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Sedanter Kadinlarda Tiim Beden Elektromyostimiilasyonla
Kombine Dinamik Kuvvet Alistirmalarinin Bazi Motorik
Ozellikler Uzerine Etkisinin Incelenmesi

Investigation of the Effect of 6 Weeks Whole-Body
Electromyostimulation and with Body Weight Strength Training on some

Motoric Properties in Sedantery Women
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flkay ORHAN™
Gokhan CANAKCI™

Oz

Bu ¢alismanin amaci, sedanter kadinlarda 6 hafta siireyle EMS yontemi ve viicut agirligi ile yapilan dinamik
kuvvet aligirmalarinin bazi motorik 6zellikler tizerine etkisinin incelenmesidir.

Calismaya yas ortalamasi 38,11+5.32 yil olan toplam 18 sedanter kadin goniilli olarak katilmistir.
Katilimcilar rast gele yontemle 9 ¢alisma ve 9 kontrol grubu olarak ikiye ayrilarak gergeklestirilmistir.
Caligma grubuna Miha Bodytech cihazi kullanilarak tiim beden EMS ile kombine viicut agirligiyla dinamik
kuvvet alistirmalari ile antrenman yaptirmadan once Leg Press (LP), Leg Extension (LE), Leg Curl (LC),
Dikey sigrama (DS) yiiksekligi ve anaerobik giigteki (AnG) maksimal degerleri belirlendi. EMS yontemi
ile yapilan antrenmanlar 6 hafta siire ile haftada 2 giin, gtinde 25dk siire ile uygulanmigtir. Her bir 25dk'Iik
antrenman 10 dakikas1 Advanced, 10 dakikasi Celliilit Cardio Metabolizm ve 5 dakikas1 da body relax
modunda uygulanmistir. Kontrol grubuna herhangi bir ¢alisma uygulanmamuistir. Elde edilen verilerin
gruplar arasi karsilastirmasinda Mann Whitney-U, grup i¢i karsilastirmasinda ise Wilcoxon istatistik
yontemi kullanilmigtir.

Calisma sonunda katilan guruplarin karsilastirmasi sonucu tiim parametrelerde ¢aligma grubu lehinde
istatistiksel olarak 6nemli fark bulunmugtur. Grup igi kargilagtirmada kontrol grubunda tiim parametrelerde
fark bulunmaz iken, ¢alisma grubunda iki 6lgiim arasinda AnG parametresi hari¢ tiim parametrelerde
istatistiksel olarak 6nemli fark bulunmustur.
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Calismanin sonucunda, yetiskin sedanter kadinlarda tiim beden EMS uygulamasiyla viicut agirligi ile
yapilan aligtirmalarin kombine edilmesi neticesinde kuvvet gelisimi ve buna bagl patlayic1 kuvvette
istatistiksel olarak 6nemli 6l¢tide gelisim sagladig goriilmustiir.

Anahtar Kelimeler: Tiim beden elektromyostimiilasyon, Kuvvet antrenmani, Anaerobik gii¢, Dikey
sigrama
Abstract

The aim of this study was to investigate the effect of dynamic force exercises with body weight and EMS
method on some motoric properties in sedentary women for 6 weeks.

A total of 18 sedentary women with a mean age of 38.11 + 5.32 years participated in this study voluntarily.
The study; participants were divided into two groups with randomized method as 9 study and 9 control
group and experimental group. The study groups’ before execution training using Miha Bodytech device
with whole body EMS method, Leg press (LP), leg extension (LE), leg curl (LC), vertical jump height (DS)
and anaerobic power (AnG) maximal values were determined. EMS trainings were conducted for 2 days a
week for 6 weeks and 25 minutes a day. Each 25 minutes training was applied in 10 minutes Advanced, 10
minutes Cellulit Cardio Metabolism and 5 minutes Body Relax mode. The control group did not made any
study. The Mann Whitney-U statistical method was used to compare the data between intergroups and the
Wilcoxon statistical method was used to compare the group’s own measurements.

At the end of the study, a statistically significant difference was found in favor of the study group in
all parameters as a result of the comparison of the participating groups. There was no difference in all
parameters in the control group in the intra-group comparison. There was no difference in all parameters
in the control group in the intra-group comparison. In the study group, statistically significant difference
was found between the two measurements in all parameters except the Ang parameter.

As aresult of the study, it was observed that in adult sedentary women, all body EMS applications combined
with body weight exercises resulted in a statistically significant improvement in force development and
related explosive force.

