
Kas-iskelet sistemi, genel sağlık, sportif perfor-
mans ve fiziksel görünüm açısından kritik öneme sa-
hiptir.1 

Hipertrofi, bir doku veya organın büyüklüğünde 
hücre boyutlarındaki artış ile belirginleşir. Bu bü-
yüme kas liflerinde, kasılma birimleri olan miyofib-

rillerin sayısındaki artış ile belirginleşir. Bu değişik-
likler egzersiz, fiziksel aktivite veya hastalık gibi fak-
törlerin etkisi ile gerçekleşebilir.2,3  

Kas kütlesi, vücut geliştirme sporunda da önemli 
bir rol oynar. Sporculardaki kas büyüklüğü ve derin-
liği, yarışmalarda değerlendirme kriterleri arasında-
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ÖZET Amaç: Bu çalışmanın amacı, antrenmanlı erkeklerde haftada 3 
gün (RT3) veya 6 gün (RT6) yapılan direnç egzersizi programının kas 
gücü ve hacmi u ̈zerindeki etkisini incelemektir. Gereç ve Yöntemler: 
Otuz erkek katılımcı rastgele 2 gruba ayrıldıktan sonra 1 grup haftada 
3 gün, diğeri ise haftada 6 gün olmak üzere toplam 8 hafta boyunca di-
renç egzersizi yapmıştır. Her iki grup da egzersiz hacmi açısından eşit 
koşullarda çalışmıştır. Barbell bench press ve smith makinesi squat eg-
zersizleri ile 1 tekrar maksimal testleri yapılmış ve maksimal kas 
gücünün belirlenmesi için ön-test ve son-test yapılmıştır. Dirsek flek-
sör ve ekstansör (biceps brachii-triceps brachii) kas kalınlıklarını ult-
rasonografi (USG) yöntemi ile ölçerek kas hipertrofisi gelişimi 
değerlendirilmiştir. Bulgular: Çalışmadaki tüm istatistiksel analizlerde 
p değeri 0,05’in altındaki sonuçlar istatistiksel olarak anlamlı kabul 
edilmiştir. Yapılan istatistiksel analizler sonucunda, antrenman grup-
ları arasında USG biceps (p=0,011), triceps (p=0,043) bakımından an-
lamlı bir fark tespit edilmiştir. Sonuç: Elde ettiğimiz sonuçlara göre 
her iki grupta da alt ve üst vücut kas gücünün önemli ölçüde arttığı or-
taya çıkarken, gruplar arasında önemli bir fark bulunmamıştır. Kas 
hacmi açısından, her iki grup da dirsek fleksör (biceps brachii) ve eks-
tansör (triceps brachii) kas kalınlığında önemli bir artış göstermiştir, 
ancak yine gruplar arasında anlamlı bir fark bulunamamıştır. Bu ça-
lışma, 8 haftalık bir direnç egzersizi periyodunda, antrenmanlı erkek-
lerde 6 gün yerine 3 gün egzersiz yapmanın benzer kas adaptasyonları 
sağladığı sonucuna varmaktadır. 
 
Anah tar Ke li me ler: Direnç egzersizi; kas gücü, kas hipertrofisi 

ABS TRACT Objective: The aim of this study is to examine the ef-
fect of resistance exercise programs performed 3 days a week (RT3) or 
6 days a week (RT6) on muscle strength and volume in trained men. 
Material and Methods: Thirty male participants, after being randomly 
divided into 2 groups, 1 group performed resistance exercises 3 days a 
week and the other 6 days a week for a total of 8 weeks. Both groups 
worked under equal conditions in terms of exercise volume. One repe-
tition maximum tests were conducted with barbell bench press and 
smith machine squat exercises, and pre- and post-tests were performed 
to determine maximum muscle strength. Muscle hypertrophy develop-
ment was evaluated by measuring the thickness of the elbow flexor and 
extensor (biceps brachii-triceps brachii) muscles using the ultrasonog-
raphy (USG) method. Results: In all statistical analyses in the study, re-
sults with a p-value below 0.05 were considered statistically significant. 
Statistical analyses revealed a significant difference between the train-
ing groups in terms of USG biceps (p=0.011) and triceps (p=0.043). 
Conclusion: According to the results obtained, both groups showed 
significant increases in lower and upper body muscle strength, with no 
significant difference between the groups. In terms of muscle size, both 
groups also demonstrated significant increases in elbow flexor (biceps 
brachii) and extensor (triceps brachii) muscle thickness, but again, no 
significant difference was found between the groups. This study con-
cludes that in an 8-week period of resistance exercise, exercising 3 days 
instead of 6 days provides similar muscle adaptations in trained males. 
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dır. Ağırlık kaldıran rekreasyonel sporcular arasında, 
potansiyellerini en üst düzeye çıkarmayı hedefleyen-
ler, kas büyümesi veya hipertrofi konusunda büyük 
bir talep yaratır.4 

