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OZET

Bu aragtirmanin temel amaci; temel masaj uygulamasimin, 6grencilerin esneklik ve kalca fleksiyonu diizeyleri
iizerine etkilerini incelemektir. Arastirmanin érneklem gurubunu Ondokuz Mayis Universitesi, Yasar Dogu Spor
Bilimleri Fakiiltesinde Ogrenim goren 20 kadin ogrenci (yas; 22,10+£1,29 yil) olusturmaktadir. Masaj
uygulanmaya baglamadan once birinci 6l¢limler (6n test) alinmis, daha sonra 30dk siiresince bacak ve sirt masaji
yapilmistir. Ikinci dlgiimler (son test) masaj yapildiktan hemen sonra alinmistir. Uygulanan masaj da 6floraj
(stvazlama), petrisaj (yogurma), friksiyon (dairesel baski), tapotman (avug i¢i darbe), kedi yiirliylisii (deride
yiiriitme), vibrasyon (titretme) ve percussion (diiz baski) teknikleri uygulanmistir. Olgiimler kalga fleksiyonu ve
esneklik Olgiimii  siralamasi takip edilerek yapilmistir. Olgiimler 2 kez tekrarlanmis, en iyi derece
degerlendirmeye almmustir. Kalga fleksiyon agist ganiometre ile esneklik ozelligi ise otur-erig testi ile
Olciilmiistiir. Verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Masaj Oncesi ve sonrasi degerlerin
kargilagtirmasinda Paired t testi kullanilmigtir. Masaj sonrast 6l¢iilen esneklik degerlerinin masaj 6ncesi esneklik
degerlerinden istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0.01). Kalga fleksiyonu degerleri
incelendiginde, masaj sonrasi degerlerin masaj dncesine gore istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu goriilmiistiir
(p<0.01). Sonug olarak masaj, esnekligi ve eklem hareket genisligini arttirmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Masaj, Esneklik, Kal¢a Fleksiyonu

ABSTRACT

The main purpose of this study is to examine the effects of massage on the flexibility and hip flexion levels of
the students. The sample group of the study consisted of 20 female students (age; 22.10 + 1.29 years) studying at
Yasar Dogu Sports Sciences Faculty, Ondokuz Mayis University. The first measurements (pre-test) were taken
before the massage was started and then leg and back massage was performed for 30 minutes. The second
measurements (final test) were taken immediately after the massage. In the massage, euphorization (patting),
petrisaj (kneading), friction (circular pressure), tapotman (palm-blow), cat gait (skin execution), vibration
(shake) and percussion (flat pressure) techniques were applied. The measurements were made following the
order of hip flexion and flexibility measurement. Measurements were repeated 2 times and the best grade was
evaluated. Hip flexion angle was measured with goniometer and flexibility was measured by sit-and-reach test.
Data were found to be normal. Paired t test was used to compare pre- and post-massage values. Post-massage
elasticity values were significantly higher than pre-massage elasticity values (p <0.01). When hip flexion values
were examined, post-massage values were found to be higher than pre-massage values (p <0.01). As a
conclusion massage increases flexibility and joint range of motion.
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1. GIRIS

Insan yetenegi, karmasik nitelikteki motorik &zelliklerle (dayamklilik, kuvvet, siirat vd.)
belirlenerek meydana gelmektedir (Sevim, 1995). Bu temel 6zellikleri destekleyen bir diger
0ge de esnekliktir. Sporcularda performans i¢in gerekli ve 6nemli olan esneklik, hareket
sirasinda eklemi, optimal olarak hareket ettirebilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir. Bu
nedenle esneklik sadece sporcularda basari i¢in degil, sakatliklardan korunmak ic¢in de ¢ok
biiylik 6nem arz etmektedir (Dogan ve Zorba, 1991).

