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Masajin Sporcu Performansi Uzerine Etkilerinin Incelenmesi

Onur AKTURK?, Selami YUKSEK?

OZET

Bu c¢alisma masaj ve spor masaji hakkinda literatiirde yer alan c¢alismalardan yararlanarak
masajin genel hatlari, masaj manipiilasyonlari, spor masaji, miisabaka Oncesi masaj,
miisabaka siras1 masaj ya da diger bir ismiyle ara masaj, miisabaka sonrasi masaj, masajin
sporcu performansi iizerine etkileri hakkinda bilgi vermek amaciyla hazirlanmistir. Calisma,
gelecekte bu alanda yapilacak calismalara kaynak teskil edebilecek bir derleme c¢aligsmasidir.
Calismada agirlikli olarak spor masaji, spor masajinin sporcu iizerinde yaptig1 degisiklikler,
spor masorliigli meslegi ve etik ilkeleri hakkinda bilgilendirme yapilacaktir. Calisma meta-
analiz yontemine uygun bicimde meydana getirilmis olup literatiir taramasi icin Google
Akademik ve Dergi Park adli yerli veri tabanlari ile Scopus ve Web Of Science adli yabanci
veri tabanlart kullanilmistir. Literatiir taramasi sonucu 23 yerli kaynak incelenmis ve bunlarin
16 tanesi ile incelenen 16 yabanci kaynagin 6 tanesi derleme yontemine uygun olarak bir
araya getirilmistir.

Anahtar Kelimeler: Masaj, Performans, Sporcu, Spor Masaji

ABSTRACT

Investigation of The Effects of Massege on Athlete Performance

This study, using the studies in the literature about massage and sports massage, has been
prepared to give information about the general lines of massage, massage manipulations,
sports massage, pre-competition massage, massage during the competition or in other words
interval massage, post-competition massage, the effects of massage on the athlete, the
profession of sports masseur, and the ethical principles of this profession. The study is a
compilation study that can be a source for future studies in this field. In the study, information
will be given about sports massage, the changes made by sports massage on the athlete, the
profession of sports masseur and ethical principles In the form of our study, domestic
databases called Google Academic and Journal Park and foreign databases Scopus and Web
Of Science were used for literature review. As a result of the literature review, 23 indigenous
sources were examined and 16 of them were used, As a foreign source, 16 sources were
examined and 6 of them were used in our study.
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GIRIS

Masajin 5 bin yillik tarihe sahip oldugu diisiiniilmektedir. Masaj, ilk insandan
giinimiize kadar varligini sirdiirmiistiir yalnizca profesyonel temellere oturtulmasi daha
sonraki calismalarla olmustur. Kelime anlami olarak ise Yunancada “massein” Ibranicede
“mashesh” gibi kelimelere dayanmaktadir. Bu kelimelerin tamami dokunmak, sivazlamak ve
yogurmak gibi anlamlara karsilik gelmektedir. Masaj kas dokularini mekanik bir sekilde
uyararak sistematik bir sekilde uygulanan, neticesinde de kisiye fiziksel ve psikolojik
rahatlama saglayan bir egilim olarak tanimlanabilir (Glirkan, Dalbudak, Bakir, Din¢ ve
Gazwan, 2018). Masaj temelde 5 manipiilasyona sahiptir, bu manipiilasyonlar su sekildedir:

ofloraj, petrisaj, friksiyon, tapottement ve vibrasyon (Yiiksel, 2007).

Performans, genel tanimi ile davranigin goreceli olarak kisa zamanli, siirli bir
kismidir. Genellikle belirtilebilen, somut bir isi yapmaya yonelik aksiyon olarak
nitelendirilebilir (Karakus ve Kiling, 2006). Sportif performans; yapilmasi zorunlu olan bir
spora iligkin vazifenin yerine getirilmesi esnasinda bagari i¢in ortaya konulan cabalarin
tamami olarak tanimlanabilir. Performansi etkileyen bir¢ok faktér vardir. Bunlar: yas,
cinsiyet, kinantropometrik 6zellikler, motivasyon, kiiltiirel yapi... (Bayraktar ve Kurtoglu,

2004; Atasii ve Yiicesir, 2004).