Direnç egzersizi, miyofibril protein sentezini ar-
tıran en önemli faktörlerden biridir.5-8 Direnç egzer-
sizi (DE) sonrası miyofibril protein sentezindeki artış, 
iskelet kasında protein birikimine ve dolayısıyla kas 
hipertrofisine neden olur.9,10 Akut egzersizi takiben 
kas protein sentezi yanıtının antrenmansız bireylerde 
~48 saat sürdüğü düşünülmektedir.11 Ancak antren-
manlı bireylerde bu durumun uzun dönemde aynı 
hızda kas artışına yol açması mümkün değildir.6  

Kas hipertrofisinin neredeyse büyük bir çoğun-
luğu antrenmanın ilk haftalarında gerçekleşir. Fakat 
kasların hipertrofi potansiyelini daha da artırmak için 
düzenli ve aşamalı bir şekilde artan (progresif) yük-
lemeye ihtiyaçları vardır.12 Bu nedenle antrenman 
sıklığı (bir kas grubunun 1 haftada kaç kez çalıştırıl-
dığı), kas kütlesi ve gücünü özellikle antrenmanlı bi-
reylerde artırmak için etkili bir yöntem olarak 
önerilmiştir.13,14 DE sıklığı, genellikle haftalık olarak 
tanımlanan belirli bir zaman aralığındaki antrenman 
sayısıyla ifade edilir. Sıklık, haftalık antrenman otu-
rumlarıyla daha iyi açıklanabilir; özellikle aynı kas 
grubunun haftada kaç kez çalıştırıldığı dikkate alına-
rak değerlendirilebilir. Kas hipertrofisine odaklanan 
çoğu birey, her kas grubunu düşük sıklıkta (haftada 1 
kez) çalıştırır ve her antrenman oturumunda bir kas 
grubu için yüksek hacimli egzersiz uygular. Bu, bir 
antrenman oturumunda birden fazla egzersiz ve setin 
belirli bir kas grubu için yapılmasıyla elde edilir.13,15 

DE sırasında setlerin, tekrarların ve kaldırılan 
ağırlığın manipülasyonu (genellikle maksimum  
tekrarlara göre bir yüzde olarak ifade edilir) nöro-
musküler adaptasyonları belirler. Tipik bir güç an-
trenmanı, düşük hacimli (3-5 set ≤6 tekrar) ve yüksek 
yüklerin kullanıldığı antrenmanlar [≥%85 1 tekrar 
maksimal (1TM)] olarak ifade edilir. Hipertrofi an-
trenmanı, yüksek hacimli (3-5 set, 6-12 tekrar) ve orta 
yük ağırlıkların kullanıldığı antrenmanlar (%67-85 
1TM) olarak ifade edilir.16 

Amerikan Spor Hekimliği yönergeleri, “genel 
kas fitness” antrenmanlarında oturumların haftada 2-
3 gün yapılması gerektiğini ve aralarında 48 saatlik 

bir yenilenme (dinlenme) süresi olması gerektiğini 
önermektedir.17 Ancak kas gücü ve hipertrofi hedef-
lendiğinde, bazı çalışmalar daha yüksek DE sıklıkla-
rının, daha yüksek antrenman hacmine yol açtığı için 
kas hipertrofisi ve güç kazanımlarını olumlu yönde et-
kileyeceğini öne sürmektedir.18-20 Gördüğümüz kada-
rıyla bu durum, antrenmanlı ve antrenmansız bireyler 
arasında farklılık göstermektedir. Peterson ve ark.nın 
metaanalizinde, antrenmanlı erişkinler arasında doza 
bağlı bir ilişki gözlemlemelerine rağmen aynı adap-
tasyonu antrenmansız erişkinlerde gözlemlememiş-
lerdir.21 Ayrıca daha önce yapılan neredeyse tüm 
çalışmalar, düşük antrenman sıklığına ve yüksek an-
trenman sıklığına odaklanmıştır. Bu çalışmada, 2 yük-
sek antrenman bölünmüş (Split) sıklığının kas gücü 
ve kas hipertrofisi üzerindeki etkilerini inceleyerek bu 
konudaki literatüre katkıda bulunmayı amaçlıyoruz. 

