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ONSOZ

Masaj, binlerce yil Oncesinden giiniimiize gelen gerek tedavi, gerekse
insanlar rahatlatma y6ntemlerinden birisidir. Cagimizda birgok alanda yapildig:
gibi, masaj alaminda da degisik calismalar yapilmis olmasina ragmen, masajin
ruhsal etkilerini inceleyen ¢alismalar gayet azdir. Ustelik bu alanda edinilen
bilgilerin de, tam olarak bilimsel dayanaklara oturmadifi goriilmektedir. Bu
alanda olusan boslugu doldurabilecegini ve bundan sonra yapilacak ¢alismalara
dayanak olusturabilecegini umdugum bu c¢alismada beni yonlendiren ve
yardimlarim  esirgemeyen degerli damgman hocam Prof. Dr. Ibrahim
YILDIRAN’a, arastirma gruplarina ulasmada ve miisabaka Oncesi masaj
uygulamalarinda yardimlarmi = gérdiigim agabeyim Nurettin ARSLAN’a,
calismanin bilgisayar ortamina aktarilmasinda yardimlarina bagvurdugum Yasin
ARSLAN ile Derya SUNGUR’a, arastirma gorevlisi Hiiseyin EROGLU’na ve
verilerin istatistiksel analizinde higbir destegi esirgemeyen Dr. Biilent AKSOY’a

tesekkiirlerimi sunarim.

Faruk N. ARSLAN

Mayis 2004
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1. GIRIS

Saglik i¢in yapilan sporda amag, daha saglikli bir fiziksel ve ruhsal yapiya
ulagmaktir. Performans sporunda ise amag, var olan en iist diizeyi yakalamak ve
daha iyiye, daha giigliiye ulagsmaktir.' Performans amagli sporda. sporcular yogun
baskilar altina girmektedirler. Bu nedenle de sporcular miisabaka ortamindan

onemli oranda etkilenmektedirler.?

Son yillarda, iilkeler aras1 sportif rekabetin artmasi, sporcularin fiziksel ve
psikolojik giiglerini ¢ok yonlii gelistirmeye yoneltmistir. Bagar igin sadece iistiin
bir fizik performansin yeterli olmadigi, ayni zamanda psikolojik faktorlerin de
bagartyr Onemli derecede etkiledigi bilinmektedir. Psikolojik agidan sportif

performans: etkileyen 6nemli faktorlerden biri de kaygidir.?

Kaygi, gesitli i¢ ve dis faktorlerin sebep oldugu ve gergek veya olasi
tehlikelerden dolay: ortaya ¢ikan hem psikolojik hem de bedensel rahatsizliklar

seklinde yasanan bir durumdur.* -

Durumluluk kaygi, organizmanin zaman i¢inde yogunlugu degisen, bir
kararda olmayan, insanin gegici duygusal durumu ya da kosuludur. Bu kosulun
Ozellikle 6znel ve bilingli olarak algilanan gerilimle birlikte otonom sinir

sisteminin harekete gegmesidir."

Spor ortaminda sporcu, gerek yarismadan 6nce gerek yarigma sirasinda ve
sonrasinda zaman zaman veya siirekli olarak gerginlik, huzursuzluk hissedebilir.
Yarisma ortamindan kaynaklanan bu duygusal durum yarisma kaygisi olarak
tanimlanir. Yarigmada kaybetmekten dolayr endiseli ve huzursuz olma egilimi
veya kaybetmekten kacinma giidiisti olarak da tanumlanabilir.” Genelde spor
psikoloji alaninda, agin miktarda artan kayginin performans: olumsuz etkiledigi
goriisii genis kabul g8rmiigtir.®

Sporda kaygmn etkileri kisisel farkliliklara gore degisir. Kaygt hem
bagariya katki yapabilir hem de basarisizhiga ugratabilir. Bazen tehlikeli bir
hareketin sonuglari bazen de sosyal olarak basarisizligin kisi tizerinde birakacagi

etkilerin korkusu kaygiya sebep olabilir.*



Sporcular, kaygilarinin yiiksek olmasi nedeniyle katildiktan karsilasmaya
tam olarak odaklanamaz ve oyunun gereklerini yerine getirmeye bir¢ok hata

yaparak yenilgi almasina neden olabilir.”

Cok smurh sayida ¢aliyma ve deneysel destek olmasina ragmen spor
masajinin  fizyolojik performans {iizerindeki psikolojik engelleri ortadan
kaldirdigina inanilmakta, mental saglik iizerinde pozitif etkileri oldugu kabul
edilmektedir. Bununla birlikte masajin psikolojik etkilerini inceleyen ¢alismalarin
yaklagimlarimin zayif ve siurli oldugu kabul edilmektedir. Bu c¢alismalarin
cogunda masajin psikolojik etkileri ile ilgili sonuglar kulaktan dolma bilgilerle
tartigilmig, bazi saha c¢alismalarinda antrendér ve sporcularin  subjektif

degerlendirmelerine yer verilmistir.®

Bu arastirmada, kayginin performansa olumsuz etkisi g6z Oniinde
bulundurularak, miisabaka 6ncesi yapilan masajin sporcularda olusan durumluk
kayginin giderilmesi ya da azaltilmasinda etkili olup olmadiginin ortaya konmasi

amaclanmistir.

2. GENEL BILGILER

2.1. Kayg

Varoluglarindan bu yana insanlar kosup sigramislar, kendi aralarinda
eglenmek ya da dinlenmek icin fiziksel aktiviteleri iceren oyunlar olugturup
yarismiglardir. Eglenme amach olan bu aktiviteler zamanla, spor kimligi ile tiim
dinyada toplumsal ve ekonomik ¢ok Onemli boyutlar kazanmistir. Sporcu
basarisint etkileyebilecek biyolojik, psikolojik ve sosyal etkenler incelenmis ve
performans lizerinde etkili olabilecek her sey kontrol altlha alinmaya

calisilmistir.’

Hareket ve sinir sisteminin uyum i¢inde ¢alismasi ile ortaya g¢ikan sportif
hareket, sinir sistemini etkileyen psikolojik siireglerden de etkilenmektedir.
Sporcularin bazen antrenmanda gosterdikleri performansin yarisini bile yarigsma

aninda gosterememeleri, yarigsma Oncesi kendileri tarafindan ve antrenérlerince



gozlenebilir kaygilari, spor psikolojisini alaninda kaygiy1 konu alan aragtirmalara

yol ac,:mls,’ur.9

Kaygiy1 Spielberger (1972), stres yaratan durumlarin yarattifn Gziinti,
algilama ve gerginlik gibi hos olmayan, duygusal ve gozlenebilir reaksiyonlar
seklinde tanimlarken'®, Cloninger (1988) kaygiy, tehlikeyle bahsetmek igin uyum
saglayici bir mekanizma, temel bir insan duygusu ve ¢ok yonlii bir duygu
durumudur diye ifade etmistir.'" Oztiirk’e (1996) gore ise kaygy, cesitli i¢ ve dis
faktorlerin sebep oldugu ve gercek veya olasi tehlikelerden dolay: ortaya gikan
hem psikolojik hem de bedensel rahatsizliklar seklinde yasanan bir durumdur.* Bu
duygu durumu biligsel 6geleri, 6znel duygulart fizyolojik belirtileri ve davraniglart
icerir. Kaygi durumu, akut ya da kronik olabilir. Kayginin gelisimi, genetik ve

biyolojik ortama iligkin durumsal ipuglarindan ve kisinin bilislerinden etkilenir."!

Kayginin dogasina, 6grenilmis ya da dogustan olduguna iliskin kuramsal
tartigmalar siirmektedir. Kavramsal diizeydeki bu belirsizligin, kayginin iki farkli
durum igin kullaniimasindan kaynaklandig: yorumu, ilk kez Cattell ve Schere’in
(1958) ¢alismasiyla ortaya atilmistir.'> Bu ¢aligmada, daha sonra Spielberger
(1966) tarafindan “durumluluk ve siirekli kaygi” olarak adlandinlacak iki ayr

kaygi faktorii tanimlanmugtir. 13

Spielberger (1966), iki faktorlii kaygi yaklasiminda durumluluk ve siirekli
kaygiy1 s6yle tammlar: Durumluluk kayg: (state anxiety), kisilerin 6zel durumlan
tehdit edici olarak yorumlamasi sonucu olusan duygusal tepkidir. Durumluluk -
kayginin siddeti ve siiresi, algilanan tehdidin miktar1 ve kisinin tehlikeli durum

yorumunun kaliciligiyla iliskilidir.">'*

Ozgiiven’e (1999) gore ise durumluluk kaygi, durumdan duruma
yogunlugu degisen, siirekli olmayan durumlara bireyin gosterdigi gegici duygusal
reaksiyonlardir. Bireyin stres yaratan durumu tehdit edici olarak algiladig:
durumlarda “durumluluk kayg1” diizeyi yiiksek, bu tehlikenin tehdit edici olarak

algilanmadigi durumlarda diigiik olmaktadur.'



Siirekli kayg1 (trait anxiety) ise, bireyin kaygi yasantisina yatkinligidir.
Buna, kisinin i¢inde bulundugu durumlar1 genellikle stresli olarak algilama ya da
yorumlama egilimi de denilebilir. Kisi, nesnel kriterlere gére notr olan durumlari
tehlikeli ve benligini tehdit edici olarak algilar. Siirekli kaygist yiiksek bireyler,
durumluluk kaygiya da digerlerinden daha sik ve yogun yasarlar."*

2.1.1. Kayg1 ve Performans

Kaygilandigimiz zaman kalbimiz hizla garpar, kaslarimiz gerilir, ellerimiz
terler veya titrer. Karnimizda sanki bir seyler hareket ediyormus gibi olur, dilimiz
damagimiz kurur, basimiz déner, vb. Biitiin bu tepkiler, sizi bir tehlikeden
korumak i¢in viicudumuzun g¢ok kisa siirede, otomatik olarak verdigi normal
tepkilerdir. Ancak bu tepkiler otomatik olarak ortaya ¢iktig: i¢in bazen gergek bir
tehlike olmasa da sirf daha Once yasanmis bir tehlikeyi hatirlatan seylerle

karsilaginca da ortaya ¢ikar. 3

Sportif yarigmalarda tamamen kaygisiz ve gevsek durumda olmaktan s6z
edilemez. Ciinkii karsilasmalarin dogasinda, sporlarin dinamikligi i¢inde kaygi
bulunmaktadir. Bedensel kayginin yiiksekligini gosteren dakikalik kalp atim
sayisi, kas gerginligi, sinirlilik gibi bulgular bir diizeye kadar performansin
yiikselmesine neden olduktan sonra daha ileri diizeylerde performans kaybina

neden olmaktadir.'®

Performans kavrami, gézlenebilir bir dizi davranis ifade etmektedir. Motor
alanda davranusglar, bir futbol topuyla dripling yapmayi, kogsmayi, kovalamayi vb.
icine almaktadir. Performans, agiklanan bu belirli beceri 6rneklerinin, farkl:

biiyiikliiklerde olan davramislarini da igerebilir. 17

Performanstaki ilerleme, belirli bir zaman siirecine dayali, calismalar
gerektirmektedir. Kisi ilerlediginde, ge¢mise oranla daha iyi beceri ortaya koyar.
Ayrica, performans zaman igerisinde degiskenlik gosterebilir. Ogrenme, pratik
¢alisma sonucu, goreli olarak performansta kalici diizelmeden ¢ikarilan, kisinin

i¢sel durumunda olan bir degisikliktir. Performans durumu, sporcunun becerinin



pratigini yapmasindan ¢ok beceriyi kullanmasi veya uygulanmasidir. Ogrenme

durumu ile performans birbiriyle iliskilidirler.18

Bager’e gore; performans, bireyin kendisine verilen bir gdérevi yerine
getirirken, sahip oldugu biitiin yetenekleri ve kapasitesini, anlamli, basarili ve
kendisini maksimal performansa ulagtiracak sekilde kullanmasidir. Performansin
yiiksekligi, bireyin sahip oldugu degil, harcadig: giiclin sekline ve yogunluguna
baghdir. Zaten maksimal performansin, bedensel ve fiziksel degil, %100
psikoIojik oldugu iddias1 da, bu gergekten kaynaklanmaktadir."® Kisinin

uyarilmighk diizeyi onun performansinda rol oynayan 6nemli bir faktordiir. 18

Kaygi ve aktivasyon ¢ogu kez uyarlmuslikla benzer anlamlarda
kullanilmaktadir. Uyarilmishk, ¢ok diisiik olan derin uyku diizeyinden, ¢ok

yiiksek olan agir1 enerjik diizeylere kadar dalgalanma gosterebilir.?

Kaygiyla motor performans arasindaki iligkileri agiklamaya ¢alisan bir ¢ok
kuramlar ortaya atilmigtir. Bu kuramlardan biri Giidii Kurami adi altinda Hall
(1943) tarafindan ortaya atilmig ve Spence (1958) tarafindan gelistirilmistir. Bu
kurama gore, kaygi ile performans arasindaki iliski dogrusal (lineer) olmaktadir.
Bu da durumluluk kayginin yiiksekligi oraninda, motor performansm da
yiikselecegi dnermesine dayanmaktadir. Bu kuramsal yaklagima gore, bir bagka
degerlendirme de, durumluk kayginin diistikliigli oraninda motor performansin da
diisecegidir. Bu kuramsal yaklasim, motor konulari tahmin etmede yeterli bir
yaklagim degildir. Martens (1971, 1972)’in Giidii Kuramu ile ilgili yapmis oldugu

aragtirma ve degerlendirmeler de bu kurami destekleyici olmamustir. 1820

Diirtii teorisine gdre oyun 6ncesi heyecan arttikga oyuncunun daha bagsarils
olacag diisiiniiliir. Bazi antrendrler takimlarina moral konusmasi yaparken onlan
uyarir ve takimin duygularimi ne kadar yiikseltirse, kendilerini o kadar 1yi
hissederler. Ote yandan, Cox’un voleybolcularla yaptigi ¢alismada durumluk

kayg yiikseldikge performansin diistiigii bulunmustur.”

Kisinin uyarnlmusghk diizeyi, performansinin kalitesi ile iligkilidir.

Uyarilmiglikla performans arasindaki iligkiyi, Yerkes ve Dodson (1908) ters U



hipotezi (Yerkes ve Dodson Yasasi) ile acgiklamaya calismaktadir. Bu iligki
Magille’e gore Sekil 1°de aciklanmaktadir.”

YUKSEK |——

BEKLENEN
PERFORMANS
DUZEYI

DUSUK

C'OK DUSUK ('OK YUKSEK
Sekil 1. Yerkes-Dodson Hipotezi

Bu hipoteze gore, kisisel uyartlmislik diizeyi, bir gérevi yerine getirmede,
cok diisiik veya ¢ok yiiksek olabilir. Bu her iki durumda da performans negatif
olarak etkilenmektedir. Yerkes-Dodson yasasina gore, agint yiksek ve gok disiik
durumluk kayg diizeylerine sahip olan sporcularin performanslar olumsuz yénde

etkilenecektir.?’

Genellikle kisiler teste tabi tutulacaklarn yarismasal durumlarda farkli
duygusal durular iginde olurlar. Kisiler kendilerini agir1 ¢ekingen, sinirli, gergin
veya ¢ok rahat hissedebilirler. Karsilasmadan &nce sporcularin sahip olduklar
kayg1 diizeyleri, yarigmanin sonucuna ve karsilagma sirasindaki performanslarina
etki edebilir. Kargilasma Gncesi ve sirasinda sporcularin sahip olduklari kaygi
diizeylerinin onlarin performanslarina ne kadar etki edecegi kisisel zelliklere
bagh olabilir. Sporcularin kaygilanndaki farkliliklar oynadiklar pozisyon veya
mevkilere gore de farklilasabilir. Ornegin, hiicum, orta alan, savunma, merkezi

alanlar ve ug alanlarda oynayanlar birbirlerinden farklilik gosterebilir.?!

