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Spor Psikolojist A¢isindan Olumlu ve Olumsuz
Doniitiin Adolesan Sporculardaki Rolt

Dilruba Nur Kaya' -
Bahadir Altay?

Ozet

Bu ¢alisma, spor psikolojisi agisindan olumlu ve olumsuz doniitlerin
adolesan sporcular tizerindeki etkilerini incelemektedir. Doniit,
bireyin motor 6grenme ve performans gelisiminde temel bir 6grenme
aracidir. Adolesan donem, kimlik olugumu ve 6z yeterlik duygusunun
gelistigi bir siire¢ oldugundan, doniitlerin niteligi bu yag grubunda
kritik bir 6neme sahiptir. Olumlu doniit, sporcunun 6z giivenini, igsel
motivasyonunu ve ogrenme istegini gii¢lendirirken; olumsuz doniit,
yanlig sekilde uygulandiginda kaygi ve motivasyon diisiikliigiine yol
agabilmektedir. Caliymada doniit; sozel, gorsel ve isitsel bigimleriyle
ele alinmig; zamanlama, siklik ve igerik agisindan etkileri tartistlmugtir.
Ayrica igsel ve digsal doniit tiirlerinin motor 6grenme siirecine
katkis1 vurgulanmugtir. Bulgular, etkili doniitiin bireysel 6zelliklere,
spor brangmna ve gevresel kogullara gore uyarlanmasi gerektigini
gostermektedir. Sonug olarak, doniit yalnizca teknik gelisim igin degil,
ayni zamanda adolesan sporcularin psikolojik dayanikliligi ve spora
bagliliklarinin giiglendirilmesi igin de vazgegilmez bir egitim aracidir.

Girig

Spor psikolojisi, bireylerin sportif performanslarini etkileyen biligsel,
duygusal ve davranigsal siiregleri anlamayr ve geligtirmeyi amaglayan bir
disiplindir. Ozellikle gelisim ¢agindaki sporcularin zihinsel yapilar1 (Kozak
vd.,2021), 6grenme bigimleri ve motivasyon kaynaklari yetiskin sporculardan
onemli olglide farklilik gostermektedir (Weiss, 2016). Bu nedenle, adolesan
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donemde uygulanan antrenmanlarda yalnizca fiziksel becerilerin degil,
ayni zamanda psikolojik faktorlerin de dikkate alinmasi gerekmektedir. Bu
taktorlerin baginda, sporculara verilen geri bildirim (doniit) gelmektedir.
Doniit, 6grenme siirecinde bireyin performansi hakkinda bilgi almasini
saglayarak hem davranigsal diizeltmeyi hem de psikolojik gelisimi destekleyen
temel bir mekanizma olarak tanimlanir (Magill & Anderson, 2017).

Adolesan sporcular, kimlik gelisimi, 6z yeterlik ve benlik saygisi gibi
psikolojik alanlarda hassas bir donemdedir (Coté & Hancock, 2016). Bu yag
grubundaki bireylerin spora yonelik tutumlari, ¢ogu zaman ¢evrelerinden
aldiklar1 doniitlerle gekillenir. Olumlu doniit, sporcunun 06z giivenini
pekistirirken, 6grenmeye yonelik i¢sel motivasyonu artirir ve performans
gelistirmeye yonelik istegi gii¢lendirir (Deci & Ryan, 2000). Buna karsilik
olumsuz doniit, yanls bigimde verildiginde sporcuda kayg, 6z giiven kayb1
ve motivasyon diisiikliigiine neden olabilir (Amorose & Horn, 2000).
Dolayisiyla doniitiin niteligi, geng sporcularin psikolojik dayanikliligini ve
spora devam etme istegini belirleyen kritik bir faktordiir.

Spor psikolojisi literatiirtinde, doniitiin etkileri g¢ogunlukla 6grenme
psikolojisi ve Oz-belirleme kurami (Self-Determination Theory, SDT)
cergevesinde agiklanmaktadir. Oz-belirleme kuramina gore, bireyin 6grenme
stirecinde kendini yeterli, 6zerk ve iligkili hissetmesi motivasyonu gii¢lendirir
(Deci & Ryan, 2000). Kog veya egitmen tarafindan verilen olumlu doniitler,
sporcunun yeterlilik duygusunu desteklerken; agir1 elestirel veya cezalandirici
geribildirimler bu duyguyu zedeler. Aragtirmalar, olumlu doniitlerin dopamin
aracihgiyla odiil sistemini aktive ederek 6grenme siirecini hizlandirdigina,
olumsuz doniitlerin ise savunma tepkilerini artirarak 6grenme verimliligini
diigtirdiigtint gostermektedir (Carpentier & Mageau, 2016).

Ozellikle takim sporlarinda, doniit yalnizca bireysel performansla degil,
ayni1 zamanda takim igi iligkiler ve aidiyet duygusuyla da iligkilidir. Takim
arkadaglar1 arasinda yapilan yapici geri bildirimler, grup baghhgmni ve
kolektif 6z yeterliligi giiglendirirken; olumsuz ve kigisel elestiriler, sosyal
izolasyon ve ¢atigmalara yol agabilir (Smith vd., 2019). Bu nedenle, doniitiin
igerigi kadar tonu, zamani ve baglami da 6nemlidir. Addlesan sporcularda,
doniitiin duygusal tonu biligsel i¢eriginden daha kalici etki birakabilir (Gould
vd., 2014).

Giiniimiizde spor psikologlar1 ve antrendrler, pozitif psikoloji temelli
antrenman yaklagimlarini benimseyerek doniit siireglerini optimize etmeye
caliymaktadir. Bu yaklagimlar, hatalar1 cezalandirmak vyerine 6grenme
firsat1 olarak degerlendirmeyi ve her sporcunun bireysel gelisim siirecine
saygl gostermeyi esas alir (Seligman & Csikszentmihalyi, 2014). Boylece,
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sporcularin hem performans hem de psikolojik iyi olug diizeyleri dengeli
bi¢cimde desteklenebilir.

