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PROFESYONEL ERKEK FUTBOLCULARDA SEZON BASI
HAZIRLIK SURECi ANTRENMANLARININ TESTOSTERON
SEVIYESI UZERINE ETKISI

0z

Futbolcularin sezon bag1 hazirlik donemi, genellikle fiziksel kondisyon dii-
zeylerini arttirmak, dayanikliliklarini gelistirmek ve performanslarin zirveye ¢i-
karmak i¢in yogun antrenman programlarina tabi tutulduklar1 bir ddnemdir. Bu
baglamda caligmanin amaci, profesyonel erkek futbolcularda sezon bast hazirlik
slireci antrenmanlarinin testosteron seviyeleri iizerine etkisini belirlemektir. Aras-
tirmaya, TFF 2. Liginde profesyonel futbol oynayan, yas ortalamalar1 25,30+7,22
(y1l) olan toplam 16 futbolcu dahil edilmistir. Arastirmada futbolculara miisabaka
donemi 6ncesinde 8 haftalik hazirlik antrenmani uygulanmistir. Antrenmanlarin
oncesinde ve sonrasinda hormonal parametrelerden testosteron degerleri analiz
edilmistir. Futbolcularin 6n test ve son test testosteron diizeylerini karsilastirmak
i¢cin bagimli 6rneklem t testi (Paired Samples t-Test) yapilmustir. Sonug olarak,
sporcularin sezon dncesi hazirlik donemi 6n test testosteron seviyeleri ile son test
testosteron seviyeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugu tespit edil-
mistir (t=-2,497; p=0,025). Calismamizdan elde ettigimiz sonuglara gore uygulanan
antrenman programinin sporcularin testosteron seviyelerini artirdig1 gorillmistiir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Kor Antrenman, Testosteron, Hazirlik Siireci.

s

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
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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.

ek 2
GIRIS

Sezon oncesi futbol hazirlik siireci, sporcularin dayanikliliklarini gelistirerek,
kondisyon seviyelerini arttirip, performanslarinin istenilen diizeye getirilmesi i¢in
onemli bir stiregtir (Rebelo ve ark., 2014; Franceschi ve ark., 2023; Atasever ve Ki-
yic1, 2023). Spor tiiriiniin antropometrik ve fizyolojik gereksinimleri dikkate alina-
rak antrenman programlarinin tasarlanmasi, yiiksek yogunluklu antrenmanlarda
performans verimliliginin arttirilmas: agisindan 6nemlidir (Mohr ve ark., 2022;
Parnell ve ark., 2022). Bu siiregteki antrenmanlarla hem aerobik hem de anaero-
bik kapasitelerin artirilmasi hedeflenmektedir (Karakog ve ark., 2012; Mohr ve
Krustrup, 2014). Bununla birlikte futbolcularin sahip oldugu fizyolojik 6zelliklerin
(VO2max, aerobik gii¢ ve anaerobik gii¢ vb.) yiiksek seviyelerde olmasi bu 6zellik-
lerin gerekliliginin énemini ortaya koymaktadir (Tuyls ve ark., 2021). Bu durum-
da sportif performans i¢in sporcunun sadece temel motorik 6zellikleri degil ayni
zamanda branga yonelik teknik 6zelliklerinin de gelismis olmasi gerekir (Ceylan
ve ark., 2016; Raimo ve ark., 2021; Parnell ve ark., 2022; Li ve ark., 2022; Kogak ve
ark., 2022; Hecksteden ve ark., 2022; Kiigiik ve Karakasg, 2023; 2023; Culvin, 2023).

