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TEZ OZETI

Kas hipertrofisi, kasin enine kesit alaninin artisi olarak ifade edilmektedir.
Son vyillarda fit gérGnUmMUn énem kazanmasi ile birlikte hipertrofi antrenman
ydéntem ve protokulleri oldukca dnem kazanmis. Hipertrofinin saglanmasinda
kullanilan direng egzersizlerinde hangi antrenman sikliginin daha verimli ve efkili
oldugu ile ilgili ginimuUze kadar bircok calisma yapimis olmasina ragmen
sonuclardaki celiskiler nedeni ile bu konu hala tam olarak netlesmemistir. Bu
celiskilerin  muhtemel nedeni arastirmalarda kullanilan  farkll yas, cinsiyet,
anfrenman  durumu, anfrenman siresi, anfrenman icerigi ve benzeri
metadolojiksel yontemlerdir.  Antrenman sikliginin hipertrofi Uzerindeki etkisini
inceleyen arastirmalarin sistematik bir sekilde dizenlenip literatire dogru ve
dUzenli bir bilgi akisinin saglanmasi olduk¢a dnemlidir. Bu nedenle bu sistematik
derlemenin amaci farkli siklikta yapilan direng egzersiz protokollerinin hipertrofi
gelisimi Uzerindeki efkisini inceleyen ¢alismalar belirli kriterler dahilinde sistematik
olarak derlemek ve incelemektir. Bu sistematik derlemede PRISMA yontemi
kullaniimigtir. Literattr 15-20 Haziran 2021 tarihlerinde “PubMed, Google Scholar”
veri tabanlan kullanilarak taranmistir. Veri tabanlarinda 2011 ve 2021 vyillan
arasinda yayinlanmis, sadece Ingilizce diliile yazimis zgiin makaleler, 5 anahtar
kelime ile Boole operatérleri kullanilarak aranmistir. Toplam 255 calisma
degerlendirilmis ve 8 tam metinli makale ¢alismaya dahil edilmistir. Sonug olarak
esit  kapsamli  antrenmanlarda, antrenman  skliginin  kas  hipertrofisini
degdistirmedigi ve benzer hipertrofik kazanimlar sagladigi, buna karsin esit
kapsamli  olmayan direnc anfrenmanlarinda, antrenman  sikigl  artisinin
hipertrofik kazanci arttirabilecegi fakat bu artisin belirli bir antrenman sikigindan

sonra daha fazla olmayacagi gériimektedir.

TEZ SONUCLARININ UYGULAMA ALANLARI

Saglik icin egzersiz yapan tUm bireylerin ve performans gelisimi isteyen
tUm sporcularin anfrene edilmesinde fitness egitmenleri ve anfrendrler
tarafindan kullanilabilir.