Kaygi, sporcularin duygusal programlari tizerinde 6nemli etkilere sahip
olmaktadir. Bu etkiler pozitif de olabilirler negatif de. Ancak sunu da unutmamak
gerekir ki, pérforman51 ortaya koyanin degisik kaygi diizeyleri, biitiin degisik

beceri ve konu diizeylerinde ayni sonuglar1 meydan getirmez. Ornegin, yiiksek



kaygi diizeyli bir forvet elemani ile savunma elemanin performansi ayni
diizeylerde etkilenmeyebilir. Bir halterci ile balerinin, yiiksek ve diisiik kayg:
diizeylerinden aym sekilde etkilenecegi beklenilmez. Ancak, bu drneklerden de
anlagilacagy gibi kaygi ile fiziksel performans arasinda iliski bulunmaktadir.
Kaygi ile performans arasindaki iligkide etkili olan bazi 6nemli faktorler vardir.
Bunlar arasinda, uygulanacak konunun ve becerinin dogasi Onemli yer

tutmaktadir.?

Martens, yiiksek diizeyde performans igin gerekli olan optimal
uyarimigligin spor tiirlerine gore farklhilastigini ileriye strmiistir.”> Bu durum

Sekil 2°de gosterilmektedir.

YUKSEK

PERFORMANS
DUSUK

DUSUK UYARILMISLIK YUKSEK

Sekil 2. Degisik Sporlara Gére Performansla Uyarilmighk Arasindaki Iligki

Jones’a gore, “kaygl her zaman performansi bozmaz veya onu yiikseltmez.
Yapilan bazi aragtirmalar kayginin zorunlu olarak performans: bozmayacagini ve
bir ¢ok durumlarda onu arttirabilecegi ortaya koymaktadir”. Bu, sporcunun
geemis durumlar1 nasil degerlendirdigine, kaygi belirtilerini nasil algiladigina

(vardim edici de olabilir, zarar verici de) bagl olmaktadir.”

Jones, uluslararas1 diizeyde profesyonel sporcularla yapmis oldugu
goriismelerde May ve Sue Callis’in agiklamalarim su gekilde aktarmaktadir,
“May’e gore yiiksek kayg ile iligki, yiiksek uyarilmislik diizeyi, atlama beygirinin
iizerinde yapilmasi gereken ve ince motor kontrol isteyen becerilerin
performansini bozmakta; fakat, sigramak igin gereken, patlayici nitelikteki kuvvet

performansa’ olumlu yonde etki ederek onu yiikseltmektedir. Callis’a gore;



trombolin iizerinde ¢alisirken, kaygi, zamanlamay1 olumsuz olarak etkilemektedir.
Ancak buna karsin kayginin giiclii hissettirici pozitif etkileri bulunmaktadir”.?
Aragtirmalar sonucunda, sporcular arasinda genel diisiince birligi olarak, iyi
ogrenilmis becerilerde, kontrolii biligsel kayginin, performans: ytikseltecegi ortaya
cikmaktadir. Iyi dgrenilmis becerilerde, yiiksek fizyolojik uyanilmishk, kuvvet ve

slirat isteyen becerilerde ve zamanlamada performans bozulabilir.*!

Uygulanacak konunun ne derecede kompleks ve daha énceden dgrenilmis
oldugu ortaya konulacak performans ve kaygi diizeyini etkilemektedir. Diigiik
diizeyde 6grenilmis zor konularda, uyarilmislik veya kayg: diizeyleri yiikseklerde
seyredebilir ve performans da bundan olumsuz yénde etkilenebilir. Iyi 6grenilmis,
basit becerilerde ise, kaygi azalabilir ve performans bundan olumlu ydnde
etkilenerek yiikseklerde seyredebilir. Pragman’a gore uyarilmishkla performans

arasindaki iligkinin bir 6zeti Sekil 3’de verilmektedir.**

. B ASITKONU
YURSER ORTA GUCLUK TE KONU

ZOR KONU

PERFORMANS

DUSUK UYARILMISLIK

Sekil 3. Degisik Zorluktaki Konularda veya Gorevlerde Performansla
Uyarilmislik Diizeyleri Arasindaki Iligki

Ters U teorisine gore sporcunun performansi, uyarilmislik seviyesi bir
dereceye dek arttifinda yiikselir, ama belli bir derecenin tizerinde arttifinda diiger.
Baska bir deyisle; kayginin spor ortaminda azi karar ¢ogu zarardir. Klovara’nin
(1979) basketbolcularla yaptig: aragtirmalarda Ters U teorisini destekleyen bazi
sonuglar olmakla birlikte, bazi ¢aligmalarda da spor dallariun 6zellifine gore
farkli uyarilma diizeyleri gerektigi goriilmiistir. Kayginn performanst degil,
performansin kaygiy1 etkiledigini ve basarili sporcularin daha disiik kayg:

gosterdiklerini 6ne siirenler olmugtur.”*



Gudi kuraminin alternatifi olarak Ters U Kuramu gelistirilmistir. Ters U
Kuramina goére ¢ok diisiik ve ¢ok yiiksek kaygt benzer sekilde diisiik performansa
yol agmaktadir. Buna karsilik, orta diizeyli kaygi ise, yliksek performansi ortaya
cikarmaktadir. Magill’e gore Giidii Kuramui ile Ters U Kuramlarinin farkliliklar
ve birlikte degerlendirilmesi sekil 4’te goriilmektedir.*

YUKSEK

PERFORMANS
DUZEYI

DUSUK

KAYGIDUZEYI YUKSEK

Sekil 4. Ters U ve Giidii Kuramina Gére Performans ve Kaygi Diizeyi
Arasindaki Iligki

Optimal Fonksiyon Diizeyi Teorisi’'ne gore, “her bireyin, en iyi
performans g6sterdigi olumlu bir kaygi diizeyi vardir ve bu sporcudan sporcuya
degisir”. Bir oyuncunun en iyi performansi da, 0 oyuncunun uyarilma derecesi ile
bir arada bulunur. Bireysel degiskenler g6z Oniine alindiginda, biitiin takima
yonelik kaygi azaltici ya da arttiricr tekniklerin sporda ¢ok yararli olmayacagi,
bireysel farkliliklar1 géz Oniine alarak yapilan ¢alismalarin daha yararli olacagi

diisiiniilmektedir.’

Son zamanlardaki arastirmalar durumluk kaygi diizeyinin sadece kisinin
stirekli kaygi diizeyine bagli olmadigini ortaya koymaktadir. Magill’'e gore:
“stirekli kaygt ozelligi, 6nemli durumsal degiskenlerle karsilikli etkilesim
icindedir. Kigi i¢in durumun 6nemi ve durumun sonucunun belirsiz olmas,
durumluk kayg ile etkilesimde bulunmaktadir. Belirli durumda, belirli bir siirekli
kaygi diizeyinde olan kisinin, bu 6zel duruma nasil bir kayg: diizeyi ile yanit
vereceginin degerlendirilmesinde, bu iki durumun g6z 6niinde bulundurulmasi

gerekmektedir”.20
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Kisi olaya daha fazla onem verdikge, daha yiiksek diizeyde durumluk
kaygiya sahip olmasi, daha olasi olmaktadir. Elbette, yiiksek siirekli kaygili bir
kisinin, diisiik stirekli kaygiya sahip olana gore, karsilasilan durumlara daha ¢ok
yiiksek durumluk kaygiyla yanit vermesi daha olas1 olmaktadir. Yiiksek siirekli
kaygiya sahip olanlar, daha ¢ok sayidaki olayi 6nemli gorebilirler. Arkadaslar
arasinda zevk i¢in, amatdrce oynanan bir futbol magina bazi oyuncular digerlerine
gore, daha ¢ok dnem verebilirler ve ciddiye alabilirler. Sporlarda karsilasmanin
sonucunun kisi i¢in ne kadar belirsiz ve 6nemli oldugu, onun siirekli kaygisiyla

iliskili olarak, durumluk kaygisim belirleyici olmaktadir.'’

Profesyonelce yapilan ve biiyiik maddi odiillerin verildigi karsilasmalarda
sporcular karsilagsmaya ve sonuca daha ¢ok dnem vermektedirler. Spora yapilan
trilyonlarca lira yatirimlar, kazanmaya verilen primler, takip eden ve destekleyen
milyonlarca taraftarlarla, kitle iletisim araglarinin ayirdigi ¢ok genis yer ve
tirajlarla, maglar1 olduk¢a 6nemli bir duruma getirmektedir. Bu durum sporcularin
durumluk kaygilarinin yukariya c¢ekilmesinde olduk¢a o6nemli etkilerde

bulunmaktadir.'”'®

Birbirlerine yakin diizeydeki kisi ve takimlarin karsilagmasinda magin
veya yarigmanin sonucu daha belirsiz hale gelmektedir. Bunun yani sira,
seyredenlerin, sporcularin performansini nasil degerlendirdiklerinin, agik olmadig:

durumlarda da, belirsizlik artmaktadir."”

Azalan belirsizlik, sporcularin durumluk kaygi diizeylerini azaltabilir.
Bunun tersi de dogrudur. Karsilasmada sonug tek sikh, tek yonlii bir 6zellik
kazandik¢a, durumluk kaygi azalmaktadir. Biittin bu olasi durumlar sporcularin

ortaya koyduklar: performanslarda etkili olmaktadir.*?

Kayginin performans {iizerindeki etkisi kendisini; motor becerinin
gicliigiinden ¢ok karmasikliginda gosterebilir. Spence’e gore “bir tek deneysel
aragtirmaya dayali degerlendirme, kaygi - performans iliskisi i¢in yapilamaz”.
Birgok degisken kaygi - performans iliskisinde rol oynayabilir. Kaygi ve
performans arasindaki iligkinin boyutlar genel olarak kisiye 6zgii ve duruma 6zgii

olarak ele alinabilir. Kisisel degiskenler, kisiye 6zgii durumluk ve stirekli
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kaygidir. Bunlar i¢ durumsal degiskenle etkilesimde bulunabilirler. Bunlar;
durumun kisi i¢in 6nemi, durumun belirsizligi ve uygulanacak motor becerilerdir.
Birbirleriyle iliskili olan bu degiskenlerin performansi nasil etkiledigi Magill’e

gore Sekil 5°de aciklanmaktadir.®°

Stirekli kaygi diizeyi, olaymn kisi i¢cin 6nemi ve durumun belirsizligine
paralel olarak artma gosterecektir. Durumluk kaygi ile uygulanacak motor gérevin
karmagiklig1 arasinda ters iliski s6z konusu olmaktadir. Yani, yiiksek diizeyde
durumluk kaygi, komplekslikte daha az olan yéne dogru kayma goéstermektedir.
Biitiin bu degiskenler arasinda iligkilerin géz 6niinde bulundurulmasi, antrendr
veya beden egitimi ogretmenlerinin, optimal performans i¢in oyuncularini daha

iyi hazirlamalarina olanak saglayacaktir.?®

KigtigIN .
DURUMUN ONE Mt

VAN

KAYGI ___,  4——— UYGULANACAK

KAYGI S ri GOREV
DU ZEY] DUZEY1
DURUMUN BELIRSIZLIGI PERFORMANS DUZEVYT

Sekil 5. Kaygida Durumsal ve Kisisel Etkilesim

Sportif performansta kaygi, sporcularin uyum yeteneklerini, dikkat ve
konsantrasyonlarini, koordinasyon ve dengelerini, karar verme ve
degerlendirmeleri, 6zgiiven ve degerliliklerini, motivasyon ve aktivasyonlarini
onemli olgiilerde etkilemektedir. Bu etkiler sporcularin ortaya koyacaklan
performanslarda da, gerek duyacaklari kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik, teknik

ve taktik 6zelliklerde de kendisini gosterebilir.?’

Jones’a gore, “bircok durumda kaygi performans: etkilemektedir. Ancak
bu etkinin nasil ve hangi faktorler tarafindan yonlendirildigi heniiz tam olarak

aciklanamamaktadir”. Kayginin etkili oldugu iliskiler Sekil 6’da gt'5r1'1-1m<a1<tedir.22



12

KONSANTRASYON

OZ-.GUVEN MOTIVASYON
KAYGI

o \

KOORDINASYON KARAR VERME

Sekil 6. Kayginin Etkili Olabilecegi Psikolojik Faktorler

Yiiksek kaygi, diisik oOzgiivenle iliskilidir. Bunun tersi de ileriye
siiriilebilir. Disiik diizeydeki 6zgiliven performansin optimal gergeklesmesini

engelleyebilir.””

Ball’a gore sporcular konsantrasyon veya dikkatlerini oyunun kendisinden
bagka konu ve problemlere yoneltilirse, oyunun gidisine bagli olarak gérevlerini
basariyla yerine getirmede iyi bir performans ortaya koyamazlar. Farkli yonlere
kaydirilan enerji oyun igindeki performansin yerine getirilrr{esinde verimli bir
sekilde  kullanilamaz.  Yiiksek  kaygi  durumunda olan  sporcular
konsantrasyonlarini rakiplerinin ne kadar iyi olduguna kaydirarak kendi
becerilerini bagariyla yerine getirmede zorluk ¢ekebilir ve performanslan

bozulabilir.?®

Motivasyon, genel olarak, kaygi tarafindan iki sekilde etkilenerek

performansta bozulmalara neden olabilir;

a. Ilk olarak, kaygi motivasyonu olumsuz etkileyerek, sporcunun kendini
agint zorlama icine atmasina belki de sakatlanmasina yol agabilir. Birgok rekorlara
sahip sporcular, en iyi performanslarini sergilediklerinde, kendilerinin bir akis

icinde olduklarini, agir1 zorlanmiglik hissini yasamadiklarimi s6ylemektedirler.

b. Ikinci olarak, kaygi motivasyonda diismelere yol acabilir. Bu
sporcularin yapilanlara ve kazanmaya gerekli 6nemi vermediklerini gosterebilir.
Sporcular, savunma mekanizmalarini harekete gecirerek, kendi kendilerini ikna

yollarina bas vurabilirler. Ornegin; karsilasmanin hemen dncesi, giiclii rakiplerini
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sahada géren sporcu, kendi kendine bunun sadece bir ma¢ oldugunu, nasil

oynayacagimnin o kadar da 6nemli olmadigin diigiinebilir.””

Sportif becerilerin bagarili bir performansla ortaya konulmasinda, belirli
motivasyon diizeylerine gereksinim vardir. Bu motivasyon diizeyleri de kaygiyla
yakindan iligkilidir. Bazi antrenorler, yanlis bir sekilde, ¢ok motivasyonun her

zaman faydali olacagim diigiiniirler.”®

Eger motivasyon yararli ise, neden her zaman daha fazlasi daha iyi
sonuglan vermiyor? Bu soruya Martens §6yle yamit vermektedir: “sporcular ¢ok
fazla uyarilip, motive edildiklerinde, basarip basaramayacaklar ile ilgili olarak
kaygili ve sikintili olurlar. Bu ozellikle basansizlik oryantasyonlu sporcular igin
boyle olmaktadir. Sporcular kaygili olduklarinda gergin kaslara sahip olabilir,
hareketlerinde kolaylik diizgiinliik kaybolabilir, kontrol ve konsantrasyonlarinda

bozulmalarla karsilagabilirler.”

Jones’a gore elit sporcular1 digerlerinden ayiran en Onemli Ozellik,
yanigmanin dnemli anlarinda kaygilarini kontrol edebilme yetenekleridir. Kaygi
her zaman performansi bozmayabilir. Bu nedenle 6nemli olan kayginin
performans: bozdugu anlarda ve karsilagsmanmin 6nemli anlarinda onu kontrol

altina alabilmektedir.”

