayicidir.

Tiim Duyusal Bilgi

y 4 .
&= = [ >

Hareketle iliskili < V" Hareketle iliskisiz

Hareket Oncesi Uygunluk &= \ EESSS) B Hareketin Sonucu Olarak Uygunluk (Geri Bildirim)

i¢sel Geri Bildirim === ¢ Dissal Geri Bildirim

4B,

Gorme isitme Sonug Bilgisi

Dokunma

Performans
Koklama
Kuvvetler Bilgisi

Sekil 1. Duyusal Bilgi Siniflandirma Sistemi (Schmidt ve Wrisberg, 2012: 311)

Geri bildirim smiflandirilirken iki ana boyutta incelenmesi gerektigi diisiiniilebilir.
Bunlar igsel geri bildirim ve dissal geri bildirim olarak tanimlanirlar. Igsel geri
bildirim (intrinsic feedback) 6zel bir destege gerek duyulmadan hissedilen duyusal
tespitleri igerir. Kisinin kendi performans durumunu goézlemlemesi gibi kabul
edilebilir. Digsal alg1 ve ya beden duyumu séz konusudur. Digsal geri bildirim ise
(extrinsic feedback) performans hakkinda bazi uyaricilar tarafindan (hakem,
antrendr, 6gretmen vs.) verilen bildirimleri kapsar. Dis kaynaktan 6grenene saglanan
bilgidir ve baslica kaynaklar1 gorme ile koku alma olarak kabul edilir. Sporcu
tarafindan igsel geri bildirimin sagladigi bilgilerin, uygulayici tarafindan sunulmasi
‘gereksiz geri bildirim’ olarak kabul edilir. Sporcunun ihtiyag duyacagi ve igsel

duyular: ile gozlemleyemeyecegi, hissedemeyecegi bilgilerin sunulmasi gereklidir.
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Bununla birlikte geri bildirim, yapis1 geregi motivasyon saglayicidir. Geri bildirimin
pekistirme 6zelligi vardir ve bilgilendiricidir. Bazi durumlarda bagimlilik olusturan
bir etkisinin oldugu da kabul edilebilir. Sporcu performans sergilerken her
davraniginin geri bildirime maruz kalmasi buna neden olabilir. Bu nedenle geri
bildirimin verilip verilmeyecegi zamam iyi bilmek gereklidir. Dogru siklikla ve
yogunlukla geri bildirim uygulanmasi, geri bildirimi faydali kilacaktir. Kabul
edilebilir aralik geri bildirim prosediiri, 6grencinin geri bildirim bilgisine olan
bagimliligimi azaltir ve etkili bir yoldur. Performans aninda verilen geri bildirim
O0grenmeye yardimcir olabilir. Geri bildirimin kesinliginin belirlenmesi ise
performansin agamasina gore ayarlanabilirken, performans ve hareket yogunlugu
arttikga daha da kesinlesen geri bildirimlere ihtiya¢ duyulacaktir. Onceleri ‘biraz
daha gayret et’ derken, daha iist diizey bir asamada 5.2 cm. daha ileri diyebilmek
gerekli olabilir (Schmidt ve Wrisberg, 2012: 310-338).

Geri bildirim sozel, gorsel ve duyusal olarak verilebildigi i¢in, etkili olma orani
yiiksek kabul edilebilir. Ciinkii geri bildirim viicudumuzun tiim duyularina hitap
etmektedir. Performans c¢aligmalarinda geri bildirimle karsilasmak bu nedenle
olagandir. Bir hareketin uygulanma anindaki eksikliginden, bir miisabakanin
analizine kadar birgok yerde geri bildirim kullanilmaktadir. Pesi sira ve karmagsik
olarak uygulanmas1 gereken hareketlerin Ogretilmesi, zorluk derecesi yliksek bir
hareketin O0grenim basamaklarinin planlanmasi, uygulama aninda geri bildirime
ithtiya¢ duyar. Olumlu ve olumsuz geri bildirim kullanilarak yapilan uygulamalarda,
motivasyonun arttirilmasi ya da pekistirme amaciyla kullanilan geri bildirim, dogru

zamanlama ile uygulanirsa faydalilig: artmis olur.

Oktug (2011: 12) tezinde, geri bildirimin nesnel olmasi gerektigini, geri bildirim
uygulayan kisinin, uygulanan tarafindan yeterli kabul edilmesi gerektigini ve geri
bildirimin giivenilir olmast gerektigini belirtmistir. Uygulama sikliginin 1iyi
ayarlandig1 bir geri bildirimin 6nemli oldugundan, uygulama aninin éneminden ve
geri bildirim sonunda kisinin belirsizlikle karsi karsiya kalmamasinin 6neminden

bahseden Oktug, faydali geri bildirimi bu climlelerle nitelemistir.
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2.4 KAS SISTEMI

2.4.1 Kasin Yapisi

Bir cismin, canli ya da cansiz olsun, bulundugu ortamdaki sabit durumlara gore yer
degistirmesine hareket denir. Ayni sekilde bir cismin kendi pargaciklarindaki
degisiklikler de, diger sabit parcalarina gore, hareket olarak kabul edilir (Arinct ve
Elhan, 1997: 161).

Viicudumuzun tiim fiziksel islevleri, kas aktivitelerinin yer aldig1 hareketleri igerir.
Kaslar tiim viicut hareketlerinden sorumlu olduklari i¢in viicudun makineleri olarak
distintilebilirler (Peate ve Nair, 2014: 260). Yiriimek, konusmak, ¢ignemek, kan
dolasimi ve viicudumuzun tamaminin hareketi, kaslarin hareketine bagimlidir.
Yaklagik 600 iskelet kasi birlikte caligarak, bir giin i¢indeki tiim aktivitelerimizi

stirdiirmemizi saglarlar (Solomon, 1997: 77).

Biitiin hareketler, bircok kasin koordineli ¢alismasi sonucudur. Bir kasin hareketini
anlamak i¢in, onu ayrica calistirmak veya harekete katkisini teknik olarak bilmek
gereklidir (Snell, 2015: 8). Viicudun yaklasik %40 kadarini iskelet kaslar1 ve %10
kadarim ise diiz kaslar ve kalp kasi olusturmaktadir. Biitlin bu farkli kas tiplerinde
ayn1 kasilma prensiplerinin bazilar1 gegerlidir. Ancak biz burada esas olarak iskelet

kasinin islevlerinden bahsedecegiz (Hall, 2013: 71).

Viicudumuzda hareketi olusturmaya yardimci olan yapi olarak tanimladigimiz kaslari
tic ayn tipte inceleyebiliriz. Bunlar i¢inde viicudumuzda en biiyiik yeri kaplayan
kaslar olarak bildigimiz ¢izgili kaslarin, dokularinda bir kontraksiyonun olugmasi
i¢cin hiicrelerin uyarilabilme yeteneklerini kontrol etmeleri ve kendilerine gelen
uyartyt diger hiicrelere iletebilmeyi basarmalari gerekmektedir. Diiz kas olarak
tanimladigimiz yapilar ise diiz kas liflerinden olusurlar. Bu yapilar genellikle
dokularimizin veya i¢i bos organlarimizin duvarlarinda bulunan kaslardir. Gerek yap1
gerekse fonksiyon Ozellikleri, mikroskobik anatomi ve fizyoloji i¢inde incelenebilen,
diiz ve ¢izgili kaslarin bazi 6zelliklerini i¢inde bulunduran iigiincii kas tipine ise kalp

kas1 (miyokardium) denir (Arinci ve Elhan, 1997: 162).

Viicudumuzdaki tiim iskelet kaslar1 ¢ap1 10-80 mikrometre arasinda bir¢ok liften
olugsmustur. Bu liflerin her biri daha kiiciik alt birimlerden meydana gelir. Bircogu

iskelet kasinda olan her bir lif, tiim kas boyunca uzanir. Kiigiik bir kismi1 digsinda
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lifler, kasin genellikle orta bolgesine yakin bir yerde yerlesmis tek bir sinir ucu

tarafindan inerve edilir (Hall, 2013: 71).

Uzunlugu bes santimetre civarinda olan bu lifler distan sarkolemma denilen bir ¢esit
hiicre zar1 ile sarilmis olup, bilinyesindeki stoplazmaya, sarkoplazma denir. Acik ve
koyu renk olarak gordiigiimiiz enine olarak ¢izgili bir goriintii veren bu sarkoplazma
icindeki ¢ok miktardaki miyofibril nedeniyle de bu kaslar ¢izgili kas olarak kabul
edilirler (Arinci ve Elhan, 1997: 162).

Sarkolemma, ayni zamanda kas fibrillerini yani hiicrelerini birbirinden ayirir. 10-50
kas fibrili boyuna bir araya gelerek, fibril demetlerini yani fasikiilleri olusturur. Her
bir fasikiil gene mebranla cevrili olarak perimisyum adini alir. Fasikiiller uzunluguna
bir araya gelerek kasi olustururlar. Kasta disardan daha kalin ve kuvvetli bir mebran
olan epimisyum ile cevrilidir. Fasikiiller arasinda bulunan bag dokusu i¢inde kan
damarlar1 ve sinirleri himaye eder. Bag dokular1 kasin her iki ucunda tendonlara
doniiserek kemiklere yapisirlar. Kas kasilmalar1 yolu ile meydana gelen hareket

kemiklere bu yolla ulasir (Akgiin, 1989: 4).

Iskelet kasinin iki ya da daha fazla baglanma yeri bulunmaktadir. En az hareket eden
yer baglama yeri (baglanma noktasi origo), en ¢ok hareket eden baglanma noktasi ise
sonlanma yeri (insertio) olarak kabul edilir. Baglanma noktalariin degisik
durumlara gore yerlerinin degisebilecegi bilinmelidir. Boyle anlarda terimler de
degisebilir. Kas lifleri, yiizeyinde epimysium olarak adlandirilan fibréz bir orti
yapmak i¢in sikismis olan, ¢ok sert olmayan bir bag dokusu ile birbirlerine
tutunmuslardir. Kaslarin her bir lifi uzun ekseni boyunca egik ve ya paralel olarak
uzanir (Snell, 2015: 8).

Kaslarin ortak ozellikleri, uyarilabilme, iletebilme, kasilabilme, esnek olma ve
vizkozite (i¢ siirtiinmeler yoluyla dirence karsi koyarak, kasin korunmasi) olma
ozelligidir. Ayn1 sekilde kaslarin bes temel fonksiyonundan bahsedilebilir. Hareket,
koruma, 1s1 liretimi, mekanik is yapabilme yetenegi ve postiirii (viicut durusu)

saglama, bu bes 6zelligi olusturur (Gilinay, Tamer ve Cicioglu, 2006: 92-93)

2.4.2 Kas Kasilma Mekanizmasi

Aksiyon potansiyeli motor sinir boyunca kas liflerindeki sonlanmalarina kadar

dagilir. Her sinir ucundan noérotransmiter olarak az miktarda asetilkolin salgist
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salgilanir. Kas lifi zarinda bolgesel bir alanda etki gdsteren asetilkolin, zarda bulunan
bircok “asetilkolin-kapili” katyon kanalin1 serbest birakir. Asetilkolin-kapili
kanallarin agilmasi kas lifi zarindan ¢ok miktarda sodyum iyonunun igeri girmesine
neden olur. Bu voltaj-kapili sodyum kanallarinin agilmasina yol agan bir bolgesel
depolarizasyonun nedenidir. Bu olay kas lifi zarinda aksiyon potansiyelini harekete
gecirir. Aksiyon potansiyeli sinir zarinda oldugu gibi kas lifi zar1 boyunca da yayilir.
Aksiyon potansiyeli kas lifi zarim1 depolarize eder ve kas lifi merkezine yonelik
olarak yayilir, sarkoplazmik retikulumda depolanmis olan kalsiyum iyonlarinin
biiyiikk miktarda serbest kalmasina neden olur. Kalsiyum iyonlari, kasilma olayinin
esast olan iplikgiklerin kaymasini saglayan, aktin ile miyozin iplik¢ilerinin arasindaki
cekici giicleri baglatir. Bir saniyeden daha kisa bir siire sonra, kalsiyum iyonlari
sarkoplazmik retikuluma kalsiyum zar pompasi ile geri pompalanir. Yeni bir kas
aksiyon potansiyeli gelinceye kadar kalsiyum iyonlar1 burada depolanirlar.
Miyofibrillerden kalsiyum iyonlarmin uzaklastirilmasi kasilmanin sona ermesine

neden olur (Hall, 2013: 73-74).

