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PROFESYONEL ERKEK FUTBOLCULARDA SEZON BAŞI 
HAZIRLIK SÜRECI ANTRENMANLARININ TESTOSTERON 

SEVIYESI ÜZERINE ETKISI

ÖZ

Futbolcuların sezon başı hazırlık dönemi, genellikle fiziksel kondisyon dü-
zeylerini arttırmak, dayanıklılıklarını geliştirmek ve performanslarını zirveye çı-
karmak için yoğun antrenman programlarına tabi tutuldukları bir dönemdir. Bu 
bağlamda çalışmanın amacı, profesyonel erkek futbolcularda sezon başı hazırlık 
süreci antrenmanlarının testosteron seviyeleri üzerine etkisini belirlemektir. Araş-
tırmaya, TFF 2. Liginde profesyonel futbol oynayan, yaş ortalamaları 25,30±7,22 
(yıl) olan toplam 16 futbolcu dahil edilmiştir. Araştırmada futbolculara müsabaka 
dönemi öncesinde 8 haftalık hazırlık antrenmanı uygulanmıştır. Antrenmanların 
öncesinde ve sonrasında hormonal parametrelerden testosteron değerleri analiz 
edilmiştir. Futbolcuların ön test ve son test testosteron düzeylerini karşılaştırmak 
için bağımlı örneklem t testi (Paired Samples t-Test) yapılmıştır. Sonuç olarak, 
sporcuların sezon öncesi hazırlık dönemi ön test testosteron seviyeleri ile son test 
testosteron seviyeleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir artış olduğu tespit edil-
miştir (t=-2,497; p=0,025). Çalışmamızdan elde ettiğimiz sonuçlara göre uygulanan 
antrenman programının sporcuların testosteron seviyelerini artırdığı görülmüştür.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Kor Antrenman, Testosteron, Hazırlık Süreci.



THE EFFECT OF EARLY SEASON PREPARATION TRAINING ON 
TESTOSTERONE LEVELS IN PROFESSIONAL ATHLETES

ABSTRACT

The pre-season preparation period for football players is usually a period when 
they are subjected to intensive training programs to increase their physical fitness 
levels, improve their endurance and peak their performance. In this context, the 
aim of the study is to determine the effect of pre-season training sessions on tes-
tosterone levels in professional male football players. A total of 16 football play-
ers with an average age of 25.30±7.22 (years) who played professional football in 
the TFF 2. Ligue in the research. In the research, 8-week preparation training was 
applied to the football players before the competition period. Testosterone values 
were analyzed from hormonal parameters before and after the workouts. The de-
pendent sample t-test (Paired Samples T-Test) was performed to compare the pre-
test and post-test testosterone levels of football players. As a result, it was found 



278 Profesyonel Erkek Futbolcularda Sezon ...

Spor ve Performans Araştırmaları Dergisi, 2024, Cilt 15, Sayı 2, Sayfa 277-286

that there was a statistically significant increase between the pre-test testosterone 
levels of the athletes during the pre-season preparation period and the post-test 
testosterone levels (t=-2.497; p=0.025). According to the results we obtained from 
our study, it has been seen that the training program applied increases the testos-
terone levels of athletes.

Keywords: Core Training, Football, Testosterone, The Preparation Process.



GİRİŞ

Sezon öncesi futbol hazırlık süreci, sporcuların dayanıklılıklarını geliştirerek, 
kondisyon seviyelerini arttırıp, performanslarının istenilen düzeye getirilmesi için 
önemli bir süreçtir (Rebelo ve ark., 2014; Franceschi ve ark., 2023; Atasever ve Kı-
yıcı, 2023). Spor türünün antropometrik ve fizyolojik gereksinimleri dikkate alına-
rak antrenman programlarının tasarlanması, yüksek yoğunluklu antrenmanlarda 
performans verimliliğinin arttırılması açısından önemlidir (Mohr ve ark., 2022; 
Parnell ve ark., 2022). Bu süreçteki antrenmanlarla hem aerobik hem de anaero-
bik kapasitelerin artırılması hedeflenmektedir (Karakoç ve ark., 2012; Mohr ve 
Krustrup, 2014). Bununla birlikte futbolcuların sahip olduğu fizyolojik özelliklerin 
(VO2max, aerobik güç ve anaerobik güç vb.) yüksek seviyelerde olması bu özellik-
lerin gerekliliğinin önemini ortaya koymaktadır (Tuyls ve ark., 2021). Bu durum-
da sportif performans için sporcunun sadece temel motorik özellikleri değil aynı 
zamanda branşa yönelik teknik özelliklerinin de gelişmiş olması gerekir (Ceylan 
ve ark., 2016; Raimo ve ark., 2021; Parnell ve ark., 2022; Li ve ark., 2022; Koçak ve 
ark., 2022; Hecksteden ve ark., 2022; Küçük ve Karakaş, 2023; 2023; Culvin, 2023). 