Yas; performansi etkileyen bir diger faktdr de yastir. Genellikle ergenlik donemine
kadar yas ile fiziksel ve psikolojik gelisim iliski igerisindedir ve performansa etkisi ¢ok
fazladir. Bu nedenle, geng erigkinlik donemine kadar miisabakalar yas gruplar1 seklinde
diizenlenir. Ciinkii farkli gelisim diizeyindeki bireylerin birbirleriyle yaristirilmasi kiiciik
yastaki sporcuya yetersizlik ve basarisizlik duygusu yasatabilirken, yasi ve gelisim 6zellikleri
daha ileride olan sporcuya dogru olmayan verilerle basariy1 tattirir ancak bu basar1 gercek

anlamda bir basar1 parametresi olarak degerlendirilemez (Mulazimoglu, 2009).

Cinsiyet; bilindigi iizere biitliin sportif miisabakalar kadin ve erkekler igin ayr1 ayri
diizenlenmektedir. Kadin ve erkegin birbiriyle miicadele etmiyor olmasinin en biiyiik nedeni
cinsiyetin sportif performansin iki ana 6gesi olan psikolojik ve fiziksel performans ilizerine
olan etkisinin bilinmesindendir. Bilhassa fiziksel olarak viicut kompozisyonundan, kas
kitlesine, hormonal diizenden, oksijen tiikketimine kadar kadin erkek arasinda 6nemli farklar

bulunmaktadir (Kayisoglu, Dogan ve Cetin, 2014).

Antropometrik ozellikler; dikkate alindiginda bransi basketbol olan iist diizey bir

oyuncu ile sampiyon bir halter sporcusunun viicut oOzellikleri benzer olmasi
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diistinilemeyecegi gibi, artistik buz pateni yapan bir bayan sporcu ile ¢eki¢c atma sampiyonu
bayan sporcunun o6zelliklerinin de birbirinden ¢ok farkli olmasi beklenilen bir durumdur.
Ozetle farkli spor bransi ile ugrasan sporcularin fiziksel 6zellikleri bakimindan birbirinden
farkli olmasi normal karsilanmaktadir. Clinkii her spor bransi kas gruplarimi farkli oranlarda
kullandig1 i¢in sporcu hangi spor bransiyla ugrasiyorsa yogunlukta o bransin istedigi kas
gruplar gelisecektir ve antropometrik olarak da o yonde gelisecektir (Bayraktar ve Kurtoglu,

2004; Giirses ve ark., 2018).

Motivasyon; bireyi bir davranisi yapmaya iten, davranisa yon ve amag belirleyen
bireyin o davranis1 yapma istegini artiran i¢ ve dig dirtiilerin tiimii olarak tanimlanabilir.
Motivasyon sporda ¢ok 6nemli bir kavramdir, kisinin motivasyon diizeyi diisiik olur ve yeteri
kadar uyarilmighk dilizeyine ulasamazsa kisi o davranigi yapmak istemez ve kisinin

performansi diisme egilimi gosterir (Aydin, 2001).

Genetik; sportif performansi etkileyen diger bir faktordiir ve genel manada insanda
mevcut olan, bir kisim kalitsal oOzellikler ile belirlenen, zamanla kiigiik degisimlerle
farklilagabilen ve disaridan mevcut duruma etki ihtimali ¢ok az olan veya hi¢ etki
yapilamayan Ozellikler biitiiniidiir. Yas, cinsiyet, viicut yapisi, zeka, kas-iskelet sisteminin
durumu, psikolojik denge, otonom sinir sistemi, hormonal bezlerin islevi, insan organizmasi,
enerji sistemleri, organ sistemlerinin durumu, alerji, sinirsel ileti hizi, kalp-dolasim sistemi ve
ozellikle de genetik donanim sportif performans adina fazlasiyla 6nemli bir faktordiir. Her
bireyin genetik kodlamasi da farkli oldugu i¢in ayni bransta ve ayni mevkide de olsa her

sporcu birbirinden farkli 6zelliklere sahiptir (Marcell ve ark., 2003).

Kiiltiirel yap1; spor, dayanisma ve is birligi ile sorumlulugu paylasmaktir. Sosyal
entegrasyonun olmadig bir iilkede sportif basarrya ulasabilmek zordur. Is birligi bilincinin ve
biitiinlesme egilimlerinin yogun oldugu kararli bir ortamda, sosyal ve ekonomik gelismeyle
ayn1 yonde spor da gereken pay1 alir. Toplumda bir spor bransi benimsenmis ve yillardan beri

popiilerligini koruyorsa gelecek nesiller de bu spor bransina ilgili olacaktir (Dogan, 2001).

