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Abstract

All sporting activities, which have spread to large masses and are seen as a lifestyle
in today's modern societies, have become an indispensable part of life for the health
and happiness of all people, especially bodybuilding and fitness activities.
Transcutaneous Electrical Nerve Stimulation (TENS) is a widely used method for
athletes and fitness enthusiasts to make their workouts more efficient. TENS is used
to improve performance during training, reduce muscle fatigue and speed recovery by
stimulating and relaxing muscles. In addition, TENS can help pain management in
athletes, thus providing a more effective and comfortable training experience. The aim
of this study was to examine the training status of bodybuilding athletes in fitness
centers in the Turkish Republic of Northern Cyprus and the effect of TENS device on
their training.

The main objective of the study was to evaluate the effect of the TENS device on two
different exercises for leg muscle groups. The sample selected for the study represents
a comparison between a group of 15 male athletes using TENS and a group of 15 male
athletes not using TENS. According to the data obtained, the athletes who did not use
TENS showed an increase of 11.49 + 2.04% in the maximal values of the squat
movement after 8 weeks of fitness training. On the contrary, athletes using TENS
showed an increase of 27.15% + 7.97% in the maximal values of the squat movement.
Similarly, an increase of 7.62 + 1.14% was detected in the maximal values of the leg
extension movement of athletes who did not use TENS, but this increase was recorded
as 22.07 £ 6.54% in athletes who used TENS. P values were calculated to assess
whether the difference in improvement between the two groups was statistically
significant. These results suggest that TENS application makes a positive contribution
to the effectiveness of fitness training. In conclusion, this study emphasizes that
adding TENS application to the fitness training of athletes who are interested in fitness
sports can contribute positively to their development in a positive way. These results
may help fitness professionals to better understand the potential of TENS.
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Oz

Biiyiik kitlelere yayilmis ve bugiiniin modern toplumlarinda yasam tarzi olarak
goriilen tiim sportif aktiviteler, bagta viicut gelistirme ve fitness calismalar1 olmak
iizere tiim insanlarn saglig1 ve mutlulugu icin vazgecilmeyecek dl¢iide yasamin bir
pargast haline gelmistir. Transkutan Elektriksel Sinir Stimiilasyonu (TENS),
sporcularin ve fitness meraklilarinin antrenmanlarini daha verimli hale getirme
amaciyla yaygin olarak kullanilan bir yontemdir. TENS, kaslarin uyarilmasint ve
rahatlatilmasim1  saglayarak antrenman sirasinda performans: artirmak, kas
yorgunlugunu azaltmak ve iyilesmeyi hizlandirmak igin kullanilir. Ayrica TENS,
sporcularda agr1 yonetimine yardimeci olabilir, bdylece daha etkili ve konforlu bir
antrenman deneyimi sunmaktadir. Bu c¢alismanin amaci, Kuzey Kibris Tiirk
Cumhuriyeti'nde fitness merkezlerinde viicut gelistirme sporu yapan sporcularin
antrenman durumlarini ve TENS cihazinin bu antrenmanlardaki etkisini incelemektir.
Arastirmanin temel hedefi, TENS cihazmin bacak kas gruplarma yonelik iki farkli
egzersiz tizerindeki etkisini degerlendirmektir. Calisma i¢in segilen 6rneklem, 15
erkek sporcu iceren TENS kullanan grup ile 15 erkek sporcu igeren TENS
kullanmayan grup arasinda yapilan karsilastirmay1 temsil etmektedir. Elde edilen
verilere gore, TENS kullanmayan sporcularin 8 haftalik fitness antrenmanlari
sonucunda squat hareketinin maksimal degerlerinde %11,49 + 2.04'lik bir artis
gosterdigi goriilmiistiir. Aksine, TENS kullanan sporcularin squat hareketinin
maksimal degerlerinde %27,15 £ 7.97'lik bir artig gostermistir. Benzer sekilde, TENS
kullanmayan sporcularin leg extension hareketinin maksimal degerlerinde %7,62 +
1.14'lik bir artig tespit edilmistir, ancak TENS kullanan sporcularda bu artis %22,07
+ 6.54 olarak kaydedilmistir. Iki grup arasindaki gelisim farkinin istatistiksel olarak
anlamli olup olmadigini degerlendirmek i¢in p degerleri hesaplanmistir. Bu sonuglar,
TENS uygulamasinin fitness antrenmanlarinin etkinligine olumlu bir katki sagladigini
gostermektedir. Sonug olarak, bu ¢alisma fitness sporuyla ilgilenen sporcularin TENS
uygulamasini, bilingli uzmanlar esliginde fitness ¢aligmalarina eklemelerinin
geligimlerine olumlu bir sekilde katki saglayabilecegini vurgulamaktadir. Bu
sonuglar, fitness alaninda c¢aliganlarin TENS'in potansiyelini daha iyi anlamalarina
yardimci olabilir.

