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MANUEL SPOR MASAJININ VE MASAJ TABANCASININ FARKLI
BRANSLARDAKI ERKEK MiLLi SPORCULARDA ESNEKLIGE ETKISi
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Bu arastirma ile manuel spor masajinin ve masaj tabancasinin farkli spor dallarindaki
milli sporcularda esneklige olan etkisi karsilastirilmaya g¢alisilmistir. Arastirmaya
Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezi (TOHM) Ankara'da bulunan yas ortalamalari
19.0£2.64 yil, boy uzunlugu 176.3+8.00 cm, viicut agirliklar1 72.8+15.7 kilogram, yag
ylizdesi ortalamalar1 12.6+5.69, viicut kitle indeksleri (VKI) 23.3£3.59 olan, sakathklar1
ve herhangi bir rahatsizliklar1 bulunmayan haftada en az 12 saat antrenman yapan
miicadele sporlarindan 30 erkek sporcu goniillii olarak katilim saglamistir. Sporcularin
arastrmaya katilimi i¢in Genglik ve Spor Bakanligindan gerekli izinler alinmis olup,
tim katilmcilarin kendilerinden ve 18 yas alti sporcularin velilerinden de génulli
katilim onam formu alinmustir. Sporculara masaj yapilmadan dnce oda sicakligi 27° de
sabit tutularak otur uzan testi ve gonyometre ile eklem agikligi dlglimii yapilmustir.
Sporcular rastgele olarak iki esit gruba ayrilmistir. Antrenman yapmadiklar1 giinde
dinlenik durumda hamstring ve lumbal kaslara 10 dk. manuel spor masaj1 yapilmistir.
Ikinci gruba ise hiz1 kademeli olarak arttirilabilen masaj tabancasi ile 5 dakika 1.kademe
ve 5 dk. 2.kademe hizda masaj yapilmistir. Her iki gruba masaj uygulamasi
gerceklestikten sonra esneklik testleri bir kez daha uygulanmig ve iki yontem arasindaki
fark belirlenmeye c¢alisilmustir. iki uygulamanm da esneklige olumlu etki sagladig
gbriilmiis olup, % lik olarak manuel spor masajinin daha faydal oldugu ve diger masaj
tiirtine gore daha etkili oldugu goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: spor masaji, esneklik, masaj tabancasi, otur uzan testi, gonyometre.



ABSTRACT
THE EFFECT OF MANUAL SPORTS MASSAGE AND MASSAGE GUN ON
FLEXIBILITY IN MALE NATIONAL ATHLETES IN DIFFERENT
BRANCHES

Sadullah Emre Cakmak
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Institute of Graduate Studies Department of Movement and Training Sciences
Master Of Science Thesis
Supervisor: Prof. Dr. Nurper OZBAR
January 2024, 44 pages

This study aimed to compare the effects of manual sports massage and massage gun on
flexibility in national athletes in different sports branches. Thirty male athletes from the
Turkish Olympic Preparatory Center (TOHM) in Ankara with an average age of
19.0+2.64 years, a height of 176.3+£8.00 cm, a body weight of 72.8+15.7 kilograms, an
average fat percentage of 12.6+5.69, a body mass index (BMI) of 23.3+3.59, no injuries
or any other discomfort, and training at least 12 hours a week participated voluntarily in
the study. The necessary permissions were obtained from the Ministry of Youth and
Sports for the participation of the athletes in the study, and a voluntary consent form
was obtained from all participants and the parents of the athletes under the age of 18.
Before the athletes were massaged, the room temperature was kept constant at 27° and
the sit-lie test and joint range of motion were measured with a goniometer. The athletes
were randomly divided into two equal groups. On the day when they did not train, 10
minutes of manual sports massage was applied to the hamstring and lumbar muscles at
rest. The second group was massaged with a massage gun whose speed can be increased
gradually for 5 minutes at 1st stage and 5 minutes at 2nd stage speed. After the massage
application, flexibility tests were applied to both groups once again and the difference
between the two methods was tried to be determined. It was seen that both applications
had a positive effect on flexibility, and it was seen that manual sports massage was more
beneficial in terms of % and was more effective than the other type of massage.
Keywords: sports massage, flexibility, massage gun, sit-lie test, goniometer.
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1. GIRIS

1.1. AMAC VE KAPSAM

Spor masaji sporculara miisabaka/antrenman Oncesinde veya sonrasinda i1sinma,
gevseme, antrenmana hazirlik, miisabaka sonrasi toparlanma, sonraki antrenmana 6n
hazirlik ve tedavi amaglariyla manuel olarak uygulanan tekniktir. Davis ve ark, 2020 de
yaptig1 derlemede, geleneksel masajin gecikmis kas agrisini iyilestirebilecegi ve hareket
acikligini akut olarak artirabilecegi tespit edilmistir [1]. Kan akiminin artmasi, kasin
oksijenlenmesinin artmasi, agr1 algisinda azalma ve gevsemenin artmasinin masajin

terapotik etkisini saglayan mekanizmalar oldugu goriilmiistiir [2].

Son yillarda gelisen teknoloji ile birlikte ¢esitli yardimer cihazlar gelistirilmistir. Sik
kullanilan cihazlardan biri ise perkiisyon/vibrasyon cihazidir. Yapilan ¢aligmalar bu
cihazlarin da bolgesel ya da genel kullanildiginda gevsemeye, eklem hareket agikligina
ve esneklige katki saglayabilecegini belirtmislerdir [3]. Perkiisyon masaj terapisi
geleneksel masaj ve vibrasyon tekniklerinin birlesimi olarak diisiiniilebilir [4]. Kas,
fasya ve deri lizerinde sagladig1 basing ve friksiyon ile sivi viskozitesinde artisa ve
dolayli olarak dokunun harekete direncinin azalmasina sebep olur, bu sekilde viicuttaki

terapotik etkileri agiga ¢ikar [5], [6].

Esneklik parametresinin sporcularin sportif performansi, viicut biyomekanigi, akut
yaralanma olasilig1 gibi degiskenler iizerinde etkili oldugu bilinmektedir. Ozellikle alt
ektremitesini baskin kullanan brans sporcularinda lumbal bolge ve hamstring kasi
esnekliginin hem akut yaralanmalarm 6nlenmesi hem de sportif performans iizerine
etkisi yapilan ¢aligmalarda gosterilmistir. Spor masaji da perkiisyon masaj terapisi de
Kliniklerde ve sporcu tesislerinde esneklik i¢in de siklikla kullanilan yontemlerdir.
Literatiirde incelenen ¢alismalar perkiisyon cihazinin ayak bilegi eklem hareket agikligi
ve sigramaya olan etkisini incelemistir [4], [7]. Ancak lumbal bolge ve hamstring kasi

esnekligi lizerine olan etkilerini kiyaslayan bir ¢aligmaya literatiirde rastlanilmamaistir.



1.2. ARASTIRMANIN AMACI

Bu aragtirmanin amaci; Manuel spor masajinin ve masaj tabancasinin farkl branslardaki

milli sporcularda esneklige etkisinin incelenmesidir.

1.3. ARASTIRMANIN KAPSAMI

Bu caligmada Tirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezi Ankara'da bulunan sporcular
tizerinde manuel spor masajinin ve masaj tabancasinin esneklige etkisi ve birbirleriyle
karsilagtirilmasit yapilmaya ¢alisilmistir. Arastirma sonunda hangi teknigin daha faydali
oldugu tespit edilmekle beraber miisabaka, antrenman 6ncesi ve sonrasinda performansa
katki saglanilmaya cgalisilacaktir. Bu c¢alismanin daha sonra yapilacak olan bilimsel

calismalara kaynak niteliginde olacagi diistiniilmektedir.