Spor masaji; klasik masaj tekniklerinin insan anatomisi ve kas yapisi bilgileri ile
harmanlanarak sporcunun performansini arttirmak, isinmasini pekistirmek ve daha erken
toparlanmasini saglamak amaciyla kullanilmasidir (Giirkan ve ark., 2018). Bir diger tanimla
spor masaji; sporcunun performansini arttirmak, miisabakaya en iyi bicimde hazirlanmasini
desteklemek, miisabaka esnasinda psikolojik saglamligin1 ve fiziksel giiclinii korumak,

miisabaka sonrasi ise toparlanma siiresini olabildigince kisaltmak ve sporcunun viicudunda
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biriken yorgunluga sebep olan maddelerin en kisa siirede viicuttan uzaklastirilmas1 amaciyla

ortaya ¢ikmig bir alan olarak nitelendirilebilir (Sanioglu ve ark., 1999).
Calismanin Onemi

Yapilan literatiir taramas1 sonucunda masajin sporcu performansi lizerindeki etkilerine
dair topluca bir bilgi kaynaginin niceliksel olarak yeterli seviyede olmadigi i¢in bu ¢alisma

meydana getirilmistir.
Calismanin Amaci

Calismanin amaci; masaj ve spor masaji hakkinda genel bilgiler vererek, masajin
sporcu performansina etkileri konusunda yapilmis ¢aligmalardan yararlanarak biitiinciil bir
bilgi kaynagi meydana getirerek bundan sonra yapilacak olan c¢alismalara kaynak

olusturmaktir.

YONTEM

Cahsmanin Yontemi

Bu caligma literatiirde mevcut ¢aligmalardan yararlanarak hazirlanmig bir derleme
calismasidir. Calisma derleme yontemine uygun bi¢imde meydana getirilmis olup literatiir
taramasi i¢in Google Akademik ve Dergi Park adli yerli veri tabanlari ile Scopus ve Web Of
Science adli yabanci veri tabanlar1 kullanilmistir. Literatiir taramas1 sonucu 23 yerli kaynak
incelenmis ve bunlarin 16 tanesi ile incelenen 16 yabanci kaynagin 6 tanesi arastirma
kapsamina uygun olarak bir araya getirilmistir. Calismamizda mevcut literatiirii taramak i¢in
Google Akademik, Dergi Park adli yerli veri tabanlari ile Scopus ve Web of Science adli
yabanci veri tabanlar1 kullanilmigtir. Taranan 23 yerli kaynagin 1 tanesi kitap, 2 tanesi doktora
tezi, 10 tanesi yiiksek lisans tezi, 10 tanesi de dergi makalesidir ve bunlarin 16’sindan
yararlanilmigtir. Yabanci kaynak olarak ise; 16 yabanci kaynak taranmis, bunlarin tamami
dergi makalesi olup 6 tanesinden yararlanilip derleme yontemi 1s13inda ¢aligmamizda bir

araya getirilmistir.
Calismanin Problem ve Alt Problem Ciimleleri
Calismanin amac1 dogrultusunda asagida verilen sorulara cevap aranmustir.

Arastirmanin problem ciimlesini “Masajin sporcu performanst etkileri nelerdir?”
olustururken alt problem cilimlelerini ise “Masaj nedir, nasil ortaya ¢ikmistir?” “Performans
adi verilen degisken degisken nedir, nelere baglidir?” “Spor masajina neden ihtiyag

duyulmustur?” “Masajin sporcu performansina etkileri nelerdir?” sorular1 olusturmaktadir.
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BULGULAR ve TARTISMA

