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OZET
YUKSEK LiSANS TEZi

ATICILIK BRANSINDA AKUT SPOR MASAJININ ATIS iISABET ORANLARINA
ETKIiSININ INCELENMESI

MUHAMMET CAGLAYAN

YOZGAT BOZOK UNIVERSITESI
LiSANSUSTU EGITIM ENSTITUSU

BEDEN EGIiTiMi ve SPOR ANABILIiM DALI
TEZ DANISMANI: DOC. DR. OKTAY COBAN

Bu caligmanin amaci aticilik brangindaki sporculara uygulanan spor masaji
uygulamasinin agri, kalp atim hizi ve atis isabet oranlarma etkisini incelemektir. Calismaya
Aticilik ve Avcilik Federasyonuna kayitli yas ortalamalarmin 18,35+£1,63 yil, boy
uzunlugu 172,5+6,12 cm, viicut agirhigimin 69,07+10,51 kilogram, spor yaslarinin
5,0742,28 yil oldugu 9 erkek 5 kadin olmak tizere 14 lisansh aticilik sporcusu dahil
edilmistir. Sporcularin masaj dncesi Ve masaj sonrast agr1 degerleri visual analog skalasi
ile, kalp atim hizlar1 Polar saat ile 6lgiilmiistiir.

Bu ¢alismada, 6n test-son test deneysel desen kullanilmistir. Cinsiyet ve masaj
Oncesi, sonrasi agr1 skalasi dinlenik kalp atim hizi, atis esnasindaki ortalama kalp atim hiz
ve toplam atis puanlari arasindaki farklar ise 2 x 2 (cinsiyet x masaj) Karigstk Desen
ANOVA ile test edilmistir. Deneme etkisinin boyutu i¢in, kismi eta kare (112)
hesaplanmustir (1< 0,01 kiigiik etki, 1<0,06 orta etki ve n?<0,14 biiyiik etki) Istatistiksel
islemler istatistik paket programinda (SPSS 25, ABD) yapilmis olup uygulanan tiim
istatistiksel iglemlerde p=0.05 yanilma diizeyi kullanilmistir.

Elde edilen istatistikler sonucunda Kadin ve erkek katilimcilarin agr1 skalasina ait
degerlerinde cinsiyet (F(1.12=,001; p=0,971; 1n>=0,00) etkisinin anlamli olmadig:
goriiltirken, masaj etkisinin (F(112=17,381; p=0,001; 1n*<=0,592) anlaml oldugu
goriilmiistiir. Kadin ve erkek katilmecilarin Atig Ortalama Kalp Atim Hizina ait
degerlerinde cinsiyet (F(1;12=,166; p=,000; n°=,014) etkisinin anlamli olmadig: goriilirken,
masaj etkisinin (F(112=64,050; p=000; >=0,592) anlaml1 oldugu goriilmiistiir. Sonug olarak
spor masajinin agriy1 azalttigi ve atig performansini olumlu etkiledigi diistiniilmektedir.

2022, xii+ 65 Sayfa
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ABSTRACT

MASTER THESIS

INVESTIGATION Of THE EFFECT AKUTE SPORTS MASSAGE On SHOOTING
ACCURACY In SHOOTING BRANCH

MUHAMMET CAGLAYAN

YOZGAT BOZOK UNIVERSITY SCHOOL Of GARADUATE STUDIES
PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS

THESIS SUPERVISOR: ASSOC. DOC. DR. OKTAY COBAN

The aim of this study is to examine the effect of sports massage applied to
athletes in shooting branch on pain, heart rate and shooting accuracy rates. The mean age
registered to the Shooting and Hunting Federation was 18.35+1.63 years, height
172.5£6.12 cm, body weight 69.07+10.51 kilograms, sports age 5.07+£2.28 years. 14
licensed shooting athletes, 9 men and 5 women, were included. The pain values of the
athletes before and after the massage were measured with the visual analog scale, and their
heart rates were measured with the Polar clock.

In this study, pretest-posttest experimental design was used. The differences
between gender and pain scale before and after massage, resting heart rate, mean heart rate
during beat, and total beat scores were tested with a 2 x 2 (gender x massage) Mixed
Pattern ANOVA. For the size of the trial effect, partial eta square (12) was calculated (<
0.01 small effect, 1°<0.06 medium effect, and 1?<0.14 large effect). Statistical operations
were performed in the statistical package program (SPSS 25, USA). p=0.05 error level was
used in all statistical procedures applied.

As a result of the statistics obtained, it was seen that the effect of gender
(F(1;12)=.001; p=0.971; 1>=0.00) was not significant on the pain scale values of male and
female participants, while the effect of massage (F(112)=17.381; p =0.001; 1*=0.592) was
found to be significant. While it was seen that the effect of gender (F(1;12)=.166; p=.000;
n*=.014) on the Beat Average Heart Rate values of male and female participants was not
significant, the massage effect (F(112)=64.050; p= 000; n*>=0.592) was found to be
significant. As a result, it is thought that sports massage reduces pain and positively affects
shooting performance.

2022, xii+ 65 Page

Keywords: Sports Massage, Visual Pain Scale , Heart Rate, Pulse Performance.
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1. GIRIS

Arastirmanin bu boliimiinde problem durumu, aragtirmanin amaci, arastirmanin

Onemi, sayiltilar, sinirliliklar ve tezde yer alan terimlerin tanimlarina yer verilmistir.

Problem Durumu

Giliniimliz yasam diisiincesinde spor, saglikli olmak isteyen bireylerin yasam
bigimlerinde 6nemli bir noktada bulunmakla birlikte, sosyal hayatin bir pargasi olarak da
goriilmektedir (Yiiksel C.1994). Spor terimi; ortacag’da ‘disportare’ veya ‘deportare’
sozciiklerinden tliremis, toplumsal etkilesim ve teknolojinin gelisimiyle birlikte

Ingiltere’den diinyaya hizla yayilmistir (Kale R.1999).

Spor, profesyonel atletler agisindan kazanmaya yonelik fiziksel, psikolojik, teknik
bir ugras, izleyiciler acisindan heyecan ve estetik duygularina yonelik bir siire¢, genel
olarak ise teknik, taktik, kondisyonel ozellikleri gelistiren bilimsel siire¢lerden destek

alarak ilerleyen ve gelisen bir yapidir(Unal.2000).

Bazi spor branglarinin fiziksel aktivite diizeyi daha yiiksekken bazi branglar fiziksel
aktivite acisindan daha statik fonksiyon gosterir. Aticilik sporu; dikkat ve konsantrasyon
ozelliklerinin &n planda oldugu duragan ve statik bir spor dalidir (Iskender.2010). Bu
bransta basariy1 belirleyen faktorler; denge durus pozisyonu, tetik kontrolii, dayaniklilik ve
performanstir (Konttinen, Landers and Lytinen 2000). Aticilikta yetenegin beraberinde
dikkat, odaklanma, kararlilik, motivasyon gibi etmenler sporcunun performansini
etkilemektedir (Erten.K.2007). Sporda performans, sporcunun aktivite sirasinda gostermis
oldugu fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik verim olarak tanimlanmaktadir (Altintas ve
Akalan.2008). Bir sporcunun iyi bir performans sergilemesi, basarilar elde edebilmesi i¢in
fiziksel ve psikolojik agidan hazir olmas1 ve teknige uygun bir hazirlik evresinden gegmesi

gerekliligi onem tasimaktadir (Konttinen, Landers and Lytinen 2000 ).

Aticilik branginda atig isabet oranlar1 miisabakanin total sonuglarina dogrudan etki
etmektedir. Iyi bir atis performansi sergilenmesinde fizyolojik ve psikolojik hazir
bulunuslugu st seviyede tekrarli hareket biitliinliigliniin saglanmasi etkin performansa

ulagmasinda 6nem arz etmektedir.



Bilindigi iizere baz1 spor branglarinda giin i¢inde birden fazla miisabaka yapilmakta
ve miisabaka aralarindaki siire kisa olmaktadir. Zorlu miisabakalardan ¢ikmis sporculari
dinlendirilmesi ve bir sonraki miisabakaya kadar yorgunluga bagh olusan belirtilerin en
aza indirgenmesi, toparlanmanin saglanmasi gerckmektedir. Bu toparlanma siirecinin
kisalmasi, atletin bir sonraki miisabakaya fizyolojik agidan daha zinde girerek etkin

performansini ortaya ¢ikarmasini saglar (Demirhan B.2013).

Masaj tedavi edici, rahatlatici ve dinlendirici 6zellikleri olan farkli manipiilasyon
tekniklerinden olusmaktadir. Masaj, tarihi eski ¢aglara dayanmakta ve uzun zamandan
beri uygulanmaktadir. Bireyin iizerinde anatomik, fizyolojik etkileri oldugu gibi psikolojik
etkileri de yadsinamayacak kadar énemlidir (Sehlikoglu T.1986). Genel olarak masaj; el
veya birtakim mekanik aletlerle yapilan ve deri alt1 dokusu, kas yapis1 tlizerine uygulanan
mekaniksel tiirde uyarilarin gergeklestirildigi bir yontem olarak degerlendirilmektedir (
Sengir 0.1989). Masaj saglik acisindan iyilestirme amaciyla kullanirken, sporda
organizmay1 egzersize hazirlamak, toparlanmayr saglamak ve psikolojik agidan
giidiilenmeyi saglamak icin gerceklestirilen sistematik, ritmik hareketler biitiini olarak
ifade edilmektedir (S6kmen T. 1989). Masaj fiziksel performansi daha verimli kullanmak
amaciyla gerceklestirilen bir uygulamadir. Sporcunun performansinin arttirilmasi, mevcut
performansinin korunmasi, yapilan egzersiz sonrasinda yeterince dinlenmesi, bir sonraki

egzersize hazir hale getirilmesi igin spor masaji uygulamasindan yararlanilmaktadir (

Turgut A.H.1993).

Spor masaji; miisabaka Oncesi, miisabaka arasi, miisabaka sonrasi olmak iizere ii¢
ayrt sekilde degerlendirilmektedir. Spor ortaminda i1sinma evresi, spor sakatliklarindan
korunmak, sportif performanst artirmak ve motivasyonu saglamak amaciyla
gerceklestirilmektedir (Hazir M.2001). Miisabaka Oncesi yapilan masaj uygulamasi,
dolasim1 uyararak kaslarin ve yumusak dokularin fizyolojik acidan egzersize
hazirlanmasina yardimci olarak, bu dokularin esnek ve gevsek hale gelmesini saglayarak
sporcunun daha uzun siire ve daha verimli ¢alismasina katkida bulunur. Miisabaka arasinda
spor bransgina 6zgii kas gruplarina yonelik yapilan masaj, kisa siirede aktif kas gruplarinda
toparlanmay1 saglayarak sporcunun bir sonraki miisabakaya hazir hale gelmesi igin
uygulanmaktadir (Pamuk M.1976,Deuser E.1966). Miisabaka sonrasinda sporcularda
olusan viicut yorgunlugunun sebebi olan laktik asit birikimini ve dokularda olusan artik
maddelerin viicuttan daha hizli atilmasimi saglayarak toparlanma siiresini kisaltmak

amaciyla spor masaji uygulamasi yapilmaktadir (Turgut. A.H 1977,Ergen E. 1986).



Miisabakalar giinlimiizde ge¢mis donemlere gore daha komplike bir hale gelmistir,
fiziksel ve teknik agirlikli antrenmanin sinirlart zorlanmakta, sporcular rakiplerine gore
daha giiclii, hizli, ¢evik ve esnek bir fiziksel yapiya sahip olmak igin daha yogun
calismaktadirlar. Spor bilimi alaninda yapilan ¢alismalarin temel amaci sporcularin sportif
performanslarini  arttirmaktir (Abakay U.2010). Bu c¢alismada; aticilikta akut spor

masajinin atig isabet oranlarina olan etkisi incelenmistir.

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci; aticilikta akut spor masajinin atis isabet oranlarina olan

etkisinin incelenmesidir.