1.4. ARASTIRMANIN HiPOTEZLERI

H1: Manuel spor masajinin esneklige etkisi vardir.

H2: Manuel spor masajiin diz eklem agikligma etkisi vardir.
H3: Masaj tabancasinin esneklige etkisi vardir.

H4: Masaj tabancasinin diz eklem agikligina etkisi vardir.

HS5: Manuel spor masajmin, masaj tabancasina gore esneklige daha fazla etkisi vardir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. MASAJIN TANIMI

Masaj; bilimsel ve sistemsel yollarla baglara, kaslara, fasya ve deriye uygulanan ayni
zamanda ylizeysel dokular altinda kalan yapilara rahatlatici ve tedavi etmek amaciyla
yapilan farkli hareketlerin birlestirilmesiyle olusan manuel tekniklere verilen isimdir
[8]. Bir baska ifadeyle, masaj uygulamalari, tam olarak lenf ve kan dolagimina yardim
etmek amaciyla kaslardaki spazmi azaltmaya yonelik olarak yapilan, geleneksel bir

dogal tedavi yontemleridir [9].

Farkl kiiltiirlerde masajin yillardan beri uygulandigi literatiirlerde ge¢gmekte olup
bununla beraber ¢ok eski bir gegmise dayanan eski bir tedavi yontemi olarak kabul

edilmektedir.

Ingilizcede “massage” Arapgada “mass” Italyacada “massagio” Ibranicede “mashesh”
Yunancada “massein” kelimelerinden tiireyerek dilimize dahil olmus masaj, skar
dokular tizerine el ile devamli ve diizenli bir bigimde uygulanan hareketlerin tiimii

olarak tanimlanmaktadir [10].

Amerikan Masaj Terapi Birligi (AMTA) masaj1 insan viicuduna el ile yapilan bask1
yapma, kavrama, tutma gibi yumusak ve diizenli ve seri bir sekilde uygulanan hareketler

dizini olarak tanimlamaktadir [11].

Masajin temelinde yatan dokunma hareketlerinin insanlar {izerinde olumlu etki yarattigi,
bunun yani sira viicudumuzun agriyan bir yerine elimizi gotiirerek ovmamizin masajin

icgilidiisel bir tarafinin olduguna da isaret ettigi ifade edilmektedir [12], [13], [ 14].

2.2. MASAJIN TARIHCESI

Asag1 yukar1 bes bin yillik gegmisi olan masaj uygulamalarinin, tam olarak bugiinkii
uygulanis bicimi ve amaci i¢in olmasa da farkli amaglar ile Hint, Misir, Greek ve

Cinliler tarafindan kullanildig1 bilinmektedir. Saglik i¢in masajin yapilmasi ise yaklagik



MO 3000 yillarma dayanmaktadir. Ciinkii Cin’de bu senelere ait belgelerde masajdan
soz edilmistir. Bilhassa Hindistan’da masaj uygulamalar1 eterik yaglar ile uygulanmis
ve bu uygulama Ayurveda tibbinin tedavi yontemleri arasinda olduk¢a degerli olmustur

[15].

M.S 980-1037 tarihleri arasinda yasamis olan Ibni Sina “Kiilliyat” adli eserinde saghkli

yasam i¢in egzersiz ve masajin oneminden bahsetmektedir [16].

Ik spor hekimi olarak gériilen Galen (130-200) sedanter Romali asillerin saghkli bir
yasama devam etmeleri i¢in sporun ve egzersizlerin yaninda diizenli bir sekilde masaj
yaptirmanin sagliga faydali olacagini belirtmistir [16]. Ornegin M.S 130-200 yillar1
arasinda yagamis olan Galen, fazla yemek tiiketen pasif ve hareketsiz yasayan iist diizey
zenginlerin sagliklarin1 korumak admna egzersiz ve fiziksel aktivite yapmalar1 i¢in
onerilerde bulunmus bununla beraber ise masaj uygulamasinin insan sagligia ve hayat

kalitesine olumlu bir etkisi olacagini belirtmistir [16].

Masaj uygulamasinin kitabi ise ilk olarak Cin'de yazilmistir. Roma imparatorlugunda ve
Orta Cag'da cok dnemli bir tedavi unsuru olmasima ragmen Roma Imparatorlugunun son
donemlerinde 6nemini yitirmistir. Klasik masaj giinlimiizdeki teknik halini ise 20.ytlizy1l

ortalarinda almistir [17].

2.3. MASAJ TURLERI

2.3.1. Klasik Masaj

Klasik masajin alt yapis1 19. yiizyilin sonlarma dogru Isvegli cimnastik¢i Dr. Per. Henry
Ling tarafindan olusturulmustur. Kendine 6zgii teknikleri sayesinde masaj ile sportif
faaliyetlerin uyumunu ortaya koyarak sakatlik sonrasi iyilesme ve toparlanma
stireclerinde kullanmistir. Masaji fizyolojik ve anatomik olarak bir sistem icerisinde
Ortadogu'da ve Avrupa'da uygulamaya donistiirmistiir [18]. Hoffa tarafindan
olusturulan hali ise giinlimiizde halen kullanilmaktadir. Olusturulan bu manipiilasyon
teknikleri ise Hoffa teknigi olarak 5 temel teknikten meydana gelmektedir. Bunlar ise
Petrisaj, Friksiyon, Ofleraj, Perkisyon ve Vibrasyon teknikleridir ve kendi aralarnda
kombinasyonlar1 vardir. Gliniimiizde ise ¢esitli masaj uygulamalarinin igirigine

baktigimizda cogunda bu temel tekniklerin uygulandig goriilmektedir [19].

Masaj uygulamas1 ge¢misten giiniimiize melez, dogu ve bat1 gibi farkli kiiltiirlerce



uygulanmis olup ¢esitli masaj tiplerinin ortaya ¢ikmasina onciiliik etmistir [20].

Klasik masaj tipleri disinda uygulanan masajlar ise thai masaji (Tayland), akupresiir
masaji (Cin), refleksoloji masaji (Kizilderili ve Misir), shiatsu masaji (Japonya), spor
masaji, lenf drenaj masaji, aroma terapi masaji, ayurveda masaji ve sicak tag masajidir

[21], [22].
2.3.1.1. Efléraj Teknigi

Sivazlama anlamima gelen efloraj klasik masaj uygulamasinin ana teknigidir. Deriye

uygulanan basinca gore derin masaj veya ylizeysel masaj olarak uygulanir [23].

Klasik masaj uygulamasinin basinda ve sonunda uygulanan efloraj teknigi toksinlerin
vicuttan atilmasinda, cildin beslenmesinde, kan dolagiminin hizli olmasinda, sinir ve

kaslarin uyarilmasinda etkilidir [22].
2.3.1.2. Petrisaj Teknigi

Kaslarm yogrulmasi anlamina gelen bu masaj tekniginde, deri altindaki kas1 kavrama,

kaldirma, sikistirma ve yuvarlama seklinde cesitli hareketler uygulanir [20].