Keywords: Whole body electromyostimulation, Strength training, Anaerobic power, Vertical jump

GIRIS

Elektriksel akimlarin etkisiyle kasta kasilma meydana geldigini ilk defa Luigi Galvani tarafindan
1790 yilinda ifade edilmis ve sonrasinda elektrik stimiilasyonu giindemde kalarak gittik¢e artan
bir sekilde ilgi odag: haline gelmistir. Sonraki siirecte hastaliklarin tedavisinde farkli akim tipleri
kullanilmaya baglamistir (Kirdy; aktaran, Kale ve dig., 2014). Elektromyostimiilasyon (EMS), ilk
defa 1960’larda fizik tedavi uygulamasinda, bir yaralanma veya ameliyat sonras: kaslar1 rehabilite
eden bir yontem olarak kullanilmistir. Bu 6zelliginden dolay: ortopedik cerrahi gegiren hastalarin
ekstremitelerini giiclendirmek (Yong-Seok, 2018) ve ayni zamanda noro-rehabilitasyonda klinik
uygulamada kas fonksiyonunu iyilestirme 6zelligine sahip oldugu (6r. omurilik yaralanmasina bagh
paraplejikler) (Bajd ve dig. 1989; Hjeltnes ve Lannem, 1990; Sharma ve dig., 2011) i¢in yaygin olarak
kullanilmaya baglanmisti. EMS teknolojisindeki ilerlemeler ve kullaniminin olumlu sonuglar,
beyin hasarina bagli merkezi sinir sistemi bozuklugu olan hastalarin tedavisinde de giderek daha
¢ok kullanilan popiiler bir yontem haline gelmistir. 1980’lerden beri, arastirmacilar, gesitli elektriksel
dalga formlarini modiile etme olanagina sahip tiniteler gelistirmislerdir ve bu da, elektrik akimi yolu
ile kas uyarimi1 kullanimini yayginlastirmistir (Porcari ve dig., 2002).
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EMS, en basit tanimiyla; elektriksel uyaranlar yoluyla kas kasimalarinin saglanmasidir. Belirli
araliklarla (frekans) verilen elektriksel uyaranlar, fizyolojik olarak 3 temel etki mekanizmasina
sahiptir. Bunlar; elektro termal, elektrokimyasal ve elektro fiziksel etkilerdir (Basar, 2006). Elektro
fiziksel mekanizma adi altinda kullanilan akimlar 4 ana sinifa ayirilmaktadir. Bunlar;

Dogru Akim ( galvanik); sifir frekans

Alcak frekansli Akim; 1-1000 Hz

Orta frekansli Akim; 1000-10000 Hz

Yiiksek frekansli Akim; 300 KHz - 24500 MHz

EMS uygulamalarinda genellikle algak frekansli akimlar kullanilmaktadir. Algak frekansli akimlar;
Frekanslar1 1-1000 Hz arasinda degisen, siirekli yon degistiren akimlardir (Bagar, 2006). Uygulamada
kullanilan dort farkl: tipte elektriksel kas uyarimi vardir. Bunlar diizenli EMS, transdermal elektriksel
noral stimiilasyon (TENS), interferential (IFT) ve Rus kas stimiilasyonudur (Dolan ve Mendel, 2004).

Ttim beden EMS teknolojisi oldukea yeni sayilabilecek bir teknolojidir. Giiniimiizde farkli tiim beden
EMS ekipmanlar1 olmakla birlikte genel olarak 14-18 bolge ya da 8-12 kas grubuna (iist bacak, iist
kol, alt, karin, gogiis, alt sirt, tst sirt, latissimus dorsi ve 4 segime bagl bolge) yonelik ve degisik
yogunluklar1 segebilme teknolojisine sahip olanlar kullanilmaktadir (Kemmler ve dig., 2016).
Baslangicta rehabilitasyon ve tedavi amagl olarak uygulanan bu yéntem son yillarda spor bilimciler
antrenor ve sporcularin ilgisini ¢ekerek biiyiik ilgi gormeye baslamistir (Banerjee, 2010; Kale ve dig.,
2014). Bu durum EMSnin kas kiitlesini ve kuvvetini iyilestirmek ya da bir agrinin semptomlarin
azaltmak i¢in kullanilan iyi bir ara¢ haline gelmesini saglamistir (Zupan, 1992; Veldman ve dig.,
2016). EMS uygulamalarinin artmasi sonucu ¢alismalar lokal kas uyarimindan tim beden EMS
(elektrot kemeri ve yelegi ile) araciligiyla ayni anda hedeflenen viicut boliimii ya da birkag kas
grubunun uyarimi yontemine ilerlemistir.

