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oz
Amag: Bu c¢aligmanin amaci Fitness (Tiim Viicut) ve EMS (Electromyostimulation) antrenmanlarinin viicut kompozisyonuna olan
etkisinin incelenmesidir.

Gereg ve Yontemler: Calismaya Fitness (72) ve EMS (56) olmak {izere toplamda 128 goniilli katilmistir. Katilimeilarin %26,6’s1 30 yas ve
alt1, %36,7’si 31-40 yas aras1, %28,9’u 41-50 yas aras1 ve %7,8’i 50 yas {izeri olarak goriilmistiir. Fitness ve EMS (mihabody) antrenmani
yapan katilimcilar uzman kisisel antrenér esliginde haftada iki giin olmak tizere toplamda 4 hafta (8 antrenman) antrenman yapmustir.
Katilimcilarin viicut kompozisyon dl¢iimleri Bioelektrik Impedans Analizi ile belirlenmistir. Verilerin istatistiksel degerlendirilmesinde
“IBM SPSS Versiyon 21.0” paket programindan yararlanilmistir. Katilimcilarin antrenman oncesi ve 4 haftalik antrenman sonrasi genel
viicut 6l¢timleri, bacak, kol ve gévde 6l¢iimleri yapilmistir. Elde edilen veriler 6n test ve son test olarak ayr1 ayr1 kodlanmistir. Oncelikle
deneklerin total viicut 6lgtimleri, bacak, kol ve govde 6l¢iimlerinde 6n test ve son test sonuglar: karsilagtirilmigtir. Bunun i¢in Paired
Sample T-Test (Bagimli Orneklem t-Testi) uygulanmistir.

Bulgular: Arastirmanin sonucunda her iki antrenman metodunda total viicut yag oraninda 6n test ve son test arasinda ortalama 2,360
kg’lik bir azalma meydana gelmis olup bu farklilik %95 giivenirlikle anlamlidir diyebiliriz (p<0,05). Bunun disinda arastirmaya katilan
kisilerin genel viicut 6l¢climleri, bacak, kol ve govde dl¢timlerinde 6n test ve son test degerleri arasindaki degisimler yapilan antrenman
tiriine gore anlamli bir farklilik gostermemistir.

Sonug: Bu durumda iki antrenman metodunun 4 hafta sonunda viicut kompozisyonunun olumlu yonde etkiledigini ve tiim viicut yag
ylizdesini azaltmaya katki sagladigini syleyebiliriz.

Anahtar Sozciikler: Fitness, Electromyostimulation, Viicut kompozisyonu

The Effects of Fitness and EMS (Electromyostimulation)
Training Techniques on Body Composition

ABSTRACT
Aim: The aim of this study is to examine the effects of Fitness (Full Body) and EMS (Electromyostimulation) training on body composition.

Material and Methods: A total of 128 volunteers, Fitness (72) and EMS (56), participated in the study. 26.6% of the participants are between
the ages of 30 and below, 36.7% of them are between 31-40 years old, 28.9% of them are between 41-50 years old and 7.8% are over 50 years
old. Participants exercising fitness and EMS (mihabody) trainings in the presence of expert personal trainers, two days a week, for a total
of 4 weeks (8 training sessions). Body composition measurements of the participants were carried out by Bioelectric Impedance Analysis.
“IBM SPSS version 21.0” was used for the statistical evaluation of the data. Whole body, leg, arm and trunk measurments, of the participants
were taken prior to and after 4-week training. The data obtained were classified as pre-test and post-test respectively. First of all the pre
and post test results of the total body, leg, arm and trunk were compared and to perform this comparison Paired Sample T-test was applied.

Results: At the end of the study, in both training techniques there is avarage of 2.360 kg loss of total body fat between pre and post tests
this can be considered meaningful with 95% reliability (p<0.05). However, the changes between pre and post test values of the total body,
leg, arm and trunk measurements do not differ meaningfully acording to the training type.
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Conclusion: Therefore, it can be concluded that after 4 weeks, either techniques have the positive effect in body composition and help

reduce the percentage of the total body fat.
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GIRIS

Bati toplumundaki kentlesme ve endiistriyel degisimler,
korkung bir hizla ilerleyen teknolojik gelismelerle birlikte,
giiniin biiyiik bir boliimiinde oturdugumuz sandalyeye da-
yali ortamlarin yaratilmasina sebep olmustur. Asir1 hareket-
siz (sedanter) yasam tarzlari, beraberinde yasam stiremizi ve
yasam kalitemizi olumsuz etkileyen bir¢ok kronik rahatsiz-
liga zemin hazirlamis durumdadir (1). Hareketsiz yaganti-
nin major sonuglarindan biri olan obezite anormal veya ag1-
r1 yag birikimi olarak tanimlanir (2). Baska bir deyisle enerji
alimi ve enerji harcamasi arasindaki dengesizlik, agir1 kilo ve
obezitenin ana nedeni olarak kabul edilir (3).

Insan omriiniin ¢ok uzun olmadigr donemlerde obezite;
giic, refah ve saglik gostergesi iken, glintimiizde tedavi edil-
mesi gereken bir hastalik, bir halk saglig1 problemi olarak
kabul edilmeye baslanmustir (4).

Asir1 kilo ve obezite tip 2 diyabet, kardiyovaskiiler hasta-
liklar ve artan kanser riski gibi olumsuz saglik sonuglarinin
yani sira bireysel ve toplumsal diizeylerde olumsuz ekono-
mik maliyetlerle dogrudan iligkilidir (5). Dolayisiyla fizik-
sel uygunluk kavrami hem yetiskinlerde hem de ¢ocuklarda
ve ergenlerde sagligin giiclii bir gostergesidir. Cocuklar ve
ergenlerde ulagilan yiiksek fiziksel uygunluk seviyesi, tilke-
lerin gelecekteki toplum saghgini olumlu bicimde etkileye-
cektir. Bunun tam tersi, diisiik kardiyovaskiiler seviyesi veya
diisiik kas kuvveti seviyeleri obezite, kardiyovaskiiler hasta-
lik ve erken oliimle iliskilidir (6).