1. GIRIS

Bugiiniin saglik anlayisi, bireyin, ailenin ve toplumun sagligini1 koruyan, siirdiiren ve
gelistiren saglik odakli bakim yaklagimini benimsemektedir. Bu goriise gore, insanlarin iyi
oluslarii korumak, siirdiirmek ve desteklemek i¢in saglikli davranislar kazanmalar1 ve kendi
sagliklartyla ilgili dogru kararlar almalar1 gerekmektedir (Ayaz et al., 2005).

Viicut gelistirme, belirli agirliklar, ekipmanlar ve bilimsel programlar kullanarak kaslar1 ve
viicudun ¢esitli sistemlerini giiclendirmeye ve gelistirmeye yonelik bir spor dalidir. Bu spor,
insanlar1 her yasta saglikli, zinde ve formda tutarak estetik bir goriinlim kazandirmaktadir (Ugur
ve Baysalling, 2002). Giinlimiizde viicut gelistirme sporu hem rekreasyonel amacli olarak hem de
profesyonel anlamda yapilir. Bu spor dalinda sporcularin performansini etkileyen faktorler
arasinda genetik yapi, uygun antrenman programi ve beslenme dnemli olsa da elektrik akimlari
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gibi viicuda destek iirlinleri de etkili olabilmektedir (Zorba, Goniilates, 2016). Giinlimiizde viicut
gelistirme sporu hem rekreasyonel amacli olarak hem de profesyonel anlamda yapilmaktadir.
Sporcular, gelisimlerini siirdiirmek i¢in antrenmanlara biiyiik bir zaman ayirmaktadirlar. Bu spor
dalinda sporcularin performansini etkileyen faktorler arasinda genetik yapi, uygun antrenman
programi ve beslenme Onemli olsa da elektrik akimlar1 gibi viicuda destek {irtinleri de etkili
olabilmektedir. Sporcularin performanslarin1 daha iist seviyelere yiikseltmek adina kullanilan
bir¢ok ¢alisma yontemi mevcuttur. Bunun yaninda, asil hedef yapilan antrenmanlarin etkisini hizl
bir sekilde alabilmek oldugundan yenilik¢i metodlara gereksinim duyulmaktadir. Bu
uygulamalardan biri ise gili¢ ¢alismasi olarak uygulanan suni elektriksel kas stimulasyonlari
(EMS)’dir. Elektromyostimulasyonlarin genel hedefi, kas hareketinin tekrardan egitilmesi, kas
kiitlesinin korunmasi, kas giiciiniin arttirtlmasi, maksimal kuvvet ve dayaniklilik gibi temel
ozelliklerin gelistirilmesidir. Spor alaninda EMS’nin ilgi gérmeye baslamasi 1977 senesinde
Yakov Kots tarafindan uygulanan calisma sonrasinda ortaya cikmistir. Bu calismada, elit
sporcularda uygulanan kisa vade ve yliksek frekansli akimlarin kayda deger anlamda kuvvet
artisinin saglandig1 gozlenmistir. ‘‘Sporda EMS’ye olan ilgi Rus bilim adami Yakov Kots’un
liderligini yaptig1 bir ekibin 1977 yilinda iist diizeyde antrene sporcularda kisa siireli ve yliksek
frekansl elektriksel kas uyarimi antrenmaniyla 6nemli kuvvet kazanimlar (+%40) elde edildigini
belirten ¢alismasi sonrasi artis gostermistir”’(Ward ve Shkuratova, 2002).