Ust diizey sporcular ve giinlitk spor yapan kisiler icin bir gii¢ gelistirme hizmeti sunmasi, hareket
kabiliyetini kismen veya tamamen kaybetmis olan hastalar i¢in rehabilitasyon ve sakatlig1 engelleyici
bir destek saglamasi, organizmanin kassal ve sinirsel hareketlerini belirlemek, bu belirlemelere gore
viicudunu test etmek isteyenler i¢in bir degerlendirme araci olmasi, sporcular i¢in antrenman sonrast
toparlanma siiresini hizlandirmaya yarayan destek araci olmasi vb. sebepler EMS uygulamalarinin
yayginlasmasinin nedenlerinden sayilmaktadir (Kaya ve Erzeybek, 2016).

Spor bilimciler, EMSnin dinamik alistirmalarla kombine bir sekilde kullanilmas: tekniginden
ovgliyle bahsedilmektedir. Bu kullanim teknigi teknoloji ile fiziksel aktivitenin bulustugu son nokta
olarak goriilmektedir. EMS ve dinamik aligtirmalarin es zamanl uygulanmasi teknigi, cok detayl
hareket ve farkli kas gruplarina ulagilmasini saglayarak, kisilerin maksimum verime ulagmasini
saglamaktadir. EMS'nin en 6nemli etkilerinden bir tanesi giinlitk yapilan antrenmanlar1 destekleyip,
kassal ve sinirsel uyumlar: saglamasidir (Paillard, 2008; Yong-Seok, 2018).
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Spor performansint optimize etmek igin elektriksel uyarimin iki ana uygulamasi: dayaniklilik
antrenmani yapan sporcularda toparlanma siirecini kontrol etmek icin yaygin olarak kullanilan
diisiik frekans yontemi ve 6zellikle anaerobik olaylarda kas kuvveti ve giiclinii artirmak i¢in kullanilan

yiiksek frekans modiildiir (Maftiuletti, 2007).

EMS uygulamalarisonucu elde edilen gelismeler iskelet kasi antrenman yontemi olarak EMS kullanimi
tizerine arastirmalarin artmis oldugu gostermektedir (Hainaut ve Duchateau, 1992; Maffiualetti ve
dig., 2000; Malatesta ve dig., 2003; Caulfield ve dig., 2004; Babault ve dig., 2007; Djokic ve Mededovic,
2013). Aragtirmalarda kas kuvvetini arttirmak i¢in 50-120Hz arasinda degisen frekanslar (Duchateau
ve Hainaut, 1988; Siff, 1990) ve antrenman yontemleri kullanildig1 goriilmektedir (Romero ve
dig., 1982; Hortobagyi ve dig., 1999). Maffiuletti ve dig., (2000) antrenmandaki uygulama agisina
(Babault ve dig., 2007) yakin eklem agilar1 i¢in izometrik hareket ve daha genis a¢ili izokinetik
hareket sirasinda (eksantrik ve konsantrik) acisal hizlar i¢in istemli maksimum kasilmalarda artiglar
bildirmektedir (Maftiuletti ve dig., 2000). Bununla birlikte, tek eklemli ¢alismalarda performans
artiglar1 iyi kurgulanabilirken, cok eklemli karmagik ve 6zel hareketler sirasinda EMS antrenmaninin

etkileri konusunun hala belirsiz oldugu savunulmaktadir (Babault ve dig., 2007).

Kuvvet 6zelliginde gelisim kaydettiklerini bildiren yazarlar disinda dikey sigrama yiiksekliginde de
gelisim kaydettiklerini bildiren yazarlar bulunmaktadir (Maffiuletti ve ark., 2002b; Benito-Martinez
ve dig., 2011). Ornegin; Malatesta ve dig. EMS antrenmaninin bitiminden 10 giin sonra sadece dikey
sicramada gelismeler kaydettiklerini bildirmektedir (Malatesta ve dig., 2003; Herrero ve dig., 2006).
Brocherie ve dig. (2005) yaptig1 ¢alismada gelisim olmadigini bildirmesine karsilik Malatesta ve
dig. ve Herrero ve dig. gibi aragtirmacilarin ¢aligmalar: sonucunda gelisim bildirmeleri bu konunu
tartisilmaya devam edecegini gostermektedir (Malatesta ve dig., 2003; Brocherie ve dig., 2005;
Herrero ve dig., 2006).

EMS uygulamalari sonucunda ortaya ¢ikan performanstaki iyilesmelerin, néral faktorlerden (Enoka,
1988; Maftiuletti ve dig., 2002a; Hortobdgyi ve Maffiuletti; 2011) ve kasta meydana gelen yapisal
degisikliklerden kaynaklandig1 savunulmaktadir (Selkowitz, 1985; Godin ve dig., 2005). Yine bu
etkenlerin ¢aligmalarda uygulanan antrenman siireleriyle yakindan iliskili oldugu gortlmektedir.
Hem kas aktivasyonu hem de néral adaptasyonlar ile ortaya ¢ikan gelisimlerin temel olarak en az
4 haftalik kisa, kas hipertrofisinin ise 8 hafta gibi daha uzun stireli uygulamalar sonucunda elde

edildigi bildirilmektedir (Ruther ve dig., 1995; Maffiuletti ve dig., 2002b; Godin ve dig., 2005).