Adolesan sporcularda doniit siireci yalnizca teknik gelisimin degil, ayn
zamanda kigisel ve psikolojik olgunlagmanin da merkezindedir. Olumlu ve
olumsuz doniitlerin etki mekanizmalarinin anlagilmasi, antrendrlerin, spor
psikologlarinin ve egitimcilerin geng sporculara yonelik yaklagimlarint daha
etkili bigimde yapilandirmalarina olanak tanir. Bu dogrultuda yapilacak
caligmalar, genglik sporlarinda siirdiiriilebilir motivasyonun, zihinsel
dayaniklihgin ve spora baghligin artirilmasina katk: saglayacaktir.

Geri Bildirim (Feedback) Kavrami

Geri bildirim, egitim ve psikoloji alanlarinda oldugu gibi, sporda da
motor becerilerin kazanilmasi ve performansin siirdiiriilebilir bigimde
gelistirilmesinde temel bir 6grenme araci olarak kabul edilmektedir (Tinaz,
2019). Bir bagka tanima gore geri bildirim; bireyin gergeklestirdigi motor
eyleme iligkin olarak dig gevreden saglanan ve hem vyapilan hareketin
dogrulugunu degerlendirmesine hem de gerekli diizeltmeleri yapmasina
olanak tantyan bir bilgilendirme stirecidir (Larson, 1984).

Motor becerilerin 6grenilmesi ve performansin iyilestirilmesi siirecinde
geri bildirim; bireyin gergeklestirdigi eylemlere iligkin edindigi bilgiler
aracihigiyla  davramiglarimi - gozden  gegirmesini, gerekli  diizenlemeleri
yapmasini ve hareket dogrulugunu artirmasini saglayan temel bir unsur
olarak 6ne gitkmaktadir (Schmidt & Wrisberg, 2008).

Geri bildirim yalnizca giinlilk yagamda degil, ayn1 zamanda 6grenme
ve 6gretme siireglerinde de 6nemli bir yer tutmakta; etkili 6gretimin temel
unsurlarindan biri olarak degerlendirilmektedir. Bu baglamda geri bildirimin
lic temel islevi bulunmaktadir. Tlk olarak, bireyin mevcut performansina
iliskin somut veriler sunarak degerlendirme yapmasina imkan tanr. Tkinci
olarak, dogru gerceklestirilen davraniglarin pekigtirilmesine katkida bulunur
ve bu davraniglarin kalici hile gelmesini saglar. Son olarak, bireyin gelisim
stirecini destekler ve ogrenmeye yonelik i¢sel motivasyonunun artmasina
olanak tanir (Kangalgil, 2008).

Geri bildirim; 6grenme ve performans gelistirme siireglerinde
biligsel, duyugsal ve motor sistemler arasinda koprii gorevi goren, bireyin
gergeklestirdigi bir davranig ya da gorev sonrasinda gevreden veya kendi igsel
mekanizmalarindan aldigy bilgi akigidir. Bu kavram hem egitim bilimlerinde
hem de spor bilimlerinde 6grenmenin kalici hale gelmesinde merkezi bir rol
oynamaktadir. Geri bildirimin temel iglevi; bireyin mevcut performansina
iligkin farkindahigini artirmak, istenen davraniga yonelik diizeltici ya da
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pekistirici bilgiler sunmaktir. Ozellikle motor 6grenme kuramlarinda geri
bildirim; digsal (extrinsic) ve igsel (intrinsic) olmak tizere ikiye ayrilmakta,
bu iki tirtin bireyin 6grenme hizini, hata diizeltme kapasitesini ve
motivasyonunu farkli bigimlerde etkiledigi 6ne siiriilmektedir.

Spor baglaminda geri bildirim; teknik, taktik ve psikomotor becerilerin
ogretiminde, antrendr ile sporcu arasindaki etkilesimin kalitesini belirleyen
temel degiskenlerden biridir. Ozellikle karmagtk motor becerilerin
ogrenilmesinde antrendriin sundugu bilgi tiirii (Ornegin sonug odakli mi1
yoksa siire¢ odakli m1 oldugu), bu bilginin zamanlamas: (hemen mi yoksa
gecikmeli miverildigi), siklig1 ve bigimi (sozel, gorsel, kinestetik vb.) 6grenme
stirecini dogrudan etkileyebilmektedir. Geri bildirim yalnizca performans
hatalarinin  diizeltilmesine degil, ayni zamanda dogru gergeklestirilen
hareketlerin pekistirilmesine ve bireyin 6z yeterlik algisinin gelistirilmesine
de hizmet etmektedir.

Geri bildirim tiirleri

Spor egitiminde geri bildirim, sporcularin gelisimini  destekleyen
temel unsurlardan biridir ve farkli bi¢imlerde sunulabilir. Antrentriin
veya egitimcinin, sporcunun performansina dair sundugu geri bildirimler
yalnizca hatalarin diizeltilmesiyle sinirh kalmaz; ayni zamanda sporcunun
motivasyonunu artirma, dogru teknikleri pekistirme ve zihinsel dayaniklilig
giiclendirme gibi ¢esitli islevleri de yerine getirir. Bu yoniiyle geri bildirim,
sporcunun 6grenme siirecini dogrudan etkileyen gok yonlii bir iletigim araci
olarak degerlendirilmektedir (Yurt, 2022). Geri bildirimin farkl tiirlerinin
bulunmasi, hangi tiirtin hangi antrenman ya da miisabaka kogullarinda
kullanmilacagina dair kapsamli aragtirmalar yapilmasini zorunlu hile getirmistir

(Cogkun & Tamer, 2015).

