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Özet 

Bu çalıĢma, masajın judocularda güdülenmeye etkisinin olup olmadığının belirlenmesi amacıyla yapılmıĢtır. 

AraĢtırmaya, Türkiye Olimpiyat Hazırlık Merkezlerinde (TOHM), bulunan yaĢ aralıkları, %24’ü 13-15 yıl, %62’si 

16-18 yıl ve %14’ü 19-21 yıl olan 50 erkek sporcu ve 50 kadın sporcu olmak üzere toplam 100 judo sporcusu 

katılmıĢtır. ÇalıĢmada veri toplama aracı olarak 28 maddeden oluĢan Sporda Güdülenme Ölçeği kullanılmıĢtır. 

AraĢtırmaya katılan bütün sporculara masaj öncesi Sporda Güdülenme Anketi uygulanmıĢtır. Daha sonra ise erkek 

sporculara erkek masör, kadın sporculara ise kadın masöz tarafından 30 dakikalık spor masajı uygulaması 

yapılmıĢtır. Masaj uygulaması sonrası bütün sporculara Sporda Güdülenme Anketi tekrar uygulanmıĢtır. Bu çalıĢma 

da masaj öncesi ve masaj sonrası uygulanan Sporda Güdülenme Ölçeği anketinin masaj uygulaması sonrası 

judocular üzerinde, masaj öncesi değerleri ile masaj sonrası değerleri arasında anlamlı bir farklılık bulunmuĢtur 

(p<0.05). Sonuç olarak, masajın güdülenmeye olumlu etkisi olduğu düĢünüldüğünde, performans açısından 

müsabaka öncesi yapılan masajın sporcuların daha iyi motive olmalarını sağlayacağı düĢünülmektedir. 
 

Anahtar Kelimeler: Güdülenme, judo, masaj. 

The Effect Of Massage On Motivation In Judoca 

Abstract 

This study was conducted to determine whether massage has an effect on motivation in judoists. Research, in 

Turkey Olympic Preparation Center (Toluene), age range are located, 24% 13-15 years, 62% of 16-18 years and 19-

21 years, 14% of which 50 men and 50 women athletes in total, including sporcuv 100 judo athletes participated. In 

the study, Motivation in Sports Scale consisting of 28 items was used as data collection tool. Sports Motivation 

Questionnaire was applied to all athletes participating in the study before the massage. Then, male masseurs were 

given to male athletes and 30-minute sports massage was given to female athletes by female masseuse. After the 
massage application, the Motivation Questionnaire in Sports was administered to all athletes again. In this study, a 

significant difference was found between pre-massage and post-massage values of judoists after massage application 

of the Sports Motivation Scale questionnaire applied before and after massage (p <0.05). As a result, considering 

that massage has a positive effect on motivation, it is thought that pre-competition massage will provide better 

motivation for athletes in terms of performance. 

 

Keywords: Motivation, judo, massage 



                                                                                         

 Kilis 7 Aralık Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Bilimleri Dergisi  

Cilt:3 Sayı:2 

17 

 

GİRİŞ 

Masaj; yorgun ve bitkin düĢmüĢ bir bedenin yenilenmesi ve yeniden bir önceki haline 

gelebilmesi nedeniyle organizma da yapılan; düzenli, sistematik ve statik enerji ile daha derin 

dokularda; fiziksel, fizyolojik ve psikolojik olarak en yüksek belirtileri ortaya çıkarmak için 

uygulanan bir grup hareketlerin tamamı olarak adlandırılır (Sanioğlu ve ark. 1999). 

Antrenman veya müsabaka esnasında somut olmayan faktörlerden biri de psikolojik 

faktörlerdir. Bir sporcuya masaj uygulamasının sağladığı etkiler, sporcuda fizyolojik etkilerden 

çok psikolojik etkiler meydana getirir (Moraska, 2005). 