Fiziksel uygunluk tanimina genel olarak deginecek olursak,
insanlarin giinliik aktivitelerini zorlanmadan yerine getire-
bilmek olarak tanimlanir. Daha 6nce yapilan bilimsel ¢alis-
malar bize fiziksel uygunluk ile saglikli yasam arasinda giic-
1t bir iliski oldugunu gostermektedir. Bu baglamda iist ve
alt ekstremite kuvvetinin ve fiziksel uygunluk seviyelerinin
yiiksek olmasi yetigkinlerde kronik hastaliklardan kaynakli
olim riskinin daha diisiik olmasiyla iliskilendirilmigtir (7).

Iskelet kaslar1 toplam viicut aguhigmin yaklagtk %35’ini
olusturur. Hareket sisteminin 6nemli bir parcast olan kas-
lar glukoz metabolizmasinda, endokrin fonksiyonunda, ter-
mojenezde dnemli bir rol oynamaktadir. Ozellikle bat1 top-
lumlarindaki demografik degisim acisindan kas kiitlesinin
korunmast hayati onem tagimaktadir (8). Iskelet kasi kiitlesi
estetik bir goriiniim kazanilmasma katkida bulunmasinin
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yant sira ayni zamanda atletik performans: artirmak igin de
bir¢ok sporcu tarafindan tercih edilmektedir (9).

Agirlik antrenmanlari, genellikle iskelet kas1 hipertrofisi ve
kuvvet gelisimi i¢in regete edilir; ayni1 zamanda kalp damar
fonksiyonunun iyilestirilmesi, insiilin duyarliligs, inflamatu-
ar yanit ve kas kalitesinin iyilestirilmesi gibi bircok saglik
yararini da destekler. Yapilan bilimsel caligmalar diizenli ya-
pilan agirlik antrenmanlarinin birgok hastaligin tedavisi ve
onlenmesi igin 6nemli bir strateji oldugunu gostermektedir
(10).

Yagsiz viicut kiitlesini artirma arayisi, agirlik antrenmani
yapan her bireyin hedefidir (11). Yagsiz kas kiitlesi artis1 ise
(kas hipertrofisi) kas protein sentezinin, kas protein yiki-
minin {izerindeki gegici artiglarin kiimiilatif sonucu olarak
ortaya cikar (12). Agirlik antrenmani sonrasinda, 48 saate
kadar kas protein sentezinde bir artis meydana gelebilir ve
tekrarlanan agirlik antrenmanlar: (kronik) kas lifi hipertro-
fisini 6nemli 6l¢tide artirabilir (13).

Kas kiitlesindeki bu artig, yukarida da bahsedildigi tize-
re yagam kalitesini diisiiren kronik hastaliklarin gelisimini
onleyebilecegi gibi mevcut saglik kalitesini 6nemli 6l¢iide
gelistirebilir. Bu gelisim fiziksel uygunluk ve buna bagl vii-
cut kompozisyonu iizerinde olumlu bir etkiye sahip olabilir
(14). Viicut kompozisyonundaki degisim saglikli insanlarda
bile yaslanma siirecine bagli olarak fonksiyonel kapasitenin
azalmasina sebep olur. Bu durum saglik agisindan diinya ¢a-
pinda klinik bir 6neme sahiptir (15).

Viicut kompozisyonunu koruma ve gelistirme bakimindan
uygulanan bir diger antrenman metodu EMS’ dir (Elect-
romyostimulation). Orijini 2009 yilinda Almanya olan ve
ticari olarak piyasaya siiriilen tim viicut elektromiyostimii-
lasyonu (TV-EMS), 6zellikle Avrupa ve Uzak Doguda ¢ok
hizli yayginlagan popiiler bir antrenman teknolojisi héaline
gelmistir. Yalnizca Almanyada yaklagik 250.000 musteriye
hitap etmesine ragmen EMS ile ilgili aragtirmalar hal4 sinir-
lidir. TV-EMS’yi (Tiim viicut elektromiyostimiilasyonu) kas
adaptasyonlarini tetiklemek icin giiglii bir akim uyarani ile
en az alti akim kanali veya tiim biiyiik kas gruplarinin ka-
tilimi yoluyla elektrik uyaranlarinin eszamanli uygulamasi
olarak tanimlamak miimkiindiir (16).

Giiniimiizde kullanilan TV-EMS cihazlari, lokal olarak uy-
gulanan geleneksel elektriksel kas stimiilasyonunun (EMS)
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gelismis versiyonu olarak ortaya ¢ikmistir. Artik birkag kas
grubunu senkronize bir sekilde aktive etmek miimkiindr.
Bu teknolojik gelisme ile birlikte, gii¢lii bir bataryasi olan
kablosuz bir elektrik stimiilatorii kullanarak, dikdortgen, iki
fazli ve simetrik bir akimla on iki kanala kadar aktive etmek
mumkiindir (17).

Yeni nesil TV-EMS, bize agonist-antagonist kaslarin koak-
tivasyonunu sagladig1 i¢cin motor modele zarar vermeden
aerobik gii¢ ve kapasitenin iyilestirilmesine katkida buluna-
bilecegi goz oniine alindiginda bir avantaj olabilecegi diisii-
niilebilir (18).