Biyokimyasal parametrelerden olan testosteron, erkeklerde ana cinsiyet hor-
monu olup, kas kütlesi gelişimi, güç artışı ve performans üzerinde önemli bir rol 
oynar (Ebrahimi ve ark., 2018; Riachy ve ark., 2020; Küçük ve Ceylan, 2022; Fran-
ceschi ve ark., 2023; Silva ve ark., 2023; Nuriddinov, 2024). Futbolcuların sezon başı 
hazırlık dönemindeki yoğun antrenmanları, genellikle belirli adaptasyonların tetik-
lenmesine ve hormonal değişikliklere neden olmakla birlikte bu dönemdeki antren-
manların yoğunluğu ve süresi, testosteron seviyeleri üzerinde belirgin etkilere sahip 
olmaktadır (Akyüz ve ark., 2010; Şahin ve ark., 2021;). Yoğun antrenmanlar, kısa sü-
reli olarak artan testosteron seviyelerine neden olabilir bu durum antrenman sırasın-
da bedenin stresle başa çıkma mekanizması olarak işlev gören bir tepkidir (Andelko-
vic ve ark., 2015). Fiziksel aktivite sırasında vücut, kortizol gibi stres hormonlarının 
yanı sıra testosteron salınımını da artırır (Hirschberg ve ark., 2020). Ancak, uzun 
süreli aşırı antrenman veya aşırı yüklenme durumlarında, testosteron seviyelerinde 
düşüşler gözlemlenebilir. Bu, aşırı yüklenmenin bedende aşırı stres yaratarak hor-
monal dengeyi bozmasıyla ilişkilendirilebilir (Bloomfield ve ark., 2007; Kara, 2018).
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Futbolcuların sezon başı hazırlık sürecindeki antrenmanları hormon seviye-
leri ve fiziksel uygunluk değişimlerinin, hazırlık süreci sonrasındaki değişimler-
le etkileşimlerini analiz etmek, antrenörlere ve futbolculara antrenman yüklerini 
belirlemek, iyi ve doğru planlanmış antrenmanlar için yeni fikirler verebilir. Bu 
çalışmanın amacı; profesyonel erkek futbolcularda sezon öncesi antrenmanların 
testosteron seviyesi üzerine etkisini araştırmaktır. Sekiz haftalık antrenman prog-
ramlarının testosteron seviyeleri üzerindeki etkisinin saptanarak uygun program 
stratejilerinin elde edilmesi hedeflenmektedir.

YÖNTEM

Araştırma Grubu (Evren-Örneklem)

Araştırmaya, TFF 2. Ligde aktif profesyonel futbol oynayan, yaş ortalaması 
25,30±7,22 (yıl) olan 16 erkek futbolcu katılım sağlamıştır. Katılımcılar, herhan-
gi bir sakatlığı ve rahatsızlığı olmayan futbolculardan seçilmiş, gönüllülük esasına 
dayalı olarak çalışmaya dahil edilmiştir (Bessa ve ark., 2016).

Verilerin Toplanması/İşlem Yolu

Araştırma ön test-son test deneysel desende yürütülmüştür (Ekblom, 1986). 
Futbolculara çalışma öncesinde karşılaşılabilecek riskler ve dikkat edilmesi gereken 
kuralları içeren bilgilendirme yapılarak gönüllü olur formları doldurulmuştur. Fut-
bolculardan, kan örnekleri alınmadan 3-4 saat öncesinde herhangi bir besin veya tak-
viye alımı yapmamaları istenmiştir. Tüm sporcuların testosteron değerlerinin tespit 
edilmesi için bazal kan numuneleri oturur pozisyonda sağ kol brakial atardamardan 
ortalama 7cc olacak şekilde uygulanan turnike sonucu steril enjektörler ile hastane-
de sağlık profesyoneli tarafından alınmıştır. Alınan kan örneklerinin analizi önceden 
hazırlanmış pıhtılaşmayı önleyici tüpler kullanılarak özel bir hastane laboratuvarında 
analizi yapılmıştır. Hormonal parametre için ön test-son test ölçümleri sırasında aynı 
koşullar sağlanmıştır (aynı saat dilimi, sabit sıcaklık, aynı cihazda analiz).

