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Ozet

Bu calisma, masajin judocularda giidiilenmeye etkisinin olup olmadigmin belirlenmesi amaciyla yapilmistir.
Aragtirmaya, Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezlerinde (TOHM), bulunan yas araliklar1, %24’ 13-15 yil, %62’si
16-18 yil ve %14’ 19-21 yil olan 50 erkek sporcu ve 50 kadm sporcu olmak iizere toplam 100 judo sporcusu
katilmistir. Calismada veri toplama araci olarak 28 maddeden olusan Sporda Giidiilenme Olgegi kullanilmustir.
Aragtirmaya katilan biitiin sporculara masaj 6ncesi Sporda Giidiilenme Anketi uygulanmistir. Daha sonra ise erkek
sporculara erkek masor, kadin sporculara ise kadin maséz tarafindan 30 dakikalik spor masaji uygulamasi
yapilmistir. Masaj uygulamasi sonrast biitiin sporculara Sporda Giidiilenme Anketi tekrar uygulanmistir. Bu ¢calisma
da masaj oncesi ve masaj sonrasi uygulanan Sporda Giidillenme Olgegi anketinin masaj uygulamasi sonrast
judocular iizerinde, masaj oncesi degerleri ile masaj sonrast degerleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur
(p<0.05). Sonug¢ olarak, masajin giidiilenmeye olumlu etkisi oldugu diisiiniildiigiinde, performans agisindan
miisabaka Oncesi yapilan masajin sporcularin daha iyi motive olmalarini saglayacagi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Gidiilenme, judo, masa;.

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.
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Masaj; yorgun ve bitkin diismiis bir bedenin yenilenmesi ve yeniden bir onceki haline
gelebilmesi nedeniyle organizma da yapilan; diizenli, sistematik ve statik enerji ile daha derin
dokularda; fiziksel, fizyolojik ve psikolojik olarak en yiiksek belirtileri ortaya ¢ikarmak igin
uygulanan bir grup hareketlerin tamami olarak adlandirilir (Sanioglu ve ark. 1999).

Antrenman veya miisabaka esnasinda somut olmayan faktorlerden biri de psikolojik
faktorlerdir. Bir sporcuya masaj uygulamasmin sagladig etkiler, sporcuda fizyolojik etkilerden
cok psikolojik etkiler meydana getirir (Moraska, 2005).

Sporcunun performansini olumsuz etkileyen psikolojik faktorlerin giderilmesi ve ortadan
kaldirilmast hususunda masajmn birgok etkisi vardir. Bununla birlikte masajin psikolojik
etkilerinin olusumu beyin entegrasyon merkezi olan formatio retikiilarise yani retikiiler olusuma
kas yolu ile uyar1 gondermekle gerceklesir. Bu uyarilarin niteligine gore psikolojik etkiler
degismektedir. Sinirli ve gergin bir sporcuyu uyarmak ve daha aktif hale getirmek yine bu yolla
miimkiin olmaktadir (Birdal, 2002).

Yapilan masaj uygulamalar1 psikolojik olarak endise ve stresi azaltir, zihinsel uyanikligi ve
organizmanmn direncini arttirir. Genel rahatlamay: tetikler ve bireyin kendisini daha iyi
hissetmesini saglar (Tappan, 1988). Masaj, insanlarda rahatlama ve kendine giiven duygularini
arttirdig1 gibi dogru masaj teknigi ile deriden baslatilan refleks etkinin, dokunmayla yarattigi
rahatlama duygusu ile biitlin viicutta ve zihinde olumlu etkiler gézlemlenebilir (Kanbir, 2008).
Ayrica antrenman veya miisabaka donemlerinde uygulanan masaj, sporcularda psikolojik olarak
gerginligi azaltmak ve giidiilenmenin artmasini saglamak, kaygi ve stres diizeylerini ise azaltmak
icin kullanilabilecek etkili yontemlerden biridir (Hazir, 2001).

Sporcunun performansi tizerinde etkili olan unsurlarin baginda sporcunun motivasyonu
gelmektedir. Bununla birlikte sporcunun motivasyonunu anlamak ve yonetmek c¢ogunlukla
karmasgik bir siireci icermektedir (Schneider ve Baker 2006). Giidiilenme (motivasyon); herhangi
bir olayi, olguyu veya nesneyi amag¢ edinerek onu elde etmek ve ona ulasmak i¢in yonelmeye
denir. Glidiilenme ve spor performansi ¢ok defa birlikte kullanilabilen, bir bakima es degerli
kavramlardir (Balcioglu, 2003).

