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Sporcularda Antrenman Baghhigini Etkileyen
Faktorlerin Ele Alinmasi
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Ozet

Spor psikolojisi alaninda antrenman bagliligi, sporcularin antrenman
stireglerine diizenli ve bilingli katilim gostermelerini belirleyen temel bir
psikolojik yapr olarak degerlendirilmektedir. Bu baglamda spor bilimleri
temel alanyazini incelendiginde, antrenman baghliginin ¢ok boyutlu bir
yapi1 oldugu, motivasyon, 6z-yeterlik algisi, psikolojik dayaniklilik, duygusal
diizenleme, stres yonetimi, sosyal destek mekanizmalar: ile antrenman
programi ve ortaminin Ozellikleri gibi birbiriyle etkilesimli degigkenlerden
etkilendigini goriilmiigtiir.

Antrenman  baglilig1, sporcularin performans stirekliligi, hedef odaklt
davranuslar1 ve psikososyal gelisimi agisindan 6nemli bir rol tistlenmektedir.
Destekleyici sosyal gevre ve iyi yapilandirilmig antrenman programlart,
sporcularin 6grenmesiireglerini desteklemekte, grup uyumunu giiglendirmekte
ve uzun vadeli sportif basarilarin saglanmasina katki sunmaktadur.

Sonug olarak, antrenman bagliligini artirmaya yonelik stratejilerin, bireysel,
sosyal ve gevresel faktorlerin biitiinciil bir sekilde ele alinmasini gerekmektedir.
Sporcularin ihtiyaglarmna uygun planlama ve destek mekanizmalarinin
saglanmasi, bagllik diizeylerinin vyiikseltilmesi ve siirdiiriilebilir sportif
basarilarin elde edilmesinde temel bir unsur oldugu ifade edilebilir.

Antrenman Bagliliginin Tanimi ve Onemi

Antrenman baghlig1, sporcularin belirli bir antrenman programina diizenli
ve stirekli katilim gosterme egilimi olarak tanimlanmaktadir. Bu kavram,
sporcularin zihinsel ve duygusal olarak antrenmana gosterdikleri kararliligt
kapsamaktadir (Scanlan ve digerleri, 1993). Antrenman bagliligi, sporcularin
performans gelisimi, motivasyon diizeyi ve uzun vadeli sportif bagar1 agisindan
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kritik bir psikolojik bilegen olarak degerlendirilmektedir (Weiss ve Chaumeton,
1992).

Antrenman bagliligi, sporcularin hedeflerine ulagmada kargilagtiklar:
giigliikler ve zorluklar kargisinda gosterdikleri direngle dogrudan iligkilidir.
Yiiksek diizeyde baghlik gosteren sporcular, antrenman programina diizenli
katilim saglamakta, motivasyonlarim stirdiirebilmekte ve biligsel, duygusal olarak
antrenmana odaklanabilmektedirler. Bu durum, hem bireysel hem de takim
sporlarinda performans siirekliliginin saglanmasina katkida bulunmaktadir
(Ryan ve Deci, 2000). Ayrica, antrenman baglilig1 sporcularin psikolojik
tyilik hali ile de iligkilidir. Diizenli ve bilingli bir sekilde antrenmana katilim,
sporcularin 6zgiivenini ve 0z-yeterlik algisini gli¢lendirmekte, ayni zamanda
stres ve kaygi yonetiminde etkinlik saglamaktadir. Bu nedenle, antrenman
baglilig1 sporcularin psikososyal gelisimine de 6nemli katkilar sunmaktadir

(Gould ve Maynard, 2009).

Spor Psikolojisi Perspektifinden Baglilik Kavraminin Agiklanmasi

Baglilik, spor psikolojisi literatiiriinde bireyin bir spora, antrenman
programina veya takim ortamina yonelik stirekli katilim, kararlilik ve motivasyon
egilimi olarak tanimlanmaktadir (Scanlan ve digerleri, 1993). Bu kavram fiziksel
katilimin yani sira sporcularin zihinsel ve duygusal olarak spor aktivitelerine
verdikleri 6nemi kapsamaktadir. Spor psikolojisi perspektifinden baglilik,
bireysel performansin siirdiirtilebilirligi, motivasyonel siireglerin etkinligi ve
psikolojik dayaniklilik ile dogrudan iligkilidir (Weiss ve Chaumeton, 1992).

