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Basketbol, oyuncularin spor ile iligkili 6zel beceri ve yeteneklere sahip olmasini gerektiren bir spor dalidir.
Fiziksel performansi gelistirmek i¢in tiim viicut vibrasyonunun (TVV) atletler iizerindeki etkisi arastirilmig ancak
bunun basketbol oyuncularinin 1sinma programina eklediginde ortaya ¢ikan etkisi yeterince incelenmemistir. Bu
calismada, 1sinma programina eklenen TVV aleti ile yapilan egzersizlerin, amatdr basketbol oyuncularinin
performansini olusturan kuvvet, endurans, ziplama, ¢eviklik, hiz ve basketbola 6zgli sut performansi gibi
parametrelere olan etkisini arastirmak amaglanmistir. Calismaya yas ortalamalart 19,59 olan 17 amatér erkek
basketbol oyuncusu dahil edildi. Katilimcilarin sosyodemografik bilgileri ve antropometrik dlgiimleri kaydedildi.
Sporcularin alt ekstremite kas kuvveti handheld dinamometre ve vertikal sigrama testi, esneklikleri otur uzan testi,
enduranslar1 Beiring Sorenson testi, ¢eviklikleri T testi, hizlar1 10 metre sprint testi, isabetleri AAHPERD sut
performans testi ve kavrama kuvvetleri jamar ile 6l¢iildii. Basketbolcular, 4 hafta boyunca, rutin 1sinma
programina eklenen TVV ile squat, smav ve lunge egzersizlerini yaptilar. Uygulanan 4 haftalik program
sonrasinda TVV’nin quadriceps femoris (p=0,001), tibialis anterior (p=0,002), gluteus maximus (p=0,019),
gluteus medius (p=0,003), gastrosoleus (p=0,006), rectus abdominis (p=0,040) ve el kavrama (p=0,006)
kuvvetlerini arttirdigi bulundu. TVV’nin performansi gosteren T testi (p=0,047), vertikal ziplama (p=0,008) ve Y
denge testi (sol posteriolateral p=0,008, sag posteriomedial p= 0,019) sonuglarina da anlamli katkis1 olurken
esneklik, endurans, hiz ve basketbola 6zgii sut performansi sonuglarina etkisi goriilmedi (p>0,05). Calisgmamizin
sonucunda TVV’nin kas kuvvetine etkisi goriilirken basketbola 6zgili performansa ait degerleri gelistirmedigi

gosterilmigtir. Bu nedenle TVV’nin performansa uzun siireli etkisinin aragtiritlmasi gerekmektedir.
Anahtar Kelimeler: Basketbol, Ceviklik, Egzersiz, Isnma

ABSTRACT

Basketball is a sport that requires players to have special skills and abilities. The effect of whole-body vibration
(WBYV) on athletes to improve physical performance has been researched. Still, there is not enough evidence in
the literature investigating the effect of WBV being added to basketball players' warm-up program. This study
aimed to investigate the effect of exercises performed with a whole-body vibration device added to the warm-up
program on parameters such as speed, agility, strength, endurance, jumping, accuracy, and proprioception that
constitute the performance of amateur basketball players. 17 amateur male basketball players with an average age
of 19.59 years were included in the study. Sociodemographic information and anthropometric measurements of
the participants were recorded. The athletes' lower extremity muscle strength was measured with a handheld
dynamometer and vertical jump test, endurance was measured with the Beiring Sorenson test, agility was
measured with the T-test, speed was measured with the 10-meter sprint test, accuracy was measured with the
AAHPERD shooting performance test, grip strength was measured with the Jamar. Basketball players performed
squats, push-ups, and lunges with WBYV devices in addition to their warm-up program for 4 weeks. After the 4-
week program, WBYV was observed to increase the quadriceps femoris (p=0.001), tibialis anterior (p=0.002),
gluteus maximus (p=0.019), gluteus medius (p=0.003), gastrocnemius-soleus (p=0.006), rectus abdominis
(p=0.040) and hand grip (p=0.006) muscle strength. No acute effect of WBV on specific basketball performance
results was observed (p>0.05). As a result, it was shown that while WBYV had an effect on muscle strength, it did
not improve performance skills. Therefore, the long-term effect of WBYV on performance needs to be investigated.
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1. Giris