Biyokimyasal parametrelerden olan testosteron, erkeklerde ana cinsiyet hor-
monu olup, kas kiitlesi gelisimi, gii¢ artis1 ve performans tizerinde 6nemli bir rol
oynar (Ebrahimi ve ark., 2018; Riachy ve ark., 2020; Kii¢tik ve Ceylan, 2022; Fran-
ceschi ve ark., 2023; Silva ve ark., 2023; Nuriddinov, 2024). Futbolcularin sezon basi
hazirlik donemindeki yogun antrenmanlari, genellikle belirli adaptasyonlarin tetik-
lenmesine ve hormonal degisikliklere neden olmakla birlikte bu dénemdeki antren-
manlarin yogunlugu ve siiresi, testosteron seviyeleri iizerinde belirgin etkilere sahip
olmaktadir (Akyiiz ve ark., 2010; Sahin ve ark., 2021;). Yogun antrenmanlar, kisa sii-
reli olarak artan testosteron seviyelerine neden olabilir bu durum antrenman sirasin-
da bedenin stresle basa ¢ikma mekanizmasi olarak islev géren bir tepkidir (Andelko-
vic ve ark,, 2015). Fiziksel aktivite sirasinda viicut, kortizol gibi stres hormonlarinin
yani sira testosteron salmimini da artirir (Hirschberg ve ark., 2020). Ancak, uzun
siireli asir1 antrenman veya agir1 yiiklenme durumlarinda, testosteron seviyelerinde
diisiisler gozlemlenebilir. Bu, asir1 yitklenmenin bedende agir1 stres yaratarak hor-
monal dengeyi bozmaszyla iliskilendirilebilir (Bloomfield ve ark., 2007; Kara, 2018).
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Futbolcularin sezon bagi hazirlik siirecindeki antrenmanlar1 hormon seviye-
leri ve fiziksel uygunluk degisimlerinin, hazirlik siireci sonrasindaki degisimler-
le etkilesimlerini analiz etmek, antrendrlere ve futbolculara antrenman ytklerini
belirlemek, iyi ve dogru planlanmis antrenmanlar i¢in yeni fikirler verebilir. Bu
¢aligmanin amacy; profesyonel erkek futbolcularda sezon 6ncesi antrenmanlarin
testosteron seviyesi tizerine etkisini aragtirmaktir. Sekiz haftalik antrenman prog-
ramlarinin testosteron seviyeleri tizerindeki etkisinin saptanarak uygun program
stratejilerinin elde edilmesi hedeflenmektedir.

YONTEM

Arastirma Grubu (Evren-Orneklem)

Aragtirmaya, TFF 2. Ligde aktif profesyonel futbol oynayan, yas ortalamasi
25,30+7,22 (yil) olan 16 erkek futbolcu katilim saglamistir. Katilimeilar, herhan-
gi bir sakatlig1 ve rahatsizlig1 olmayan futbolculardan segilmis, gonilliilik esasina
dayali olarak caligmaya dahil edilmistir (Bessa ve ark., 2016).

Verilerin Toplanmasi/islem Yolu

Arastirma On test-son test deneysel desende ytriitiilmistir (Ekblom, 1986).
Futbolculara ¢aligma oncesinde karsilasilabilecek riskler ve dikkat edilmesi gereken
kurallari iceren bilgilendirme yapilarak goniillii olur formlar1 doldurulmustur. Fut-
bolculardan, kan 6rnekleri alinmadan 3-4 saat 6ncesinde herhangi bir besin veya tak-
viye alim1 yapmamalari istenmistir. Tim sporcularin testosteron degerlerinin tespit
edilmesi i¢in bazal kan numuneleri oturur pozisyonda sag kol brakial atardamardan
ortalama 7cc olacak sekilde uygulanan turnike sonucu steril enjektorler ile hastane-
de saglik profesyoneli tarafindan alinmustir. Alian kan érneklerinin analizi 6nceden
hazirlanmig pihtilasmayi 6nleyici tiipler kullanilarak 6zel bir hastane laboratuvarinda
analizi yapilmistir. Hormonal parametre icin on test-son test 6l¢timleri sirasinda ayni
kosullar saglanmigtir (ayn1 saat dilimi, sabit sicaklik, ayn1 cihazda analiz).

Hazirhk Dénemi 8
Haftahk Antrenman
Program

Sekil 1. Is akig semast
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Antrenman Programi

Tablo 1. Hazirlik dénemi 8 haftalik antrenman programi

Giin Program
Pazartesi Rejenarasyon Antrenmani
Sals 15dk. dinamik 1sinma, 10 dk. Proacilty ¢aligmalari, 30 dk. futbol dar alan oyunlar:

5dk. streching

10 dk. topla 1sinma, 15 dk. koordinasyon ¢aligmalari, 25 dk. futbol taktik ¢aligmalar,

Gargamba 10 dk. Rejenerasyon kosusu
Persembe 10 dk. koordinatif 1s1nma, 20 dk fonksiyonel kuvvet ve pliometrik galigmalar,
¥ 20 dk.taktiksel ¢aligmalar

Cuma 10 dk. oyunla 1stnma, 20 dk. Sut ¢aligmasi, 25 dk.