Arastlrmamn Onemi

Giintimiizde sporcunun performansini iist diizeye ¢gikarmak, performansa etki eden
faktorleri belirleyerek planlama yapmak biitiin spor branslari i¢in oldukga Onemlidir.
calismamizda aticilikta, spor masajinin isabet oranlari {izerine etkisini inceleyip, yapilan
calisma sonuglarina gore hem sporcunun performansini arttirmak, hem de antrenman plani

yapilirken istenilen sonuglara daha kisa siirede ulasilmasi a¢isindan 6nem tasimaktadir.
Sayiltilar

Arastirmamn sayiltilari:

Calismamizda uygulanan yontemin amaca uygun oldugu varsayilmistir.

Olgme formundaki ifadelerin katilimcilar tarafindan dogru olarak algilandig

varsayilmistir.

Katilimcilarin veri toplama araglarini igtenlikle ve uygun sekilde cevaplandirdigi

varsayilmistir.

Secilecek olan 6rneklem grubunun evreni temsil ettigi varsayillmigtir.

Sinirhiliklar

Arastirma Ankara iline bagh Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezine kayithi 14 sporcu ile

sinirhdir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Aticilik

Aticilik bransi, fizyolojik 6zelliklerin beraberinde teknik yetenek ve iist diizey
zihinsel odaklanma gibi karmagik beceriler gerektiren bir spor dalidir (Bart ve Dreilich.
2011). Atcilik, el géz koordinasyonunun oldugu, dingin ama ayni zamanda hizli karar
verme becerisi gerektiren bir spor dalidir (Marksman. 2016).Bunun yani sira maksimum
seviyede mental odaklanmayla beraber atis baslangicindan sonuna kadar viicut kontroliinii

gerektiren yiiksek hassasiyetli bir branstir ( Refedeto 2012).

Aticilik sporu fiziksel beceri, koordinasyon, postiiral stabilite, yetenek gerektiren

psikoljik odaklanma gerektirmektedir (Yapict ve Ark 2018).

Aticilik sporcularinin devamli ve tekrarli (nisan alma, tetik kontrolii vb.) hareketli
denetim altinda tutabilmeleri i¢in tiim viicudunu kontrol edebilmeli ve odaklanmalarini

uzun siire devam ettirmeleri gerekmektedir (Bart ve Dreilich. 2011).

Atis  performansinin  karmasik yapisi nedeniyle, aticinin isabetli atis
gerceklestirmesi i¢in birtakim degiskenleri (dikkat, motor kontrol, durus vb.) basarili bir
sekilde yonetebilmesi gerekmektedir. Basarili bir atic1 dikkatini hedefe dogru yogunlastirip
nisan resmine odaklanirken, atis pozisyonunu ve kolunun asagi ve yukariya dogru

salimimin esgiidiimsel olarak saglamalidir (Hilman ve Ark. 2000).

Aticilik  sporunda  duragan veya duragan olmayan hedeflere atislar
gerceklestirilmektedir. Duragan hedeflerde, hedefin odak merkezine isabet amaglanirken

hareketli hedeflerde ise atilan plagin vurulmasi amaglanmaktadir (Demirci. 1995).

Aticilik miisabakalar1 agik veya kapali alanlarda bulunan poligonlarda farkl
mesafelerde bulunan sabit veya sabit olmayan hedeflere havali-atesli tabanca veya tiifekle
atis seklinde gerceklesirilmektedir. Aticilik bransinda havali, atesli sabit-hareketli hedef
vb. birgok yarisma kategorisi yer almaktadir. Genellikle sporcu popiilasyonunun yogun

oldugu kategoriler havali tabanca ve tiifek branslaridir.

Aticilik sporu disiplin gruplarina gore tabanca, tiifek hareketli hedefe atig, dnden
doldurmali silahlarla atis, arbalet gibi siniflara ayrilmaktadir. Bu spor bransinda hedefleri
vurmak i¢in kiiciikk veya biiyiik kalibreli silahlar, havali tabancalar ve kaval namlulu

tiifekler kullanilmaktadir (Demirci. 1995).



Aticilik 12 farkli disiplinden olugmaktadir. Olimpiyatlarda yarismasi diizenlenen
aticilik disiplinleri sunlardir (ISSF. 2021).

Erkekler Kadinlar

10 metre havali tiifek 10 metre havali tiifek

50 metre tiifek 3 pozisyon 50 metre tiifek 3 pozisyon
10 metre havali tabanca 10 metre havali tabanca
25 metre ¢abuk atis tabanca 25 metre tabanca

Trap Trap

Skeet Skeet

2.1.1. Aticilik Tarihgesi

Aticilik; tabanca veya tifek ile hedeflere ates edilerek yapilan spor dalidir.
1300’lerden bu yana askerler arasinda yaygin bir etkinliktir. Belirlenmis bir hedefe yiiksek
isabetli atislar yapmak ancak gelismis silahlarla miimkiin oldugu i¢in yakin dénemde

silahlarin gelisimi artmigtir (Ball, Best and Wrigley 2003b).

Insanlar atesli silahlarla hedef vurmay: yiizlerce yil &nce baslamistir.1750’lerde
havaya atilan sapka veya kola kutularinin vurulmaya ¢alisilmasi ile baglayan bu spor dali
1831°de Amerika da yayginlagsmis zamanla diinyaya yayilmistir (Frederick 2008, Johnston.
2013).

Aticilik bransi; avcilarin alternatif arayislart neticesinde ortaya ¢ikmistir. Avcilar
oncelikle canli giivercinleri hedef olarak belirlemis 1860’larda odun, cam vb. alternatif
hedefleri kullanip atig denemeleri yapmuglar; 1880’lerde kil malzemeden iirettikleri
hedefleri kullanmuglardir. Insanlar zamanla canli objelere ates etmektense farkl
malzemelerden iretilen hedeflere ates etmeyi tercih etmislerdir. Giliniimiizde ise daire
seklinde yuvarlak, turuncu renkli plaklar hedef olarak kullanilmaktadir (Frederick 2008,
Landrum. 2009).

Aticilik sporu; ilk modern olimpiyat oyunlarla beraber yariglarda yerini almigtir.
1896 Atina’da diizenlenen olimpiyat oyunlarinda tabanca ve tiifek disiplinlerinde 7 tilke ve
36 sporcunun katilimiyla gerceklesmistir. 1900 yilinda pariste ikincisi diizenlenen
olimpiyat oyunlarina tabanca, tiifek, trap, skeet ve bir kosu hedefi disiplinlerinde

yarigilmuig; 13 iilkeden 139 sporcu katilim gostermistir (ISSF. 2021).



2.1.2. Skeet Aticihig

Skeet terimi; eski Iskandinav dilinde atis kelimesinden tiiremistir. Amerikali
Charles E. Davies tarafindan 1920’1 yillarda skeet sporu bulunmustur. Bu spor dnceleri
avcilarin atis antrenmanlar1 vasitasiyla avcilik sezonuna hazirlanmasi amaciyla yapilmaya
baglanmis; simdilerde ise olimpik bir aticilik branst olarak giliniimiizde varligini

stirdirmektedir (Frederick. 2008).

Skeet miisabaka alan1 yarim daire seklinde bir poligondadir. Atis yapilan hedefler
kiiciik ve biiyiik olarak adlandirilan iki farkli kuleden firlatilmaktadir. ki kule arasindaki
mesafe 36,8 metredir. Skeet poligonunun sol tarafinda bulunan biiylik kuleden atilan
hedefin yerden yiiksekligi 3,04 metre, sag tarafinda bulanan kii¢iik kuleden atilan hedefin
yerden yiiksekligi 1,06 metredir. Yarim daire seklinde bulunan alanda 8 adet istasyon
bulunmaktadir. 7 istasyon yarim dairelik alanin etrafina 8 istasyon ise iki kulenin

merkezinde yer almaktadir ( Brannon ve Hanrahan 2011, Hartman. 2017).

Atig istasyonunda toplam 25 atis tek ve duble seklinde gerceklestirilmektedir.
Sporcular atig serisi sirasinda 8 istasyona sirasiyla tek ve duble atiglar diizenlemektedir.
Kurallara gore kilden yapilmis plakalara yapilan atislar iki kule arasinda belirlenmis alanda
yapilmak zorundadir. Belirlenen alanlarin disinda yapilan atiglar gegersiz sayilmaktadir

(Hartman. 2017).
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Resim 1.1.Skeet atis poligonu odlciileri



2.1.3. Trap Aticihgl

Aticilik  trap brans1 Ingiltere’de 1750 ortaya c¢ikan en eski aticilik
disiplinidir.(Johnston. 2013) Trap atislarinda atici plak firlatma makinesi bulunan ¢ukurdan
15 metre uzakta konumlanmaktadir. Poligonda 5 adet atis istasyonu bulunmakta olup her
istasyonun oniinde 3 adet makine konumlanmaktadir. Plak ugus yiiksekligi en az 1,5 metre
en fazla 3 metredir. Istasyonlarda bulunan makineler 3 farkli yone (saga, sola, diiz) plaklart
gondermekte olup plaklarin maksimum ugus mesafesi 76 metredir. Makinelerden ¢ikacak
plaklarin yeri, siras1 ve yoni bilgisayar programli divizor tarafindan belirlenmektedir. Atict
hedeflerin yoniinii ve ugus mesafesini 6nceden bilmemektedir. Aticinin oniinde bulunan
sesli komut sisteminin aktif edilmesiyle plaklar ateslenir. Her atic1 istasyonda belirlenen
noktadan 10 adet saga, 10 adet sola, ve 5 adet orta plaga atis gergeklestirecek olup 5 farkl
istasyonda toplam 125 plaga atis gerceklestirmektedir. Atis hedefini isabet ettirmek icin
tifek hazir pozisyonda beklenmektedir. Makineden atilan plagin isabetli atig
gerceklestirmek igin iki atis hakki bulunmakta olup; isabetli her atig igin puan
verilmektedir (Demirci 1995, TAAF. 2021).

Resim 1.2.Trap atis poligonu

2.1.4. Havah Tabanca Aticihg1 Genel Bilgiler

Tarihi ¢ok eski zamanlara kadar uzanan havali tabanca aticiligit 1984 yilinda
olimpiyatlara dahil edilmistir. Uluslararas: aticilik federasyonunun (ISSF) belirledigi
olimpik branglardan biri olan havali tabanca miisabakalar1 10 metre atis poligonlarinda

ayakta/desteksiz olarak performans sergilenmektedir (ISSF 2021). Havali tabanca bransi



distan merkez halkaya kadar birer derece ve puanla belirlenen 10 puanlama halkasindan

olusur. 10 metre mesafedeki hedefe tek kol ile ayakta atis yapilir (Hawkins 2011).

2.1.4.1. Atis Poligonu

Atis poligonu; atis yapilan alan hareket etmemeli ve titremeyecek sekide dengeli

yaptya sahip olmali, atig noktasi ile hedef alan1 ayni seviyede ve atig noktasi genisligi en az

1 metre olmali, aticinin 6niinde bulunan sehpa veya stand 0,70-1 metre yiiksekligindedir

(ISSF 2021).

Resim 1.3.Havali tabanca atis poligonu

2.1.4.2. Havali Tabanca

Haval1 tabanca, sagma atabilen bir silah ¢esididir. Havali tabancalar ana gévde ve
hava tiiplinden meydana gelmektedir. Kullanilan tabancalar hava pistonlu, karbondioksit,
yayli ve hava tiipleri ile galisabilmektedir. Ayrica nisan alinabilmesi igin namlunun ucuna
arpacik ve aticinin goz hizasina yakin bir noktaya gez yerlestirilmektedir. Tetik agirlig

minimum 500 gram olmak zorundadir.

Havali tabancalarda kullanilan kabzalar el ergonomisine uygun malzemeden

yapilmakta olup sporcunun el anatomisine uygun olarak tasarlanmaktadir (ISSF 2021).



Havali tabanca 177 Kalibre 4,5 mm, Genel Uzunluk 400 mm, Genislik 50 mm,
Yiikseklik 142 mm, Namlu Uzunlugu 227 mm, Agirlik 1010 gr, tetik agirligi 500 gramdir

ve tek tek dolum yapilarak atis yapilmalidir.