Sporcularin spor hayatlarini stirdiirmeleri ve spor yapmaya devamlilik kazanmasina etki
eden unsurlara, spor giidiisii denilmektedir. Bu giidiiler sayesinde spor faaliyetini devam
ettirmeye  yol acan siirece isesporda giidillenme denir. Spora katilim baglaminda
giidiilenmenin ne oldugunu anlamak ¢ok énemlidir (Brunel, 1999).

Sporda i¢sel ve digsal olmak iizere iki tiir giidiilenme ¢esidi bulunmaktadir. Igsel
giidiilenme; sporcunun kendisinden kaynaklanir. i¢csel giidiilenme diizeyi yiiksek olan sporcular
daha ¢ok bilgi ve beceri 6grenmek, daha basarili olmak, daha ¢ok doyum saglamak i¢in biiyiik
bir aclik duyarlar. Digsal giidiilenme ise sporcunun digindaki etkenlerden kdken alir. Bu etkenler;
antrendr, seyirciler, diger insanlar, digsal Odiiller olabilir. Digsal giidiilenme sporcunun
performansini olumlu ve olumsuz yonde etkileyebilir (Dogan, 2004).

Bu anlamda masaj uygulamas: giidiilenmenin (motivasyonun) artmasina, gevseme hissine
ve bireyin pozitif enerji yaymasina neden olmakla birlikte, masajin en onemli psikolojik
etkilerinin, giidiilenme (motivasyon) ve stres oldugu diisiiniilmektedir (Giirel ve Dogdu 2014).

Dolayisiyla, bu ¢aligma masajin judocular lizerinde giidiilenmeye etkisinin olup olmadiginin
belirlenmesi amaciyla yapilmistir.
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Bu calisma, masajin judocular {iizerinde giidillenmeye etkisinin olup olmadiginin
belirlenmesi amaciyla yapilmistir.

Arastirma Grubu

Bu arastirmaya Samsun ve Trabzon ilindeki TOHM milli takim kamp merkezlerine
Ankara, Kocaeli, Samsun ve Trabzon sehirlerinden gelen yas araliklari, %24’4 13-15 yil,
%62’si 16-18 yil ve %14’ 19-21 yil olan 50 erkek ve 50 kadmn sporcu olmak tizere toplamda
100 sporcu katilmistir. Arastrmada TOHM Judo bransindal5 yas ve flzerindeki tiim
sporcularaulagilmaya ¢alisilmis fakat uygulama aninda mevcut olmayan (kampta ya da
yarigsmada oldugu icin merkezlerde bulunmayan) sporcular ile ankete katilmak istemeyen
sporculara anket uygulanmamustir. Bu siire¢ sonunda 4 ilde bulunan Tiirkiye Olimpik Hazirlik
Merkezlerinde egitim goren sporcularm veri toplama siirecine katilmistir.

Veri Toplama Araclari

Arastrmaya katilan biitiin sporculara masaj Oncesi Sporda Giidiilenme Anketi
uygulanmistir. Daha sonra ise erkek sporculara erkek masor, kadin sporculara ise kadin maséz
tarafindan 30 dakikalik spor masaji uygulamasi yapilmistir. Masaj uygulamasi sonrasi biitlin
sporculara Sporda Glidiilenme Anketi tekrar doldurulmus ve test sona ermistir.

Sporda Giidiilenme Olcegi

Sporda Giidiilenme Olgegi, 28 maddeden ve 7 altdlgekten olusmaktadir.Her bir altdlcekte 4
madde vardrr. I¢ giidilenme Olgeginde 3 altdlgek bulunmaktadir; bilmeye, basarmaya ve
uyarilmaya yonelik alt 6lgeklerdir. Dis gilidiilenme Olgeginde 3 altdlgek bulunmaktadir; dissal
diizenleme, i¢sellestirme ve 6zdeslestirme alt 6l¢ekleridir. Sonaltdlgek ise ayr1 bir kategoride yer
alan giidiilenmeme alt Glgegidir. Alt Glgekler; bilmek ve basarmak, uyaran yasama, dissal
diizenleme, ige atim, 6zdeslesme ve giidiilenmemedir (Erdem, 2008).