Basketbol, potaya yonelmek ve bir atis1 engellemek igin yapilan yatay hareketler (sprintler
ve yon degisiklikleri), dikey hareketler (ziplama atiglar1 ve ribauntlar) ve bu iki hareketin
kombinasyonlarini igeren hareketlerden olusan en hizli takim sporlarindan biridir (1). Bu
hareketler basketbolcunun hizi, ¢evikligi, kuvveti, dengesi ve enduransi gibi performans
kriterlerinden etkilenir ve bu kriterlerin iyilesmesi takimin ve sporcunun basarisini arttirir (2).
Basketbol oyuncularinin yiiksek giic ve ceviklige sahip olabilmesi i¢in antrenmanlarda
performansi gelistirmeye yonelik beceriler lizerine odaklanilir. Bu nedenle antrenman, 1sinma
ve soguma programlari literatiirdeki yeni kanitlarla siirekli giincellenmekte ve performans
arttirict yeni yontemler arastirilmaktadir.

Statik veya dinamik kosullarda egzersiz sirasinda tiim viicuda mekanik vibrasyonun
uygulamasi teknigi olan tiim viicut vibrasyonu (TVV), mekaniksel titresimlerle miyotatik
reflekse neden olur, kemik olusumunu uyarir, kan damarlarinda vazodilasyon gelisir, oksijen
alimimi artar, testosteron ve biiylime hormonu salinimi artar, kortizol konsantrasyonlarinda
azalir, kas i¢i sicaklik ve esnekligin artmasi gibi etkiler gdstermesinden dolay1 son yillarda
saglikli bireylerde fiziksel performansin arttirllmasinda alternatif bir ydntem olarak
kullanilmaya baglanmistir (3). Cesitli calismalar, TVV’nin patlayici giig, sprint performansi,
sicrama yetenegi ve ¢evikligi gelistirdigini gostermekle birlikte ¢alisma sonuglarinda biiyiik
farkliliklar oldugu goriilmistiir (4-6). Bu farkliliklar egzersiz protokollerindeki farkliliklardan
(seanslarin sayisi, siiresi, egzersiz ¢esitleri vb.), TVV seanslarinin 6zelliklerinden (vibrasyon
frekans1 ve stiresi vb.) ve bireysel farkliliklardan kaynaklanmaktadir (7,8).

TVV ile ilgili arastirmalar genelde, 8 hafta veya daha kisa siireli TVV antrenman
programlarinin ¢esitli spor dallarinda sporcularin fiziksel performansi tizerindeki etkilerine
odaklanmaktadir (4,9). Calisma sonuglarinda 30 saniye boyunca uygulanan TVV
uygulamasinin sigrama performansinm gelistirdigi (10), 4 dakikalik TVV uygulama sonrasi alt
ekstremite ekstansiyon kuvvetinde artis saglandigi goriilmistiir (11). Ancak bazi ¢alismalar ise
TVV uygulamasinin maksimal izometrik kuvvet degerlerinde diisiise sebep oldugunu (12) ve
baz1 performans parametreler tizerinde ise akut etkisinin negatif yonde oldugunu bulmustur
(13). Bu nedenle TVV’nin sporcularda patlayici giicii gelistirmek i¢in kullanilabilecegi
bildirilse de, spor performans: arttirip arttiramayacag ile ilgili bilgiler netlik kazanmamigtir
(14).
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Isinma programina eklenen TVV antrenmanlarinin spor performansinda meydana
getirebilecegi etkiler ile ilgili calismalar sinirlidir ve TVV'nin basketbol gibi patlayict giig
iceren sporlarda fiziksel performansi artirmaya yonelik etkili ve tamamlayici bir antrenman
yontemi olup olmadigi sorgulanmalidir (15). Bu bilgiler 1s18inda ¢alismamizda, TVV'nin
1sinma programina dahil edilmesinin, amator basketbol oyuncularmin spor peformansini
etkileyen hiz, ¢eviklik, kuvvet, endurans, ziplama, denge, sut isabeti gibi parametrelere olan