Bu masaj tekniginin kaslarin gevsemesinde etkili bir rolii vardwr. Ciltte ve deride
kizarikliklar meydana gelebilir. Laktik asit ve bunun gibi maddelerin kandan
uzaklastirilmasi istenilir. Hedeflenen bir diger konu ise hareket genisligi, eklem agiklig

ve esnekligi, dokudaki yumusamadir [15].
2.3.1.3. Friksiyon Teknigi

Bu manipiilasyon hareketi parmak uglariyla dairesel hareketler yapilarak uygulanir.
Baskilar kademeli olarak derinlesir. Kaslardaki gerilmelerin ve sertlesmelerin
giderilmesi olarak tanimlanmistir. Bu uygulama siddetli ve derin basingtan dolay1 kas

icinde kanamaya sebep olabilir. Kullanim bu ylizden tartigmaya agiktir [24].

Friksiyon teknigi, kaslarin, baglarin ve tendonlarin hareket kabiliyetini korumak ve ileri

diizeye ¢ikmasma yardimei olmak icin kullanilan kuvvetli manipiilasyonlardan biridir

[25].
2.3.1.4. Presyon Teknigi

Baski yapmak anlamina gelen presyon uygulamasi avug i¢i, elin sirt kismi ve parmak
uclariyla yapilan hareketlerdir. Bu uygulama iki sekilde yapilir dinamik (hareketli) ve
statik (duragan) bir bigimde. Presyon uygulamasi statik olarak yapildiginda tek veya iki



elle oynatilmadan sabit sekilde yapilir. Dinamik olarak ise genis ve biiyiik kaslara karm,

sirt, gogiis gibi bolgelere yapilir [26].

Kan dolasimini hizlandirarak kaslara oksijenli ve temiz kan gitmesini saglar. Miisabaka
ve siddetli egzersizler sonunda yorgun olan kaslarin en kisa siirede toparlanmalarma

yardimci olur [26].
2.3.1.5. Vibrasyon (Titresim)

Cogunlukla tiim avugla yapilir. Temas kesilmeden eller doku iistiinde sabit bir sekilde
kalir. Meydana gelen titresimler uzun olmayan frekanslarla dokuya iletilir. Glinden giine
ortaya c¢ikan farkli masaj aletleriyle titresim elde etmek daha kolay oldugu icin

uygulanmast azalmistir. Giiniimiizde ¢ogunlukla bu aletlerle uygulanir [16].

En Onemli masaj tekniklerinden olan vibrasyon, zorlanmalara bagli agrilar1 ve

kaslardaki gerginlikleri gidermede biiytik fayda saglar [15].
2.3.1.6. Perklsyon (Darbeleme)

Darbeleme ve vurma anlamina gelen perkiisyon uygulamasi diger masaj tekniklerinde
oldugu gibi kan akisini1 hizlandirmada yeterince etkili bir teknik degildir. Damarlarda ilk
olarak eninde incelme sonrasinda ise biiylime meydana gelir. Kaslarda bdlgesel

uygulandig1 zaman bir kasilma meydana gelir [16].

2.3.2. Tedavi Masaji

Cogunlukla spor masorleri, fizyoterapistler tarafindan fizik tedavi merkezlerinde tedavi
arac gerecleri ile uygulanir. Ihtiya¢c olmasi durumunda uygulanmasi gereken bir masaj

taradur [15].

2.3.3. Spor Masaji

Spor masaj1 sporcularin  miisabakalara en 1iyi sekilde hazirlanabilmeleri ve
performanslarma ekstra bir katki saglamak amaciyla uygulanan bir masaj tiirtidiir.
Ayrica bu masaj tirii sporcularin fiziksel kapasitelerinde ve fizyolojik olarak

gelismesinde rol oynar [27].

Sporculara uygulanan bu masaj tekniginde, genel masaj kurallar1 dikkate almarak
sporcularm branglarina yonelik daha ¢ok aktif olan kas bolgelerine sporcunun durumuna
gore degisken siirelerde en az 15 en fazla ise 45 dakikalik uygulama yapilmaktadir. Spor

masaji uygulamasmin yapilma alanlar1 sporla profesyonel olarak veya amator olarak



ugrasan sporcularim ilgileri dogrultusunda giinden giine artig gostermektedir [28], [29].
Sporcular i¢in bu masaj fiziksel gelisimlerinin yan1 sira mental olarak da faydasi olan
yarigma veya miisabakalardan dnce Ozgiivenlerini artiran ve daha rahat olmalarini
saglayan, aktivite siralarinda ve sonrasinda sporcularin daha hizli bir sekilde
toparlanmalarina ve bir sonraki antrenmana daha ¢abuk uyum saglamasma yarayan bir

masaj bicimidir [29], [30], [31].

Ders olarak spor masaji iilkemizde son senelerde beden egitimi boliimlerinde miifredata

koyularak zorunlu olarak verilmektedir [32].

Sekil 1. Hamstring kas1 masaji Sekil 2. Lumbal bolge masaji

2.3.3.1. Performans (Yarisma) Oncesinde Masaj

Misabakalardan (yarigmalardan) ve egzersizlerden oOnce pasif olarak sporcunun
1sinmasini ve rahatlamasmi saglamak i¢in yapilir. Bireysel farkliliklar da g6z Oniine
alindigida bazen aktiviteden 24-48 dnce yapilan masajin hem mental hem de fizyolojik
olarak performansa katki saglamasi ve bunun yaninda da sporcunun uyku kalitesinin

artmasi1 amaclanir [33].



2.3.3.2. Performans (Yarigsma) Arasinda Masaj

Branglara gore degisiklik gosteren sistemlerde devre aralari, periyotlama ve eleme tarzi
branslarin aralarinda yapilan masaj sporcuda meydana gelen fazla gerginlik, kaslarda
kramp, sertlik ve yorgunlugun giderilmesi i¢in uygulanir. Aralarda uygulanan masaj ile
biriken laktik asitin atilmasi sporcuyu tekrar miisabakaya kisitli zamanda hazir etmek

spor masOr ve masozlerinin zor bir gorevdir [34].

Aralarda uygulanacak bu masajin siiresi ¢ok uzun tutulmamalidir. Yapilan uygulamada
dairesel manipiilasyonlar, darbeleme, sallama, vibrasyon (titreme), sivazlama

yapilmalidir [17].
2.3.3.3. Performans (Yarigsma) Sonrasi Masaj

Performanstan sonra meydana gelen saghk problemlerini gidermek, kaslari
dinlendirmek, fizyolojik olarak viicudu performans Oncesi haline geri dénmesini
saglamak ve yorgunlugun baslica sebeplerinden biri olan biriken laktik asit olusumunu
onlemek, viicutta meydana gelen zararli maddelerin daha kolay ve ¢abuk bir bigimde
atilmasina yardimc1 olmak amaciyla biitlin manipiilasyonlarin spor masajinda

uygulanmasidir [17].

2.4. MASAJ UYGULAMASININ ORGANIZMADA GORULEN ETKIiLERI

Genel olarak biitiin masaj uygulamalar1 birbirlerine benzer birtakim tesire sahiptir.

Masaj dolagim iizerine etkili oldugu ic¢in viicudun bir¢ok organina ve dokulara tesir

edebilir.

Masajin insana tesiri genellikle bedensel, fizyolojik ve mental yondedir. Bu tesirler
psikolojik bakimdan kaygi, endise ve korkulari minimuma indirerek motivasyonu
yiikseltme, fiziksel bakimdan sert olan kaslarin rahatlamasini saglama, fizyolojik olarak
ise agrilar1 ortadan kaldirma gibi tesirlerine ek olarak kandaki akimin yani sira

hiicrelerin beslenmesi ve yenilenmesi gibi organizmaya onemli katkilar1 vardir [35].