Farkli yaklagimlara gore, spor alaninda geri bildirim ¢egsitli kategorilere
ayrilmaktadir. Schimmel (2013), geri bildirimi “dogrulayic1”, “diizeltici”,
“tanilayic1” ve “agiklayicr” olmak tizere dort bashk altinda siniflandirmistur.
Ornegin, dogrulayic1 geri bildirim, sporcunun dogru yaptig:1 hareketleri
onaylarken; diizeltici geri bildirim, hatalarin diizeltilmesine odaklanir.
Tanilayict ve agiklayict geri bildirimler ise sporcunun performansini
anlamasi ve gelistirmesi igin detayli bilgi sunar. Hattie ve Timperley (2007),
geri bildirimi sporcuya yonelik “performansla ilgili”, “siire¢ odakl”, “6z
denetimle ilgili” ve “kisilik 6zelliklerine yonelik” olmak tizere dort baglikta
incelemistir. Bu siniflandirma, geri bildirimin yalnizca teknik diizeyde degil,
ayni zamanda sporcunun igsel motivasyonunu ve kendini degerlendirme
becerisini gelistirmesi yoniinde de kullanilabilecegini ortaya koymaktadir.
Falchikov (1995) ise geri bildirimi; olumlu, olumsuz, 6gretici, diizeltici ve
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oOneri igeren tiirlerde ele alarak, antrenmanlarda kullanilacak geri bildirimin
igerigi ve tonu konusunda 6nemli ipuglar1 sunmustur.

Sporda geri bildirimin etkinligi, tek tip bir yaklasgimla belirlenemez. Geri
bildirimin etkisi, sporcunun bireysel ozellikleri, yasi, deneyim seviyesi ve
mevcut performans durumu dikkate alinarak degerlendirilmelidir. Ornegin,
geng sporcular i¢in olumlu ve agiklayict geri bildirimler; motivasyon ve
ogrenme istegini artirmada daha etkili olabilirken, deneyimli sporcular
igin siire¢ odakli ve 6z denetimi tegvik eden geri bildirimler, performansin
tyilegtirilmesinde Onemli rol oynayabilir. Ayrica, geri bildirimin verildigi
antrenman tiirii ve gevresel kogullar da en uygun geri bildirim bigiminin
belirlenmesinde etkili olmaktadir (Cogkun & Tamer, 2015).

Geri bildirimin zamanlamasi1 da sporda biiyiik 6nem tagimaktadir.
Aninda verilen geri bildirim, sporcunun yaptig1 hareketi hemen fark etmesini
ve diizeltmesini saglarken; miisabaka sonrasi sunulan geri bildirimler,
performans analizine ve uzun vadeli gelisime katki saglamaktadir. Bu
nedenle, antrenorler geri bildirim verirken sporcunun duygusal ve zihinsel
durumunu goz oniinde bulundurmali ve mesajlarin dogru anlagilmasi i¢in
uygun bir dil kullanmahdur.

Sporda geri bildirim siireci ¢ok katmanli ve dinamik bir yapiya sahiptir.
Antrenorler ve spor egitmenleri; farkli geri bildirim tiirlerini ve tekniklerini,
dogru zamanda ve dogru sekilde kullanarak sporcularin hem fiziksel hem
de zihinsel gelisgimlerini destekleyebilir. Bu bilingli yaklagim, sporcunun
performansint artirmakla kalmaz; ayni zamanda 6grenme siirecini kalici ve
etkili héle getirir. Geri bildirim yalmzca hatalarin diizeltilmesine yonelik
bir arag degil; sporcunun 6zgiiven kazanmasi, kendini tanimasi ve siirekli
gelisgime agik olmasi agisindan da vazgegilmez bir unsurdur.

Sozel geri bildirimin etkisi

Sozelgeribildirim, farklibigimlerde sunulabilenve gesitliyollarlailetilebilen
¢ok yonlii bir iletigim aracidir. Bu tiir geri bildirim, yalnizca konugma yoluyla
degil; ayn1 zamanda hareket, dokunug, materyal gosterimi ve beden dili gibi
farkli iletisim yollar1 kullanilarak da ger¢eklestirilebilir. Antrenman siirecinde
sozel geri bildirim, sporcunun performansini degerlendirme, yonlendirme
ve geligtirme agisindan 6nemli bir rol {istlenmektedir.

Beden egitimi ve spor baglaminda, sozel geri bildirimin dort temel
bigimde sunuldugu belirtilmektedir. Bu bigimler; diizeltici nitelikteki
agiklamalar, deger yargisi igeren ifadeler, tarafsiz yani yansiz iletiler ve
anlami net olmayan, belirsiz ifadeler olarak siniflandirilmaktadir (Mosston
& Ashworth, 1986).



76 | Spor Psikolojisi Agrsindan Olumin ve Olumsuz Doniitiin Adilesan Sporculardaki Rolii

Tlker ve Korug’a (2009) gore, antrenman sirasinda verilen sozel geri
bildirimler; diizeltici ifadeler, deger yargilarina dayalr ifadeler, yansiz ifadeler
ve belirsiz ifadeler olmak {izere dort ana baglik altinda degerlendirilmektedir.
Bu siniflandirma, sporculara verilen geri bildirimin yalnizca igerigini degil,
ayni zamanda etkisini ve amacim da anlamada yol gosterici bir gergeve
sunmaktadir.

Gorsel Geri Bildirimin Etkisi

Gorsel geri bildirimler, 6greticinin kendisi, video veya model gosterimi
gibi gesitli araglarla sunulabilir. Video kullanimi, becerilerin 6greticiler
tarafindan gosterilmesinde ve kaydedilen goriintiiler aracihigiyla geri
bildirim verilmesinde oldukga etkili ve yogun yontemlerden biridir. Videoya
kaydedilen performanslar, tekrar izleme, agir ¢ekim kullanma ya da hareketin
basamaklara ayrilmasi gibi yontemlerle daha ayrintili sekilde analiz edilip

degerlendirilebilir (Echard & Gibson, 1993).