etkisini arastirmaktir.
2. Gerec ve Yontem

Bu galisma Aralik 2022 ile Mayis 2023 tarihleri arasinda istinye Universitesi Fizyoterapi
ve Rehabilitasyon Béliimii yiiriitiiciiliigiinde, Istinye Universitesi Erkek Basketbol Takimi
oyunculari ile yapilmistir. Calismaya dahil edilen tiim katilimcilardan ¢alisma baslangicinda
bilgilendirilmis onam alinmustir. Calisma, Istinye Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
tarafindan 22-145 protokol numarasi ile onaylanmistir. Caligmaya 18 yas ve iizerinde olup en
az 1 yildir amator olarak basketbol oynayan sporcular dahil edilmistir. Son 1 yilda alt
ekstremite sakatliklart gegirmis ve kronik hastaliga sahip olan kisiler ise c¢alismadan
dislanmigtir. Aragtirma etik standartlara ve Helsinki Deklarasyonuna uygun sekilde
yuriitilmistir. Calismaya dahil edilmesi gereken katilimer sayis1 G Power 3.1.9.7 programu ile
hesaplandi. Gii¢ %80, hata diizeyi 0.05 olarak belirlendi.

Yapilan gii¢ analizinde daha 6nce yapilan ¢alisma (16) referans alinarak dahil edilmesi
gereken kisi sayist 15 olarak hesaplandi.4 haftalik caligma siireci de g6z Oniinde

bulundurularak %10 c¢alismadan diisme orani1 ile toplam 17 katihmeci dahil edildi.

2.1. Prosediir

Basketbol takiminin uyguladig: rutin 1sinma programi Tablo 1’de gdsterilmis olup bu
programa TVV platformu iizerinde yapilacak 3 egzersiz (squat, lunge ve smav) eklenmistir.
Bu yeni 1sinma programi, 15 dakika stirmekte olup haftada 2 giin yapilan antrenmanlarda, 4
hafta boyunca uygulanmistir. TVV cihazi (DKN XG10 Pro Vibration Trainer, Ingiltere) 30Hz

frekansinda kullanilmistir.
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Tablo 1. Isinma Programi

Saha igerisinde hafif tempo kosu Saga sola hizli adim alma
Ayakta dizleri karina ¢ekerek ziplama ~Dinamik hamstring germe
Jumping Jack Dinamik iliopsoas germe

Kollari gogiisiin 6niinde gaprazlayip agma  Ayakta topuklari kalgaya degdirerek ziplama
Topu elde tutarak govde rotasyonu ile ileri ~ Topu bacaklarin arasindan gegirerek ileriye

dogru ziplama yuriime

2.2.Verilerin Toplanmasi ve Kullanilan Ol¢ekler

Katilimcilarin  sosyodemografik durumu, sosyodemografik degerlendirme formu ile
kaydedilmis ve katilimcilarin yas, cinsiyet, viicut Kitle indeksi, sigara ve alkol kullanimi,
basketbol oyun mevkisi, sakatlik ge¢misi ve amatdr basketbol oynama siiresi ile ilgili bilgiler
sorgulanmaistir.
2.2.1 Kas Kuvveti Olciimleri: Periferik kas kuvveti olarak kuadriceps, hamstring,
gastroknemius, soleus, gluteus maksimus, gluteus medius, tibialis anterior ve abdominal
kaslarin kuvveti manuel kas kuvveti 6l¢iim cihazi (Model 01165, Lafayette, IN, ABD) hand
held dinamometre ile kilogram (kg) cinsinden olgiilmiistiir. Katilimcilarin el kavramasi ise
jamar el dinamometresi ile degerlendirilmistir ve elde edilen degerlerin Newton (N) cinsinden
kaydedilmistir.
2.2.2 Biering Sorensen Testi (BST): BST, sirt ve kal¢a ekstansor kaslarinin izometrik
enduransini degerlendirir. Katilime1r govdesini spina iliaka anterior siiperiordan itibaren
yataktan sarkitarak yiiziistii yatar ve viicudu bacaklardan sabitlenir. Ellerini gogiiste
kenetleyerek, govdesini yere paralel tutmasi istenir ve hastanin paralelligin korundugu siire
kaydedilir (17,18).
2.2.3 Otur Uzan Testi: Hamstring, kuadriceps, gastroknemius, soleus kaslarinin kisalik-
esneklik degerlendirmesinde kullanilir. Katilimcilar ¢iplak ayakla, sehpaya ayak tabanlar1 ve
topuklar1 tamamen temas edecek sekilde pozisyonlanir. Sehpa iizerine yapistirilmis cetvel
boyunca kisinin uzanabildigi son nokta cm cinsinden kaydedilir (19).
2.2.4 Spor Performans Degerlendirmeleri
2.2.4.1 T Ceviklik Testi (T Testi): T testi, sporcularin yoniinii ne kadar hizli degistirebilecegini
Olcen bir ¢eviklik testidir. Sporcunun ileri ve geri hizinin yani sira yanal hizin1 da 6lgmek icin
tasarlanmigtir. Test oncesinde 2,5 ve 5 metre araliklarla yerlestirilmis koniler arasinda katilimc1