Ayn1 zamanda {ist diizey sporcularda, karsilasma veya egitim c¢alismalari sonrasi
olusabilecek yorgunluklardan dolayi rejenerasyon doneminde EMS’in kas igerisinde biriken laktik
asit diizeyini ve kassal agrilari minimum seviyeye diigiirmesi beklenmektedir. Teorik agidan
EMS’nin en 6nemli 6zelligi istemli yonde kasilmasi giic olan kas liflerinin aktif hale gelmesini
saglamasidir. Quadriceps femoris (QF) kasinin EMS calismalarinda en ¢ok kullanilan kas oldugu
gozlenmektedir. Bu kas iizerinde EMS’in ¢aligma tamamlandiktan sonra kuvveti arttirdig: fakat,
anaerobik gii¢ diizeyinde herhangi bir etki saglamadig1 gortilmiistiir. “Quadriceps femoris en sik
calisilan kastir. Bu kasda, tek bagina EMS'nin izometrik uygulamasi, egitim siiresinden sonra
azami kuvveti %7'den %62'ye yiikseltirken, anaerobik gii¢ lizerinde hicbir olumlu veya olumsuz
bir etki olusturmadigi izlenmistir” (Bax vd., 2005; Requena vd., 2005; Herrero vd., 2006).

Elektro uyarim, kasin gelismesini saglayan, izometrik kuvvet ¢alismalarinin bir diger
seklidir. Izometrik kuvvet antrenmanlarinda oldugu gibi, bu calisma da sabit direncli alanlarda
uygulanir. Ayrica, bu antrenman ¢esidine elektro kas calismasi da denir. Elektro uygulamalarinda,
kaslarin kasilmasi noral sistem tarafindan istemli olarak degil, elektriksel uyarimla ortaya ¢ikar.
Kaslar, aktive edecek elektrotun calisilan kasa uygulanmasi veya bagka yollarla uyarilarak
kasilabilir. Elektriksel uyarim, iskelet kaslar1 iizerinde normalde yapilan egzersiz ¢alismalar ile
ayni dogrultuda etki gostererek kas i¢i kan dolasimini, en {ist seviyede giic ve dayaniklilig
arttirmaktadir. Bax vd. (2005) elektro uyarimin etkilerini “Elektrik stimiilasyonu kasta egzersiz
egitiminin etkilerine benzer sekilde intramiiskiiler kan dolasimini, maksimal giicli ve enduransi
gelistirmektedir” seklinde tanimlamaktadir. Bu uyarim, saghkli kisiler ve spor ile ugrasan
bireylerde kas ¢alismalar1 i¢in uygulanan bir tedavi yontemi olarak bilinmektedir. Yapilan birkag
uygulama ardindan basta quadriceps femoris kasi olmak iizere maksimum seviyede istemli kas
kasilmasini c¢ogalttigr belirtilmistir. Ayrica elektromiyografi etkilesim seviyesinde de gelisim
gosterdigi goriilmiistiir.
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Elektrik stimiilasyonu saglikli bireylerde ve sporcularda kas egitiminde kullanilan bir
modalite olarak gosterilmektedir. Elektrik stimiilasyonunun birkag¢ seansindan sonra 6zellikle QF
kasinda maksimal istemli kas kontraksiyonunun arttig1 belirtilmistir (Maffiuletti vd., 2002), Bax
vd., 2005, Gondin vd., 2006). Elektrik stimiilasyonu ile kas hipertrofisinin yani sira
elektromiyografi (EMGQG) aktivitesi ve aktivasyon seviyesinde de artis gozlenmistir. Bu etkilerinden
dolay1 elektro uyarim c¢aligmalar1 sporcu sagligi ve rehabilitasyonunda kas kuvvetinin
gelistirilmesi ve istemli kas hareketinin degerlendirilmesinde kullanilan bir yontemdir. Bir¢ok
arastirmada saglikli kaslarda kuvvet artisi, diz operasyonu ardindan kassal fonksiyonun
saglanmasi ve dizin immobilizasyon boyunca kas hacminde kiiciilmeyi (atrofiyi) engelleme
iizerine ¢alismalar yapilmistir. Allen vd. (1995) elektrik stimiilasyonlarinin kullanim alanlarini su
sekilde anlatmaktadir: Bu etkileri nedeni ile elektrik stimiilasyonu spor tibb1 ve fonksiyonel
rehabilitasyon alaninda kas kuvvetlendirilmesinde ve istemli kas aktivitesinin
degerlendirilmesinde yaygin olarak kullanilan yontemlerden birisidir. Cok sayida arastirmada
elektrik stimiilasyonu saglikli iskelet kaslari1 kuvvetlendirme, diz cerrahisinden sonra kassal
fonksiyonun gelistirilmesi ve immobilizasyon sirasinda atrofiyi Onleme {iizerine -etkileri
incelenmistir. Elektriksel uyarim motor noéranlari aktif hale getirerek istemsiz kas kasilmasina
neden olan bir tedavi yontemidir. Elektrik stimiilasyonu motor noronlar1 aktive ederek istemsiz
kas kontraksiyonu saglayan noninvaziv tedavi yontemlerinden birisi olarak kullanilmaktadir (Zizic
vd., 1995).