Motor 6grenme siireglerinde oldukga etkili bir konuma sahip olan
video temelli analizler, gorsel temsiller aracihgiyla bireyin performansini
somutlagtirarak geri bildirim siirecini daha anlasihr ve etkili hale getirir

(Jackson, 1990).

Sporcular belirli motor becerileri uygulamaya ¢alisirken, egitmenler bu
uygulamalari sistemli bir gekilde video veya benzeri araglarla kayit altina alir.
Bu kayitlar sayesinde 6grenciler, yalnizca egitmenlerin yonlendirmeleriyle
degil, aym1 zamanda kendi gozlemlerine dayanarak da performanslarini
analiz etme firsati elde eder. Bu siire¢, onlarin hangi alanlarda basarili
olduklarini ve hangi yonlerini geligtirmeleri gerektigini daha net gérmelerine
olanak tanir. Ayrica farkli zamanlarda kaydedilen performans goriintiilerini
kargilastirmak, 6grencilerin bireysel gelisim siireglerini izleyebilmeleri ve
ilerlemelerini somut olarak fark etmeleri agisindan 6nemli bir avantaj saglar
(McKenzie, 1993).

Isitsel Geri Bildirimin Etkisi

Spor alaninda 6grenme ve beceri kazaniminda isitsel geri bildirimler
oldukga 6nemli ve etkili bir aragtir. Bu geri bildirimler, 6zellikle ritmik yap1
ve zamanlama unsurlariyla desteklendiginde, sporcularin hareket kalitesini
ve koordinasyonunu artirmada biiyiik fayda saglar (Cimen, 2022). Ornegin,
belirli araliklarla yapilan el ¢irpma ya da kisa molalar, sporcularin dikkatini
toplayarak hareketlerini daha bilingli hale getirmelerine yardimer olur.

Ayrica zil sesi ya da ugaklarda kullanilan inig uyari sistemlerine benzer
sekilde tasarlanmis igitsel sinyal ve uyari mekanizmalari, spor egitimlerinde
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geri bildirim i¢in pratik ve etkili bir yontem sunar (Cimen, 2022). Bu tiir sesli
isaretler, sporcunun aninda tepki vermesini saglayarak hareket esnasindaki
hatalari1  fark etmesini kolaylastirir ve diizeltme stirecini hizlandirir.
Ornegin, bir kosu antrenmaninda arkadan gelen belirli bir ton, sporcunun
temposunu veya durusunu gozden gegirmesine olanak tanir. Boylece isitsel
geri bildirimler sayesinde 6grenme siireci sadece gorsel veya fiziksel degil,
ayni zamanda isitsel bir boyut kazanarak gok yonlii geligim saglar.

Spor performansinin artirilmasinda bu tiir duyusal uyarilarin sistematik
ve bilingli kullanimi hem bireysel hem de takim antrenmanlarinda bagariy1
destekleyen kritik bir unsur olarak degerlendirilebilir. Sonug olarak isitsel
geri bildirimler, spor egitimi ve antrenmanlarinda motivasyonu yiikselten,
farkindalig1 artiran ve performans gelisimini hizlandiran etkili bir iletigim
yolu olarak vazgegilmez bir role sahiptir.

Geri Bildirimin Siiresi, Siklig1 Ve Zamanlamasinin
Performansa Etkisi

Adolesanlarda pliometrik antrenman performansina dayali durumlarda
geri bildirim, bireylere farkli yollarla iletilebilmekte ve gesitli bigimlerde
sunulabilmektedir. Kisiler, gergeklestirdikleri gorev veya eylemlere bagl
olarak dogrudan ya da dolayl bi¢imde geri bildirim alabilir, geri bildirimde
bulunabilir ya da i¢inde bulunduklari durumun geri bildirim niteligi
tagidigini fark edebilirler. Adolesan sporcular antrenman sirasinda bilingli
ya da bilingsiz uyaranlara tepki verebilmektedir. Antrenor veya egitmenler
geri bildirim verirken jest, mimik, tislup ve geri bildirimi aktarig bigimine
dikkat etmelidir. Bu baglamda 6nemli olan, geri bildirimin verilis bigimleri
arasindaki farkhiliklarin ve sunum gesitliliginin ayirt edilmesidir. Ciinki
uygulanmakta olan antrenmanin yapisina, ortamin dinamiklerine ve bireysel
degiskenliklere gore hangi tiir geri bildirimin uygun olacaginin belirlenmesi
biiyiik 6nem tagimaktadir. Geri bildirimin kapsami, yontemi ve sunulug
sekli, bireylerin gergeklestirdikleri eylemlerin yoniinii ve performanslarinin
niteligini belirlemede etkili bir unsur olarak 6ne ¢itkmaktadir (Mosston ve
Ashworth, 2002).

Geri bildirim konusu iki temel kategori altinda ele alinmuistir; bu baglamda
geri bildirimler genel ve 6zel olmak tizere siniflandirilmigtir. Genel geri
bildirim, daha ¢ok bireyin sergiledigi davranig, gortiniim, tutum, hareket
bigimi veya digsal 6zelliklere yonelik bir degerlendirme sunarken, 6zel geri
bildirim gergeklestirilen eylemin niteligi, uygulanig sekli ya da o eyleme
iliskin gerekli diizeltici unsurlara odaklanan daha hedefli bir bilgi aktarimini