Resim 1.4. Havali tabanca

2.1.4.3. Diabol

Havali tabanca atisinda hedefe sagma (diabol) olarak adlandirilan parasiit bigimini
andiran 4,5 mm genisliginde agirligi 0,50 gr. agirhiginda aliiminyumdan yapilma minik
nesnelerdir(ISSF2021).

Resim 1.5. Diabol



2.1.4.4. Havah Tabanca Miisabaka Hedefi

Tabanca hedeflerinde puan daireleri disa dogru biiylimektedir. Puan degeri
bliytlidiikce ters orantili olarak dairenin ¢ap1 kiiciilmektedir. Merkez 10: 5.0 mm(£0.1 mm).
7-10 aras1 halkalar Siyah: 59.5 mm (£0.5 mm). Halka kalinligi: 0,lmm — 0,2 mm.
Minimum goriiniir hedef boyutu : 170 mm x 170 mm. Puanlama halkalarinin degerleri
1’den 8’e kadar, birbirine dik olarak, yatay ve dikey yonde isaretlenmistir. 9 ve 10 no’lu
halka bolgelerinde rakam isareti yoktur. Rakamlar, 2 mm’den daha yiliksek olmamalidir

(ISSF 2021).
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Resim 1.6. Havali tabanca miisabaka hedefi

2.1.4.5. Havah Tabanca Miisabaka Kategorileri Atis sayis1 ve Miisabaka Siiresi

Haval1 tabanca aticiligi kategori ve yas gruplarina gore atig sayist ve siiresi
yoniinden farklilik gdstermektedir. Minikler, yildizlar, gengler ve biiyiikler bayanlar
kategorisinde atim sayist 40 ve miisabaka siiresi 50 dk ,Gengler ve Biiyiik erkekler
kategorisinde atim sayis1 60 miisabaka siiresi 1 saat 15 dakika olup Yildiz Erkeklerde atim

say1s1 40 miisabaka sayis1 50 dk olarak belirlenmistir ( ISSF 2021).
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2.2. Haval Tabanca Atis Teknigi

Havali tabanca atis teknigi 6 ana unsurda incelenmektedir.

2.2.1. Durus, Pozisyon

Aticilarin  fizyolojik Ozellikleri degisken oldugu icin her atict i¢in kesin ve
degismez bir postiir sekli onerisinde bulunmak miimkiin degildir. Atict kaslarini aktive
etmeden mimkiin oldugunca gevsek ve rahat birakmali ve ayni zamanda silahla atig
yaparken geri tepmeye karsi koyabilecek sekilde kas aktivitesini saglamalidir. Atis
postiiriinde ayaklar omuz genisliginde agik, dengeli bir pozisyonda ve atis yapilan aktif kol
hedefe dogru cevrili durumdadir. (Todorovic 2012) Sporcunun iki gdziiniin agik olmasi
¢ok boyutlu goriis acisina sahip olmasini dolayisiyla derinlik algisini arttirarak atis isabet

oranini arttirmaktadir (Arman 1998).

2.2.2. Kabza Kavrama

Atict havali tabanca silahi kabzasini ne ¢ok gergin ne de ¢ok gevsek tutmalidir.
Sporcunun kabza kavrama konusunda yapacagi kiiciik bir hata silah hakimiyetinin
kaybedilmesine ve atis rotasinin bozulmasina sebep olacaktir. Ciinkii nisan hattini
bulabilmek ve atig siiresince koruyabilmek, silaha hakim olmay:1 gerektirir. Bu da ancak

dogru kabza kavrama ile miimkiin olabilmektedir (Genelkurmay 2007).

2.2.3. Nefes Kontrolii

Nefes alma mekanizmasi sadece gogiis kafesi igerisindeki akcigerleri ilgilendiren
bir aktivite olmayip; viicudun birden fazla boliimiini etkileyen atig siirecinin etkin
parcalarindan bir tanesidir. Nefes alma, costalarin arkasinda bulunan akcigerlerin,
intercostal kas grubunun ve diyafram kaslarinin koordineli bir sekilde ¢alismasi sonucu
gerceklesmektedir. Insanlar anatomik yapisi1 geregi aldiklari nefesin biiyiikk cogunlugu

akcigerlere bir kismini karin bosluguna alirlar (Erten 2007).

Solunum fonksiyonunun belirli bir sistematikte yapilmamasi, viicuda alinan oksijen
miktarinin diizensiz alinmasina ve dengesiz kullanilmasina sebep olmaktadir. Bu da atig

becerisi i¢in gerekli zihinsel ve bedensel dayanikliligi etkilemekle beraber silah kontrolii
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ve odaklanmay1 azaltarak atis performansinin olumsuz etkilenmesine sebep olmaktadir(
Jaskari 2012).

Nefes alma ile ilgili yapilan calismalarda diyaframdan alinan nefesin gogiis
nefesinden fazla olmasi alinan nefesin daha verimli ve uzun kullanilmasini sagladigi
bulunmustur.Bu nedenle atis antrenmanlarinda diyafram nefesi caligmalar1 yapilmasi

onerilmektedir (Todorovig 2012).

2.2.4. Nisan Kontrolii

Nisan hatt1; hedefi vurmak icin goz, gez, arpacik ve hedef arasinda olusturulan
hayali bir dogrudur. Nisan alma, gozbebegin arpacigin tepe noktasinin gezin orta
noktasinin ayn1 diizlem hattinda hedefin merkez noktasina yerlestirilmesiyle

olusturulmaktadir (Arman 1998, Todorovic 2012).

2.2.5. Tetik Kontrolii

Tetigi dogru ezmek icin aktif olarak kullanilan kolun isaret parmaginin birinci
bogumu ve uc noktasi arasindaki bolim ile tetigin boslugunun hafifce alinmasi
gerekmektedir (Jaskari 2012). Tetik paletine yerlestirilen parmak Once tetigi hissetmeli
sonra yavas yavas ezerek tetigi diisiirmelidir (iskender 2010). Tetik ¢ekme protokolii
sirastyla tetik baskisint dogrusal diizgiin bir sekilde arttirmak, isaret parmaginin digindaki
parmaklarin baskisini sabitlemek ve basparmagin aktivasyonunu istemli bir sekilde

saglamaktir.

Her atis yapan sporcunun antrenmanlarinda kuru tetik ¢aligmalarini yogun bir

sekilde yaparak kendine 6zgii tetik cekme teknigini belirlemesi gerekmektedir.

2.2.6. Nisana Devam

Atis islemi tamamlandiktan sonra tekrar atis yapacakmig gibi arpaciga bakma
islemidir.(Arman 1998) Bu hareket atis aninda muhtemel hatalart minimuma indirmek igin

yapilan bir islemdir. ( Jaskari 2012, Todorovic 2010).
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2.3 Aticilikta isabet Ve isabetin Onemi

Isabet kelimesi, hayatimizda siklikla kullandigimiz kelimelerden biridir. Biz bu
kelimeyi miikkemmel bir sekilde tamamlamak istedigimiz isler i¢in kullaniyoruz. Spor da
isabet ise, oyuncularin belirli yerlerde say1r elde etmesi ya da bazi becerilerin sonug
getirmesi istenildiginde kullanilmaktadir. Isabet, belirli bir hedefe yoénlenmek icin istemli
kaslar {izerinde tam kontrol ve sinir sisteminden kaslara gelen sinir sinyallerinin iyi
yonlendirilmesini gerektirir. Isabetin tanimi konusunda farkli goriisler vardir. Bu,
kavramin farkli ozelliklerinden kaynaklanmaktadir. Bu durum, bir yandan fiziksel
Ozelliklerin birbiriyle yakin iligkisi ve diger yandan motor performansinin teknik

ozellikleri nedeniyle ortaya ¢ikmaktadir (Hitar C, 2018).

2.4. Aticillarda Aranan Ozellikler

Bagarili bir atig performansi i¢in uygun pozisyon alma, silah kabzasi kavrama, tetik
diisiirme, nisan alma ve nisana devam kurallarinin diizenli ve tam olarak uygulanmasi
gerekmektedir (iskender.2010). Aticilikta atis dnce zihinde gerceklesir daha sonra dogru
teknigin icra edilmesiyle beraber son olarak tetik diisiirme ile sonlandirilir(Todorovic
2010). Aticilik sporunda etkili bir performans sergilemek icin fiziksel hareketlerin
biitiinligiinliin yaninda zihinsel biitiinlesmeyi, dikkat ve odaklanmay: gerektirmektedir (

Deeny ve ark. 2003).

Basarili sporcular yetistiren iilkeler sporcu seciminde asagidaki kriterleri

uygulamaktadir;

Yiiksek odaklanma seviyesi olan
Aticilik sporuna karst heves ve istekli
Kavrama yetenegi giiclii

Bransa yatkin fiziksel 6zelliklere sahip

Serin kanli, sakin yapili

2 e o

Uyum sorunu olmayan, ¢oziim odakl

2.5. Aticihikta Performansi Etkileyen Faktorler

Aticilik branginda amag; hedeflenen atis siirecinde postiirel stabilite saglanarak,
hedefe isabetli atiglar yapmaktir. Atis mekanigi degerlendirildiginde zaman araligi kisa

oldugu i¢in atis hareketini bitirmeyi zorlastiran bir¢ok neden bulunmaktadir. Bunlardan
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bazilar1 su sekilde siralanmaktadir; el-goz esgiidiimii, denge, esneklik, dayaniklilik,
reaksiyon zamani, tetik kontrolli, odaklanma, motivasyon, proprioseptif duyarliliktir (

Erten. 2007).

Basaril1 bir aticida bulunmasi gereken nisan alma yeteneginin yaninda antrenman
planlamamasina egzersiz programlari eklenerek, aticinin fizyolojik ve mental olarak iyi bir

seviyeye ulasmasi amaglanmalidir (Saglam ve Geng. 2007).

Aticilik sporu belirli araliklarla giin i¢inde devam eden miisabakalarin gergeklestigi
ve atiglar arasindaki siirenin ¢ok kisa oldugu, aerobik ve anaerobik enerji sistemlerine
ihtiyag duyan bir spor brangidir. Aticilikta aerobik enerji sisteminin gelisimi i¢in
dayaniklilik antrenmanlari, kardiyovaskiiler kapasiteyi arttirmaya yonelik antrenmanlar,
toparlanmayi arttirmak i¢in atig sirasinda aktif ¢alisan kas gruplarina kuvvet egzersizleri

yapilarak atig performanslarinin gelisimi saglanir (Erten. 2007).

Aticiligin her kategorisinde silahlar kullanilmakta olup; silahlarin agirligi dikkate
alindiginda yarisma boyunca silah ile kolunun yukari, agagi salinimin siirdiirerek teknigi
hatasiz bir sekilde gerceklestirmek icin gelismis bir kas yapisina ihtiya¢ duyulmaktadir.
Hedeflere yonelik isabetli atiglar ortaya koyabilmek icin atis egzersizlerinin disinda

fizyolojik 6zelliklerini gelistirici programlara yer verilmelidir (Antal ve Skanaker. 1985).

2.6. Masajin Tamim

Masajin farkli kiiltiirlerde ¢ok uzun siireden beri uygulandigi literatiirlerde
belirtilmekle beraber koklii bir gegmise dayanan en eski tedavi yontemlerinden biri olarak

degerlendirilmektedir.

Ibranicede “mashesh” Arapcada “mass” Yunancada “massein” Italyacada
“massagio” Ingilizcede “massage” kelimelerinden tiireyerek dilimize girmis masaj skar
dokular tiizerine el ile  diizenli bir sekilde uygulanan hareketler biitiinii olarak

tanimlanmaktadir (Ozcan O. 2002).

Masaj viicutta agriyan bir bolgenin iyilestirmesini saglamak amaciyla el ile yapilan,
diizenli hareketlerle organizma iizerinde mekanik etki birakan fiziksel ve psikolojik

rehabilitasyon siirecidir (Turgut.AH 1977, Pamuk M. 1976, Lauber K.1989).

Bazi bilim uzmanlariin yaptiklart tanimlamalara goére masaj rehabilite edici,

toparlanma ve dinlendirici 6zelligi olan birtakim fiziksel ve mental pozitif etkileri olan
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insan viicuduna el, su, tas, mekanik veya elektiriksel aletlerle uygulanan yontemler olarak

degerlendirilmektedir (Ertem O. 1979, Wood EC. 1981, Haman A. 1983).