ileri ve yana dogru kosarak parkuru tamamlamalar ve tamamladiklar1 siire kaydedilir (20).
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2.2.4.2 10 Metre Sprint Testi: Baslangic noktasi ve bu noktanin 10 metre ilerisine konulan iki
koni arasinda sporcunun kosmasi istenir. Test 3 kere tekrarlanir ve her oyuncu, kosular arasinda
3-5 dakika dinlenir. Sporcunun tamamladigi en hizli siire kaydedilir (21).
2.2.4.3 Y Denge Testi (YDT): Dinamik dengeyi degerlendirmek i¢in kullanilan bu test YDT
platformu kullanilarak yapilir. Katilimcilar tek ayak iistiinde dururken diger ayagiyla anterior,
posteromedial ve posterolateral yonlere dengesi bozulmadan dokunabildigi en uzak noktalara
dokunur ve veriler cm cinsinden kaydedilir (22).
2.2.4.4 Dikey Sicrama Testi: Katilimcilarin alt ekstremite kas giiciinii degerlendirmek icin
kullanilir. Katilimeilar ayakta durma pozisyonu ile teste baslarlar ve dizlerini ve kalcalarini
biikerek ziplayabildikleri kadar yukari ziplayarak ziplama diregine degdikleri en iyi nokta
kaydedilir (23).
2.24.5 American Alliance for Health, Physical Education, Recreation & Dance
(AAHPERD) Basketbol Hizhi Sut Testi: AAHPERD Basketbol Sut Testi, basketbola 6zgii
teknik hareketler olan top siirme, pas verme, sut ve defansif hareketlerini degerlendirir.
Calismada genc basketbolcularin sut yeteneklerini 6lgmek icin bu testin hizli sut boliimii
kullanildi. Cembere 4,57 m uzaklikta 5 tane esit araliklarda atis noktalarini belirlenir ve sut
¢emberin orta noktasinin izdiisiimii hizasinda kullamlir. Tlk noktadan ¢embere sut atar, geri
donen topu alir, dripling yaparak diger atis noktasina gelir ve sut atar, 5 sut atma noktasinin her
birinden en az bir kez sut atmalidir. Bir dakika siiren bu testte her basarili atig i¢in 2 puan,
bagarili olmayan ¢gembere ¢arpip donen atiglarda 1 puan verilir (24).
2.2.5.Istatistiksel Analiz

Tiim istatistiksel analizler Statistical Package for Social Sciences (SPSS) paket programi
26.0 yazilimi kullanilarak yapilmustir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi igin P degeri <0,05 olarak
kabul edilmistir. Tiim sayisal veriler ortalamatstandart sapma (SS), ve yiizde olarak ifade
edilmistir. Verilerin dagiliminin belirlenmesi i¢in Kolmogorov-Smirnov testi kullanilmis ve
analiz sonucunda verilerin normal dagilim géstermedigi goriilmistiir. Tedavi ncesi Ve sonrasi
karsilastirma non-parametrik testlerden Wilcoxon Testi ile degerlendirilmistir.

3.Bulgular

Calismaya 17 erkek amator basketbolcu katilmistir. Oyuncularin VKI degerleri ortalama
24,49+3,34 olup ortalama basketbol deneyimleri 9,35+2,47 yildir. Basketbolcularin %35,3
guard, %41,2’si forward, %23,5’1 pivot pozisyonlarinda oynamaktadir. Katilimcilarin

sosyodemografik verileri Tablo 2’de gosterilmistir.
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Tablo 2. Katilimcilarin Sosyodemografik Verileri

N (%)
Ort+SS
Yas (y1l) 19,59 +1,32
Kilo (kg) 85,76+13,33
Boy (cm) 186,94+7,36
VKI (kg/m?) 24,49+3,34
Sigara Kullanim
Evet 10 (%58,8)
Hayir 7 (%41,2)
Alkol Kullanim
Evet 11 (%64,7)
Hayir 6 (%35,3)
Pozisyonlari
Guard 6 (%35,3)
Forward 7 (%41,2)
Pivot 4 (%23,5)
Antrenman Sikhg (hafta/giin) 3,65+1,45
Basketbol Oynama Deneyimi (yil) 9,35+2,47

Ort=Ortalama; SS= Standart sapma.