Baghilik kavrami, motivasyon teorileri baglaminda incelendiginde,
sporcularin spora kargi igsel ve digsal motivasyonlarinin etkilesimi ile sekillendigi
goriilmektedir. OzYonelim Kurami ve Hedef Yonelim Teorisi, sporcularin
baglilik diizeylerini belirleyen temel psikolojik siiregleri agiklamada 6nemli bir
cergeve sunmaktadir (Ryan ve Deci, 2000; Duda ve Nicholls, 1992). Igsel
motivasyonun yiiksek oldugu sporcularda antrenman ve miisabakalara katihim
tutarhilik gostermekte, zorluklar kargisinda direng ve psikolojik dayaniklilik
artmaktadir.

Baghlik, sporcularin psikososyal gelisimi agisindan da 6nem tagimaktadir.
Diizenli ve bilingli bir sekilde spor aktivitelerine katilim, sporcularin 6zgiivenini
artirmakta, stres ve kaygi ile baga ¢ikma yetilerini gliclendirmekte ve sosyal
etkilesimler yoluyla grup uyumunu desteklemektedir. Bu baglamda, baglilik
performansla sinirl kalmayip, sporcularin psikolojik iyilik hali ve uzun vadeli
spor kariyerlerinin siirdiiriilebilirliginde kritik bir rol oynamaktadir (Gould
ve Maynard, 2009).
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Baglilik ile Motivasyon, OzYeterlik ve Psikolojik Dayaniklilik

Tligkisi

Sporda motivasyon ve baglilik kavramlar1 sporcularin sportif performansinu,
spor brangina stirdiiriilebilir katilimini ve genel yagamini etkileyen 6zellikler
arasinda yer almaktadir (Giiler, 2025). Spor psikolojisi alaninda baglilik,
sporcularin antrenman ve miisabakalara stirekli katilimini etkileyen temel
psikolojik stireglerle dogrudan iligkilidir. Bu siiregler arasinda motivasyon,
oz-yeterlik algis1 ve psikolojik dayanikhilik 6n plana ¢ikmaktadir. Motivasyon,
sporcularin spora karg1 gosterdikleri i¢sel ve digsal yonelimleri kapsamakta ve
bagliigin stirdiiriilebilirligi agisindan belirleyici bir rol oynamaktadir (Ryan ve
Deci, 2000). Yiiksek motivasyona sahip sporcular, antrenman programlarina
diizenli katilm saglamakta ve kargilagilan zorluklar karsisinda kararlilik
gostermektedir.

Oz-yctcrlik algis1, sporcularin belirli gorevleri yerine getirme kapasitesine
iliskin inanglarini ifade etmektedir ve bagllik iizerinde giiglii bir etkiye
sahiptir (Bandura, 1977). Sporcularin kendi yeteneklerine giivenleri arttikea,
antrenmanlara ve miisabakalara katilim tutarlilig1 ytikselmekte ve performans
odakli davraniglar giiglenmektedir.

Psikolojik dayaniklilik, sporcularin stres, kaygi ve baski altinda performans
gosterebilme yetenegi ile iligkilidir (Fletcher ve Sarkar, 2012). Yiiksek psikolojik
dayanikliliga sahip sporcular, antrenman siireglerinde kargilagtiklar giigliikleri
agmakta, motivasyonlarini korumakta ve bagliliklarini siirdiirebilmektedir.
Bu baglamda, motivasyon, 0z-yeterlik ve psikolojik dayaniklilik birbirini
destekleyen psikolojik degiskenler olarak, antrenman baghliginin temel
belirleyicilerini olugturmaktadir.