Sporcunun performansını olumsuz etkileyen psikolojik faktörlerin giderilmesi ve ortadan 

kaldırılması hususunda masajın birçok etkisi vardır. Bununla birlikte masajın psikolojik 

etkilerinin oluĢumu beyin entegrasyon merkezi olan formatio retikülarise yani retiküler oluĢuma 

kas yolu ile uyarı göndermekle gerçekleĢir. Bu uyarıların niteliğine göre psikolojik etkiler 

değiĢmektedir. Sinirli ve gergin bir sporcuyu uyarmak ve daha aktif hale getirmek yine bu yolla 

mümkün olmaktadır (Birdal, 2002). 

Yapılan masaj uygulamaları psikolojik olarak endiĢe ve stresi azaltır, zihinsel uyanıklığı ve 

organizmanın direncini arttırır. Genel rahatlamayı tetikler ve bireyin kendisini daha iyi 

hissetmesini sağlar (Tappan, 1988). Masaj, insanlarda rahatlama ve kendine güven duygularını 

arttırdığı gibi doğru masaj tekniği ile deriden baĢlatılan refleks etkinin, dokunmayla yarattığı 

rahatlama duygusu ile bütün vücutta ve zihinde olumlu etkiler gözlemlenebilir (Kanbir, 2008). 

Ayrıca antrenman veya müsabaka dönemlerinde uygulanan masaj, sporcularda psikolojik olarak 

gerginliği azaltmak ve güdülenmenin artmasını sağlamak, kaygı ve stres düzeylerini ise azaltmak 

için kullanılabilecek etkili yöntemlerden biridir (Hazır, 2001). 

Sporcunun performansı üzerinde etkili olan unsurların baĢında sporcunun motivasyonu 

gelmektedir. Bununla birlikte sporcunun motivasyonunu anlamak ve yönetmek çoğunlukla 

karmaĢık bir süreci içermektedir (Schneider ve Baker 2006). Güdülenme (motivasyon); herhangi 

bir olayı, olguyu veya nesneyi amaç edinerek onu elde etmek ve ona ulaĢmak için yönelmeye 

denir. Güdülenme ve spor performansı çok defa birlikte kullanılabilen, bir bakıma eĢ değerli 

kavramlardır (Balcıoğlu, 2003). 

Sporcuların spor hayatlarını sürdürmeleri ve spor yapmaya devamlılık kazanmasına etki 

eden unsurlara, spor güdüsü denilmektedir. Bu güdüler sayesinde spor faaliyetini devam 

ettirmeye yol açan sürece isesporda güdülenme denir. Spora katılım bağlamında 

güdülenmenin ne olduğunu anlamak çok önemlidir (Brunel, 1999). 

Sporda içsel ve dıĢsal olmak üzere iki tür güdülenme çeĢidi bulunmaktadır. Ġçsel 

güdülenme; sporcunun kendisinden kaynaklanır. Ġçsel güdülenme düzeyi yüksek olan sporcular 

daha çok bilgi ve beceri öğrenmek, daha baĢarılı olmak, daha çok doyum sağlamak için büyük 

bir açlık duyarlar. DıĢsal güdülenme ise sporcunun dıĢındaki etkenlerden köken alır. Bu etkenler; 

antrenör, seyirciler, diğer insanlar, dıĢsal ödüller olabilir. DıĢsal güdülenme sporcunun 

performansını olumlu ve olumsuz yönde etkileyebilir (Doğan, 2004). 

Bu anlamda masaj uygulaması güdülenmenin (motivasyonun) artmasına, gevĢeme hissine 

ve bireyin pozitif enerji yaymasına neden olmakla birlikte, masajın en önemli psikolojik 

etkilerinin, güdülenme (motivasyon) ve stres olduğu düĢünülmektedir (Gürel ve Doğdu 2014). 

Dolayısıyla, bu çalıĢma masajın judocular üzerinde güdülenmeye etkisinin olup olmadığının 

belirlenmesi amacıyla yapılmıĢtır. 
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MATERYAL VE METOT 

Bu çalıĢma, masajın judocular üzerinde güdülenmeye etkisinin olup olmadığının 

belirlenmesi amacıyla yapılmıĢtır. 