 GEREÇ VE YÖNTEMLER 
Çalışma, 2 farklı antrenman grubunu kapsamaktadır. 
Katılımcılar bu 2 deney grubuna rastgele örneklem 
yöntemi kullanılarak atanmıştır. Gruplar, haftada 3 
gün 2 kas grubunu çalıştıran RT3 (n=15) ve her gün 
1 kas grubunu çalıştıran RT6 (n=15) şeklinde düzen-
lenmiştir. Diğer DE değişkenleri (örneğin egzersiz 
seçimi, egzersiz sırası, tekrar aralığı, setler arası din-
lenme süresi, hareket aralığı ve egzersiz hızı) sabit 
tutulmuştur. Deney süreci 8 hafta sürmüştür. İlk 
ölçüm (ön-test), belirlenen antrenman programının 
başlamasından 48 saat önce gerçekleştirilmiştir. Mü-
dahale öncesinde katılımcılar ilk antrenman seansın-
dan en az 48 saat önce günlük yaşam aktiviteleri 
dışında herhangi bir egzersiz yapmamışlardır. Son 
ölçüm (son-test), pump (hücre şişmesi) etkisini orta-
dan kaldırmak için son antrenmandan 48 saat sonra 
alınmıştır. 1TM kas gücü için bench press ve smith 
makinesi squat egzersizleri tercih edilmiştir. Dirsek 
fleksörü (biceps brachii) ve dirsek ekstansörü (triceps 
brachii) kaslarının kalınlığı ultrasonografi (USG) yön-
temi ile ölçülmüştür. İlk seansta katılımcılar 1TM tes-
tine alıştırılmıştır. Bir sonraki gün (24 saat sonra) 
katılımcılar, tüm direnç egzersizlerinde benimsenen 
standart prosedürlere (vücut pozisyonu, tempo, hareket 
aralığı, dinlenme süresi vb.) alıştırılmıştır. 

Çalışma için üst ve alt vücut kasları için en az 
haftada 2 kez egzersiz yapan ve en az 6 ay boyunca 
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bu şekilde devam eden 18 yaşın üzerindeki 30 sağ-
lıklı erkek katılımcı seçilmiştir. Ortalama yaşları RT3 
grubu için 23,20±2,15, RT6 grubu için 23,67±1,84 
idi. Katılımcılar rastgele olarak RT3 veya RT6 gru-
buna atanmıştır. Çalışmanın başlangıcında yaş, vücut 
ağırlığı veya boy açısından önemli farklılıkları bu-
lunmamıştır. Çalışma 8 hafta sürmüş ve her iki 
grupta da direnç antrenmanı haftada 3 veya 6 kez ya-
pılmıştır. Çalışma, Zonguldak Bülent Ecevit Üni-
versitesi Girişimsel Olmayan Klinik Araştırmalar 
Etik Kurul Başkanlığı tarafından onaylanmıştır (tarih: 
07.09.2022, no: 2022/15). Katılımcılar için hazırlan-
mış olan bilgilendirilmiş onam formları, her katılım-
cıya araştırmanın açıklaması sözlü olarak yapıldıktan 
ve katılımcılar çalışmaya gönüllü olarak katılmadan 
önce okutulmuş ve katılımcılar 18 yaşın üstünde ol-
duğundan kendileri tarafından imzalanmıştır. Çalış-
mamız Helsinki Deklarasyonu prensiplerine uygun 
olarak gerçekleştirilmiştir. Katılımcılara, yapılacak 
tüm işlemler anlatılmış, çalışmanın olası riskleri hak-
kında bilgiler verilmiş ve istedikleri anda çalışmayı 
bırakabilecekleri belirtilmiştir. Çalışmada hiçbir 
olumsuz etki rapor edilmemiştir. Herhangi bir rahat-
sızlığı olanlar çalışmaya dâhil edilmemiştir (miyopa-

tiler, kardiyovasküler hastalıklar veya kas artırıcı tak-
viyeler veya ilaçlar kullananlar). 