Iskelet kasinin kasilabilmesi sinir sistemi tarafindan yénetilir ve her bir kas lifi, kasin
ozelligine ve yaptig1 ise bagl olarak birkag tane ile birkag¢ yiiz tane arasinda degisen
kas hiicresini uyarabilecek bir motor ndronla (sinir hiicresi) kontrol edilir. Iskelet
kasi, kas hiicresinin orta kisminda, sinir-kas merkezinin sonlandigi yerde bulunan
motor ndron tarafindan iletilen elektriksel uyariya (kas aksiyon potansiyeli) karsilik
olarak kasilir. Kas lifinin zar1 motor son plagi olusturacak sekilde ozellesir. Bir kas
lifinin normalde tek bir motor son plagi olmasina ragmen, yogun bir sekilde
dallanmis motor noron aksonlari, bir motor néron aksonunun bir¢cok kas lifine
baglanip kontrol edebilmesi olarak kabul edilir. Motor néron ve kontrol ettigi kas
lifleri, motor {inite olarak bilinir. Bir sinir uyarimi akson uglarina ulastiginda, iskelet
kasmi uyaran norotransmitter; asetilkolin (ACh), sinir hiicresinin zarin kas lifinin
zarindan ayiran kiigiik bir bosluk olan sinaptik araliga salinir. Sinaptik aralik ve
motor son plak ACh molekiillerini yikan asetilkolinesteraz’t (AChe) igerir.
Asetilkolin salinimi, sarkolemmada kas lifinin kasilmasim tetikleyen degisikliklerle
sonuclanir. Iskelet kasi lifleri, sarkolemmada aksiyon potansiyelinin (elektriksel
uyar1) Uretimin kontrol eden ndronlarla uyarilir. Aksiyon potansiyeli {iretimi,
ACh’nin AChe ile yikilmasi ile sonlanir ve sarkoplazmadaki kalsiyum iyon

yogunlagsmasi diiser. Kalsiyum iyonlari normal dinlenme seviyelerine bir kez
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diistiigiinde, kas kasilmasi sonlanir ve kas gevsemesi meydana gelmis olur (Peate ve

Nair, 2014: 266-67).

Enerji ve kas kasilmasinin iliskisi ise, kas dokularinin biyokimyasal enerjiyi mekanik
(hareket) enerjiye gevirmesi ile agiklanabilir. Hemen hemen tiim viicut hiicrelerinde
enerji olusumu adenozin trifosfat (ATP) molekiilii sayesinde olmaktadir. Hiicre
icinde depolanmis olarak bulunan ATP miktar1 belirli bir oranda olup, aktivitenin
yogunluguna bagli degismekle birlikte, siirekli yenilenmektedir. ATP molekiiler
yapisinda bir adenozin ve ii¢ fosfat bagi bulundurmaktadir. Bu baglardan birisi
koparak digerlerinden ayrildiginda yani kimyasal olarak parcalandiginda ortaya bir
enerji ¢ikar ve adenozin fosfat ile serbest bir fosfat (Pi) olusur. Bu enerji kas
hiicrelerinin is yapabilmeleri i¢in kullanabilecegi yegane enerji seklidir. ATP nin
yeniden yapilanmasi i¢in gerekli olan enerji laktik asit ve oksijen sistemi ile
saglanmaktadir. Egzersiz sonrasinda viicuda alinan fazla oksijen ile biriken laktik
asit, glukoza cevrilir ve kullanilan ATP sentezlenerek yerine konulur (Solomon,
1997: 79 & Giinay, Tamer ve Cicioglu, 2006: 45-46-97).

2.4.3 Kas Kasilma Tipleri

Solomon (1997: 79)’a gore iki tip kas kontraksiyonu vardir. Bunlar izotonik ve
izometrik olarak adlandirilirlar. Ayakta durdugumuz zaman durusumuzu saglayan
agonist ve antagonist kaslar stirekli kasilidirlar. Fakat kaslarin boyunda bir degisiklik
yoktur. Iste bu sekilde bir kas kasildig1 zaman boyunda bir degisiklik olusmazsa buna
izometrik kasilma denir. Hareket soz konusu iken yaptigimiz isler kaslarimizin
kasilmas1 ve boylarimin kisalmalariyla gergeklesir. Bu haldeki kasilma ise izotonik

kasilma olarak adlandirilir.

Aktiimsek (2010: 52) ise kasilma tiplerini {i¢ baglikta incelemis ve bu kasilma
tiplerini Izometrik Kasilma, Izotonik Kasilma ve Tetanik Kasilma olarak belirtmistir.
Izotonik kasilmay1 kendi iginde konsentrik ve eksentrik olarak acikladig: kitabinda,
tetanik kasilmay1 uyarilarin siirekli tekrar edilmesi sonucunda kasin gevsemeden
stirekli kasilmasi durumu olarak agiklamistir. Spazm ve kramplar bu kasilmalar i¢in

birer 6rnek teskil etmektedir.

Akgiin (1989: 14-16) Egzersiz Fizyolojisi adli kitabinda kas kasilmasi tiplerini tek

kasilma cesitlerini 4 ayr1 baglikta izometrik, konsantrik, eksentrik ve izokinetik
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olarak islemis, tetanik kasilmayi ise tek kasilmalar sinifindan ¢ikararak daha kuvvetli
kasilan ve en diisiikk frekanst icin kritik frekans adi verilen kasilma olarak

acgiklamstir.

Giinay, Tamer ve Cicioglu (2006: 103-105) kas kasilma tiplerini izometrik, izotonik
ve izokinetik olarak {i¢ baslikta aciklamislar, izotonik kasilma iginde konsantrik ve
ekzantrik kasilmadan bahsetmislerdir. Konsantrik kasilmada kasil gerilimi sabitken
boyu kisalir, ekzantrik kasilmada ise kasin gerilimi sabitken konsantrik kasilmanin

aksine kasta uzama meydana gelir.

Hall (2013: 77) ise kas kasilmasmin bir¢ok 6zelliginin, ancak o kasin sarsilarinin
olusturularak anlasilabilecegini belirtmis ve kasilmalar1 Izotonik Kasilma ve
[zometrik Kasilma iist basliklarinda aciklamistir. Kasm kisalmadan kasilmasina
1izometrik kasilma, kastaki gerimin sabit kalip kasilarak kisalmasina izotonik kasilma
olarak aciklik getirmistir. izometrik sistemde kas bir kuvvet transdiiserine karsi
boyunu kisaltmadan kasilir. Izotonik sistemde ise kas sabit bir yiike kars1 kisalir.
Izotonik kasilmanin 6zellikleri kasin karsisinda calistigi yiike oldugu kadar yiikiin
eylemsizligine de baghdir. Izometrik sistem ise kasin kasilma kuvvetindeki
farkliliklar1 tam manasiyla hafizasina alir. Dolayist ile izometrik sistem, ¢ogunlukla
degisik kas tiplerinin islevsel 6zellikleri karsilagtirilirken kullanilir. Ayrica Hall,
izometrik kasilma ile ilgili yapilan bir 6l¢iimde, farkli kas kiitlelerinin biiyiikliigtiniin,
maksimal istemli izometrik kasilmalarda 6nemli bir belirleyici oldugunu agiklamis,
kiigiik kas kiitlelerinin olgtimiinde 0-30 milisaniye siiresi gozetiliyorken, soleus

kasinda bu siirenin 200 mili saniye ye kadar ¢ikabilmekte oldugunu belirtmistir.

Yaptigimiz ¢alisma ve kasilma siiresi goz Onilinde bulunduruldugunda siirenin
tarafimizca dogru belirlenmis oldugunu da buradan anlayabiliyoruz. 50 mili saniye
ve toparlanma siiresi (3 dk.) bices brachii kasinin kiitlesi diisiiniildiiglinde, maksimal

kasilmalar i¢in ard arda alinacak 6lglimlere uygun bir siire olarak kabul edilebilir.

2.4.4 Maksimal Istemli Kasilamaya (MVC) Etki Eden Diger Faktorler ve Tlgili

Arastirmalar

Kas kasilma mekanizmasi, norolojik ve biyokimyasal bir¢ok yapidan etkilenmekle
birlikte, psikolojik ve morfolojik durumlardan da etkilenebilir. Etki etmesi muhtemel

durumlar, kasin kiitlesi, bulunulan ¢evre ve kasin kasilma tonusu ile sikligi, kasilma
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sirasinda uygulanan geri bildirim, kisilik yapisi, duygusal zeka durumu, motivasyon,

pekistiregler, yiyecek ve igecek aliskanligi ile yaslilik olarak siralanabilir.

Kasin kiitlesinin, maksimal istemli kasilmada ihtiya¢ duyulmasi muhtemel,
performans diizeyi agisindan, 6nemli olabilecegini ve kasilma esnasinda siirenin

kiitleye bagl olarak belirlenebilecegini biliyoruz (Hall, 2013: 77).

Bulunulan gevre ise, oksijen miktar1 ve buna kars1 gosterilen uyum nedeniyle etkili
olabilir (Cerrah, 2010: 35). Kasin kasilma siklig1 ve dinlenme araliklari ihtiyag
duyulan enerjinin tekrar hazir hale gelmesi acisindan O6nemli kabul edilebilir
(Bayraktar ve Kurtoglu, 2009: 20). Geri bildirimin performans iizerindeki etkisi, zor
ve karmasik hareketlerin, birbiri ardi sira ve diizenle yapilmasima neden olarak,
kaslarin dogru ¢alistirilmasi ve yiiksek performansin saglanmasina yardimci olabilir

(Schmidt ve Wrisberg, 2012: 309).

Kisilik ve duygusal zeka ise; istekli olamaya yatkinlik, duygusal tutarsizlik ve
kendini gergeklestirme agisindan performansa ya da segilen bransa olan yatkinlig
etkileyebilir. Az sayida olsa da yapilmis ¢alismalar bu goriisii destekler niteliktedir
(Burger, 2006: 277 & Tok, Koyuncu, Dural ve Catikkas: 2010: 462). Triceps kasi ile
cesaret ve diriistliik iliskisine bakilan bir baska ¢alisma ise kisilik ve duygusal
durum ile psikolojik etkilerin MVC’ye etkisini belirlemeye ¢alismasi agisindan
onemlidir (Binboga, E., Tok, S., Catikkas, F., Guven, S., Dane, S. 2013: 988).

Yiyecek igecek aliskanligi performans aninda viicudumuzun ihtiyag duyacagi besin
maddelerinin dogru miktarda ve ¢esitlilik icerisinde alinmasi gerekliligi nedeniyle
onemlidir. Ayrica miisabaka Oncesi, sirasi ve sonrasinda tiiketilecek olan yiyecek ve
iceceklerin zamanlamas1 da performansa etki edebilecek faktorler arasinda
gosterilebilir (Ersoy ve Hasbay, 2006: 19-21). Insanoglu tabiati geregi yast
ilerledikge bazi duraklama ve gerileme donemlerini performans sergilerken

yasayabilir. Kas dokularinda boyut ve giigte azalma olur (Peate ve Nair, 2014; 285).

Performansa etki ettigi bilimsel aragtirmacilar tarafindan kabul gérmiis bu etkiler
maksimal istemli kas kasilmasi iizerinde de etkili olabilir. izometrik MVC aninda
yapilan aragtirmalar uygulanan geri bildirim ile kiginin o anki performansi tizerinde
veri elde edilmesini saglayabilir. MVC calismalarinda psikolojik tespitler igeren
Olctimler ile antrenor sporcu iliskisi, yetenek se¢imi, performansa katki saglayan

kisilik o6zellikleri ve duygu durum o6zellikleri belirlenebilir.