Amerikan Masaj Terapi Birligi (AMTA) masaji insan bedenine el ile uygulanan

tutma, kavrama, baski yapma, yumusak ve seri hareketler dizini olarak tanimlamaktadir

(Amta.2021).

Masaj genel olarak saglig1 destekleyici, hastaliklar iyilestirici ve insan viicudunu

fiziksel ve psikolojik yonden olumlu etkileri olan 6énemli bir yontem olarak goriilmektedir

(Kanbir. 2005).

Masaj kas dokusuna kaydirici 6zellige sahip birtakim aromatik yaglar kullanilarak
el veya mekanik cihazlarla uygulanan kaslar1 dinlendirici, toparlayici etkiye sahip bilimsel
bir uygulama yontemidir. Birtakim vakum ve vibrasyon 6zelligine sahip olan mekanik
aletlerle yapilan masajin kas tonusunun azalmasinda, viicutta olusan laktik asit vb.toksik
maddelerin atiliminda 6dem ve skar dokularin iyilesmesi siireglerinde etkili oldugu
diistiniilmesine ragmen dokunma hissinin verdigi giiven ve huzuru hicbir zaman veremez.
Dolayisiyla insan eliyle yapilan masaj uygulamasi, mekanik aletlerle yapilan uygulamalara
gdre organizmada daha fazla etkinlik gostermektedir. (Sahin S. 2012) Insan eliyle yapilan
masaj uygulamasi iyilestirici etkiye sahip samimiyet, sevgi gibi duygularin iletimini

saglayan baglantidir (Tuna 2011).

Masaj uygulamasinin temelinde yatan dokunma eyleminin insanlar iizerinde pozitif
etki biraktig1, zira viicudumuzun agriyan bir boliimiine elimizi gotiirerek ovmamiz masaj
uygulamasinin iggiidiisel bir kokii oldugunu da isaret ettigi ifade edilmektedir(Kanbir. O
2005, Hazir M. 2001, Tuna N. 1997).

2.6.1. Masajin Tarihcesi

Masaj, tarihi kokeni tam olarak bilinememesine ragmen 5000 yillik bir ge¢misi
oldugu tahmin edilmektedir. Ilk olarak Asur, Babil, Cin, Hindistan, Yunan, Roma vb.

farkli kiiltiirlerde insanlarin tedavilerinde kullanilmistir (Sahin 2012).

M.O 2000 yilinda Cin kaynaklarinda ilk kez yazili olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Masaj konusunda sistemli bilgilere yunan kaynaklarmda ulasilmaktadir. (1.0 1000)
yillarinda Homer; masaj uygulamasinda aromatik yag kullanimimni ve kullanilan yaglarin
nasil ve nerede kullanacagindan bahsetmistir. (1.O 484-384) yillarinda Herodot masaj

manipiilasyonlarindan 6floraj ve friksiyon uygulamalarindan bahsetmektedir. (1.0 460-
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380) Hipokrat omuz ¢ikiklarimin  tedavisinde masaj uygulamasinin  Onemini

vurgulamaktadir (Golberg A. 1995, Calverd RN. 2002).

Tarihte ilk spor hekimi olarak goriilen Galen ( 130-200) sedanter romali asillerin
saglikli bir yasam siirdiirebilmeleri igin spor egzersizlerinin yaninda diizenli masaj

uygulamasi yaptirmanin sagligi gelistirecegini belirtmistir (Kanbir O. 1998).

Milattan sonra 980-1037 yillar1 arasinda yasamus iinlii tip bilimci ve diisiiniir ibni
Sina “Kiilliyat” adli kitabinda saglikli yasam i¢in masaj ve egzersizin Oneminden

bahsetmektedir (Kanbir ©.1998).

16 yiizyil orta ¢ag skolastik diislincenin yaygin oldugu donemde Avrupa’da Dr
Abroise Pare (1510-1590) ilk kez modern cerrahide her teknigi siniflandiran ¢alismasinda

masajin 6nemine de vurgu yapmustir (Estradere JDJ. 1863, Tuna N 2011).

19 ylizyillda masaj ile ilgili birgok bilim insan1 karsimiza ¢ikmakta ve farkl
goriisler benimsenmektedir. Bu donemde en énemli konu olarak masaj uygulamasi ¢iplak

deriye mi yoksa elbise lizerinden yapilmalidir diisiincesidir (Kanbir O.1998).

Isvecli Peter Henry Ling (1778-1839) Alman cerrahi kongresinde masaja dair
konusma yapan ilk doktordur. Masaj manipiilasyonlarin1 sistemli ve belirli bir diizen
icerisinde gruplandirip, bircok hekime Ogreterek masajin gelisimini arttirmistir. 1893
yilinda Alberd J.Hoffa “Teknik Der Massage” adli eserinde giiniimiizde kullanilan masaj
tekniklerini gelistirmistir (Tuna N.2011).

Ikinci Diinya savasindan sonra Ingiltere’de kliniklerde tamamlayici tedavi yontemi

olarak kullanilmaya baglamis ve masaj okullart agilmistir (Tuna N. 2011).
2.7. Masaj Tiirleri

2.7.1. Klasik Masaj

19 yiizyil sonlarinda Isvegli cimnastik¢i Dr. Per Henry Ling tarafindan klasik
masajin altyapisi olusturulmustur. Gelistirdigi masaj teknikleri sayesinde sportif aktivite ile
masaj uyumunu saglayarak sakatlik sonrasi rehabilitasyon siireclerinde kullanmistir.
Avrupa ve Ortadogu da halk arasinda kullanilan masaji anatomik ve fizyolojik bir
altyapida sistematige doniistiirmiistiir ( Tanushere P. 2009). Giinlimiizdeki kullanilmakta
olan haline ise A. Hoffa tarafindan olusturulmustur. Hoffa masaj teknigi 5 ana

manipiilasyon tekniginden olusmaktadir. Ofloraj, Petrisaj, Friksiyon, perkisyon ve
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vibrasyon olarak kullanilan ana teknikler ve her ana teknigin igersinde kombinasyonlar
bulunmaktadir (Sensafak G. 2005).

Masaj ylizyillar boyunca farkli kiiltiirler ve cografyalarda uygulanmis ve zaman
icinde masaj ¢esitliligi olusmustur. Bazi Kkiiltiirler cografyalarma 6zgli teknikler
gelistirmelerine ragmen; bazilari ise mevcutta uygulanan teknigin gelistirerek hayata
gecirmiglerdir. Bu olusum masajin etkilesimin bir parcast oldugunu desteklemektedir

(Yiiksel 1. 2007).

Klasik masaj disinda farkli kiltiirlerde kullanilmakta olan masaj ¢esitleri
bulunmaktadir. Bunlar; shiatsu masaj1 (Japonya), Thai masaj1 (Tayland), akupresiir masaji
(Cin) Refleksoloji masaji ( Misir ve Kizilderili), aromaterapi masaji, Lenf drenaj masaji,

sicak tas masaj1, ayuruveda masaj1 ve spor masajidir ( Tugay N. 2007, Sahin S. 2012).

Gilinlimiizde  kullanilan ~ masaj  ¢esitliliginin = temelinde  klasik  masaj

manipiilasyonlarindan yararlanildigi gézlemlenmektedir.

2.7.2. Tedavi Masaji

Genellikle Fizyoterapi merkezlerinde tedavi ve rehabilitasyon siireglerinin
vazgecilmez bir pargast olarak uygulanan masaj ¢esididir. Deri alt1 fasya yapigmalarini
acmada, kas ve tendon sakatliklarinin iyilesme siireclerinde vendz ve lenf doniisiimiinii
hizlandirmada, sakatlik sonrasi sahaya doniisii hizlandirmak i¢in uygulanmaktadir (Kanbir

0.2005, Barret S.1999).

2.7.3. Spor Masaji

Spor masaji; aktif spor yapan profesyonel veya amatér sporculara yonelik
uygulanan ve klasik masaj manipiilasyonlarinin sporcunun bransimna uygun sekilde
planlanarak kullanilmasiyla devreye girmistir. Spor masaji 3 farkli tiirde uygulanan ve

sportif performansi desteklemek ve arttirmak, sakatliklardan korumak amaciyla
kullanilmaktadir (Cates N.D.1998).

Antrenman Oncesi veya Miisabaka oncesi (Hazirlik masaji), Antrenman veya
Miisabaka arasi (Ara masaj), Antrenman sonrasi veya Miisabaka sonrasi (Toparlanma
Masaj1) olarak adlandirilmaktadir. Sportif masaj uygulamasi sporcunun fiziksel ve mental
gelisimine Onemli katki saglayarak, aktivite oOncesi bireylerin O6zgiivenlerini artiran,

miisabaka arasi kassal sertlikleri azaltarak kisa siirede toparlnamasina destek veren,
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egzersiz sonrasi rejenerasyonu saglayarak stres, kaygi azaltan olasi sakatliklari 6nlemeye

yardimc1 masaj ¢esididir (Haipetrz W.1998, Arnheim DD. 1989, Deuser E.1967).

Sportif masaj uygulamasi genel masaj kurallarina riayet edilerek sporcunun
brangina yonelik aktif kullanilan kas gruplarma 15-45 dk arasinda degisen zaman
dilimlerinde uygulanmaktadir. Spor masajinin uygulama alanlar1 sporla profesyonel veya
amator sekilde ugrasan sporcularin ilgisi sayesinde giin gectikce artmaktadir ( Giiven A.

1982, Kaya M. 1985).

Spor masaji; sporcunun fiziksel ve mental gelisimine katki saglayan, aktivite
Oncesi O0zgliven duygusunu arttiran, aktivite sirasi ve sonrasinda toparlanmayi hizlandiran
yeni antrenmanlara adaptasyonu arttiran masaj ¢esididir ( Gimiisdag H.1991, Kaya M.
1985, Nocker J. 1971).

Spor masaj1 uygulamalar1 Rusya, Amerika Birlesik Devletleri gibi iilkelerin spor
akademilerinde, enstitiilerinde egitim programlarinda yer almaktadir.(Samples P. 1987)
Ulkemizde son yillarda beden egitimi ve spor yiiksekokullarinda, spor bilimleri
fakiiltelerinde egitim-0gretim programlarina dahil edilerek egitim miifredatlarinda zorunlu
ders olarak egitim verilmektedir(Gaiin B. 2021). Ayrica Ortadgretim spor liselerinde 10
siif miifredatinda spor masaji dersi verilmektedir (Giirel K.M. 2014).

2.7.3.1. Egzersiz Oncesi (Miisabaka éncesi) Masaj

Antrenman veya miisabakadan 10-15 dk O©nce spor brangina 0zgli ana kas
gruplarina uygulanan, aktif isinmay1 destekleyici pasif 1sinmay1 saglamak, antrenmanda
yetersiz 1sinmadan kaynaklanan sakatliklar1 engellemek, anksiyete ve gerginligi azaltmak

amaciyla yapilmaktadir (Harmer P.A. 1991, A¢ikada C. 1990).

2.7.3.2. Egzersiz arasi1 (Miisabaka Arasi) Masaj

Takim sporlarinda devre arasinda ferdi branslarda eleme usiili devam eden
miisabakalarin aralarinda yapilan; yorgun olan kas gruplarma yonelik toparlanmay1
saglamak kas gerginligi ve viicutta olusan toksit maddelerin atilimini hizlandirmak bir
sonraki miisabakaya yada miisabakanin kalan béliimiinde zinde tamamlamasini saglamak

amaciyla yapilmaktadir (Deuser E. 1966, Pamuk M. 1976).
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2.7.3.3. Egzersiz Sonras1 (Miisabaka sonrasi) Masaj

Aktivite sonrasinda gerceklestirilen viicutta olusan laktat ve toksit maddelerin
atthmim1  hizlandirmak, kas gerginligini azaltamak, toparlanmayi azaltmak, stres ve
kaygiy1 azaltmak amaciyla tiim viicuda 30-45 dk. arasinda uygulanan masaj ¢esididir (Giir
A. 1973, Sheppard RJ. 1987, Ergen E. 1986).