Katilimcilara tedavi oncesi ilk dlglimleri yapilmis ve 4 haftalik uygulama sonrasinda
2.0l¢tim alinmistir. Oyuncularin kas kuvvetleri ve performans testlerinde iki 6l¢lim arasinda
fark Tablo 3’de gosterilmistir. Analiz sonuglarina gore oyuncularin abdominal, kuadriseps,
gastroknemius, tibialis anterior, gluteus maximus, gluteus medius ve el kavrama kas kuvvetleri

uygulama sonrasinda artmigtir. Performans testlerinden sadece T testi, vertikal ziplama testi ve

YDT olglimlerinde istatiksel olarak anlamli fark bulunmustur.

Tablo 3. Uygulama Oncesi ve Sonrasi Verilerin Karsilastirilmasi

1.01¢iim 2.0l¢iim p
Ort+SS Ort+SS
Kas Kuvveti (kg)
Abdominal 23,79+7,98 25,90+6,95 0,058*
Kuadriseps
Sag 34,13+10,87 40.59+9.73 0,008*
Sol 35,87+12,38 42,19+12,94  0,038*
Hamstring
Sag 29,80+9,35 32,08+7,10 0,086
Sol 29,52+9,75 29,40+8,80 0,515
Gastro-Soleus
Sag 27,36+7,79 30,7349,82 0,173
Sol 25,90+7,77 30,58+10,61  0,011*
Tibialis Ant
Sag 27,28+6,81 31,53+6,39 0,011*
Sol 27,05+5,56 30,29+6,76 0,008*
G. Maximus
Sag 23,29+7,21 25,95+8,97 0,015*
Sol 21,77+5,45 25,11+7,89 0,051*
G. Medius
Sag 19,44+5,44 25,45+7,90 0,008*
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Sol 20,01+5,46 25,924+7,17 0,008*
El Kavrama Kuvveti

Sag 45,18+10,46 50,36+9,72 0,011*

Sol 43,38+9,47 43,90+10,75 0,673
T Testi (sn) 7,53+0,79 7,16+0,50 0,047*
10 m Sprint Testi (sn) 2,12+0,22 1,97+0,22 0,086
Vertikal Ziplama testi 269,15+26,33 283,60+7,87  0,008*
(cm)
AAHPERD 14,67+3,33 15,70+3,43 0,944
BST (dk) 1,82+1,02 1,67+0,47 0,514
Otur-uzan Testi (cm) 26,70+11,06 26,10+11,77 0,172
Y Denge Testi (cm)
Anterior

Sag 91,67+20,29 95,73+£25,73 0,342

Sol 99,33+23,46 04,18+28,48 0,594
Posteriolateral

Sag 105,80+28,85 114,64+13,16 0,477

Sol 89,13+24,29 116,36+£22,73 0,008*
Posteriomedial

Sag 85,13+£26,27 113,91+18,17 0,019*

Sol 89,27+31,11 111,09+21,46 0,097

Wilcoxon Test; *p<0.05; Ort=Ortalama; SS= Standart sapma.

4, Tartisma

Calismamizda basketbolcularin rutin 1sinma programina eklenen TVV’nin kas kuvveti,
kavrama kuvveti, endurans, esneklik gibi temel fiziksel parametrelere ek olarak sigrama,
ceviklik, hiz ve sut atma sportif performans: etkisi degerlendirilmistir. Elde edilen sonuglar
TVV’nin kas kuvveti ve el kavrama kuvvetlerini arttirdigimi gostermektedir. Ek olarak
TVV’nin ¢eviklik, vertikal ziplama ve denge sonuglarina da anlamli katkis1 olurken esneklik,
endurans, hiz ve basketbola 6zgli sut performansi lizerine istatistiksel olarak anlamli etkisi
goriilmemistir.