Taktiksel ¢alismalar, 10 dk. Rejenerasyon kosusu
C . 10 dk. 1sinma kosusu, 10 dk Dinamik Koordinatif Core Egzersizleri, 10 dk. stirat

umartesi
galigmasi, 20 dk. Dar alan oyunlar:

Pazar Dinlenme

Veri Toplama Araglari

Arastirmada fiziksel ve fizyolojik parametrelerin 6l¢timii kuliip perfor-
mans laboratuvarinda, biyokimyasal parametreler ise hastane laboratuvarin-
da alinmistir. Etik kurul onayi, Manisa Celal Bayar Universitesi, Girigimsel
Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan (karar tarihi: 20.12.2023 karar
n0:20.478.486/2157) alinmistr.

Boy Uzunluk Olgiimii

Ayakkabisiz olarak, sort ve tisort ile manuel stadiometre ile 6l¢iilmistiir (Ak-
yiiz ve ark., 2010).

Viicut Agirlik Olgiimii

Tanita Body Composition Analyzer BC418 modeli cihaz kullanilarak, sporcu-
lar ¢iplak ayakla ve ince kiyafet ile 6l¢iim yapilmistir (Yildirim ve ark 2022).

Biyokimyasal Olgiimler

Alinan kan 6rnekleri, 5000 rpm devir/saatte santrifiij edilerek 10 dk bekletil-
dikten sonra serumlar ayristirild;, RIA (Radioimmiinoassay) yontemi ile Coat A
Count kitleri kullanilarak Total Testosteron seviyeleri (ng/mL) birim ve referans
araliklarina bakilarak kayit altina alimmuigtir.
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Verilerin Analizi

Verilerin analizi SPSS istatistik paket programinda p<0,05 anlamlilik dere-
cesine gore degerlendirilmistir. Normallik sinamasina gore uygun istatistiksel
analiz yapilmistir. Tim degiskenler i¢in tanimlayicr istatistik degerler hesaplan-
mustir. Buradan hareketle futbolcularin 6n test ve son test testosteron diizeylerini
karsilastirmak icin bagimli 6rneklem t testi (Paired Samples T-Test) yapilmistir.

BULGULAR

Tablo 2. Katilimcilarin fiziksel 6zelliklerinin bulgular:

Degiskenler Ort. S.S.
Viicut Agirhig: (kg) 74,70 6,56
Viicut Uzunlugu (cm) 176 5,82
Yas (y1l) 25,30 7,22

Tablo 3’ e gore sporcularin viicut agirliklar1 Ort.=74,70+6,56 (kg), boy uzun-
luklart Ort.=176+5,82 (cm) ve yas ortalamalarinin Ort.=25,30+7,22 (y1l) oldugu
tespit edilmistir.

Tablo 3. Katilimcilarin 6n-test ve son-test total testosteron seviyelerinin
karsilagtirilmasi

n Ort S.S. t df P
On-Test 16 5,89 0,82
-2.497 15 0,025
Son-Test 16 6,77 1,93

Tablo 4 incelendiginde, sporcularin sezon 6ncesi hazirlik dénemi ve sonrasi
doénemde testosteron hormon seviyelerinde 6n ve son test 6l¢timleri arasinda ista-
tistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur (t=-2,497; p=0,025).

https://doi.org/10.17155/0muspd.1508420 d
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Pre-Post Test Testosterone Levels

L L
£ (=) oa ~

Testosteron Seviyesi
o
ma

& -
58
56
54
Testos Pre Testos Post
m Seril 5,89 6,76

Testosteron Pre: On-test testosteron seviyesi;
Testosteron Post: Son-test testosteron seviyesi

