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Spor Bilimleri Fakiiltesi, Bu arastirmanin amaci, sedanter kadinlarda 6 haftalik EMS ile kombine olarak yapilan
Aksaray/Turkiye yiiksek siddetli egzersizlerin fiziksel performansa etkilerini incelenmesidir. Arastirma,

deney (TV-EMS) (yas = 25,6 = 1,26 y1l, n=10) ve kontrol grubu (yas = 25,6 £+ 1,26 y1l,
n=10) grubu olmak iizere 20 gen¢ goniilli kadin {izerinde gerceklestirilmistir.
Caligmada, deney grubu toplamda 18 seans (3seans/6 hft) 20 dakikalik tum viicut EMS
egzersizi gergeklestirmistir. Kontrol grubu da ayni1 egzersizleri EMS cihazi olmadan
gerceklestirmistir. Calisma 6ncesinde ve sonrasinda viicut kitle indeksi (VKI), denge
ve sigrama performanslari Sl¢lilmistiir. Verilerin analizi i¢cin SPSS v 26.0 yazilimi
kullanilmistir. Betimsel degerler igin aritmetik ortalama ve standart sapma analizleri
TV-EMS grubu ile kontrol grubuna ait 6n ve son testler arasindaki iki faktorlii
tekrarlanan Glglimli ANOVA yapilmigtir. Tiim istatistiksel testler ig¢in anlamlilik
kriteri p < 0.05 olarak belirlenmistir. Arastirma bulgularina gore, gruplarin son test
dlciimlerinin karsilastirmasinda VKI, % yag oram, denge ve sicrama degerlerinde
anlamli farklilik goriilmezken, yagsiz kiitle degerlerinde TV-EMS grubu, kontrol
grubuna gore anlamli diizeyde artig gostermistir. Bu bulgu sonucunda, deneysel
prosediiriin daha uzun siire yapilmasi halinde VKI’ de degisim olabilecegi, % yag
degerlerinde azalma meydana gelebilecegi diisiiniilebilir. Ancak sedanter kadinlarda
EMS ile yapilan antrenmanlarin fiziksel performans (Sigrama ve denge) degerlerine
olumlu etkisinin olmadig1 sdylenebilir.
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Abstract

The aim of this study was to examine the effects of high-intensity training combined
Yayin Bilgisi with 6-week EMS in sedentary women. The research was carried out on 20 young
) o volunteer women, including the experimental (age = 25.6 + 1.26, n=10) group (WB-
Gonderi Tarihi: EMS) and control (woWB-EMS) group (age = 25.6 + 1.26, n=10). In the study, the
16.12.2022 experimental group performed 20 minutes of full body EMS exercise in 18 sessions, 3
Kabul Tarihi: sessions a week, for 6 weeks. The control group also performed the same exercises
' without the EMS device. Body mass index (BMI), balance and jumping performances
06.03.2023 were measured before and after the study. SPSS v 26.0 software was used for data
Online Yayin Tarihi: analysis. For descriptive values, arithmetic mean and standard deviation analyzes were

28.03.2023 performed, and a two-factor repeated measure ANOVA between the pretests and
posttests of the WB-EMS group and the control group was performed. The significance
difference for all statistical tests was determined as p < 0.05. According to the research
findings, there was no significant difference in BMI, % fat ratio, balance and jump
values in the comparison of the post-test measurements of the groups, while the WB-
EMS group showed a significant increase in lean mass values compared to the control
group. As a result of this finding, it can be thought that if the experimental procedure
is performed for a longer time, there may be a change in BMI and a decrease in fat %
values. However, it can be said that the exercises performed with EMS in sedentary
women do not have a positive effect on physical performance (jump and balance)
values.
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Giris

Teknolojideki gelismeler, ¢alisma siirelerinin uzun olmasi nedeniyle hareketsiz yasam giderek
artmistir ve insanlar daha az hareket etmektedir. Bu sebeplere bagli olarak insanlar énlenebilir olan
hastaliklara yakalanmaktadir (Akyol vd., 2008). insanlar hareketsiz yasamdan kurtulmak, sagligi
korumak, obezite olusumunu engellemek, hastaliklar1 6nlemek amaciyla (Birinci vd., 2022; Doganer

ve Balci, 2017) farkli ve verimli olan egzersiz modelleri ya da metotlarina yonelmektedirler. Bu

modellerin basinda elektriksel kas uyarimi (EMS) yontemi gelmektedir (Babault vd., 2007).