TVV’nin kas kuvveti tlizerindeki etkilerinin incelendigi ¢alismalarda farkli sonuclar elde
edildigi soylenebilir. 8 hafta siire ile uygulanan TVV antrenmaninin alt ekstremite kas
kuvvetine etkilerinin incelendigi bir ¢aligmada anlamli artis tespit edilmistir (16). Ancak
TVV’nin kas mimarisi {izerindeki etkilerinin incelendigi bir diger ¢alismada 8 haftalik TVV
sonrasi rektus femoris kasi fasikiil uzunlugunda artis olmasina karsin kas kuvvetinde anlamli
bir farklilik goriilmemistir (25). Karatrantou ve ark. ise 16 seanslik TVV antrenmaninin kontrol
grubuna kiyasla diz ekstansor kas kuvvetini, vertikal sigcramayr ve esnekligi gelistirdigini
belirtmistir (26). Aksine, geleneksel sprint antrenman programina 5 hafta TVV eklenmis baska

bir ¢alismada diz ekstansor kaslarinda herhangi bir gelisme elde edilememistir (27).

35



Halig Univ Sag Bil Der 2024: 7(2):29-42
Halic Uni J Health Sci 2024: 7(2):29-42

36

Literatiirdeki sonuglarla benzer sekilde ¢alismamizda elde ettigimiz veriler 1sinma programina
eklenen TVV’nin kas kuvvetinde anlamli artisa katkida bulundugu ancak hamstring kas
kuvvetindeki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigini gostermektedir. S6z konusu bu
farkin TVV tizerinde yapilan dinamik egzersizlerle ilgili oldugu distinilebilir.

TVV’nin kavrama kuvveti tizerindeki etkileri ile ¢alismalar ise oldukg¢a sinirlidir. 12 dagci
ile yapilan bir ¢alismada TVV’nin kavrama kuvveti ve iist ekstremite performansina etkisi
arastirilmig ancak kavrama kuvveti tizerinde anlamli iyilesme elde edilemedigi belirtilmistir
(28). 28 saglikli katilimcinin dahil edildigi ilgili randomize kontrollii bir ¢calismada 2 seanslik
TVV’nin dominant taraf el kavrama kuvvetinde artisa neden oldugu goriiliirken kontralateral
tarafta herhangi bir artis elde edilmemistir (29). Calismamizda katilimcilarin %77’si sag el
dominanttir ve literatiire benzer olarak TVV uygulamasi sonrast dominant olan sag elin
kavrama kuvvetinde anlamli artis oldugu goriilmistiir.

Calismamizdan elde ettigimiz sonuglar TVV’nin govde ekstansor kaslarinin enduransi
iizerinde anlamli bir etkisinin olmadigin1 ortaya koymaktadir. Literatiire gore farkli
frekanslarda TVV’nin govde ekstansor kaslarinin kuvveti ve enduransi tizerindeki etkileri de
farkli olmaktadir. Konuyla ilgili saglikli yetiskinlerle yapilan bir ¢alismada diisiik frekansh
TVV’nin govde ekstansor enduransini arttirdigi, ancak yiiksek frekansli TVV’nin govde
ekstansor kaslarinin enduransini azaltti belirtilmistir (30). Bu sonugtan hareketle TVV nin
govde ekstansor kaslarinin kuvveti ve enduransi iizerindeki etkilerinin daha agik ortaya
konmasi i¢in farkli frekanslarda yapilan TVV antrenmanlarimin karsilastirilmas: faydal
olabilir.

TVV’nin esneklik tizerindeki etkilerinin incelendigi ¢calismalara bakildiginda basit ve kolay
uygulanabilirligi nedeniyle otur ve uzan testinin en yaygin kullanilan test oldugu goriilmektedir
(31). Dallas ve ark., tek basmna statik germeye kiyasla, statik germe ile birlikte TVV
protokoliinii kullanarak otur uzan testinde daha iyi sonuglar elde edildigini ortaya koymustur
(32). Aksine, yapilan bir baska calismadan elde edilen bulgular statik germeye eklenen
TVV’nin esneklige anlamli bir katkisinin olmadig1 yoniindedir (33). Bu farklilik uygulanan
vibrasyonun frekansi, genligi, siiresi ve dinlenme aralig gibi vibrasyon protokoliindeki bir¢ok
faktore baglidir ve katilimeilarin bireysel farkliliklarindan kaynaklaniyor olabilir. Bu faktorler
TVV’nin esneklik tizerindeki kalic1 etkilerinde 6nemli bir rol oynayabilir.