Martens’e gore; “sporcular doruk performanslarini, optimal uyarilmighkta
ve akis deneyimi (flow experience) yasadiklarinda gosterirler. Sporcularla yapilan
cesitli aragtirmalar, optimal diizeyde olan kaygi ve motivasyonla ilgili olarak akis
deneyimi bulgularim1 su sekilde ileri siirmektedir. Akis deneyimi yasandiginda
sporcular kendilerini tamamen aktivitenin igine gomiilmiis hissederler. Zaman
duygularinda belirsizlik ve kaybolmalarla karsilasilir. Sporcularda kendileri i¢in
her seyin dogru gittigi hisleri vardir. Konsantrasyon tamamen aktivitenin
kendisine yoneliktir. Aktivitenin iginde olan konsantrasyon ve dikkat sporcularin
kendilerini elestirmeye yo6nelik degildir. Sporcular kendilerini ne sikilmis ne de
tehdit edilmis hissederler, yaptiklariyla biitiinlesmislerdir ve kendilerini
yaptiklarindan ayri olarak algilamazlar. Sporcular memnunluk ve keyif alma

hislerini tadarlar.??
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Kaygimin performanslar iizerinde olumsuz etkilerini yasayan sporcular,
ozellikle yarnisma sporlarinda bazi gevseme yontemlerinden yararlanabilirler.
Buradaki gevseme yontemleri, biitiiniiyle gevsemeden ¢ok, asir1 kaygi diizeylerini
diistirmeye yonelik olmahdir. Ciinki, biitiiniiyle gevseme durumunda sportif
performans gergeklesemez.”

Cox’a gore performansla kaygi arasinda ¢ok yonli bir iliski
bulunmaktadir. Bilissel ve bedensel olarak ¢ok yonliiliik gésteren bu iliski Sekil
7’de g(’isterilmektedir.27

BILISSEL DURUIMLUK KAYGI

YUKSEK / BEDENSEL DURUJMLUK KAYGI

4

SPORTIF
PERFORMANS

DUSUK

DURUMLUK KAYGI

Sekil 7. Durumluk Kaygi Ile Sportif Performans Arasinda Cok Yonlii Iliski

Sekil 7’den de anlasilacagi gibi biligsel durumluk kayg ile performans
arasindaki iligki dogrusal negatiftir. Bilissel durumluk kaygi yiikselirken
performans diismektedir. Buna karsilik bedensel durumluk kayg ile performans
arasindaki iliski ters U formunu almaktadir. Bedensel durumluk kayg: yiikselirken
performans da belirli bir optimal iist noktaya kadar yiikselmektedir ve bu optimal
noktadan sonraki bedensel durumluk kaygida artmalar performans: olumsuz

etkileyerek onu diigiirmektedir.*”

Yine Cox’a gore; “biligsel kaygiyla iliskili korku ve endise sportif
performans: engelleyicidir. Biligsel durumluluk kayg: daha az olduk¢a sporcu
daha iyi performans ortaya koymaktadir. Sporcular igin sdylenilen, ‘az kaygi

iyidir’ degerlendirmesi, biligsel boyutta dogru gézikmemektedir”. Asirt kayginin
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performansa zarar verebilecegi gibi yeterince kaygiya sahip olmama da benzer
sonuglarla performans {zerinde olumsuz etkilerde bulunabilir.2? Sportif
karsilasma veya yarismalarda zaten tamamen kaygisiz ve gevsek bir durumda
olmaktan s6z edilemez. Ciinkii karsilasma veya yarismanin dogasinda, sporlarin

dinamikligi i¢inde kayg1 bulunmaktadir.”’

[
La

ORTA
o <0 DUSUK
PERFORMANSI VOKSEK

SUREKLI KAYGI

DUSUK ORTA | YUKSEK
|

DURUMLUK KAYGIPUANLARI

Sekil 8. Kisisel Oyun Performansi Uzerinde Durumluk ve Siirekli Kayginin Etkileri

Ozbekei, “Farkli Spor Dallarinda Yasanan Miisabaka Stres Diizeylerinin
Aragtiriimast” adli ¢aligmasi ile Martens’in yarigma durumu kaygi 6lgegini (Sport
Compotetion Anxiety) aynen kullanarak, farkli spor dallarinda yasanan stres
durumlarindaki farkliliklari, bu spor dallarinin her birinde duyulan stresin
cinsiyetlere gore degisip degismedigini, sporcunun yast ile diisik ya da yiiksek
stres diizeyine sahip olmasi arasinda bir iligski olup olmadifini tespit etmeye
calismigtir.  Caligmast  sonucunda atletizm  sporcularinin basketbol  ve
voleybolculara gore miisabaka ortami stresini daha yogun olarak yasadiklarin
bulmustur. Ayrica stres, cinsiyet farki goz6niine alinarak incelendiginde,
sporcularin yaslar1 ile miisabaka stres diizeyleri arasinda bir iliski olmadigini
tespit etmistir. Sorumlulugun kisinin tamamen kendisinde oldugu bireysel

sporlarla, sorumlulugun paylagildigi takim sporlarinda durumluk kaygi ve stresin
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farkl farkli yaganmasi s6z konusu olabilir. Bireysel sporlarda sonug her seyi ile
kisinin kendisinin ¢abasina baghdir, kisiler basar1 ve basarisizligin biitiin
sonuglarin1 kendilerini iistlenmek zorunda kalirlar. Bu durum bireysel spor

yapanlarin kaygi ve stresi daha yogun yasamalarinin nedeni olabilir.?®

2.1.2. Futbol ve Futbolda Performansin Boyutlar:

Futbol diinyada en popiiler olan sporlar arasinda yer almaktadir. Bunun en
O6nemli nedenlerinden biri, futbolun hem oyuncularin hem de seyircilerin
eglenmelerine, zevk almalarina olanak saglamasidir. Futbolda basit iki amag
vardir. Bunlar rakip takimin gol atmasini engellemek ve kendi takimina gol
kazandirmaktir. Futbolun diger 6nemli bir y6nii de, en becerikli viicut iiyeleri olan
ellerin, oyunda topa miidahale etmek i¢in kullanilmasinin yasaklanmig

olmasidir.?!

Futbolu ilging yapan Ozelliklerden biri de, oyunda girisilen
kombinasyonlarin ve oyunun sonucunun belirsiz olmasidir. Yapilan hareketlerin
sonuglar1 6nceden hesaplanamaz.Ciinkii oyuncular ve gevre siirekli degismektedir.
Futbol oyunu i¢inde devamli olarak isabetsizlikler ve hatalarla karsilasilir. Futbolu
cekici yapan nedenlerden biri de $0yle agiklanabilir; kisilerin ayaklariyla topa
hakim olmalar1 veya kontrol altinda tutmalar: ellerine oranla daha gii¢ olmaktadir.
Bu nedenle futbolda top her an ayaklardan kagabilir ve kisiler topu rakip

oyunculardan kapabilirler.?®

Futbolda belirsizlik ve kesinsizlik diger sporlara gore daha ¢ok
yasanmaktadir. Motor becerilerin siniflandirtimas: dikkate alindiginda futbolda
yasanilan bu belirsizlik ve kesinsizlik daha iyi anlagilir. Magill’e gore; biitiin spor
dallar1 ve bunlarda uygulanan motor beceriler, Higgins, Miller, Centile ve Rosen
(1975)’in motor becerileri ¢evrenin sabitligine gore siniflandirma sistemi iginde
degerlendirilebilir. Bu smmiflandirma sistemine, Dért Kategorili Simiflandirma
Sistemi denilmektedir.”® Dért kategorili simflandirma sistemi kisaca soyle

aciklanabilir:
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1. Cevrenin ve sporcunun sabit oldugu spor dallar1 ve motor beceriler.
Okguluk, aticilik, futbolda penalti atisi, basketbolda serbest ati, halter vb. Bu

grupta sporcunun uygulamas sabittir ve uygulama sabit bir ¢evre iginde yapilir.

2. Sporcunun sabit, ¢evrenin degisken oldugu spor dallari ve motor
aktiviteler. Hareketli cisimlere aticilik, okguluk, futbolda tag atist, kdse vurusu vb.
Bu grupta sporcunun uygulamasi sabittir ve uygulama hareketli bir ¢evre iginde

yapilmaktadir.

3. Sporcunun hareketli ve gevrenin sabit oldugu spor dallari ve motor
aktiviteler. Cimnastikte denge, barfiks, halka, paralel, asimetrik paralel, atlama
beygiri, kosular, degisik pozisyonlara kosan oyuncunun belirli bir alana veya
noktaya pas atmasi, sut gekmesi vb. Bu grupta sporcu devamli olarak degiskenlik

kazanmakta ve uygulama yapilan ¢evre sabit kalmaktadir.

4. Sporcunun ve ¢evrenin her ikisinin de hareketli oldugu spor dallan ve
motor aktiviteler. Omegin; topa gore degiskenlik kazanan cevre iginde
paslagmalar, sut ¢cekmeler. Futbol, basketbol ve hentbol gibi takim sporlarinda
genellikle bu beceriler sergilenir. Sporcu hareketli bir ¢evre i¢inde uygulamasini
yapar ve uygulama stirekli degiskenlik kazanan gevre iginde gerceklesir. Futbol,

en gii¢ olan bu dérdiincii kategori iginde yer almaktadir .°

Gero Bizans’a gore, heyecanli ikili miicadeleler, basarili gegen
kombinasyonlar, ilgi ¢ekici driplingleriyle, costurucu gol pozisyonlan ve
miikemmel kaleci planjonlari futbol oyununu daha da ¢ekici ve ilging hale

getiriyor.29

Futbolda performansin boyutlar1 ¢ok yonliidiir. Bu ¢ok yonliilik futbolu,
futbol takimim ve futbolcunun birgok 6zelliklerini icine almaktadir. Bager’e gore

futbolda performansin boyutlar1 $ekil 9°da gosterildigi gibidir. 19
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FUTBOL FUTBOL TAKIMI FUTBOLCU
FIZIKSEL GRUP MORALI BIREYSEL
UYGUNLUK- CEVRESEL
KONDISYON
GRUP DINAMIGI PSIKOLOJIK
ETKILER
KOORDINASYON AILE
HIZ ZIHINSEL OKUL
KUVVET DUYGUSAL MESLEK
ESNEKLIK TEPKILER ULUSAL
DAYANIKLILIK EVRENSEL
TEKNIK
TAKTIK
YARATICI DUSUNCE KISILIK

Sekil 9. Futbolda Performansin Boyutlar1

Futbolda bagari, biitiin bu performans boyutlarina biitiinsel bir yaklasimla
elde edilir ve iistiin performans ancak bu sekilde gergeklesebilir. Futbolda
performansin boyutlari iginde yukaridaki Sekil 9°dan da goriilebilecegi gibi,
psikolojik durum oldukg¢a Onemli olmaktadir. Futbolcunun oynayacagi maca
zihinsel, duygusal tepkileri, varolan potansiyellerini kullanmalarn iizerinde etkili

olmaktadir.”®

Futbolda yapilan trilyonlar degerinde yatirimlarla, reklamlar, dev
organizasyonlar, ligler, kupalar ve uluslararas: karsilagmalarla futbol bugiin biiyiik
bir ticari konum kazanmistir. Genel olarak karsilastirildiginda futbolun medyada
aldlgl yer diger sporlart kat kat agmaktadir. Biiyiik bir ticari is kolu olarak
futboldan trilyonlarca kér elde edilmektedir. Profesyonel futbolda kazanan
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takimlar daha gok kér elde ettiklerinden, futbol kazanmanin ¢ok 6nemli oldugu bir
yarigma konumuna gelmigtir. Bu durum karsilagmalar1 daha stresli, sporcular ise
daha kaygili bir duruma sokmaktadir. Futbol duygusal bir oyundur. Oynanan
futbol karsilagmalarinda siirekli galibiyet ve yenilgileri, seving ve iiziintileri,
hayal kirikliklar ve basarilar1 goriiriiz. Bu durum sadece futbol oynayanlarin degil

milyonlarca insanin kaygi ve heyecan olabilmektedir.!

Hughes’a gore, futbolun bu kadar popiiler bir konum kazanmasina karsin
onunla ilgili olarak antrenérlerin, teknik direktorlerin, diger ¢aligtirici ve
gorevlilerin degerlendirmeleri bilimsel aragtirmalara ve gergeklere dayali
olmaktan ¢ok, bir takim diiglinceler, hayali degerlendirmeler, deneme ve yanilma
yollariyla yapilmaktadir. Son zamanlarda futbolla ilgili bilimsel c¢alismalar,
degerlendirme ve analizler saglikli olarak yapilmaya baglanmistir. Futbol oyunu
tarihi boyunca antrendrler, teknik direktorler, menajerler, gergeklerle degil
diisiince temeline dayanan varsayimlar ileriye sirmisler ve iddialarda

bulunmuslardir.*®

2.1.3. Futbolcu ve Kaygi

Futbolcularin, 6zellikle 6nemli ve tansiyonu yiiksek maglarda, yanls

kararlar vererek paslan rakip oyuncularina attiklarini goriiriiz. Baskili kosullarda
futbolcularin kayg: diizeyindeki dalgalanmalar ve optimal diizeylerden sapmalar
onlarin yanlis kararlar almalarinda 6nemli olmaktadir. Yanlis kararlar vermek
demek, bir futbolcu i¢in topun rakibe daha ¢ok kaptirilmasi ve avantajin el

degistirmesi demektir.”!

Bager’e gore bir futbolcunun bir karar verebilmesi igin gerekli bilgiler

soyle siralanabilir:'®
- Kendinin saha i¢indeki pozisyonu,
- Takim arkadaglarinin sahadaki yayilisi,
- Kargit takim oyuncularinin sahadaki yayilisi,

- Saha zeminin durumu (¢im, saha, toprak saha, ¢camurlu ya da kaygan

saha gibi).
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- Takiminin genel oyun diizeni,

- Antrendriin o mag i¢in verdigi ve diisiindigii oyun diizeni,
- Kendi fiziksel durumu ve oyundaki gérevi,

- Kendi kisiligi, duygu ve heyecan durumu,

- Hava ve iklim kosullan,

- Seyirci ve taraftarlarin beklentileri ve coskusu,

- Magin 6nemi ve o andaki skoru.

Bager soyle devam etmektedir. “Futbolda, kendi orta sahasinda ayaginda
top olan futbolcu, biitiin bu bilgileri alip, gozden gegirip, kendi teknik becerileri
ve taktik kurnazlig1 ile kondisyon diizeyini de géz 6niinde tutarak karar verirken,
sahip oldugu zaman ancak saniyelerin onda birleri ile olgiilebilir ve istelik

karsitinin baskas: altindadir. "

Nideffer, sporda dikkat istemlerini anlayabilmek i¢in iki donemli boyut
belirlemistir. Bu boyutlar genislik boyutu ile yon boyutlaridir. Dikkatin genislik
boyutundan kastedilen, dikkatteki daralma ve genislemeler; yon boyutunda da.
dikkatin nereye dogru yoneltildigi; iceriye, kendimize dogru mu, yoksa disariya,

gevreye dogru mu olduguy, anlatilmak istenmektedir.”'

Nideffer’in dikkat modeli ve bunun boyutlarn Sekil 10°da gosterilmektedir.

GENIS

ICSEL ' DISSAL

DAR

Sekil 10. Sporda Dikkatsel Istemleri Anlamada Nideffer’in iki Boyutlu Yaklagimi
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Bugiin 6zellikle profesyonel futbolda oyunculardan beklenilen fiziksel-
fizyolojik ve psikolojik istemler olduk¢a artmistir. Profesyonel futbolda bagarili
sonuglar almak i¢in sadece yiiksek diizeyde performansa yonelik fiziksel-
fizyolojik, teknik, taktik hazirliklarin yerine getirilmesi yetmemektedir. Psikolojik
hazirligin da bunlarla birlikte yarigma kosullant gozoniinde bulundurularak

yapilmasi gerekmektedir.”!