Esneklik bir¢ok farkli etkenle kisiler arasinda degisiklik gosterebilir. Bu etkenlerden bazilari,
eklem yapisi, cinsiyet, yas, kas 1s1s1 ve viicut 1s1s1, kas kuvveti, ¢evre kosullari, bireyin ruhsal
durumu vb. seklinde siralanabilir (Ergen, 2007). Bahsedilen tiim faktorlere etki edebilecek
temel uygulama masajdir. Masaj oncelikli olarak, kasa uygulanmasi noktasinda kastaki kan
dolasimini arttirdig1 icin kasin toparlanmasina etkisinin oldugunu arastirmacilar tarafindan
belirtmislerdir (Tiidus ve Shoemarker, 1995). Deriye uygulanan hareketler derin dokulara
gegerek, derinin yumusamasini, esneklesmesini ve giiclenmesini saglar. Masaj, ayrica deriden
ter ve diger maddelerin daha fazla atilimiyla, derinin beslenmesi ve deri altindaki ven ve
lenflerde dolagimin hizlanmasini saglar (Sensafak, 2004).

Masaj spor alaninda da sporculara biiyiik fayda saglamaktadir. Viicuda yiik olan yorgunluk
maddelerinden kurtarir, kas sertliklerinin ve kramplarin zararli yan etkisinden koruyarak,
bunlarin sebep olacagi kas zedelenmesi, lif kopmalarini 6nler. Ruhsal yonden gergin olan
sporculart sakinlestirir, uyusuk olanlar1 aktive eder uyarilmiglik diizeyini de olumlu yonde
etkiler (Hazir, 2001). Yerli literatiir taramasinda da masajin esneklik tizerine olumlu etkilerini
vurgulayan arastirmalar mevcuttur (Kocak, Akkoyunlu ve Tagkin, 2005). Yabanci literatiirde
ise Crosman ve arkadaglar1 (1984) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada, otur eris testinde elde
edilen sonuglarda, masajli tedavinin oturma ve uzanma yeteneklerinde onemli bir degisiklik
meydana getirdigi gozlenmistir (Crosman, Chateauvert ve Weisberg, 1984). Ayrica esneklik
Ol¢iimleri amaciyla otur-eris testi yaygin bir sekilde kullanilmaktadir (Tamer, 2000).

Ilgili literatiire dayanarak bu arastirma kapsaminda; temel masaj uygulamasimin esneklik ve
kalca fleksiyonu diizeyleri iizerine etkilerini incelemek bu arastirmanin temel amacinm
olusturmaktadir.

2. METOD

Calismaya Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goéren 20 kadin 6grenci goniillii olarak
katilmistir (yas; 22,10 £ 1,29 yil).

Masaj uygulanmaya baslamadan once birinci 6l¢iimler (6n test) alinmis, daha sonra 30dk
siiresince bacak ve sirt masaji yapilmustir. Ikinci l¢iimler (son test) masaj yapildiktan hemen
sonra alinmustir. Olgiimler kalga fleksiyonu ve esneklik olgiimii siralamasi takip edilerek
yapilmistir. Olgiimler 2 kez tekrarlanmis, en iyi derece degerlendirmeye alinmistir. Kalga
fleksiyon acist ganiometre ile Esneklik 6zelligi ise otur-eris testi ile 6lgtilmiistiir
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2.1. Kalc¢a fleksiyonu dl¢iimii

Kalca fleksiyonu masajdan once ve sonra goniometre ile oOlgiildii. Denekler sirt iistii
pozisyonda diiz bir zemin {izerine yatirilir. Bacaklar dik ve dizden biikiilmeden yukariya
dogru kaldirilarak gerilir. Goniometre aleti femuar basi (Greater Trachanter) merkez nokta
alinarak yerlestirilir. Goniometrenin sabit kolu legen kemiginin iist kenarina (Ilium Crest) ve
Trachanter Majora dogru yerlestirilir. Hareketli kolu ise femur kemigine paralel bir sekilde ve
Lateral Candyle kemigine dogru yerlestirilir. Aktif esnetme yapilarak elde edilen ac1 derece
cinsinden kaydedilir.