Araştirma Grubu 

Bu araĢtırmaya Samsun ve Trabzon ilindeki TOHM milli takım kamp merkezlerine 

Ankara, Kocaeli, Samsun ve Trabzon Ģehirlerinden gelen yaĢ aralıkları, %24’ü 13-15 yıl, 

%62’si 16-18 yıl ve %14’ü 19-21 yıl olan 50 erkek ve 50 kadın sporcu olmak üzere toplamda 

100 sporcu katılmıĢtır. AraĢtırmada TOHM Judo branĢında15 yaĢ ve üzerindeki tüm 

sporcularaulaĢılmaya çalıĢılmıĢ fakat uygulama anında mevcut olmayan (kampta ya da 

yarıĢmada olduğu için merkezlerde bulunmayan) sporcular ile ankete katılmak istemeyen 

sporculara anket uygulanmamıĢtır. Bu süreç sonunda 4 ilde bulunan Türkiye Olimpik Hazırlık 

Merkezlerinde eğitim gören sporcuların veri toplama sürecine katılmıĢtır. 

Veri Toplama Araçlari 

AraĢtırmaya katılan bütün sporculara masaj öncesi Sporda Güdülenme Anketi 

uygulanmıĢtır. Daha sonra ise erkek sporculara erkek masör, kadın sporculara ise kadın masöz 

tarafından 30 dakikalık spor masajı uygulaması yapılmıĢtır. Masaj uygulaması sonrası bütün 

sporculara Sporda Güdülenme Anketi tekrar doldurulmuĢ ve test sona ermiĢtir. 

Sporda Güdülenme Ölçeği 

Sporda Güdülenme Ölçeği, 28 maddeden ve 7 altölçekten oluĢmaktadır.Her bir altölçekte 4 

madde vardır. Ġç güdülenme ölçeğinde 3 altölçek bulunmaktadır; bilmeye, baĢarmaya ve 

uyarılmaya yönelik alt ölçeklerdir. DıĢ güdülenme ölçeğinde 3 altölçek bulunmaktadır; dıĢsal 

düzenleme, içselleĢtirme ve özdeĢleĢtirme alt ölçekleridir. Sonaltölçek ise ayrı bir kategoride yer 

alan güdülenmeme alt ölçeğidir. Alt ölçekler; bilmek ve baĢarmak, uyaran yaĢama, dıĢsal 

düzenleme, içe atım, özdeĢleĢme ve güdülenmemedir (Erdem, 2008). 

İstatistiksel Analiz 

Elde edilen verilerin hesaplanmasında ve değerlendirilmesinde SPSS 20.0 istatistik paket 

programı kullanılmıĢtır. Ölçek puanlarının normallik sınamasında çarpıklık ve basıklık katsayısı 

kullanılmıĢtır. Yapılan normallik sınamasında alt ölçek puanlarının normal dağılım gösterdiği 

tespit edildiğinden analizlerde parametrik testlerden eĢleĢtirilmiĢ T-testi uygulanmıĢtır. 

Analizlerde anlamlılık düzeyi 0,05 olarak kabul edilmiĢtir. 
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BULGULAR 

Tablo 1. Judo yapan sporcularda, masaj öncesi ve masaj sonrası güdülenme alt boyutlarının 
karĢılaĢtırılması. 

    Güdülenme Alt Boyutları                  Grup                      Ort±SS                      T                  P 

Bilmek ve BaĢarmak        Masaj Öncesi            5,06±1,024              2,942       0,039*     

    Masaj Sonrası            5,46±1,014 

 

     Uyaran YaĢama          Masaj Öncesi            5,07±1,090              3,110        0,002* 

   Masaj Sonrası            5,43±1,032 

 
     DıĢsal Düzenleme        Masaj Öncesi            4,36±1,129              2,982        0,024* 

           Masaj Sonrası            4,98±1,300 

 

     Ġçe Atım         Masaj Öncesi            4,73±1,077              3,255        0,013* 

            Masaj Sonrası                5,19±1,120 

 

          ÖzdeĢim         Masaj Öncesi            5,17±1,104              4,027        0,009* 

           Masaj Sonrası            5,87±1,008 

 