GEREC ve YONTEMLER
Arastirma Grubu

Galigmaya, 2020-2021 yillar1 arasinda ZBEU (Zonguldak
Biilent Ecevit Universitesi) Beiifit Personel Fitness Merke-
zinde kisisel fitness egitmenlerinden hizmet alan 128 erkek
ve kadin gonilli katihm saglamistir. Betifit isimli merkez,
tiniversite biinyesinde Hareket ve Antrenman Bilimi uz-
mani baslica yazar olan Geylan BOSTAN sorumlulugunda
Zonguldak halkina, tiniversite personeline ve 6grencilerine
birebir hizmet veren resmi bir kurumdur. Calisma boyunca
katilimcilara aragtirmact Geylan BOSTAN egzersiz yaptir-
mustir. Katilimeilarin ¢alismaya dahil edilme kriterleri; 18
yasin {izerinde olmak, en az 3 yil siireyle diizenli fiziksel ak-
tivite yapmamuis ya da hayat: boyunca hicbir diizenli fiziksel
aktivite programina dahil olmamis sedanter yasam tarzina
sahip olmak, hamile olmamak, herhangi bir fiziksel engele
sahip olmamaktir. Katilimcilarin ¢alismaya dahil edilme-
me kriterleri; katilimcilarin 18 yagin altinda olmasi, fiziki
bir engelinin olmasi, hamile olmak, diizenli fiziksel aktivite
yapiyor olmaktir. Katilimcilar iki ayr1 egzersiz tiirii grubu-
na rastgele yontemle dagitilmistir. EMS ve Fitness Verilerin
toplanmasi sirasinda katilimeilara ¢aligmanin amaci ve olu-
sabilecek riskler anlatilmig, Bilgilendirilmis Géniilli Olur
Formunu imzalamalar istenmistir. Bu ¢alisma Zonguldak
Biilent Ecevit Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Aras-
tirmalar Etik Kurulu tarafindan onaylanmistir (Calisma nu-
marast: 2021/10).

Veri Toplama Araglar1

Her iki antrenman metodu haftada iki kez yaptirilmis ve
antrenmanlar arasinda en az 48 saat dinlenme verilmistir.
On test fiziksel aktivite yapmadan 48 saat once, son test 8.
antrenmandan (son antrenman) 48 saat sonra yapilmis-
tir. Veriler, Tanita BC-418 Segmental Viicut Analiz Tartisi
(TANITA BC-418, Tanita, Tokyo, Japan) ile yapilmustir. Ta-
nita BIA teknigi ile caligmaktadir (Bioelctrical Impedance
Analysis). Bu metod viicudun bilesimini analiz eder. Hisse-
dilmeyecek derecede zayif ve viicut i¢in giivenli bir elektrik

akimi kaslarin i¢indeki sivida dolasir. Akim yag tabakasina
rastladiginda direngle karsilasir ve direng gosteren katman-
lar cihaz tarafindan degerlendirilip kilo ve boy karsilastiril-
mast yapildiktan sonra yag orani olarak hem dijital ekranda
hem de ¢ikt1 olarak gosterilir. Bu baglamda, 6n test ve son
testten en az 4-5 saat dncesinde hicbir sey yememis ve ic-
memis olunmasi, testten 12 saat 6ncesinde hicbir egzersiz
yapmamis olunmasi, testten dnceki 24 saat igerisinde alkol
ve kafein iceren icecek ve yiyecekleri titkketmemis olunmasi
test sonuglarinin dogru olarak degerlendirilmesi agisindan
onemli oldugu belirtilerek katilimcilardan dl¢timler 6nce-
sinde bioimpedans 6l¢im kurallarina uymalari istenmistir.

Antrenman Metodu

Bu ¢aligmada geleneksel baglangi¢ seviyesi agirlik antrenma-
n1 metodu ile glintimiizde popiilaritesi giderek artan EMS
antrenman yontemlerinin viicut kompozisyonu iizerine et-
kilerinin incelenmesi amaglanmistir. Agirlik antrenmani ve
ems antrenmani haftada iki kez 48 saat arayla uygulanmistir.
Agirlik antrenmani grubu ve EMS antrenman grubu uygu-
lama baglamadan kosu bandi ya da yatay bisikletle yaklasik
15 dakika 1sindiktan sonra ana kas gruplarini igeren ve hare-
ketlerle iki set 10 tekrar seklinde hafif kilolarla 1sitnmalarini
tamamlamiglardir. Agirhk antrenman grubu kisisel antre-
nor esliginde; “Bench Press, Inclene Dumbell Press, Front
Lat Pulldown, Cable Row, Dumbell Shoulder Press, Dum-
bell Lateral Raises, Z Bar Biceps Curl, Triceps Pushdown,
Leg Extension” ve “Leg Curl” hareketleri iki set 12 tekrar
yapmustir. Agirliklar 12 tekrardan fazla ¢ikmayacak sekil-
de ayarlanmistir. EMS antrenman grubunda ise, toplamda
25 dk boyunca tiim ana kas gruplar1 (biceps brachii-triceps
brachii, quadriceps femoris, hamstring, latisimus dorsi, pe-
ctoralis major, rectus abdominus, gluteus maksimus) kati-
limcilarin dayanabildikleri akim ile uyarilmistir (20-99 Hz).
Kullanilan akim kuvvet antrenmanina es deger olan direng
antrenman akim modudur (4 sn agik — 4 sn kapali). Antren-
man sirasinda akimin geldigi 4 sn boyunca katilimar kisisel
antrendr tarafindan yonlendirilerek istemli kas kasilmasi
saglanmustir.

Verilerin Analizi

Aragtirmada toplanan verilerin analizi i¢in “IBM SPSS Ver-
siyon 21.0” programindan yararlanilmistir. Elde edilen ve-
rilerin basiklik ve ¢arpiklik degerlendirmesinin ardindan,
normal dagilima uygunluk Shapiro-Wilk ile degerlendiril-
mistir. Elde edilen sonuglar gore parametrik yaklasimlarla
ilgili sinamalar gerceklestirilmistir. Arastirmaya katilan de-
neklere antrenman oncesi ve dort haftalik antrenman son-
ras1 genel viicut ol¢timleri, bacak, kol ve govde olgiimleri
yapilmistir. Elde edilen veriler 6n test ve son test olarak ayr1
ayr1 kodlanmigtir. Oncelikle deneklerin genel viicut 6l¢iim-
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leri, bacak, kol ve gévde 6lgiimlerinde 6n test ve son test so-
nuglar1 karsilastirilmistir. Bunun i¢in Paired Sample t-Test
(Bagimli Orneklem t-Testi) uygulanmustir.