DİRENÇ EGZERSİZİ PROTOKOLü 
RT3 grubu, haftada 3 gün 2 kas grubunu çalıştırırken, 
RT6 grubu her kas grubunu haftada 6 gün boyunca 
çalıştırmıştır. Antrenman programı agonist-antagonist 
egzersizlerinin bir kombinasyonunu içermekte ve de-
tayları Tablo 1’de belirtilmektedir. Her iki grup da 
aynı haftalık set antrenman hacmini takip etmiştir. Eg-
zersizler, hedeflenen tekrar sayısını korumak amacıyla 
gerektiğinde ağırlık ayarlamaları yapılarak 10-12 tek-
rarın 3 set halinde gerçekleştirilmesiyle uygulanmış-
tır. Kas gücü tükenene kadar egzersizler 1-2 sn’lik 
konsantrik ve eksantrik hareketlerle yapılmıştır. Setler 
arasındaki dinlenme süresi 60-90 sn, egzersizler ara-
sındaki dinlenme süresi ise 1-2 dk olarak belirlenmiş-
tir. Antrenman süreci 8 hafta sürmüş ve kişisel 
antrenörler tarafından sürekli olarak izlenmiştir. 

KAS KuVVETİ DEğERLENDİRMESİ 
Kas kuvveti testi, tam hareket aralığıyla doğru 
formda kaldırılan maksimum yük olarak tanımlanan 
1TM testi kullanılarak, bir DE seansından 48 saat 
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Protokol Pazartesi Salı Çarşamba Perşembe Cuma Cumartesi 
RT3 (n=15) Bench press 3x10-12 TM OFF Dumbbell shoulder press OFF Z bar biceps curl OFF 

Incline dumbell press 3x10-12 TM 3x10-12 TM 
3x10-12 TM Dumbbell lateral raises Preacher curl 
Cable crossover 3x10-12 TM 3x10-12 TM 
3x10-12 TM Dumbbell rear delt Lying triceps extension 
Machine Lat pull-down 3x10-12 TM 3x10-12 TM 
3x10-12 TM Smith machine squat Triceps push down 
Machine wide-grip seated row 3x10-12 TM 3x10-12 TM 
3x10-12 TM Machine leg extension 
Dumbbell row 3x10-12 TM 3x10-12 TM 

Machine leg curl 
3x10-12 TM 

RT6 (n=15) Bench press 3x10-12 TM Machine Lat pull-down Dumbbell shoulder press Smith machine squat Z bar biceps curl Lying triceps extension 
Incline dumbell press 3x10-12 TM 3x10-12 TM 3x10-12 TM 3x10-12 TM 3x10-12 TM 
3x10-12 TM Machine wide-grip seated row Dumbbell lateral raises Machine leg extension Preacher curl Triceps push down 
Cable crossover 3x10-12 TM 3x10-12 TM 3x10-12 TM 3x10-12 TM 3x10-12 TM 
3x10-12 TM Dumbbell row 3x10-12 TM Dumbbell rear delt Machine leg curl 

3x10-12 TM 3x10-12 TM

TABLO 1:  RT3 ve RT6 antrenman protokolü.

1TM: 1 tekrar maksimal.



sonra yapılmıştır. İlk olarak, üst vücut kuvveti bar-
bell bench press egzersizi kullanılarak değerlendiril-
miştir. İkinci olarak, alt vücut kuvveti smith makinesi 
back squat egzersizi kullanılarak değerlendirilmiştir. 
Uygulama sırasında katılımcılar 5-10 dk’lık bir 
ısınma sürecinden sonra yavaşça artan 3 set (tahmi-
nen 1TM’nin %90’ına kadar, %50, %60-80) gerçek-
leştirmişlerdir. Bu tekrarlar sırasıyla 5, 2 ve 3 
tekrardan oluşmuştur. Bunu takiben, katılımcılar 
1TM testini gerçekleştirmişlerdir. Sonraki denemeler 
için katılımcı yükü kaldırdıysa veya kaldıramadıysa 
yük artırılmış veya azaltılmıştır. Tüm değerlendir-
meler 5 deneme sonucunda belirlenmiş ve her de-
neme arasında katılımcılara 3-5 dk’lık bir dinlenme 
süresi verilmiştir. Hem eksantrik hem de konsantrik 
fazlar için 1-2 sn’lik bir tempo kullanılmıştır. 