istatistiksel Analiz

Elde edilen verilerin hesaplanmasinda ve degerlendirilmesinde SPSS 20.0 istatistik paket
programi kullanilmistir. Olgek puanlarinin normallik sinamasinda carpiklik ve basiklik katsayisi
kullanilmistir. Yapilan normallik sinamasinda alt dlgcek puanlarmmin normal dagilim goésterdigi
tespit edildiginden analizlerde parametrik testlerden eslestirilmis T-testi uygulanmistur.
Analizlerde anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.
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Tablo 1. Judo yapan sporcularda, masaj 6ncesi ve masaj sonrasi giidiilenme alt boyutlarmin
karsilastirilmasi.
Giidiillenme Alt Boyutlar: Grup Ort£SS T P

Bilmek ve Basarmak Masaj Oncesi 5,061,024 2,942 0,039*
Masaj Sonrasi 5,461,014

Uyaran Yasama Masaj Oncesi 5,07+1,090 3,110 0,002*
Masaj Sonrasi 5,43+1,032

Dissal Diizenleme Masaj Oncesi 4,36+1,129 2,982 0,024*
Masaj Sonrasi 4,98+1,300

ice Atim Masaj Oncesi 4,73+1,077 3,255 0,013*
Masaj Sonrasi 5,19+1,120

Ozdesim Masaj Oncesi 5,17+1,104 4,027 0,009*
Masaj Sonrasi 5,87+1,008

Ice Gudiilenmeme Masaj Oncesi 2,97+1,589 3,075 0,005*
Masaj Sonrasi 2,40+1,480

*P<0,05

Sporcularda masaj dncesi ve masaj sonrasi uygulanan Sporda Giidiilenme Olgeginin, bilmek ve
basarmak, uyaran yasama, dissal diizenleme, ige atim ve 6zdesimalt boyutlarinin masaj 6ncesi ve
masaj sonrasi puanlarinin karsilastirilmasinda, masaj sonrasi puanlarin anlamli derecede yiiksek
oldugu Tablo 1.’de goriilmektedir (P<0,05). Buna karsin i¢ce giidiilenmeme puaninin masaj
oncesi ve masaj sonrasi karsilastirilmasinda masaj 6ncesi puanin anlamli derecede daha ytiksek
oldugu goriilmektedir (P<0,05).

TARTISMA VE SONUC

Masajin judocularda giidiilenme iizerindeki etkilerini inceledigimiz bu calismada, masaj
Oncesi ve masaj sonrasi grubunda yer alan judocularm masaj Oncesi ve sonrasi giidiilenme
puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Masaj Oncesi ve sonrasi gruplari
arasinda farkm olmasi masajin, judo sporcularinda giidiilenme iizerinde olumlu etkiler yaptigi
sonucuna ulagilmaktadir.

Zadkhosh ve ark. (2015), yaptiklar1 ¢calismada 15-18 yas aras1 24 geng giiresciye masaj
uygulamasi yaparak giires¢ilerin motivasyon, depresyon ve stres diizeyleri lizerindeki etkilerini
incelemiglerdir. 10 seans siiren deney grubuna 25 dakikalik spor masaji yapilmistir. Aragtirma
sonunda ise deney grubu ve kontrol grubu karsilastirildiginda anlaml bir farklilik oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Spor masaj1 uygulamasinin, zihinsel saglhiga yol acabilecegi gibi depresyon
ve stres diizeylerinin onemli 6l¢lide azalttiZini, motivasyon diizeyinin ise arttigini ve bu durum
sonucunda ise masaj uygulamasmin sporcularin performanslarma olumlu etkiler yansittigini
belirtmislerdir.

Elbir (2003), yaptig1 ¢calismasinda arastirmaya katilan sporcularin % 72’sine yarigma dncesi
spor masaj1 yapmistir ve sporcularin yarigma 6nce motivasyonlarmin arttigmni belirtmistir. Ayrica
caligmaya katilan sporcularin ¢ogunlugunun 6zgiivenlerinin arttigini ve kendilerini daha rahat ve
daha bilin¢li hissetmelerini sagladigir goriisiinde olduklarmi belirtmistir. Bu ¢alisma masajin
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motivasyon lizerinde olumlu bir etkisinin oldugunu belirtmistir ve caliymamizda elde edilen

bulgular ile bu calisma benzerlik gostermistir. Weinberg ve ark. (1998), 183 beden egitimi

ogrencisinin ruh hallerinin iyilesmesiyle ilgili masaj ¢aliymasinda; yiizme, tenis, basketbol ve

kosu gibi ¢esitli fiziksel aktiviteleri karsilagtrmiglardir. Masaj dncesi ve sonrasi doldurtulan

anket sonuglarma gore Ogrencilerin, yorgunluk, endise, Ofke, gerginlik ve depresyon

diizeylerinde belirgin bir sekilde diisiis yasandigini ve bununla birlikte ruh halleri ile motivasyon

diizeylerinin ise belirgin bir sekilde arttigini tespit etmislerdir (p<0,05). Bu ¢alisma masajin
judocularda giidiilenmeye etkisi adl1 galismamizla benzerlik géstermektedir.