Masajin sporcular iizerinde birden ¢ok olumlu ydnde etkisi vardir. Bu konu yillarca
arastirma ve bilimsel ¢alisma konusu olmustur. Masajin sporcunun sadece miisabaka sonrasi
toparlanmasi icin degil miisabaka Oncesi hazirlik, miisabaka arasinda sogumayi onleme,
olugmus kas gerginligini giderme ve miisabakanin kalan kismina olabildigince hazir girebilme
gibi bir¢ok etkisinin oldugu yapilan g¢aligmalarla ispatlanmistir (Sanioglu ve ark., 1999).
Masajin sporcu performansina etkileri {izerine yapilan ¢aligmalar incelendiginde masajin
birgok performans parametresine olumlu etkiler yaptig1 ortaya koyulmustur. Ornegin; Arslan
ve ark (2010) futbolcular tlizerinde yapmis oldugu calismada masajin futbolcularin durumluk
kaygi diizeyleri lizerine etkisi aragtirllmistir. Yapilan ¢alismada miisabaka oncesi uygulanan
masajin futbolcularin durumluk kaygilarint azaltici etki yaptigi ve bundan dnce masajin kaygi
iizerine etkileri hakkinda yapilan ¢alismalarla sonuglarinin ortiistiigli goriilmiis olup, masajin
sporcunun kaygi diizeyini diisiirmede kullanilmasi gereken bir yontem oldugu agikca
anlagilmistir (Arslan ve ark., 2010). Bagka bir caligmada ise 16-18 yas grubu futbolcularda
masajin esneklik iizerine etkisi aragtirllmigtir. Bu ¢alismada antrenman ile masajin beraber
uygulanmast yalnizca antrenman uygulamasma gore esnekligin daha fazla gelismesini
saglamistir. Masajin esneklik adli motorik 6zellik tizerinde olumlu etkileri oldugu yapilan bu

bilimsel ¢alisma ile kanitlanmistir (Kogak ve ark., 2005).

Masajin birgok olumlu etkisinin oldugu yapilan bilimsel ¢aligmalarla dogrulanmistir.
Bunun yan1 sira masaj uygulamasinin yapilmamasi gereken durumlar da mevcuttur. Masajin
uygulanmamasi gereken durumlara 6rnekler sunlardir: kirik ve ¢ikiklar, atesli hastaliklar, cilt
hastaliklari, yaniklar, kas yaralanmalarmin ilk doénemleri, apandisit ve peritonit. Ayni
zamanda ameliyat gecirmis hastalara da masaj uygulamasi yapilmamalidir ¢linkii mevcut
durumda deri tizerinde ve i¢ organlarda olumsuz komplikasyonlara ve saglik agisindan kisiyi
olumsuz etkileyecek durumlara sebep olunabilir. Masaj uygulamasi, uzman fizyoterapist veya
doktor tavsiyesi alinarak ve yine bu uzman kisilerin kontrolii ve gozetimi altinda yapilmalidir.
Masajin yukarida belirtilen durumlarda uygulanmasi halinde kisiye olumlu etkisinden ziyade
geriye doniisii olmayan sorunlar dogurabilir ve kisinin geri kalan hayatina olumsuz bir
yansima yapabilir. Bu yiizden masaj uygulamasini yapan masor, yapilmasina izin veren
fizyoterapist veya uzman doktor, yaptiran birey hepsi tiimiiyle bilin¢li olmali, masajin ne i¢in
yapildigini ne ise yarayip nasil avantajlar veya dezavantajlar dogurabilecegini bilmeli ve buna
gore yol izlemelidirler (http://www.nevsehirmasajsalonu.com/?masajda-uygulanmamasi-

gereken-durumlar-119.html).
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Yapilan ¢alismada masajin sporcular iizerinde hangi 6zelliklerde ne gibi degisiklikler
yaptigini ve arastirilan ¢aligsmalart degerlendirip masajin sporcu performansi iizerine ne yonde
etkilerinin oldugunu ortaya koymaya calistik. Giiniimiizde masajin, sporcularda fizyolojik,
psikolojik ve daha bircok yonden olumlu etkileri oldugu yapilan ¢esitli calismalarla ortaya
koyulmustur. Bu durumu 6rneklendirecek olursak; Olmus ve arkadaslarinin yapmis oldugu
calismada miisabaka Oncesi masajin sporcularda giidiilenmeye olumlu etkilerinin

olabilecegine ulagilmistir (Olmus, Sanioglu , Budak ve Biiytikipekei, 2019).