34



2.5 ALANYAZIN TARAMASININ SONUCU

Alan yazin taramasinin sonucunda, hareket ve antrenman ile ilgili ¢alismalarda
(motor davranislar) duygusal zeka ve kisilik gibi faktorlerin yok denecek kadar az
oldugunu (McNair ve dig., 1996; Merletti ve Farina, 2008) ve kas kasilmasina etki
edebilecek psikolojik faktorlerin, géz ardi edilmis oldugunu gozlemledik. Yukarida
Lazarus (2000: 243)’unda ayni1 konuya dikkat ¢ektigini, hareket bilimcilerinin duygu
durum ve performans arasindaki iliskiden korliikk derecesinde habersiz olduklarini

ifade ettigini belirtmistik.

Psikolojinin diger alanlarindaki yayimnlarda (Batiglin ve Sahin, 2006; Carver ve
Scheier, 1982; Dogan, 2012; Maslow, 2001) kisiligin saglik ve psikoloji ile iligkili
oldugunu gorebiliyoruz. Benzer calismalarda kisiligin uyarilmislikla (Eysenck, 1989;
Griffiths ve Dancaster,1995 & Heller, 1993) iliskili oldugunu da gorebiliyoruz. Bu
iliski spor ve kisilik ¢alismalarinda, maksimal istemli kas kasilmasi ile ilgili

Olclimleri bir arada olmaya itmektedir.

Ay sekilde zeka ile ilgili olarak, egitim ve is yerlerindeki performans degerlerini
arttirmak amaciyla yapilan arastirmalarda ve iilkemizde son yillarda yazilmakta olan
tezlerde (Yiiksel, 2006: 36; Uysal, 2006; Rasch, 1993; Halpern, 1997; Keage ve ark.,
2014; Zhou ve ark., 2015; Seydaogullar1 ve ark., 2015; Kartal, 2012; Akyel, 2011;
Urgiip, 2015; Ozding, 2014; Yaz, 2013.) zeka ve performans iliskisinin ¢ok énemli
bir bag ile bir birine bagl oldugunu gérebiliyoruz. Is ve calisma hayati ile egitim
hayatina paralel olarak, sportif ¢alismalarda da performansin (psikolojik ve ya
eylemsel) 6nemli bir yeri oldugu bilinmektedir. Kisilik ve MVC ile baglantili
caligmalarda oldugu gibi duygusal zeka ve MVC arastirmalarina da bu konuda biiyiik

onem verilmelidir.

Geri Bildirim ile kisiye performanst hakkinda duyusal uyaranlar verilerek, mevcut
durum hakkinda dogru bilgiler edinilmesi saglanmaktadir (Schmidt ve Wrisberg,
2012: 309). Dolayist ile geri bildirim, spor arastirmalarinda yonlendirme, bilgi
verilerek motivasyon saglama ve faydalilik ilkesine olan yardimindan dolayi, kisilik

ve duygusal zeka ile MV C 6l¢timlerini igeren ¢alismalarda yer alabilir.

Maksimal istemli kas kasilmasima (MVC) etki edebilecek faktorlerin gesitliliginden
yukarida bahsetmistik. Bu nedenle, MVC ol¢limlerinde miimkiin oldukga etki
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nedenleri goz oOnilinde bulundurularak, morfolojik ve noral yontemlerle birlikte
psikolojik faktérlerde yer almalidir. Ozellikle spor gibi ciddi duygusal reaksiyonlar
tetikleyebilen alanlarda, psikolojik faktdrlerin motor davranis veya performans
tizerindeki etkisinin incelenmesi gerekliligi son derece agiktir. Alan ortaklig1r ve

farkli disiplinlerin bir arada kullanilmasi ile daha giivenilir verilere ulasilabilecektir.
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BOLUM 111

YONTEM

Bu boliimde arastirmanin deseni, katilimcilar, aragtirmada kullanilan veri toplama

araglari, verilerin toplanmasi ile verilerin analizi hakkinda bilgi verilmistir.

3.1 ARASTIRMA DESENI

Yapilan ¢alismada, tekrarlayict dlgtimler ve deneysel desen metodu kullanilmustir.

Tekrarlayict dlgiimler, birey, hayvan veya makina gibi ayni deneme {initesinden
belirli bir zaman diliminde, birden fazla Gl¢limiin yapilmasi ile elde edilmektedir
(Akbas, Firat, Yakupoglu ve Bornova 2001:1). Ayn1 bireyde birden fazla 6lgiim
yaparsak Ol¢iimlerimizin dogruluk oranmi yiikseltebiliriz. Ancak, bu durumda
Olgimlerimiz birbirinden bagimsiz olmayacagi i¢in dikkatli olmaliyiz. Tekrarlayan
Ol¢iimlerde varyans analizi, bagimsiz gruplarda oldugu gibi, bagimsiz degisken
sayisinin bir oldugu kosullarda tek yonlii varyans analizi (6rn. cinsiyetin kan
trigliserid diizeyine etkisi), birden ¢ok oldugu kosullarda iki yonlii varyans analizi
(6rn. Cinsiyet ve meslegin kan trigliserid diizeyine etkisi) ve ¢ok yonlii varyans
analizi uygulanir. Her bireyden yapilan tekrarlayan Olclimlerin (kopyalarin)

ortalamasini almak bir ¢6ziim olabilir (Aktiirk ve Acemoglu, 2010: 111,189).

Yaptigimz ¢alismada denekler iizerinden tekrarlayici lgiimler alinmustir. Izometrik
MVC olglimlerinde, dnce normal MVC degerleri tespit edilmis, daha sonra olumlu
ve olumsuz geri bildirim kosullarinda aym &lgiimler alinmustir. Olgiimler alinirken
kasin kiitlesi, alinan 6l¢iimiin siiresi ve toparlanma i¢in gereken siire gbz Oniinde
bulundurulmustur. Tiim deneklerden ayni kosullarda ve giliniin ayni1 saatinde

Olctimler alinarak, denekler {izerindeki farkli kosullarin sabitlenmesine c¢aligilmas,
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boylelikle bir birleri ile kiyaslanacak ve ya ortalamalari alinacak olan dlgiimlerden

saglikli veriler elde edilmesi amaglanmustir.

Calismamizda deneysel desen metodu kullanilmistir. Deneysel arastirmalarda
incelenen degiskene (sonug Olciitli, bagimli degisken) etki eden faktorleri kontrol
etmek miimkiin olabildiginden en giivenilir verileri bu arastirma deseninden elde
edebiliriz. Bununla birlikte, bu arastirma tasarimi daha masraflidir ve etik konulara

da dikkat edilmelidir (Aktiirk ve Acemoglu, 2010: 104).

Aragtirmacin1  kontrolii altinda degiskenler arasindaki neden-sonug iliskilerini
kesfetmek icin gozlenmek istenen verilerin iretildigi arastirma alanina giren
deneysel model ile yapilan her arastirmada kesinlikle bir karsilastirma vardir.
Deneme, bagimsiz degiskenlerin bagimli degiskeni etkilemesi, kontrollii kosullarda

sistemli degisimlerin yapilmasi ve sonuglarin izlenmesiyle olur (Karasar, 2005: 88).

Yapilan ¢alismada kisilik ve duygusal zeka olgekleri kullanilmis, anketlerden elde
edilen veriler, SPSS 20 Istatistik Paket Programi kullanilarak analiz edilmistir.
Neden sonug iliskisi gz oniinde bulundurularak, deneklerden alinan SEMG (yiizeyel
elektromiyografi) verileri ile psikometrik Ol¢tim testlerinden elde edilen veriler,

SPSS 20 paket programi kullanilarak yapilmus, t testi analizleri alinmustir.

3.2 KATILIMCILAR

Arastirmaya, Sakarya Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde, 2014-2015 yilinda
okumakta olan, yaslar1 17 ile 35 arasinda degisen, 21’1 kadin 28’1 erkek olmak tizere
toplam 49 sporcu ogrenci katilmigtir. Denekler herhangi bir nérolojik ve ya
fizyolojik rahatsizligi olmayan, saglikli, sporcu Ogrenciler arasindan rasgele

secilmistir.

Sakarya Universitesi Etik Kurulu onayr (EK 1.) alindiktan sonra géniilliilere deney
diizenegi ve arastirma hakkinda bilgi verildi. Deneklerden yazili onamlar1 (EK 2.)
alindi. Deneyler Sakarya Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesinde gecici olarak

olusturulan feedback laboratuvarinda gergeklestirildi.
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3.3 VERI TOPLAMA ARACLARI

3.3.1 Kisa Form Bes Faktor Kisilik Envanteri

Tatar (2005) tarafindan gelistirilen envanter 85 maddeden olusmaktadir. Disa
doniikliik, yumusak baslilik, 6z denetim, duygusal tutarsizlik ve gelisime agiklik
olmak tizere bes ana kisilik 6zelligine iliskin skorlarin hesaplanabilmesine olanak
tantyan envanterin maddelerine verilen yanitlarda 5 basamakli yanit anahtari

kullanilmaktadir.

3.3.2 Schutte Duygusal Zeka Olcegi

Duygusal zekanin dlgtimiinde; Schutte ve ark. (1998) tarafindan gelistirilen, Austin,
Saklofske, Huang, ve McKenney, (2004) tarafindan revize edilen ve Tatar, Tok ve
Saltukoglu (2011) tarafindan Tiirkceye uyarlanan Schutte Duygusal Zeka Olgegi
kullanilmistir. Olgek 41 madde ve ii¢ alt boyuttan olusmaktadir (Iyimserlik-Ruh
Halinin Diizenlenmesi, Duygularin Kullanimi, Duygularin Degerlendirilmesi). Olgek

maddelerine verilen tepkilerde 5 basamakli yanit anahtar1 kullanilmaktadr.

3.3.3 Yiizeyel Elektromiyografi

Elektromiyografik aktiviteye ait veriler, Nexus-10 amplifikatorii ve ilgili sensorii
kullanilarak 6l¢iildii. Elde edilen elektromiyografik verinin analizinde Nexus-10
Amplifikatoriiniin bio trace yazilimi kullanildi. Normal MVC ile olumlu ve olumsuz

kosullarda alinan MV C verileri SEMG yolu ile elde edildi.

3.4 VERILERIN TOPLANMASI

3.4.1 Uygulama 1. Kagit Kalem Testleri

Arastirma deseni ii¢ asamada gerceklestirilmistir. Ik asamada denekler, arastirma
hakkinda bilgilendirilmistir. Goniilli olmaya karar veren deneklerden etik kurul

tarafindan onaylanmis olan yazili belgeyi onamalari istenmistir. Bu islemin ardindan
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deneklerden kisilik ve duygusal zeka oOl¢iimiinde kullanilacak psikometrik Sl¢iim

araglarini doldurmalar1 istenmistir.

3.4.2 Uygulama 2. Izometrik Maksimal Istemli Kas Kasilma Seviyesinin

Belirlenmesi

Biceps birachii kasinin, izometrik maksimal istemli kasilma seviyesinin
belirlenebilmesi icin Elektromiyografi (EMG) yontemi kullanilmistir. Deneklerin,
yiizeyel elektromiyografi (SEMG) elektrotlarindan alinacak sinyallerinin, olumsuz
etkilenebilecegi kosullar1 azaltmak amaciyla elektrik ve ses uyarilarindan
arindirilmig, her denegin sadece uygulayici ile birlikte girecegi, bir deney ortami
olusturuldu. Bodylece elektrik uyarisinin olusturdugu giiriiltii sinyalinin EMG

sinyaline karigmasi engellenmis oldu.