Transkutan Elektriksel Sinir Stimiilasyonu (TENS), spor ve fitness alanlarinda yaygin
olarak kullanilan bir yontemdir. TENS'in temel amaci kaslar1 uyararak agriy1 hafifletmek veya
kontrol altina almaktir. Sporcularda sik¢a goriilen kas agrilari ve yorgunlugu, TENS'in
kullanimiyla azaltilabilir. Ayn1 zamanda TENS, kaslarin daha etkili bir sekilde c¢alismasina
yardimci olarak performansi artirabilir. Viicut gelistiriciler arasinda TENS'in performansi artirict
etkileri konusundaki inang giderek artmaktadir. Bu yontemin, kaslarin daha fazla gii¢ tiretmesine
ve daha hizli iyilesmesine katki saglayabilecegine inanilmaktadir. TENS'in sporcular arasinda
popiilerligi, literatiirdeki arastirmalarla da desteklenmektedir. Bu ¢alismalar, TENS'in kas
performansi ve agr1 yonetiminde olumlu sonuglar dogurabilecegini gostermektedir. Sonug olarak,
TENS'in spor ve fitness diinyasinda 6nemli bir yere sahip oldugu ve saglik ile performans iizerinde
olumlu etkileri olabilecegi yoniinde 6nemli kanitlar bulunmaktadir (Eraslan, Cimen, 2022; Cevik,
Dokuzoglu, Zorba, 2023). Bu c¢alismanin amaci, Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti'nde fitness
merkezlerinde viicut gelistirme sporu yapan sporcularin antrenman durumlarini ve TENS cihazinin
bu antrenmanlardaki etkisini incelemektir.

Tiirkiye 0Ozelinde konuya baktigimizda, viicut gelistiricilerinin fiziksel uygunluk
diizeylerini arastiran ¢aligmalarin sinirli oldugunu gézlemlemekteyiz. Literatiirdeki bu eksiklik
g6z Oniine alindiginda, saglikli bir yagam siirdiirebilmek i¢in bir¢ok farkli yonteme bagvurulabilir.
Bunlar arasinda fiziksel aktiviteye katilimin artirilmasi, aktif bir yasam tarzinin benimsenmesi ve
saglikli beslenme onemli yer tutar. Saglikli yasam tarzi davraniglari, diizenli ve yeterli egzersiz
yapmay1, dengeli beslenmeyi, sigara kullanmamayi, saglik sorumlulugunu, stres yonetimini ve
hijyen dnlemlerini icerir (Stanhope ve Lancaster, 1996; Tasdogan ve Pancar, 2020). Ayrica, elde
edilen faydali davranislarin siirdiiriilebilir olmas1 da biiyiik onem tagir.
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Fiziksel aktivite, giinliik yasamda kas ve eklemleri kullanarak enerji tiiketimi saglayan,
kalp ve solunum hizini artiran, farkl siddetlerde gerceklestirilebilen ve yorgunlukla sonuglanan
aktiviteler olarak tanimlanabilir (Savct et al., 2006; Pancar, 2020). Siirekli ve diizenli olarak
gerceklestirilen fiziksel aktivite, bireylerin fizyolojik ve ruhsal olarak iyi oluslarini
desteklemektedir. Hareketliligin artmasiyla birlikte insanlar daha kaliteli bir yasam elde edebilir
(Pender et al., 2006). Ayrica diizenli fiziksel aktivitenin ¢esitli kronik hastaliklar1 6nleyebilecegi
veya geciktirebilecegi de bilinmektedir (ACSM, 1998; Pancar, 2020).