Bu ¢alisma; yetiskin kadinlarda uygulanan 6 haftalik tiim beden EMS yontemiyle kombine olarak
viicut agirlign ile yapilan dinamik alistirmalarin s6z konusu grupta bacak kuvveti, dikey sigrama ve

anaerobik gii¢ parametreleri tizerinde olumlu etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmistir.

86



Eurasian Research in Sport Science ¢ Avrasya Spor Bilimleri Aragtirmalari * ERISS ¢ Cilt 4, Say1 2 « Aralik 2019, ss. 83-96

GEREC VE YONTEM

Katilimcilar

Arastirma yaglary; 38,11+5.32 yil, boylary; 165,85+ 5,99cm ve agirliklary; 67,22+7,15kg olan toplam
18 sedanter kadmin goniilli katilimi ile gergeklestirildi. Calismaya katilan 18 sedanter kadin
katilimcr rastgele yontem ile calisma (n=9) ve kontrol grubu (n=9) olarak iki gruba ayrilarak ¢aliyma
gerceklestirildi.

Calismadan dislanma kriterleri asagidaki sekilde belirlenmistir.

Kalp-dolasim ve solunum sistemi problemleri olanlar,

Caligmanin disinda diizenli spor yapanlar,

Caligmadaki dinamik hareketleri uygulama konusunda ortopedik rahatsizliklar1 olanlar,
Caligma siiresince belirlenen ¢alisma programina uyamayacak olanlar

Olgiimler

Caligmada uygulanan dlgiimlerden boy uzunluklar1 Holtain marka HLT107 model (UK) stadiometre
ile Viicut agirliklari Tanita TBF 300 BIA (USA) ile él¢iildii.

Caligmanin basinda ve sonunda katilimcilarin Leg Press (LP), Leg Extension (LE) ve Leg Curl (LC)
parametrelerinde 1 tekrar maksimal (TM) degerleri Matrix Fitness System marka agirlik makineleri
kullanilarak 1'TM tahmin tablosu (Muratli ve ark., 2011) yardimu ile belirlendi.

Katilimcilarin dikey sigrama yiiksekligi Digital Jump metre araciligi ile él¢iildii ve bu testten elde
edilen veri asagida belirtilen formiil (Lewis protokolit) kullanilarak (Fox ve ark., 1999) anaerobik gii¢
verileri belirlendi.

P =v4.9 x Agirlik(kg) % \/Sigrama Yiksekligi(cm) x 9.81

Antrenman Yontemi

Calismaya baglamadan 6nce katilimcilara ¢aligma hakkinda bilgi verilmis ve boyle bir ¢alismaya
katilabilecekleri konusunda doktor raporu almalari istendi. Daha sonra aydinlatilmig onam formu
okutulup imzalatilarak goniillii katilimer olmalar: saglandi.

Caligmada tiim beden EMS i¢in Miha Bodytech (Ausburg, Germany) cihazi (sekil 1) kullanilmig ve
caligma 6 hafta siireyle haftada 2 giin ve giinde 25dK’lik antrenmanlar seklinde uygulandu.

Calisma grubuna yaptirilan uygulamalar bir uzman kontroliinde bire bir olarak gergeklestirilmistir.
Katilimcilara EMS uygulamasiyla kombine olarak kendi viicut agirliklar: ile dinamik hareketleri
iceren kuvvet alistirmalar uygulanda.
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Sekil 1. EMS verilmesinde kullanilan Miha BodyTech aleti ve yelegi

Caligmaya baglamadan 6nce katilimcilara cihaz tanitilarak igerik hakkinda bilgi verildi. Ozel
olarak hazirlanmis akimi kolaylikla ileten ince ve rahat giysiler (Sekil 2) giydirildikten sonra gelen
akimi kasa daha iyi iletebilmek i¢in cihazin ana kas gruplar: tizerine gelen bélgelerine spreyle su
piiskiirtiildii. Daha sonra Kol, Bacak, ve Kalga pedlerinin (sekil 2) takili oldugu yelek giydirilerek
kablolar1 baglantilar1 yapildi. Kol, bacak ve kalga pedlerinin tiimii giydirildikten sonra yelekle cihaz
baglantisi yapildi.
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1 Numaral1 bolge: Pectoral kaslar1 uyaran pedler,