EMS, kas kasilmalarini ortaya ¢ikarmak i¢in harici bir cihazdan elektriksel uyarilarla kisilere
maksimum verim saglamay1 amaglayan egzersiz modelidir (Sanchez-Infante vd., 2020). Tim vicut
ya da bolgesel olarak yapilabilen EMS tekniklerinde farkli frekans (algak-yiiksek frekans) secenekleri
ile farkli siddette kas kasilmalari olusturulabilmektedir (Kemmler vd., 2016). Bu yontemde amac,
tekrarlayan kasilmalar yoluyla kisiye enerji harcatarak yag yakimina katkida bulunmak ve temel kas
yapisini gelistirmek ve antrene etmektir (Maffiuletti vd., 2000). Bunlara ek olarak, hareket yetenegini
kismen ya da tamamen kaybetmis kisiler icin rehabilitasyonda, antrenmandan sonra toparlanmay1
hizlandirmada ve spor sakatliklarini engellemede yardimci arag olarak kullanilmaktadir (Kaya ve
Erzeybek, 2016). EMS tek basma kullanilabilecegi gibi egzersizlerle beraber de kullanilabilir.
Kombine sekilde kullanilmasi teknoloji ile fiziksel aktivitenin gelebilecegi en iist nokta olarak
gosterilmektedir (Yong-Seok, 2018). EMS egzersizlerinin etkileri goz 6niinde alindiginda, insanlar

icin zaman ve egzersize katilim motivasyonu acisindan farkl etkiler yapacagi diistiniilebilir.

Kadinlarin farkli nedenlerden dolay1 sedanter yasamda gecirmis oldugu siire erkeklere gore
daha fazladir (Sharara vd., 2018). Inaktif kadin sayisinin artmasindaki en énemli nedenlerden birinin
zaman oldugu distinilmektedir (Kemmler ve Stengel, 2013). Bu sebeple inovatif egzersiz
yontemlerinden biri olan EMS egzersizlerinin kadinlar {izerinde viicut kompozisyonu ve kuvvet
gelistirmek i¢in etkili ve zaman kazandiran bir yontem oldugu vurgulanmaktadir (Park vd., 2021).
Ayni zamanda uzun siireli uygulanan EMS egzersizleri postmenopozal kadmlarda gii¢ ve hiz
ozelliklerini gelistirmistir (Pano-Rodriguez vd., 2020). Dahas1t EMS egzersizi kadinlar i¢in egzersizin
zorlayici etkisi ve isteksizlik gibi sebeplerini ortadan kaldirabilecek ve fiziksel uygunlugu gelistirecek
daha az zorlayici1 bir egzersiz tiirli olarak goriilmektedir (Kemmler vd., 2014). Yapilan giincel
caligmalar, EMS egzersizlerinin kadinlar iizerinde diisiik egzersiz siiresince yiiksek verim

saglayabilecegini gostermektedir.

Kadinlarda fiziksel uygunluk, kuvvet ve gii¢ gibi 6zelliklere olumlu etkisinden dolayr EMS
egzersizlere olan ilgi giderek artmaktadir (Park vd., 2021; Derakhshannejad vd., 2021; Sanchez-
Infante vd., 2020; Pano-Rodriguez vd., 2020). Sedanter kadinlardaki etkinin yaninda, TV-EMS’ nin
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geng kadin sporcularin performans artisi i¢in tamamlayici antrenman etkisi olusturmasiyla birlikte
siirli da olsa gii¢, kuvvet, siirat ve sigrama performansina da olumlu etkileri goriilmiistiir (Wirtz vd.,
2019). Literatiirde, sedanter kadin popiilasyon tlizerinde EMS ile yapilan kombine antrenmanlarinin
etkilerinin net olmadig1 ve daha fazla standardize edilmis yontemlerle ¢aligmalar yapilmasi gerektigi
goriilmektedir. Bu ¢alisma, sedanter kadinlarda 6 haftalik EMS ile beraber kombine olarak yapilan

yiiksek siddetli antrenmanin fiziksel performansa etkilerini incelemek amaciyla yapilmistir.
Gerec ve YOntem
Arastirmanin Modeli