Deri direncini diisiirmek ve sinyal kalitesini arttirmak amaciyla elektrotlarin
yapistirilacagt cilt bolgesi once alkolle temizlenmis, daha sonra ince bir zimpara
kagidi yardimiyla iist deri atilmis ve ayrica iletkenligi artirici elektrokardiyografi jeli
stirilerek deri direncinin 10 kQ’un altina diismesi saglanmustir. Deri direnci
voltamper mabhareti ile Ol¢lilmiis, bir baska elektrot vasitasi ile deneklerin
topraklamas1  calviculadan (kopriicik kemigi), deney ortamini olumsuz

etkilemeyecek sekilde yapilmustir.

Bu islemlerden sonra deneklerin sag iist ve 6n kolu arasinda 90°’lik bir ac1
olusturmak amaciyla duvara sabitlenmis ve kisiye gore yiiksekligi ayarlanabilir bir
diizenek olusturuldu. Denekler diizenege dirseklerini koyarak 90°’lik bir aciya
ulastiktan sonra, diizenegin iist kismina monte edilmis olan, izometrik kasilma i¢in
cekme hareketinin yapilabilecegi tutma noktasinda kollarin1  sabitlediler.
Deneklerden, avug ici kendilerine bakacak sekilde, kol ve 6n kol arasindaki 90°’lik
actyt muhafaza ederek, arastirmacinin kontroliinde, diizenegi biitiin giicleri ile
kendilerine dogru g¢ekmeleri istendi. Boylelikle biceps brachii kasinin izometrik
fleksiyon yapmasi saglanarak MVC diizeyleri, yiizeyel elektromiyografi (SEMG)
teknigi kullanilarak, biofeedback cihazi (Nexus-10 Amplifikatorii ve Ilgili Sensorii)
ile 6l¢tildi.

Maksimal istemli kasilma olusturmak igin deneklerden 5 saniye boyunca tim

giicleriyle sag ellerini kendilerine dogru ¢ekmeleri istendi. Toplam 3 kez ayni islem
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tekrar edildi. Her MVC denemesinden sonra yorgunlugun etkisini ortadan kaldirmak
icin 3’er dakika ara uygulandi. Elde edilen sEMG sinyalleri bilgisayar sabit diskine
kaydedilip, MVC diizeylerinin hesaplanmasi islemine ge¢ildi. MVC diizeylerini
belirlemek i¢in ham EMG verileri, karekok ortalama (root mean square, rms)
isleminden gegirilerek maksimum rmsEMG degeri Olgiildii. En yiiksek genlikli
rmsEMG degeri, deneklerin MVC-EMG seviyesi olarak ifade edildi.

Bu deney sirasinda deneklere performansi hakkinda higbir bilgi verilmedi ve kasilma
diizeyine etki etmemek amaciyla sozel olarak agiklama yapilmadi. 3 dk. Siiren

dinlenme aralarinda konusulmadi.

MVC-EMG seviyelerinin belirlenmesinde, Binboga’nin (2010:3-5) ¢aligmasinda
acikladig1 EMG islemleri, ayn1 basamaklamaya sadik kalinarak uygulanmaistir.

3.4.3 Uygulama 3: Olumlu - Olumsuz Geribildirim Altinda Maksimal Istemli

Izometrik Kasilma Seviyesinin Belirlenmesi

Aragtirmaci, ¢alismanin amacindan haberdar olmayan denege, bir ka¢ 6lglim daha
yapacaklarin1 soyledi. Bu defa denege bilgisayardan bazi uyari sesleri gelecegi
bildirildi. Denek kasilma siiresi boyunca saniyede bir kere olacak sekilde toplam 5
defa olumsuz geri bildirime (olmuyor, olmuyor... Seklinde tekrar eden ve 6nceden
bilgisayara kaydedilmis ses) maruz kaldi. Bu denemelerde arastirmaci kasilma
boyunca saniyede 1 kere ve toplamda 5 kez “olmuyor, olmuyor...” seklinde olumsuz
geri bildirim verilecek olan ses kaydini baslatti. Olumsuz geri bildirim altindaki
kasilma 2 kez yapildi. Daha sonra denek 2 kasilma denemesi de olumlu geribildirim
kosulunda yapmistir. Bu denemelerde arastirmaci, denege Saniyede bir kere ve
toplamda 5 defa “cok iyi, ¢ok iyi...” seklinde olumlu geribildirim uygulamistir.
Ogrenme etkisini ortadan kaldirmak igin olumlu ve olumsuz geri bildirim
kosullarinin siralamasi arasinda dengeleme yapildi. Bu asamanin sonunda deneklerin
tizerinde bulunan sensér ve elektrotlar sOkiilmiis ve denekler bir siire

dinlendirilmislerdir. Daha sonra ise ayrilmalarina izin verilmistir.

Deneklerin performansi, olumlu ve olumsuz geri bildirim kosullarinda o&lgiilen
maksimal istemli izometrik kasilma seviyesi ile normal kosullarda 6l¢lilen maksimal
istemli izometrik kasilma seviyesi arasindaki yiizde degisim farki ag¢isindan

degerlendirilmistir.
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3.5 VERILERIN ANALIiZi

Verilerin analizinde Betimsel istatistikler, Pearson Korelasyon analizi, ¢oklu varyans
analizi, bagimsiz gruplar i¢in T Testi kullanilmigtir. Téim analizler SPSS 20 paket

programi kullanilarak alinmistir.

3.5.1 izometrik Maksimal Istemli Kasilma Yiizde Degisiminin Hesaplanmasi

Farkli gruplarda EMG aktivitesinin karsilastirilabilmesi i¢in olgiilen EMG
sinyallerinin bir referans degerine gore normallestirilmesi gerekir (Burden, 2010;
Burden & Barlett, 1999; De Luca, 1997). Bu nedenle, katilimcinin hi¢ bir geri
bildirime maruz kalmadig1 deney kosulundaki en yiiksek EMG degeri, %100 MVC
referans degeri olarak belirlendi. Daha sonra, olumlu ve olumsuz geri bildirim
kosullarinda bulunan en yiiksek EMG degeri, bu referans degerine boliinerek 100 ile

carpildi. Sonraki analizlerde, bu deger kullanilarak alindu.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu béliimde ¢alismanin amaci dogrultusunda belirlenen detayli istatistik analizlere

ve bu analizlerden elde edilen bulgulara yer verilmistir.

Tablo 2. Katilimcilarin Cinsiyet Dagilim Tablosu

Toplam %
Kadin 21 429
Erkek 28 57,1
Toplam 49 100,0

Arastirmaya katilanlarin, 21 kisi ile %42,9’unu kadin katilimeilar, 28 kisi ile

%357,1’1ni 1se erkek katilimeilar olusturmaktadir.

Tablo 3. Katilimcilara Ait Kisilik Ozellikleri Tablosu

Toplam  Minimum Maksimum Ortalama Standart

Sapma
Disa Doniikliik 49 2,64 4,93 3,87 57
Yumusak Baglilik 49 2,06 5,00 3,89 ,65
Ozdenetim 49 2,24 4,76 3,78 55
Duygusal Tutarsizlik 49 1,13 4,20 2,48 ,69
Gelisime Aciklik 49 2,71 4,93 4,06 54

Katilimcilara ait kisilik ozellikleri tablosu incelendiginde, disa dontklik alt

boyutunun ortalama degerinin 3,87 oldugu goriilmiistiir. Yumusak baslilik alt boyutu

ortalama degerinin 3,89 oldugu, 6zdenetim at boyutu ortalama degerinin 3,78

oldugu, duygusal tutarsizlik alt boyutu ortalama degerinin 2,48 oldugu ve gelisime

aciklik alt boyutu ortalama degerinin 4,06 oldugu goriilmistiir.

43



Tablo 4. Katilimcilari Duygusal Zeka Ozellikleri Tablosu

Toplam Minimum Maximum Ortalama Standart
Sapma

Duygusal Zeka Toplam 49 12500 19200 157,08 17,75
Puanl
lyimserlik /Ruh Halinin 4 3640 5900 49,06 6,04
Diizenlenmesi
Duygularin Kullanimi 49 12,00 29,00 20,63 4,27
Duygularn 49 25,00 50,00 38,77 6,70
Degerlendirilmesi

Katilimcilarin  duygusal zeka ozellikleri tablosu incelendiginde, duygusal zeka

toplam puani ortalama degerinin 157,08 oldugu goriilmiistiir. Iyimserlik/ruh halinin

diizenlenmesi ortalama degerinin 49,06 oldugu, duygularin kullanimi ortalama

degerinin 20,63 oldugu ve duygularin degerlendirilmesi ortalama degerinin 38,77

oldugu goriilmiistiir.

Tablo 5. Katilimeilarin Maksimal istemli Kas Kasilma (MVC) Diizeyleri Tablosu

Toplam Minimum Maximum  Ortalama Standart

MVC MVC MVC Sapma

|l\\|/|% fgi" 49 382,45 4204,40  1581,32 954,758
|’\\|/|(1; fg;' 49 42982 441271 1559,01 984,33
&'\U/fg'lu 49 44940 502459  1387,89 861,46
E’A‘\U/fg'zu 49 42825 352588  1314,69 783,36
E’A'\U/fgiuz 49 475,15 5959,18  1661,29 1207,50
&'\l}fg;‘ﬂ 49 416,17 508581  1414,06 948,62

Katilimcilarin Maksimal Istemli Kasilma (MVC) diizeyleri tablosu incelendiginde,

katilimcilara herhangi bir geri bildirim uygulanmadigi Normal MVC 6l¢iim degerleri

ile olumlu ve olumsuz geri bildirim kosulu altinda elde edilen MV C 6l¢iim degerleri

goriilmektedir. Olumlu geri bildirim kosulu altinda aliman MVC degerleri, olumlu

MVC1-2 olarak, olumsuz geri bildirim kosulunda alinan MVC degerleri, olumsuz

MVC1-2 olarak isimlendirilmistir. Katilimcilardan deney esnasinda, iki kez Normal
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MVC ve ikiser kez de olumlu MVC ve olumsuz MVC olgiimleri alinmis, alinan
Ol¢iimlerden elde edilen veriler Tablo 5’te gosterilmistir. Tabloda yer alan veriler
incelendiginde ortalama degerin, Normal MVCI i¢in 1581,32 ve Normal MVC2 i¢in
1559,01 olarak bulundugu goriilmiistiir. Olumlu MVCI1 ortalama degeri 1387,89 ve
olmulu MVC2 ortalama degeri 1314,69 iken olumsuz MVCI ortalama degeri
1661,29 ve olumsuz MVC2 degeri 1414,06 olarak bulunmustur. Ortalama degerler
icin normal, pozitif ve negatif rakamlar arsinda bir karsilastirma yapildiginda
olumsuz MVCI1 degerlerinin, 1661,29 ile en yiiksek ortalama degeri gosterdigi
sOylenebilir. Tabloda verilmis olan Minimum ve Maksimum MVC degerlerinde,
ortalama degerlerde oldugu gibi minimum olumsuz MVC1 degeri (475,15) ve
maksimum olumsuz MVC1 (5959,18) degeri en yiiksek ortalamay1 gostermistir. Bu
durum olumsuz geri bildirim kosulunun, maksimal istemli kas kasilmasinda, diger

kosullardan daha yiiksek kasilmalara neden oldugunu gosterebilir.

Tablo 6. Olumlu Geri Bildirim Kosulu Altinda Meydana Gelen MVC % Degisimin
Cinsiyetler Aras1 Karsilastirilmasi

Toplam Ortalama Standart t P
Sapma
Kadin 21 111,44 33,33 «
Erkek 28 84,08 30,80 2,971 005

*P<0,05

Tablo 6.’da olumlu geri bildirimin neden oldugu MVC yiizde degisiminin kadin ve
erkeklerde karsilastirilmasi goriilmektedir. Bagimsiz gruplar t testi sonuglarina gore
MVC yilizde degisim miktar1 kadin ve erkekler arasinda anlamli bir degisim
gostermektedir. Buna gore, olumlu geri bildirimin kadin sporcularda %11.44 artisa

yol actig1, erkek sporcularda ise %15,92 diisiise yol actig1 goriilmiistiir.
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Olumlu Geri Bildirim

10 -

N

Erkek

~10 -

EMG Pik Farkhhiklan ( % MVC)

N
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Sekil 2. Olumlu Geri Bildirim Kosulunda Cinsiyet Farklarina Gére Maksimal istemli
Kas Kasilmasi Yiizde Degisimleri.