Daha sonra genel viicut dl¢iimleri, bacak, kol ve goévde 6l-
¢iimlerinde 6n test ve son test arasindaki degisimin farkla-
r1 alinmis ve bu farkliliklarin cinsiyet, antrenman tiirii ve
yas degiskenine gore anlaml fark gosterip gostermedigine
bakilmistir. Bu amagla ikili karsilastirmalar i¢cin bagimsiz
T-testi, coklu karsilagtirmalar i¢in Tek Yonlii Anova testi ve
post hoc testi olarak Tukey testi kullanilmigtir.

BULGULAR

Aragtirmaya katilan kisilerin %61,7’si kadin, %38,3’11 erkek-
tir. Katilimeilarin %26,6’s1 30 yas ve alt, %36,7’si 31-40 yas
arasi, %28,9’u 41-50 yas aras1 ve %7,8’i 50 yas lizeri olarak
gorilmustir. Arastirmaya katilan kisilerin %56,25°1u fit-
ness, %43,75’1 mihabody (EMS) antrenmanina katilmigtir.

Aragtirmaya katilan kisilerin genel viicut o6l¢iimlerinin 6n
test ve son test sonuglarini karsilastirdigimiz bagimli 6rnek-
lem t testi sonuglar1 Tablo 1'de verilmistir.

Bostan G ve Glimiis M

Buna gore arastirmaya katilan kisilerin viicut agirliklar 6l-
giimlerinde 6n test ve son test arasinda ortalama 2,36 kg'lik
bir azalma meydana gelmis olup bu farklilik %95 giivenir-
likle anlamlidir diyebiliriz (p<0,05). Katilimcilarin 6n test
genel viicut yag oran1 %29,16 iken son test yag oran1 %27,11
olarak belirlenmis olup ortaya ¢ikan %2,04’liik farklilik an-
lamli olarak goriilmistiir (p<0,05). Buna paralel olarak ge-
nel viicut yag kilogram degeri 6n test dl¢iimlerinde ortala-
ma 23,69 iken son test 6l¢iimlerinde ortalama 21,48 olarak
belirlenmis olup viicut yag kiitlesindeki ortalama 2,20 kilog-
ramlik azalmanin anlamli oldugunu séyleyebiliriz (p<0,05).

Aragtirmaya katilan kisilerin bacak ve kol 6lgiimlerinin 6n
test ve son test sonuglarini karsilagtirdigimiz bagimli 6rnek-
lem t testi sonuglari Tablo 2'de verilmistir.

Buna gore arastirmaya katilan kisilerin sag bacak yag orani
ilk 6l¢timde %30,66 iken son test yag orani %29,03 olarak
belirlenmis olup ortaya ¢ikan %1,63’likk farklilik anlaml
olarak goriilmiistiir (p<0,05). Buna paralel olarak sag ba-
cak yag kilogram degeri on test 6l¢iimlerinde ortalama 4,33
iken son test 6l¢iimlerinde ortalama 3,99 olarak belirlenmis
olup sag bacak yag kiitlesindeki ortalama 0,34 kilogramlik

Tablo 1: Tiim viicut 6n test ve son test sonuglarinin karsilastirilmasi.

Tiim viicut kompozisyonu On test (n=128) Son test (n=128) P
Tiim viicut agirlik (kg+ss) 78,97+19,75 76,61£18,59 <0,001
Tiim viicut yag yiizdesi (%zss) 29,1649,25 27,1149,28 <0,001
Tiim viicut yag agirlig: (kg+ss) 23,69+11,55 21,48+10,82 <0,001
Tiim viicut kas agirlig: (kg+ss) 55,25+12,62 55,20+12,61 0,770
Tim viicut su (kgtss) 40,47+9,24 40,41+9,22 0,589
Tablo 2: Bacak ve Kol dl¢iimleri 0n test ve son test sonuglarinin kargilastirilmasi
On test (n=128) Son test (n=128) P

Sag bacak yag yiizdesi (%z=ss) 30,66+10,85 29,03+10,85 <0,001
Sag bacak yag agirlig: (kg+ss) 4,33+2,20 3,99+2,07 <0,001
Sag bacak kas agirligi (kg+ss) 9,42+2,44 9,46+2,30 0,572
Sol bacak yag yiizdesi (%=ss) 30,52+10,63 29,03+10,63 <0,001
Sol bacak yag agirlig1 (kg+ss) 4,23+2,13 3,9242,03 <0,001
Sol bacak kas agirlig1 (kgtss) 9,30+2,44 9,28+2,29 0,766
Sag kol yag yiizdesi (%zss) 28,92+11,04 27,39+10,59 <0,001
Sag kol yag agirlig1 (kg+ss) 1,30+0,87 1,19+0,80 <0,001
Sag kol kas agirlig (kgtss) 2,98+0,95 2,96+0,94 0,531
Sol kol yag yiizdesi (%z=ss) 29,89+11,13 28,25+10,77 <0,001
Sol kol yag agirlig1 (kg+ss) 1,40+0,98 1,26£0,89 <0,001
Sol kol kas agirlig1 (kgtss) 3,00+0,93 2,98+0,94 0,412