Bu calismada deneysel modellerden olan 6n test-son test modeli kullanistir. Katilimcilar
randomize sekilde EMS cihazi olmadan antrenman yapan kontrol grubu ve tiim viicut EMS cihazi ile
antrenman yapan deney (TV-EMS) grubuna ayrilmistir. Tim katilimeilar antrenmanlar sirasinda
olusabilecek riskler hakkinda bilgilendirilmis ve yazili bilgilendirilmis onam vermislerdir. Calisma
stiresi boyunca katilimcilara herhangi bir diyet uygulamasi yapilmamistir. Calisma, Helsinki
Deklarasyonu'nun son versiyonu ilkelerine gore ve etik kuruldan izin alinarak gergeklestirilmistir (E-
33490967-044-185883-2020/21.06.2022).

Antrenman Dizayni

Bu ¢alismanin antrenman protokolil Sdnchez-Infante vd. (2020) tarafindan orta yas kadinlarda
uygulanan tiim vicut EMS (TV-EMS) protokolidir. TV-EMS protokoll aralikli, diisiik
yogunluklu/diisiik siddetli olarak 6nceki ¢alismalarda oldugu gibi tasarlanmistir (Kemmler vd., 2016;
Kemmler vd., 2012). Arastirma, rastgele se¢ilen TV-EMS grubu ve EMS cihaz1 ¢aligtirilmadan ayni1
antrenmani yapan kontrol grubu olarak iki grup seklinde tasarlanmistir. TV-EMS grubu haftada 3
seans olmak uizere 6 hafta boyunca 18 seansta 20 dakikalik bir TV-EMS gergeklestirmistir (The miha
bodytec System, Augsburg, Germany). Antrenmanlar uzman bir antrendr kontroliinde ve cihazin
yonergelerine uygun bir sekilde gergeklestirilmistir. TV-EMS grubunun antrenmaninda, iki farkli
elektrik akimi uygulanmistir. Bunlardan ilki 10 dakikalik siireyle 85 Hz de 350 ps’da 8 saniye
yiiklenme 4 saniye dinlenme olarak gerceklestirilmistir. Ikinci akim seansinda ise yine 10 dakikalik
stre icerisinde 10 Hz de surekli olarak 350 ps’ da yiiksek siddetli antrenman uygulanmistir. Kontrol

grubu antrenman protokolini TV-EMS olmadan ayni hareketleri igerecek sekilde yapmustir.
Calisma Grubu

Arastirma, randomize olarak belirlenen deney (WB-EMS) grubu (yas = 25,6 + 1,26; boy =
165,30 + 5,08) ve kontrol (woWB-EMS) grubu (yas = 25,6 + 1,26; boy = 165,30 + 5,08) olarak iki

gruba ayrilarak 20 geng goniillii kadin lizerinde gergeklestirilmistir.

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi 2023, Cilt 6, Say1 1 Pancar & Ocal


https://doi.org/10.38021asbid.1219740

Pancar, S., ve Ocal, T. (2023). Elektriksel kas uyarimi antrenmaninin sedanter kadinlarda viicut kompozisyonu, denge ve sigramaya etkisi. 204
Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi, 6(1), 201-209. DOI: https://doi.org/10.38021asbid.1219740

Veri Toplama Araglar:
Viicut Kiitle Indeksi (VKI)

Vicut analizleri Tanita BC-418 Segmental Viicut Analiz Tartis1 (TANITA BC-418, Tanita,
Tokyo, Japan) ile yapilmistir. Testlerden once a¢ olmalari, bir giin dncesinde egzersiz yapmamis

olmalari, alkol ve kafein almamalar1 gerektigi katilimcilara bildirilmistir (Bostan, 2022).
Y-Balans Testi

Dinamik dengenin degerlendirilmesi i¢in kullanilan bu testte her yone 3 deneme yapilmasi

saglandi. En iyi skor kaydedildi ve formiile gore hesaplama yapilmistir (Ruffe vd., 2019).