2.4.1. Masaj Uygulamasinin Fiziksel Etkisi

Yogun gegen antrenmanlarin ve miisabakalarin ardindan sporculara yapilan spor
masajiin fiziksel tesiri ile alakali caligmalar az sayida bulunsa da olumlu yonde etkisi
oldugunu gostermektedir. Kaslarin olabildigince ¢abuk bir sekilde rahatlamasimni,

dinlenmesini ve gerginliklerin giderilmesini saglayarak olas1 sakatlanmalara kars1 direng

8



ortaya koyarak kas esnekligi en iyi sekilde artirilabilir [36].

Masaj kaslarin geriliminin ve harekete hazir hale gelmesi igin kas tonusunda artis
saglanmasina yardim eder. Sinir ve kardiyovaskiiler sistemlerde etkili tedavi unsurlar1
olusturmak ve biitiin sistemlerle olan tesiri dengede tutmak kaydiyla ya sadece tek

olarak ya da sicak/soguk gibi tedavi yontemiyle beraber kullanilabilmektedir [20].

Deri dokusuna etkisi ise derideki dolagimin ¢ogalmasini ve hiicrelere temiz ve oksijenli
kan yollayarak yenilenmesini ve beslenmesini saglar. Yag bezlerinin ortaya ¢ikardigi
salg1 olan sebum olusumunu artirarak deriyi olas1 enfeksiyon durumlarina karsi kuvvetli

tutar [37].

2.4.2. Masaj Uygulamasinin Fizyolojik Etkisi

Etkili tedavi yontemlerinden biri olan masaj, zihinsel, psikolojik ve fiziksel sureglerin
tamaminda degerlendirilir [18]. Masaj manipiilasyonlarindan dolay1r hizlanan kan
dolasimi1 sayesinde kaslarin beslenmesini saglayarak gecikmis kas agrilari (Doms:
Delayed Onset Muscle Soreness), sertlesmeleri, yorgunluklari azaltip sakatliklarin daha

hizli bir sekilde iyilesmesine yardimei olur [2], [38].
2.4.2.1. Masaj Uygulamasinin Dolasima Etkisi

Masaj uygulamasimin etkisiyle kasin gerek duydugu oksijenlenmeyi belli bir miktarda
fazlalastirdig1 bilinmektedir [18]. Masaj uygulamasi kalbe dogru yapilmalidir. Sebebi
ise vendz doniisiin bu yonde olmasidir. Masaj uygulamasi ile dolasim kolay saglanir,
ideal dlizeyde elde edilen dolasimda hiicreler gerekli oksijeni ve besinleri daha kolay

alirlar. Bu sekilde zararli maddeler daha kolay viicuttan uzaklastirilir [15].

2.4.3. Masaj Uygulamasinin Sinir Sistemine Etkisi

Masaj uygulamasmin sinirlerdeki yenilenmeyi hizlandirdigina dair bilgi ve veriler
ortaya ¢ikmustir [39]. Masajin dokulardaki sinirsel iletimi artirarak agrilar1 hafifletici
etkisinden dolay1 mental ve fiziksel olarak iyilesmeye katki sagladig: diistiniilmektedir
[22]. Efl6raj, vibrasyon (titresim), perkiisyon (darbeleme), friksiyon gibi

manipiilasyonlar sinir sistemine uyarici ve canlilik vererek etki olusturur [40].

2.4.4. Masaj Uygulamasinin i¢c Organlara Etkisi

Masaj uygulamasi parasempatik sistemi etkin hale getirerek sindirimi zorlagmamasina,

akcigerdeki mukusun daha cabuk atilmasinda, bagirsaklarin gorevini yerine daha iyi



getirmesinde ve mide sorunlarinin giderilmesinde rol oynar [20].

2.4.5. Masaj uygulamasinin Psikolojik Etkisi

Kisinin sergiledigi performansa olumsuz olarak etki eden zihinsel unsurlarin ortadan

hizl1 bir bigimde kaldirilmasi hususunda masaj uygulamasinin etkili bir rolii vardir [41].

Sporcularin performanslarini ortaya koymadan once dis kaynaklarm etkisi ile korku,
kaygi ve stres diizeylerinde artis meydana geldigi goriilmektedir. Masaj bu zaman
diliminde olumsuz durumlari minimuma indirerek performanslarda gozle goriiliir bir

artis saglamaktadir [42].

Saldirganlik egilimi gosteren bireylere yapilan ortalama 20 dakika masaj uygulamasiyla

bu egilimin azalmasina yardimc1 oldugu goriilmiistiir [43].

Bu konuda yapilan en genis ve kapsamli ¢alismalardan biri ise 1988 senesinde beden
egitimi boliimiinden 183 6grenciye yapilmistir. Calismanin sonucunda yapilan masajin,
ogrencilere psikolojik bakimdan 1yi geldigi ve ruh hallerine olumlu yansidig:
sOylenebilir. Masaj olumsuz ruh hallerini, korkuyu, depresyonu, yorgunlugu ve kaygiy1
minimuma indirdigi i¢in performansa olumlu yonde katki saglar. Bu calismadaki
ogrencilerden toplanan veriler miisabaka ortamindaki sporcular iizerinde kapsamli bir

incelemeye gidilmemistir [44].

2.5. MASAJ UYGULAMA TABANCASI

Son yillarda gelisen teknolojiyle birlikte c¢esitli yardimer cihazlar gelistirilmistir. En sik
kullanilan cihazlardan biri perkiisyon/vibrasyon cihazidir. Yapilan caligmalar bu
cihazlarin da bolgesel ya da genel kullanildiginda gevsemeye, eklem hareket agikligina

ve esneklige katki saglayabilecegini belirtmistir [5], [6].

Perkisyon masaj terapisi geleneksel masaj ve vibrasyon tekniklerinin birlesimi olarak
disiiniilebilir [4].

Masaj tabancasi Ozellikle sporcular tarafindan yaygm bir sekilde kullanilmaktadir.
Sporcular spor masdr/masozii olmadiginda ya da farkli branglarda yarisma esnasinda

yanlarinda bulanamayacaklar1 i¢in masaj tabancasindan faydalanilir.

Bu cihaz sadece sporcular tarafinda degil spor masdr/masozleri, fizyoterapistler ve

antrenorlerce de siklikla kullanilmaya baslanmistir. Bu denli g6z Oniinde olmasi ve
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herkes tarafindan bilinmesinin baslica sebeplerinden birisi de performansa ve esneklige
olan katkisidir diyebiliriz. Bunlarin yan1 sira en énemli etkilerinden bir ise miisabaka,

aktivite ve antrenman sonrasi toparlanmaya olan faydasidir [4].

Gilinden giline popiilerligi artan ve kullanimi yayginlasan masaj uygulama tabancalari
sadece profesyonel ve amator sporcular tarafindan degil agr1 problemi yasayan sedanter
insanlarin da etkili bir sekilde kullandiginda uygulamasi basit bir cihazdir. Kullanim
amaci kisiden kisiye degisen bu alet yerine gore aktivite miisabaka Oncesi, arasi, sonrasi
ve agr1 olmast durumda cesitli amaglarda kullanimi tercih edilir. Cihazin miisabaka ve
yarisma sonlarinda toparlanmanimn ve iyilesmenin hizli olmasi, spazmlarin giderilmesi,
gergin ve sert kaslarin rahatlatilmasi ve dolasimin hizlanmasi gibi etkili yanlar1 vardir.
Cihazn farkli kademeleri ve basliklar1 kisinin sorununa ve bolgesine gore ayarlanabilir,

buna gore de basing uygulanir. Sadece problemli olan bolgeye daha fazla uygulanabilir

[45].