2.8. Masaj Teknikleri

2.8.1. Efloraj (Sivazlama)

Klasik masajin temel tekniklerinden olan efléraj ovma anlamina gelmektedir. Deri
lizerine uygulanan sivazlama yiizeysel ve derin olarak iki ¢esidi bulunmaktadir. Bu
teknigin uygulamasi deri alti ve kas dokusuna distalden proksimale dogru kaydirilarak
vendz donlislimii saglamak amaciyla yapilan teknik kan dolagimimi arttirmak, atik
maddelerin atilimini hizlandirmak ve deri beslenmesini saglamada etkilidir (Tuna N. 2011,
Sahin S. 2012).

2.8.2. Petrisaj (Yogurma)

Masajin temel teknigi olan petrisaj sivazlama anlamina gelmektedir. Deri, deri alti
kas dokusuna kavrayarak yukar1 kaldirma, sikistirma ve yuvarlama seklinde
uygulanmaktadir. Bu tekniginin uygulamasinda uygulanan bolgeye gore tek, cift el veya
parmaklar kullanilmaktadir. Petrisaj uygulamasi; gergin kas tonusunu azatmada, kas
dokusunun atik maddelerin atilimi beslenmesini arttirmak, kas esnekligini ve kuvvetinin

arttirllmasinda amaglamaktadir (Sahin S.2012).

2.8.3. Friksiyon

Masajin temel tekniklerinden biri olan friksiyon dairesel hareketler olarak
bilinmektedir. Yiizeysel veya derin olmak iizere iki sekilde kullanilan parmak uglari, avug
ici, dirseklerle yapilan hafif baskilarla baslayip derin baskilarla devam eden hareket
biitliniidiir. Gergin olan kas dokusunun yumusatilmasinda tendon sakatliklarinin
rehabilitasyonunda hiicre yenilenmesini arttirmak igin fibrozit, fibromiyalji tedavilerinde

agrili bolgeyi rahatlatmak amaciyla kullanilmaktadir (Tuna N. 2011).
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2.8.4. Perkiisyon (Darbeleme)

Perkiisyon teknigi ¢arpma, vurma, darbeleme anlamlarina gelmektedir. Deri, deri
alt1 kas dokusuna el, avug i¢i farkl sekilde kullanilarak sitemli hareketli bir sekilde yapilan
teknigin kan dolasimin1 arttirmak, kasa uyaran vermek aktiflestirmek, egzersize hazirlamak

amaciyla kullanilmaktadir (T.C Meb. 2011).

2.8.5. Vibrasyon (Titresim)

Titretme anlamina gelen vibrasyon teknigi parmak uclar1 veya elin tamami
kullanilarak yapilan deri {istiine konumlandiran el tarafindan yapilan titresimin aktarilmasi
seklinde uygulanmaktadir. Vibrasyon teknigi; kas ile sinir sistemi arasinda sinirsel geri
bildirim olusturma, toksit madde atilimini arttirma, kas gerginligini azaltmak amaciyla

uygulanmaktadir (Arslan B. ve Ark. 2012).

2.9. Masajin Fizyolojik Etkileri

Masaj tamamlayici tedavi araglarindan olup; fiziksel ve zihinsel siireclerin biitlinii
olarak degerlendirilmektedir (Tanushree P.2009). Masaj sistematik ve ritmik hareketler
dizininin deri ve deri alt1 kas dokusuna mekanik uyaran vererek sinir ucu reseptdrlerini
harekete geg¢irir ve viicutta biriken toksit maddelerin atilimini hizlandirarak rejenerasyon
stirecini hizlandirmaktadir (Clare H. 2006). Masaj vendz doniisiimiinii hizlandirarak kas igi
beslenmesini  arttirarak gecikmis kas yorgunluklari, kas sertlesmelerini azaltip; kas
esneklikligi ve spor sakatliklarmim hizli iyilesmesini saglamaktadir (Weerapong P.2005
,Brain L.H. 2001).

2.9.1. Metabolizma uzerine etkileri

Kalp yoniine yapilan masaj manipiilasyonlar1 kan dolagimimi arttirarak kas i¢i
oksijenlenmeyi ve beslenmeyi destekler ve kas icinde biriken toksit maddelerin viicuttan

atilimini hizlandirmaktadir (Yiiksel 1. 2007).

2.9.2. Dolasim Sistemi Uzerine Etkileri

Masaj kasin ihtiyaci olan organelleri ve oksijenlenmeyi %10-15 oraninda arttirdig:

bilinmektedir (Tanushree P. 2009). Masaj uygulamasi sirasinda kalp yoniine yapilan
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sistematik hareketler =~ vendz doniislimii 4-20 kat arttirarak toparlanmay1 arttirdigi
diistiniilmektedir(Kunak F.2013). Klasik masaj uygulamalart lenf drenaj sistemini
hizlandirmada dolagimi arttirmada kas i¢i oksijenlenmeyi arttirmada toksit atimi ile

beraber viicutta toparlanma siirecini hizlandirmaktadir (Sensafak G.2005).

2.9.3. Kas iskelet Sistemi Uzerine Etkileri

Masaj kas sertlesmesi, postiiral bozukluklara bagli kas spazmlari, stres,
gerginliklerin giderilmesinde en etkili yontemlerden birisidir.(Mario 2008) Masaj kas i¢i
oksijenlenmeyi arttirarak kas sakatliklarinin iyilesme siirecini arttirdigi, aktivite sonrasi
yenilenmeyi hizlandirdigl, strese bagli kas gerginliklerinin giderilmesinde etkin rol

oynamaktadir (Tuna N. 2011, Sensafak G.2005).

2.9.4. Sinir Sistemi Uzerine Etkileri

Masaj manipiilasyonlar1 kas ilizerine mekanik uyaran vererek dokularin sinirsel
iletim hizim1 artirdig1, agriyr azaltict etkisi sayesinde fiziksel ve mental iyilesmeyi
saglamaktadir (Sahin S.2012). Genis ylizeyde uygulanan sivazlama uygulamasi
dinlendirici etki birakirken, sinir sistemini tekin etme kaslarda gevseme etkisi gdstermesine
karsin; dar alanda uygulanan derin friksiyon uygulamasi refleks yolla kas tonusunda

olumlu etki birakmaktadir.

2.9.5. Sindirim ve Bosaltim Sistemi Uzerine Etkileri

Masaj tekniklerinin dogru yonde ve siddetle uygulanmasi i¢ organlar bagirsaklar
lizerinde etki yaratarak sindirime ve bosaltima bagli problemlerin giderilmesini
saglamaktadir (Yiiksel 1. 2007). Ozellikle mide, karmn agrilarinda, safra kesesi, gaz
sancilarinda karin bolgesine uygulanan masaj manipiilasyonlar1 sindirim sistemine bagli

olusan olumsuz durumlara pozitif etki ettigi belirtilmektedir.

2.10. Masajin Mekanik Etkileri

2.10.1. Deri Uzerine etkileri

Masaj deri ve deri alti yag ve kas dokusunda kan akisini hizlandirip besin

maddelerini ve oksijenlenmeyi arttirarak hiicre i¢i rejnerasyonu ve lenf drenaji sistemini
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aktive ederek toksit madde atilimini deri gozeneklerinin agilmasini saglamaktadir (Yiiksel

1.2007).

2.10.2. i¢c Organlar Uzerine Etkileri

Masaj parasempatik sinir sistemini aktiflestirerek sindirimin kolaylasmasina,
akcigerlerde olusan mukusun viicuttan atilimmin  hizlandirilmasina, bagirsak
fonksiyonlarmi hizlandirarak mide rahatsizliklarinin giderilmesini saglamaktadir (Yiiksel

1.2007).

2.10.3. Masajin Psikolojik Etkileri

Masaj uygulamalarinda fizyolojik faydalarinin yaninda psikolojik etkileri
yadsinamayacak diizeydedir. Bireylerin is performanslarini artirarak calisma verimine
pozitif katkilar sunmaktadir. Cesitli nedenlerle baski altinda kalan bireylerde olusan kas
sertlikleri giderilmesiyle beraber psikolojik agidan rahatlama ve motivasyonlarinin

arttirtlmasina neden olmaktadir (Giirel K.M 2014).

Sporcularin fiziksel performanslarini sergilemeden 6nce dis uyaranlarin etkisi ile
stres ve kaygi diizeylerinde artis goriilmektedir. Masaj uygulamalar1 bu siirecte stres ve
kayg1 diizeylerini azaltarak performanslarinin artisina neden olmaktadir.(Giliney S.2001)
Ayrica saldirganlik seviyeleri normal bireylere oranla ytliksek diizeyde olan kisilere 20 dk.
boyunca yapilan masaj uygulamalari saldirganlik seviyelerinin azalmasina etki etmektedir

(Diego M. 2002).

Depresyon, kaygit post tramvatik stres, dikkat eksikligi vb. problemlerin
giderilmesinde masaj uygulamalarinin pozitif sonuglar verdigi goriilmektedir (Shulman

KR. 1996).
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3. MATERYAL ve YONTEM

Bu béliimiinde arastirmanin modeli, arastirmanin evren ve orneklemi, verilerin
toplanmasi, veri toplama araglari ve verilerin analiz siirecine iligkin bilgilere yer

verilmigtir.

3.1. Arastirma Modeli

Bu calismada, spor masajinin havali tabanca aticilarimin atis performanslarina
etkisinin olup olmadigi ortaya koyulmasi amaciyla On test-son test deneysel desen
kullanilmistir. Deneysel desen etkisi Olgiilecek olan verinin, belirli kosullar ve kurallar
altinda uygulanmasi ve elde edilen sonuglarin karsilastirilarak bir sonuca ulagmasina

dayanmaktadir (Yazicioglu ve Erdogan. 2007).

3.2. Arastirma Evren ve Orneklemi

Calismanin arastirma grubunu, Tiirkiye Aticilik ve Avcilik Federasyonu (TAAF)
biinyesinde lisanshi olarak havali silahlar (tabanca) kategorisinde faaliyet gosteren aktif
sporcular olusturmustur. Caligma grubunu ise Ankara da bulunan Tirkiye Olimpiyat
Hazirlik Merkezi aticilik brangina kayith 18,35+1,63 yil, boy uzunlugu 172,5+6,12 cm,
viicut agirliginin 69,07+10,51 kilogram, spor yaglarinin 5,07+2,28 yil oldugu 16-20 yas

arasi 14 sporcu olusturmustur.

3.3. Veri Toplama Araclar

Tiirkiye Aticilik ve Avcilik Federasyonu biinyesindeki lisansli havali tabanca
sporculariin atis performanslari Uluslararas1 Aticilik Sporlar1 Federasyonu tarafindan

onayl1 atig poligonlarinda kayit altina alinmastir.

Atig performanslarinin 6l¢limii sirasinda sporcularin KHD verileri Polar H7 Kubios

HRYV standart bilgisayar yazilimi ile kayit altina alinmistir (Yabas 2020).
Calismaya katilan tiim sporculara Vizuel Agr1 Skala (VAS) 6l¢egi uygulanmistir.

Vizuel Analog Skala (VAS) 6lcegi sporculara hem fiziksel aktivite sirasinda hem
de aktivite sonrasinda yasadiklart agr1 hakkinda bilgi verecektir. VAS 10 cm’lik bir
cizginin 1’den 10’a kadar dl¢eklendirilmis halidir ve 10 degeri en yiiksek deger agriy1 0 de

degeri ise hi¢ agr1 olmadig1 anlamina gelmektedir. Sporculara hissettikleri agri durumuna

23



gore Olcekte bir yeri isaretlemeleri istenmektedir (Collins SL, Moore RA, McQuay
1997).Ek.2

VIZUEL ANALOG SKALA (VAS)

Agri siddetinizi asagidaki 6lgek iizerinde isaretleyin.

Hig agr1 olmamas1 En dayanilmaz

0 |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Elde edilen verilerin istatistiksel olarak analiz edilmesinde SPSS paket
programi(SPSS for Windows siiriim 22.0, SPSS Inc., Chicago, Illinois, ABD)

kullanilmustir.