2 Numarali bolge: Abdominal kaslar1 uyaran pedler,

3 Numarali bolge: Latisimus Dorsi kaslarini uyaran pedler,

4 Numarali bolge: Thorakal sirt kaslarini uyaran pedler,

5 Numarali bolge: Aski aparat1 yelegin tam oturmas: ve kaymamasi i¢indir
6 Numaral1 bolge: Pedlerin viicuda tam oturmast i¢in kullanilan kayislar

7 Numaral1 bolge: Lumbal bélge pedlerin kaslarini uyaran pedler.

8 Numaral1 bolge: Uyluk 6n ve arka grup kaslarini uyaran bantlar,

9 Numaral bélge: Ust kol 6n ve arka grup kaslarini uyaran bantlar,

Sekil 2. Miha Bodytech yelegi, aparatlar: ve viicut {izerinde uyardiklar1 kas gruplari.

Kullanilan Miha Bodytech cihazinda Basic, Advanced, Celliilit Cardio Metabolizm ve Body Relax
modlar1 bulunmaktadir. Katilimecilara toplam 25dk’lik antrenmanlar yaptirilmistir. Her bir 25dk’lik
antrenman 10dk Advanced, 10dk Cellilit Cardio Metabolizm ve 5dK’s1 da body relax modunda
uygulandr.

Advenced modunda; baslangigta 1dk boyunca ayakta dizler hafif biikili kollar yanda, eller gogstin
yaninda ve yumruklar sikili sekilde akim geldiginde kaslarini sikarak ve nefes verdirilerek akima
aligmalar1 saglandi. Tiim beden akimi her bélge igin 1 ile 99 Hz arasinda uyaranlar verilerek
belirlendi. Ust sinir belirlemesinde sirastyla uyluk 6n ve arka grup, gluteuslar, lumbal bélge, thorakal
bolge, latisimus dorsiler, Abdominal bolge, Pectoraller ve son olarak iist kol 6n ve arka grup kaslarina
giderek artan uyarimlar gonderilerek belirleme yapildi. Belirlemede etken faktor olarak katilimcilarin
uyarist dikkate alindi. Daha sonra 10dk siire (4sn akim 4sn dinlenme) tamamlandi ve tiim tekrarlar
4sn akimin geldigi anda yaptirildi.

Caligma sirasinda katilimcilara tiim beden EMSye ek olarak 12 x 2 squat, 12 x 2 yana squat, 16x2
sag ve sol bacak 6ne tek adim hamle ve squat sigramalar1 seklinde dinamik hareketler uygulatildi.
Ayrica bu hareketlerin sonunda hamle ve squat pozisyonlarinda 2x30sn statik olarak akim verilmis
ve katilimcilarin bu akima karg1 direnmeleri ve pozisyonlarini bozmamalari istendi.

Celliilit Cardio Metabolizm modunda; katilimcilara verilen akimlar kesintisiz bir sekilde verildi.
Akimlarin siddeti yine katilimcilarin uyarilar: dikkate alinarak yapildi. EMS uyariminin verildigi
10dKlik stire i¢inde nabzini yiikseltmek amaci ile kisilere yerinde kosu, yanlara adimlamalar,
sicramalar, ¢esitli tempolu hareketler uygulatilarak kaslarin ekstra stres altinda birakilmasi saglandu.

Body Relax modunda; kisi ayak tabanlar1 yerde, dizler biikiild, eller karin tizerinde olacak sekilde sirt
tistil pozisyonda iken akimlar ayarlandi. Sonra 5dKk’lik béliimde cihazdan 1sn araliklarla gelen 1sn’lik
akimlar ile uygulama yapildi. Bu béliimde amag; masaj niteligi tasiyip dokularda biriken laktik asitin
dagitilmasina yoneliktir.
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Verilerin Analizi

Olgiimlerden elde edilen veriler SPSS Statistics Base v23 siiriimii istatistik programi kullanilarak
analiz edildi. Elde edilen verilerin Shapiro-Wilk normalite testi kullanilarak normallik dagilimina
bakildi ve verilerin normal dagilim gostermedigi goriildii. Gruplarin 1. ve 2. 6lgiim verilerinin
karsilagtirilmasinda tekrarli 6l¢iilerde uygulanan nonparametrik testlerden Wilcoxon testi kullanildi.
Gruplarin verilerinin karsilastirilmasinda ise yine nonparametrik testlerden Mann Whitney-U testi
kullanildi. Caligmada istatiksel anlamlilik diizeyi olarak p<0.05 degeri alind.

BULGULAR

Caligmaya katilan katilimcilarin demografik 6zellikleri tablo 1'de verilmistir.