Alt Ekstremite Formal: [(anterior + posteromedial + posterolateral) / (3x lower limb length) x100]
Ust Ekstremite Formil: [(medial + superiorlateral + inferormedial) / (3% upper limb length) x100]
Durarak Uzun Atlama

Katilimcilardan belirtilen baslangic ¢izgisine ayak uclar1 gelecek sekilde, ayaklar1 omuz
genisliginde agik, kollarin1 savurarak 6ne olabildigince ileri sigrama yapmalari istenmistir. Ug

deneme yapilmasi saglanmis ve en iyi skor kaydedilmistir (Lu vd., 2022).
Tek Ayak Ug Adim Atlama Test

Katilimeilarin belirtilen ¢izgiden baslayarak 3 defa art arda ileri dogru sigramalar1 istenmistir.

3 deneme yapilmasi saglanmis ve en iyi derece kaydedilmistir (Davey, 2021).
Verilerin Analizi

Arastirma grubuna ait yas, boy gibi betimsel degerler i¢in aritmetik ortalama ve standart
sapma analizleri yapilmistir. Normallik testi sonucunda verilerin normal dagildig1 goriilmiistiir. TV-
EMS grubu ile kontrol grubuna ait 6n test ve son testler arasindaki iki faktorlii tekrarlanan 6l¢timlii
ANOVA yapilmustir. Etki biiyiikliigii Cohen's d kullanilarak yorumlanmistir; <0.20: 6nemsiz, 0.20—
0.59: kiglk, 0.6-1.19: orta, 1.2-1.99:biylk; >2.0: ¢ok biiyik bir etki biiyiikliigii olarak kabul
edilmistir (Hopkins vd., 2009). Tim istatistiksel testler i¢in anlamlilik kriteri p < 0.05 olarak
belirlenmistir. Verilerin analizi i¢in SPSS v 26.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, ABD) yazilimi

kullanilmstir.
Bulgular

Arastirmanm bu bdliimiinde gen¢ kadimnlara uygulanan TV-EMS antrenmanlarinin vicut

kompozisyonu, sigrama ve denge iizerindeki etkilerine ait sonuglar verilmistir.

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi 2023, Cilt 6, Say1 1 Pancar & Ocal


https://doi.org/10.38021asbid.1219740

Pancar, S., ve Ocal, T. (2023). Elektriksel kas uyarimi antrenmaninin sedanter kadinlarda viicut kompozisyonu, denge ve sigramaya etkisi. 205
Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi, 6(1), 201-209. DOI: https://doi.org/10.38021asbid.1219740

Tablo 1

VKI, Yagsiz Kiitle, % Yag Degerlerinin Karsilagtirmasi

TV-EMS Kontrol
Degisken Test (n=10) (n=10) EB F p
) On test 23,89+2,98 21,22+2,19
VKI ,183 4,042 ,060
Son test 22,90+2,78 20,89+2,47
On test 51,57+4,29 41,19+2,56
Yagsiz Kiitle 725 47,348 ,000*
Son test 53,00+4,49 42,21+2,04
On test 18,36+3,54 15,04+2,69
% Yag ,196 4,381 ,051
Son test 17,17+3,30 14,64+2,99
*p<0.05