Şekil 1. İş akış şeması
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Antrenman Programı

Tablo 1. Hazırlık dönemi 8 haftalık antrenman programı

Gün Program

Pazartesi Rejenarasyon Antrenmanı

Salı 15dk. dinamik ısınma, 10 dk. Proacilty çalışmaları, 30 dk. futbol dar alan oyunları 
5dk. streching

Çarşamba 10 dk. topla ısınma, 15 dk. koordinasyon çalışmaları, 25 dk. futbol taktik çalışmalar,  
10 dk. Rejenerasyon koşusu

Perşembe 10 dk. koordinatif ısınma, 20 dk fonksiyonel kuvvet ve pliometrik çalışmalar, 
20 dk.taktiksel çalışmalar

Cuma 10 dk. oyunla ısınma, 20 dk. Şut çalışması, 25 dk. 
Taktiksel çalışmalar, 10 dk. Rejenerasyon koşusu

Cumartesi 10 dk. ısınma koşusu, 10 dk Dinamik Koordinatif Core Egzersizleri, 10 dk. sürat 
çalışması, 20 dk. Dar alan oyunları

Pazar Dinlenme

Veri Toplama Araçları

Araştırmada fiziksel ve fizyolojik parametrelerin ölçümü kulüp perfor-
mans laboratuvarında, biyokimyasal parametreler ise hastane laboratuvarın-
da alınmıştır. Etik kurul onayı, Manisa Celal Bayar Üniversitesi, Girişimsel 
Olmayan Klinik Araştırmalar Etik Kurulundan (karar tarihi: 20.12.2023 karar 
no:20.478.486/2157) alınmıştır.

Boy Uzunluk Ölçümü

Ayakkabısız olarak, şort ve tişört ile manuel stadiometre ile ölçülmüştür (Ak-
yüz ve ark., 2010).

Vücut Ağırlık Ölçümü

Tanita Body Composition Analyzer BC418 modeli cihaz kullanılarak, sporcu-
lar çıplak ayakla ve ince kıyafet ile ölçüm yapılmıştır (Yıldırım ve ark 2022).

Biyokimyasal Ölçümler

Alınan kan örnekleri, 5000 rpm devir/saatte santrifüj edilerek 10 dk bekletil-
dikten sonra serumlar ayrıştırıldı, RİA (Radioimmünoassay) yöntemi ile Coat A 
Count kitleri kullanılarak Total Testosteron seviyeleri (ng/mL) birim ve referans 
aralıklarına bakılarak kayıt altına alınmıştır.
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Verilerin Analizi

Verilerin analizi SPSS istatistik paket programında p<0,05 anlamlılık dere-
cesine göre değerlendirilmiştir. Normallik sınamasına göre uygun istatistiksel 
analiz yapılmıştır. Tüm değişkenler için tanımlayıcı istatistik değerler hesaplan-
mıştır. Buradan hareketle futbolcuların ön test ve son test testosteron düzeylerini 
karşılaştırmak için bağımlı örneklem t testi (Paired Samples T-Test) yapılmıştır.

BULGULAR

Tablo 2. Katılımcıların fiziksel özelliklerinin bulguları

Değişkenler Ort. S.S.

Vücut Ağırlığı (kg) 74,70 6,56

Vücut Uzunluğu (cm) 176 5,82

Yaş (yıl) 25,30 7,22

Tablo 3’ e göre sporcuların vücut ağırlıkları Ort.=74,70±6,56 (kg), boy uzun-
lukları Ort.=176±5,82 (cm) ve yaş ortalamalarının Ort.=25,30±7,22 (yıl) olduğu 
tespit edilmiştir. 