2.2. Govde esnekligi ol¢iimii

Govde esnekligi masajdan Once ve sonra otur-eris sehpasi ile Olgiildii. Test sehpasinin
uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm, yiiksekligi 32 cm {ist ylizeyde bulunan ve cm ile 6l¢iim
yapan cihaz ayaklarin dayandigi yilizeyden 20 cm disaridadir. Otur-eris testi uygulamasi igin
yere oturulur ve ¢iplak ayak tabani diiz bir sekilde test sehpasina dayanir. Govdeden (bel ve
kalca) ileri dogru egilinir ve dizler biikiilmeden eller viicudun oniinde olacak sekilde
uzanabildiginiz kadar uzanilir. Bu sekilde en uzak nokta da durulmaya calisilir. Test yapan
kisi denegin yaninda durur ve denegin dizlerinin biikiilmesi eliyle engellenir. Test iki kere
tekrar edilir. En yliksek deger cm cinsinden kaydedilir.

2.3. Masaj uygulamasi

Yapilan uygulamada bacak ve sirt masaj1 30dk uygulanmistir. Uygulanan masaj da 6floraj
(sivazlama), petrisaj (yogurma), friksiyon ( dairesel baski), tapotman (avug igi darbe), kedi
yiirliytisii (deride yiiriitme), vibrasyon (titretme) ve percussion (diiz baski) teknikleri
uygulanmustir.

2.4. Tstatistik: Verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edildi. Masaj oncesi ve sonrasi
degerlerin karsilagtirmasinda Paired t testi kullanilmistir.

3. BULGULAR

Tablo 1. Deneklerin fiziksel 6zellikleri

Minimum Maximum Ortalama Standart
Sapma
Yas (y1l) 19,00 240,00 22,10 1,29
Boy (cm) 156,00 178,00 165,55 5,58
Viicut Agirhg (kg) 46,00 64,00 54,95 4,96

Tablo 2. Deneklerin masaj 6ncesi ve masaj sonrasi esneklik ve kalga fleksiyonu degerleri.

Ortalama

Standart
Sapma
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Kalca Fleksiyonu | Masaj Oncesi 89.75 10.69 0.004%*
(cm) Masaj Sonrasi 92.25 10.44 '
. Masaj Oncesi 31.90 7.75 -
Esneklik (cm) Masaj Sonrasi 34.55 7.51 0.000

**n<0.01

Masaj Oncesi ve masaj sonrasi Ol¢iilen esneklik ve kalca fleksiyonu degerleri Tablo 2’de
verilmistir;

Masaj sonrasi Olgiilen esneklik degerlerinin masaj oncesi esneklik degerlerinden istatistiksel
olarak daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0.01).

Kalca fleksiyonu degerleri incelendiginde, masaj sonrasit degerlerin masaj Oncesine gore
istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu goriilmistiir (p<0.01).

4. TARTISMA

Calismamizda deneklere uygulanan bacak ve sirt masajinin esneklik ve kalca fleksiyonu
degerleri tlizerindeki etkisi incelenmistir. Masaj sonrasi Olgiilen esneklik ve kalca fleksiyonu
degerlerinin yiikseldigi goriilmiistiir. Bu sonug, masajin esnekligi arttirdigin1 gostermektedir.
Arastirmamizin bu bolimiinde ilgili literatiirde yer alan caligmalara dayanarak arastirma
sonuglarimiz tartisilmistir.

Colak ve Cetin (2010)’in arastirmasinda drneklem gurubu calismamiza benzerlik gostererek
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencileriyle olusturulmustur (Colak ve Metin, 2010).
Calismalarinda masaj uygulamasiin kadin BESYO 6grencilerinin esnekligini olumlu yonde
etkiledigi gozlenmistir ve bu da ¢alismamizi destekler nitelikte bir sonu¢ olmustur. Tokcan
(2012), arastirmasinda cinsiyet fark etmeksizin masajin insan viicudunda en belirgin olumlu
etkilerinden birisinin esnekligi artirdi§i ve eklem hareket genisliginde artis sagladigim
belirtmistir.