Bu bilgiler 1s181nda, hastaliklardan korunma, sagligin gelistirilmesi ve siirdiiriilmesinde en
onemli etken olan yasam tarzlarinin gelistirilmesine yonelik uygulamalar, sporun Onemini
vurgulamaktadir (Zaybak ve Fadiloglu, 2004). Aymi seviyedeki sporcular arasinda, TENS
kullanmayanlar ile sadece fitness antrenmani yapanlar arasindaki farkli sonuglar ortaya
konulmustur (Pancar, 2020). Mevcut arastirma kapsaminda, viicut gelistirme yapan sporcular
arasinda TENS kullananlar ile TENS kullanmayanlarin gelisimleri incelenmistir.

YONTEM
Arastirma Grubu

Kuzey Kibris Tiitk Cumhuriyeti'nde (KKTC) Magusa bdlgesinde yasayan ve fitness
alaninda en az 2 yillik bir deneyime sahip olan 30 sporcu ¢alismaya katilmistir. Arastirmaya katilan
15'er kisilik iki gruptan biri Fitness + TENS grubu, diger grup ise sadece fitness antrenmanlari
yapan grubudur. Fitness + TENS grubunun yas ortalamasi 21 + 2.07 iken, sadece fitness
antrenmanlar1 yapan grubun yas ortalamasi 21.33 + 2.09'dur. Viicut agirligi agisindan, sadece
fitness antrenmani yapan grup i¢in 77.70 £ 7,89 kg ve boy uzunlugu 1.77 £ 0,04 m olarak
Ol¢lilmiistiir. Fitness + TENS grubunun viicut agirlhigr ise 79.56 + 11,95 kg ve boy uzunlugu 1.77
+ 0,07 m seklindedir. Calisma, Magusa bolgesinde faaliyet gdsteren bir spor salonunda
gerceklestirilmistir. Katilimcilar haftada ortalama olarak 3 kez fitness antrenmani yapmakta ve
tiim katilimcilar baskin olarak sag ellerini kullanmaktadir.

Verilerin Analizi

Katilimcilarin  demografik 6zellikleri ve antrenman programlartyla ilgili bilgiler,
arastirmaci tarafindan hazirlanan bir veri toplama formu araciligiyla toplandi. Katilimcilarin boy
ve viicut agirlig ol¢timleri mekanik boy ve kilo dlger Tanita marka araciyla gergeklestirildi. Yag
yiizdelikleri ise yine Tanita marka bagka bir cihaz kullanilarak 6l¢iildii. Squat max 6l¢iimleri Smith
machine squat kullanilarak gerceklestirildi, leg extension max 6l¢iimleri ise leg extension machine
ile yapildi.

TENS Uygulamasi

TENS calismasi, arastirmaci ve fizyoterapist esliginde, katilimcilarin bacak kismina
uygulandi. TENS cihaz1 dikkatlice belirlenen noktalara yerlestirildi ve Quadriceps Femoris kasi
iizerinde yapistirildi. Uygulama sirasinda katilimcilar sabit bir pozisyonda tutuldu. TENS cihazi,
arastirmaci ve fizyoterapist tarafindan 30 dakika boyunca 75 Hz frekansinda uygulandi. Ardindan
katilmcilarin squat ve leg extension maksimum kuvvetleri o6lgiildi. TENS c¢alismasinda
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katilimcilar, bacak kaslarina dogrudan yapistirilmis bir platformda miimkiin oldugunca rahat bir
sekilde oturarak, 30 dakika boyunca uygulamay1 beklediler. TENS caligsmasi haftada 3 giin olmak
tizere, 1 gilin arayla gergeklestirildi. Calismanin sonunda squat ve leg extension hareketlerinin
maksimum degerleri dl¢iildii ve istatistiksel analiz i¢in en iyi sonuglar kaydedildi.

Bulgular

Tablo 1. Fitness antrenmani + Tens uygulamasi yapan bireylere ait agiklayici istatistikler:

Degisken N Ortalama Std.sapma Minimum Maksimum
Yas (y1l) 15 21 2.070197 18 25

Boy wuz. 15 1.77 0.076718 1.63 1.89

(m)

Viicut ag. 15 79.56 11.95186 61 100

(Kg)

Yag orani 15 15.47333 3.419997 9.1 20

(%)