2.2. Masaj

2.2.1. Masajin Tanimi

Masajin, her kiiltirde yiizyillardir kullanildigr ¢esitli kaynaklarda
belirtilmekle beraber, eski literatiirde detayl: bir masaj tarifi yoktur. Masaj denilen
el hareketleri; genellikle dokunma, ovma, yogurma, baski, vurma ve titreme gibi
hareketlerden olusmaktadir. Farkli kaynaklara goére masaj; Arapga’da “Mass”
(Dokunmak) ya da “Mesh” (Sivazlamak) kelimelerinden, Yunanca’da yogurmak
anlamina gelen “Massein” kelimesinden, Latince’de ise “Manus” (El)
kelimesinden gelmektedir. Yine masaj, Ibranice’de “Mashesh”, erans1zca’da

“Massage” ve talyanca’da ise “Massagio” olarak ifade edilmektedir.®*>*? g

Yakin zamanda yapilan tanimlardan birine gore masaj; sinir ve kas
dokusunu ve genel dolasimi etkilemek amaciyla elle viicut dokularina yapilan bir

grup sistematik ve bilimsel uygulamalar1 belirtmek i¢in kullamulan bir terimdir.®**

Bazi arastirmacilar ise masaji; rahatlatici, dinlendirici ve -tedavi edici
Ozellikleri olan, fiziksel, fizyolojik ve psikolojik etkiler meydana getiren, el, su,
elektrik vb. araciligi ile yapilan tedavi ve bakim metotlari, seklinde

tanimlamaktadirlar, 323637383940

Masaj; yorgun bir organin rehabilitasyonu, yani yeniden eski saglam
durumuna donmesi igin organizma lizerine tatbik edilen sistemli ve belirli
mekanik enerji ile anatomik, fizyolojik ve fohksiyonel etkiler meydana getiren

hareketler biitiiniidiir .*4**
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2.2.2. Masajin Tarihcesi ve Gelisimi

Masaj kapsamindaki bazi uygulamalar, sadece insanlarda degil, aym
zamanda hayvanlarda bile i¢giidiisel olarak yapildigindan, muhtemelen en eski
tedavi yontemlerinden birisidir. Ilk toplumlardan itibaren tedavi amaciyla yaygin
olarak kullamlmigtir. Masajin ilk kez Asur, Bail, Cin, Hindistan, Pers, Misir, Eski

Yunan ve Roma toplumlarinda kullanildig: belirtilmektedir.®

Arkeolojik buluntular masajin begbin yillik tarihi oldugundan bahseder.*4
Masaj hakkindaki ilk kitap Cin Imparatoru Huang Ti’nin o6liimiinden once
(M.0.2598) Cin’de yazilmistir. Hippocrates’in galismalarimi iceren eski Hint ve
Yunan kitaplarinda masaj, ozellikle sportif aktiviteler esnasinda yaralanan
sporcular ile savaglarda yaralanan askerlerin iyilestirilmesinde etkili bir tedavi
yolu olarak tamimlanmistir®. Kimilerine gore ilk spor hekimi sayilan, Anadolu’da
Bergama Kralligi’nda yasayip Eczaciligin babasi, hatta kimilerine gore tarihteki
ilk spor hekimi sayilan Galen (M.S.130-200) Romal: asillere saglikli yasam igin
egzersizlerle beraber diizenli masajin sagligl gelistirecegini sdylemistir. Tirk
diistiniiri ve t1ip adami Ibni Sina (M.S.980-1037) da masajin yararlarindan séz
etmistir. Bes kitaptan olusan “El Kanun Fi Al Tip” isimli eserinin ilk kitab1 olan

Kiilliyat’ta beden egitimi ve saglikli yasamla ilgili goriislerine yer vermistir.*>*

Avrupa’nin orta c¢aginda masaj tatbikati tam olarak taninmamistr.
16.Yiizyi1lda Fransiz doktor Ambroise Pare (1510-1590) nekahet dénemindeki
hastalar {izerinde, tedaviye yardimci olmak iizere masaja benzer uygulamalar
yaptirarak, bunun ilk kez bilimse] izahim1 da yapmaya ¢alismigtir. Fakat, kabul
etmek gerekir ki, ilk kez Isvegli Pehr Henrik Ling (1776-1839) bugiinkii tibbi
tedavinin bir b6liimii olarak masaj uygulamasini ve metotlarini ele almis, boylece

masajin klasik seklini bilimsel olarak ilk defa ortaya koymugtur.*’

Douglas Graham (1848-1928) 1884’te New York’ta yayimlanan ilk eserinde
giiniimiizdekine ¢ok benzer bir tanim ve siiflandirma yapmus, friksiyon, petrisaj,
perkusyon ve roling gibi manipiilasyonlar1 tanimlayarak, masajin koruyucu ve
tedavi edici Ozelliklerini belirlemistir. William Murrel (1853-1.912) 1886°da

Londra’da yayimladig: kitabinda masajin tedavi edici 6zellikleri lizerinde durarak,
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uygulamada sistemli bir yOntemin geregine isaret etmistir. J.Zobludwski’nin
1885°de yazdig1 ve masajin cerrahideki yeri ile fizyolojik etkilerini ele alan yaplt‘l,
1911°de J.Eidger tarafindan tekrar ele alinarak “Masaj Teknigi” ismi altinda
yaymmlanmigtir. Klasik masajda bugiin uygulanilan teknik ve sistemi getiren
A.Hofa (1859-1907), 1893 yilinda Stuttgrat’da yayimlanan yapitinda masaj
teknigine biiyiik yer vermis ve manipiilasyonlart 6floraj, petrisaj, friksiyon,
topotmen, titrestirme veya vibrasyon olarak bes esas grupta toplamustir.
Uygulamayi, viicudu anatomik boliimlere ayirarak yapmakta, lokal ve merkezi

sinir sistemini de igine alan uzak etkileri agiklamaktadir.*®

2.2.3. Masaj Manipiilasyonlari

Masaj manipiilasyonlar: sporcularin 1sinmasi, gevsemesi (rahatlama) ve
miisabakaya hazirlik amacr ile kullamlmaktadir®®. Uygulanan masaj teknikleri
18.yy’dan beri gelistirilerek son sekliyle Pehr Henrik Ling tarafindan uygulanmis,
uygulanan tekniklere de Isveg masaji teknigi adi verilmistir.*® Bu manipiilasyonlar

efloraj, friksiyon, petrisdj, presyon, perkiisyon, vibrasyon olarak adlandirlmistir.™’

2.2.3.1. Efloraj

Eflorajin masaj manipiilasyonu parmaklarin deri iizerinde kayarak ellerin
ic kismi ve parmaklarla, merkeze dogru sivazlama ve oksama seklinde yapilan
baglangig ve bitis manevrasidir.”! Viicuttaki her yerde kullamilabilmektedir. Etkili
uygulanan bir efloraj uykusuzlugu, yorgunlugu, bas agrisim giderir, ter bezlerinin
daha ¢ok calismasina, viicutta biriken artik maddelerin terleme yoluyla daha
cabuk atilmasina neden olur. Tedavide ise iyilesmenin ilk sathalarinda kullanilir.*?
Sinir uglarina etki ederek rahatlatir.* Eklem ligamentlerini ve kas kiriglerinin
gevsekligini 6nler ve masaj yapilan organlarda hiperemi saglar.” Ciltte bulunan
olii hiicreleri gotirmeye yardimci olur ve diizenli bir sekilde kan dolagimim
saglar®. Actyi, agriy1 azaltict ve giderici niteliktedir. Kink ve ¢ikiklarda, bir
organin uzun siire algida kalmasi, yayimas: veya askiya alinmasi kan dolagimini

aksatacagindan, bu gibi travma hallerinde eflorajin biiyiik yarari vardir.”
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2.2.3.2. Friksiyon

Siirtiinme hareketlerinden olusur. Eklemlerde ve dokunun ince oldugu
yerlerde kullamilir.”> Manipiilasyon ellerin ici, el ayasi, bas parmak ve diger
parmaklarla dairesel olarak yapilan ovma, siirme ve siirtiinme hareketlerini
kapsar’®. Manipiilasyon, merkezi bir noktada baslar ve daha sonra dairesel
hareketler baglatilir. Bu da ellerin merkezi noktadan ters yonlere hareket
ettirilmesiyle olusur. Amag; alt dokuyu sikistrmak, o bdlgede siirtiinmeyi
gelistirmek ve eklem civarinda kan dolagiminm hizlandirmaktir.*! Kan dolasiminin
hizlandinlmas1  dokulardaki sertlesmelerin  Onlenmesini, hareketliligin  ve

elastikiyetin kazandirilmasin saglamaktadir.*?

Carpmalar, yaniklar ve ameliyat sonrasi kas ve gruplarinda meydana gelen
yapisiklikla, sertlesmeler, friksiyon on tatbikiyle giderilir’”. Kassal uyar1 istendigi
durumlarda kullanilan bir masaj manipiilasyonudur. Ornegin; sporda miisabaka

oncesi kullanilir.*

2.2.3.3. Petrisaj

Tek el, ¢ift el veya parmaklarla kaslarin biiytklik veya sekline gore
secilerek yapilir. Kas liflerinin yontine gére olmayip, aykiri ve egik olarak
kavranip kemikten yukari kaldilip sikistiithip, gerilir ve esnetilir.?® Iki elle
petrisaj masaji genis kaslarda kullanilir. Eller birbirine paralel olarak kas iizerine
konulur. Her iki el birlikte kas1 kavramak suretiyle yukariya kaldirilir. Bu sekilde
kast gererek, sikarak ve kaydirarak yogurma manevrasi tamamlanir. Tek elle
petrisaj masaji, kas kiitlesi avug i¢i ile kavrandiktan sonra miimkiin oldugu kadar
bastirarak, gevseterek, gererek, dondiirerek ve kaydirarak; tekrar edilerek

yapilir.”

Petrisaj’in en biiyiik 6zelligi, adale gruplarinda rahatlatici, dinlendirici ve
uyarict etkisi olusudur. Kaslarda ve deri arasinda birikmis olan artiklar, basing ve
yogurumlar nedeniyle, daha kolay ve daha kisa zamanda atilirlar. Taze kanin
kaslara daha fazla gitmesine de bir 6l¢iide neden olacagindan, kaslarin beslenmesi

daha diizenli olur.>
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2.2.3.4. Presyon

Baski anlamina gelir. Parmak uglan, avug i¢i ve ellerin dorsal (sirt1)
boliimleri ile yapilan tazyik hareketleridir. Uygulamada, bolgesel ve kayici1 olmak
lizere iki tiirlii presyon yapilir. Bolgesel presyon tek elle veya ¢ift elle uygulanir.
Yapilan uygulamada eller oynatilmadan igten disa dogru bir déndiirme yapalir.
Kayic1 presyon genellikle genis olan sirt, karin ve gogiis gibi viicudun
boliimlerine uygulanir. Ellerin dorsal (sirt) boliimleri ile yapilir. Ellerin sirti,
organin baslangi¢ yeri olan alt tarafina yerlestirilir. Basing yaparak kalbe dogru

hareket edilir.”>

Kan dolagimini hizlandinr dolayisiyla kaslara biiyiik miktarda temiz kan
ulasimini  saglar. Egzersiz sonrasi yorgun Kkaslarmn en kisa zamanda

toparlanmasima yardimei olur,>*

2.2.3.5. Perkiisyon

Darbe, ¢arpma ve baltalama anlamina gelir. Vurmalarda elin dis1 ve avug
ici kullanilir. Yaratilmak istenen etkinin kuvvetine gore vurma sekli segilir.
Ornegin, kuvvetli bir etki saglamak igin elin yumruk seklinde, yiizeysel bir etki

saglamak i¢in de el sirtiyla vurmalar secilmelidir.?

Perkiisyonun manevralar1 genellikle hasman, bulting, tapotmen ve
kalkman olarak uygulanmaktadir. Bulting, her iki el ¢ok siki olmayacak,
parmaklarin ikinci bogumlan deri ylizeyine gelecek sekilde 5-10 cm mesafeden
deri iizerine ritimli sekilde uygulanir. Hasman, kelime anlami elle baltalama
demektir. El parmaklar birbirine degmeyecek sekilde ve aralan hafifce aciktir. El
bilekleri yumusak bir pozisyonda olmalidir. Hareket bilekten ve belli bir ritimle
yapilmali, iki el birlikte caligmalidir. Tapotmente, el hafif kubbe seklinde
parmaklar birlestirerek masaj yapilir. Deriyle elin avu¢ kisminda hava kalacak
sekilde uygulanir. Kalkman uygulamasinda, parmak uglar hafifce deriye temas
ederken, el hafif kubbe seklindedir. El ayas: asagiya ve yukariya hareket ederek
deri iizerine belirli araliklarla vurma ve ¢arpma hareketi uygulanir. En bliyiik

etkisi kan dolagiminda biiyiik bir hizlanma olur. Boylece kaslar, uyarilmanin yani
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sira 1siilmigta olur. Kan dolasimmin artmasiyla birlikte, sinirlerde uyariimis

olur.>

2.2.3.6. Vibrasyon
Kas tizerinde sabit ve ritmik titrestirme hareketleridir. El avug i¢i veya

yumruk yapilip dis taraf ile saniyede 10-15 tekrar edilecek sekilde tedavi yapilan
kas ftitretilir. Giinlimiizde arttk bu manipiilasyonu ¢esitli mekanik aletler
yapmaktadir.”’ Vibrasyon masaji, sabit, kayic1 ve sallama olmak iizere ii¢ sekilde

uygulanir:

Sabit Vibrasyon: Bu masaj yapilacak bolgenin iizerine parmak uglari
konur, parmak uglar1 hafif agiktir. Sabit bir bslgeye, belirgin bir basingla birlikte

titretme hareketi uygulanir.

Kayiar Vibrasyon: Bu masajda baglangic bolgesinden bitis bélgesine
kadar diiz veya zikzaklar ¢izerek, parmak uglari, el ayasi veya elin i¢ kismyla,
deriye temas kesmeden uygulanir>.

Sallama Seklinde: Kol ve bacak gibi ekstremitelere sallama seklinde

vibrasyon uygulanir.>?

Eklemlerin esnekligini gelistirir®. Sinir uclarini uyarict 6zellige sahip
oldugundan, dinlendirici ve agir kesici 6zellige de sahiptir. Bunun olusum sekli
ise sOyledir: Vibrasyon hareketinden dolayi, sinir uglari uyarilir. Agn ‘giderici
Ozelliginin yan: sira, kan dolasiminin artmasi ile de uyarilan sinirler yavas yavas
normale donerler ve bundan dolayr da, kas gruplarinda insana haz veren bir
gevseme olusur. Aymi zamanda burkulmalarda, ¢ikiklarda agri giderici ve

sporcuyu yatistirict 6zelligi nedeniyle biiyiik etkendir.”

2.2.4. Masajin Etkileri

Masajin organizmaya etkileri genelde, fiziksel, fizyolojik ve psikolojik
faktorlerin bilegeni olarak degerlendirilir. Ellerle dokulara verilen ritmik basing ve
germe bicimindeki mekanik uyarilar, sikistirilan ve gerilerek esnetilen deri,

derialti dokular1 ve kaslar gibi yumusak dokularin yapilarinda bulunan sinir
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uclarindaki reseptérler modiile edilir. Bu iki gii¢, basing ve germe, ayrica kan ve
lenf akimim canlandirdigy icin, kapiller, vendz, arteriyel ve lenfatik dolasimda da

etkili olur.*®

2.2.4.1. Masajm Fizyolojik Etkileri

Masajin Kaslara Etkisi: Masajin en basta gelen etkisinin kas {izerinde
oldugu diisiiniiliir. *® Degisik kas rahatsizlarinda ve spor sakatlanmalarinda, tedavi
edici ve rahatlatici masaj uygulanmasinin degisik sekilleri tatbik edilebilir. Klasik
masaj, doku masaji, su alti masaji gibi uygulamalardan amag, kas liflerinin
faaliyetleri ve normal fonksiyonlarimi siirdiirebilmeleri, ideal kasilmayi
saglayabilme:lidir.47 Kaslar ¢alistigi zaman daha fazla oksijene ihtiya¢ duyar ve
daha fazla atik tirtinler ortaya ¢ikar. Kaslar dinlenirken atik tiriinler birikebilir ve
sertliklere sebep olur. Kaslara masaj yapilirsa kanlanma artar. Bu artmis dolasim
yalnizca kas dokusunu beslemekle kalmaz, oksijen getirip, artik riinleri de
absorbe eder, atilimi saglar. Masajla kaslarin kuvveti ve fonksiyonel giici

korunur.””