** P<0,05 diizeyinde anlaml fark ifade etmektedir.
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azalmanin anlamli oldugunu séyleyebiliriz (p<0,05). Aras-
tirmaya katilan kisilerin sol bacak yag orani ve kilogram
degeri olgiimlerinde de 6n test son test arasinda anlaml bir
azalma oldugu gorillmiustiir. Sol bacak yag orani ilk 6l¢iim-
de %30,52 iken son test yag oran1 %29,03 olarak belirlenmis
olup ortaya ¢itkan %1,49’luk farklilik anlamli olarak goriil-
mistiir (p<0,05). Buna paralel olarak sol bacak yag kilog-
ram degeri 6n test dl¢limlerinde ortalama 4,23 iken son test
olgiimlerinde ortalama 3,92 olarak belirlenmis olup sol ba-
cak yag kiitlesindeki ortalama 0,30 kilogramlik azalmanin
anlaml oldugunu séyleyebiliriz (p<0,05). Arastirmaya kati-
lan kisilerin sag kol yag orani ilk 6lgiimde %28,92 iken son
test yag orani %27,39 olarak belirlenmis olup ortaya ¢ikan
%1,53’lik farkliik anlamli olarak goriilmistiir (p<0,05).
Buna paralel olarak sag kol yag kilogram degeri 6n test 6l-
¢limlerinde ortalama 1,30 iken son test dl¢iimlerinde orta-
lama 1,19 olarak belirlenmis olup sag kol yag kiitlesindeki
ortalama 0,11 kilogramlik azalmanin anlamli oldugunu
soyleyebiliriz (p<0,05). Arastirmaya katilan kisilerin sol kol
yag orani ve kilogram degeri ol¢iimlerinde de 6n test son
test arasinda anlamli bir azalma oldugu goériilmiistiir. Sol kol
yag orani ilk 6l¢timde %29,89 iken son test yag orani %28,25
olarak belirlenmis olup ortaya ¢ikan %1,64’liik farklilik an-
lamli olarak goriilmiistiir (p<0,05). Buna paralel olarak sol
kol yag kilogram degeri 6n test dl¢limlerinde ortalama 1,40
iken son test 6lgiimlerinde ortalama 1,26 olarak belirlenmis
olup sol kol yag kiitlesindeki ortalama 0,13 kilogramlik azal-
manin anlaml oldugunu soyleyebiliriz (p<0,05).

Aragtirmaya katilan kisilerin govde 6l¢ctimlerinin 6n test ve
son test sonuglarini karsilastirdigimiz bagimli 6rneklem t
testi sonuglar1 Tablo 3’te verilmistir.

Buna gore aragtirmaya katilan kisilerin gévde (trunk) yag
orani ilk dl¢timde %27,46 iken son test yag oran1 %25,57 ola-
rak belirlenmis olup ortaya ¢ikan %1,88’lik farklilik anlamli
olarak goriilmiistiir (p<0,05). Buna paralel olarak govdede
bulunan yag kilogram degeri 6n test 6l¢iimlerinde ortalama
12,27 iken son test 6l¢iimlerinde ortalama 11,12 olarak be-
lirlenmis olup gévde yag kiitlesindeki ortalama 1,14 kilog-
ramlik azalmanin anlamli oldugunu séyleyebiliriz (p<0,05).

Aragtirmaya katilan kigilerin viicut 6l¢iimlerinin 6n test ve
son test sonuglari arasindaki degisimin cinsiyet degiskenine

gore karsilagtirildigi bagimsiz grup T testi sonuglar1 Tablo
4’te verilmistir.

Buna gore aragtirmaya katilan kisilerin sol bacak kas kilog-
ram degeri On test ve son test arasinda kadinlarda ortalama
0,09 kg artis gosterirken erkeklerde ortalama 0,19 kg azalis
gostermistir. Ortaya ¢ikan bu farklilik anlamli olarak belir-
lenmistir (p<0,05). G6vde yag kilogram degeri 6n test ve son
test arasinda kadinlarda ortalama 0,93 kg azalig gosterirken
erkeklerde ortalama 1,50 kg azalig gostermistir. Ortaya ¢1-
kan bu farkliligin anlaml oldugu belirlenmistir (p<0,05).

Aragtirmaya katilan kisilerin viicut él¢iimlerinin on test ve
son test sonuglar1 arasindaki degisimin antrenman degis-
kenine gore karsilastirildigi bagimsiz grup T testi sonuglar1
Tablo 5’te verilmistir. Buna gore arastirmaya katilan kisile-
rin genel viicut 6l¢timleri, bacak, kol ve gévde 6l¢timlerinde
on test ve son test degerleri arasindaki degisimler yapilan
antrenman tiirtine gére anlaml bir farklilik gostermemistir.

Aragtirmaya katilan kigilerin viicut él¢iimlerinin on test ve
son test sonuglari arasindaki degisimin yas degiskenine gore
karsilastirildig: tek yonlii anova testi sonuglar: Tablo 6da ve-
rilmistir.

Aragtirmaya katilan kisilerin 6n test ve son test kilo 6l¢im-
leri arasinda yas gruplarina gére anlamh fark goriilmustiir.
Buna gore on test ve son test kilo 6lgiimleri arasinda 30 yas
ve alt1 grupta ortalama 2,00 kilogramlik, 31-40 yas grubun-
da ortalama 2,23 kilogramlik, 41-50 yas grubunda ortala-
ma 2,21 kilogramlik bir azalis gortilmiis iken 51 ve {izeri
yas grubunda ortalama 4,74 kilogramlik bir azalis goriilmiis
olup bu yas grubundaki kilo azalisinin diger gruplardan
anlaml bir sekilde farkli oldugu séylenebilir. (p<0,05). Sag
bacak yag kilogram degerinin 6n test ve son test 6l¢iimleri
arasindaki farklilik 31-40 yas grubunda ortalama 0,25 ki-
logram azalig seklinde, 51 ve tizeri yas grubunda ortalama
0,66 kilogramlik azalis seklinde kendini gostermis olup bu
farklihiginda anlaml oldugu s6ylenebilir (p<0,05). Sol bacak
yag kilogram degerinin on test ve son test 6l¢iimleri arasin-
daki farklilik 41-50 yas grubunda ortalama 0,21 kilogramlik
bir azalis seklinde, 51 ve tizeri yas grubunda ise ortalama
0,63 kilogramlik bir azalis seklinde kendini gostermistir. Sol
bacaktaki gruplar arasi bu farkliligin da anlamli oldugu go-
rilmustiir (p<0,05). Sag kol yag kilogram degerinin 6n test