Antrenman Bagliliginda Etkili Olan Unsurlar

Antrenman baglilig1, sporcularin antrenman programlarina siirekli ve
bilingli katilimini stirdiirebilmeleri igin birden fazla psikolojik ve ¢evresel
taktor tarafindan sekillendirilmektedir. Bireysel psikolojik faktorler arasinda
motivasyon, oz-yeterlik algis1 ve psikolojik dayaniklilik 6n plana gtkmaktadir.
Motivasyon, sporcularin spora yonelik igsel ve digsal yonelimlerini kapsamakta
ve antrenmana katilim siirekliligini saglamaktadir (Ryan ve Deci, 2000). Oz-
yeterlik algisi, sporcularin kendi yeteneklerine olan giivenlerini ifade etmekte
ve antrenmanlara kararhilikla katilmalarini desteklemektedir (Bandura, 1977).
Psikolojik dayaniklilik ise stres ve bask: altinda performans gosterebilme
kapasitesini artirarak baghiligin siirdiiriilmesine katki saglamaktadir (Fletcher
ve Sarkar, 2012).
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Sosyal ve gevresel unsurlar da antrenman bagliliginda 6nemli rol
oynamaktadir. Takim arkadaglar1 ve antrenorlerden alinan destek, geri bildirim
ve porzitif sosyal etkilesimler, sporcularin motivasyon ve baghlik diizeylerini
giiclendirmektedir (Jowett ve Cockerill, 2003). Ayrica, antrenman ortaminin
kalitesi, programin diizeni, gesitliligi ve zorluk seviyesi, sporcularin baghhklarim
dogrudan etkilemektedir. Cesitli fiziksel ve psikososyal uyaranlarin dengeli
bir gekilde sunulmasi, antrenman siirecinde monotonlugun 6nlenmesini
ve sporcularin antrenmana siirekli katilmini saglamaktadir (Horn, 2008).
Bu baglamda, antrenman bagliligi, bireysel psikolojik faktorler ile sosyal ve
gevresel unsurlarin etkilegimi sonucu ortaya ¢itkan ¢ok boyutlu bir siireg olarak
degerlendirilebilir.

Sporcularda OzYeterlik Algis1 ve Antrenman Baglilig:

Oz-yeterlik algsi, sporcularin kendi yeteneklerine olan inanglar1 ve
belirli sportif gorevleri yerine getirebilme kapasiteleri ile dogrudan iligkilidir
(Bandura, 1977). Bu alg1, antrenman baghhiginin temel belirleyicilerinden biri
olarak kabul edilmektedir. Sporcularin 6z-yeterlik diizeyi yiiksek oldugunda,
antrenman programlarina kararlilikla katihm saglama, motivasyonu siirdiirme
ve zorluklarla baga ¢ikma kapasitesi artmaktadir.

Antrenman baglihig1, sporcularin diizenli ve bilingli katilim gostermelerini
ifade eden ¢ok boyutlu bir siiregtir (Scanlan ve digerleri, 1993). Oz-yeterlik algist
giiglii olan sporcular, antrenmanlarda daha yiiksek performans sergilemekte ve
kargilagtiklar: giigliikler kargisinda daha direngli davranmaktadir. Bu durum,
baglhiligin siirdiiriilmesi ve sportif geligimin desteklenmesi agisindan kritik
oneme sahiptir (Feltz ve digerleri, 2008).

Psikolojik agidan, 6z-yeterlik algis1 sporcularin stres ve kaygi yonetimini de
kolaylagtirmaktadir. Yiiksek 6z-yeterlik, psikolojik dayaniklihig: giiglendirerek,
sporcularin antrenman siirecinde kargilagtiklar: olumsuz duygusal durumlarla
baga ¢tkmalarina katki saglamaktadir (Moritz ve digerleri, 2000). Bu nedenle,
antrenman baghliginin artirlmasinda 6z-yeterlik algisinin giiglendirilmesi
temel bir strateji olarak goriilmektedir.