Sekil 2. On ve son test testosteron seviyeleri

TARTISMA

Calismamizin amaci, futbolcularda sezon 6ncesi 8 haftalik hazirlik stirecinin
testosteron seviyeleri tizerine etkisinin incelenmesidir. Futbolculara uygulanan se-
kiz haftalik hazirlik siireci antrenmanlarinin (kuvvet, giig, futbola 6zgii dar alan
oyunlar1 ve teknik ¢alismalar), sezon 6ncesi hazirlik donemi sonunda testoste-
ron seviyelerine istatistiksel olarak anlamli etki ettigi gortilmektedir (t=-2,497;
p=0,025). Testosteron hormonunda bu artig anabolik ve katabolik dengenin ko-
runmasi adina 6nemlidir. Profesyonel futbolcular, oyunun fizyolojik yapis1 geregi,
yiiksek yogunluklu egzersizlere maruz kalip, bu yogun egzersizler sonucunda fut-
bolcular olumsuz hormonal degisikliklerle karsilasabilirler. Bu tiir degisiklikler, bi-
rikmis yorgunlugun bir sonucu olarak, futbol teknik becerilerinin uygulanmasin-
da ve fiziksel performansta 6nemli olumsuzluklarla iliskilendirilebilir. Caliymamiz
Futbolcularin sezon boyunca fiziksel performansin kalitesi i¢cin 6nemli oldugunu
vurgulayan son ¢aligmalarla uyumludur (Hackney ve ark., 2017; Pullinger ve ark.,
2019; Perroni ve ark., 2019). Literatiirdeki bu sonuglar ¢alismamizda elde ettigimiz
sonuglarla ortiistiigi gortilmektedir. Kuvvet galigmalar: agiriya kagilmamasi, uy-
gun beslenme ve dinlenme ile birlikte yapilmasi: durumunda testosteron seviyesini
arttirmak i¢in etkilidir (Hackney, 2020).

Caligmamizda sporcularin testosteron diizeylerinin artmasinda uyguladigimiz
fonksiyonel kuvvet antrenmaninin etki gosterdigi distiniilmektedir. Harbili ve
ark., (2005), kuvvet ¢alismalarinin, hormonal degisimler yoluyla anabolik siirecte
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onemli rol oynadig: ve kas kiitlesinin artmasinda pozitif bir etki sagladigini tespit
etmislerdir, bu sonugta caligmamizda elde ettigimiz sonuglar: destekler niteliktedir.

Hakkinen ve ark. (1998), 10 geng, 10 yash toplam 20 erkegin katilimiyla yap-
tiklar1 ¢aligmada yiiksek yogunluklu direng egzersizlerinin bazi hormonal para-
metrelere etkisinin yani sira total testosteron seviyesini de arttirdigi sonucuna
ulasmiglardir. Bu ¢alismalardaki sonuglar ile ¢aligmamizin testosteron sonuglari
paralelik gostermektedir. Fink ve ark. (2018), kuvvet antrenmaninin 6nemli en-
dojen hormonal olan testosteronun yiikselmesine neden oldugu tespit etmislerdir.
Diger bir ¢alismada Schwanbeck ve ark. (2020), serbest agirliklarla ve makinelerle
3 farkli grup tizerinde kuvvet antrenman programi uygulamis ve serbest agirliklar-
la yapilan kuvvet antrenmanin testosteron diizeyinde, kas kiitlesinde ve kuvvette
daha fazla artisa neden oldugunu ifade etmislerdir. Bu bulgu, serbest agirliklarla
yapilan antrenmanla anabolik hormon tepkisinde daha fazla artis yasandig: hipo-
tezine dayandirilabilir. Perreault ve ark. (2023), egzersizin erkeklerde testosteron
seviyeleri tizerine etkisini aragtirmislar ve testosteron seviyesinin yapilan egzersiz
neticesinde ytikseldigini bulmuslardir. Buna ek olarak Chasland ve ark. (2021), eg-
zersizin erkeklerde testosteron tedavisinde tercih edilen bir antiaging mitidahalesi
olarak degerlendirilebilecegini vurgulamiglardir. Silva ve ark. (2022), profesyonel
futbolcularda kan belirtegleri ve fiziksel uygunluk sonuclarindaki degisiklikleri
test ettikleri ¢aliymada testosteron diizeylerinde on test ile son test arasinda (p=
0,001, n2 =0,76) anlaml artiglar bulmuglardir. Bu sonuglar ¢alismamizin sonucu
ile benzerlik gostermektedir.