Tablo 3: Govde dlgiimleri On test ve son test sonuglarinin karsilagtirilmasi

On test (n=128) Son test (n=128) p
Govde yag yiizdesi (%zss) 27,46%9,15 25,57+9,04 <0,001
Govde yag agirlig (kgtss) 12,27+6,10 11,1245,72 <0,001
Govde kas agirligr (kgtss) 30,4246,23 30,38+6,22 0,819

** P<0,05 diizeyinde anlaml fark ifade etmektedir.
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Tablo 4: On test ve son test sonuglar1 farkinin cinsiyet degiskenine gore kargilasgtirilmast

Kadin (n=79) Erkek (n=49) p
Tiim viicut agirhigi (kg+ss) -2,22%2,22 -2,59+3,27 0,437
Ttum viicut yag ytizdesi (%ss) -1,98+3,27 -2,15+1,80 0,683
Tiim viicut yag agirligi (kg+ss) -1,97+6,100 -2,5945,729 0,106
Tiim viicut kas agirlig1 (kg+ss) -0,16+1,72 0,12+2,16 0,422
Tiim viicut su (kg+ss) -0,09+1,25 -0,03+1,56 0,831
Sag bacak yag yiizdesi (%=ss) -1,56+1,68 1,76+1,62 0,515
Sag bacak yag agirlig: (kgtss) -0,32+0,31 -0,39+0,43 0,327
Sag bacak kas agirlig1 (kgss) -0,02+0,30 0,16+1,47 0,278
Sol bacak yag yiizdesi (%=ss) -1,45+1,91 -1,56+1,56 0,720
Sol bacak yag agirlig1 (kgtss) -0,28+0,44 -0,34+0,39 0,369
Sol bacak kas agirlig: (kgtss) 0,09+0,70 -0,19+0,69 0,027**
Sag kol yag yilizdesi (%=ss) -1,58+2,80 -1,45+2,38 0,784
Sag kol yag agirlig: (kg+ss) -0,10+0,18 -0,13+0,13 0,188
Sag kol kas agirlig (kgtss) 0,01+0,18 -0,05+0,34 0,249
Sol kol yag yiizdesi (%=ss) -1,59+22,83 -1,74+2,57 0,771
Sol kol yag agirlig1 (kg+ss) -0,12+0,19 -0,16+0,16 0,154
Sol kol kas agirlig1 (kg+ss) -0,01+0,16 -0,03+0,36 0,789
Govde yag yiizdesi (%zss) -1,6442,86 -2,27+2,46 0,211
Govde yag agirhg (kgtss) -0,93+1,45 -1,50+1,31 0,029**
Govde kas agirlign (kg+ss) 0,05+1,43 -0,18+2,31 0,497

** P<0,05 diizeyinde anlamli fark ifade etmektedir.

Tablo 5: On test ve son test sonuglari farkinin antrenman degiskenine gore karsilagtirilmast

Fitness (n=72) EMS (n=56) p
Tiim viicut agirhigr (kg+ss) -2,00£2,62 -2,82+2,62 0,085
Tiim viicut yag yiizdesi (%=ss) -2,06+2,38 -2,03+2,03 0,943
Tim viicut yag agirhig: (kgtss) -2,18+2,00 -2,24+2.25 0,889
Tim viicut kas agirligi (kg+ss) 0,16+2,06 -0,32+1,64 0,161
Tim viicut su (kgtss) 0,04+1,47 -0,21+1,23 0,304
Sag bacak yag yiizdesi (%=ss) -1,64+1,75 -1,63+1,54 0,956
Sag bacak yag agirlig: (kgtss) -0,33+0,34 -0,37+0,39 0,547
Sag bacak kas agirlig1 (kgtss) 0,13+1,22 -0,07+0,28 0,229
Sol bacak yag yiizdesi (%=ss) -1,48+1,70 -1,51+1,88 0,930
Sol bacak yag agirligi (kgtss) -0,30+0,32 -0,30+0,53 0,989
Sol bacak kas agirlig: (kgtss) -0,10+0,61 0,09+0,81 0,128
Sag kol yag ylizdesi (%=ss) -1,52+3,04 -1,55+2,02 0,941
Sag kol yag agirlig1 (kg+ss) -0,12+0,15 -0,10+0,18 0,666
Sag kol kas agirlig1 (kg+ss) -0,02+0,29 0,00+0,20 0,631
Sol kol yag yiizdesi (%z=ss) -1,65+3,17 -1,65+2,04 0,998
Sol kol yag agirlig: (kg+ss) -0,13+0,16 -0,13+0,20 0,970
Sol kol kas agirlig1 (kg+ss) -0,03+0,30 -0,01+0,19 0,705
Govde yag yiizdesi (%=ss) -2,00+2,72 -1,73+2,75 0,585
Govde yag agirhig (kgtss) -1,22+1,27 -1,06£1,61 0,545
Govde kas agirlign (kg+ss) -0,13+2,00 0,08+1,55 0,534

** P<0,05 diizeyinde anlamli fark ifade etmektedir.
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Tablo 6: On test ve son test sonuglari farkinin yas degiskenine gore kargilagtirilmast