KAS KALINLIğI 
Dirsek fleksörleri ve ekstensörlerinin kas kalınlığı 
(MT), uzman bir teknisyen tarafından B-modlu ultra-
son (Siemens S2000, Siemens Healthineers, Al-
manya) kullanılarak direnç antrenmanı müdahale- 
sinden önce ve sonra ölçülmüştür. Doğru sonuçlar 
elde etmek için MT değerlendirmesi antrenman ne-
deniyle oluşabilecek herhangi bir kas şişmesini orta-
dan kaldırmak için son antrenmanın ardından 48 saat 
sonra gerçekleştirilmiştir. Potansiyel olarak yanıltıcı 
faktörleri en aza indirmek adına tüm ölçüm seansları 
her katılımcı için aynı günün aynı saatinde gerçek-
leştirilmiştir. Ölçümler, dirsek fleksörleri (biceps 
brachii) ve ekstansörleri (triceps brachii) için sağ ta-
raftan, ayakta iken alınmıştır. Kasın üzerine su bazlı 
bir geçiş jeli uygulanmıştır ve cilde bastırmadan doku 
arayüzüne dik olarak 5-13 MHz ultrason probu yer-
leştirilmiştir. Görüntüler yeterli kalitede olduğunda 
kaydedilmiş ve analiz için 2 görüntünün ortalama de-
ğerleri kullanılmıştır. MT boyutları, Abe ve ark. ta-
rafından tarif edilen yönteme göre ölçülmüştür ve 
ölçümler humerusun akromiyonundan lateral epi-
kondilin %60’ı mesafeden alınmıştır.22  

VERİLERİN ANALİZİ 
Çalışmanın istatistiksel analizleri JASP 0.16.3.0  
(JASP Team, Amsterdam Üniversitesi, Hollanda) ya-
zılımında yapılmıştır. Çalışmada yer alan nicel de-
ğişkenlere ait tanımlayıcı istatistikler ortalama, 
standart sapma, medyan, minimum ve maksimum de-

ğerleriyle; nitel değişkenler frekans ve yüzde ile gös-
terilmiştir. Nicel değişkenlerin normal dağılıma uy-
gunluğu Shapiro-Wilk testi ile test edilmiştir. Normal 
dağılım gösteren nicel değişkenlerin bağımsız 2 grup 
karşılaştırmalarında bağımsız örneklem t-testi, nor-
mal dağılım göstermeyen değişkenlerde Mann- 
Whitney U testi kullanılmıştır. Bağımlı grup karşı-
laştırmalarında normal dağılım gösterip gösterme-
mesine göre bağımlı örneklem t-testi ve Wilcoxon 
testi kullanılmıştır. Çalışmadaki tüm istatistiksel ana-
lizlerde p değeri 0,05’in altındaki sonuçlar istatistik-
sel olarak anlamlı kabul edilmiştir. 

 BuLGuLAR 

KAS BOYuTu VE GüCü 
Antrenman grupları arasında yaş (p=0,528), boy 
(p=0,523), ağırlık (p=0,212), beden kitle indeksi 
(p=0,239) ve antrenman yılı (p=0,863) açısından 
istatistiksel olarak anlamlı fark bulunamamıştır 
(Tablo 2). 