Sekil 2.’te, olumlu geri bildirim kosulunda, kadin sporcularda maksimal istemli kas
kasilmasi ylizde degisimi % 3.49 oraninda artig gosterirken, erkek sporcularda ise

ayni kosullarda % 15,6 azalma oldugu gozlemlenmistir.

Tablo 7. Olumsuz Geri Bildirim Kosulundaki MVC % Degisiminin Cinsiyetler Arasi

Karsilagtirilmasi
Toplam Ortalama Standart t P
Sapma
Kadin 21 111,34 32,22
Erkek 28 106,32 41,59 459 648

P<0,05

Olumsuz geri bildirim kosulundaki ylizde MVC degisimi cinsiyetler arasi
karsilastirma sonuglar1 Tablo 7°de goriilmektedir. Bagimsiz gruplar t testi sonuglari
olumsuz geri bildirimin neden oldugu % MVC degisimi kadin ve erkek 6rneklem

gruplar1 arasinda anlamli bir farklilik gdstermemistir. Buna gore olumsuz geri
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bildirim kadinlarin MVC diizeyinde %11,34 erkelerin MVC diizeyinde ise % 6,32

degisime yol agmustir.

Tablo 8. Olumlu ve Olumsuz Geri Bildirimin Neden Oldugu Yiizde Degisiminin

Karsilastirilmasi
Toplam  Ortalama Standart t P
Sapma
Olumlu G. B.
Yiizde 49 95,81 34,40 -2,78 ,008*
Degisimi
Olumsuz G.B.
Yiizde 49 108,47 37,57
Degisimi
*P<0,05

Tablo 8’de olumlu ve olumsuz geri bildirimin neden oldugu MVC % degisimi
karsilagtiritlmasi goriillmektedir. Eslestirilmis t testi sonuglari olumlu ve olumsuz geri
bildirimin yol a¢tift MVC % degisimleri arasinda anlamli fark oldugunu
gostermigtir. Buna gore Sekil 3 ‘da goriildigi gibi, olumlu geri bildirim MVC
diizeyinde %4,19’luk bir diisise neden olurken, olumsuz geri bildirimin MVC

diizeyinde % 8,47’lik bir artisa neden oldugu goriilmiistiir.
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Sekil 3. Olumlu Ve Olumsuz Geri Bildirim Kosullarinda Maksimal stemli Kas
Kasilmasi, Yiizde Degigimi.

Sekil 3.’de, Olumlu ve olumsuz geri bildirim kosullarinda maksimal istemli kas
kasilmasi, ortalama yiizde degisiminin, olumsuz geri bildirim kosulunda (%2.2) artis

gosterirken, olumlu geri bildirim kosulunda (%5.71) azaldig1 goriilmektedir.

Olumlu ve olumsuz geri bildirim kosullarinda meydana gelen MVC % degisiminin
0zdenetim ve cinsiyet degiskenleri agisindan farkini inlemek i¢in 2 yonli MANOVA
analizi yapilmistir. Analiz yapilmadan once orneklem 6z denetim skorlarma ait
medyan (ortanca) degerine gore yiliksek ve diisiikk 6zdenetim gruplar1 olarak ikiye
ayrilmistir. Daha sonra olumlu ve olumsuz geri bildirim kosullart i¢in hesaplanan
MVC% degisim miktarlart modele bagimli degiskenler olarak girilmistir. Cinsiyet
(Kadin- Erkek) ve 6zdenetim (yiiksek-diisiik) modele bagimsiz degiskenler olarak
girilmistir.

Manova sonuglari cinsiyetini, olumlu geri bildirim kosulundaki MVC% degisimi i¢in
ana etkisinin anlamli oldugunu gostermistir [Pillai's trace, V = 0. 236, F(2,41) = 6.32,
P = .004, n2 = 22, ®2 = .88]. Ozdenetimin olumlu geri bildirim kosulundaki ana
etkisinin ise anlamli olmadig1 gorilmiistiir [V = 0. 22, F(2, 44) = 0. 467, P = .630, n2

=.006, 2 = .07]. Ancak cinsiyet x 6zdenetim etkilesim etkisi olumsuz geri bildirim
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kosulunda meydana gelen MVC% degisimi i¢in anlamli bulunmustur [V = 0.145,
F(2,41)=3, 49, P =.040, n2= .14, ©2= .62].

a0 -
Diisiik

Ozdenetim

Yilksek Ozdenetim

Diigitk Ozdenetim | Yiksek Ozdenetim

EMG Pik Farkhhiklar ( % MVC)

-30

-40 4

Sekil 4. Olumlu Geri Bildirim Kosulu Altinda, Maksimal Istemli Kasilma Ile
Ozdenetim Iligkisinin Cinsiyet Degiskenine Gore Karsilastirilmasi

Olumlu geri bildirimin yiiksek ve diisiik 6z denetimli kadin ve erkek sporcularda

meydana getirdigit MVC % degisimini 6zetlemektedir.

Olumlu geri bildirimin diisiik 6z denetimli kadin sporcularda MVC % degisimini
olumsuz yonde etkiledigi ancak yiiksek 6z denetimli kadinlarda ise olumlu yonde
etkiledigi goriilmektedir. Ote yandan olumlu geri bildirim hem yiiksek hem de diisiik

0z denetimli erkeklerde negatif etki yapmustir.

Iki yénli MANOVA sonuglar1 cinsiyet degiskeninin, olumsuz geri bildirim
kosulundaki MVC % degisimi i¢in ana etkisinin anlamli olmadigin1 gostermistir
[F(1, 45) = 0.96, P = 333, 12 = .02, » 2 = .16]. Oz denetim ana etkisi de olumsuz
geri bildirim MVC % degisimi i¢in anlamli degildir [F(1, 45) = 0.15, P =.145,n2 =
.03, ® 2 = .06]. Cinsiyet 6zdenetim etkilesim etkisi de anlamli bulunmamustir [F(1,

45)=1.61,P=211,12=.03, » 2 = .24].
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Tablo 9. Duygusal Zeka Olgegi Toplam Puani Ve Alt Boyut Puanlarmin Cinsiyetler
Arast Karsilagtirilmasi

Standart

Cinsiyet Toplam Ortalama t P
Sapma

Duygusal Zeka Kadin 21 158,90 18,44 6,18 ,539
Toplam Puani Erkek 28 155,71 17,43
lyimserlik /Ruh 4 21 49,57 6,36
Halinin ,508 ,614
Dﬁzenlenmesi Erkek 28 48,68 5,87
Duygularin

yg Kadin 21 20,14 4,79 691 493
Kullanimi Erkek 28 21,00 3,90
Duygularin

yg Kadin 21 39,09 7,14 286 776
Degerlendirilmesi Erkek 28 38,53 6,47
P<0,05

Schutte Duygusal Zeka Olgegine ait skorlarin cinsiyete gore farkini incelemek igin,
bagimsiz gruplar t testi yapilmistir. Sonuglar 6l¢ek toplam puani ve alt boyutlar

acisindan kadin ve erkekler arasinda farklilik olmadigini géstermistir.
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Tablo 10. Olumlu ve Olumsuz Geri Bildirim Yiizde Degisimi Ile Kisilik Ozellikleri
Karsilagtirma Tablosu

1 2 3 4 5 6 7
1. Disa Doniikliik
,084
2.Yumusak Baslilik 566
" . ,086  ,332*
3.0z Denetim 55 020

-253  -215 -297*
079 ,138 ,038

B72%%  A415%%  304%% _ 407**
000 003 005 004

,188 ,033  -110 241,064
,195 824 451 ,095 663

121 042 -023 ,149 089 ,648**
,409 (74 ,876 ,307 544,000

4.Duygusal Tutarsizlik

5.Gelisime Agiklik

6.0lumlu G.B.%Deg

7.0lumsuz G.B.%Deg

*P<0,05, **P<0,01

Olumlu ve Olumsuz geri bildirim kosullarinda meydana gelen MVC % degisimi ile

kisilik 6zellikleri arasinda anlamli bir iliskiye rastlanilmamuistir.
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Tablo 11. Olumlu ve Olumsuz Geri Bildirim Yiizde Degisimi ile Duygusal Zeka

Ozellikleri iliskisi
1 2 3 4 5 6

1. Duyg. Zeka Top.
Puanm
2. 1yimserlik Ruh ,176**
Hal. Diiz. ,000

,649** ;199
3.Duygularm Kul. 000 171

,827** ,342*  538**
4.Dygularin Dg. 000 016 000
5. Olumlu G.B. % -,122 -,134 -,073 -,206
Deg. ,404 ,358 ,617 ,156
6. Olumsuz G.B. % ,065 -,097 ,086 -,008 ,648
Deg. ,660 ,508 ;559 ,956 ,000

*P<0,05

Olumlu ve Olumsuz geri bildirim kosullarinda meydana gelen MVC % degisimi ile

duygusal zeka 6zellikleri arasinda anlamli bir iligkiye rastlanilmamastir.
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Tablo 12. Kisilik Ozelliklerinin Cinsiyete Gore Karsilastiriimasi

Ofellitlke G Cinsiyet ~ Toplam  Ortalama Sézg(rf;t t P
Dimili Iéfs:kl zé 222 22 1080 286
ek A om Ly
Ozdenetim Ié?s:kl ;; 2:5 :22 - 590 558
Dl Kdn 2209 gy g
Gome  Kadn 2 A28 g
P<0,05

Tablo 12’de kisilik o6zellikleri skorlarini cinsiyetler arasinda karsilastirmak igin
bagimsiz gruplar t testi kullanilmistir. Sonuglar kisilik 6zelliklerinin cinsiyet gruplari

arasinda farklilasmadigini géstermistir.
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Olumlu ve olumsuz geri bildirimin, farkli kisilik tiplerindeki sporcularda, biceps
brachi kasinin, maksimal istemli kasilma seviyesi iizerine etkisinin incelendigi
arastirmanin bu boliimiinde, kisilik ve duygusal zeka testi ile geri bildirim
uygulanmasi yoluyla, maksimal istemli kas kasilmasi verileri alinan deneklerin,
istatistiksel analiz sonuglar1 tartisilmis ve bu bulgulara iligkin yorumlara yer

verilmigtir.

5.1 TARTISMA

5.1.1 Arastirma Sonucunda Elde Edilen Bulgular ve Tartisma

Arastirmaya katilanlarin, 21 kisi ile %42,9’unu kadin katilmcilar, 28 kisi ile

%57,1’1ni ise erkek katilimcilar olusturmaktadir.

Maksimal istemli kas kasilmasi ile ilgili olarak elde edilen veriler incelendiginde,
ortalama degerler icin; normal, pozitif ve negatif rakamlar arsinda bir karsilastirma
yapildiginda olumsuz MVCI degerlerinin, 1661,29 ile en yliksek ortalama degeri
gosterdigi soylenebilir. Bu durum olumsuz geri bildirim kosulunun, maksimal istemli
kas kasilmasinda, olumlu geri bildirim ve normal kas kasilmasi kosullarindan daha
yiiksek kas kasilmalarina neden oldugunu gosterebilir. Olumsuz geri bildirim tim
kosullarin tistliinde bir seviye de maksimal istemli kas kasilmasi farkliliklarina neden

olmustur.

Elde edilen veri, insanlarin kiigiik yaslardan itibaren olumsuz geri bildirime, olumlu
geri bildirime oranla daha ¢ok maruz kalmasmin sonucu olabilir. Ayni sonuglar
psikolojik bir durumdan da kaynaklaniyor olabilir. Thompson ve ark. (2002: 837-48)

yaptiklar1 ¢alismada, kaygi diizeyi yiiksek olan bireylerin, olumsuz geri bildirim

54



sonrasinda, kaygi diizeyi diigiik olan bireylere nazaran daha diisiikk performans

sergilemekte olduklarini belirtmistir.