Sporcularin Kisilik Ozellikleri, Psikolojik Dayaniklilik Diizeyleri ile
Antrenman Baglilig1 Diizeyleri

Spor psikolojisi alaninda kisilik 6zellikleri, sporcularin davraniglarini,
motivasyon diizeylerini ve antrenman siireglerine katilimini belirleyen temel
faktorlerden biri olarak degerlendirilmektedir (McCrae ve Costa, 2008).
Ozellikle disadontikliik, sorumluluk, duygusal denge ve uyumluluk gibi
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kisilik boyutlari, sporcularin antrenman bagliligs ile iligkili psikolojik siiregleri
etkileyebilmektedir.

Psikolojik dayaniklilik, sporcularin stres, kayg: ve baski altinda performans
gosterebilme kapasitesini ifade etmektedir (Fletcher ve Sarkar, 2012). Yiiksek
psikolojik dayaniklilik diizeyine sahip sporcular, antrenmanlarda kargilagtiklart
giicliikler kargisinda daha direngli olmakta, motivasyonlarini korumakta ve
bagliliklarini siirdiirebilmektedir. Bu baglamda, kigilik 6zellikleri ile psikolojik
dayaniklilik birbirini destekleyen yapilar olarak, antrenman bagliliginin

olusumunda kritik bir rol oynamaktadir.

Antrenman baglhiligi, sporcularin diizenli ve bilingli bir sekilde antrenman
programlarina katilimini stirdiirebilmelerini ifade eden ¢ok boyutlu bir stiregtir
(Scanlan ve digerleri, 1993). Kisilik 6zellikleri ve psikolojik dayamiklilik diizeyleri
yiiksek olan sporcular, antrenman bagliligini daha yiiksek diizeyde gostermekte
ve performans odakli davraniglarini etkin bir sekilde sergileyebilmektedir. Bu
durum, hem bireysel performansin gelistirilmesine hem de takim i¢i uyumun

gii¢lendirilmesine katki saglamaktadir.

Sporda Duygusal Diizenleme, Stres Yonetimi ve Antrenman
Baglilig:

Duygusal diizenleme, sporcularin hangi duygulara sahip olduklarini
belirleme, bu duygular1 uygun zaman ve sekilde yagama ve ifade etme siireglerini
kapsamaktadir (Gross, 1998). Spor baglaminda etkin duygusal diizenleme,
antrenman ve miisabaka siireglerinde kargilagilan stres ve kaygiy1 yonetmede
kritik bir rol oynamaktadir. Sporcularin duygusal farkindalik ve kontrol
diizeyleri, antrenman bagliliklarini siirdiirebilmeleri agisindan belirleyici bir
taktordiir (Lane ve digerleri, 2012).

Stres yonetimi, spor psikolojisi literatiiriinde antrenman ve performans
siireglerinde psikolojik dayamiklihigr destekleyen bir siireg olarak ele alnmaktadr.
Yiiksek stres diizeyine sahip sporcular, motivasyonlarini ve antrenman
bagliliklarin: siirdiirememekte, performans dalgalanmalari yagamaktadir. Etkili
stres yonetimi stratejileri, sporcularin kaygi diizeylerini kontrol etmelerine,
odaklanmalarini korumalarmna ve antrenman programlarina diizenli katilim
gostermelerine katki saglamaktadir (Kaiseler ve digerleri, 2009).

Antrenman baghligi, sporcularin antrenman siireglerine siirekli ve bilingli
katilim gostermelerini ifade eden ¢ok boyutlu bir psikolojik siiregtir (Scanlan
ve digerleri, 1993). Duygusal diizenleme ve stres yonetimi becerileri yiiksek
olan sporcular, antrenmanlarda kargilagtiklar1 giigliikler kargisinda direng
gosterebilmekte, motivasyonlarini koruyabilmekte ve performans odakl
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davraniglarini stirdiirebilmektedir. Bu baglamda, duygusal diizenleme ve stres
yonetimi, antrenman baghliginin 6nemli belirleyicileri arasinda yer almaktadur.