     Ġçe Güdülenmeme        Masaj Öncesi            2,97±1,589  3,075          0,005* 

           Masaj Sonrası            2,40±1,480 

  *P<0,05 

Sporcularda masaj öncesi ve masaj sonrası uygulanan Sporda Güdülenme Ölçeğinin, bilmek ve 

baĢarmak, uyaran yaĢama, dıĢsal düzenleme, içe atım ve özdeĢimalt boyutlarının masaj öncesi ve 

masaj sonrası puanlarının karĢılaĢtırılmasında, masaj sonrası puanların anlamlı derecede yüksek 

olduğu Tablo 1.’de görülmektedir (P<0,05). Buna karĢın içe güdülenmeme puanının masaj 

öncesi ve masaj sonrası karĢılaĢtırılmasında masaj öncesi puanın anlamlı derecede daha yüksek 

olduğu görülmektedir (P<0,05). 

TARTIŞMA VE SONUÇ 

Masajın judocularda güdülenme üzerindeki etkilerini incelediğimiz bu çalıĢmada, masaj 

öncesi ve masaj sonrası grubunda yer alan judocuların masaj öncesi ve sonrası güdülenme 

puanları arasında anlamlı bir farklılık bulunmuĢtur (p<0,05). Masaj öncesi ve sonrası grupları 

arasında farkın olması masajın, judo sporcularında güdülenme üzerinde olumlu etkiler yaptığı 

sonucuna ulaĢılmaktadır. 

Zadkhosh ve ark. (2015), yaptıkları çalıĢmada 15-18 yaĢ arası 24 genç güreĢçiye masaj 

uygulaması yaparak güreĢçilerin motivasyon, depresyon ve stres düzeyleri üzerindeki etkilerini 

incelemiĢlerdir. 10 seans süren deney grubuna 25 dakikalık spor masajı yapılmıĢtır. AraĢtırma 

sonunda ise deney grubu ve kontrol grubu karĢılaĢtırıldığında anlamlı bir farklılık olduğu tespit 

edilmiĢtir (p<0,05). Spor masajı uygulamasının, zihinsel sağlığa yol açabileceği gibi depresyon 

ve stres düzeylerinin önemli ölçüde azalttığını, motivasyon düzeyinin ise arttığını ve bu durum 

sonucunda ise masaj uygulamasının sporcuların performanslarına olumlu etkiler yansıttığını 

belirtmiĢlerdir. 

Elbir (2003), yaptığı çalıĢmasında araĢtırmaya katılan sporcuların % 72’sine yarıĢma öncesi 

spor masajı yapmıĢtır ve sporcuların yarıĢma önce motivasyonlarının arttığını belirtmiĢtir. Ayrıca 

çalıĢmaya katılan sporcuların çoğunluğunun özgüvenlerinin arttığını ve kendilerini daha rahat ve 

daha bilinçli hissetmelerini sağladığı görüĢünde olduklarını belirtmiĢtir. Bu çalıĢma masajın 
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motivasyon üzerinde olumlu bir etkisinin olduğunu belirtmiĢtir ve çalıĢmamızda elde edilen 

bulgular ile bu çalıĢma benzerlik göstermiĢtir. Weinberg ve ark. (1998), 183 beden eğitimi 

öğrencisinin ruh hallerinin iyileĢmesiyle ilgili masaj çalıĢmasında; yüzme, tenis, basketbol ve 

koĢu gibi çeĢitli fiziksel aktiviteleri karĢılaĢtırmıĢlardır. Masaj öncesi ve sonrası doldurtulan 

anket sonuçlarına göre öğrencilerin, yorgunluk, endiĢe, öfke, gerginlik ve depresyon 

düzeylerinde belirgin bir Ģekilde düĢüĢ yaĢandığını ve bununla birlikte ruh halleri ile motivasyon 

düzeylerinin ise belirgin bir Ģekilde arttığını tespit etmiĢlerdir (p<0,05). Bu çalıĢma masajın 

judocularda güdülenmeye etkisi adlı çalıĢmamızla benzerlik göstermektedir. 