Tablo 3. Katılımcıların ön-test ve son-test total testosteron seviyelerinin 
karşılaştırılması

n Ort. S.S. t df p

Ön-Test 16 5,89 0,82
-2.497 15 0,025

Son-Test 16 6,77 1,93

Tablo 4 incelendiğinde, sporcuların sezon öncesi hazırlık dönemi ve sonrası 
dönemde testosteron hormon seviyelerinde ön ve son test ölçümleri arasında ista-
tistiksel olarak anlamlı bir farklılık olduğu bulunmuştur (t=-2,497; p=0,025).
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Testosteron Pre: Ön-test testosteron seviyesi; 
Testosteron Post: Son-test testosteron seviyesi

Şekil 2. Ön ve son test testosteron seviyeleri

TARTIŞMA

Çalışmamızın amacı, futbolcularda sezon öncesi 8 haftalık hazırlık sürecinin 
testosteron seviyeleri üzerine etkisinin incelenmesidir. Futbolculara uygulanan se-
kiz haftalık hazırlık süreci antrenmanlarının (kuvvet, güç, futbola özgü dar alan 
oyunları ve teknik çalışmalar), sezon öncesi hazırlık dönemi sonunda testoste-
ron seviyelerine istatistiksel olarak anlamlı etki ettiği görülmektedir (t=-2,497; 
p=0,025). Testosteron hormonunda bu artış anabolik ve katabolik dengenin ko-
runması adına önemlidir. Profesyonel futbolcular, oyunun fizyolojik yapısı gereği, 
yüksek yoğunluklu egzersizlere maruz kalıp, bu yoğun egzersizler sonucunda fut-
bolcular olumsuz hormonal değişikliklerle karşılaşabilirler. Bu tür değişiklikler, bi-
rikmiş yorgunluğun bir sonucu olarak, futbol teknik becerilerinin uygulanmasın-
da ve fiziksel performansta önemli olumsuzluklarla ilişkilendirilebilir. Çalışmamız 
Futbolcuların sezon boyunca fiziksel performansın kalitesi için önemli olduğunu 
vurgulayan son çalışmalarla uyumludur (Hackney ve ark., 2017; Pullinger ve ark., 
2019; Perroni ve ark., 2019). Literatürdeki bu sonuçlar çalışmamızda elde ettiğimiz 
sonuçlarla örtüştüğü görülmektedir. Kuvvet çalışmaları aşırıya kaçılmaması, uy-
gun beslenme ve dinlenme ile birlikte yapılması durumunda testosteron seviyesini 
arttırmak için etkilidir (Hackney, 2020).

Çalışmamızda sporcuların testosteron düzeylerinin artmasında uyguladığımız 
fonksiyonel kuvvet antrenmanının etki gösterdiği düşünülmektedir. Harbili ve 
ark., (2005), kuvvet çalışmalarının, hormonal değişimler yoluyla anabolik süreçte 
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önemli rol oynadığı ve kas kütlesinin artmasında pozitif bir etki sağladığını tespit 
etmişlerdir, bu sonuçta çalışmamızda elde ettiğimiz sonuçları destekler niteliktedir. 

Hakkinen ve ark. (1998), 10 genç, 10 yaşlı toplam 20 erkeğin katılımıyla yap-
tıkları çalışmada yüksek yoğunluklu direnç egzersizlerinin bazı hormonal para-
metrelere etkisinin yanı sıra total testosteron seviyesini de arttırdığı sonucuna 
ulaşmışlardır. Bu çalışmalardaki sonuçlar ile çalışmamızın testosteron sonuçları 
paralelik göstermektedir. Fink ve ark. (2018), kuvvet antrenmanının önemli en-
dojen hormonal olan testosteronun yükselmesine neden olduğu tespit etmişlerdir. 
Diğer bir çalışmada Schwanbeck ve ark. (2020), serbest ağırlıklarla ve makinelerle 
3 farklı grup üzerinde kuvvet antrenman programı uygulamış ve serbest ağırlıklar-
la yapılan kuvvet antrenmanın testosteron düzeyinde, kas kütlesinde ve kuvvette 
daha fazla artışa neden olduğunu ifade etmişlerdir. Bu bulgu, serbest ağırlıklarla 
yapılan antrenmanla anabolik hormon tepkisinde daha fazla artış yaşandığı hipo-
tezine dayandırılabilir. Perreault ve ark. (2023), egzersizin erkeklerde testosteron 
seviyeleri üzerine etkisini araştırmışlar ve testosteron seviyesinin yapılan egzersiz 
neticesinde yükseldiğini bulmuşlardır. Buna ek olarak Chasland ve ark. (2021), eg-
zersizin erkeklerde testosteron tedavisinde tercih edilen bir antiaging müdahalesi 
olarak değerlendirilebileceğini vurgulamışlardır. Silva ve ark. (2022), profesyonel 
futbolcularda kan belirteçleri ve fiziksel uygunluk sonuçlarındaki değişiklikleri 
test ettikleri çalışmada testosteron düzeylerinde ön test ile son test arasında (p= 
0,001, η2 =0,76) anlamlı artışlar bulmuşlardır. Bu sonuçlar çalışmamızın sonucu 
ile benzerlik göstermektedir.