Brannen ve Debate (2006), yaptiklar1 bir calismada, 82 hemsireye 10 dakikalik masaj
uygulamasi yapmis ve masaj sayesinde hemsirelerin motivasyon diizeylerinin 6nemli bir sekilde
arttigini tespit etmislerdir. Literatiirde masajin psikolojik etkileri konusunda ¢ok sayida ¢alisma
olmasma ragmen motivasyon tiizerindeki etkileri konusunda ki ¢aligmalar biraz daha kisithdir
(Brennan ve Debate, 2006, Sharper ve ark. 2007). Jurch (2010), ¢aligmasinda tenis sporculara
spor masaji uygulamis ve masaj sonucunda sporcularin endigse seviyelerinin azaldigi ve sinir
sisteminin rahatladigini tespit etmistir.

Field ve ark. (1997), stres diizeyleri yiiksek olan saglik calisanlarina yaptiklar1 bir
arastirmada, ¢alisanlara 15 dakikalik masaj uygulamasi yapmiglar ve saglik calisanlari tizerindeki
stres, depresyon ve anksiyete diizeylerinin azaldigmi, motivasyon diizeylerinin ise anlamli bir
sekilde arttigmi tespit etmislerdir (p<0,05). Hernandez-Reif ve ark. (1998), yaptiklari ¢alismada
26 yetiskin hastaya 5 hafta boyunca haftada iki kez 30 dakikalik masaj uygulamasi yapmiglardir.
Masaj tedavisi sonrasi hastalarda, daha az bas agrisi, daha az uyku bozuklugunun oldugunu ve
seratonin seviyelerinde %13 gibi bir artis oldugunu ortaya koymuslardir.

Weerapong ve ark. (2005), arastirmasinda masajin, kaygi ve anksiyete diizeyleri iizerinde
anlamli bir azalmanim oldugunu ve ruh hallerinde belirgin bir iyilesmenin oldugu olumlu etkiler
sagladigini tespit etmislerdir. Field ve ark. (1996), depresyon {lizerine yaptigi calismada, 32
kadim1 5 haftalik bir siire zarfinda 30 dakikalik masaj uygulamasi ve gevseme terapisiolmak
iizere iki gruba ayirmislardir. Caligma sonucunda ise masaj grubunda bes haftalik siirenin
ardindan stres diizeylerinde bir azalma oldugunu bulmuslardir. Ayrica her iki grupta da ilk ve
son terapilerin ardindan depresyon daha diizeylerinin daha az oldugu tespit edilmistir.

Diego ve ark. (2002), yaptig1 ¢alismada en az bir y1l boyunca omurilik yaralanmasina sahip
olan 20 hastanin kaygi, depresyon ve motivasyon diizeylerini 6lgmek i¢cin bes hafta boyunca
hafta da iki kez 40 dakikalik masaj uygulamasi yapmistir. Ayni zamanda herhangi bir
yaralanmas1 olmayan egzersiz grubu olusturarak tedavi grubuyla karsilasgtrma yapmistir. Sonug
olarak ise tedavi grubundakilerin, egzersiz grubundaki katilimcilara gore, ilk ve son tedavilerden
sonra, kaygi ve depresyon diizeylerinin azaldigini ve motivasyon diizeylerinin anlamli bir sekilde
arttigini bildirmislerdir. Lee ve ark. (2015), kanser hastalarina yonelik yaptiklar1 ¢aligmada, 559
hastaya masaj uygulamasi yapmis ve masajim 6zellikle kisa vadede agr1 esigini 6nemli dl¢lide
azalttigini bulmustur.

Sonu¢ olarak, masajin giidiilenmeye olumlu etkisi oldugu diisiiniildiiglinde, performans
acisindan miisabaka dncesi yapilan masajin sporcularin daha iyi motive olmalarin1 saglayacagi
diisiiniilmektedir.

Tesekkiir.
Calismaya katilan sporculara tesekkiir ederiz.
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