Olumlu ve olumsuz geri bildirim kosullarinda maksimal istemli kas kasilmasi,
ortalama ylizde degisimi, olumsuz geri bildirim kosulunda %?2.2 artis gosterirken,
olumlu geri bildirim kosulunda %5.71 oraninda azalmistir. Olumlu geri bildirim
kosulu altinda MVC degerlerinde bir azalma oldugu (Ort. 95,81), olumsuz geri
bildirim kosulunda ise genel olarak bir artis oldugu (Ort. 108,47), gézlemlenmistir.
Elde edilen veriler, olumsuz geri bildirim kosulunun, olumlu geri bildirim kosuluna
oranla, MVC iizerindeki etkisinin daha fazla oldugunu gostermektedir. Kontrol
Teorisine (Control Theory) gore olumsuz geribildirim uygulandiginda birey,
bulunmas1 gereken yer ile bulundugu yer arasinda bir eksiklik hissetmekte, bu
eksikligi gidermek i¢in motive olmakta, bu sayede geribildirim, performans iizerinde
cok daha etkili olmaktadir (Oktug, 2011: 18). Olumlu geri bildirim esnasinda bu
eksiligin olmamasi ise performansta azalmaya neden olabilir. Buna dayanarak,
olumlu geri bildirimin pozitif etkisi, kisi lizerinde basar1 ve amaca ulasma hissini

olusturmus, yakalanan doyum, kasilmay1 negatif yonde tetiklemis olabilir.

Elde ettigimiz veriler kadin deneklerin, olumlu geri bildirim kosuluna verdikleri
tepkilerin, erkeklere oranla daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Olumlu geri
bildirim kosulunda, kadin sporcularda maksimal istemli kas kasilmasi yiizde
degisimi % 3.49 oraninda artis gosterirken, erkek sporcularda ise ayn1 kosullarda %
15,6 azalma oldugu goézlemlenmistir. Benzer sekilde, olumlu geri bildirimle ilgili
olarak, antrenorlerden beklenen davraniglar i¢in yapmis olduklari bir ¢alismada,
Eskiyecek, Bayazit ve Sar1 (2015; 40) olumlu geri bildirimi, erkek sporcularin kadin

sporculara oranla daha az dnemsendigini belirtmiglerdir.

Olumsuz geri bildirim kosulunda, kadin sporcularda, maksimal istemli kas kasilmasi
yiizde degisiminde (% 11,3) artis goriilmiis, erkek sporcularda da, kadin sporcularda
oldugu gibi, olumlu geri bildirimden kosulundan farkli olarak, (% 6,3) artis oldugu
goriilmiistiir. Buradan yola ¢ikarak kadinlarin geri bildirime verdikleri tepkinin,
erkeklere oranla daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Ada (2011; 104-106)’ nin yapmis
oldugu ¢alismada 6grenme yonelimi ve endise alt boyutlarinda kizlarin erkeklerden
daha yiiksek ortalama degerlere sahip olduklart bulunmustur. Ayni calisma da
bahsedilen farkliliklardan biri de igsel giidillenme oranmin erkeklere oranla

kadinlarda daha yiliksek ¢ikmasi durumudur. Deci’de (1971;105-15) kadin ve
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erkeklerin geri bildirime farkli yanitlar verebilecegini desteklemistir. Ona gore
kadmlar daha diizenli, devamli ve tutarli olmaya zorlanir. Ozdasli ve Akman ise
(2012; 79) erkeklerin, disaridan etkilenmeye agik olmakla birlikte, igsel unsurlara
kadinlara oranla daha fazla 6nem verdiklerini soyliiyor. Kadinlarin disaridan gelen
uyartlmalara daha acik olmalar tespiti, bulgularimizi destekler nitelikte kabul
edilebilir.

Aragtirmada cinsiyetler arasinda, duygusal zeka 6zellikleri agisindan anlamli farklilik

(P<0,05) bulunamamustir.

Katilimecilarin  olumlu ve olumsuz geri bildirim yiizde dagilimlar ile kisilik
ozelliklerinin karsilagtirilmasi sonucunda olumlu geri bildirim ile 6z denetim iligkisi
anlamli (P<0,05) bulunmustur. Elde edilen verilere gore, 6z denetimi yiiksek olan
sporcular igin, olumlu geri bildirime duyulan ihtiyag azalmigtir. Olumlu geri bildirim
kargilagtirmasinda oldugu gibi 6z denetim ile olumsuz geri bildirim arasinda da
anlamli iligki (P<0,05) bulunmustur. Bu verilere dayanarak, 6z denetimi yiiksek olan
sporcular i¢in, olumlu ve olumsuz geri bildirime duyulan ihtiyacin azaldigi
sOylenebilir. Diisiik 6z denetime sahip sporcularin ise olumlu ve olumsuz geri
bildirime daha fazla ihtiya¢ duyacaklari sOylenebilir. Bu baglamda g¢alismamizi
destekler nitelikte, Binboga ve ark. (2013; 988), stzel motivasyonel destegin, elit
sporcularda triceps siirge kas gurubunun, maksimal istemli kas kasilma seviyesini,
diisiik 6z denetimli sporcularda arttirdigini, buna karsilik yiiksek 6z denetimli

sporcularda diisiise yol agtigin1 bulmuslardir.

Olumlu geri bildirim kosulu altinda, MVC ile 6zdenetim iliskisinin cinsiyet
degiskenine gore karsilastirilmasi sirasinda, diisiik 6z denetime sahip olan bayanlarin
MVC degerlerinde (%7,03) azalma goriiliirken, yiiksek 6z denetime sahip olan
bayanlarin MVC degerlerinde (% 9,4) artis gézlemlenmistir. Ayni sekilde diisiik 6z
denetime sahip erkeklerde ise MVC degerlerinde (%10,36) diisiise rastlanilirken,
yiiksek 6zdenetime sahip erkeklerde diisiis daha da (%18,6) artmistir. McCrea ve
Costa’nin bes faktor kisilik modelindeki 6z denetim 6zelliginin, stresle basa ¢ikmada
avantaj sagladigi, stresor kontrolii konusunda yiiksek 6z giiven (Kaiseler, Polman,
Nicholls, 2012;72) ve disiik sistemik kortizol diizeyi ile iliskili oldugu (Nater,
Hoppman, Klumb, 2010; 1577) goériilebilir. Oz denetimin stresle basa ¢ikma

konusunda sagladig1 bu avantaj, yiiksek 6z denetime sahip sporcularin olumsuz geri
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bildirimin yaratacaglr hos olmayan duygu durum ve giidiisel iklimden daha az

etkilenecegini diisiindiiriirken, calismamizda da destekler nitelikte verile ulasilmigtir.

Olumlu geri bildirim ile duygusal zeka 6zellikleri arasinda anlamli bir iliski (P<0,05)
bulunmustur. Olumlu geri bildirimin duygusal zeka puanini arttirdigi sOylenebilir.
Ayni sekilde olumlu geri bildirim, iyimserlik ve ruh halinin diizenlenmesi,
duygularin kullanim1 ve degerlendirilmesi alt boyutlari ile ilgili olarak anlamli iliski
ortaya koymustur. Olumsuz geri bildirim ile duygusal zekad ozellikleri arasinda,
iyimserlik ve ruh halinin diizenlenmesi ile duygularin degerlendirilmesi alt
boyutlarinda anlamli fark bulunmus, olumsuz geri bildirim arttikca, iyimserlik ve ruh
halinin diizenlenmesi ile duygularin degerlendirilmesi alt boyutu toplam puaninda
azalmalar olacag1 diisiiniilmistiir. Bir baska caligmada Cengiz (2012; 75) pozitif geri
bildirim ile sporcularin 6z yeterlikleri arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski
bulmuglardir. Bu sonug¢ geri bildirim ile psikolojik baglarin iligkisi agisindan

calismamizda elde edilen verilerle tutarli gériinmektedir.

Kisilik ozellikleri ile cinsiyet farkliliklarimi karsilagtirmasi amaciyla elde edilen

verilerde bir iligski (P<0,05) bulunamamustir.

5.1.2 Arastirma Sonucunda Elde Edilen Bulgular ve Arastirmanin Denenceleri

1. Denence de, psikolojik ozellikleri dikkate almaksizin, olumlu ve olumsuz geri
bildirim kosullarinda 6lgiilen maksimal istemli kasilma diizeyleri, normal kosulda
Olclilenden bir farklilik gostermez, denilmisti. Yapilan ¢alismada alinan verilere
gore, normal ve geri bildirim uygulanan olumlu ve olumsuz kosullardaki maksimal
istemli kas kasilmasi seviyelerinde anlamli degisiklikler olmustur. Buna gore olumlu

ve olumsuz geri bildirim maksimal istemli kasilma diizeyi tizerinde etkilidir.

2. Denence ye gore, disa doniikliik, olumlu geri bildirim kosulunda 6lgiilen kasilma
seviyesi ile pozitif yonde iliskilidir. Oz denetim ve disa doniikliik kisilik 6zellikleri
maksimal istemli kasilma seviyesi ila pozitif yonde iligkilidir. Arastirmada, denence
de 6n goriilen olumlu geri bildirim ve maksimal istemli kas kasilmasinin pozitif
yonde iligkili olmadigi tespit edilmistir. Olumlu geri bildirim kosulu 6zellikle
erkeklerde maksimal istemli kasilma diizeylerinde diisiislere yol agmistir. Bayanlarda

ise anlamli fark ortaya koymayacak bir artis s6z konusu olmustur.
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3. Denence de, orneklem 6z denetim ve duygusal tutarsizlik skorlar1 agisindan iki
gruba ayrilirsa (yiiksek ve diisiikk 6z denetim), yiiksek duygusal tutarsizlik olumsuz
geri bildirim durumunda kasilma seviyesinde diisiisle pozitif yonde iliskili olmalidir
denmistir. Buna gore, yiiksek duygusal tutarsizlik grubundaki bireyleri kasilma
seviyeleri normalden daha fazla diisecektir. Olumsuz geri bildirim kosulunda 6l¢iilen
kasilma seviyesi yiliksek 6z denetim grubunda da diisecektir. Maksimal istemli kas
kasilmasi ile ©zdenetim iliskisinin cinsiyet degiskenine gore karsilastirilmasi
stirasinda, diisiik 6z denetime sahip olan bayanlarin MVC degerlerinde %7.03 azalma
goriiliirken, yliksek 6z denetime sahip olan bayanlarin MVC degerlerinde % 9.4 artis
gozlemlenmistir. Aymi1 sekilde diisiik 6z denetime sahip erkeklerde ise MVC
degerlerinde %10.36 diisiise rastlanilirken, yiiksek Ozdenetime sahip erkeklerde
diisiis daha da artmis %18,6 olarak goriilmiistiir.

4. Denencede, olumsuz geri bildirimin neden olabilecegi duygu durumu tolere
etmede, duygusal zeka etkilidir. Buna gore duygusal zeka, olumsuz geri bildirim
kosulunda Olgiilen kasilma seviyesinin on goriiclisiidiir seklinde bir yaklasim

goriiliirken elde edilen veriler bu denenceyi desteklememistir.

5. Denence de 6z denetim ve disa doniikligiin maksimal istemli kasilma seviyesi ile
iliskili oldugu belirtilmistir. Calisma da elde edilen veriler incelendiginde 6z denetim
kosulunun denenceyi destekler nitelikte, maksimal istemli kas kasilmasi ile iliskili

oldugu goriilmektedir.

5.2 SONUC VE ONERILER

5.2.1 Sonug¢

Yapilan arastirma da onceki ¢alismalardan (Nelson, 1993;13 ve Kangalgil, 2008;21
ve Kangalgil, 2013; 387) farkli olarak, olumlu geri bildirimin erkek sporculardaki
maksimal istemli kas kasilmasit seviyesi {izerinde, negatif etkisinin oldugu

bulunmustur.