Sekil 3. Compex fixx 1.0 masaj tabancasi

2.5.1. Masaj Tabancasimin Aktivite Oncesi Kullanimi

Giliniimiizde hem tedavilerde hem de antrenman ve aktivite Oncesinde 1smnmaya
yardimc1 olarak sporcular tarafindan kullanilir. Isimmmaya yardimci olarak
kullanildiginda olas1 sakatlanmalarin Oniine ge¢mesi anlaminda faydali oldugu
belirtilmistir. Bu cihazla 1sinmada hedeflenen kas bolgesinde kan akisinin artmasi ile

kaslar aktif hale gelerek antrenmana hazir olur [45].
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2.5.2. Masaj Tabancasinin Aktivite Esnasinda Kullanimi

Kullanimi ve boyutunun ergonomik oldugu masaj tabancasi sporcularin her an
kullanabilecegi bir cihazdir. Antrenman bdliimleri arasinda sertlesen kas gruplarina ve
agr1 gibi durumlarda tabancayla yapilan masaj miyo-fasyal tetik noktalardaki kas
gruplarina oksijen aktarimmi ve kan akigini daha kolay hale getirir. Bunun sonucunda

ise kaslar rahatlar ve tekrar aktiviteye hazir duruma getirilmesi saglanir [45].

2.5.3. Masaj Tabancasinin Aktivite Sonrasinda Kullanim

Antrenman siddetine ve zorlanmalara baglh olarak kaslarda yirtiklar meydana gelebilir.
Aktivite sonrasinda hasarli bolgelerin iyilesme siirecinde gerekli protein takviyesi ve
mineral bakimindan zengin besinler alinmasina, kaliteli uykuya ve verimli dinlenmeye
gerek duyulur. Kaslarm onarimi siirecinde iyilesmeye daha hizli etki eden sebeplerden
birisi de masaj cihazinin uygulama anindaki titresimler sonucunda miyo-fasyal tetik

noktalara fazla kan akis1 saglamasidir [75].

2.5.4. Masaj Tabancasi Cihazinin Uygulanmamasi Gereken Haller

Biitiin alanlarda oldugu gibi 6zelliklede saglik alaninda cihaz kullanirken bilgi sahibi ve
dikkatli olmamiz gerekir. Akut kas yaralanmalarinda uygulanan masaj, kanamayi arttiracagi
gibi ayn1 zamanda yaralanmis kas liflerinin zedelenmesine yol acabilmektedir. Kas, lif,
tendon kopmalar1 ya da tahripleri, kas fitiklari, kirik-cikiklar ve agik yaralarda masajin
yapilmasi tavsiye edilmemektedir. Bu cihazi kullanirken de 6zellikle kiriklarda, 6demli
bolgelerde, burkulmalarda ve yaralanmalarda kullanildiginda faydadan ¢ok zarar
verebilir. Cihazin faydalar1 ise masajdaki gibi kan akisini hizlandirma, kas ve ligament
hasarlarinda, kas sertlesmelerinde, kramplarda ve genel olarak rahatlatici bir etkisi
oldugu icin artik sadece sporcular tarafindan degil sedanter insanlar tarafindan da

kullanilmaktadir.

Masaj tabancasi cithazini kullanmadan bir uzmana danisilmasi gerekir. Kronik sorunlar1
olan insanlarin bu cihazin faydalarinin yani sira olusan agrilarin daha da artabilecegini
bilmesinde fayda vardir. Hamile ya da hamilelik ihtimali olan kisilerde cihazin verecegi
titresimden dolay1 zarar verme olasiliginin olup olmadig1 yoniinde bir uzman doktorun
fikri alinmalidir. Biiyiik rahatlik saglayan bu cihazin 3dk den fazla uygulanmamasi

gerektigini de bilmek gerekir [45].
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2.6. ESNEKLIK

Diizenli olarak yaptigimiz aktivitelerde de performans sergilenen sportif miisabaka ve
yariglarda da viicudun esnek olmasi gerekir. Esnekligin az oldugu durumlar kas ve
iskelet problemlerine bunun yaninda da sakatlanmalara sebep olmaktadir. Bireylerin
esnekliginin kotii olmasi ilk defa Ogrenecekleri hareket ve hareket serileri olan
aktiviteleri zor 6grenmelerine sebep olur. Bundan dolayi sadece yaralanmalarda degil

kisinin hayatinda da biiyiik role sahiptir [46].

Statik ve dinamik olmak Uzere iki tip esneklikten stz edebiliriz. Statik olan esneklik
ekleme viicuda digsaridan yapilan kuvvet ve baski sonucunda pasif halde meydana gelen

hareket ve eklem aciklig1 olarak kabul edilebilir.

Statik esnetme egzersizleri rahat ve basit oldugu ic¢in kullanilmaktadir. Sporda
genellikle tercih edilir. Germe teknikleri yaralanma riskini en aza indirdigi i¢in tercih
sebebidir. Bu teknik diger esneme tekniklerine gore en giivenilir ve faydali olanidir.
Daha az enerji gerektiginden diger germe yontemlerine gore daha etkilidir bu nedenle

acemi ve sedanter kisiler icin uygun bir yontem oldugu vurgulanmistir [47].

Sekil 4. Statik esnetme
Son zamanlarda statik esneme egzersizlerinin sportif performans ve aktivite dncesinden

daha ¢ok uzun surecek antrenman ve egzersiz programlari igerisinde diizenli bir sekilde

aksatmadan yapilmas1 uygun goriilmektedir [48].

Dinamik olan esneklik ise eklemdeki kaslarin aktif bir bicimde ¢aligmasiyla meydana
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gelen hareket ve eklem acikligi olarak da degerlendirilir [49].

Bu yontem genellikle zit kas gruplarmin kasilmasini ve ayarlamasini igerir. Kas lifleri
olabildigince gerilmis haldeyken kontraksiyon yapilmasi hususuna dayanir. Bundan

dolay1 liflerin esneklik kabiliyeti ciddi oranda artirilabilir [50], [51].

Esneklikle iligkili olan baz1 etkenler bulunmaktadir. Bunlar ise cinsiyet, yas, viicut tipi,
egzersizdir. Hareket kabiliyeti ve eklemdeki aciklik eklem yapisina bagl olarak farklilik
gosterebilir. Ug eksenli olan eklemlerden kal¢a ve omuz eklemlerinin esnekligi fazladir.
Bir diger husus ise kas miktar1 ve fazla yag orani esneklik acgisindan Onemlidir.
Ozellikle baz1 branglarda esnekligi zayif olan sporcularin sakatlanma riski fazla olur ve

performanslarinda da olumsuz etkileri goriiliir [46].

2.7. GONYOMETRIK OLCUM

Uzuvlar veya eklemler daha az hareketli hale gelirse, kaybin derecesi Olglimlerle
belirlenir. Eklem hareketinin derecesi bir gonyometre kullanilarak objektif olarak
degerlendirilebilir [52]. Gonyometrik 6lciimler, normal eklem hareketini (ROM) klinik
olarak degerlendirmek icin kullanilan objektif bir yontemdir [52], [53]. Eklem hareket
acikliginin  degerlendirilmesine arti  olarak, fonksiyonun belirlenmesi, tedavi
programlarinin belirlenmesi ve tedavinin etkinliginin belirlenmesi i¢in gonyometrik
Olcimler de alinir. Gonyometreler, tim eklemlerde kullanim igin basit, dayanikli ve

kolay tasinabilir aletlerdir.