Fitness antrenmani + Tens uygulamasi yapan bireylere ait aciklayici istatistikler Tablo 1°de
yer almaktadir. Tablo 1’de Fitness antrenmani + Tens uygulamasi yapan bireylerin yas

ortalamasinin 21 T 2.07 oldugu goriilmektedir. Tens kullanan bireyler en az 18, en fazla 25

yasindadir. Fitness antrenmani + Tens uygulamasi yapan bireylerin boy ortalamasinin 1.77 +0.07
oldugu goriilmektedir. Fitness antrenmani + Tens uygulamasi yapan bireyler en az 1.63, en fazla
1.89 m. boyundadir. Fitness antrenman1 + Tens uygulamasi yapan bireylerin kilo ortalamasinin
79.56 % 11.95 oldugu goriilmektedir. Fitness antrenmani + Tens uygulamasi yapan bireyler en az
61, en fazla 100 kilodadir. Fitness antrenmani + Tens uygulamasi yapan bireylerin yag oranlarimin
15.47 T3.41 oldugu goriilmektedir. Fitness antrenmani + Tens uygulamasi yapan bireyler en az
% 9.1, en fazla % 20 yag oranindadir.

Tablo 2. Sadece fitness antrenmani yapan bireylere ait agiklayici istatistikler:

Degisken n Ortalama Std.sapma Minimum Maksimum
Yas (y1l) 15 21.33333 2.093072 18 25

Boy (m) 15 1.772667 0.041312 1.72 1.88

Viicut ag. 15 77.70667 7.892444 68 100

(Kg)

Yag 15 14.12667 2.089247 10.1 17.8

orani (%)
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Sadece Fitness antrenmani yapan bireylere ait acgiklayici istatistikler Tablo 2’de yer

almaktadir. Tablo 2’de sadece Fitness antrenmani yapan bireylerin yas ortalamasinin 21.33 +2.09
oldugu goriilmektedir. Sadece Fitness antrenmani yapan bireyler en az 18, en fazla 25 yasindadir.

Sadece Fitness antrenmani yapan bireylerin boy ortalamasinin 1.77 +0.04 oldugu goriilmektedir.
Sadece Fitness antrenmani yapan bireyler en az 1.72, en fazla 1.88 m. boyundadir. Sadece Fitness

antrenmani yapan bireylerin kilo ortalamasinin 77.70 +7.89 oldugu goriilmektedir. Sadece Fitness
antrenmani yapan bireyler en az 68, en fazla 100 kilodadir. Sadece Fitness antrenmani yapan

bireylerin yag oranlarinin 14.12 +2.08 oldugu goriilmektedir. Sadece Fitness antrenmani yapan
bireyler en az % 10.1, en fazla % 17.8 yag oranindadir.

Tablo 3. Sadece fitness antrenmani yapan bireylere ait Squat hareketine ait agiklayici

istatistikleri
Degisken N Ortalama Std.Sapma Minimum Maksimum
Smax 15 119.548 13.893 100 140
Smax1 15 126.833 14.984 107.5 150
Smax?2 15 133.166 15.043 115 157.5

Tablo 3°de sadece Fitness antrenmani yapan gruba ait Squat hareketindeki agiklayici
istatistikler yer almaktadir. Tablo 1’de goriildiigii izere ortalamanin 4 ve 8 hafta sonrasinda artis
gosterdigi goriilmektedir.

Tablo 4. Sadece fitness antrenmani yapan deneklerin Squat hareketine ait 8 hafta sonundaki
ortalama ylizdelik artig ve standart sapmalari:

Minimum Maksimum

6.25 15

Ortalama

11.496

Std.Sapma
2.041

Degisken n

Smaxyiizde 15

Tablo 4’de sadece Fitness antrenmani yapan grubun squat hareketine ait 8 hafta sonundaki,
baslangi¢ durumuna gore yiizdelik agirlik kaldirma artis1 yer almaktadir. Tablo 4’de goriildigi
gibi ortalama %11.49’luk bir artig bulunmaktadir.

Tablo 5. Sadece fitness antrenmani yapan gruba ait Leg Extension hareketine ait agiklayici

istatistikleri:
Degisken n Ortalama Std.Sapma Minimum Maksimum
Lmax 15 150.666 9.703 90 122.5
Imax1 15 110 9.865 95 127.5
Imax2 15 13.666 9.859 97.5 130
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Tablo 5’de Sadece Fitness antrenmani yapan grubun leg extension hareketine ait agiklayict
istatistikler yer almaktadir. Tablo 5’de goriildiigii izere ortalamanin 4 ve 8 hafta sonrasinda artis
gosterdigi goriilmektedir.