icermektedir (Graham, 2001).
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Spor ortamlarinda geri bildirim, sporcularin ya da oyuncularin kendi
performanslarini  gézden gegirmelerine ve degerlendirmelerine olanak
saglayan 6nemli bir aragtir. Bu siire¢ genellikle antrenorler ya da performans
analizi yapan uzmanlar tarafindan saglanan bilgiler dogrultusunda sekillenir.
Geri bildirimin temel iglevi, sporcunun mevcut beceri diizeyini fark etmesi,
cksikliklerini gormesi ve gerekli iyilestirmeleri yapabilmesine zemin
hazirlamaktir. Etkili bir geri bildirim siireci yalnizca teknik ya da taktiksel
geligimi  desteklemekle kalmaz, ayni zamanda bireyin motivasyonunu
yiikselterek 6grenme stirecine olan bagliigini giiglendirir. Sporcunun yaptig:
hatalarin farkina varmasi ve bunlar1 diizeltme yoniinde adimlar atmasi,
biiyiik Olgiide dogru zamanda ve uygun igerikle sunulan geri bildirimlere
baghdir. Dolayisiyla geri bildirimin spor performansinin geligiminde ve
stirdiiriilebilir bagarrya ulagmada kritik bir rol iistlendigi soylenebilir (Hattie
& Timperley, 2007).

Geri bildirim siiresi ve sikhigr adolesan bir sporcu igin kritik 6nem
tagimaktadir. Geri bildirimler, sporcunun antrenman sirasinda yaptigi
yanlig uygulamalara gore belirlenmektedir. Hizli verilen geri bildirim, yanlg
uygulanan hareketin devam etmemesini saglar. Boylece yanls uygulamanin
hizla diizeltilmesinin yani sira sporcunun bunu aligkanlik haline getirmesi de
onlenir.

Miisabaka sirasinda ise durum farklidir. Adolesan bir sporcu gevreden
kolaylikla etkilenebilecegi i¢in antrendriin miisabaka sirasinda sporcunun
motivasyonunu yiiksek tutmasi gerekir. Bu durumda, ani refleks gerektiren
ve miisabakanin seyrini degistirecek geri bildirimlerin antrendr tarafindan
hizla verilmesi, ancak miisabaka sirasinda miisabaka seyrini degistiremeyecek
geri bildirimlerin miisabaka sonrasina birakilmasi gerekmektedir.

Ozetle, antrenor olay dongiisii iginde adolesan sporcunun uyguladig
harekete anlik olarak geri bildirim verip diizeltebilecekse, geri bildirim aninda
verilmelidir. Miisabakalarda mola 6ncesinde gergeklesmis ve tekrarlanmasi
istenmeyen hareketlerin geri bildirimi mola sirasinda verilebilir. Genel
geri bildirimler ve antrenoriin detayll analizlerini aktardigi doniitler ise
miisabaka sonuna birakilmahdir. Béylece ad6lesan sporcu yarigma sirasinda
motivasyonel diigiig yagamaz.

Yaris sirasinda  motivasyonel diislis yagamayan adolesan sporcu
performansini daha verimli sergileyebilir. Bu baglamda antrendrlerin
sporculara olumlu geri bildirimleri aninda vermesi uygun olur. Adolesan
sporcularin olumlu geri bildirimlerden sonra yagadigi takdir edilme duygusu,
performans verimliligini artirir. Olumlu geri bildirimin ge¢ verilmesi
sporcuda olumsuz etki yaratabilir. Ancak olumsuz geri bildirimler, hareketin
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durumuna ve ig¢inde bulunulan kogullara gore verilig siiresi agisindan
ertelenebilir.

Geri Bildirimin Ogrenme ve Motor Gelisim Uzerindeki Etkisi

Geligim, bireyin iglevsel kapasitesinde meydana gelen degisiklikleri
tanimlar (Ozer & Ozer, 1998). Motor becerilerin gelisimi, viicudun gesitli
boliimlerinin es zamanl ve koordineli gekilde ¢aliymasini zorunlu kilar
(Ulutag ve ark., 2017). Motor geligim, fiziksel gelisimi igermekle birlikte
tiziksel gelisimden farkli olarak zihinsel siireglerin de yer aldig: bir yapiya
sahiptir (Guillaume, 1999; Mengiitay, 2005; Akin, 2006; Coskun, 2010).

Motor becerilerin gelisiminde geri bildirim, 6grenme siirecinin temel
taglarindan biridir ve hem bireyin igsel algilarindan (igsel geri bildirim) hem
de dig kaynaklardan saglanan bilgilerden olugur (Kanbir ve ark., 2024). Tgsel
geri bildirim, bireyin kendi hareketini algilayip degerlendirmesine olanak
saglarken, digsal geri bildirim 6gretmen, antrenor veya teknolojik araglar
araciligiyla hareketin sonucu ve performansiyla ilgili bilgi sunarak 6grenmeyi
destekler (Magill & Anderson, 2010).

Geri bildirimin  6grenmeye etkisi yalnizca motor becerilerin hizla
kazanmilmasini saglamaz; aym zamanda bireyin motivasyonunu artirarak
ogrenmeye aktif katilimini tegvik eder. Ancak digsal geri bildirimin agir1
ve siirekli kullanimi, bireyin bu bilgilere bagimli hale gelmesine ve kendi
hareketini 6z-degerlendirme yetisinin azalmasina neden olabilir (Kanbir ve
ark., 2024). Ayrica, geri bildirimlerin bireylerin cinsiyet ve kisilik 6zelliklerine
gore farkl etkileri oldugu ortaya konmustur. Sarikabak (2016), olumlu geri
bildirimin kadinlarda kas kasilmasini artirdigini, erkeklerde ise farkli etkiler
gosterdigini belirtmistir. Bu nedenle geri bildirim stratejilerinin bireysel
tarklihiklar goz 6niinde bulundurularak planlanmasi 6nemlidir.