Bu o6lgiimlerde baslangic konumu, 6l¢iim ekleminin stabilizasyonu, dogru yerlestirme
ve gonyometre tarzi dogru Olglimler icin 6nemli faktorlerdir. Normal olan eklem
hareketi, aktif ya da pasif hareketle degerlendirilebilir. Pasif hareket, aktif hareketten
daha genis bir yelpazeye sahiptir, ancak aktif hareket, gonyometre 6l¢iimlerinde daha
yaygin olarak kullanilmaktadir. Ayrica arastrmalar, Ol¢limii yapan kisinin egitim
diizeyinin ve 6l¢iim tiiriiniin (aktif veya pasif) gonyometrik dl¢limlerin glivenilirligini

etkileyebilecegini gostermektedir [52], [53], [54].
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RUTSHEOR

Sekil 5. Gonyometrik 6l¢tiim

2.8. TANITA OLCUMU

Sporcularm kilo, viicut kitle indeksleri ve yag yiizdeleri 6lgmek icin Tanita viicut analiz

cihazi kullanilmstir.

Sekil 6. Tanita MC-780MA-N
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2.9. ARASTIRMANIN KAPSAMI

Bu caligmada Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezi Ankara'da bulunan sporcular
iizerinde manuel spor masajinin ve masaj tabancasinin esneklige etkisi ve birbirleriyle
karsilastirilmasi yapilmaya ¢alisilmistir. Aragtirma sonunda hangi teknigin daha faydal
oldugu tespit edilmekle beraber miisabaka, antrenman 6ncesi ve sonrasinda performansa
katki saglanilmaya cgalisilacaktir. Bu c¢alismanin daha sonra yapilacak olan bilimsel

calismalara kaynak niteliginde olacagi diisiiniilmektedir.

2.10. SINIRLILIKLAR

1. Saghkl kadinlarda menstriiel donemde govde kas dayanikliliginin degismesinden ve
esnekligin diger fazlara gore daha diisiik olmasindan dolay1 kadin sporcularin dahil

edilmemesi.
2. Milli sporcu sart1 aranmasi.
3. Esneklik 6lcimiintin sadece otur uzan sehpasindan alinmasi.

4. Calisma TOHM Ankara'da kayitli bulunan milli sporcularla siirli olmasi.
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3. MATERYAL VE YONTEM

Bu kisimda arastirmanin modeli, evren ve Orneklemi, veri toplama araglari, verilerin

toplanmasi ve verilerin analiz siirecine iliskin bilgilere yer verilmistir.

3.1. ARASTIRMANIN MODELI

Bu caligmada, manuel spor masajinin ve masaj tabancasinin farkli branslarda spor
kariyerine devam eden milli sporcularin esneklik diizeyleri ve eklem a¢iklig1 diizeyleri
iizerine etkisi ve iki masaj tiirii arasindaki farkin incelenmesi amaci ile 6n test-son test
deneysel desen uygulanmistir. Deney tasarimimnin etkililigi, belirli kosullar ve kurallar
altinda Olgllen verilerin uygulanip karsilastirilarak sonuglar ¢ikarilmasina dayanir [55].
Saglikli kadinlarda menstriiel donemde govde kas dayanikliliginin degismesinden ve
esnekligin diger fazlara gbére daha diisiik olmasindan dolayr kadm sporcular

calismamiza dahil edilmemistir [71].

3.2. ARASTIRMANIN EVREN VE ORNEKLEMI

Bu calismada kisi sayismin hesaplanmasi icin G* Power 3,1. Programi kullanilmastir.
Means: Differences between two independent means (two group) analiz yontemi, biyik
etki (0.08) ile %90 glc¢ ve. 05 hata pay1 ile 6rneklem biiyiikligii hesaplanmistir. Bu
calismaya benzer olarak Yektaei (2021)’nin calismasinda 27 katilimc1 ile analizler
gergeklestirilmistir. Hem G*power analizleri hem de incelenen c¢alisma sonucunda
arastrmaya 30 katilimci dahil edilmistir. Arastirma grubunu boks, giires ve halter
branglarinda spor kariyerlerine aktif bir sekilde devam eden milli sporcular
olusturmaktadir. Caligma grubunu TOHM Ankara'da kayitli olan 19,0+2.64 yil,
176,3+8.00 boy, 72,8+15,7 kilo, yag yiizdesi ortalamalar1 12,6+5.69, vicut Kitle
indeksleri (VKI) 23,3+3.59 olan 16-22 yas arast 30 TOHM ve Olimpik kadro

sporcularindan olusmaktadir.
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3.3. VERi TOPLAMA ARACLARI

TOHM Ankara tesislerinde bulunan masaj ve fizik tedavi bdlumlerinde masaj

uygulamalar1 yapilip, 6l¢timler alinmistr.

Calismada 15 erkek sporcuya manuel spor masaji ( efloraj, petrisaj ve friksiyon
teknikleri ile uygulama yapilmistir. ) ve 15 erkek sporcuya ( Compex Fixx 1.0, 3
kademeli, 25 sn, 33 sn ve 46 sn (saniyede vurus) vurus yapan ) masaj tabancasi ile
uygulama yapilmistir. Uygulamadan once otur uzan sehpasinda On testleri almip
ardindan diz eklem acgikligini 6lgmek icin gonyometre ile 6n test Slglimi alinmistir.
Olgiimiin sonunda masaj uygulamalar1 yapilip son testleri alindiktan sonra aralarmdaki

fark karsilastirilmistir.

Caligmaya katilan biitiin sporcularin demografik bilgileri (yas, kilo, boy, aktif spor yas1)
alinmis. Spor Masaj1 ve Masaj Tabancas1 (Spor Masorliigii Belgesine sahip olan) ayni

ortamda arastirmaci tarafindan uygulanmustir.

3.4. VERILERIN TOPLANMASI

Arastirmanin verilerinin toplanmasi kisminda, TOHM Ankara'da bulunan milli
sporculara gerekli bilgilendirmeler yapilmistir. Tiim katilimeilar géniillii olur formunu
doldurmus, 18 yas alt1 sporcularin velilerinden de katilimcilar i¢in bilgilendirilmis
gonilli olur formu alinarak ¢alismaya baslanmistir. Caligma goniilliiliik esasma dayali

olarak Helsinki Deklarasyonu dogrultusunda yapilmustir.

3.4.1. Spor Masaji1 ve Masaj Tabancas1 Uygulamasi

Arastirmaya katilanlardan manuel masaj grubuna 5 dakika hamstring ve 5 dakika
lumbal kas bolgelerine masaj uygulamasi yapilmistir. Masaj tabancasi grubuna da ayni

bolgelere ayni siirede masaj tabancasiyla uygulama yapilmstir.

3.5. VERILERIN ANALIZi

Katilimcilardan 6t test- son test verileri alindiktan sonra analiz igin SPSS 25 programi
kullanilmustir. Veriler istatiksel analizler igin programa girildikten sonra verilerde
herhangi bir eksik veri olup olmadig1 kontrol edilmis analize hazir hale getirilmistir.