Tablo 6. Sadece fitness antrenmani yapan deneklerin Leg Extension hareketine ait 8 hafta
sonundaki, ortalama ytizdelik artis ve standart sapmalari:

Degisken

n

Ortalama

Std.Sapma

Minimum

Maksimum

Lmaxyiizde

15

7.624

1.412

4.347

10

Tablo 6’da Sadece Fitness antrenmani yapan deneklerin Leg Extension hareketine ait 8

hafta sonundaki, baslangic durumuna gore yilizdelik agirlik kaldirma artig1 yer almaktadir. Tablo
6’da goriildiigii gibi ortalama %7.624’liik bir artis bulunmaktadir.

Tablo 7. Squat + Tens uygulamasi yapan deneklere ait agiklayici istatistikler

Degisken n Ortalama Std.Sapma Minimum Maksimum
Smaxtens 15 123.333 25.047 90 175
Smax1tens 15 139.333 24.412 105 190
Smax2tens 15 155.333 24.162 120 200

Tablo 7’de Squat + Tens uygulamasi yapan bireylere ait acgiklayici istatistikler yer
almaktadir. Tablo 7’de goriildiigii iizere ortalamanin 4 ve 8 hafta sonrasinda artis gosterdigi

gorilmektedir.

Tablo 8. Squat + Tens uygulamasi yapan deneklere ait 8 hafta sonundaki, ortalama yiizdelik

artis ve standart sapmalart:

Degisken

n

Ortalama

Std.Sapma

Minimum

Maksimum

smaxyiizde

15

27.155

7.972

14.285

38.888

Tablo 8’de Squat + Tens uygulamasi yapan deneklerin 8 hafta sonundaki, baslangic
durumuna gore yiizdelik agirlik kaldirma artis1 yer almaktadir. Tablo 8’de goriildiigli gibi ortalama
%27.155’liik bir artis bulunmaktadir.

Tablo 9. Leg Extension + Tens uygulamasi yapan deneklere ait agiklayicr istatistikler:

Degisken

n

Ortalama

Std.Sapma

Minimum

Maksimum
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Lmaxtens 15 104.666 8.601 90 115
Imax1tens 15 116.666 7.772 102.5 125
Imax2tens 15 127.333 6.371 1175 137.5

Tablo 9’de Leg Extension + Tens uygulamasi yapan deneklere ait agiklayici istatistikler
yer almaktadir. Tablo 9°da goriildiigii lizere ortalamanin 4 ve 8 hafta sonrasinda artig gosterdigi
goriilmektedir.

Tablo 10. Leg Extension + Tens uygulamasi yapan deneklere ait 8 hafta sonundaki, ortalama
yiizdelik artis ve standart sapmalari:

Degisken n Ortalama Std.Sapma Minimum Maksimum

Lmaxyiizde 15 22.0741 6.543 13.043 36.111

Tablo 10’de Leg Extension + Tens uygulamasi yapan deneklere ait 8 hafta sonundaki,
baslangi¢ durumuna gore yiizdelik agirlik kaldirma artig1 yer almaktadir. Tablo 10°da gorildigi
gibi ortalama %22.074’liik bir artig bulunmaktadir.

Tablo 11. Tens + fitness antrenmani yapan denekler ile sadece fitness antrenmani yapan
deneklerin ilk maksimal kuvvet degerleri ile 8 hafta sonundaki maksimal kuvvet degerleri
arasindaki ortalamalarinin T Test sonuglari

Karsilastirma T HO: farkin HO: farkin HO: farkin
ortalamasi<( ortalamasi ortalamasi>0
o . 0’dan o .
degeri degeri
(p deger) farkhdir (p (p deger])
degeri)
Smax ile Smax 8 -19.09 0.00 0.00 1.00
hafta sonrasi
L max ile Lmax 8 -17.11 0.00 0.00 1.00
hafta sonrasi
Smax ile Smax 4 -16.00 0.00 0.00 1.00
hafta sonrasi
4 hafta sonra Smax -14.37 0.00 0.00 1.00
ile 8 hafta sonra
Smax
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4 hafta sonra Lmax -11.49 0.00 0.00 1.00
ile 8 hafta sonra
Lmax

Lmaxtens 8 hafta 4.40 0.99 0.0006 0.0003
sonra ile Imax 8
hafta sonra

Smaxtens 8 hafta 3.62 0.99 0.0028 0.0014
sonra ile smax 8
hafta sonra

Fitness antrenmani + Tens uygulamasi yapan grubun Imax 8 hafta sonrasi ile sadece fitness
antrenmani yapan grubun Imax 8 hafta sonrasi durumu karsilastirildiginda ikisi arasinda ciddi bir
fark bulunmustur. Bu farklilik, oldukga yiiksektir. Tens ile ¢alisan denegin ve tens kullanmadan
calisan denegin arasinda ciddi farklar oldugu gériilmektedir (P<0.99).