Igsel ve Digsal Motivasyonun Antrenman Bagliligindaki Rolii

Motivasyon, sporcularin davraniglarini yonlendiren ve antrenman ile
miisabakalara katilim siirekliligini etkileyen temel psikolojik stireglerden biridir.
Igsel motivasyon, sporcularin sporu kendi ilgi ve tatmin duygularmna dayalt
olarak siirdiirmelerini ifade etmektedir. Bu motivasyon tiirii, sporcularin
ogrenmeye agiklik, ¢aba gosterme ve zorluklarla baga ¢ikma kapasitelerini
artirmaya olanak tanimaktadir. Digsal motivasyon ise odiiller, sosyal takdir veya
antrenor geri bildirimleri gibi gevresel faktorlerden kaynaklanan yonelimleri
kapsamaktadir. Digsal motivasyon, sporcularin kisa vadeli hedefler i¢in ¢aba
gostermelerini desteklerken, uzun vadeli baghlik ve siirdiiriilebilir performans
tizerinde etkisi, i¢gsel motivasyonla etkilesime baghdir.

Spor baglaminda ig¢sel ve digsal motivasyon arasindaki etkilesim,
antrenman bagliliginin ve psikolojik dayaniklihigin sekillenmesinde 6nemli
bir rol oynamaktadir. Yiiksek igsel motivasyon, sporcularin antrenman
stireglerine tutarhlikla katilimini desteklerken, digsal motivasyonun dengeli
kullanimu, bireysel performansi ve baglilig: gli¢lendirmektedir. Motivasyonel
stireglerin etkin yonetimi, sporcularin performans hedeflerine ulagmalarini
kolaylagtirmakta ve psikolojik iyilik hallerini korumalarina katki saglamaktadir.

Kisa ve Uzun Vadeli Hedeflerin Baglilik Uzerindeki Etkisi

Giintimiizde sporcular, hem fiziksel hem de psikolojik agidan yogun rekabet
igeren spor ortaminda bagariya ulagmak ya da bagarilarin1 devam ettirmek
i¢in yiiksek oranda ¢aba harcamaktadirlar (Kelecek ve Goktiirk, 2017). Spor
psikolojisi literatiiriinde hedef belirleme, sporcularin motivasyon diizeylerini ve
antrenman bagliliklarini gekillendiren temel bir siireg olarak ele alnmaktadir. Kisa
vadeli hedefler, sporcularin giinliik veya haftalik antrenman performanslarini
izlemelerine ve kiigiik bagar1 deneyimleri yagamalarina olanak tanimaktadir
(Locke ve Latham, 2002). Bu hedefler, sporcularin motivasyonlarini korumasini
ve antrenman siirecine diizenli katilim gostermesini desteklemektedir.

Uzun vadeli hedefler ise, sporcularin kariyer planlamasi, miisabaka bagarilar:
ve performans geligsimi ile iligkilidir. Uzun vadeli hedefler, sporcularin antrenman
baghhgini siirdiirebilmeleri igin anlam ve yon duygusu saglamaktadir (Weinberg
ve Gould, 2019). Kisa ve uzun vadeli hedeflerin dengeli bir sekilde belirlenmesi,
sporcularin motivasyonlarini optimize etmelerine, psikolojik dayanikliliklarini
giiglendirmelerine ve antrenman bagliliklarini ytiksek diizeyde siirdiirmelerine
katki saglamaktadir.
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Takim ve Antrenor Desteginin Antrenman Bagliligina Etkisi

Antrenman baghligi, sporcularin antrenman siireglerine siirekli ve bilingli
katilim gostermelerini ifade eden ¢ok boyutlu bir psikolojik siiregtir (Scanlan
ve digerleri, 1993). Bu siireg, sosyal destek mekanizmalariyla da yakindan
iligkilidir. Takim arkadaslarindan ve antrenorlerden alinan destek, sporcularin
motivasyonunu gii¢lendirmekte, 6z-yeterlik algisini artirmakta ve psikolojik
dayanikliliklarini desteklemektedir (Jowett ve Cockerill, 2003).