Bir bagka 6nemli fark ise, geri bildirimin performans tizerindeki etkisi incelenirken,
ince motor beceriler ve kiigiik kas yapilar1 degil, kaba motor beceriler ve biiyiik kas

yapilarinin kullanilmis olmasidir.
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Kadin ve erkeklerin sosyallesme ve gelisim siireglerinin, bulgularda ki cinsiyet
farklilig ile ilgili sonuglari, agiklayabilecegi diisiiniilebilir. Ayni1 zamanda erkeklerin
kadinlara oranla daha fazla ego yonelimli oldugu, (Toros ve ark. 2010; 1047 &
Duda,1989; 56) kadinlarin ise daha ¢ok gorev yonelimli oldugunun belirtilmesi de
ayni sekilde farkliliklar iizerinde agiklayici olabilir.

Olumsuz geri bildirimin, normal kosullara ve olumlu geri bildirim kosuluna kiyasla,
maksimal istemli kasilma iizerindeki etkilerinin daha yiliksek olmasi da ¢alismanin

ulastig1 6nemli sonuglar arasindadir.

5.2.2 Oneriler

Geri bildirimin performans tizerindeki etkisi, motor becerilerin tipine gere degisiklik
gosterebilecegi icin bu alanda yapilacak c¢aligmalarin artmasi Onerilebilir. Ayni
zamanda denek sayisi ve gesitliliginin arttirilarak yapilacak olan g¢alismalarin,

literatiire katki saglamas1 miimkiin olacaktir.

Olumlu ve olumsuz geri bildirimin etkilerinin incelendigi yeni ¢aligmalar yapilmasi
Onerilebilir. Zira spor ¢aligmalari sirasinda ve egitimde sik¢a kullanilan bu déniitlerin

etkilerinin 6grenilerek aktarilmasi onerilebilir.

Cinsiyet farkliligimmin geri bildirimle iliskisinde psikolojik ve gelisimsel bazi
ozelliklerin tespit edilecegi calismalar vasitasi ile hangi cinse hangi diizeyde ve
siklikta geri bildirim uygulanmasi gerektigi arastirilarak bunlarin biiyiik kas gruplar

uzerindeki etkilerine bakilmasi 6nerilebilir.
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BILGILENDIRILMiIS GONULLU OLUR FORMU (FORM 17)

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ !!!

Bu calismaya katimak Uzere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu c¢alismada yer
almay! kabul etmeden dnce galismanin ne amagla yapilmak istendigini anlamaniz ve

kararinizi bu bilgilendirme sonrasi 6zglirce vermeniz gerekmektedir. Size 06zel

GALISMANIN AMACI NEDIR?
Bu calismanin amaci, biceps brachi (Pazu Kasi) kasinin, maksimal istemli kasiima
kapasitesini belirlemektir.

KATILMA KOSULLARI NEDIR?

Bu calismaya dahil edilebilmeniz igin

18-35 yas arahidinda ve en az 5 yil deneyimli elit dliizeyde sporcu olmaniz
Spor bransinda en az 5 yillik deneyime sahip olmaniz.

Daha énce ciddi bir spor yaralanmasi gegirmemis olmaniz.

Eklem ve kas hasarina bagl cerrahi midahaleye maruz kalmamis olmaniz.
Herhangi bir ila¢ veya performans arttirici preparat kullanmiyor olmaniz.
Kadin gondilluler icin gebe olmamaniz veya gebelik konusunda bir siphenizin
bulunmamasi gerekmektedir.

NASIL BiR UYGULAMA YAPILACAKTIR?

Bu arastirmada ilk olarak bazi bireysel farkliliklar 6lgmeye yarayan li¢ adet anket formunu
doldurmaniz istenecektir. Bu islem yaklasik 15-20 dakika sirecektir.  Biceps birahii kasinin
izometrik maksimal istemli kasilma seviyesinin belirlenebilmesi igin elektromiyografi (EMG)
yontemi kullanilacaktir. S6z konusu kastan EMG kaydi alabilmek i¢in kendinden yapigkanl,
tek kullanimhk 2 adet gimuis-gumus klorir (Ag/AgCl) elektrot kullanilacaktir. Bunun igin
kasin en hacimli kismina tek kullanimlik, kendinden yapiskanli 2 adet elektrot, merkezleri
arasinda 3 cm olacak sekilde ve kas liflerine paralel olarak yerlestirilecektir. Elektrotlar cilde
yerlestiriimeden 6nce cilt 610 deriden uzaklastirilacak ve alkolle temizlenerek elektrot ve deri
arasindaki diren¢ degeri 10 kQ’un altina inmesi saglanacaktir.

Bu islemlerden sonra sag ust ve dn kolunun arasinda 90°’lik bir agi olusturmak amaciyla bu
calisma icin 6zel olarak uretilmis kolgakl bir sandalyeye oturmaniz istenecektir. Daha sonra
size verilen talimatlar dogrultusunda, avug iciniz yukari bakacak sekilde elinizin hemen
Uzerindeki metal plakayl 5 saniye boyunca tim glclnizle itmeniz istenecektir. Bu islem
toplam 6 defa tekrarlanacaktir.

SORUMLULUKLARIM NEDIR?

Bu arastirma ile ilgili en énemli sorumlulugunuz, arastirmaya dahil oldugunuz dénemlerde
hicbir ilac, sporcu gida desteqi veya performans arttirici madde kullanmamanizdir.
Buna ek olarak deneylere katiimadan 6nceki 30 dakikalik sure icerisinde uyarici 6zellikte
olabilecek kafein, nikotin ihtiva eden icecek (kahve, kola, cay, sigara vb.) ve yiyecek
tiketmemeniz gerekmektedir. Zorunlu olarak ila¢ kullanimi s6z konusu olursa sorumlu
arastirici Dr. Cetin Yaman’a 0532 325 73 14 nolu telefondan ulasarak bilgi veriniz. Deneylere
katlmadan o6nceki 24 saat iginde alkol almamaniz, baskin kolunuzdan vyapilacak
elektromiyografik kayit icin kolunuzun bir bolimune epilasyon uygulanmasina izin vermeniz
gerekmektedir. Bunlarin yani sira, sizin igin dngoriilen galisma takvimine 6zen gostermeniz
ve arastiricilarin dnerilerine uyma sorumlulugunuz bulunmaktadir. Bu kosullara uymadiginiz
durumlarda arastirici sizi uygulama disi birakabilme yetkisine sahiptir.

KATILIMCI SAYISI NEDIR?
Arastirmada yer alacak gondillilerin sayisi 49'dur.

KATILIMIM NE KADAR SURECEKTIR?
Bu arastirmada yer almaniz i¢in dngdérulen sure 1 saattir.
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GALISMAYA KATILMA iLE BEKLENEN OLASI YARAR NEDIR?
Bu arastirmadan elde edilecek sonuglar sporcularin gesitli kosullar altindaki kas kuvveti
hakkinda bilgi edinilebilecegi 6ngérilmektedir.

GALISMAYA KATILMA iLE BEKLENEN OLASI RiSKLER NEDIR?

Elektromiyografi uygulamalari igin kolunuza elektrot yerlestirmeden 6nce yapilan islemler
nadiren ciltte hassasiyet kizariklik veya genellikle birka¢ giinde gegebilecek hafif ylzeyel
doku hasarina yol acabilir. Metal plakayr tim gucunuizle ittirdiginiz sirada kramp girme
olasihgi bulunmaktadir. Olasi bir soruna karsi gerekli tedbirler tarafimizdan alinacaktir.

ARASTIRMA SURECINDE BIRLIKTE KULLANILMASININ SAKINCALI OLDUGU
BILINEN ILAGLAR/BESINLER NELERDIR?

Arastirma_siiresince herhangi bir_ilag, sporcu gqida desteqi, performans arttirici
kullanmamalisiniz. Buna ek olarak deneylere katiimadan dnceki 30 dakikalik stire igerisinde
uyarici 6zellikte olabilecek kafein, nikotin ihtiva eden igecek (kahve, kola, gay, sigara vb.) ve
yiyecek tiiketmemeniz gerekmektedir._ilag _kullaniminin _gerekli oldugu durumlarda
sorumlu_arastiriciyi bilgilendiriniz. Deneylere katilmadan 24 saat énce alkol, (sporcu)
enerji icecekleri veya bunlar beraber tiiketiimemelidir.

HANGI KOSULLARDA ARASTIRMA DISI BIRAKILABILIRIM?

Arastirmada sizin igin belirlenen zaman gizelgesine uymamaniz, deneysel protokollere
uymamaniz veya uyum saglayamamaniz gibi nedenlerle arastiricilar sizin izniniz olmadan
sizi galismadan cikarabilirler.

HERHANGI BIR ZARARLANMA DURUMUNDA YUKUMLULUK/SORUMLULUK
KIMDEDIR VE NE YAPILACAKTIR?

Arastirmaya bagli bir zarar s6z konusu oldugunda, bu durumun tedavisi sorumlu arastirici
tarafindan yapilacak, ortaya ¢ikan masraflar sorumlu arastirici tarafindan karsilanacaktir.

ARASTIRMA SURESINCE GIKABILECEK SORUNLAR iGiN KiMi ARAMALIYIM?
Uygulama suresi boyunca, zorunlu olarak ilag almak durumunda kaldiginizda Sorumlu
Arastiriclyl 6nceden bilgilendirmek icin, arastirma hakkinda ek bilgiler almak i¢in ya da
galisma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki ya da diger rahatsizliklariniz igin Dr.
Cetin Yaman’a 0532 325 73 14 no.lu telefondan basvurabilirsiniz.

GALISMA KAPSAMINDAKI GIDERLER KARSILANACAK MIDIR?
Yapilacak her tur tetkik, fizik muayene ve dider arastirma masraflar size veya guvencesi
altinda bulundugunuz resmi ya da 6zel higbir kurum veya kurulusa ddetilmeyecektir.

CALISMAYI DESTEKLEYEN KURUM VAR MIDIR?
Calismayi destekleyen herhangi bir kurum yoktur.

GALISMAYA KATILMAM NEDENIYLE HERHANGI BiR ODEME YAPILACAK MIDIR?
Bu arastirmada yer almaniz nedeniyle size higbir 6deme yapilmayacaktir.

ARASTIRMAYA KATILMAYI KABUL ETMEMEM VEYA ARASTIRMADAN AYRILMAM
DURUMUNDA NE YAPMAM GEREKIR?

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer almayi
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; reddetme veya
vazge¢me durumunda bile sonraki bakiminiz garanti altina alinacaktir. Arastirici, uygulanan
tedavi semasinin gereklerini yerine getirmemeniz, c¢alisma programini aksatmaniz,
arastirmanin etkinligini artirmak vb. nedenlerle isteginiz disinda ancak bilginiz dahilinde sizi
arastirmadan ¢ikarabilir. Bu durumda da sonraki bakiminiz garanti altina alinacaktir.
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Arastirmanin sonuglari bilimsel amacla kullanilacaktir; calismadan c¢ekilmeniz ya da
aragtiric tarafindan g¢ikarilmaniz durumunda, sizle ilgili tibbi veriler de gerekirse bilimsel
amacla kullanilabilecektir.

KATILMAMA iLISKIN BILGILER KONUSUNDA GIZLILIK SAGLANABILECEK MIDIR?
Size ait tim tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma yayinlansa bile kimlik
bilgileriniz verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve
resmi makamlar gerektiginde tibbi bilgilerinize ulasabilir. Siz de istediginizde kendinize ait
tibbi bilgilere ulasabilirsiniz

Calismaya Katilma Onayi:

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan énce gonilliye verilmesi gereken
bilgileri gosteren 4 sayfallk metni okudum ve so6zli olarak dinledim. Aklima gelen tim
sorulari arastiriciya sordum, yazili ve s6zli olarak bana yapilan tim agiklamalar
ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Calismaya katiimayi isteyip istemedigime karar
vermem igin bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gézden
gecirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yuriticlsine yetki veriyor
ve sO0z konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katiim davetini higbir zorlama ve baski
olmaksizin buylik bir génullilik igerisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel
yasalarin bana sagladigi haklari kaybetmeyecegimi biliyorum.