Calisgmamuzin aksine sezon oncesi yaptirilan yogun egzersizlerin sporcular
olumsuz etkileyen testesteron azalma ve kortizolde artis gosteren ve katabolik
ortam olusturan ¢alismalarda mevcuttur (Cormack ve ark., 2008). Saad ve ark.
(2011), genetik faktorler, yasam tarzi, uyku, stres, kronik rahatsizliklar ve saglik
problemleri gibi faktorlerin testesteron seviyelerini etkiledigini tespit etmiglerdir.
Sporcularin antrenmana verdigi yanitlarin biyokimyasal ve hematolojik paramet-
relere 6nemli etkileri vardir. Hematolojik él¢timler futbolcularin dayaniklilik ka-
pasitesiyle iligkilidir. Ornegin, azalan aerobik performans kismen artan hematokrit
ve hemoglobin konsantrasyonundan kaynaklanabilir ve kan hemokonsantrasyon
adaptasyonunu gosterebilir (Requena ve ark., 2017). Bu bilgiler dogrultusunda,
yogun antrenmanlar sonucunda biyokimyasal belirteglerinde degisimler olacag:
bununda fiziksel uygunluktaki degisimlerle iligkilerini dikkate almak, buna gore
antrenman programlarini yiiriitmek, bireysel farkliliklar1 géz oniinde tutmak
uyku ve beslenme programlarini buna gore ayarlamak antrendérlere ve futbolculara
avantaj saglayacaktir. Aragtirmacilar genelde yaptiklari caligmalarda algilanan efor
derecesi ve kalp atis hiz1 6l¢timleri gibi 6znel ve nesnel i¢ yogunluk sonuglarini
dikkate almistir. Cok az sayida ¢alisma bu tiir iliskilerde kan biyobelirteclerinin
analizini dikkate almistir (Younesi ve ark., 2021).
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SONUC VE ONERILER

Futbolcularin sezon bagi hazirlik siirecindeki antrenmanlarin kan biyobe-
lirteglerini ve fiziksel uygunluk degisimlerini hazirlik siireci sonrasindaki de-
gisimlerle etkilesimlerini analiz etmek, antrenorlere ve futbolculara antrenman
yuklerini yonetmek, iyi ve dogru planlanmis antrenmanlar icin yeni fikirler vere-
bilir. Yaptigimiz ¢alismada sezon &ncesi hazirlik siirecinin baglangicinda ve son-
rasinda testosteron parametresinin artmis olmasi dogru planlanmis antrenman
yiikiinii géstermektedir.

Sonug olarak; uygulanan antrenman programinin sporcularin testosteron se-
viyelerini artirdig1 tespit edilmistir. Futbolculardaki bu testosteron artisinin kas
giiciinde, kas hacminde ve kemik yogunlugunda artis saglayacagi, bunun da spor-
cularin 6zelikle miisabaka donemindeki performanslarina katki saglayacag diisii-
niilmektedir. Futbolcularin tiim sezon boyunca fiziksel performanslariyla birlikte
kan biyobelirtegleri takip edilebilir. Bununla birlikte yapilacak yeni ¢alismalarda
beslenme, hidrasyon gibi degiskenlerle testosteron arasindaki iliski arastirilabile-
cegi gibi testosteron ile diger hormonlar arasindaki iliskiler de incelenebilir.

Cikar Catismasi Beyani

Makalenin yazarlar1 arasinda, ¢aliyma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal
¢ikar catismasi bulunmamaktadir.

Bu makalenin yayinlanmasiyla ilgili yazarlar arasinda herhangi bir ¢ikar catisma-
st bulunmamaktadir.

Yazar Katki Oranlari

Calismanin Tasarlanmasi (Design of Study): MA(%50), BB(%50)

Veri Toplanmasi (Data Acquisition): MA(%50), OA(%50)

Veri Analizi (Data Analysis): YEG(%50), SY(%50)

Makalenin Yazimi (Writing Up): SY(%25), OA(%25), BB(%25), YEG(%25)

Makale Gonderimi ve Revizyonu (Submission and Revision): MA(%100)
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