Takim destegi, sporcular arasinda giiven ve ig birligi ortami olugturmakta,
grup uyumunu artirmakta ve bireylerin antrenman baglihigini olumlu yonde
etkilemektedir. Ortak hedefler dogrultusunda takim tiyeleri arasinda saglanan
sosyal etkilegimler, motivasyonel siiregleri desteklemekte ve sporcularin
performans odakli davraniglarini pekistirmektedir (Carron ve Brawley, 2000).
Antrenor destegi ise rehberlik, geri bildirim, pozitif pekigtirme ve duygusal
destek mekanizmalarini kapsamaktadir. Etkili antrenor destegi, sporcularin
antrenman siireglerine katilimini artirmakta, stres ve kaygi yonetimini
kolaylastirmakta ve baghlik diizeylerini yiikseltmektedir (Mageau ve Vallerand,
2003). Sporcular, antrenorlerinden aldiklar1 destek sayesinde motivasyonlarin
stirdiirebilmekte, hedeflerine odaklanabilmekte ve performanslarini optimize
edebilmektedir.

Aile ve Arkadas Etkisinin Antrenman Bagliligina Etkisi

Sporcularin antrenman baglihigs, bireysel motivasyon ve psikolojik siireglerin
yani sira sosyal gevre tarafindan da gekillenmektedir. Aile ve arkadaglar,
sporcularin antrenman siireglerine katilimini destekleyen 6nemli sosyal faktorler
olarak degerlendirilmektedir. Aile destegi, sporcularin giiven duygusunu
artirmakta, moral ve motivasyon saglamaktadir. Ozellikle ebeveynlerin spor
aktivitelerine gosterdikleri ilgi ve verdigi olumlu geri bildirim, sporcularin
antrenman bagliigini giiglendirmektedir (Fredricks ve Eccles, 2004).

Arkadaglarin etkisi de sporcularda baglilik tizerinde belirleyici bir role sahiptir.
Spor arkadaslarindan alinan destek, antrenman sirasinda sosyal etkilegimi ve
grup uyumunu artirmakta, sporcularin motivasyonel siireglerini desteklemekte
ve antrenman programina diizenli katiim gostermelerini saglamaktadir
(Bruner ve digerleri, 2014). Sosyal gevre ile etkilesim, sporcularin duygusal
deneyimlerini paylagmalarina, hedef odakli davranislarini siirdiirmelerine
ve stres ile kaygr yonetiminde daha bagarili olmalarina katki saglamaktadir.
Bu baglamda, aile ve arkadag etkisi, antrenman baghligini destekleyen kritik
sosyal faktorler arasinda yer almakta ve sporcularin hem bireysel gelisim hem
de uzun vadeli sportif bagar1 agisindan siirdiiriilebilir baglilik gostermelerinde
onemli bir rol oynamaktadir.
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Antrenman Programi Yogunlugu, Cesitliligi ve Zorluk Seviyesi

Sporcularin antrenman baghiligi, biiyiik 6lgiide uygulanan antrenman
programinin yapisal ozellikleriyle iliskilidir. Antrenman programi yogunlugu,
sporcularin fiziksel ve psikolojik kapasitesine uygun olarak belirlenmeli; agir1
yogunluk, motivasyon kayb ve tiikenmislik riskini artirirken, yetersiz yogunluk
baglilig1 olumsuz etkileyebilmektedir (Smith ve digerleri, 2007).

Antrenman programinin ¢esitliligi, sporcularin ilgisini stirdiirmek, 6grenme
stireglerini desteklemek ve monotonlugu 6nlemek agisindan kritik bir unsurdur.
Farkli egzersiz tiirleri ve antrenman formatlari, sporcularin motivasyonel
diizeylerini artirmakta ve antrenmanlara diizenli katilim gostermelerini
saglamaktadir (Morgan ve Pollock, 1977).