Brannen ve Debate (2006), yaptıkları bir çalıĢmada, 82 hemĢireye 10 dakikalık masaj 

uygulaması yapmıĢ ve masaj sayesinde hemĢirelerin motivasyon düzeylerinin önemli bir Ģekilde 

arttığını tespit etmiĢlerdir. Literatürde masajın psikolojik etkileri konusunda çok sayıda çalıĢma 

olmasına rağmen motivasyon üzerindeki etkileri konusunda ki çalıĢmalar biraz daha kısıtlıdır 

(Brennan ve Debate, 2006, Sharper ve ark. 2007). Jurch (2010), çalıĢmasında tenis sporcularına 

spor masajı uygulamıĢ ve masaj sonucunda sporcuların endiĢe seviyelerinin azaldığı ve sinir 

sisteminin rahatladığını tespit etmiĢtir. 

Field ve ark. (1997), stres düzeyleri yüksek olan sağlık çalıĢanlarına yaptıkları bir 

araĢtırmada, çalıĢanlara 15 dakikalık masaj uygulaması yapmıĢlar ve sağlık çalıĢanları üzerindeki 

stres, depresyon ve anksiyete düzeylerinin azaldığını, motivasyon düzeylerinin ise anlamlı bir 

Ģekilde arttığını tespit etmiĢlerdir (p<0,05). Hernandez-Reif ve ark. (1998), yaptıkları çalıĢmada 

26 yetiĢkin hastaya 5 hafta boyunca haftada iki kez 30 dakikalık masaj uygulaması yapmıĢlardır. 

Masaj tedavisi sonrası hastalarda, daha az baĢ ağrısı, daha az uyku bozukluğunun olduğunu ve 

seratonin seviyelerinde %13 gibi bir artıĢ olduğunu ortaya koymuĢlardır. 

Weerapong ve ark. (2005), araĢtırmasında masajın, kaygı ve anksiyete düzeyleri üzerinde 

anlamlı bir azalmanın olduğunu ve ruh hallerinde belirgin bir iyileĢmenin olduğu olumlu etkiler 

sağladığını tespit etmiĢlerdir. Field ve ark. (1996), depresyon üzerine yaptığı çalıĢmada, 32 

kadını 5 haftalık bir süre zarfında 30 dakikalık masaj uygulaması ve gevĢeme terapisiolmak 

üzere iki gruba ayırmıĢlardır. ÇalıĢma sonucunda ise masaj grubunda beĢ haftalık sürenin 

ardından stres düzeylerinde bir azalma olduğunu bulmuĢlardır. Ayrıca her iki grupta da ilk ve 

son terapilerin ardından depresyon daha düzeylerinin daha az olduğu tespit edilmiĢtir. 

Diego ve ark. (2002), yaptığı çalıĢmada en az bir yıl boyunca omurilik yaralanmasına sahip 

olan 20 hastanın kaygı, depresyon ve motivasyon düzeylerini ölçmek için beĢ hafta boyunca 

hafta da iki kez 40 dakikalık masaj uygulaması yapmıĢtır. Aynı zamanda herhangi bir 

yaralanması olmayan egzersiz grubu oluĢturarak tedavi grubuyla karĢılaĢtırma yapmıĢtır. Sonuç 

olarak ise tedavi grubundakilerin, egzersiz grubundaki katılımcılara göre, ilk ve son tedavilerden 

sonra, kaygı ve depresyon düzeylerinin azaldığını ve motivasyon düzeylerinin anlamlı bir Ģekilde 

arttığını bildirmiĢlerdir. Lee ve ark. (2015), kanser hastalarına yönelik yaptıkları çalıĢmada, 559 

hastaya masaj uygulaması yapmıĢ ve masajın özellikle kısa vadede ağrı eĢiğini önemli ölçüde 

azalttığını bulmuĢtur. 

Sonuç olarak, masajın güdülenmeye olumlu etkisi olduğu düĢünüldüğünde, performans 

açısından müsabaka öncesi yapılan masajın sporcuların daha iyi motive olmalarını sağlayacağı 

düĢünülmektedir. 

 

Teşekkür. 

ÇalıĢmaya katılan sporculara teĢekkür ederiz. 
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