Calisma Tiirkiye Aticilik ve Avcilik Federasyonu (TAAF) tarafindan Tiirkiye
Olimpiyat Hazirlik Merkezi giris kriterleri dogrultusunda se¢imi yapilmis sporculardan
olusmaktadir. Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezine giris hakki kazanilmasi icin TAAF
tarafindan belirlenmis yas gruplarma ait atig skorlari, sporcunun iki yarista attifi atis

skorlar1 ortalamasi hesaplanarak en iyi dereceye sahip sporcular olusturmaktadir.

Calismada 2 hafta ara ile iki dl¢iim alinmustir. On test asamasinda Vizuel Analog
Skala (VAS) olcegi, demografik verileri, antrenman Oncesi, antrenman sirasinda ve

antrenman bitiminde Kalp Hiz1 Degiskeni (KHD) ve atig performanslar1 gézlemlenmistir.

Son test asamasinda Vizuel Analog Skala (VAS) 6l¢egi uygulanmis olup
antrenman oncesi sporculara aktif ¢alisan kas gruplarina yonelik sirt bolgesi omuz ve kol
bolgesine 20 dk spor masaji uygulamasi yapilmistir. Spor masaji 6ncesinde ve sonrasinda
Kalp hiz1 degiskeni 6l¢iim altina alimmustir. On test asamasinda kullanilan ydntemler tekrar

edilerek gozlem yapilmistir.

Calismaya katilacak tiim bireylerin demografik verileri alinmis (boy, kilo, yas, aktif
spor yas1) ve KHD (kalp hizi degiskeni) olgiimleri, Sportif Masaj uygulamasi (Spor
Masorliigli Belgesine sahip olan arastirmaci tarafindan) yapilmistir. Atis performans
Olctimleri ise elektronik havali silah atis poligonunda {igiincii kademe atig antrendrii

esliginde yapilmistir.
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3.4. Verilerin Analizi

Tanimlayic1 istatistik yontemleri ile ortalama ve standart sapma degerleri
hesaplandiktan sonra tiim degiskenlerin normal dagilima uyumlari Shapiro-Wilk Testi,
kiiresellik varsayimina uyumu Mauchly's Testi ile kontrol edilmistir. Kiiresellik varsayimi
saglamayan degiskenlerde serbestlik derecesi i¢in Epsilon (g¢) < 0.75 ise Greenhouse-
Geisser, € > 0.75 ise Huynh-Feldt diizeltmesi uygulanmigtir ( Winter, Eston, & Lamb,
2001).

Kadn ve erkek katilimcilarin viicut kompozisyonu analizleri ve spor yaslarina ait
farklar Bagimsiz Gruplarda t-testi ile belirlenmis ve t-testindeki etki boyutu i¢in Cohen’s d
istatistigi kullanilmistir. Cohen’s d < 0.2 ise 6nemsiz, < 0.6 ise kiigiik, < 1.2 ise orta, < 2.0
ise biiyiikk, < 4.0 ise ¢ok biiyiik, > 4.0 ise miikkemmele yakin bir etki boyutu olarak
degerlendirilmistir ( Hopkins, Marshall, Batterham, & Hanin, 2009).

Cinsiyet ve masaj Oncesi, sonrasit agri skalasi dinlenik kalp atim hizi, atis
esnasindaki ortalama kalp atim hizi ve toplam atis puanlar1 arasindaki farklar ise 2 x 2
(cinsiyet x masaj) Karisik Desen ANOVA ile test edilmistir. Deneme etkisinin boyutu i¢in,
kismi eta kare (112) hesaplanmistir (n°< 0,01 kiiciik etki, n?<0,06 orta etki ve n°<0,14 biiyiik
etki). Istatistiksel islemler istatistik paket programinda (SPSS 22, ABD) yapilmis olup

uygulanan tiim istatistiksel islemlerde p=0.05 yanilma diizeyi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Arastirmada elde edilen bulgular tablolar halinde verilmistir.

Aktif 9 erkek ve 5 kadin katilimcinin akut spor masajinin agr1 skalasi, dinlenik
kalp atim hizi, atig esnasindaki kalp atim hizi ve toplam puanlari iizerine etkisine yonelik

iliskin bulgular asagida verilmistir.

Tablo 4.1. Tanimlayic1 bulgular

Erkek (n=9) Kadin(n=5) Toplam(n=14) t p EB

Yas 18,22+1,47 18,6+1,69 18,35+1,63 -0,357 0,71 0,24

Boy (cm) 175,88+4,09 166,4+3,94 172,546,12 3772 0,00 0,76
Viicut Agirhigi(kg) 71,33£11,14 65+7,09 69,07+£10,51 1,045 032 0,67
Spor Yas1 (yil) 4,33+1,25 6,4+2,74 5,07+2,28 -1,655 0,12 0,97

Kadin ve erkek katilimcilarin yas, boy uzunlugu, viicut agirligi, spor yaslari

verilerine ait ortalama degerleri ve t-testi sonuglar1 Tablo 4.1°de verilmistir.

Tablo 4.1°de gortldiigii tizere kadin ve erkek katilimeilarin sirasiyla yaslarimin (t(12)
= -357; p=0,71), viicut agirhgr (taz) = 1,045; p=0,32) ve spor yaslarinin(ti =-1,655;
p=0,12) istatistiksel olarak benzer oldugu goriilmektedir. Ayrica yine Tablo 4.1
incelendiginde kadin katilimcilarin erkek katilimcilara oranla daha kisa boy uzunluguna

sahip oldugu (t(12) =3772; p=0,000) goriilmektedir.

Kadin ve erkek katilimcilarin masaj Oncesi ve sonrasina ait agri skala degerleri
Tablo 4.2’te, bu degerlere ait tekrarli 6lgiimlerde ANOVA sonuglar1 ise Tablo 4.3’te

verilmistir.

Tablo 4.2. Kadin ve erkek katilimcilarin masaj dncesi ve sonrasina ait agri skala degerleri

Agr1 Skalasi Degerleri Erkek Kadmn Toplam
Masaj oncesi 5,00 5,20 4,85
Masaj sonrasi 2,00 1,40 1,79

% Fark 60 73,07 63.09
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Tablo 4.2 de erkek ve kadin katilimcilarin masaj oncesi agr1 skalalari sirastyla 5,00
ve 5,20 oldugu goriilmektedir. Masaj sonrasi agri skalast puanlarin erkeklerde %60
azalarak 2 puana distiigii, kadinlarda ise %73,07 azalarak 1,40 puana distigi

gorilmektedir.

Kadin ve erkek katilimcilarin agri skala olgiimlerine ait tekrarli olgiimlerde

ANOVA sonuglari1 Tablo 4.3’te verilmistir.

Tablo 4.3. Kadin ve erkek katilimcilarin agri skala 6lgtimlerine ait ANOVA sonuglari

F p Kismi n2
Agr Skalasi
Cinsiyet ,001 971 ,000
Masaj 17,381 ,001 ,592
Cinsiyet x Masaj ,534 479 ,043

Kadin ve erkek katilimcilarin agr1 skalasina ait degerlerinde cinsiyet (F(1;12)=,001;
p=0,971; n>=0,00) etkisinin anlamli olmadig1 goriiliirken, masaj etkisinin (F112=17,381;
p=0,001; n*=0,592) anlaml oldugu goriilmiistiir. Cinsiyet x masaj (F1.12=0,534; p=0,8479;
1n*>=0,073) etkilesimin ise anlamli olmadig1 goriilmiistiir (Tablo 4.3). Masaj etkisinin agr1
skalas1 {izerine etkisinin kadin katilimcilarin erkek katilimcilardan daha yiiksek oldugu

gOriilmistiir

Agn Skalasi

3,00

2,00 —_-—_'&-._.________

1,00

0,00
Erkek Kadin Toplam

Masajsiz

Masajl

Sekil 4.1 Kadin, erkek ve toplam katilimcilarin agr1 skalast degerleri
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Kalp Atim Hiz1 Degerleri Erkek Kadin Toplam

Ortalama KAH (masaj oncesi) 103,11 105,60 104,00
Ortalama KAH (masaj sonrast) 99,00 101,80 100,00
% Fark -4,15 -3,73 -4,00

Tablo 4.4. Kadin ve Erkek katilimcilarin ortalama kalp atim hiz1 degerlerine ait bulgulari

Kadin ve erkek katilimcilarin masaj oncesi ve sonrasina ait Kalp Atim Hizi
degerleri Tablo 4.4’te, bu degerlere ait tekrarli 6lglimlerde ANOVA sonuglari ise Tablo

4.5te verilmistir.

Tablo 4.4 de erkek ve kadin katilimcilarin masaj 6ncesi Ortalama Kalp Atim Hizi
Degerleri sirastyla 103,11 ve 105,60 oldugu goriilmektedir. Masaj sonras1 Ortalama Kalp
Atim Hiz1 degerleri erkeklerde %-4,15 azalarak 99,00 puana diistiigii, kadinlarda ise %-
3,73 azalarak 101,80 puana diistiigli goriilmektedir.

Tablo 4.5. Kadin ve erkek katilimcilarin Atis Ortalama kalp atim hizina ait 6l¢iimlerine ait
ANOVA sonuglar1

F p Kismi n2
Atis Ortalama Kalp Atim Hiz
Cinsiyet ,166 ,691 ,014
KAH 64,050 ,000 ,842
Cinsiyet x KAH ,999 ,758 ,008

Kadi ve erkek katilimcilarin Atig Ortalama Kalp Atim Hizina ait degerlerinde
cinsiyet (F1;12=,166; p=,000; 1n?>=,014) etkisinin anlamli olmadig1 goriiliirken, masaj
etkisinin (F(112=64,050; p=000; n?>=0,592) anlaml oldugu goriilmistiir. Cinsiyet X masaj
(F1:12=,999; p=,758; 1>=,008) etkilesimin ise anlamli olmadig1 goriilmiistiir (Tablo 4.5).
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Masaj etkisinin Ortalama Kalp Attim Hiz1 {izerine etkisinin Erkek katilimcilarin Kadin

katilimcilardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Kalp Atim Hizi

108,00
106,00

104,00 A
102,00

100,00 /\
98,00
96,00
94,00

Erkek Kadin Toplam
e O talama KAH [masajsiz) w rtalama KAH [masajll)

Sekil 4.2. Kadin, erkek ve toplam katilimcilarin ortalama kalp atim hizi degerleri

Tablo 4.6. Kadin ve erkek katilimcilarin dinlenik kalp atim hiz1 degerlerine ait bulgulart

Dinlenik Kalp Atim Hiz1 Degerleri Erkek Kadin Toplam
Dinlenik KAH (masaj 6ncesi) 89,67 84,20 87,71
Dinlenik KAH (masaj sonrasi) 75,67 75,80 75,71

% Fark -18,50 -11,08 -15,85

Kadin ve erkek katilimcilarin masaj Oncesi ve sonrasma ait Kalp Atim Hizi
degerleri Tablo 4.6’te, bu degerlere ait tekrarli 6lgiimlerde ANOVA sonuglari ise Tablo
4.7°te verilmistir. Tablo 4.6 de erkek ve kadin katilimcilarin masaj oncesi Dinlenik Kalp
Atim Hiz1 Degerleri sirasiyla Erkeklerde 89,67 ve Kadinlarda 84,20 oldugu goriilmektedir.
Masaj sonrasi Dinlenik Kalp Atim Hiz1 degerleri erkeklerde %-18,50 azalarak 75,67 puana
diistiigt, kadinlarda ise %-11,08 azalarak 75,80 puana diistiigli goriilmektedir.

Kadin ve erkek katilimcilarin Ortalama Kalp Atim Hizi 6lgiimlerine ait tekrarli

Olctimlerde ANOVA sonuglar1 Tablo 4.7°te verilmistir.
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Tablo 4.7. Kadin ve erkek katilimcilarin atis ortalama kalp atim hizina ait 6l¢iimlerine ait

ANOVA sonuglari

Dinlenik Kalp Atim Hiz

“Cinsiyet ,226 ,643 ,019
KAH 84,440 ,000 ,876
Cinsiyet x KAH 5,277 ,040 ,305

Kadin ve erkek katilimcilarin Masaj oncesi Dinlenik Kalp Atim Hizina ait
degerlerinde cinsiyet (F(1;12)=,226; p=,643; 1>=,019) etkisinin anlaml1 olmadig: goriiliirken,
masaj etkisinin (F112=84,440; p=000; 1°=,876) anlamli oldugu goriilmiistiir. Cinsiyet x
masaj (F1.12=5,277; p=,040; n*=,305) etkilesimin ise anlamli olmadig1 gorilmiistiir

(Tablo 4.7). Masaj etkisinin Dinlenik Kalp Atim Hiz1 {izerine etkisinin Erkek

katilimcilarin Kadin katilimeilardan daha ytiksek oldugu goriilmiistiir.