Genel olarak, TVV'nin geleneksel egzersiz egitimi ile kiyaslandigi caligmalardan elde
edilen sonuglar TVV’nin c¢eviklik, sicrama, sprint ve denge gibi performansa dayali
paramerelerde artisa sebep oldugunu gostermektedir (34,35). Calismamizda elde edilen

sonuglar ile literatiirdekine benzer sekilde vertikal sigrama performansinin TVV ile arttig
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gosterilmistir. Takanashi ve ark. tarafindan 2019 yilinda 14 sporcu ile yapilan bir ¢caligmada
TVV uygulanan grupta vertikal ziplama yeteneginde anlamli iyilesmeler oldugu goriilmiistiir
(16). Issurin ve ark.(36) ve Rehn ve ark. (37) tarafindan yapilan iki farkli derleme de benzer
sekilde TVV antrenmani sonrasinda sigrama ylksekliginde iyilesmeler oldugunu
gostermektedir. TVV’nin 1sinma programina dahil edildigi futbolcularla yapilan bir ¢alismada
sportif performans ziplama, 15 metre sprint ve T testi degerlendirilmis ve ¢alismadan elde
edilen sonuglar TVV’nin 0dlgiilen performans parametrelerinde anlamli iyilesmeye katkida
bulundugunu gostermistir (38). Voleybolcularda yapila benzer bir ¢alismada da TVV’nin
voleybola 6zgii performansa olan akut etkisi blok ¢eviklik testi, 10 metre sprint testi, T testi ve
sigrama testi degerlendirilmis ve TVV’nin 1sinma antrenmanina eklenmesinin voleybolcularin
teknigini ve fiziksel kondisyonunu gelistirebilecegi ortaya konmustur (39). Ote yandan
Cochrane ve ark. 9 seanslik TVV antrenmaninin elit olmayan sporcularda sigrama, sprint hizi
ve g¢eviklik performansini artirmadigini gostermistir (40). Benzer sekilde gévde kaslarinin
kuvvetlendirme programma TVV’nin eklenmesine odaklanan randomize kontrolii bir
calismada TVV protokoliiniin, govde ekstansor izometrik kuvveti, sigrama ve denge lizerinde
anlamli bir etkisinin olmadigin1 ortaya koymustur (39)

Son yillarda 1sinma egzersizi olarak TVV nin kullanimi giderek yayginlagmaktadir. Ancak
literatiir incelendiginde TVV’nin 1sinma programina eklenmesinin basketbol gibi sporlarda
fiziksel performansi artirmaya yonelik etkisi ile ilgili bilgiler net degildir. Bu ¢alismanin {istiin
yonii kuvvet, endurans ve esneklik gibi temel fiziksel parametrelerin disinda sprint, ¢eviklik,
ziplama ve sut atma hizi gibi basketbola 6zgii performans parametrelerinin de degerlendirilmis
olmasidir. Ancak c¢alismamizda bazi limitasyonlar mevcuttur. Bunlardan bir tanesi
kontrol/karsilagtirma grubunun eksikligidir. Calismadaki tiim katilimcilarin erkek olmasi
nedeniyle, TVV’nin kadin ve erkek sporcularin performans: iizerine etkileri
karsilagtirillamamistir.  Ayrica uygulama siiresinin 4 hafta siirmesi nedeniyle TVV
uygulamasinin performans iizerine uzun dénem etkileri bilinmemektedir.

5. Sonug¢

Calisma sonucunda, geng¢ basketbolcularin rutin 1sinma antrenmanlar1 sirasinda yapilan
TVV egzersizlerinin, kas kuvveti, kavrama kuvveti, ¢eviklik ve denge iizerinde olumlu etkileri
oldugu bulunmustur. Ote yandan 4 haftalik TVV uygulamasinin basketbol performansina ait
degerleri gelistirmede yeterli olmadig1 goriilmiistiir. Bu alternatif 1sitnma y6ntemi sporcularin
performans parametrelerinin daha iyilesmesine katkida bulunabilir ancak performans tizerinde

uzun vadeli etkileri daha biiyiik bir grupta degerlendirilmelidir.
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