Biyolojik geri bildirim teknikleri, 0zellikle néromotor kontroliin
gelisiminde motor o6grenmeye destek saglayan o6nemli uygulamalardir
(Sarikabak, 2016). Sonug olarak motor geligimde geri bildirimin etkisi, geri
bildirimin tiirii, siklig1, zamanlamasi ve bireysel 6zelliklerin dikkate alinmasiyla
maksimum diizeye ¢ikarilabilir. Bu baglamda aralikli ve uyarlanabilir geri
bildirim yontemleri, 6grenmenin kaliciigi ve motivasyonun siirekliligi
agisindan onerilmektedir (Kanbir ve ark., 2024; Magill & Anderson, 2010).

Sporda Etkili Doniit Verme Siireci

Sporda performans gelisimi ve motor 6grenmenin desteklenmesinde
doniit kavrami kritik bir rol oynayan temel unsurlardan biridir. Doniit,
sporcuya antrenman sirasinda, antrenman sonrasinda, mag 6ncesinde ve mag
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sonrasinda yaptig1 hareket veya sergiledigi davranigla ilgili olarak digsal ya da
igsel kaynaklardan saglanan bilgi biitlintidiir. Bu bilgi, sporcunun hatalarini
tark etmesine, performansini degerlendirmesine ve becerilerini geligtirmesine
olanak taniyan yonlendirici nitelikler tagir. Antrendriin, egitmenin veya
performans analiz sistemlerinin verdigi doniitler sayesinde sporcular,
antrenman siireglerini daha bilingli ve verimli bigimde yonetebilmektedir.

Sporda geri bildirim, sporcularin antrenorleri ya da destek ekibi
tarafindan sunulan performans degerlendirmeleri araciigiyla kendi yetilerini
gozden gegirmelerine imkan tanir. Bu durum, motor becerilerin kazanimi
ve geligtirilmesi siirecinde 6nemli bir yer tutar. Dogru sekilde sunulan geri
bildirimler, bireyin motivasyonunu destekleyerek hatalarin fark edilmesini
ve performansin optimize edilmesini saglar (Hattie ve Timperley, 2007).

Sporda doniit yalnizca teknik ya da taktiksel geligimi hedeflemez; aym
zamanda spor psikolojisi baglaminda motivasyonel ve duygusal geri bildirim
stireglerini de kapsar. Sporcularin tiimii, bagariya ulagmak i¢in bilgi, beceri
ve ¢aligmanin yani sira motivasyon ve duygusal durum yonetimine ihtiyag
duyar. Ozellikle adélesan donemi sporculart igin bu durum daha fazla 6nem
kazanir. Bu donemde sporcular, duygusal dalgalanmalar yasar ve gevreden
gelen yorumlari hizlica dikkate alir. Bireysel farkliliklarin belirgin oldugu ve
spor ortaminda sorun yaratabilecegi adolesan doneminde, doniitiin kigiye
ozel bigimde yapilandirilmasi biiyiik 6nem tasir.

Etkili bir doniit yalnizca neyin yanhg yapildigini belirtmekle kalmaz, aym
zamanda dogruya nasil ulagilacagini da gosterir. Bu nedenle doniit, 6gretici
bir miidahale degil, 6grenme siirecinin dogal ve destekleyici bir pargasi
olarak degerlendirilmelidir.

Doniitler tiirlerine gore igsel ve digsal olmak {izere iki ana kategoriye
ayrilir. Igsel doniit, sporcunun kendi bedensel duyumlarina ve hareket
esnasinda algiladigi hislere dayali degerlendirmeleri ifade eder. Daigsal
doniit ise antrendr, video analiz, zaman 6l¢lim sistemleri veya geri bildirim
araglar1 gibi harici kaynaklardan saglanan bilgilerle ortaya ¢ikar. Antrenman
ortamlarinda siklikla kullamilan sozlii doniitler, bu kategorinin en yaygin
orneklerindendir.

Igsel ve digsal doniitlerin yan1 sira olumlu ve olumsuz déniit tiirleri de 6n
plana ¢ikar. Antrenman esnasinda, antrenmandan sonra, mag sirasinda ve mag
sonrasinda olumlu ve olumsuz doniitler ayni anda verilebilir. Ancak olumlu
ve olumsuz doniitler, belirli zaman araliklarinda motivasyonu desteklemek
amaciyla da kullanilabilir. Ornegin, bazi sporcular olumsuz doniit aldiginda
hirslanir ve hatalarini hizla diizeltir. Bu, olumsuz doniitle olumlu bir sonug
alma siirecidir. Fakat bu durum kigiden kisiye degisir. Olumsuz ifadelerden
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kolayca etkilenen bir sporcu motivasyon diisiisii yagayabilir. Bu durum
sporcuyu olumsuz etkiler ve bagariya ulagma stirecini zorlasgtirir. Sonug
olarak egitmenler ve antrendrler, sporcularini olumsuz doniitlerde psikolojik
diigiiy yagamamalar1 i¢in egitmelidir. Boylece sporcular olumsuz doniitten
olumlu fayda saglayabilir.

Spor Dbilimleri literatiirii, doniitiin zamanlamasinin ve bigiminin
sporcunun Ogrenme stirecindeki etkinligi tizerinde belirleyici etkiler
yarattiginr  gostermektedir. Aninda verilen doniitler, ozellikle baglangig
diizeyindeki sporcular i¢in 6grenmenin pekigmesi agisindan biiyitk 6nem
tagir. Ornegin, antrenman sirasinda tekrar eden bir hareket yapilirken
aninda doniit verilmesi, hareketin yanhg uygulanmasma devam edilmesini
onler. Ancak ileri diizey sporcularda doniitiin zamanlamasi kadar igerigi
de performans geligimini etkileyen 6nemli bir faktordiir. Gereginden fazla
doniit, sporcunun kendi degerlendirme becerisini koreltebilirken; yetersiz
doniit hatali tekniklerin pekigmesine neden olabilir. Bu nedenle doniit verme
stireci, dikkatli planlama ve pedagojik farkindalik gerektirir.