Çalışmamızın aksine sezon öncesi yaptırılan yoğun egzersizlerin sporcuları 
olumsuz etkileyen testesteron azalma ve kortizolde artış gösteren ve katabolik 
ortam oluşturan çalışmalarda mevcuttur (Cormack ve ark., 2008). Saad ve ark. 
(2011), genetik faktörler, yaşam tarzı, uyku, stres, kronik rahatsızlıklar ve sağlık 
problemleri gibi faktörlerin testesteron seviyelerini etkilediğini tespit etmişlerdir. 
Sporcuların antrenmana verdiği yanıtların biyokimyasal ve hematolojik paramet-
relere önemli etkileri vardır. Hematolojik ölçümler futbolcuların dayanıklılık ka-
pasitesiyle ilişkilidir. Örneğin, azalan aerobik performans kısmen artan hematokrit 
ve hemoglobin konsantrasyonundan kaynaklanabilir ve kan hemokonsantrasyon 
adaptasyonunu gösterebilir (Requena ve ark., 2017). Bu bilgiler doğrultusunda, 
yoğun antrenmanlar sonucunda biyokimyasal belirteçlerinde değişimler olacağı 
bununda fiziksel uygunluktaki değişimlerle ilişkilerini dikkate almak, buna göre 
antrenman programlarını yürütmek, bireysel farklılıkları göz önünde tutmak 
uyku ve beslenme programlarını buna göre ayarlamak antrenörlere ve futbolculara 
avantaj sağlayacaktır. Araştırmacılar genelde yaptıkları çalışmalarda algılanan efor 
derecesi ve kalp atış hızı ölçümleri gibi öznel ve nesnel iç yoğunluk sonuçlarını 
dikkate almıştır. Çok az sayıda çalışma bu tür ilişkilerde kan biyobelirteçlerinin 
analizini dikkate almıştır (Younesi ve ark., 2021).
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SONUÇ VE ÖNERİLER

Futbolcuların sezon başı hazırlık sürecindeki antrenmanların kan biyobe-
lirteçlerini ve fiziksel uygunluk değişimlerini hazırlık süreci sonrasındaki de-
ğişimlerle etkileşimlerini analiz etmek, antrenörlere ve futbolculara antrenman 
yüklerini yönetmek, iyi ve doğru planlanmış antrenmanlar için yeni fikirler vere-
bilir. Yaptığımız çalışmada sezon öncesi hazırlık sürecinin başlangıcında ve son-
rasında testosteron parametresinin artmış olması doğru planlanmış antrenman 
yükünü göstermektedir.

Sonuç olarak; uygulanan antrenman programının sporcuların testosteron se-
viyelerini artırdığı tespit edilmiştir. Futbolculardaki bu testosteron artışının kas 
gücünde, kas hacminde ve kemik yoğunluğunda artış sağlayacağı, bunun da spor-
cuların özelikle müsabaka dönemindeki performanslarına katkı sağlayacağı düşü-
nülmektedir. Futbolcuların tüm sezon boyunca fiziksel performanslarıyla birlikte 
kan biyobelirteçleri takip edilebilir. Bununla birlikte yapılacak yeni çalışmalarda 
beslenme, hidrasyon gibi değişkenlerle testosteron arasındaki ilişki araştırılabile-
ceği gibi testosteron ile diğer hormonlar arasındaki ilişkiler de incelenebilir.

Çıkar Çatışması Beyanı

Makalenin yazarları arasında, çalışma kapsamında herhangi bir kişisel ve finansal 
çıkar çatışması bulunmamaktadır.

Bu makalenin yayınlanmasıyla ilgili yazarlar arasında herhangi bir çıkar çatışma-
sı bulunmamaktadır.
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Veri Analizi (Data Analysis): YEG(%50), SY(%50)
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