Yapilan bir bagka calismada ise bayan voleybolcular {lizerinde yiiriitiilen ¢alismada
sporculara yapilan masaj sonrast uygulanan anket sonuglarina gore masajin psikolojik
etkilerinin var olduguna dair %90 gibi yliksek oranli olumlu bir sonug elde edilmistir (Elbir,
2003). Kogak ve arkadaglarinin yapmis oldugu ¢alismada ise “16-18 Yas Grubu Futbolcularda
Masajin Esneklik Uzerine Etkisi” arastirilmustir. Ulasilan sonuca gére masaj ve antrenmanin
birlikte uygulanmasi, sadece antrenman veya sadece masaj uygulamalarina gore esneklik
gelisimine daha fazla olumlu etki ettigini kanitlamistir (Kogak ve ark., 2005). Arslan ve
arkadaslarmin yapmis oldugu calismada da “Miisabaka Oncesi Yapilan Masajin Futbolcularin
Durumluk Kaygi Diizeylerine Etkisi” arastirilmistir. Elde edilen sonuglara gére masajin
miisabaka oncesi durumluk kaygiy1 azaltict etkilert oldugunu ve miisabaka dncesi kaygiy1
azaltmak i¢in kullanilmasi gereken bir yontem oldugu ortaya koyulmustur (Arslan ve ark.,

2010).

Yabanci kaynaklardan edinilen bilgiler dogrultusunda; masajin egzersiz performansina
onemli Ol¢lide ve olumlu etkileri oldugu saptanmistir (Shen ve ark., 2021). Bir diger
caligsmada ise yorgun kas iizerine yapilan vibrasyon uygulamasinin yenilenmeyi hizlandirdig:
ortaya koyulmustur (Chawala ve ark., 2021). Klasik spor masaji1 ile Cin’e 6zgii bir masaj
tekniginin 1sinmaya etkilerinin karsilagtirildig bir diger ¢alismada ise bu iki masaj tekniginin
1sinmaya olan etkileri arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir ancak sporsal aktivite
oncesi yapilan masajin 1sinmaya olumlu yonde etkilerinin oldugu saptanmistir ve aktivite
oncesi masaj yapilmasi Onerilmektedir (Boguszewski ve ark., 2021). Ramazan Bayer ve
Ozgiir Erken’in yapmus oldugu bilimsel ¢aligmada ise yapilan masaj uygulamalarinin squat ve
ziplama performansi ile birlikte muay thai sporcularinin ziplama ve esneklik performanslari
lizerine etkileri incelenmis olup masajin belirtilen bu parametreler iizerine olumlu etkileri

oldugu saptanmistir (Bayer ve Eken, 2021).
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SONUC ve ONERILER

Sonu¢ olarak yapilan calismalarin biliyik bir g¢ogunlugunda masajin sporcunun
performansini etkileyen fizyolojik, psisik ve daha bir¢cok faktorii olumlu yonde etkiledigine
dair bilimsel verilere ulasilmistir. Masajin spor aktivitesi oncesinde, aktivite sirasinda ve
sonrasinda dogru bigimde uygulandiginda bir¢ok parametreyi olumlu etkiledigi ve sporcunun
her anlamda gelisimine destek oldugu cesitli caligsmalarla ortaya koyulmustur. Masajin
sporculara miisabaka oncesinde uygulanmasinin amaci pasif 1sinma saglayarak miisabakaya
sporcuyu hazirlamaktir. Miisabaka arasinda uygulanan masajin amaci ise sogumayi engelleyip
sporcunun devre arasi ve molalarda hazir bulunmasini saglamaktir. Miisabaka sonu masajin
amaci ise sporcunun en kisa siirede toparlanip bir sonraki antrenman veya miisabakaya hazir
olmasii saglamaktir (Giirkan ve ark., 2018). Masajin olumlu etkilerinin yani1 sira dogru
bicimde, dogru zamanda, dogru kisiye uygulanmamasi durumunda olumsuz sonuglar da
dogurabilmektedir. Makalenin giris boliimiinde 6rnek verilen durumlarda ve buna benzer bazi
durumlarda da masaj uygulamasi yapilmamalidir. Aksi takdirde masaj olumsuz sonuglara

sebep olabilmektedir.

Oneri olarak masaj uygulamalari uzman kisiler gozetiminde, masorlilk meslegine
hakim kisilerce, uygun zaman, uygun mekan ve dogru tekniklerle uygulanirsa olumlu etkileri
gortlebilir. Aksi durumlarda olumlu etkiden ziyade kiside geri doniisii olmayan sakatliklar ya

da hastaliklara sebep olup o kisinin yasam kalitesini olumsuz yonde etkileyebilir.
Cikar Catismasi
Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar ¢catismasi bulunmamaktadir.
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