Yas n SS F P Fark
30 ve alt1 34 -2,00 2,58
1>4
{ { S1rlis 31-40 47 -2,23 2,83
Tim viicut agirlig 3,085 0,030 e 4
(kgtss) 41-50 37 2,21 2,10 3> 4
51 ve tsti 10 -4,74 3,19
30 ve alt1 34 -2,03 1,67
T U 5 31-40 47 -2,23 2,95
am viieut yag 0,617 0,605
ylizdesi (%=ss) 41-50 37 -1,68 1,71
51 ve ustli 10 -2,57 1,57
30 ve alt1 34 22,26 1,65
U (i & adirlio 31-40 47 -1,78 2,58
Tiam viicut yag agirhig 2462 0,066
(kgtss) 41-50 37 2,29 1,66
51 ve tsti 10 -3,71 2,01
30 ve alt1 34 0,20 2,14
U { s1rlis 31-40 47 -0,06 1,97
Tiim viicut kas agirhig 1,245 0.296
(kgtss) 41-50 37 0,03 1,51
51 ve usti 10 -1,10 1,86
30 ve alt1 34 0,05 1,47
o 31-40 47 0,02 143
Tim viicut su (kgtss) 2,124 0,101
41-50 37 0,00 1,09
51 ve ustl 10 -1,10 1,41
30 ve alt1 34 -1,84 1,86
S & Vil i 31-40 47 -1,43 1,70
Sag bacak yag ytizdesi 1251 0.294
(%=ss) 41-50 37 -1,50 1,53
51 ve tsti 10 -2,41 0,69
30 ve alt1 34 -0,39 0,44
& & ad1rlio 31-40 47 -0,25 0,28
Sag bacak yag agirlig 4,068 0,009 95 4
(kgtss) 41-50 37 -0,35 0,28
51 ve tsti 10 -0,66 0,47
30 ve alt1 34 0,05 0,41
e S1rlis 31-40 47 0,15 1,48
Sag bacak kas agirlig 0,443 0.723
(kgss) 41-50 37 -0,02 0,28
51 ve ustl 10 -0,18 0,32
30 ve alt1 34 -1,88 1,80
& Vil i 31-40 47 -1,40 1,75
Sol bacak yag yiizdesi 1722 0.166
(%xss) 41-50 37 -1,08 1,92
51 ve tsti 10 -2,13 0,69
30 ve alt1 34 -0,37 0,39
& & asirlis 31-40 47 -0,26 0,29
Sag kol yag agirlig1 3316 0,022 354
(kgtss) 41-50 37 021 0,54
51 ve ustli 10 -0,63 0,43
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Tablo 6 devam
Yas n SS F P Fark
30 ve alt1 34 0,19 0,96
sirlis 31-40 47 -0,17 0,68
Sol bacak kas agirlig 2,046 0.111
(kgtss) 41-50 37 0,03 0,46
51 ve ustl 10 -0,21 0,34
30 ve alt1 34 -2,01 2,03
& kol vag vii i 31-40 47 -1,14 3,15
sag kolyag ytzdesi 1,336 0,266
(%=ss) 41-50 37 -1,31 2,63
51 ve tsti 10 -2,57 1,28
30 ve alt1 34 -0,13 0,11
1>4
5 & asirlio 31-40 47 -0,08 0,13
Sag kol yag agirlig 5,016 0,003 94
(kgtss) 41-50 37 -0,09 0,18 354
51 ve ustl 10 -0,28 0,24
30 ve alt1 34 0,02 0,17
& s1rl1o 31-40 47 -0,07 0,32
Sag kol kas agirlig 1621 0,188
(kgtss) 41-50 37 0,04 0,23
51 ve Usti 10 -0,08 0,10
30 ve alt1 34 -2,25 1,79
& vii i 31-40 47 -1,24 3,45
Sol kol yag yiizdesi 1,542 0.207
(%xss) 41-50 37 -1,35 2,57
51 ve ustl 10 -2,66 1,35
30 ve alt1 34 -0,17 0,16
& agirlio 31-40 47 -0,10 0,14
Sol kol yag agirligy 3.460 0.018% 2> 4
(kgss) 41-50 37 -0,10 0,19 3>4
51 ve Ustl 10 -0,27 0,25
30 ve alt1 34 0,02 0,18
s1rlio 31-40 47 -0,06 0,34
Sol kol kas agirlig 1,201 0,312
(kgtss) 41-50 37 0,02 0,21
51 ve ustl 10 -0,08 0,10
30 ve alt1 34 -2,04 2,03
O & vii i 31-40 47 -1,97 2,96
Govde yag yiizdesi 0.459 0.712
(%ss) 41-50 37 -1,48 3,10
51 ve Gsti 10 -2,43 2,26
30 ve alt1 34 -1,14 0,99
31-40 47 -1,17 1,35
Govde yag (kg) 0,925 0,431
41-50 37 -0,96 1,87
51 ve uistl 10 -1,80 1,03
30 ve alt1 34 0,08 1,11
) 31-40 47 0,34 2,32
Go6vde FEM (kg) 1,625 0,187
41-50 37 0,41 1,69
51 ve Usti 10 -0,65 1,07

** P<0,05 diizeyinde anlaml fark ifade etmektedir.
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ve son test 0l¢limleri arasinda 51 yas ve {izeri gruptaki ka-
tilimcilarda ortalama 0,28 kilogramlik bir azalis belirlenmis
olup bu farklilik diger yas gruplarindan anlaml bir sekilde
daha yiiksek olarak goriilmiistiir (p<0,05). Sol kol yag ki-
logram degerinin 6n test ve son test dl¢ciimlerinde 31-40 yas
ve 41-50 yas grubunda ortalama 0,10 kilogramlik bir azalis
gorilmis iken 51 ve {izeri yag grubunda ortalama 0,27 ki-
logramlik bir azalig goriilmiistiir. Ortaya ¢ikan bu farkliligin
da anlamli oldugu soylenebilir (p<0,05).