Antrenman grupları arasında USG ile ölçülen 
biceps kalınlığı (biceps için ön test, son test sonuç-
ları) ve triceps kalınlığı (triceps için ön test, triceps 
son test sonuçları) ölçümleri açısından istatistiksel 
olarak anlamlı fark bulunmuştur. Bu farklar RT6 
grubunda (6 hafta antrenman yapmış grup) daha yük-
sek bulunmuştur (Tablo 3). Bench press ve squat 
kuvveti ölçümleri (bench ve squat için ön test ve son 
test sonuçları) açısından gruplar arasında istatistiksel 
olarak anlamlı bir fark bulunamamıştır. Bunun dı-
şında, 1TM squat (son test) ölçümü RT6 grubunda 
daha yüksek bulunmuştur (Tablo 3). Dirsek fleksör 
ve ekstansör kas kalınlığı (Biceps-triceps) açısından 
gruplar arasında anlamlı fark bulunmuştur (p<0,001) 
(Tablo 4). Bu durum, RT6 grubu için de geçerlidir 
(Tablo 5). RT3 (3 hafta antrenman yapmış grup) ve 
RT6 gruplarında, dirsek fleksör ve ekstansör kas ka-
lınlığı ölçümlerinde ön-test ile son-test arasında an-
lamlı bir artış (p<0,001) gözlemlenmiştir, ancak 
gruplar arasında anlamlı bir fark bulunmamıştır 
(Tablo 4, Tablo 5). Smith makinesi ile ölçülen squat 
ve bench press kuvveti ölçümlerinde her iki grup da 
ön-test ile son-test arasında anlamlı bir artış 
(p<0.001) görülmüştür, ancak gruplar arasında an-
lamlı farklılık gözlemlenmemiştir. Antrenman sık-
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RT3 RT6 p değeri 
Yaş 23,20±2,15 23,67±1,84 0,528* 

23 (20-26) 24 (20-27)  
Boy 1,76±0,06 1,78 ± 0,04 0,523* 

1,75 (1,70-1,89) 1,78 (1,68-1,88)  
Kilo 79,39±7,28 82,65±6,70 0,212* 

75,80 (69,7-90,8) 80,90 (72,5-92,6)  
BKİ 25,47±1,63 26,16±1,50 0,239* 

25,34 (23,04-29,65) 26,20 (23,92-28,87)  
Antrenman yaşı 4,07±1,16 4,13±0,92 0,863* 

4 (2-6) 4 (3-6)  

TABLO 2:  Örneklem grubuna ait demografik ve antropometrik bilgiler.

*Independent sample t-testi; BKİ: Beden kitle indeksi.

RT3 RT6 p değeri 
uSG biceps ön-test 38,29±4,24 42,59±5,13 0,019* 

39,43 (29,78-45,72) 41,61 (34,40-49,65)  
uSG biceps son-test 40,94±3,81 45,52±5,23 0,011* 

41,80 (32,50-47,90) 44,42 (37,70-53,45)  
uSG triceps ön-test 34,97±3,85 38,42±4,12 0,025* 

35,35 (29,45-43,60) 38,40 (31,50-45,60)  
uSG triceps son-test 37,94±3,71 41,15±4,52 0,043* 

38,50 (31,35-46,30) 40,30 (33,50-48,82)  
1TM bench ön-test 79,00±7,12 83,67±9,54 0,140* 

80,00 (70-90) 85,00 (70-100)  
1TM bench son-test 91,13±9,10 95,33±10,43 0,250* 

90,00 (80-110) 100,00 (80-110)  
1TM squat ön-test 72,00±9,60 81,00±11,53 0,051** 

70,00 (60-90) 80,00 (70-100)  
1TM squat son-test 84,00±9,30 95,00±13,23 0,029** 

85,00 (70-100) 90,00 (80-115)  

TABLO 3:  RT3 ve RT6 Gruplarında Biceps ve Triceps Kalınlığı ile 1TM Bench Press ve Squat Değerleri.

*Independent sample t-testi; **Mann-Whitney u testi; uSG: ultrasonografi; 1TM: 1 tekrar maksimal.

Ön-test Son-test p değeri 
uSG biceps 38,29±4,24 40,94±3,81 <0,001* 

39,43 (29,78-45,72) 41,80 (32,50-47,90)  
uSG triceps 34,97±3,85 37,94±3,71 <0,001* 

35,35 (29,45-43,60) 38,50 (31,35-46,30)  
1TM bench press 79,00±7,12 91,13±9,10 <0,001* 

80,00 (70-90) 90,00 (80-110)  
1TM squat 72,00±9,60 84,00±9,30 <0,001* 

70,00 (60-90) 85,00 (70-100)  

TABLO 4:  RT3 Grubunda Biceps ve Triceps Kalınlığı ile 1TM Bench Press ve Squat Değerleri.

*Independent sample t-testi; **Wilcoxon testi; uSG: ultrasonografi; 1TM: 1 tekrar maksimal.



lığı açısından değerlendirildiğinde, her iki grup için 
de 1TM veya kas kalınlığı açısından anlamlı farklı-
lık gözlemlenmemiştir (Tablo 6). 