Zorluk seviyesi, sporcularin 6z-yeterlik algis1 ve psikolojik dayaniklilig
ile dengelenmelidir. Uygun zorluk seviyesindeki gorevler, sporcularin gaba
gostermelerini, hedef odakli davraniglarini stirdiirmelerini ve baglilik diizeylerini
yiikseltmelerini desteklemektedir (Weinberg ve Gould, 2019). Antrenman
programlarinin tasariminda yogunluk, gesitlilik ve zorluk seviyesi arasindaki
dengeli etkilesim, sporcularin motivasyonunu artirmakta ve antrenman
bagliligin giiglendirmektedir.

Antrenman Ortaminin Psikososyal Etkileri

Antrenman ortami, sporcularin motivasyon diizeyi, psikolojik dayaniklilik
ve antrenman baglilig1 iizerinde belirleyici bir rol oynamaktadir. Psikososyal
olarak destekleyici bir ortam, sporcularin kendilerini degerli ve kabul gormiis
hissetmelerini saglamaktadir. Bu tiir bir ortam, takim uyumunu artirmakta,
sosyal etkilesimi giiglendirmekte ve bireysel performansin siirdiiriilebilirligini
desteklemektedir (Carron ve Brawley, 2000).

Antrenman ortaminin psikososyal etkileri, liderlik stilleri, grup normlar1
ve sosyal destek mekanizmalari araciligiyla ortaya ¢ikmaktadir. Antrenorlerin
motivasyon odakli ve destekleyici yaklagimlari, sporcularin giiven duygusunu
artirmakta ve psikolojik dayanikliliklarini gii¢lendirmektedir (Jowett ve
Cockerill, 2003). Takim arkadaslarindan alinan destek ise sosyal baghlik ve
aidiyet duygusunu pekistirmekte, sporcularin antrenman siireglerine diizenli
katihm gostermelerini kolaylagtirmaktadir (Bruner ve digerleri, 2014).

Antrenman ortaminin psikososyal 6zellikleri, sporcularin stres ve kaygi
yonetiminde de 6nemli bir role sahiptir. Destekleyici ve olumlu bir ortam,
sporcularin olumsuz duygularla baga ¢ikabilmelerini kolaylagtirmakta,
motivasyonlarini korumalarini ve antrenman bagliliklarini stirdiirebilmelerini
saglamaktadir. Bu nedenle, antrenman ortaminin tasariminda psikososyal
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etmenlerin dikkate alinmasi, hem bireysel hem de takim diizeyinde stirdiiriilebilir
performans ve baghlik igin kritik bir strateji olugturmaktadir.

SONUC

Antrenman baglilig1, sporcularin antrenman siireglerine diizenli katilim
gostermeleri ve performanslarini siirdiiriilebilir bigimde artirmalart agisindan
kritik bir rol oynamaktadir. Igsel ve digsal motivasyon, kisa ve uzun vadeli
hedefler, takim ve antrenor desteg], aile ve arkadag etkisi, antrenman programinin
yogunlugu, gesitliligi ve zorluk seviyesi ile antrenman ortaminin psikososyal
ozellikleri, sporcularin baghlik diizeylerini sekillendiren temel faktorler arasinda
yer almaktadir. Bu degiskenlerin etkilegimi, sporcularin motivasyonlarini
korumalarini, psikolojik dayanikliliklarini giiglendirmelerini ve antrenman
stireglerine siirekli katilim gostermelerini saglamaktadir.

Sonug olarak, antrenman baghliginin artirilmasina yonelik stratejiler,
psikolojik ve sosyal faktorlerin biitiinciil sekilde degerlendirilmesini
gerektirmektedir. Sporcularin bireysel ihtiyaglarina ve gevresel kogullarina uygun
programlama ve destek mekanizmalarinin saglanmasi, baghlik diizeylerinin
yiikseltilmesinde etkili bir yontem olarak 6n plana ¢tkmaktadir. Bu baglamda,
antrenorler, spor psikologlar ve aileler, sporcularin uzun vadeli performans
ve geligim siireglerinde kritik bir rol istlenmektedirler.
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