TARTISMA ve SONUC

Literatiirde, yaptigimiz ¢alismay1 destekleyen ¢aligmalar bu-
lunmaktadir. Akbulut (19), yaptig1 calismada sekiz hafta di-
zenli olarak uygulanan direng egzersiz programinin viicut
kompozisyonu ve bazi biyokimyasal degerler tizerine etkile-
ri arastirmustir. 24 erkek goniilliiniin katildig calisma grubu
rastgele iki esit gruba ayrilmistir (kontrol ve direng egzersiz
gruplar1). Kontrol grubundaki katilimcilar fakiiltede sadece
uygulama derslerine katilirken, egzersiz grubu, uygulama
derslerinin yani sira 8 hafta boyunca haftada 2 giin direng
egzersiz programina katilmustir. Katilimcilarin program
oncesi ve sonrasinda viicut kompozisyonlar: 6lciilerek kan
ornekleri alindiktan sonra, istatistiksel analizler sonucunda;
kontrol grubunun sadece GGT degerinde fark elde edilmis-
tir (p <0.05). Egzersiz grubunda viicut agirligi, viicut yag
yiizdesi, VKI, AST, ALT, GGT degerleri anlamli farkliliklar
olarak bulunmus (p <0.05).

Yue ve ark.nin (20), yaptig1 bir baska ¢alismada hacmi esit-
lenmis iki farkli agirhk antrenmaninin viicut kompozis-
yonu ve performans {izerine etkilerini karsilagtirmiglardur.
Calismanin sonucunda her iki antrenman stratejisi de per-
formansi artirmis ve viicut kas kiitlesini diistirmiis olsa da
yalnizca yiiksek hacim diisiik frekans protokold st viicut
hipertrofisini artirmis ve viicut kompozisyonunu iyilestir-
mistir.

Elsangedy ve ark.nin (21), “Fiziksel Olarak Inaktif Yasli
Kadinlarda Kendi Sectigi Diren¢ Antrenmaninin Fiziksel
Uygunluk ve Psikofizyolojik Tepkiler Uzerindeki Etkileri”
isimli ¢alismalarinda 12 haftalik kendi segtigi diren¢ antren-
manin fiziksel uygunluk ve psikofizyolojik tepkiler {izerin-
deki etkilerini aragtirmay1 amaglamiglardir. Aktif olmayan
32 yash kadin rastgele iki gruba (kontrol n=16) ayrildiktan
sonra katilimcilar 12 hafta boyunca haftada 3 kez direng
antrenmanina tabi tutulmuglaridir. Baglangigta ve antren-
manlardan sonra maksimal izotonik ve izokinetik kas giicti,
fonksiyonel kapasite, esneklik, kardiyorespiratuvar uygun-
luk ve viicut kompozisyonu degerlendirilmistir. Egzersiz
grubu, kendi tercih ettikleri diren¢ egzersizlerinde mak-
simum kas kuvvetini énemli 6l¢iide gelistirmistir. Ayrica
yagsiz kiitle ve kardiyorespiratuar uygunluk parametreleri
kontrol grubuna kiyasla 6nemli 6l¢iide gelismistir.

Junger ve ark.nin (22), 86 goniilli katilimar ile yaptiklari
calismada EMS antrenman metodunun hem degistirilmis
yeme aligkanliklari olan hem de olmayan kursiyerlerin fizik-
sel bilesimindeki degisiklikler tizerindeki etkisini incelemis-
lerdir. Sonug olarak sadece EMS antrenmani yapan grubun
ortalama viicut agirliklarint 2,45 kg azaltirken, ek olarak
yeme aliskanliklarini degistirmeyi kabul edenler genel viicut
agirhiklarini 4,30 kg azaltmislardir.

Bir bagka calismada asir1 kilolu premenopozal kadinlarda
stirdiiriillen / artan protein alimi ile negatif enerji dengesi s1-
rasinda tim viicut EMSnin viicut kompozisyonu tizerinde-
ki etkisini degerlendirilmistir. 25-50 yas araliginda olan 90
premenopozal agir1 kilolu kadin katilimer ile yapilan ¢alisma
16 hafta stirmistiir. Calismanin sonunda viicut kompozis-
yonu, bioimpedans analizi yontemi ile dl¢tilmistiir. Sonug
olarak toplam viicut yag kiitlesi grup farkliliklar: olmaksizin
tim gruplarda anlamli olarak azalmistir. Bu nedenle EMS
metodunun ¢alismanin ikincil hipotezi olan grup farklilik-
lar1 olmaksizin toplam viicut yag kiitlesinde 6nemli azalma-
lara sebep olacagi seklindeki hipotez tamamen dogrulamis-
tir (23).

Bu ¢alismanin sinirliliklar antrenman gruplarinin yas fark-
lar1 skalasinin genis olmast, kisilerin spor alt yapisinin farkl
olmasi gibi faktorlerdir diyebiliriz. Ayrica antrenman sii-
resi, siklig1 ve siddeti daha fazla olsaydi elde ettigimiz yag
kiitlesindeki azalma yiizdesi mevcut sonuglara gore yapilan
ongoriiniin tizerinde olabilecegi tahmin edilmektedir. Ca-
ligmanin odak noktast viicut kompozisyonu (yag yakimi)
oldugu icin, beslenme parametresinin kontrol edilmemesi
mevcut sonuglara etki etmis olabilir. Gelecekte yapilmasi
planlanan ¢aligmalarda viicut kompozisyonu degerlendir-
mesi icerisinde antrenmanin yani sira beslenme kriterinin
de caligmaya dahil edilmesi gerektigini diisiiniiyoruz. Lite-
ratiire gore pozitif protein dengesinin kas kazanimi ve yag
yakimu ile karakterize oldugunu bilmekteyiz. Dolayisiyla ge-
lecekte yapilmasi planlanan beslenme art1 direng egzersizi
ile iliskili ¢aligma sonuglarinin bu ¢alismanin sonuglariyla
birlikte degerlendirildiginde konuya daha fazla katkida bu-
lunacagini diigiinmekteyiz.

Tesekkiir

Calismamiza katilan tiim katilimcilara tesekkiir ederiz.
Yazarlarin Makaleye Katki Beyan1

Tiim yazarlar esit olarak katkida bulunmuslardir.
Cikar Catigmasi

Yazarlar arasinda ¢ikar ¢atigmasi bulunmamaktadir.
Finansal Destek

Yoktur.
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