Tablo 1. Katiimcilarin demografik 6zelliklerini gosteren tablo

Grup n Yas (y1l) Boy (cm) Agirlik (kg)
Calisma 9 37.11+4,98 165.33£6.63 68.83+8.35
Kontrol 9 39.1145,66 166.44+5.34 65.615.94

6 haftalik Miha Bodytech cihazi kullanilarak tiim beden EMS yontemiyle kombine olarak viicut
agirligy ile yapilan dinamik kuvvet antrenmani 6ncesi ve sonrast bacak kuvvet gelisimi ile ilgili
guruplarin kendi iglerindeki 1. ve 2. Ol¢tim verilerinin kargilagtirilmasi tablo 2'de verilmistir.

Tablo 2. Kuvvet 6l¢iimlerinde gruplarin kendi i¢lerinde 1. ve 2. 6l¢timlerinin karsilagtirilmasi

Calisma Kontrol
n  LOliim 2.0l¢iim % P n LOLiim 2.0lgiim % p
LP(kg) 9 59,44+12.0  80,56+21,0 3553  .004%* 9 = 62.2246.3 63.05%8.3 0.85 059
LE(kg) 9 63.89+135  7244+136 1338 008 9 551159 55.67+5.6 1.02 062
LC(kkg) 9 50.44£11.1 63.89+8.7 26.67 015 9 48.44+4.6 49.21+4.4 1.59 102
**=P<0.01, *=P<0.05 LP: Leg Press, LE: Leg Extension, LC: Leg Curl

Gruplarin dikey sigrama yiiksekligi ve anaerobik giice iliskin kendi iglerindeki 1. ve 2. dl¢iim
verilerinin kargilastirilmasi tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3. Dikey Sigrama ve Anaerobik Giigteki gruplarin kendi iglerinde 1. ve 2. 6l¢timlerinin karsilastirilmas:

Calisma Kontrol
n 1.0Lgiim 2.0l¢iim % P n 1.0Lgiim 2.0l¢iim % P
DS (cm) 9 25.89+2.2 28.44+3.21 9,85 .006" 9 24,99+2.15 25,04+2.56 0.20 .655
AnG
(watt)
**=P<0.01 DS: Dikey Sigrama AnG: Anaerobik Giig

9 759.78+71,9 795.82%£82.63 4.74 110 9 725.11.£65.82  726.44+68.43  0.18 .26l
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Caligma sonunda gruplarin 1. Ve 2. tekrarli 6l¢timleri kendi iglerinde karsilastirildiginda ¢aligma
grubunda LE, LP ve DS parametrelerinde p<0.01 diizeyinde, LC parametresinde de p<0.05
diizeyinde onemli fark bulunmustur. AnG parametresinde far bulunmamistir. Kontrol grubunda
hicbir parametrede herhangi bir fark bulunmamustir.

Calisma sonunda elde edilen verilerin gruplar aras: 1. ve 2. 6l¢climlerinin karsilastirmas tablo 4’te
verilmistir.

Tablo 4. Gruplarin tim parametrelerde 1. ve 2. 6l¢iimlerin karsilastiriimasi

1.0lgiimler 2.0lgiim
Calisma (n=9) Kontrol (n=9) P Calisma (n=9) Kontrol (n=9) P
LP (kg) 59,44+12.04 62.2246.38 436 80,5621,07 63.05+8.36 003"
LE (kg) 63.89+13.58 55.1145.90 297 72.44+13.64 55.67+5.61 026
LC (kg) 50.44+11.19 48.44+4.69 011 63.89+8.71 49.21+4.42 000"
DS(cm) 25.89+2.20 24,99+2.15 340 28.44+3.21 25,04+2.56 008"
AnG (watt) 759.78 £71,93  725.11.465.82 258 795.82482.63 726.44+68.43 014"

**=P<0.01, *=P<0.05, LP: Leg Press, LE: Leg Extension, LC: Leg Curl, DS: Dikey Si¢rama AnG: Anaerobik Giig

Iki gruptan elde edilen veriler kargilastirildiginda birinci olgiimlerde her iki grubun degerleri
arasinda LC parametresi hari¢ (P<0.05) diger parametrelerde 6nemli fark bulunmamigtir. Gruplarin
ikinci olgtimleri degerlendirildiginde bacak kuvveti gelisimi, buna bagli olarak patlayict kuvvet
ve anaerobik giicli dl¢cen tiim parametrelerde ¢alisma grubu lehinde bir fark oldugu goriilmiistiir.
Bu farklarin istatistiksel olarak LP, LC ve DSde p<0.01 diizeyinde iken LE ve AnGde ise p<0.05
diizeyinde 6nemli oldugu bulunmustur.