 TARTIŞMA 
Bu çalışmanın sonuçları, antrenman sıklığının kas 
gücü ve kas hacmi (hipertrofi) üzerindeki etkilerini 
derinlemesine incelememize olanak sağlamıştır. Ça-
lışmamızdan elde ettiğimiz bulgular sonucunda 3 
günlük ve 6 günlük antrenman rutinlerinin, bu 2 pa-
rametre üzerinde anlamlı bir fark oluşturmadığını 
görmekteyiz. Bu bulgular, bir kas grubuna uygulanan 
antrenman sıklığının, kas hipertrofisi üzerinde belir-
gin bir etkisi olmadığı yönündeki mevcut literatür ile 
örtüşmektedir.23-25 

Çalışmamızın sonucunda, maksimum kuvvet 
açısından önemli kazanımlar elde edilmiştir. Hem 3 
günlük antrenman (RT3) hem de 6 günlük antrenman 
(RT6) gruplarında 1TM bench press ve 1TM smith 
makine squat ölçümlerinde anlamlı artışlar tespit edil-
miştir. Ancak bu 2 grup arasında istatistiksel olarak 

belirgin bir fark saptanmamıştır. Bu bulgular, an-
trenman sıklığının belirlenmesi konusunda yakın za-
manda yapılan çalışmalarla uyumlu bir görüntü 
çizmektedir.26,27 

Yue ve ark.nın yaptığı bir çalışmada, eşit an-
trenman hacmi ile bir kas grubunun haftada 2 veya 4 
kez çalıştırılmasını değerlendirmiştir.28 Bu inceleme, 
güç kazanımları bakımından 2 grup arasında belirgin 
bir fark olmadığını ortaya koymuştur. Ayrıca bazı 
meta-analitik veriler, eşit hacimde antrenman sıklı-
ğını artırmanın, maksimal kuvvet artışına doğrudan 
etki eden kesin bir yol olmadığını da belirtmektedir.29 
Bu sonuçlar, farklı antrenman sıklıklarının, antren-
man deneyimine sahip bireylerin maksimum kuvvet 
kazanımları üzerindeki etkilerini araştıran diğer ça-
lışmalarla karşılaştırıldığında, Schoenfeld ve ark.nın 
bulguları ile paralellik göstermektedir. Bu araştırma-
cılar, bir kas grubuna haftada 1 veya 3 antrenman sık-
lığı uygulamanın, her iki durumda da maksimum 
kuvveti önemli ölçüde artırdığını ve antrenman sıklığı 
arasında belirgin bir fark olmadığını tespit etmişler-
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RT3 RT6 p değeri 
uSG biceps 0,07±0,05 0,07±0,02 0,512* 

0,057 (0,01-0,21) 0,067 (0,03-0,13)  
uSG triceps 0,09±0,05 0,07±0,02 0,653* 

0,065 (0,05-0,23) 0,065 (0,04-0,13)  
1TM bench 0,15±0,05 0,14±0,05 0,436* 

0,143 (0,06-0,22) 0,133 (0,05-0,22)  
1TM squat 0,17±0,06 0,17±0,05 0,806* 

0,154 (0,07-0,25) 0,167 (0,06-0,29)  

*Mann-Whitney u testi; uSG: ultrasonografi; 1TM: 1 tekrar maksimal.

TABLO 6:  RT3 ve RT6 Gruplarında Biceps, Triceps, Bench Press ve Squat Değerlerindeki Göreceli Değişimler.

Ön-test Son-test p değeri 
uSG biceps 42,59±5,13 45,52±5,23 <0,001* 

41,61 (34,40-49,65) 44,42 (37,70-53,45)  
uSG triceps 38,42±4,12 41,15±4,52 <0,001* 

38,40 (31,50-45,60) 40,30 (33,50-48,82)  
1TM bench press 83,67±9,54 95,33±10,43 <0,001* 

85,00 (70-100) 100,00 (80-110)  
1TM squat 81,00±11,53 95,00±13,23 <0,001** 

80,00 (70-100) 90,00 (80-115)  

TABLO 5:  RT6 Grubunda Biceps ve Triceps Kalınlığı ile 1TM Bench Press ve Squat Değerleri.