Masajin Kan Dolasimma Etkisi: Masajin fizyolojik etkileri daha ¢ok
dolagim tizerinde goriilmektedir.’® Kan dolasgiminda ana baslangi¢ noktast kalptir.
Kalbin ¢alismasi ile kan damarlara sevk edilir. Kapiller damarlara kadar ulasan
kandaki oksijen ve gida maddeleri ile, burada karbondioksit ve metabolizma ile
yikilmis bulunan maddeler degisime tabi olurlar. Yani, birbirlerinin yerlerine
gecerler. Masaj bu noktada 6nemlidir. Masaj dolagimu ile kan dolasimi daha rahat
saglanir. Ideal olarak temin edilen kan dolagiminda viicut hiicreleri oksijen ve gida
maddelerini daha iyi alirlar. Viicuttaki zararli maddeler bu yol ile kolayca digari

atilir.®!

Masajin Lenf Dolasumi Uzerine Etkileri. Lenfe ait kilcal damarlar ile
deri ve deri altindaki lenf damarlan iginde lenf herhangi bir yone dogru hareket
edebilir. Onun hareketleri lenfle ilgili sisteme disaridan etki eden kuvvetlere
baghdir. Bu detay yercekimi, kas ¢ekmesi ve masajla belirlenmistir. Sayet bu
bolimde daha derin lenf damarlari tikanmasi oluyorsa yiizeyle ilgili lenf

damarlarini agik tutmak miimkiindiir. Bu béliime masaj yapilirsa veya damarlarin
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akmasi igin yer ¢ekimi tarafindan bir ozellik verilirse lenf akisi dis giilerin

dogrultusunda hareket edebilir.??

Masajin Sinir Sistemi Uzerine Etkileri: Masajin sinir sistemi iizerine
etkilerini saptamak pek kolay degildir. Ornegin kopmus bir sinirin masajla
yeniden rejenerasyonunu saglamak olanaksizdir. Ne var ki, ellerin viicuda
dokunmasi, basing ve germe geklindeki impulslar ve nihayet bu esnada eller
altinda olusan sicaklik, deride bulunan sayisiz reseptérlerle aliup sinir lifleri
araciligiyla her iki merkezi sinir sistemine, omurilik ve beyine iletilirler.®® Bu
aktarma merkezlerinde impulslar islenir, degerlendirilir ve yamitlamr. Vejetatif,
sinir sistemi yoluyla da genel bir etki olusur. Genis ylizeyli, yavas uygulanan
6florajlarin, 6rnegin dinlendirici, sinir sistemini teskin edici ve kaslari gevsetici
etki gosterisine karsin, nokta geklinde yapilan derin friksiyonlar ve petrisajlar
refleks yolla kas tonusuna etkili olunabilmektedir.*® Vibrasyon, friksiyon,
perkiisyon vb. manevralar sinir sistemi iizerinde uyaric1 ve zindelik verici bir etki

olustu:rabilmektedir.64

Masajin Deri Uzerine Etkisi: Masaj, birgok fonksiyonu olan deriyi
etkiler. Tiim diger sistemler gibi, deri fonksiyonlart da masajla aktif hale getirilir.
Deri dolasimi hizlandirilir ve salgt bezleri kanla beslendikge daha fazla serum
tiretir. Dolayistyla bu deriyi daha yumugsak ve esnek yapar, enfeksiyon direncini
artirir. Ure ve diger atik tiriinleri salgilayan ter bezleri tarafindan daha fazla ter

tretilir.”

2.2.4.2. Masajin Psikolojik Etkileri

Masajin psikolojik etkilerini inceleyen ¢aligmalar fizyolojik etkilerini
inceleyen caligmalardan daha az olmakla beraber, masajin psikolojik etkileri,
fizyolojik etkilerinden daha belirgindir. Hatta masajin “iyilestirici etkisi’nin

fizyolojik bir temele oturdugu kabul edilmektedir.®

Icgiidiisel bir istek olan dokunma ve dokunulma, insanda rahatlama ve

kendine giiven duygulan yaratir. Dogru masaj teknigiyle deriden baslatilan refleks
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etki, kapiller damarlarin genislemesi ve dokunulmanin yarattigi giivenlik duygusu

ile biitiin viicutta ve zihinde dinlenmeyle sonuglanir.*

Masaj, hem merkezi hem de ¢evresel sinir sistemine etkili oldugu igin bu
psikosedadif etki sinir sistemi iizerine olan etkiyle yakin iligkinin belirtisidir. Her
ne kadar bu gelisme kii¢iik ayrintilarina kadar kanitlanmasa da, masaj esnasi ve
sonrasi izlenim ve hissedilenler etkiyi agiklamaya yeterlidir. Sirt, bel gibi genis bir
alana yapilan masaj genel bir viicut gevsemesine neden olur. Sinir gerginlikleri
kalkar, uygulama sirasinda ve sonrasinda rahat bir uyku uyumak miimkiin

olabilir.’

2.2.43. Masajin Psikolojik Etkilerini Inceleyen Calismalar

Masajin psikolojik etkilerini inceleyen ¢aligmalarin denek sayisi yetersiz,
aragtirma diizenlerinin, metodolojilerinin ve istatistiksel yaklagimlarinin zayif ve
sttrli oldugu kabul edilmektedir.® Masajin psikolojik etkileri ile ilgili en ciddi
calisma 1988 yilinda, 183 beden egitimi Ggrencisi tizerinde yapilmistir. Yapilan
bu ¢alismanin sonuglarina gore masajin, pozitif ruh haline ve kisinin psikolojik |
olarak kendisini iyl hissetmesine katki sagladigi soylenebilir. Masaj ruhsal
gerginligi, 6fkeyi, yorgunlugu, depresyonu, anksiyeteyi ve konfizyonu azalttifi
icin atletik performans1 pozitif yonde etkileyebilir. Ancak beden egitimi
Ogrencilerinden elde edilen bulgular bir yanigma ortaminda atletler lizerinde

ayrintili olarak incelenmemigtir.>%°

Bununla beraber arastirma yoOntemleri daha iyi, psikolojik bulgular
biyolojik ve biyokimyasal delillerle desteklenmis degisik yaslarda ve farkh
psikolojik problemleri bulunan gruplar tizerinde yapilan g¢aligmalarin sonuglari,
masajin anksiyete (kaygi) ve depresyonu azalttifl konusundaki siipheleri ortadan

kaldirmaktadir. ®

Cany ve Jones’un yaptify calismalarda, stresi ve stresin gostergelerinden
biri olan kan basmcim azaltmak igin, denekler sandalyeye otururken 15 dk’lik
masajin etkisi Ol¢lilmiis ve diastolik kan basinglarinda bir azalma gorildiigii

sapta.nmlgtlr.66
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Rasgele iki gruba ayrlarak 5 hafta siireyle toplam 10 seans masaj veya
gevseme teknikleri uygulanan depresyonlu 32 gen¢ annenin anksiyete
diizeylerinde azalma go&zlenmis olmakta beraber, sadece masaj gurubun
davraniglarinda ve stres hormonlarinin  seviyelerinde Onemli degisim

kaydedilmistir.67

Yash insanlar tizerinde yapilan kapsamli bir arastirmada, sirt masajinin
psikolojik etkileri incelenmistir. 21 yash erkek ve bayan iizerinde yapilan bu
aragtirmada, anksiyeteyi degerlendirmek i¢in  Spielberger’in  Kendini
Degerlendirme Anketi, elektromyografik kayitlar, sistolik ve diastolik kan
basinglan ve kalp atim hizi gibi veriler kullanilmistir. Masajdan 6nce ve sonra
yapilan Olgimlerde anksiyete hari¢ anlamli bir degisim goézlenmemistir.
Spielberg’in Kendini Degerlendirme Anketinden elde edilen ortalama kaygi
puanlarimn, hi¢ gériisme yapilmayan kontrol grubuna gore 6nemli derecede diisiik
oldugu, istatistiksel fark olmamakla beraber kontrol grubundan da az oldugu

sap’tam:ms’ur.68

2.2.5. Spor Masajx

Tarihte, sporun ciddi olarak yapildig1 her yerde masaj ve egzersiz birlikte
uygulanmistir. Sporcularin biiylik bir kismi masaji kondisyonlarim tamamlayici
olarak, ayrica incinme, kas kramplar1 gibi sporcu yaralanmalarinda ise tedavi edici

olarak kullanmaktadirlar.%®

Spor masaji, sporcunun fizyolojik ve anatomik gelisimini olumlu y6nde
etkileyen, antrenman ve miisabaka dncesinde kendisine giiven duygusunu arttiran
ve gii¢ veren, miisabaka aralarinda ve sonrasinda ise siiratle dinlenilerek yeniden

70,51

aktivite kazanmasini saglayan masaj tiiriidiir. Spor masaji, profesyonel

sporcular arasinda oldugu kadar amat6ér sporcular arasinda da biiyiik bir ilgi
gormektedir. Bu masaj tiirli genellikle bolgesel olarak, nadiren de genel olarak
uygulanmaktadir. Kisa siireli, iki elle, uygun yonde, uyumlu ve ritmik olarak

yapilmali ve sporcunun viicuduyla temas kesilmemelidir.**"!
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Masajin hicbir zaman egzersizin yerini tutmadigl, yalmiz basina bir 1sinma
saglamadify ve kas giiclinii arttrmadign sOylenebilir. Spor masaji ve masaj
uygulamalari, A.B.D. Olimpiyat Komitesi ve Rusya Fiziksel Egitim ve Kogluk
Enstitiisii gibi birgok egitim kurulusu miifredatinin nemli bir parasidir.*

Spor masaji, miisabaka ve hazirlik durumlarina gére asagidaki sekillerde

uygulanmaktadir:

2.2.5.1. Antrenman Masaj

Kaslar1 uyarmak ve antrenmandan sonra daha ¢abuk dinlenmeyi saglamak
amaciyla uygulanir. Antrenmandan Once efloraj, friksiyon ve vibrasyon,

antrenmandan sonra ise biitlin manevralar uygulanabilir.3 2

2.2.5.2. Miisabaka Oncesi Masaix

Yarismaya hazirlanmak amaciyla yapilir. Efloraj, friksiyon ve vibrasyon
manipiilasyonlar uygulamr.46 Beklenen, kaslara uyari vermek ve sporcunun
motivasyonunu desteklemektedir.’ ? Miisabaka 6ncesi 1sinmaya yardimci olan
masaj, misabakanin hemen basinda meydana gelebilecek sakatlanma riskini,

stresi ve gerginlikleri de azaltir.’

2.2.5.3. Miisabaka Arast Masaj1

Bir 6nceki misabaka ya da devre arasinda yorulan kas gruplarim
dinlendirmek ve bir sonraki miisabaka ya da devreye sporcuyu hazirlamak

amaciyla yapilir. Efléraj, friksiyon ve vibrasyon manevralari uygulanmaktadir.**™"

2.2.54. Miisabaka Sonrasi Masaj

Miisabakalardan sonra viicut yorgunluguna neden olan, bagta laktik asit ve
diger yorgunluk maddelerinin g¢abuk atilmasini saglamak ve sertlesen kaslarin

gerginligini azaltmak i¢in yapihr.”
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2.2.5.5. Futbolda Masaj

Bu spor tiiriinde en ¢ok kullanilan kas gruplarn olarak; alt ekstremiteler ve
govde kaslarin soyleyebiliriz. Genellikle iist ekstremite kaslari, digerlerine oranla
daha az ¢aligmaktadir. En ¢ok calisan eklemler; kal¢a eklemi, diz eklemi, omuz
eklemi ve dirsek eklemleridir. Miisabakalarda dengeli ve basarili sonucun
alinabilmesi i¢in, sporcuya gerekli olan efor kazandirilmali ve miisabaka siiresine

gdre masaj uygulanmasi olabildigi kadar tam yapilmalidir.”

Miisabaka Oncesi masaj daha ¢ok sporcunun zihinsel hazirliina destek
verir. Oncelikle yapilan masajla kaslara belirli bir uyar1 verilir. Dokunulma ile
sporcunun kendine giliveni saglanir. Halk deyimiyle bir anlamda “sirt
sivazlanarak” sahaya gonderilir. Hazirlik masaji “uyarict” tiirde bir masajdir ve

stiresi kisa tutulur.*

Miisabakadan once, futbolcularin &zellikle bacak kaslari ele alinarak,
cabuk ve genel uyarici, harekete getirici ve sakatliklart onlenmeye y6nelik masaj
yapumalidir. Masaj yapilirken Once kisa, giicli, hareketli ve etkili efloraj,
friksiyon ve vibrasyon yapilir. Masaj yapilirken ekstremiteler pasif olarak hareket
ettirilmelidir. Boylece futbolda c¢alisan tiim eklemler hareketlilik sinirina kadar
faaliyete gecirilmis olur. Masajdan sonra govdenin rotasyon egzersizleri,
gbévdenin fleksiyonu, bacaklarin fleksiyonu, sigramalar, kisa kosular ve

bacaklarda sut atma talimleri ile aktif 1s1nma yapilmalidir. "
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3. MATERYAL VE METOT

Bu aragtirma futbolda miisabaka Oncesi spor masajimn futbolcularin
durumluk kaygi diizeyine etkisini incelemek amaciyla yapilmigtir. Konuyla ilgili
olarak yerli ve yabanci kaynaklar, tarama yontemi kullanilarak incelenmis.
antrendrlerle 6n goériismeler yapilarak 6nemli olan maglar anket ve envanterin

uygulanmasi i¢in belirlenmisgtir.

3.1. Evren ve Orneklem

Aragtirmaya, Ankara Amator Liglerinde yer alan Petrolofisi, Iskitlerspor,
Ankara Universitesi Spor Kuliibii, Demirlibahcespor, Batikentspor ve Giinesspor
futbol takimlarinin ilk onbirinde miisabakaya ¢ikan toplam 66 amatdr futbolcu

goniilli olarak katilmigtir.

Aragtirma grubu, miisabaka Oncesi masaj ve kaygi envanteri uygulanacak
Deney (n= 37) ve sadece envanter uygulanacak Kontrol (n= 29) grubu olarak ikiye
ayrilmistir. Deney grubunun yas ortalamast 19.6 yil, spor yasi ortalamasi 5.0 yil iken,

ayn1 degerler kontrol grubunda sirasiyla 21.7 ve 6.9 yildir.

Masajin kayg tizerindeki etkisinin karsilagtirmali olarak incelenebilmesi igin
deney grubu yas ve spor yaslarina gore li¢ alt kategoriye ayrilmistir. Yaglarina gore,
deney grubunun % 37.8’1 18 yag ve alt1, %40,5’1 19-22 yas ve %21°1 ise 23 yas ve
tizeri grubunu olusturmustur. Deney grubu spor yaglarina gére ise, 1 — 3 yil (%30); 4
— 6 y1l (%50) ve 7 y1l ve tizeri (%20) olarak siniflandirilmistir.

Arastirmaya grubunu olusturan 66 amatoér futbolcuya Durumluk Kayg:

Envanteri uygulanmig, bunlardan 65°1 degerlendirilebilir bulunmustur.