Bu formun imzal ve tarihli bir kopyasi bana verildi.

GONULLUNUN IMZASI

ADI &
SOYADI

ADRESI

TEL. &
FAKS

TARIH

ARASTIRMA EKIBINDE YER ALAN VE YETKIN BiR ARASTIRMACININ iMZASI

ADI &
SOYADI

TARIH

Dog. Dr. Cetin YAMAN (TEZ DANISMANI)

GEREKTIGIi DURUMLARDA TANIK iMzASI

ADI &
SOYADI

GOREVI

Ars. Gor. Murat SARIKABAK

TARIH
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5 Faktor Kisilik Envanteri
Asagida insanlarin bazi 6zelliklerini tanimlayan climleler verilmistir. Liitfen dikkatlice okuyarak
her ifadenin sizi tanimlamakta ne derece uygun oldugunu belirten segeneklerden bir tanesini

isaretleyiniz.

Eger climle sizi tanimlamakta;

Tamamen Uygunsa bas harfleriolan ~ "TU" yu (QUD BU ? PUD HUD
Biraz Uygunsa bas harfleri olan "BU" yu TU ? PUD HUD
Pek Uygun Degilse bas harfleri olan "PUD"yi TU BU ? @ HUD
Hi¢c Uygun Degilse bas harfleri olan "HUD" yi TU BU ? PUD @

daire icine alin. Eger hi¢ bir segenek size uymuyorsa veya kararsizsamiz “ ? ” ni daire i¢ine aliniz.

Liitfen karar vermekte ¢ok zorlanmadiginiz siirece soru igaretini ( ? ) kullanmayiniz.

Bu anketteki hi¢ bir sorunun dogru ya da yanlis cevabi yoktur. Bizim i¢in dnemli olan sizin

samimi goOriigiinlizii almaktir. Liitfen cevaplarinizi genel halinize gore, cogunlukla nasil

oldugunuzu disiinerek veriniz. Ayrica olmak istediginize gore degil, su anda kendinizi nasil

goriiyorsaniz ona gore cevaplayiniz.

Tamamen Uygun Biraz Uygun Kararsiz Pek Uygun Degil Hi¢ Uygun Degil
TU BU ? PUD HUD
1. Cekingen bir insanim. TU BU 2 PDU HDU 14. Emirlere uyarim. TU BU ? PUD HDU
2. Her seyi son dakikada TUBU 2 PU HU 15. B.gska!arm%n goremeﬁhgl TU BU 2 PUD HU
yaparim. D D giizellikleri fark ederim. D
3. Etrafimdaki insanlari PU HU 16. Her seyi sorun haline 5 HU
eglendiririm. TUBU D D getiririm. TUBU ? PUD D
4. Farkli diisiinen insanlari TU BU PU HU 17. Yabanci ortamlarda TU BU 2 PUD HU
anlarim. D D rahatimdir. D
5. Otoriteye saygt duyarim. TU BU PDU HDU 18. Zamanimi bosa harcarim. TU BU 2 PUD HDU
6. Dﬁ§ﬁnceler1m1 hayata TU BU PU HU 19. Bagislayip unutmaya caligirim. TU BU ? PUD HU
geciremem. D D D
7. Coskulu bir grupta olmaktan PU HU 20. Hayatimin bir yonii olmadigini N HU
hoglanirim. TU BU D D hissediyorum. TUBU 2 PUD D
8. B.z.:tslialarlnl baglslamakta TU BU PU HU 21. Cilgm hayallere dalmaktan TU BU 2 PUD HU
gug:luk ¢ekerim. D D hoslanirim. D
9. Insanlara ac1 konusurum. TU BU PDU HDU 22. Kolayca kizmam. TU BU ? PUD HDU
10. Degisiklik fikrinden TU BU PU HU 23. KBI}dlml ?I(Ii!u{;umdan daha TU BU 2 PUD HU
hoslanmam. D D asagida goriirim. D
11. Calisirken siklikla canim TU BU PU HU 24, $1dd?t_11_arzular1m1 kontrol TU BU 2 PUD HU
sikalir. D D edebilirim. D
12. Derin umutsuzluklara TU BU PU HU 25. Benden beklenenden fazlasin TU BU 2 PUD HU
kapilirim. D D yaparim. D
13. Her seye endiselenirim. TU BU P[;J HDU 26. Hig okula gitmedim. TU BU 2 PUD HDU
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Tamamen Uygun
TU

Biraz Uygun
BU

Kararsiz
2

Pek Uygun Degil
PUD

Hic¢ Uygun Degil
HUD

28. Bagkalarina tepeden bakarim. TUBU 2

ﬂ

30. Disiplinli bir insanim. TUBU 2

ﬂ

32. Hayal kirikliklarimin acisin

2
bagkalarindan ¢ikaririm. TUBU “

ﬂ

34. Yapacagim islerin listesini
¢ikaririm.

= s gy o B |5 Dol st a2 up

TUBU ?

36. Az konusurum. TUBU 2

ﬂ

38. Diislinmeye iten filmleri severim. TUBU 2

i(

40. Baskalarint memnun etmek

2
isterim. TUBU

42. Hazir cevap biriyimdir. TUBU 2

ﬂ

44. Arkadaglarimi giildiirtirtim. TUBU 2

ﬂ

46. Hig bas agris1 yagamadim. TUBU 2

48. Kendimi bir seylere veremem. TUBU 2

ﬂ

50. Insanlar1 kolayca bagislayabilirim. TUBU 2

ﬂ

52. Yakalanmayacagimi bilsem dahi

. TUBU ?
vergi kagirmam.

|

54. Siirekli aym seyleri yapmaktan

2
hoslanmam. TUBU ~

ﬂ

56. Diizensizlikten rahatsiz olmam. TUBU 2

PU HU

D

PU HU

PU HU

PU HU

PU HU

PU HU

D D
PU HU
D D
PU HU
D D
PU HU
D D
PU HU
D D

PU HU

D

PU HU

D

PU HU

D

PU HU

D

PU HU

D

D

D

D

D

D

D
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58. Kurallara siki sikiya
bagliyimdir.

60. Ruh halim ¢ok sik degisir.

62. Ayni anda birgok seyi idare
edebilirim.

64. Elestirileri kizmadan kabul
edebilirim.

66. Sivri dilliyim.

68. Goze girmek i¢in insanlara
aranirim.

70. Amaglarima ulagmak i¢in siki
caligirim.

72. Yeni higbir sey sdylemem.

74. Harekete bayilirim.

76. Okumaktan hoslanirim.

78. Duygularimi yogun yasarim.

80. Bazen yalan sdylemek zorunda
kalirim.

82 Sonradan pigman olacagim
seyler yaparim.

84. Baskalari i¢in ugragsmaktan
hoslanmam.

TU BU ? PUD

TU BU ? PUD

TU BU ? PUD

TU BU ? PUD

TU BU ? PUD

TU BU ? PUD

TU BU ? PUD

TU BU ? PUD

TU BU ? PUD

TU BU ? PUD

TU BU ? PUD

TU BU ? PUD

TU BU ? PUD

TU BU ? PUD

HU

HU

HU

HU

HU

HU

HU

D

HU

HU

HU

D

HU

HU

HU

HU




Schutte Duygusal Zeka Olgegi

« 5 E % E o E
Asagida cesitli durumlara iliskin ifadeler bulunmaktadir. Liitfen ifadeyi | X 5| 5 > 5 x g
= 2 2 e S =
okuduktan sonra sizin i¢in uygun olma derecesini (“Kesinlikle Katilmiyorum (1)”, % E = < = % —?
= | = = = =
“ Katilmiyorum (2)”, “Fikrim yok (3)”, “Katiliyorum (4)”, “Kesinlikle X = g L i < g
Katiliyorum (5)” ) sag taraftaki kutucuklardan birini isaretleyerek (x) belirtiniz.
3 4
1. Kisisel sorunlarimi bagkalar ile ne zaman paylasacaginu bilirim.
2. Bir sorunla karsilagtigim zaman benzer durumlar1 hatirlar ve iistesinden 3 4
gelebilirim.
3 4
3. Genellikle yeni bir sey denerken basarisiz olacagimi diigiiniiriim.
) ] ] 3 4
4. Bir sorunu ¢6zmeye ¢alisirken ruh halimden etkilenmem.
. . . 3 4
5. Diger insanlar bana kolaylikla giivenirler.
6. Diger insanlarin beden dili, yiiz ifadesi gibi sézel olmayan mesajlarini 3 A
anlamakta zorlanirim.
7. Yasamimdaki bazi 6nemli olaylar neyin onemli neyin Onemsiz oldugunu 3 A
yeniden degerlendirmeme yol agti.
8. Bazen konustugum kimsenin ciddi mi oldugunu yoksa saka mi yaptigini 3 4
anlayamam.
3 4
9. Ruh halim degistiginde yeni olasiliklar1 goriirim.
. . .. 3 4
10. Duygularimin yasam kalitem iizerinde etkisi yoktur.
3 4
11. Hissettigim duygularin farkinda olurum.
3 4
12. Genellikle iyi seyler olmasin1 beklemem.
13. Bir sorunu ¢dzmeye ¢alisirken miimkiin oldugunca duygusalliktan kaginirim. 3 4
3 4
14. Duygularimi gizli tutmayi tercih ederim.
. . . . . qe . 3 4
15. Glizel duygular hissettigimde bunu nasil siirdiirecegimi bilirim.
3 4
16. Bagkalarinin hoslanabilecegi etkinlikler diizenleyebilirim.
. . . . 3 4
17. Sosyal yasamda neler olup bittigini siklikla yanlis anlarim.
) 3 4
18. Beni mutlu edecek ugrasilar bulmaya galigirim.
19. Bagkalarina gonderdigim beden dili, yiiz ifadesi gibi sozsiiz mesajlarin 3 4

farkindayimdir.
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20. Bagkalar1 tizerinde biraktigim etkiyle pek ilgilenmem.

21. Ruh halim iyiyken sorunlarin iistesinden gelmek benim i¢in daha kolaydir.

22. Insanlarin yiiz ifadelerini bazen dogru anlayamam.

23. Yeni fikirler iiretmem gerektiginde duygularim isimi kolaylastirmaz.

24. Genellikle duygularimin nigin degistigini bilmem.

25. Ruh halimin iyi olmast yeni fikirler liretmeme yardimci olmaz.

26. Genellikle duygularimi kontrol etmekte zorlanirim.

27. Hissettigim duygularin farkindayimdir.

28. Insanlar bana, benimle konusmanin zor oldugunu soylerler.

29. Ustlendigim gorevlerden iyi sonuglar alacagimi hayal ederek kendimi

giidiilerim.

30. Tyi bir seyler yaptiklarinda insanlara iltifat ederim.

31. Diger insanlarin génderdigi s6zel olmayan mesajlarin farkina varirim.

32. Bir kisi bana hayatindaki dénemli bir olaydan bahsettiginde ben de aynisini

yasamig gibi olurum.

33. Duygularimda ne zaman bir degisiklik olsa aklima yeni fikirler gelir.

34. Sorunlar1 ¢dziis bi¢imim {izerinde duygularimin etkisi yoktur.

35. Bir zorlukla karsilastigim zaman umutsuzluga kapilirim c¢iinkii basarisiz

olacagima inanirim.

36. Diger insanlarin kendilerini nasil hissettiklerini sadece onlara bakarak

anlayabilirim.

37. Insanlar iizgiinken onlara yardim ederek daha iyi hissetmelerini saglarim.

38. Iyimser olmak sorunlar ile bas etmeye devam edebilmem igin bana yardimei

oluyor.

39. Kisinin ses tonundan kendini nasil hissettigini anlamakta zorlanirim.

40. Insanlarin kendilerini neden iyi ya da kotii hissettiklerini anlamak benim igin

zordur.

41. Yakin arkadagliklar kurmakta zorlanirim.
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