*Independent sample t-testi; **Wilcoxon test; uSG: ultrasonografi; 1TM: 1 tekrar maksimal.



dir.13 Ancak McLester ve ark., 12 haftalık bir antren-
man sürecinin sonunda, düşük sıklıkta antrenmanın 
yüksek sıklıkla yapılan antrenmana göre güç kazanı-
mının 2/3 oranında daha az olduğunu bulmuşlardır.30 
Bunun yanında, Colquhoun ve ark., eşit hacimli an-
trenmanlarda, haftada 6 ve 2 kez antrenman yapan 
gruplar arasında benzer kuvvet kazanımları olduğunu 
gözlemlemişlerdir.31   

Zaroni ve ark. tarafından yapılan bir çalışmada, 
haftada 1 ve 5 kez antrenman yapan gruplar arasında 
kas kuvvetinde önemli bir fark olmamasına rağmen 
haftada 5 kez antrenman yapan grup, belirli kas grup-
larında daha fazla kas hipertrofisi artışı göstermiştir.32  

Saric ve ark.na göre hacim koşulları eşit oldu-
ğunda, haftada 3 veya 6 kez yapılan direnç antren-
manının, 6 haftalık bir antrenman dönemi boyunca 
benzer güç kazanımlarına yol açabileceği görülmüş-
tür.33  

Bu çelişkili bulguların, antrenman sıklığı ve kas 
gelişimi üzerindeki etkilerini daha iyi anlamak için 
daha fazla araştırma yapılması gerektirdiğini düşün-
mekteyiz. 

 SONuÇ 
Çalışmamızın bulguları, DE sıklığının kas hipertrofisi 
üzerindeki etkisine dair anlayışımızı derinleştirmiştir. 
Bu sonuçlar, egzersiz hacmi gibi diğer faktörlere göre 
DE sıklığının, kas büyüklüğü ve gücünün artırılması 
üzerinde daha sınırlı bir etkisi olduğunu göstermiş-
tir.34,35 Bu bulgular, kas hipertrofisinin yönetiminde 
DE sıklığından ziyade diğer faktörlerin, özellikle eg-
zersiz hacminin ve yoğunluğunun daha fazla önemi 
olduğunu teyit etmektedir. 

Çalışmamızın bazı sınırlılıkları ve güçlü yanları 
mevcuttur. Antrenman süresinin 8 hafta sürmesi ista-
tistiksel açıdan olası bir sınırlama olarak düşünülebi-
lir. Bu süre zarfında her iki grup da kas gücü ve 
kalınlığındaki artışları gözlemlemiştir. Ancak daha 
uzun süreli bir deneyin, gruplar arasındaki bu sonuç-
ları daha belirgin hâle getirebileceği düşünülmekte-
dir. Ayrıca katılımcıların demografik çeşitliliğinin 
sınırlı olması da başka bir sınırlılıktır. Sonuçlarımı-
zın, özellikle genç, sağlıklı ve aktif erkeklerle sınırlı 

olması, bulguların genelleştirilebilirliğini sınırla-
maktadır. 

Çalışmamızın güçlü yönlerinden en önemlisi, 
tüm antrenmanların tam denetim altında gerçekleşti-
rilmesidir, bu da protokolün uyumunu ve sonuçların 
güvenilirliğini artırır. Ayrıca deneklerin %100 katı-
lımı hem deneyin sonuçlarına güvenilirlik katar hem 
de potansiyel katılımcı seçim biasını azaltır. Son ola-
rak, kas büyümesinin USG ile doğrudan ölçülmesi 
sonuçlarımızın doğruluğunu ve hassasiyetini artırır. 

İleriki çalışmaların, DE’nin sıklığına odaklana-
rak bu faktörün etkilerini daha geniş bir zaman dili-
minde ve çeşitli demografik gruplarda incelemesi 
önerilir. Bu analizlerin ötesinde, DE sıklığının kas hi-
pertrofisinden öte, diğer fizyolojik ve performans pa-
rametreleri üzerindeki potansiyel etkileri hakkında 
daha derin bir anlayış elde etmek de önemlidir. Bu 
bilgi birikimi, spor ve sağlık hizmetleri alanında, bi-
reysel ve profesyonel düzeyde daha etkin ve verimli 
egzersiz programlarının geliştirilmesini destekleye-
cektir. 

Finansal Kaynak 

Bu çalışma sırasında, yapılan araştırma konusu ile ilgili doğru-
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