3.2. Durumluk Kaygi Envanteri

Arastirmada kullanilan Durumluk ve Stirekli Kayg: Envanterini Spielberger
ve ark. (1970) gelistirmiglerdir. Iki faktére dayanan bu kaygi kavrami Spielberger
tarafindan ilk kez 1966°da ortaya atilmistir. Durumluk ve Siirekli Kaygi
Envanteri’nin Tiirk¢e’ye adaptasyonu, Le Compte ve Oner (1976); gecerlik ve
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giivenirlik ¢aligmalar1 ise Oner (1977) tarafindan yapimigtir. Durumluk Kaygi
Envanteri’nin yurt digindaki testin tekrari giivenirlikleri 0.16 ile 0.54 arasinda
degismektedir. Tiirkiye’de yapilan giivenirlik c¢alismalarinda Oner (1977) testin

tekrar1 glivenirligini 0.26 ile 0.68 arasinda bulmustur.'®™

Le Compte ve Oner, Durumiuk ve Siirekli Kayg: 6lgekleri ile farkli gruplar
tizerinde yapilan arastirmalarin gecerlik sonu¢larina dayanarak, envanterin Tiirk

toplumunda gecerli oldugunu ve arastirmalarda kullanilabilecegini belirtmiglerdir.
10,75

Durumluk Kayg: Envanterinde 20 soru bulunmaktadir. Bu 20 sorunun her biri
1 il4 4 arasinda puan degerine sahiptir. Bu degerlerde 1: Hig, 2: Biraz, 3: Cok ve 4

ise Tamamen anlamindadir.

Olgek 20 ifadeden olusmakta ve elde edilen toplam degerleri 20 ila 80
arasinda degismektedir. Puanin yiiksek olmasi ve 80’¢ dogru yaklasmasi durumluk
kayg1 diizeyinin yiksek oldugunu, puanin diisiik olmast ve 20’ye dogru yaklasmasi

ise durumluk kaygi diizeyinin diisiik oldugunu gostermektedir.

Durumluk kaygi puami hesaplamasi, Spielberger’in Durumluk ve Stirekli
Kayg1 Envanteri’nin, Oner ve Le Compte tarafindan yapilan uyarlamasindaki 6mek

puanlama dikkate alinarak yapilmistir. &

3.3. Uygulama

Aragtirmanin  yapilacafi  amatdr  kuliiplerdeki  futbolculara, anket
uygulanmasindan once yapilan caligmayla ilgili 6n bilgiler verilmistir. Yapilan
aragtirmanin  bilimsel bir caligma oldugu, herhangi bir kigisel degerlendirme
olmayacag: belirtilmistir. Miisabakaya ¢ikacak takimda ilk 11°de yer alan
futbolculardan, 6 oyuncu rasgele secilerek masaj uygulamasi yapilacak deney
grubuna, geriye kalan 5 oyuncu ise kontrol gnibuna dahil edilmistir. Miisabakadan
40 dk once, deney ve kontrol grubundaki futbolcularin, sadece o andaki duygularina
gére yanit vermeleri istenerek envanterleri doldurmalar1 saglanmistir. Envanterler

doldurulduktan sonra, deney grubundaki futbolculara miisabaka oncesi spor masaji
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yapilmistir. Masaj uygulamasindan sonra deney ve_kontrol gruplarindaki futbolcular

eszamanh olarak, miisabakadan 30 dk. 6nce envanterleri tekrar doldurmuslardir.

Miisabaka oncesi masaj, spor masorii belgesine sahip deneyimli 2 masor
tarafindan yapilmustir.  Yapilan masajda  efloraj, friksiyon ve vibrasyon
manipiilasyonlar: uygulanmistir. Ortalama olarak 2-3 dk siiren masaj sadece alt

ekstremitelere uygulanmugtir.

3.4. Verilerin Degerlendirilmesi

Aragtirmaya katilan amator futbolcularin, Spilberger Durumluk Kaygi
Envanterinden elde ettikleri kaygi puanlarina iliskin istatistiksel analizler
bilgisayarda SPSS  10.0 for Windows programindan  yararlamlarak

degerlendirilmigtir. Deney ve kontrol gruplarinin Ontest — sontest durumluk kaygi

113

puanlar1 arasinda anlamli bir farkliligin bulunup bulunmadigina “t” testi; deney
grubundaki futbolcularin masaj 6ncesi ve masaj sonrast durumluk kaygi puanlarinin
yas ve spor yaslarina gore farkhihgina ise Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) ile
bakilmistir. Anlamli fark s6z konusu oldugunda, farkliliklarin hangi gruplar arasinda
oldugunu belirlemek amaciyla da Tukey HSD Coklu Karsilastirma  Testi

uygulanmistir.

Deney grubuna dahil “yas” ve “spor yas1” gruplarini olusturan her bir alt
grubun masaj Oncesi ve masaj sonrast durumluk kaygi diizeylerinin anlamli bir
farkhlik gosterip gostermedigine, gruplara ait eleman sayilarinin ¢ogu kez 10’un
alinda olmasindan dolayi, denek sayisinin 10°dan az oldugu istatistiksel

calismalarda kullanilan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile bakilmustir.
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4. BULGULAR

Amator futbolcularin masaj 6ncesi ve sonrast Spielberger Durumluk Kaygi
Puanlarinin deney ve kontrol gruplarina gore dagilimlariyla, deney grubunun

biyolojik yas ve spor yaslarina gore kaygt puani degerleri tablolar halinde verilmistir.

Tablo 1: Masaj Oncesi Spielberger Durumluk Kaygi Puanlarmin Deney ve
Kontrol Gruplar1 Arasi Farklihig I¢in t-Testi Sonuclari

GRUP N X S t p
Deney 37 32,68 | 727 | -1,65 ,105
Kontrol | 28 3589 | 845

Tablo 1’e gore, deney grubundaki amator futbolcularin masaj Oncesi

Spielberger Durumluk Kaygi Puanlarinin - ortalamasi X=32,68 iken, kontrol
grubundaki futbolcularin kaygi puanlarinin ortalamasi 35,89 olmustur. Deney ve
kontrol grubunda yer alan futbolcularin masaj 6ncesi kaygi puanlar arasinda anlamli

bir farklilik bulunmamugtir [tesy= -1,65; p> 0,05].

Tablo 2: Masaj Sonras1 Spielberger Durumluk Kayg: Puanlarinin Deney ve
Kontrol Gruplar: Arasi Farklilig: I¢in t-Testi Sonuglar:

GRUP | N X S t P
Deney | 37 2800 | 589 | -507 00
Kontrol | 28 3739 | 836

Deney grubundaki amatdr futbolcularin kaygi puanlannin  ortalamas

X =28,00 iken, kontrol grubundaki futbolcularin kayg: puanlarinin ortalamasi 37,39



37

olmustur. Deney ve kontrol grubunda yer alan futbolcularin masaj sonras1 kayg:
puanlar arasinda anlaml bir farklilik bulunmustur [tes)= -5,07; p> 0,05]. Bagka bir
anlatimla deney grubundaki futbolculara miisabaka éncesinde uygulanan masajin bir
sonucu olarak deney Oncesinden sonrasina kaygilarinda bir azalma oldugu

goriilmiistiir (Tablo-2).

Tablo 3: Deney grubunun Ontest - Sontest Durumluk Kayg: Puanlarnin
Farkhiligi I¢in t-Testi Sonugclari

Olgiim N X S t P

Ontest 37 | 32,68 7,27 4,38 ,00

Sontest 37 28,00 5,89

Tablo 3’te de gorildiigi gibi, deney grubundaki futbolcularin masaj
Oncesinde durumluk kaygi puanlarinin ortalamasi X =32,68 iken, masaj uygulamasi

sonrasinda X =28,00’a distiigii  gortilmiistiir. Futbolcularin  miisabaka &ncesi
uygulanan masaj sonrasinda durumluk kaygilarinda anlamli bir azalma oldugu

bulunmustur [t36= 4,38; p< 0,05].

Tablo 4: Kontrol Grubunun Ontest - Sontest Durumluk Kaygi Puanlarmm
Farkliigi I¢cin t-Testi Sonuglar

Olgiim N X S t p

Ontest 28 35,89 8,45 -58 ,57

Sontest 28 37,39 8,36
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Kontrol grubundaki futbolcularin deney islem sonrasinda durumluk kaygilarinda

anlamli bir farklilik olmadigi gortilmektedir [to7= -0,58; p> 0,05].

Tablo 5: Biyolojik Yas Degiskenine Gore Deney Grubundaki Futbolcularin
Masaj Oncesi Durumluk Kaygi Puanlarma Iligkin Betimsel Veriler

Yas Gruplan N X S

1) 18 yas ve alt1 14 29,93 5,89
2) 19-22 yas 15 32,20 5,87
3) 23 yas ve lizeri 8 38,38 9.27
Toplam 37 32,68 7.27

Tablo 5°de goriildiigii gibi, deney grubunu olusturan amator futbolcularin 18
ve alt1 yas grubuna ait masaj 6ncesi durumluk kaygi puami ortalamasi 29.93’tiir. Bu
deger, 19-22 yas grubunda 32.20; 23 ve iizerinde ise 38.38’dir. Masaj Oncesi
durumluk kaygi puan ortalamalarinin, yas artigina bagh olarak ytikseldigi

gorilmektedir.

Tablo 6: Deney Grubundaki Futbolcularin Masaj Oncesi Durumluk Kaygi
Puanlarinin  Biyolojik Yaslarina Goére Farkhhgi I¢in TekYonlii
Varyans Analizi (ANOVA) Testi Sonuglar

Varyansin KT sd KO F P Fark
Kayna@ Tukey
Gruplar arast | 368,91 2 184,45 4,085 026
. <18 ve alti-
Gruplar Igi 1535,20 34 45,15 )
23 ve lizeri>
Toplam 1904,11 36

Tablo 6°daki varyans analizi sonuglarna gore; deney grubundaki

futbolcularin masaj éncesi durumluk kaygi puanlar biyolojik yas degiskenine gore
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Tablo 6’daki varyans analizi sonuglarina gore; deney grubundaki
futbolcularin masaj 6ncesi durumluk kaygi puanlan biyolojik yas degiskenine gore
anlamli bir farklilik gostermigtir [F(2.24= 4,085; p<0,05]. Anlamli farkliliklarin hangi
gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla Tukey HSD ¢oklu karsilagtirma testi
yapilmigtir. Coklu karsilastirma testi sonuglarina goére; 18 ve alti yas grubundaki
futbolcularin masaj 6ncesi sahip olduklar1 durumluk kaygi puanlarinin ortalamasi

(X =29,93) ile 23 ve iizeri yas grubundaki futbolcularin durumluk kaygi puanlarinin

ortalamasi (i=38,38) arasinda 18 ve alt1 yas grubundaki futbolcularin lehine bir

anlamlilik bulunmugtur .

Tablo 7: Deney Grubundaki Futbolcularm Masaj Sonrasi Durumluk Kayg:
Puanlarimin Biyolojik Yas Degiskenine Iliskin Betimsel Veriler

Yas Gruplan N X S

18 yas ve alti 14 28,21 4,85
19-22 yas 15 26,53 4,75
23 yas ve lizeri 8 30,38 8,86
Toplam 37 28,00 5,89

Tablo 7’de goriildiigli gibi, deney grubunu olusturan amator futbolcularin 18
ve alt1 yas grubuna ait masaj sonrast durumluk kaygi puani ortalamasi 28.21°dir. Bu

deger, 19-22 yas grubunda 26.53; 23 ve iizerinde ise 30.38"dir.

Tablo 8: Deney Grubundaki Futbolcularm Masaj Sonrasi Durumluk Kayg
Puanlarinin Biyolojik Yaglarmma Gore Farkhhg Icin Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) Testi Sonuglar:

Varyansin Kaynag KT sd KO F p
Gruplar Arasi 78,04 | 2 39,02 1,13 )33
Gruplar T 171,97 34 34,47

Toplam 1250,00 36
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Tablo 8’deki varyans analizi sonuglarina goére; deney grubundaki
futbolcularin masaj sonrasi durumluk kaygi puanlart biyolojik yas degiskenine gére
anlamli bir farklilik géstermemistir [F34= 1,132; p> 0,05]. Yas gruplan arasinda
anlamli bir farklilik bulunmamakia birlikte 18 yas ve altindaki futbolcularin masaj
sonrast durumluk kaygi puanlarinin ortalamasinin (X =28,21), 19-22 yas (X =26,53)

ve 23 ve iizeri yas grubundaki futbolcularm ( X =30,38) durumluk kayg1 diizeylerinin
ortalamasindan daha diigiik oldugu gériilmektedir (Tablo 7).

Tablo 9: Deney Grubundaki Futbolcularin Masaj Oncesi Durumluk Kayg1
Puanlarinin Spor Yasi Degiskenine Iliskin Betimsel Veriler

Spor Yasi Gruplan N X S
1-3yil 9 33,22 7,00
4-6wl 15 30,80 5,86

7 yil ve iizeri 6 32,00 8,79
Toplam 30 31,77 6,67

Tablo 9’a gore, genel spor yast gruplarinda 31.77 olan masaj 6ncesi durumluk
kayg1 puani ortalamasi, spor yaslari 1-3 yil arasi olanlarda 33.22; 4-6 yil arasinda

30.80 ve 7 ve iizeri grupta 32.00°dir.

Tablo 10: Deney Grubundaki Futbolcularin Masaj Oncesi Durumluk Kayg
Puanlarmm Spor Yaslarima Gore Farkhihi I¢in Tek Yonli
Varyans Analizi (ANOVA) Testi Sonuglar

Varyansin Kaynag KT Sd KO F p
Gruplar Arasi 33,41 2 16,71 .36 ,70
Gruplar I¢i 1257,96 27 46,59

Toplam 1291,367 29
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Tablo 10’daki varyans analizi sonuglarina gore; deney grubundaki
futbolcularin masaj dncesi durumluk kaygi puanlari spor yaslarina gére anlamli bir
farklilik gostermemistir {Fo.27= 1,132; p> 0,05]. Spor yas gruplarn arasinda anlamli
bir farklilik bulunmamakla birlikte 4-6 yil grubundaki futbolcularin masaj 6ncesi
durumluk kayg1 puanlarinin ortalamasinin (i=30,80), 1-3 yas (5(—=33,22) ve 7+ yas
grubundaki futbolcularin (X =32,00) durumluk kaygi diizeylerinin ortalamasindan
daha diisiik oldugu gériilmektedir.

Tablo 11: Deney Grubundaki Futbolcularin Masaj Sonrasi Durumluk Kayg
Puanlarimin Spor Yagi Degiskenine Iliskin Betimsel Veriler

Spor Yag1 Gruplan N X S
1-3 yil 9 28,78 4,41
4-6 yil 15 27,33 5,29
7 yil ve tizeri 6 24.83 4:49
Toplam 30 27,27 4,93

Tablo 11’e¢ gore, genel spor yasi gruplarinda 27.27 olan masaj Oncesi
durumluk kaygi puani ortalamasi, spor yaslart 1-3 yil arasi olanlarda 28.78; 4-6 yil

arasinda 27.33 ve 7 ve lizeri grupta 24.83 tiir.

Tablo 12: Deney Grubundaki Futbolcularm Masaj Sonrasi Durumluk Kaygi
Puanlarinin Spor Yaslarina Gore Farklilig: I¢in Tek onliiVaryans
Analizi (ANOVA) Testi Sonuglar

Varyansin Kaynag: KT Sd KO F P
Gruplar Arasi 56,14 2 28,07 1,17 33
Gruplar Igi 647,72 27 23,99
Toplam 703,87 29
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Tablo 12’deki varyans analizi sonuglarina gore; deney grubundaki
futbolcularin masaj sonras1 durumluk kaygi puanlar spor yaslarina gore anlamli bir
farklhilik gostermemistir [Fp.7= 1,17; p> 0,05]. Yas gruplan arasinda anlamli bir

farklilik bulunmamakla birlikte 7+ yas grubundaki futbolcularin masaj 6ncesi
durumluk kaygi puanlarinin ortalamasinin (3(_=24,83), 1-3 yas (§=28,78)‘ ve 4-6
yas grubundaki futbolcularin (}_(=27,33) durumluk kaygi diizeylerinin
ortalamasindan daha diisiik oldugu goriilmektedir (Tablo11).