Verilerin analize uygunlugunu belirlemek igin 6n test — son test verileri ile normallik
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analizi ger¢eklestirilmistir. Verilerin normallik analizi sonuglar1 Tablo 2’de verilmistir.
Tablo 2’de verilen degerler incelendiginde elde edilen esneklik ve eklem agiklig testi
On test — son test basiklik ve garpiklik degerlerinin 43,00 araliginda degiskenlik
gosterdigi tespit edilmistir. Jondeau ve Rockinger (2003), +3.00 araliginda degisen
verilerin normal dagilimi isaret ettigini belirtmislerdir. Bunun yani sira normallik i¢in
bakilan histogram ve Q-Q plot degerleri de verilen normal dagildigin1 géstermektedir.
Elde edilen sonuglar dogrultusunda, spor masaji uygulanan grubunun esneklik ve eklem
aciklig1 On test ve son test sonuglar1 arasinda anlamli bir fark olup olmadigi eslestirilmis
orneklemler t-testi ile analiz edilmistir. Ayn1 sekilde, masaj tabancasi ile masaj yapilan
grubun kendi igerisinde esneklik ve eklem agikligi 6n test-son test sonuclar1 arasindaki
fark ‘eslestirilmis orneklemler t-testi’ kullanilarak analiz edilmistir. Uygulanan masaj
tiirtine gore iki grup arasindaki esneklik ve eklem agiklig1 sonuglarinin farkini ve %’lik

degisimlerini incelemek i¢in ise bagimsiz 6rneklemler t-testi uygulanmistir.

Tablo 2. Esneklik ve Eklem Ac¢iklig1 On Test Son Test Sonuglar1 Basiklik ve Carpiklik

Analizi
Kolmogorov-Smirnov  Basiklik Carpiklik
Esneklik On Test 183 -1.27 -.059
Esneklik Son Test .30 -1.33 -.045
Eklem Agiklig1 On Test 152 -.321 -.315
Eklem Agiklig1 Son Test 200 -1.01 -.137
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4. BULGULAR VE TARTISMA

Katihmcilar

Arastrmaya TOHM Ankara'da bulunan boks, giires ve halter branslarinda sportif
kariyerlerine aktif olarak devam eden 30 erkek sporcu katilim gostermistir. Katilimeilar
seckisiz atama yontemi ile rastgele spor masaji yapilan grup ve masaj tabancasi ile
masaj yapilan gruplara atanmistir. Katilimcilarm bir grubuna spor masaji (N=15) diger
grubunada masaj tabancasi ile masaj uygulanmustir (N=15). Katilimcilarin yaslar1 16 ve
22 arasinda degiskenlik gostermektedir (Ort= 19.0, SS= 2.79). Katilimcilarin

ozelliklerine dair detayl bilgiler Tablo 1’ de verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin Ozellikleri

N M SS
Yas 30 19.0 2.79
Viicut Kitle indeksi 30 23.3 3.59
Kilo 30 72.8 15.7
Boy 30 176.3 8.00
Yag Yiizdesi 30 12,67 5.69
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Spor masaji ve masaj tabancasi uygulamalarindan 6nce ve sonra alinan dlgiimlerin

ortalama ve standart sapma degerleri tablo 3 ve tablo 4’te verilmistir.

Tablo 3. Spor Masaji Grubunun Esneklik ve Eklem Acikligi On Test Son Test Ortalama

ve Standart Sapma Degerleri

M SS
Esneklik On Test 10.9 cm 5.8
Esneklik Son Test 14.13 cm 5.9
Eklem Agikligi On Test 67.0 ° 6.7
Eklem Aciklig1 Son Test 75.9° 5.3

Sonuglar incelendiginde spor masaji grubunun esneklik ortalamalarinin uygulama
sonrasinda 3,4 cm artti§1 goriilmistiir. Spor masaji uygulamasi sonrasinda ise

sporcularin eklem agikligi ortalamalar1 8.9 cm arttig1 bulunmustur.

Tablo 4. Spor Tabancas1 Grubunun Esneklik ve Eklem Acikligi On Test Son Test

Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

M SS
Esneklik On Test 12 cm 3.44
Esneklik Son Test 14.9 cm 3.87
Eklem Agikligi On Test 75.4° 6.67
Eklem Aciklig1 Son Test 80.7 ° 5.73

Sonuglar incelendiginde masaj tabancasi grubunun esneklik ortalamalarmm uygulama
sonrasinda 2,9 cm arttigi gorilmistiir. Spor masaji uygulamasi sonrasinda ise

sporcularm eklem agiklig1 ortalamalar1 5,3 cm arttig1 bulunmusgtur.
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Spor Masaji Grubu Eslestirilmis Orneklemler T-Testi Sonuclar

Bu analiz sonuglarina gdre, uygulanan spor masaj1 6ncesi ve sonrast esneklik sonuglari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (t(14) =-9.33, p <0.05). Spor
masaji sonrasinda sporcularin esneklik ortalamalar1 yiikselmis yani masaj sonrasinda
esnekliklerinde artis gorilmiistiir (%95 giiven araligi [-4.22,-2.64]). Uygulanan spor
masajinin eklem agiklig1 tizerindeki etkisini incelemek amaci ile yapilan analiz
sonuglarma bakildiginda 6n test ve son test sonuglari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmustur (t(14)=- 6.09, p <0.05). Sporcularin eklem agiklig1
sonuglar1 spor masajindan sonra anlamli bir artis gostermistir (%95 gliven aralig |-
11.63,-6. 09]). Sonug olarak sporculara uygulanan spor masajmin sporcularin esneklik

ve eklem agikligi iizerinde olumlu etkilere sahip oldugu sdylenebilir (tablo 5).

Tablo 5. Spor Masaji Grubunun On Test Son Test Eslestirilmis Orneklemler T Testi

Analiz Sonuglari

Giiven Arahgi

Alt Ust t Sig.
Esneklik On Test Son Test -4.222 -2.644 -9.331 .000*
Eklem A¢ikligi On Test Son Test -11.634 -6.098 -6.871 .000*

P<0.05*

Masaj Tabancas1 Grubu Eslestirilmis Orneklemler T-Testi Sonuclar

Analiz sonuglarna gore, Sporculara 10 dk boyunca kademe arttirilarak masaj tabancasi
ile uygulanan masajin Oncesi ve sonrasi incelenen esneklik degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu bulunmustur (t(14)= -13.22, p <0.05).
Sporcularm esneklik ortalamalar1 masaj tabancasi ile uygulanan masaj sonrasinda
artmis yani masaj tabancasi sporcularin esneklikleri iizerinde olumlu etki gostermistir
(%95 giiven aralig: [-3.370,-2.429]). Uygulanan masaj tabancasi masajmin sporcularin

eklem acikliklar1 lizerine etkisi de yine eslestirilmis 0rneklemler t-testi ile incelenmistir.
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Sonuglar masaj tabancasmin sporcularin eklem agikliklari iizerinde anlamli bir fark
yarattigin1 gostermistir (t(14)= -8.38, p< 0.05). Masaj tabancasi masaji sonrasinda
sporcularm eklem agiklik ortalamalar1 artmis yani spor tabancasi sporcularin eklem
acikliklari tizerinde olumlu etki gostermistir (%95 giiven araligi [-6.614,-3.918]). Analiz

sonuglarina dair detayl bilgiler tablo 6' da gosterilmistir.