TARTISMA

Bu sonuglar dogrultusunda sedanter kadinlarda uygulanan 6 haftalik tiim beden EMS uygulamasina
ilave viicut agirhigi ile yapilan dinamik kuvvet antrenmanlarinin kuvvet gelisimi sagladigi goriilmiistiir.
Buna bagl olarak patlayic1 kuvvetin gostergesi olan dikey sigrama iizerinde olumlu etkiye sahip
oldugu goriilmiistiir. AnG parametresinde istatiksel olarak 6nemli bir gelisme goriilmemesine karsin
gelisim yoniinden bakildiginda ortaya ¢ikan %4.74’liik gelisimin dikkate alinmasi gereken bir gelisim
oldugu diisiiniilmektedir.

Elde edilen sonuglarin karsilagtirilmasi icin literatiire bakildiginda EMS yonteminin daha
onceki uygulamalarinda uzun yillar izometrik kasilmalar seklinde ve ¢ogunlukla tedavi amagh
gorillmektedir. Son yillarda hem izometrik sekilde (Muratl ve Hindistan, 2018) hem de dinamik
alistirmalarla kombine edilerek saglik icin spor ve sportif performansi gelistirmek amagli kullanildig:
gorillmektedir (Venable ve dig, 1991; Willoughby ve Simpson, 1996; Benito-Martinez ve dig., 2011;
Ozdal ve Bostanci, 2016; Mick ve dig., 2018). EMS antrenman modelinin sportif antrenman igin
tamamlayici bir teknik olarak olumlu etkileri hakkinda birgok yayinlanmig arastirma bulunmaktadir
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(Divieti ve dig, 1993; Willoughby ve di§., 1996; Malatesta ve dig., 2003; Babault ve dig., 2007;).
Bazi aragtirmacilar, EMS antrenman modelini ¢esitli takim sporlarindan sporcularin spesifik
performanslari iizerindeki etkisini aragtirmaya ¢alismistir. Ornegin; Maffiuletti (2000) ve Malatesta
(2003) kisa siireli EMS antrenman modelini basketbol ve voleybol oyuncularinin dikey sigrama
performansi {izerindeki olumlu etkilerini gosteren ¢alismalar yaparken (Maffiuletti ve dig., 2000;
Malatesta ve dig., 2003), Zink-Riickel ve dig., (2019) golfte tiim beden EMS ile desteklenen 1sinmanin
vurus hizi ve isabetliligi tizerine etkisini incelemislerdir (Zink-Riickel ve dig., 2019).

EMS antrenman modeli kullanilarak yapilan bir ¢ok ¢alismanin, % 0-44 arasinda gesitlilik gosteren
kuvvet kazanimlarini rapor etmekte oldugu ve bu yontemin maksimum kuvvet gelisimini miimkiin
kildiginin bildirildigi goriilmektedir (Kramer ve Mendryk, 1982; Selkowitz, 1985; Balogun ve dig.,
1993; Andersen ve Aagaard, 2006). Ote yandan bazi yazarlar EMS’nin maksimal kasilmalara neden
olmadigini vurgulayarak EMSye dayali kasimalarin maksimal istemli kasimalarin siddetine
ulasamadigini, kasilma siddetinin maksimal istemli kasilmalarin %25-9071 arasinda oldugunu
savunmaktadirlar (Vanderthommen ve Duchateau; aktaran, Kale ve dig., 2014). Bununla birlikte,
kazanimlarin spor ve ginliik aktiviteler icin O6zellikle 6nemli olan fonksiyonel performansa
doniisiimii i¢in iskelet kasindaki uyumlarin, ¢aligmaya katilan popiilasyonlarin 6zellikleri, kullanilan
EMS parametreleri ve sonuglardaki heterojenlik nedeniyle her zaman belli olmadig: savunulmaktadir
(Veldman ve dig., 2016). Bu diigiincenin aksine EMS yontemi kullanilarak yapilan ¢alismalarin kuvvet,
dikey sigrama, dayaniklilik ve beden kompozisyonu gibi motor performans ve beden kompozisyonu
parametrelerine yonelik katkilarini ortaya koyan ¢aligmalar bulunmaktadir (Martin ve dig,. 1994;
Hortobagyi ve dig., 1999; Maffiuletti ve dig., 2000; Babault ve dig., 2007; Banerjee ve dig., 2009; Billot
ve dig., 2010; Banerjee 2011; Martinez-Lopez ve dig., 2012; Karatzanos ve dig., 2012; Veldman ve
dig., 2016; Filipovic ve dig., 2016; Kemmler ve dig., 2016, Cetin ve dig., 2017). Caligmalar sonucunda
goriilen bu genis gelisim araliginin kaynaging; kullanilan farkli uyarim modlari (frekans, nabiz siiresi
vb.), test prosediirleri, antrenman protokolleri (seanslarin sayisi ve siiresi), on antrenman durumu ve
bireyler arasi farkliliklar ile agiklamak miimkiin olabilmektedir (Enoka, 1988; Hainaut ve Duchateau,
1992).