Tablo 1°de TV-EMS grubu ve kontrol grubunun 6n test-son test sonuglarina gore gruplar

arasinda yagsiz kiitle degerlerinde anlaml farklilik (p<0.05) goriiliirken, VKI ve % yag degerlerinde

anlaml farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Tablo 2

Durarak Uzun Atlama ve Tek Ayak U¢ Adim Atlama Testi Karsilastirmasi

TV-EMS Kontrol
Degisken Test (n=10) (n=10) EB F p
On test 106,80+18,55 129,09+17,63
Uzun Atlama 108 2,175 158
Son test 121,10424,46 121,79+17,13
Tek ayak ii¢ adim On test 277,00+62,75 328,59+41,33 - 2830 o
atlama (Sag) cm Son test 291,40+51,94 307,67+37,87
Tek ayak ii¢ adim On test 299,90+68,36 307,59+40,31 000 oo oa1
atlama (Sol) cm Son test 307,80+71,01 304,00+61,83 ' ’ '
*p<0.05

Tablo 2’de TV-EMS grubu ve kontrol grubunun 6n test-son test sonuglarina gore gruplar

arasinda durarak uzun atlama, tek ayak {i¢ adim atlama sag ve sol degerlerinde anlamli farklilik

olmadig1 gorilmiistiir (p>0.05).

Tablo 3

Y Balans Degerlerinin Karsilagtirmasi

TV-EMS Kontrol
Degisken Test (n=10) (n=10) EB F p
Ust Ekstremite -Sol On test 90,18x17,69 92,99x11,52 ,000 ,000 ,994
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Son test 99,19x13,96 96,28x13,09

) On test 86,52%15,53 86,36%10,42

Ust Ekstremite -Sag ,005 ,089 ,769
Son test 96,15x13,17 92,92x13,79
On test 93,22%9,40 87,93%5,23

Alt Ekstremite -Sol ,148 3,132 ,148
Son test 100,26x7,18 96,07x4,33
On test 92,89x12,47 90,22x5,55

Alt Ekstremite -Sag ,065 1,254 277
Son test 100,01x7,17 95,36x4,90

*p<0.05

Tablo 3’te TV-EMS grubu ve kontrol grubunun 6n test-son test sonuglarina gore gruplar

arasinda st ve alt ekstremite (sag-sol) degerlerinde anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir

(p>0.05).
Tartisma ve Sonug, Oneriler

Yiriitiilen bu aragtirma sonuglarina gére 6 hafta TV-EMS grubu ile kontrol grubu
karsilastirildiginda, VKI, % yag, durarak uzun atlama, tek ayak {ic adim atlama ve Y balans
degerlerinde anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir. Ancak yagsiz kiitle degerlerinde TV-EMS

grubunun, kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli artis oldugu tespit edilmistir.

EMS’ nin VKI {izerine etkilerini inceleyen galismalar incelendiginde, orta yas (40-60 yas)
kadinlarda TV-EMS ile yapilan 8 haftalik egzersizin VKI olumlu etkiledigini bildirmislerdir
(Sanchez-Infante, 2020). Bu ¢alismayla benzer sekilde TV-EMS ile yapilan egzersizlerin, kal¢a ve
bel bolgesi cevre Olgiimlerini anlamli sekilde azalttifini tespit edilen ¢alismalar bulunmaktadir
(Wittmann vd., 2016; Kemmler vd., 2010). Bu c¢alisma bulgularindan farkli olan arastirma bulgular1
da bulunmaktadir. Bostan, G. (2022) 128 katilimci ile (Fitness:72 ve EMS: 56) 4 hafta (2/hafta)
boyunca egzersiz yaptirdiklart ¢aligmalarinda her iki grubunda viicut yag oranlarinda azalma
sagladigin1 ancak gruplar arasinda anlamli farklilik olmadigimi tespit etmislerdir. Yapilan baska
calismada, menapoz donemi 6ncesinde olan obez kadinlarda (n=90 ve 25-50 yas) 16 hafta siiren TV-
EMS egzersizlerinin etkisini incelemislerdir. Sonu¢ olarak hem kontrol grubunda hem de EMS
grubunda viicut yag yilizdesinde azalma meydana gelmis ve gruplar arasinda anlamli farklilik tespit
etmemislerdir (Willert vd., 2019). Bu bulgular yiiriitiilen bu ¢alismay1 desteklemektedir. Ancak
calismamizda sadece yagsiz kiitle degerlerinde gruplar arasindan anlamli farklilik tespit edilmistir.