Sonug¢ ve Tartisma

Caligmada, fitness sporuyla en az 2 yildir ilgilenen denekler arasinda TENS + fitness
antrenman1 yapanlar ile sadece fitness antrenmani yapanlar arasinda farkliliklar gozlendi.
Arastirmada TENS + fitness antrenmani yapanlar ile sadece fitness antrenmani yapanlar arasindaki
iligkiye iliskin elde edilen sonuglar su sekildedir:

o Lmaxtens 8 hafta sonrasi ile Lmax 8 hafta sonras1 arasinda TENS uygulamasi + fitness
antrenmani yapan deneklerde ve sadece fitness antrenmani yapan deneklerde farklilik
goriildii. TENS uygulamasinin kas kuvvetini artirdigi goriilmiistiir.

e Smaxtens 8 hafta sonrasi ile Smax 8 hafta sonrasi1 arasinda TENS uygulamasi + fitness
antrenmani yapan deneklerde ve sadece fitness antrenmani yapan deneklerde farklilik
goriildii. TENS uygulamasinin kas kuvvetini artirdigi gorilmiistiir.

Diger TENS antrenmanlariyla ilgili yapilan ¢aligmalardan bazi sonuglar da sunlardir:
Saglikli spor bilimleri 6grencilerinde quadriceps kasini kas kuvveti ve dayanikliligini gelistirmek
icin 5 hafta boyunca haftada 3 kez TENS antrenmani uyguladi. Dikey sigrama Olctimleri
sonrasinda Onemli bir artis gozlendi (Paillard vd., 2008). Saglikli iiniversite Ogrencilerinde
quadriceps kasina 6 hafta boyunca haftada 3 kez uygulanan TENS antrenmaninin dikey sigrama
performansin artirdigini buldular (Gulick, 2011).

Viicut gelistirme sporunun teknik ve fiziksel yetenek gerektiren bir spor oldugunu ve TENS
gibi aletlerin viicut boliimlerini bdlgesel olarak calistirmada ve hizli bir sekilde kuvvetlendirmede
etkili oldugunu-¢alismamizda gozlemlemekteyiz.

Arastirmada elde edilen sonuglara gore, TENS uygulamasinin yapildig: alanda hizli ve
etkili gelisim saglandig1 ve diizenli bir program cergevesinde tiim viicut bolgelerinde saglikli bir
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sekilde uygulanan programlarla etkili sonuglar elde edilebilecegi goriilmektedir. TENS
uygulamasi, 18 yas ve tizerindeki fitness sporcularinin belirli bir alt yapiy1 sagladiktan sonra
bilingli kisiler tarafindan yardim alarak uygulayabilecekleri bir yontemdir. Ayrica, herhangi bir
sakatlik geciren ve rehabilitasyon siirecinde fizik tedavi destegi alan sporculara da TENS
uygulamasi Onerilebilir.

Profesyonel viicut gelistirme sporu ile ilgilenen kisiler, sezon igerisinde gegirdikleri kas
sakatliklarinin tedavi siirecini hizlandirmak i¢in TENS cihazi uygulamasini kullanabilirler. Ayrica,
viicut gelistirme sporuyla ugrasan miisabik sporcularda kas capinin gelistirilmesi (hipertrofi)
amaciyla da TENS cihazi kullanilabilir.

Sonug olarak, TENS uygulamasinin fitness sporuyla ilgilenen sporcularin performansini
artirma ve gelisimlerine katkida bulunma potansiyeline sahip oldugunu gosteren caligmalar
bulunmaktadir. Ancak, daha fazla arastirma ve bilimsel ¢alisma yapilmasi gerekmektedir.
Gelecekte yapilacak arastirmalarda, antrenorlerin ve sporcularin TENS cihazini sadece bacak
bolgesinde degil, tiim viicut bolgelerinde kullanarak faydali sonuglar elde edilmesi
diistiniilmektedir.
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