Yapilan bu aragtirma sonunda elde edilen kuvvet kazanim oranlarini karsilastirabilmek igin
caligmaya katilan grubun yas araligindaki saglikli sedanter kadin bireyler tizerinde yapilmus literatiir
bilgisi bulunamamigtir. Bu nedenle elde edilen verilerin literatiirle bire bir karsilastirilmas: miimkiin
olmamustir. Ancak caligmada istatistiksel olarak anlamli bulunan LPde %35.53, LEde %13.38 ve
LCdeki %26.67 (Laughman ve dig., 1983; Selkowitz, 1985; Brocherie ve dig., 2005; Babault ve dig.,
2007; Billot ve dig., 2010) gelismeler tiim beden ve izole kas EMS yontemleri kullanilarak yapilan
caligmalarin sonuglari ile tutarlilik gostermektedir. DSde %9.85’lik

Izometrik ve dinamik kas kasilmasini iceren EMS caligmalar1 sonucunda izometrik EMS ¢alismalar:
sonrasi dikey sicrama performansinda %2.3 ile %19.2 arasinda, dinamik EMS ile yapilan ¢aligmalarda
ise %6.5 ile %14’liik artig (Maffiuletti ve dig., 2000; Malatesta ve dig., 2003; Babault ve dig., 2007) ve
diger caligmalarla kombine edilmis EMS c¢aligmalarinda ise %3 ile %21.4liik gelismelerin oldugu
rapor edilmektedir (Venable ve dig., 1991; Maffiuletti ve dig., 2002b; Herrero ve dig., 2006). Caligma

92



Eurasian Research in Sport Science ¢ Avrasya Spor Bilimleri Aragtirmalari * ERISS ¢ Cilt 4, Say1 2 « Aralik 2019, ss. 83-96

sonunda sedanter kadinlarin DS performanslarindan elde edilen %9.85’lik sonucun literatiirde

belirtilen gelisim degerleri ile uygunluk gosterdigi gortilmiistiir.

EMS antrenmaninin anaerobik gii¢ tizerindeki etkisine iliskin aragtirmalar konusunda literatiire
bilgisinin ¢ok sinirli oldugu goriilmektedir (Herrero ve dig., 2010). Bu sebepten anaerobik giite
elde edilen gelisimi karsilagtirmak ve yorumlamak benzer ¢alisma dizayni ¢ergevesinde miimkiin

olmamustir.

Yapilan ¢alismada 6 haftalik tiim beden EMS + viicut agirligi ile yapilan dinamik kuvvet antrenmanlari
sonucu olugmasi ortaya ¢ikan kuvvet gelisimi ve buna bagli olarak patlayic1 giicte meydana gelen

gelisimin kuvvet antrenmanlarina néral adaptasyon ile agiklanmasi miimkiindiir (Kale ve dig., 2014).

SONUC

Caligmanin sonucu; yetiskin sedanter kadinlarda tiim beden EMS uygulamasinin viicut agirligs ile
yapilan dinamik kuvvet aligtirmalariyla kombine edilmesi neticesinde bacak kuvveti ve buna bagh
olarak patlayici kuvvet gelisimi {izerinde olumlu etkisinin oldugunu géstermistir. Bunun yaninda
istatiksel olarak 6nemli olmasa da anaerobik giicte de %4.74 oraninda gelisim sagladig1 gortilmustir.
Bu gelisim, farkli 6zelliklere sahip goniillii katilimecilarla benzer ¢alismalarin yapilmas: konusunda

cesaret verici bir etken olarak ortaya ¢ikarmaktadir.

Calismada kullanilan ekipmanin maliyetinin ve hizmet alim degerlerinin yiiksek olmasi ¢alismalarin
bireysel olarak yapilmasi zorunlulugunu dogurmaktadir. Bu durumda katilimcilarla giiniin degisik
saatlerinde ¢aligma yapilmasi sorununu ortaya ¢ikarmaktadir. Performans: etkileyen sebeplerden
biri olan giinlitk biyoritm (Zareian ve dig., 2014) sebebi ile bireysel farkliliklarin ortaya ¢ikmasi
gelecekte grup halinde ¢aligmalarin yapilmasi ihtiyacini dogurmaktadir. Grup halinde es zamanl
EMS destekli kombine antrenmanlarin yapilmasi bu konudaki kesin sonuglara ulagmasini saglayacagi
diistintilmektedir. Yine benzer protokoller kullanilarak farkl yas gruplar: ve farkli 6zelliklere sahip
gruplarla caligmalarin yapilmas: da degisen sartlarda ortaya ¢ikan sonuglarin karsilastirilmasina

olanak saglayacaktir.
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