Dinlenik Kalp Atim Hizi
25,00

20,00

E0,00

75,00
70,00

65,00
Erkek Kadin Toplam

Dinlenik KAH (masajsz) Dinlenik KAH {(masajh)

Sekil 4.3. Kadin, erkek ve toplam katilimcilarin dinlenik kalp atim hizi degerleri
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Kadin ve erkek katilimcilarin masaj Oncesi ve sonrasina ait Toplam Atis Skor
degerleri Tablo 4.8’te, bu degerlere ait tekrarli 6lglimlerde ANOVA sonuglari ise Tablo

4.9’da verilmistir.

Tablo 4.8. Kadin ve erkek katilimcilarin masaj 6ncesi ve sonrasina ait toplam atis skor degerleri

Atislar

1-5 6-10 10-15 16-20 21-25 26-30 31-35 41-45 46-50 51-55 56-60 Toplam

Masajoncesi 9,16 9,24 9,13 9,22 951 929 929 927 949 916 929 556,00

Erkek  Masajsonras1 9,27 9,44 956 9,27 936 916 929 924 913 940 9,24 557,44

Fark % 1,20 2,12 4,42 048 -1,66 -1,46 0,00 -024 -3,89 260 -048 0,26

Masajoncesi 9,24 9,20 9,12 9,40 928 936 932 9,08 936 928 912 554,00

Kadin Masajsonras1 9,40 9,20 9,40 9,24 928 932 928 944 916 948 9,16 557,40

Fark % 1,70 0,00 298 -1,73 0,00 -043 -043 381 -218 211 044 061

Masajoncesi 9,19 9,23 9,13 9,29 943 931 930 920 944 920 923 55529

Toplam Masajsonrast 9,31 9,36 9,50 9,26 933 921 929 931 914 943 9,21 55743

Fark % 1,38 1,37 391 -0,31 -1,07 -109 -015 123 -328 242 -0,16 0,38

Tablo 4.8 te erkek ve kadin katilimecilarin masaj 6ncesi Toplam Skor Degerleri
sirastyla Erkeklerde 556,00 ve Kadinlarda 554,00 oldugu goriilmektedir. Masaj sonrasi
Toplam Skor degerleri erkeklerde %0,,26 artarak 557,44 puana ciktig1, kadinlarda ise
%0,61 artarak 557,40 puana yiikseldigi goriilmektedir.

Tablo 4.9. Kadin ve erkek katilimeilarin toplam atis skorlar1 6l¢iimlerine ait tekrarl

Olctimlerde ANOVA sonuglari
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F p Kismin2

Toplam Atis Puam
Cinsiyet ,045 ,836 ,004
Puan 0,611 ,450 ,048
Cinsiyet x Puan ,100 ,758 ,008

Kadin ve erkek katilimcilarin Masaj 6ncesi Toplam Atig Skorlarina ait degerlerinde
cinsiyet (F1:12=,045; p=,836; 1?=,004) etkisinin anlamli olmadig1 goriiliirken, masaj
etkisinin (F112=0,611; p=,450; 1>=,048) anlamli olmadig1 gériilmiistiir. Cinsiyet x masaj
(F1;12=100; p=,758; 1>=,008) etkilesimin ise anlamli olmadig1 goriilmiistiir (Tablo 4.9).
Masaj etkisinin Toplam Atis Skorlar1 iizerine etkisinin kadin katilimcilarin erkek

katilimcilardan daha yiiksek oldugu goriilmiistir.

Sporcularin 5'er Atishk Ortalama Puanlan
9,50
8,50
8,40
9,30
9,20
9,10
9,00

8,90
1-5 610 10-15 16-20 21-25 26-30 31-35 41-45 46-50 51-55 56-60

—— a5asz  e—basajh

Sekil 4.4. Kadn sporcularin 5’serli atiglar1 toplam atis puanlar: degerleri
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Erkek Sporculann 5'er Atishk Ortalama Puanlar
9,60

9,50
9,40
9,30
9,20
9,10
9,00

8,90

1-5 610 10-15 1620 21-25 26-30 31-35 41-45% 4650 51-55 5660

. MBS T S1Z — asaih

Sekil 4.5. Erkek sporcularin 5’serli atislar1 toplam atig puanlar1 degerleri
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5. TARTISMA ve SONUC

Calismanin bu bdliimiinde arastirmada elde edilen bulgularin sonuglarina

literatlirde yapilmig benzer ¢alismalarin sonuglari ile karsilastirilarak yer verilmistir.

Bu arastirma Tirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezinde Aticilik bransina kayith 14
sporcunun akut spor masajimnin atis ylizdelerine olan etkisi incelenmistir. Arastirmaya
katilan sporculara atig 6ncesi ve sonrasi agri skalast KAH degerleri ve atig skorlar1 gézlem
altina alindiktan sonra deneklere masaj uygulamasi yapilarak masaj Oncesi ve masaj

sonrast agr1 skala degerleri, KAH verileri ve atis skorlar1 gézlem altina alinmistir.

Calismaya katilan deneklerin tanimlayici verileri incelendiginde sirasiyla yas
ortalamalarinin  18,35+1,63 yil, boy uzunlugu 172,5+£6,12 cm, viicut agirligmin

69,07£10,51 kilogram, spor yaslarinin 5,07+2,28 yil oldugu hesaplanmistir.

Kadin ve erkek katilimcilarin masaj oncesi ve sonrasina ait agr1 skala degerleri
incelendiginde masaj uygulamasi sonrasinda deneklerde agrilar1 anlamli bir disiis
goriilmektedir. Literatiir incelendiginde; Katz ve digerleri (1999). Hastanede ¢alisan
hemsirelere dinlenme esnasinda uygulanan 15 dakikalik masaj uygulamasinin agri ve

gerginligi anlamli 6l¢iide azalttigini belirtmislerdir.

Seers ve digerleri (2008). “Tek seanslik masaj uygulamasinin agr1 diizeyine
etkisinin incelenmesi” adli ¢aligmasinda masajin kisa vadede, orta veya siddetli agr1 ve
anksiyete seviyelerinin azalmasinda etkinlik gosterdigini ve anksiyete seviyesindeki

diisiislin daha etkin oldugu sonucuna ulagmiglardir.

Kogo ve Kurosawa’nin (2010). “Kas hassasiyeti ve sertligine karsi hangi manuel
tedavinin etkili oldugunu ve miyofasiyal agri sendromunun nedenini” arastirdigi
calismasinda; miyofasiyal agri sendromu olan kisilere yapilan masaj uygulamasinin, kas

sertligini azaltmada etkili oldugu sonucuna ulasildigini belirtilmislerdir.

Crane ve digerleri (2012). Masajin egzersiz sonrast olumsuz etkilenmis iskelet

kaslarmn iyilesme oranlarin arttirdig1 sonucuna ulagmislardir.

Ovaoglu (2013). ve Ozgoban’in (2014). Masajin organizmaya olan etkilerinin
incelenmesi adl1 calismasinda masaj uygulamasinin deri ve deri alt1 dokularda reseptorlerin
uyarilmasinda, viicutta zararl toksit maddelerin viicuttan atiliminda, kan ve lenf drenaj

sisteminin uyarilmasinda, viicutta rejenerasyonun hizlandirilmasinda agri, yorgunluk,



anksiyete ve depresyon seviyelerinin azalmasinda tamamlayici bir tedavi olarak

degerlendirmektedir.

Visconti ve digerleri (2015). ultramaraton sporcularinda yapilan caligmalarinda
masaj uygulamasiin kas agrisina bagli semptomlarin azalmasinda anlamli diizeyde

etkisinin oldugunu tespit etmislerdir.

Bingalioglu Omer (2019).“Derin doku masajmin Miyofasyal agr1 sendromunda agri
ve anksiyete lizerine etkisi” adli calismasinda masaj uygulamasi sonunda agr1 durumunda
anlamli azalmanin oldugunu gézlemlemis ve masaj uygulamasinin aktivite sonrasi,

uyurken agriy1 azalttigini gézlemlemistir.

Caglar ve Yiiksel’in(2019).“ Miyofasyal agr1 sendromu tanili bireylerde egzersiz ve
kollektif doku masajinin katilimcilarin yasam ve uyku kalitesi iizerine etkisinin”
arastirlldigl calismada masaj uygulamasi yaptirilan bireylerin egzersiz yaptirilan gruba

gore oranla anlam diizeylerinin daha yiiksek ¢iktig1 bulgusuna ulagilmislardir.

Gliney Esra (2020). “Sezeryan sonrasi sirt masajinin agri ve konfora olan etkisinin
incelenmesi” adli ¢calismasinda sirt bolgesine uygulanan masajin agr1 diizeyini azalttig1 ve

konfor diizeyini arttirdig1 sonucuna ulagsmstir.

Arastirmamizda elde edilen bulgular benzerlik gosteren literatiir bilgileri 15181inda
spor masajiin agriy1 azalttigi ve deneklerin atig performanslarini daha olumlu etkiledigi

diistiniilmektedir.

Kadin ve erkek katilimcilarin masaj dncesi ve sonrasina ait ortalama kalp atim hizi
degerleri incelendiginde masaj etkisinin anlamli oldugu goriilmektedir. Masaj etkisinin
ortalama kalp atim hiz1 lizerine etkisinin erkek katilimcilarin kadin katilimcilardan daha

yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Tokomoto ve digerleri (2009). Ayakta ¢alisma sonucunda alt ekstremite kaslarinda
sikayeti olan kisilere tetik nokta ve kompresyon masajinin KHD ye bagli parasempatik

sinir aktivitesini arttirdig1 ve yorgunlugu azalttig1r sonucuna ulagsmislardir.

Sar1 ve digerleri (2016). Beden egitimi ve spor yliksekokulu 6grencileri iizerine
yapmis olduklar1 ¢aligmada egzersiz sonrasinda masaj uygulamasmin kalp atim hizi ve

laktik asit seviyelerinde pozitif yonde anlamli oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Calismamizdaki bulgular incelendiginde masajsiz ortalama kalp atim degerleri ile

masajli ortalama KAH degerleri arasinda anlamli fark bulunmustur. Konuyla alakali

35



yapilan literatiir arastirmasinda elde edilen bulgular ¢alismamizdaki bulgular ile benzerlik

gostermektedir.

Kadin ve erkek katilimcilarin masaj dncesi ve sonrasina ait dinlenik kalp atim hizi
degerleri incelendiginde masaj etkisinin anlamli oldugu goriilmektedir. Masaj etkisinin
dinlenik kalp atim hiz1 iizerine etkisinin erkek katilimcilarin kadin katilimcilardan daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu farkliligin sebebi erkek katilimer sayisinin kadin sporcu
sayisindan fazla olmasi veya masaj etkinliginin erkek katilimcilarda kadin katilimcilara

oranla daha fazla etkinlik gosterdigi diisiiniilmektedir.

Tokat ve digerleri (2018). Yorucu egzersiz sonrasinda farklt toparlanma
stratejilerinin kalp atim sayis1 ve laktik asit seviyelerine olan etkilerini arastiran
calismasinda Masaj uygulamasinin ilk 5 ve 10 dakikalarinda Kah ve laktik asit

degerlerinde istatistiksel anlamli diisiisler meydana getirdigini gérmiislerdir.

Abanoz ve digerleri (2018).”Isinma oOncesi yapilan lokal spor masajinin
futbolcularda baz1 performans degerlerine etkisinin incelenmesi” adli ¢alismasinda spor
masajinin fizyolojik performans parametreleri KAH degerlerinde sistolik ve diastolik kan

basincinda ve 10*5 mekik kosusunda istatistiksel anlamli bir farklilik bulunamamaistir.