Tablo 13: Deney Grubundaki 18 Yas ve Alti Grubundaki Futbolcularin
Masaj Oncesi ve Masaj Sonrast Durumluk Kayg Diizeyleri
Puanlarinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclan

Sontest-Ontest n Sira Sira Z P
Ortalamasi Toplami

Negatif Sira 7 5,86 41,00 -1,38 ,168

Pozitif Sira 3 4,67 14,00

Esit 4

* pozitif siralar temeline dayali

Deney grubundaki 18 ve alt1 yas diizeyindeki futbolcularin masaj dncesi ve masaj
sonrast durumluk kaygi diizeylerinin anlamli bir farklilik gosterip géstermedigine
iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglari Tablol13’de verilmistir.Analiz
sonuglari, aragtirmaya katilan 18 yas ve alt1 deney grubu futbolcularimin durumluk
kaygi diizeyi testinden aldiklar1 deney oncesi ve sonrasi puanlari arasinda anlaml bir
farklilik olmadigim gostermektedir [z=-1,38; p>0,05].

Tablo 14: Deney Grubundaki 19-22 Yas Grubu Futbolcularin Masaj  Oncesi

ve Masaj Sonrasi Durumluk Kayg Diizeyleri Puanlarinin
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclan

Sontest-Ontest n Sira Sira Z P
Ortalamasi Toplami

Negatif Sira 12 8,42 101,00 -3,04%* ,002

Pozitif Sira 2 2,00 4,00

Esit 1

* pozitif siralar temeline dayali
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Deney grubundaki 19-22 yas arasi futbolcularin masaj Oncesi ve masaj
sonras1 durumluk kayg diizeylerinin anlamli bir farklilhik gosterip gostermedigine

iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar tablo 14 ‘de verilmistir.

Analiz sonuglar, arastirmaya katilan 19-22 yas deney grubu futbolcularinin
durumluk kayg: diizeyi testinden aldiklari masaj dncesi ve sonrasi puanlari arasinda
anlamli bir farklilik oldugunu gostermektedir [ z=-3,04; p< 0,05]. Fark puanlarinin
sira toplamlari dikkate alindiginda, gézlenen bu farkin pozitif siralar, baska bir
anlatimla son test puant lehinde oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara gore, deney
grubuna uygulanan masajin 19-22 yas grubundaki futbolcularin durumluk kaygi

diizeylerini azaltmada énemli bir etkisinin oldugu s6ylenebilir.

Tablo 15. Deney Grubundaki 23 Yas ve Uzeri Futbolcularin Masaj Oncesi ve
Masaj Sonrast Durumluk Kayg: Diizeyleri Puanlarmm Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi Sonuglan

Sontest-Ontest- Sira Sira Z P
Ortalamasi Toplami

Negatif Sira 4,43 31,00 -1,82%* J069

Pozitif Sira 5,00 5,00

Esit 0

* pozitif siralar temeline dayali

Deney grubundaki 23 ve iizeri yas futbolcularin masaj 6ncesi ve masaj
sonrast durumluk kaygi diizeylerinin anlamli bir farklilik gosterip géstermedigine
iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglari tablo 15°de verilmistir. Analiz
sonuglari, aragtirmaya katilan 23 ve lizeri yag deney grubu futbolcularinin durumiuk
kayg diizeyi testinden aldiklar1 masaj 6ncesi ve sonrasi puanlari arasinda anlamli bir

farklilik olmadigini géstermektedir [ z=-1,82; p> 0,05].
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Tablo 16: Deney Grubundaki 1-3 Yil Spor Yasi Grubu Futbolcularin Masaj
Oncesi ve Masaj Sonrasi Durumluk Kaygi Diizeyleri Puanlarmm
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclar

Sontest-Ontest n Sira Sira Z P
Ortalamasi Toplami

Negatif Sira 7 4,64 32,50 -2,03* ,042

Pozitif Sira 1 3,50 3,50

Esit 1

* pozitif siralar temeline dayals

Deney grubundaki 1-3 spor yas grubu futbolcularin masaj 6ncesi ve masaj
sonras1 durumluk kaygi diizeylerinin anlamli bir farklilik gosterip gostermedigine
iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglari Tablo 16’da verilmistir. Analiz
sonuglari, arastirmaya katilan 1-3 spor yas deney grubu futbolcularmin durumluk
kayg diizeyi testinden aldiklari masaj Oncesi ve sonrasi puanlari arasinda anlaml bir
farklibik oldugunu gostermektedir. [z=-2,03; p< 0,05]. Fark puanlarninin sira
toplamlar1 dikkate alindiginda, gozlenen bu farkin pozitif siralar, bagka bir

anlatimla son test puani lehinde oldugu goriilmektedir.

Tablo 17. Deney Grubundaki 4 - 6 Y1l Spor Yas1 Grubu Futbolcularin Masaj
Oncesi ve Masaj Sonrasi Durumluk Kayg: Diizeyleri Puanlarmmn
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglar

Sontest-Ontest N Sira Sira Z p
Ortalamasi Toplami

Negatif Sira 8 6,81 54,50 -1,91* ,056

Pozitif Sira 3 3,83 11,50

Esit

* pozitif siralar temeline dayali

Deney grubundaki 4-6 spor yasi grubu futbolcularin masaj 6ncesi ve masaj

sonrast durumluk kayg: diizeylerinin anlamli bir farklilik gosterip gdstermedigine
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iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 Tablo 17°de verilmistir. Analiz
sonuglari, aragtirmaya katilan 4-6 spor yas deney grubu futbolcularinin durumluk
kayg1 diizeyi testinden aldiklar1 masaj Oncesi ve sonrasi puanlari arasinda anlamli bir

farklilik olmadigini gostermektedir [ z=-1,91; p> 0,05].

Tablo 18: Deney Grubundaki 7 Yil ve Uzeri Spor Yas1 Grubundaki
Futbolcularin Masaj Oncesi ve Masaj Sonrasi Durumluk Kayg)
Diizeyleri Puanlarimin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglar

Sontest-Ontest N Sira Sira Z P
Ortalamasi Toplamt

Negatif Sira 4 4,00 16,00 -1,15% ,249

Pozitif Sira 2 2,50 5,00

Esit 0

* pozitif siralar temeline dayali

Deney grubundaki 7 yil ve izeri spor yasi grubu futbolcularin masaj 6ncesi
ve masaj sonrasi durumluk kaygi diizeylerinin anlamli bir farklilik gosterip

gostermedigine iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglari Tablo 18°de
verilmistir.
Analiz sonuglari, arastirmaya katilan 7 yil ve {izeri spor yasi1 deney grubu

futbolcularinin durumluk kayg: diizeyi testinden aldiklari masaj ©ncesi ve sonrasi

puanlar arasinda anlamli bir farklilik olmadigini gostermektedir| z=-1,15; p>0,05].
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5. TARTISMA

Bu calisma, futbol maglarindan 6nce yapilan “Miisabaka Oncesi Spor
Masaji”’nin futbolcularin durumluk kayg: diizeylerine etkisinin incelenmesi amaciyla

yapilmustir.

Giinlimiiz literatiirlinde, masajin psikolojik etkilerine iligkin bilgiler olduk¢a
sinirhidir. Meveut bilgilerin énemli bolimiiniin de bilimsel arastirma sonuglarina
dayanmiyor olmasi nedeniyle, bu ¢alismanin, s6z konusu alanda bir boslugu

doldurmaya yardimci olabilecek yapida olmasina galisilmustir.

Bu aragtirmada, deney ve kontrol grubunda yer alan futbolcularin masaj
Oncesi kaygi puanlart arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Deney ve
kontrol gruplar: arasinda anlamli bir fark olmamasi iki ag¢idan énemlidir. Birincisi,
deney ve kontrol gruplarmin dengeli bir sekilde olusturuldugu anlagilmaktadir.
Ikincisi ise, masajdan sonra, deney ve kontrol gruplarinda olusabilecek kaygi
puanlar1 farkliliklarinin daha saglikli bir bigimde gézlenip yorumlanmasina olanak

saglanabilecektir.

Deney ve kontrol gruplarinin masaj sonrast kaygi puanlarina baktigimizda,
kontrol grubu futbolcularin kaygi puanlart artarken, deney grubundaki
futbolcularinin kayg1 puanlarinda anlamli derecede azalma tespit edilmistir (p<0,05).
Bu sonug¢ bize, deney grubuna miisabaka 6ncesi uygulanan masajin, bu gruptaki
futbolcularin kaygi puanlarinin kontrol grubuna gore azalmasinda etkili oldugunu

gostermektedir.

Deney grubundaki futbolcularin masaj oncesi ve sonrasindaki durumluk
kaygi puanlarnda gtiriileﬁ azalma da yine anlamli bulunmustur (p<0,05). Bu
neticeye gore, deney grubundaki futbolcularin durumluk kaygi puanlarinda masaj
sonrasinda kontrol grubuna goére olusan anlamli farkin sadece kontrol grubunun
artan kaygi puanlarina gore degil, yapilan masajin grup i¢i kayg: diizeylerini

diistirmesinden dolayr kaynaklandigi da soylenebilir. Zaten, kontrol grubunun
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durumluk kaygi puanlarinda son testte goriilen artis da istatistiksel olarak anlamh

bulunmamustir (p>0,05).

Elde edilen bu sonuglara baktigimizda, miisabakadan 6nce yapilan spor
masajinin, Spielberger Durumluk Kaygi Envanterinden futbolcularin almis olduklar
kayg: puanlarini diiglirdiigiini soyleyebiliriz. Masajin durumluk  kaygiy1 azaltict bu
etkisi, sayis1 az da olsa daha Once yapilan arastirmalarla da  benzerlik

gostermektedir;

Caferelli ve Flint’in (1992) 183 beden egitimi grencisiyle yaptigi ¢alismada
masajin sportif alanda kaygiyr diisiirdiigii belirlenirken®, Field’in (1996) ruhsal

8 Fraser ve Kerr’in (1993) yash

sorunlar1 olan ¢ocuklarla yaptig1 arastirmalar,
hastalarla olan ¢alismasi ve organik rahatsizlif1 olan ¢ocuklarla, hamile bayanlarda
yapilan cesitli caligmalar da, masajin durumluk kaygi diizeyini distirdigiini

gostermistir.%®

Masajin, kaygiyr azaltma yoniindeki psikolojik etkilerini inceleyen
caligsmalarin yani sira, fizyolojik etkilerini inceleyen arastirmalar da, kaygi diizeyinin

azalmasiyla ilgili fikirler verebilir.

Karadeniz (1997), masajin agriy1 azaltmada rolii ve bu rolde beta-endorfinin
olup olmadigini belirlemek amaciyla 20 denek ile deneysel ¢alisma yapmustir.
Deneklerde, masaj 6ncesi agri siddeti orta, olduk¢a agrli ve siddetli diizeyde iken,
masaj sonrasi tiim deneklerin agri siddetinin hafif diizeye indigi belirlenmistir. Masaj
Oncesi agri siddeti ile masaj sonrasi agr siddeti arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p<0.05). Arastirmada elde edilen sonuglara gére masajin agriy1
azaltmada etkili oldugu, masajla beta-endorfin diizeyinde artis meydana geldigi ve
artan beta-endorfin diizeyinin agr1 siddetini azaltmada kismen etkili oldugu

belirlenmigtir.”®

Koca (1996), klasik masajin, myofasiyal agr1 tedavisinde 6nemli bir yeri

oldugunu belirtmektedir. ”’

Masaj, agrilar1 azaltmadaki etkisiyle, agrilar1 olan hastalarda oldugu gibi,

sakatligindan dolay1 endiselenen ve maga ¢ikmadan once kendine giiveni tam
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olmayan sporcularin agrilarindan kurtulup kendilerini daha iyi hissetmelerine ve bu

yiizden kayg diizeylerinin azalmasina sebep olabilir.

Konter’in (1996) yaptigi c¢alismalarda, sakat olan futbolcularin durumluk
kaygi puanlarinin sakat olmayanlara gore anlamli bigimde yiiksek bulundugu
saptanmistir. Konter’e goére, sakat futbolcularin sakatlanma nedeniyle o anda
algiladiklar1 kapasiteleri ile algiladiklari durumla basa ¢ikma diizeyleri arasinda
dogal olarak negatif yonde bir iligki bulunabilir. Diger y6nden takimdaki yerlerini
koruma ve primden yararlanabilme gibi nedenler de, bu futbolcularin durumluk
kaygilarinin yiikselmesinde Onemli olabilir. Sakatlik, futbolcularin yeteneklerini

ortaya koymalarmni engeller ve bu durum futbolcular i¢in kayg verici olabilir.?'

Miisabaka 6ncesi masajla, fizyolojik olarak agrilari azalan futbolcularin kaygi
diizeylerinin diigmesi saglanabilir. Yapilan bu ¢alismada da goriildiigii gibi masaj

sonras! kayg1 diizeyi mag saati yaklagmasina ragmen azalmaktadir.

Futbolda kayg: diizeyinin 6nemi, farkli agilardan yapilan arastirmalarla da
daha iyi anlagilabilir. Ornegin; Maynard ve Ewans’m (1995) yar1 profesyonel futbol
oyunculariyla yaptiklari arastirma, biligsel kaygi yogunlugu, bedensel kaygi
yogunlugu ve bedensel kaygi yoniinde olan, 6nemli diizeylerde karsilikli etkilesimi

gostermistir.”®

Rodrigo, Lusiando ve Perraira (1990), futbol oyuncularinda kayginin
birbirinden ayr1 ancak iliskili olan bilesenleri olarak bilissel kaygi ile bedensel kaygi
arasinda orta diizeyde bir iligkiyi ortaya cikartmiglardir. Bu arastirmacilar, aym
zamanda biligsel kayginin daha devamli ve olumsuz bir sekilde performansla iligkili

oldugunu bulmuslard1r.‘79

Gould ve arkadaglarinin (1990) giirescilerle yaptiklar: arastirma sonuglart
sunlar1 ortaya koymustur; giires¢ilerin durumluk kaygilan karsilagsmadan bir dakika
Oncesine kadar diizgiin bir sekilde ylikselmistir. Daha sonra ulagilan kaygi diizeyi
siiratle agagiya diigmistir. Yiiksek ve diigiik durumluk kaygiya sahip olan

sporcularda, farkliliklarda gozlemlenmistir. *’
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Giiregcilerle yapilan yukaridaki c¢aligmada, karsilagsmadan bir dakika
Oncesine kadar sporcularin kaygi diizeyleri olgiilebilmistir. Fakat, futbol
miusabakasindan oOnce yapilan bu arastirmada ise pratik olarak miisabaka
baglangicina yakin dakikalarda futbolcularin durumluk kayg: diizeylerini 6l¢gmek

miimkiin olmamusgtir.

Genellikle yiiksek yarigmasal stirekli kaygiya sahip sporcular, daha yiiksek
yarismasal durumluk kaygi gostermektedir. Buna karsilik olarak da daha diisiik
yarismasal siirekli kaygiya sahip sporcular, daha diisiik yarismasal durumluk kaygi
gostermektedir. Dowthwaite ve Armstrong (1990) yaptiklari arastirmada yapilacak
karsilasmanin 6neminin ytiksekligi oraninda, karsilagsma 6ncesi durumluk kayginin
yiiksek oldugunu bulmuslardir.’” Miisabaka oncesi masajin futbolcularin durumluk
kayg1 diizeylerine etkisinin incelendigi bu ¢aligmada da, uygulamanin arastirmaya

katilan takimlarin 6nemli maglarindan 6nce olmasina 6zen gosterilmistir.