TV-EMS grubu yaklasik %2.6 oraninda gelisim gostermistir.

EMS ile yapilan egzersizlerde cogunlukla yag yakimi, yagsiz kiitle ve VKI degerlendirilirken,
son caligmalarda performansa etkisi de arastirmalarda yer almaya baglamigtir. Mevcut ¢alismada

durarak uzun atlama, tek ayak ii¢ adim atlama ve denge (Y balans) fiziksel performans testlerinde
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anlaml farkliliklar tespit edilmemistir. Literatiir incelendiginde, 4 hafta gibi kisa siireli egzersizlerin
orta yash bireylerde diisme riskini azaltabilecegi bildirilmistir (Anderson vd., 2016). Yapilan bir
arastirmada orta yasli kadinlarda, TV-EMS ile 8 hafta siiren egzersizin kontrol grubuna gore diisme
riskini azalttig1 tespit etmislerdir. Bu gelisimin olast nedeninin, vestibiiler sistem talebinin EMS
egzersizlerinde daha fazla olabileceginden kaynaklandigini 6ne siirmiislerdir (Sanchez-Infante,

2020).

EMS ile yapilan egzersizlerde sigrama performansina etkisi sporcular lizerinde incelenmistir.
Maffiuletti vd. (2000) elit basketbolcularda yaptiklart calismada sigrama performanslarinda (squat
jump) %14 ten fazla gelisim gosterdiklerini tespit etmislerdir. Maffiuletti vd. (2002) 4 haftalik alt
ekstremiteye uygulanan EMS antrenmaninin elit voleybolcularda dikey si¢cramay1 %20 den fazla
gelistirdigini belirtmislerdir. Elit ya da antrenmanli sporcularda EMS ile yapilan antrenmanlarin farkl
sigrama performanslarint gelistirdigi belirtilmistir (Filipovic vd., 2012). Ancak yiiriitilen bu

calismada sedanter kadinlarda benzer sonuglar tespit edilmemistir.

Liiteratiirde ¢eliskili sonuglarin oldugu yukarida verilen bilgilerde de gorilmektedir. Bu
farkliliklarin EMS’ de secilen elektriksel uyar1 siddeti ve siklig1 (algak-yiksek frekans), EMS turd
(tiim viicut, bdlgesel) deney ve kontrol gruplarinda ki heterojen yapi (yas, spor yapma durumu, VKI),
beslenme takiplerinin yapilmamasi, deneysel prosedurin siresi (4-6-8-12 hafta), hafta da yapilan
egzersiz sayist (2-3 giin), egzersiz programlarinin farkli olmasi gibi nedenlerden olabilecegi
diisiiniilebilir. Yiriitilen bu calismadaki en biiylik smirliligin beslenme takiplerinin sik1 sekilde
yapilmamasidir. Katilimcilara sadece beslenmelerinde degisiklik yapilmamasi konusunda dikkat

etmeleri gerektigi bilgisi verilmistir.

Aragtirma sonuglarmma gore, TV-EMS grubunda yagsiz kiitlede anlamli artis oldugu
goriilmiistiir. Bu bulgu sonucunda, deneysel prosediiriin daha uzun tutulmasi halinde VK1’ de degisim
olabilecegi, %yag degerlerinde azalma meydana gelebilecegi disiiniilebilir. Ancak sedanter
kadinlarda EMS ile yapilan egzersizlerin fiziksel performans (sigrama ve denge) degerlerine olumlu

etkisinin olmadig1 sdylenebilir.

Arastirmacilarin Katki Oranlar: Beyani

Arastirmada yazarlarin yayina katki oranlari telif hakki formunda detayli sekilde sunulmustur.
Catisma Beyani

Yazarm/yazarlarin arastirma ile ilgili bir catisma beyani bulunmamaktadir.
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