Calismamizin bulgulart incelendiginde Abanoz ve digerlerinin ¢alismasindaki
bulgulardan farklilik gdstermektedir. Sonuglarin farkli ¢ikmasinin sebebi masaj yapilan

grubun farkliligi,
masaj siiresi veya uygulanan bolge farkliligindan kaynakladig: diistintilmektedir.

Konuyla alakal1 yapilan literatiir aragtirmasinda elde edilen bulgular ¢alismamizda

ki bulgular ile benzerlik gostermektedir.

Kadi ve erkek katilimcilarin masaj Oncesi ve sonrasi ve toplam atis puanlar
degerleri incelendiginde masaj etkisinin anlamli olmadig1 goriilmektedir. Masaj etkisinin
toplam atis puanlari iizerine etkisinin kadin katilimeilarin erkek katilimcilardan daha

yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Dubrovski (1983). ¢alismasinda alt ekstremiteye uygulanan 25 dakika uygulanan
masajin yiizeysel kan damarlarii genisleterek venlerde kan akimim onemli derecede

arttirdigin tespit etmistir.
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Pystupa T.D. (2013). Lokal spor masajinin kan basinci ve kalp atim hizina etkisi
adli ¢alismasinda masajin sistolik ve diastolik kan basincina ve Kah degerlerinde anlamli

diisiis tespit etmistir.

Kalp atim hiz1 degiskeni otonom sinir sistemi igindeki diizenleyici sistemin anlik
veya sliregen uyaranlara veya durumlara tepkiden kaynaklanan igsel degisikleri

yansitabilir (Lane ve Ark.,2009).

Ortega ve digerleri (2018). Havali tiifek sporcular1 iizerine yapmis oldugu

calismasinda Kah degerleri ile atis skorlar1 arasinda pozitif korelasyon tespit etmislerdir.

Yabas (2020). Havali tabanca sporcularinda KAH degerlerinin atig
performanslarina olan etkisinin incelenmesi adli ¢alismasinda amatdr ve elit sporcularin
atis performanslarinda karsilastirilmasinda elit sporcularin atis skorlarinda istatistiksel

olarak anlaml1 sonug elde etmistir.

Calismamizin bulgulari incelendiginde yabasin ¢alismasindaki bulgulardan farklilik
gostermektedir. Bu farkliligin sebebi KAH degerlerinin diisiik olmasi atisin fiziksel
performanslarina etkinliginde iliskilendirilse de psikolojik faktorlerin atis performanslarini

olumsuz etkiledigi disiiniilmektedir.

Calismamizda spor masajinin atis skorlarina etkisi incelendiginde toplam skorlarda
artisa ragmen istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamistir. Konuyla alakali kisitl

literatiir arastirmasi ile ¢alismamizda olusan sonuclar agisindan farklilik gdstermektedir.
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SONUC

1. Kadm ve erkek katilimcilarin agri skalasina ait degerlerinde cinsiyet; etkisinin
anlamli olmadig1 goriiliirken, masaj etkisinin anlamli oldugu goriilmistiir. Masaj
etkisinin agr1 skalas1 lizerine etkisinin kadin katilimeilarin erkek katilimcilardan
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Sonug olarak spor masajimnin agriy1 azalttigl ve

atig performansini olumlu etkiledigi diistiniilmektedir.

2. Kadin ve erkek katilimcilarin Atis Ortalama Kalp Atim Hizina ait degerlerinde
cinsiyet etkisinin anlamli olmadig1 goriiliirken, masaj etkisinin anlamli oldugu
goriilmustiir. Masaj etkisinin Ortalama Kalp Atim Hizi {izerine etkisinin Erkek
katilimcilarin Kadin katilimcilardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Yapilan
calismada elde edilen veriler 1s18inda spor masaji uygulamasimin ortalama kalp

atim hizin1 diistirdigli ve atis performansinin olumlu etkiledigi diisiniilmektedir.

3. Kadin ve erkek katilimecilarin Masaj oncesi Dinlenik Kalp Atim Hizina ait
degerlerinde cinsiyet etkisinin anlamli olmadig1 goriiliirken, masaj etkisinin anlamli
oldugu goriilmistiir. Masaj etkisinin Dinlenik Kalp Atim Hizi iizerine etkisinin
Erkek katilimcilarin Kadin katilimcilardan daha yiiksek oldugu gorilmiistiir. Spor
masaji  uygulamasmin dinlenik kalp atim hizi1 degerlerini diislirerek atis

performanslarini olumlu etkiledigi diisiiniilmektedir.

4. Kadin ve erkek katilimcilarin Masaj Oncesi Toplam Atis Skorlarina ait
degerlerinde) etkisinin anlamli olmadigi goriiliirken, masaj etkisinin anlaml
olmadig1 goriilmistiir., Masaj etkisinin Toplam Atis Skorlar1 {izerine etkisinin
kadin katilimcilarin erkek katilimcilardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Elde
edinilen veriler 1518iInda spor masaji uygulamasit Oncesi ve sonrasinda atis

skorlarinda gelisim olmasina ragmen istatistiksel anlamlilik bulunamamustir.
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ONERILER

Calismamizda spor masajinin akut etkisine bakilmistir. Diizenli ve belirli
periyotlara dagitilarak yapilan masaj uygulamasinin etkinlik diizeylerine bakilmasi alana

katki saglayacagi diistiniilmektedir.

Arastirma lokal spor masaji uygulamasi yapilmistir. Genel spor masaji
uygulamasinin yapilarak etkinlik diizeyine bakilmasi spor bilimine katki saglayacagi

distiniilmektedir.

Calisma 9 Erkek 5 Bayan sporcuya uygulanmistir. Katilimer sayisinin arttirilmasi

ve bayan katilime1 sayisinin arttirilmasi alana katki saglayacagi diistiniilmektedir.

Calismamizda masajin fizyolojik etkileri goézlemlenmistir. Masajin psikolojik

faktorlere etkinlik diizeyleri gozlemlenmesi alana katki saglayacagi diistiniilmektedir.
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Ek 2. Arastirma izni Yazis1

j ! 8%
GENCLIK VE SPOR BAKANLIGI
Egitim, Aragtirma ve Koordinasyon Genel Midiirligii

Sayi  :E-36592570-604.02-1423913 01.12.2021

Konu :Arastirma izni

Sayin Muhammet CAGLAYAN

igi :a)11.11.2021 tarihli ve E-68447441-302.14-43931 sayih yaziniz.
b) Bakanligimiz 27/07/2020 tarihli ve 754387 sayili Aragtirma izinleri Genelgesi.

flgi (a) yazi ile bagvurusu yapilan "Aticilik Branginda Spor Masajinin isabet Oranina Etkisinin
incelenmesi" bashkl arastirma izni talebi Genglik ve Spor Bakanligi Bilimsel Aragtirma ve Yayin Etigi
Kurulu tarafindan ilgi (b)) Genelge gercevesinde degerlendirilmis ve s6z konusu aragtirmanin ilgili
kurumlarda yiiriitiilmesi uygun bulunmustur. Tiim arastirma uygulamalan ilgi (a) yazi ile bagvuruyu
gergeklestiren aragtirmacilar tarafindan yiiritiilecek olup, anket vb. uygulamalar kurum yetkilileri
tarafindan yiiriitiilmeyecektir. Kurum yetkilileri arastirmalara, goniilliilik esasina gore, katihimer olarak
destek verebileceklerdir. Buna gore;

a) Aragtirma kapsaminda veri toplama ile ilgili her tirlii ig ve islem ilgi (b) Genelge
dogrultusunda arastirmaci(lar) tarafindan yiiriitiilecektir. Arastirmaci(lar) tarafindan aragtirmalarda elde
edilen veri setlerinin uygulama tamamlandiktan sonra 30 (otuz) giin igerisinde Bakanlik tarafindan
istenilen formatta, arastirmalarin sonug raporlarinin ise ¢alisma bitiminden itibaren 30 (otuz) giin
igerisinde Egitim, Arastirma ve Koordinasyon Genel Miidiirligiine ulastinilmasi, arastirma raporlarinda
kurumsal gizliligin korunmasi, iiretilecek bildiri, tez, makale ve benzeri yaymlarda Bakanlik isminin
verilmemesi gerekmektedir.

b) Aragtirma siirecinin gozetim ve denetimi, ilgili kurum miidirliikleri ile Genglik ve Spor 11
Miidiirliikleri tarafindan gergeklestirilecektir. Bu gergevede; (1) orneklemdeki kisilerin regit olmamalar
durumunda velilerin yazili izinlerinin alinmasi, (2) onay verilen aragtirma faaliyetleri kapsami diginda
higbir uygulama ve ctkinlik yapilmamasi, (3) aragtirmanin uygulanmasi esnasinda 6ncelikle kurum

faaliyetlerinin aksatilmamasi, (4) tiim arastirma siireglerine katilmda gonilliligiin esas alinmasi, (3)
Egitim, Aragtirma ve Koordinasyon Genel Miidiirligi tarafindan miihiirlenmis veri toplama araglar
diginda bir arag ya da form kullanilmamasi, (6) aragtirmanin kurumlarda uygulanmasindan
kaynaklanabilecek her tiirlii fiziksel zararin arastirmaci(lar) tarafindan kargilanmasi, (7) arastirmada ticari
amag giidiilmemesi ve katilimeilardan Geret talep edilmemesi, (8) arastirmanin ilgi (b) Genelgeye uygun
yiiriitilmesi hususlarinda gerekli gozetim ve denetim ilgili kurum miidiirliikleri ile Genglik ve Spor il

Miidiirliiklerinin yetki ve sorumlulugundadir.
Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Dr. Mehmet Ata OZTURK
Bakan a.
Genel Mudir

Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmustir.
Dogrulama Kodu: 855A8836—46A7-4968f{\Bf7374-7571CF6C87FB526” x Dogrulama Adresi: https://www.turkiye.gov tr/gsb-ebys
Omek Mahallesi Orug Reis Caddesi No:13/A Alundag/ANKARA Bilgi igin:Aysegil ACAR Eansse
Telefon: 444 0472  Faks No: (0312) 5176799 Genglik ve Spor Uzman §5 4
[nternet Adresi: www.gsb.gov.tr Kep Adresi: genclikvesporbakanligi@hsO 1 kep tr
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Ek 3. Demografik Bigi Formu ve Visuel Agr1 Skalasi Ol¢cegi

Demografik Bilgi Formu
DEMOGRAFIK BILGILER
Sporcu No:
Cinsiyet :
Yay
Boy:
Kilo:
Spor Yag:
Sporda ki Dereceleri:

ILETISIM BILGILERI

Telefon :

e-mail adresi :
VIZUEL ANALOG SKALA (VAS)

Tarih:
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Ek 4.Cahsmadan Ornek Kesitler
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OZGECMIS

Adi Soyad: : Muhammet CAGLAYAN

Lisans : Anadolu Universitesi Beden Egitimi Spor
Yiiksekokulu Antrendrliik Egitimi
B6liimii(2010)

Calistigr Kurum/Kurumlar ve Yil/Yillar

o Genglik Ve Spor Bakanligi Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezi/Ankara aktif olarak
Spor masorligii yapmaktayim.(2016-__ )

o Tiirkiye Modern Pentatlon federasyonu A Milli Takimi Olimpik Kadro/Spor Masorii
(2018-2020)

o 2018 Akdeniz Oyunlart Olimpik Ana Kadro/Spor Masorii (2018)

o 2018 EYOF Avrupa Genglik Oyunlart Olimpik Ana Kadro/Spor Masorii (2018)

o 2017 islami Dayanisma Oyunlar1 Olimpik Ana Kadro /Spor Masérii (2017)

o Eskisehir Anadolu Universitesi Spor Masérii (2008-2010)

Yayinlari (Diger): Covid-19 Pandemisinde Online Hakemlik: Bir Durum Caligsmasi
Batikan KARAVELIOGLU1 , Seyyid Burhaneddin FIRAT2 Seyma Bahar AKDENIZ3 ,
Muhammet CAGLAYAN Yozgat Bozok Universitesi Uluslaras1 Spor Bilimleri Dergisi
sayfa (13-32) Nisan (2021)
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