Korug (1996) yaptig1 caligmada, otogenik aligtirma yapan sporcularin,
miisabaka oncesi durumluk kayg: puanlarimn énemli 6lgiide azaldigina isaret
etmektedir'. Ziegler (1982) stres agilama ve stres yonetme ¢alismalart alan gruplarin
Duygu Durum Profili ve Spielberger Durumluk ve Siirekli Kaygi Envanteri
puanlarinda ve Elektromyogram bulgularinda anlamli diismeler oldugunu
bulmugstur.®’® Gauron (1982) ii¢ farkhi stresle basa ¢ikma teknifinin sporcularin
miisabaka stresleri tizerindeki etkisini arastirdigi calismasinda, tiim tekniklerin
sporcularin stresini azaltmada etkili oldugunu rapor etmistir.®' Diiri (1990), kaygiyla
basa ¢ikmak igin gergin, kasilmis olan kaslari miimkiin oldugunca gevsetmeyi
tavsiye etmektedir'®. Yapilan bu ¢alismada masajin, miisabaka oncesi durumluk
kaygiy1 azaltici bir etkisi oldufunu ve miisabaka 6ncesi kaygiyi azaltmak igin

kullanilan y6éntemlerden birisi olmasi gerektigini séyleyebiliriz.

Arastirmaya deney grubu i¢inde katilan futbolcularin masaj dncesi biyolojik
yas durumlarina bagli olarak elde edilen kaygi puanlari degerlendirildiginde;
durumluk kaygi puan ortalamalarinin, yas artisina bagli olarak yiikseldigi
goriilmiistiir. 18 ve alt1 yas grubu sporculartyla 23 ve lizeri yas grubu sporcularinin

kayg1 puanlar1 arasinda, 18 ve alt1 yag grubu lehine tek yonlii varyans analiz testi
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sonucuna gore anlamli bir fark bulunmugtur. Fakat masaj sonrasi elde edilen
istatistiksel veriler, masaj sonrasi kaygi puanlarinin diismesiyle birlikte biyolojik yas
gruplar arasinda bu diigiigiin anlamli bir fark yaratmadigini gostermistir. Yine bu
biyolojik yas gruplarinin masaj 6ncesi ve sonrasindaki kaygi puanlarinin Wilcoxon
igaretli siralar testi ile yapilan analiz sonuglarina bakildiginda, deney grubuna
uygulanan masajin sadece 19-22 yas grubundaki futbolcularin kaygi diizeylerini

anlamli derecede azalttigi goriilmektedir.

Literattirde, genelde yas gruplari arasinda kaygi puan farkliliklarina pek
rastlanilmamaktadir. Istisnai olarak Ziegler (1982), gen¢ sporcularin stresi daha
yogun yasadigini, yasca daha ileri olan sporcularin ise stres ile ilgili yasantilara
genglere gore daha iyi dayandiklarimi belirtirken, stresle basa ¢ikmada geng ve daha
yashi sporcularin benzer etkiler gosterdiklerini rapor etmistir.80 Asagida belirtilen
diger arastirmalarla ¢elisik olsa da, bu durum, masajla ilgili yapilan bu calismayla
da ortiigmektedir. Zaten bu iki ¢alismada da deney islem sonrasi durumluk kaygi
puanlarinda diisme oldugu ve bu diismenin yas gruplari agisindan farkli olmadigi
ortaya ¢ikmugtir. Bu durum da, literatiirde bu alandaki diger calismalarla paralellik

gostermektedir.

Biyolojik yas gruplarina iligkin elde edilen bu verilere gbre, masaj Oncesinde
ve masaj sonrasinda bazi gruplarda daha belirgin olabilen kaygi puan farkliliklarina
ragmen, biyolojik yas gruplar1 arasinda anlamli bir farklihk bulunmadigim

sOyleyebiliriz.

Deney grubunda arastirmaya katilan futbolcularin “spor yaslarina” gore
kaygi puanlar tek yonlii varyans analizi testi ile degerlendirildiginde; gerek masaj
Oncesinde ve gerekse masaj sonrasinda yas gruplari arasinda anlamli bir farklilik

goriilmemigtir.

Spor yasi gruplari arasinda masaj Oncesi belirgin bir kaygi puan fark:
gorilmese de, masaj sonras: kaygi puanlarinin 1-3 yil spor yas grubundan, 7 vl ve

tizeri spor yagt grubuna dogru azaldig: goriilmektedir.
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Spor yas1 gruplarinin masaj dncesi ve sonrasindaki kaygi puanlari Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi ile degerlendirildiginde; sadece 1-3 yil spor yas grubundaki
futbolcularin kaygt puanlari arasinda anlamli bir azalma bulunmus, nispeten 4-6 yil
spor yas grubunda da &nemli bir puan farkhilif1 olmasina ragmen, 7 yil ve lizeri
spor yag1 grubuyla birlikte bu grupta durumluk kaygi puanlarinda anlamli bir diigiis

bulunmamistir.

Bu aragtirmaya katilan sporcularin biyolojik yas ve spor yas durumlarina
baglh olarak elde edilen kaygi puanlar1 arasinda da istatistiksel olarak anlamli bir

iliski bulunamamuistir. Bu sonug, benzer ¢alismalarla da paralellik gdstermektedir;

Erbag (2000) yaptign arastirmada, 2. Erkekler Ligi Basketbolcularinin
biyolojik yas ve spor yas durumlarina gore kaygi puan farkliliklarinin istatistiksel
olarak anlamli bir iliski olusturmadigini belirlemistir.'® Konter (1996), 3. Lig
futbolculariyla yaptig1 ¢alismada, futbolcularin durumluk kaygi puanlarini biyolojik
yasi, antrenman yasi ve takimda bulunma siiresi agisindan incelemis, istatistiksel
olarak anlaml bir iliski bulamamugtir. 2' Dorak ve arkadaglarmin (1997) yaptiklar
aragtirmada, 1. Ligde oynayan bayan hentbolcu ve basketbolcularda durumluk kaygi
puanina bagl olarak yas, deneyim ve oyunda bulunma siireleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iligki bulunamamustir .” Landers, Min QI ve Countet (1985), geng
ve yasca daha biiyilik olan elit sporcularin stresi yasamalarinda 6nemli bir farklilik
olmadigini belirtmektedir.®? Ziegler (1982)°de ¢alismasinda, otogenik alistirma
sonrasinda durumluluk kayg: puanlarindaki diismenin gen¢ ve yash gruplarimin

bulgular1 agisindan farkli olmadigina igaret etmektedir.®’

Gerek bu calismada gerekse literatiirdeki pek ¢ok ¢alismada sportif alanda
kaygimin 6nemi vurgulanmigstir. Kaygi alaninda yapilan arastirmalar her gegen giin
artmaktadir. Kaygi yiiksekliginin, atletleri sportif miisabakalarda performans
agisindan olumsuz yonde etkilemesinden dolayi, kaygi diizeyini azaltic1 bir takim
yontemlerde aragtirmalarin konusu olmaktadir. Bu c¢alismada miisabaka Oncesi
masajin sporcularda durumluk kaygi diizeyini azalttifinin goriilmesi, bu alanda

kullanilmasi gereken en etkin yontemlerden biri olabilecegi fikrini vermektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu calismanin sonuglariyla, daha 6nce masajin kaygiya olan etkilerini
inceleyen ¢aligmalarin sonuglarimin  biiyiikk olgiide  Ortiigtiigii  goriilmektedir.
Literatlirde, masajin gerek sporcularda, gerekse i¢inde hastalarin da bulundugu gesitli
denek gruplarinda, durumluk kaygi puanlarini azalttigi goriilmekteydi. Bu ¢alisma ile
miisabaka oncesinde bile futbolcularda masaj sayesinde durumluk kayg: puanlarinda
azalma saglandif tespit edilmistir. Bu azalma gerek masaj yapilan deney grubunun
On test ve son test kaygi puanlarinda, gerekse deney grubu ile masaj yapilmayan
kontrol grubunun son testleri arasinda puan farklarinda anlamli olarak goriilmiigtiir

(p<0.05).

Deney grubunun biyolojik yas gruplari ve spor yas gruplari arasinda yapilan

istatistiksel degerlendirmelerde ise anlamli bir farkliliga ulasilamamistir.

Bu c¢aligmayla, miisabaka ortaminda spor masajinin sporcularin durumluk

kaygilarini azalttigini sdyleyebiliriz.

Sporcularin kaygi diizeyini belirlemek amaciyla 6n ve son teste da toplam iki
defa Spielberger Durumluk Kaygi Envanteri uygulanmigtir. Arastirmaya katilan
deneklerin kaygi diizeyleri ma¢ saatinin 30 dk. 6ncesine kadar Ol¢tilebilmistir.
Miisabaka baglayincaya kadar her on dakikada bir kayg: diizeyleri belirlenebilseydi,
yapilan masajmn futbolculardaki etkileri daha iyi gozlenebilirdi. Ama
miisabakalarinin kendisine 6zgii sartlarindan dolayi, o6zelliklede amatér liglerin
imkanlar1 da goz 6niine alimrsa, bu tiir anket ¢alismalarinin sik¢a ve saglikli bir
bigimde yapilabilmesi zor olmaktadir. Bu ylizden bu alanda yapilabilecek bundan

sonraki ¢aligmalar icin salon sporlarinin segilmesi daha uygun olacaktir.

Bu calisma i¢i masaj uygulamasi, miisabakadan 30-40 dk. oncesine kadar
yapilmigtir. Miisabaka saatine daha yakin zaman dilimleri iginde yapilan masajin

muhtemel etkileri de incelenebilir.

Ayrica, aragtirmada alt extremitelere 2-3 dk.’lik ”Miisabaka Oncesi Spor

Masaj1” uygulanmigtir. Yapilabilecek diger arastirmalar i¢in daha farklt masaj
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tiirleri, viicudun bagka bolgelerine degisik siirelerle yapilip, ortaya ¢ikan muhtemel

etkileri mukayese edilebilir.

Bu arastirmada Spilberger Durumluk Kaygi Envanteri kullanilmistir. Bu
envanterin diginda sporda kayg: 6l¢mek icin kullanilan Martens’in gelistirdigi Spor
Miisabakalar1 Kaygi Testi (SCAT) ve yeni versiyonu CSAI-2 kaygi testlerinin,
gegerlik ve giivenirligi ile ilgili ¢alismalar devam etmektedir. Sporda kaygiyla ilgili
aragtirmalarda, bu envanterlerin llkemizde daha yaygin olarak kullanilmasina

caligilmalidir.
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OZET

Bu arastirma, miusabaka Oncesi futbolculara yapilan spor masajinin,
futbolcularin durumluk kaygilarina etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmigtir.
Aragtirmada; Ankara Amatér liglerinde yer alan 6 amatoér futbol takiminin 65

oyuncusu yer almigtir.

Aragtirmadan Once takimlarin antrendrleri ile gorisiilip 6nemli maglar
belirlenmigtir. Bu maglara ¢ikmadan 40 dk once futbolculara Spielberger’in
Durumluk Kaygi Envanteri ve Anket uygulanmistir. Daha sonra sporcular iki gruba
ayrilarak, deney grubu olarak belirlenen gruba masaj yapilmis ve kontrol grubuyla

magtan 30 dk 6nce tekrar kaygi envanter uygulanmistir.

Bu calismayla elde edilen istatistiksel verilere gore deney ve kontrol
grubunda yer alan futbolcularin masaj oncesi kaygi puanlar1 arasinda anlamli bir

‘fark bulunmamugtir.

Uygulanan masaj sonucu, deney grubundaki futbolcularin durumluk kaygi
puanlarinda, kontrol grubu futbolcularina gore anlamli derecede azalma

gorilmiistiir.

Masaj sonrasi deney grubundaki futbolcularin durumluk kaygi puanlarinin,

masaj oncesine gore anlamli derecede diistiigii belirlenmistir.

Kontrol grubundaki futbolcularin, 6ntest ve sontest durumluk kaygi
puanlarinda anlaml bir farklilik olmadig: tespit edilmistir.

Biyolojik yas degiskenine goére; deney grubunda futbolcularin masaj éncesi
durumluk kaygi puan ortalamalarinin yas artisina bagh olarak yiikseldigi ve 18 yas
ve alt1 yas grubuyla, 23 yas ve lizeri yas grubu arasinda anlamli bir fark olustugu
belirlenmigtir. Masaj sonras1 ise, biyolojik yas gruplan arasinda kaygi plian
farkliliklar1 anlamli bulunmamistir. Masaj Oncesi ve masaj sonrasit kaygi puan
farklilig1 da sadece 19-22 yas grubundaki futbolcularda anlamli derecede azalma

gostermistir.
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Spor yas1 degiskenine goére, deney grubundaki futbolcularin hem masaj
oncesinde, hem de masaj sonrasindaki durumluk kayg: puanlart anlamhi bir farklilik
gbstermemigtir. Deney grubundaki 1-3 yil spor yas: grubu futbolcularin masaj 6ncesi

ve masaj sonrasi durumluk kaygi puanlar arasinda ise anlamli bir fark bulunmustur.

Bu arastirmanin sonucu olarak, masajin, sporcularda miisabaka Oncesi

durumluk kaygiy: azaltici bir etkisi oldugu séylenebilir.
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ABSTRACT
This study researches the effect of the massage given to football players
before matches upon their state anxiety. Sixty-five players from six amateur football

clubs in Ankara Amateur League involved in the research.

At the beginning of the research, important football matches were determined
through discussions with the coaches. Forty minutes before these matches,
Spielberger’s Inventory of State Anxiety and a poll were applied to the players. Next,
the players were divided into test and control groups. The test group was given a

massage whereas the control group was given the inventory.

The statistical data obtained through the research reveals that no significant
disparity was observed between the anxiety points of the players in the control group
and the test group.

As a result of the massage given to the test group, it was detected that the
state anxiety points of the players registered a significant decrease.

Moreover, it was noted that there was no disparity between the state anxiety
points of the control group obtained through the preliminary and final tests.

It was also observed that, according to the biological age variables, the
average of state anxiety points of the test group increased along with the increase in
age, and it constituted a significant disparity between 18-& under18 and 23&23+ age
groups. The disparity of state anxiety points of the players between 19-22 age groups
registered a noteworthy decrease after the massage. According to the sportive age
variable, both the state anxiety points of the players in the test group before and after
the massage did not display a significant disparity.

A significant disparity was observed between the state anxiety of the players
in 1-3 sportive age in the test group before and after the massage.

Consequently, it can be stated that massage relieves the state anxiety before a

match.
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EK-1

SPIELBERGER DURUMLUK KAYGI ENVANTERI

Adi Soyad :
Yas

Sinifi :
Spor Dah :
Spor Yas1 :
Tarih

YONERGE

Asafida kigilerin kendilerine iligkin duygularim anlatmada kullandiklant bir kisim
ifadeler verilmigtir. Her ifadeyi okuyun, sonra da su anda hissettifinizi ifadelerin sag
tarafindaki parantezlerden uygun olam karalayarak belirtin. Dogru ya da yanhg cevap yoktur.
Herhangi bir ifadenin lizerinde fazla zaman harcamadan amnda nasil hissettiginizi gésteren
cevabu igaretleyin.

HIC BIRAZ COK TAMAMEN

1. Su anda sakinim O O 0 0O
2. Kendimi giivende hissediyorum O 0 O QO
3. Su anda sinirlerim gergin QO O O 0
4. Pigmanlk duygusu icindeyim @) §) Q) O
5. Su anda huzur icindeyim O O O 0O
6. Su anda hig keyfim yok O O 0O O
7. Bagima geleceklerden endiseliyim 9] O 0 O
8. Kendimi dinlenmis hissediyorum 0O O 0 O
9. Su anda kaygihiyim O O O O
10. Kendimi rahat hissediyorum QO O O O
11. Kendime giivenim var O O O O
12. Su anda asabim bozuk O O O 0
13. Cok sinirliyim O O 0O O
14. Sinirlerimin gergin oldugunu hissediyorum O O O @)
15. Kendimi rahatlanms hissediyorum O 0O QO 0
16. Su anda halimden memnunum 0O O O 0O
17. Su anda endiseliyim O O O O
18. Heyecandan kendimi sagkina dénmiig hissediyorum O O 0 ()
19. Su anda sevingliyim O O 0O 0O
20. Su anda keyfim yerinde O 0O O O