Masaj yalnizca sedanter bireylerde degil ayn1 zamanda sporcular lizerinde de 6nemli 6lciide
etkiye sahiptir. Abanoz ve arkadaslarinin (2018) arastirmasi futbol sporcularinda masajin
esnekligi pozitif yonde etkiledigi goriilmektedir. Yine futbol sporcularinda masajin esnekligi
artirdig1 sonucuna ulagan Kogak ve arkadaslar1 (2005), 16-18 yas grubu futbolcularda masajin
esneklik tizerine etkisinin olumlu yonde oldugu sonucunu vurgulamistir. Bu aragtirmalara ek
olarak kadin sporculara yonelik Sa¢ ve arkadaslarinin (2017) nin aragtirmasinda aletle yapilan
masaj uygulamasinin basketbol kadin sporcularda esnekligi ve hareket genisligini olumlu
etkiledigini belirtmislerdir (Sag ve ark, 2018).

Arastirma sonucumuzu destekleyen yerli literatiire ek olarak yabanci literatiirde de ¢aligmalar
mevcuttur. Park ve arkadaslar1 (2017) iiniversite 0grencilerinde alt ekstrimite kaslarinda
masajinin etkilerini arastirmak amagli bir caligma gerceklestirmisler ve Sonug¢ olarak ise
masajin hem esnekligi hem de denge yetisini olumlu yonde etkiledigini belirtmislerdir.
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McKechnie ve arkadaslart da (2007) masajin esnekligi olumlu etkilerken, kuvveti olumsuz
etkiledigini belirtmistir (McKechnie, Young ve Behm, 2007).

Orneklem gurubunu kadin buz hokeyi sporcularinin olusturdugu, Hopper ve arkadaslariin
(2005) arastirma sonucglari da ¢alismamizi destekler nitelikte olmustur. Sonug¢ olarak da;
hamstring kas gurubunda uzamayla birlikte masajin sporcularin esneklik yetisini de olumlu
etkiledigi sonucuna ulagmislardir.

Hosseini ve arkadaslarmm (2010) Tahran Universitesi ogrencileri ile gerceklestirdigi
aragtirma sonucunda; hamstring kas grubunda masaj sonrasinda olumlu diizeyde esneklik
artig1 tespit edilmistir. Forman ve arkadaslar1 (2014) ise yas araligini genis olarak almis ve 18-
64 yas arasi bireylerde masaj uygulamalar1 sonucunda 6l¢timler yapmak yoluyla bir ¢alisma
gerceklestirmistir. Sonug olarak; masaj uygulamasinin drneklem grubunda yer alan bireyler
iizerinde esneklik diizeylerinde artig gosterirken kuvvetlerinde herhangi bir etki olusturmadigi
sunucuna ulasilmistir.

5. SONUC

Temel masaj uygulamasinin Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin esneklik ve kalga
fleksiyonu diizeyleri iizerine etkilerini incelemek amacgh gergeklestirdigimiz arastirmamizin
sonuglart;

e Masaj uygulamasit sonrasinda yapilan esneklik Ol¢limlerinde kadinlarda masaj
uygulamasinin esnekligi artirdig,

e Masaj uygulamasi sonrasinda yapilan o6l¢timlerinde kadinlarda masaj uygulamasinin
kalca fleksiyonu 6l¢iim degerlerini artirdigi sonuglarina ulagilmistir.

6. ONERILER

e Gerek miisabaka ve antrenman, gerekse uygulamali dersler kapsaminda mesaj
uygulamalarina daha sik yer verilmelidir.

e Ogrencileri bilinglendirmek amaciyla derslerde masajin etkileri konusuna daha fazla
deginilmelidir.

e [lgili literatiire katki saglamak amaciyla aragtirmamiza ilaveten erkek 6grencilerle ve
daha genis 6rneklem guruplariyla da calismalar yapilmalidir.
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