Sporda déniit, farkli disiplinlerde farkli amaglarla kullanilabilir. Ornegin
estetik spor dallarinda (artistik jimnastik, buz pateni, senkronize yiizme vb.)
doniit teknik dogrulugun yani sira estetik 6gelerin gelistirilmesine yonelik
olurken; miicadele sporlarinda (boks, giires, judo vb.) strateji ve karar
verme siireglerini iyilestirmek amaciyla verilebilir. Takim sporlarinda ise hem
bireysel hem kolektif performansin degerlendirilmesinde doniit 6nemli bir
koordinasyon aracidir. Bu nedenle sporda doniitiin niteligi, uygulanacag:
spor brangina ve hedef gruba gore ozellestirilmelidir.

Son yillarda teknolojinin spor alaninda yogun sekilde kullanilmasiyla
birlikte doniit sistemlerinde 6nemli doniigiimler yasanmustir. Video analiz
yazilmlari, giyilebilir teknolojiler, hareket takip sistemleri ve yapay zeka
tabanli analiz araglar1 doniit stireglerini daha hizh, objektif ve ayrintili hale
getirmigtir. Ancak bu teknolojilerin etkili kullanilabilmesi i¢in antrenorlerin
pedagojik ve teknik bilgi diizeylerinin yeterli olmasi gerekir. Aksi halde
teknoloji destekli dontitler amacindan saparak sadece veri yiginina doniigebilir.

Ogrenme ortamlarinda hedeflenen becerilerin ve performans unsurlarinin
etkili bi¢gimde kazandirilabilmesi i¢in bu becerilerin dogru ve agik bigimde
sunulmas biiyiik 6nem tagir. Bu siire¢te modelleme gosterimi, 6grenmenin
temel araglarindan biri olarak 6ne ¢ikar. S6z konusu model, alaninda uzman
bireyler, o6gretmenler veya gorsel materyaller araciligiyla sunuldugunda,
ogrencilerin gozlem yoluyla 6grenmesini destekleyerek performansin daha
kalic1 ve dogru sekilde igsellestirilmesine katki saglar (Beashel & Sibson,
2000).
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Doniit sporda yalnizca teknik hatalarin diizeltilmesini saglayan bir arag
degil; ayn1 zamanda 6grenme, motivasyon ve performans gelisimini kapsayan
biitlinciil bir stiregtir. Bu siirecin etkinligini artirmak igin doniitlerin bireye
Ozgii, yapici, zamaninda ve sistematik bigimde sunulmasi gereklidir. Sporda
doniit verme siireci antrenorliik sanatinin merkezinde yer almakta ve bireyin
potansiyeline ulagmasmna rehberlik eden temel unsurlardan biri olarak
degerlendirilmektedir.

Doniit Kavramu ve Spor

Ogrenme ve 6gretme siirecinin temel unsurlarindan biri de déniit
kavramidir (Yadav ve ark., 2024). Doniit, sporcunun antrenman veya
miisabakasirasinda, yani 6grenme siirecinde egitmen ya da antrenor tarafindan
yapilan yonlendirici, diizeltici ve pekistirici nitelikteki bilgilendirmelerdir. Bu
stiregteki temel amag, sporcunun bilgi ve becerisini gelistirmektir. Bilgi ve
becerinin gelismesiyle birlikte, davranig ve tutum degisiklikleri de meydana
gelir.

Etkili bir doniit, yalnizca sporcunun hatasini belirtmekle kalmaz; ayni
zamanda bu hatay1 nasil diizeltecegine iliskin yol gosterici bir rol iistlenir.
Doniit, egitim ve 6gretimin niteligini dogrudan etkileyen bir siiregtir. Egitim
psikolojisi literatiirtinde, doniitiin bireyin igsel motivasyonunu artirmada ve
ogrenme siirecinde olumlu sonuglar elde etmede 6nemli bir rol tistlendigi
belirtilmektedir (Martinez ve ark., 2024).

Ogrenenin, yani sporcunun kendi 6grenme siirecine yonelik farkindalik
kazanmasi, hatalarini analiz etmesi ve kendini gelistirme yollar1 aramasi
doniitiin sagladigi fayda ile dogrudan iligkilidir. Bu baglamda doniit, yalmzca
bir 6gretim teknigi degil; ayni zamanda 6grenenin diizenleme ve sorumluluk
becerilerini destekleyen bir geligim aracidir.

Doniit verme siireci; zamanlama, igerik ve kullanilan dil gibi birgok
degiskene bagl olarak farklilik gosterebilir. Aragtirmalar, doniitiin etkili
olabilmesi i¢in aninda, agik, yapilandirilmig ve bireysellestirilmig olmasi
gerektigini ortaya koymaktadir (Natesan ve ark., 2023).

Gecikmig  doniitler, Ogrenenin yani sporcunun hatali 6grenmeyi
pekistirmesine neden olabilir. Soyut ve genel ifadelerle verilen doniitler de
yonlendirici olmaktan uzak kalabilir. Bu nedenle doniit, dogru zamanlamada,
ogrenenin hazirbulunugluk diizeyine uygun, somut ve yapict bir dil ile
sunulmahdir.

Doniit siirecinde en kritik unsurlardan biri, Ogreticinin pedagojik
yaklagimudir. Doniit, yalnizca bilgi vermek degil; aym1 zamanda empatik
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bir rehberlik sunmak anlamina gelir. Antrenérler, sporcularina empatik bir
yaklagimla yaklagtiginda onlar1 daha iyi anlayabilir ve sorunlarina daha etkili
¢Oziim Onerileri sunabilir. Elestirel doniitlerde ise 6grenenin motivasyonunu
kirmadan ilerleyen bir yol tercih edilmelidir. Bu yaklagim, doniitiin kabul
edilebilirligini artirir. Kolay kabul edilen doniitler daha hizli uygulanir ve
ogrenme siirecinde bagariya ulagma stireci hiz kazanir. Doniit verirken,
ogrenenin bireysel 6zelliklerinin bilinmesi; duygusal durumunun ve 6grenme
stilinin dikkate alinmasi biiytik 6nem tagir.

Doniit Ogretim siireglerinde yalmizca geri bildirim saglamaktan ote,
ogrenenin geligimini sistematik bigimde destekleyen giiglii bir aragtir. Etkili
bir doniit stireci, yalmizca sportif bagarty1 desteklemekle kalmaz; ayni zamanda
bireyin 6zgiivenini, 0grenmeye kargi tutumunu ve yasam boyu 6grenme
becerilerini de olumlu yonde etkiler. Bu nedenle 6grenim ortamlarinda
doniitiin bilingli, planli ve O6grenci odakli bir sekilde yapilandirilmasi
gerekmektedir.

Caligmada kullanilan olumlu ve olumsuz doniitiin adolesanlardaki etkileri
agagidaki baghklarda verilmistir:

Olumlu doniit

Adolesan doneminde verilen olumlu doniitler, bireyin yalmzca anlik
davraniglarini degil, ayn1 zamanda benlik algisini da gekillendirir. Olumlu
doniit, igsel motivasyonu pekistirerek 0grenme siirecinde yeni kapilarin
agilmasin saglar. Olumsuz doniitlerde oldugu gibi, olumlu doniitlerde de
bireyin kisiligine degil, yalnizca davranigina odaklanilmalidir. Davramiglar
hakkinda yapilan doniitler, geligim igin firsat alanlar1 olusturur. Olumlu
doniitlerin  tutarliigt ve dogru zamanda verilmesi, doniitiin etkisini
artirmaktadir. Adolesan bireylere doniit verilirken, hedeflenen gelisim alani,
kullanilan dil ve aktarim bigimi doniitiin etkisini dogrudan belirler.

Sporda verilen olumlu doniit, yalmzca sportif bagariyr hedeflemez;
ayni zamanda sabir, gelisgim ve stratejiye odaklanmayr da tegvik eder. Bu
tiir doniitler, bireyin 6grenme siirecinin tiim agamalarint destekleyen bir
iletisim bi¢imi olarak degerlendirilmelidir. Adolesan bir sporcu heniiz
kendilik algisin1 tam olarak olugturamadigl igin, gevreden — Ozellikle
aile, arkadag ve egitmenlerden — gelen digsal degerlendirmelere oldukea
duyarlidir. Bu nedenle, sportif bagariyr hedefleyen sporculara ve antrenorlere
onemli sorumluluklar diigmektedir. Sporcu, empati ve iletisim becerilerini
gelistirerek doniitleri hizhi ve etkili bigimde igsellestirmelidir. Antrendr ise
kurdugu ciimleleri dikkatle ve 6zenle segmelidir. Ornegin, “Magta iyiydin.”
ifadesi yiizeysel bir degerlendirmedir. Bunun yerine, “Magta pozisyon alirken
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zamanlaman ¢ok iyiydi.” ya da “Savunmaya ¢ok kisa siirede gegig yaptin.”
gibi davranisa 6zel doniitler verilmelidir. Bu tiir ifadeler, bireyin gelisimsel
tarkindaligini artirir.

Adolesan  sporculara verilen olumlu doniitler, yalmzca Dbireysel
performansi etkilemez; ayni zamanda takim i¢i grup dinamigini de olumlu
yonde etkiler. Takdir edilen sporcu, takima kars: aidiyet hissi gelistirir. Bu
sporcu, sahip oldugu motivasyonu takim arkadaglarina da aktararak takimin
genel bagarisina katki saglar.

Olumsuz doniit

Olumsuz doniitlerin adolesanlarin benlik gelisimi {izerindeki etkisi,
yalnizca geri bildirimin igerigine degil; ayni1 zamanda soylenig bi¢imine de
baglidir. Adolesanlar, ¢evrelerinden aldiklar1 degerlendirmeleri yogun gekilde
igsellestirdikleri igin, tekrarlayan olumsuz doniitler bu donemde beklenen
tayday1 saglamayabilir.

Antrenman sirasinda ya da sonrasinda verilen olumsuz doniitler,
adolesanlarin motivasyonunu azaltabilir ve performanslarini olumsuz yonde
etkileyebilir. Ayn1 zamanda bu durum, bireyin 6z yeterlilik duygusunda
zedelenmelere yol agabilir. Adolesan bireyler, heniiz duygusal regiilasyon
becerilerini tam olarak gelistirmedigi igin, sert ifadeler kargisinda savunmaci
veya i¢e kapanik bir tavir sergileyebilir. Ancak yeterince yapict olmayan ve
yaptirimi zayif doniitler kargisinda da ciddiye almama ya da 6nemsememe
davranuslart geligebilir.

Cocuklarin sporla ve fiziksel aktiviteyle mesgul oldugu zamanlarda
vakindan gozlemlenmesi, verilecek doniitlerin dogrulugunu artiracaktir.
Ancak bu noktada egitimcilerin dikkat etmesi gereken en 6nemli konulardan
biri, doniitiin yoneltildigi alanin ¢ocugun davranigt mi1 yoksa kisiligi mi
oldugudur. Adolesan donemindeki ¢ocuklara yalnizca davraniglarina doniit
verilmelidir. Cocuklarin kigiligi tizerine yapilan olumsuz degerlendirmeler,
onlarin benlik arayislarini olumsuz etkileyebilir. Bu arayis siirecinde zaman
zaman hatalar yapilabilir. Ancak birey bu hatalar1 diizelterek kendi kigiligine
olumlu katkilar saglayacaktir. Cocugun kisiligine yonelik yapilan olumsuz
doniitler ise uzun vadede giivensizlik duygusunu ve yetersizlik hissini
artirabilir.
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