Tablo 6. Masaj Tabancasi Grubunun On Test Son Test Eslestirilmis Orneklemler T

Testi Analiz Sonuglari

Giiven Arahg

Alt Ust t Sig
Esneklik On Test Son Test -3.370 -2.429 -13.224 .000*
Eklem A¢ikligi On Test Son Test -6.614 -3.918 -8.381 .000*

P<0.05*

Bagimsiz Orneklemler T-Testi Analiz Sonuclar

Sporculara uygulanan spor ve masaj tabancasi masajlarinin sporcularin esneklik ve
eklem aciklig1 tizerindeki anlamli etkiler gosterdigi bulunmustur. Bunun ile birlikte her
iki masaj tirtiniin olusturdugu etkiler arasinda farklilik olup olmadigmi incelemek
amaci ile bagimsiz 6rneklemler t-testi analizi gergeklestirilmistir. Bagimsiz 6rneklemler
t-testi, iki grup arasindaki ortalamalarin karsilastirilarak uygulanan masaj tiirlerinin

birbirlerine gore etkililigini incelemek amaci ile kullanilan bir analiz yontemidir.

Uygulanan masaj tiirlerinin sporcularin esneklik sonuglar1 tizerinde etkisini incelemek
amaci ile yapilan bagimsiz orneklemler t-testi sonuglarina bakildiginda, spor masaji
grubu ve masaj tabancasi grubu arasinda anlamli bir fark olmadigi goriilmistiir (t(28)=
1.24, p > .05). Bu sonugclar, spor masaj1 ve masaj tabancasi ayr1 ayri esneklik {lizerinde
anlamli bir etki olustursa da birbirleri ile kiyaslandiginda anlamli bir fark
olusturmadigini gostermektedir. Yani bir baska degisle sporcularin esneklikleri tizerinde
iki masaj tliri de ayni diizeyde etki gostermektedir. Spor masaji grubu ve masaj

tabancas1 grubunun eklem aciklig1 sonuclar1 iizerindeki etkileri incelendiginde ise iki
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grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (t(28)= 2.50, p
>.05). Bu sonuglar incelendiginde spor masaji yapilan grubun eklem aciklig1
ortalamalarinin masaj tabancasi ile masaj yapilan gruba gore daha yiliksek oldugu
goriilmiistiir. Yani, spor masajinin sporcularin eklem acikliklar1 {izerinde masaj
tabancasina gore daha etkili bir masaj tiirii oldugu belirlenmistir. ki masaj tiirii arasida
esneklik ve eklem acikligindaki 9%’lik gelisimler incelendiginde manuel olarak
uygulanan spor masajinin, masaj tabancasi ile uygulanan masaja gore daha fazla etki
olusturdugu ve ayni sekilde masaj oncesi ve sonrasinda olusan gelisimin daha fazla
oldugu goriilmiistiir. Buna gore manuel masajin hem kendi igerisinde sporcularin
esneklik ve eklem agikligini artirmak i¢cin %’lik olarak daha faydali oldugu ve diger
masaj tiiriine gore daha etkili oldugu goriilmiistiir. Iki masaj tiirii arasinda esneklik ve
eklem agiklig1 iizerindeki etkileri agisindan bir fark olup olmadigini incelemek iizere
bagimsiz orneklem t-testi yapilmistir. Bu analiz her bir masaj tiirii i¢in 6n test son test
farklar1 alinarak gerceklestirilmistir. Tablo 7'de masaj tiirlerine gore farklarin
ortalamalar1 (Mean Difference), t degeri ve anlamlilik degeri gibi detayli bilgiler

verilmistir.
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Tablo 7. Spor Masaji1 Grubu ve Masaj Tabancas1t Grubunun Esneklik ve Eklem Agikligi

Sonuglarinin Karsilastirilmasi icin T Testi Tablosu

Grup N MD SS t p
Spor 15 3.433 1.425
Masaji
Esneklik 1.245 162
Masa] 15 2.900 849
Tabancasi
Spor 15 8.866 4.998
Masaji
Eklem Aciklig 2.508 .001*
Masaj 15 5.266 2.433
Tabancasi
N‘T’por. 15 43.429 33.502
Esneklik %'lik asajl
O .004*
gelisim fark: Masai
. 15 25.621 9.041
Tabancasi
<y 15 13.824 8.936
Eklem Ac¢iklig Masaji ' '
%'lik gelisim .002*
farks Mag) 15 7.204 4102
Tabancasi
*p <.05

Ozetle sporculara uygulanan spor masaji dncesi ve sonrasi esneklik ve eklem agiklig
sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. Diger uygulamada
ise masaj tabancasi ile uygulanan masajin 6ncesi ve sonrasi incelenen esneklik degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu bulunmustur. Sonu¢ olarak
sporcularin esneklikleri iizerinde iki masaj tiirli de ayni diizeyde etki gostermektedir.
Spor masaji grubu ve masaj tabancasi grubunun eklem ag¢iklig1 sonuglar: iizerindeki
etkileri incelendiginde ise iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu

gOrilmiistiir.

Literatiirde manuel spor masaji ve masaj tabancasiyla alakali ¢ok fazla ¢aligma
bulunmamaktadir. Benzer temele sahip olan uygulamalarin esneklige etkisinin sonuglar1
incelenmigtir. Akut foam roller ve masaj tabancasi uygulamasinin rectus femoris kas
sertligine etkisi arastirilmis genel olarak foam roller uygulamasinin masaj tabancasina

gore istiin bir tarafinin olmadigi veya altinda kaldigi bir 6lgim parametresine
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rastlanilmamistir. Katilimcilardan farkli haftalarda foam roller, masaj tabancasi ve
kontrol grubunda yer alan 27 denegin ilk ve ikinci Ol¢iim sonuglari arasinda da

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmistiir [45].

Calismamizla benzerlik gosteren literatiir bilgilerine bakildiginda masaj tabancasi, foam
roller ve spor masajmin kas sertligi ve esneklige etkisinin oldugu fakat birbirlerine

oranla karsilastirildiginda belirli bir fark olmadig1 gortilmiistiir.

Kas hassasiyeti ve sertligine karsi hangi manuel tedavinin faydali oldugunu ve
miyofasiyal agr1 sendromunun sebebinin arastirildigi bir ¢alismada miyofasiyal agri
sendromu olan bireylere yapilan masaj uygulamasinin, kas sertligini azaltmada etkisi

oldugu sonucuna varildig1 goriilmiistiir [57].

Farkli bir ¢alismada ise 16-18 yas grubu futbolculara masajin esneklik iizerine etkisinin
arastirilmas1 sonucunda antrenmanla birlikte masajin esnekligin gelismesine olumlu

etkisi oldugu belirtilmistir [58].

Su ve arkadaslarmin 2017 de yaptiklar1 ¢alismada: 1smmma egzersizlerinde uygulanan
statik ve dinamik esneme ile kopiik rulolarin esneklik ve diz fleksiyon/ekstansiyon
kuvveti (60°/s'de izometrik dinamometre) tizerindeki etkileri karsilastirilmistir.
Yaptiklar1 arastirma sonucunda; Esnekligi artirmak acisindan kopiik rulo kullanmanin
statik ve dinamik germeden daha etkili oldugunu iddia etmiglerdir. Her ne kadar dizin
bikilme momenti 3 uygulamadan sonra sabit kalsa da kopik rulo ve dinamik germe
sonrasi diz ekstansiyon kuvvet verilerinde iyilesme oldugunu belirtmislerdir [59].

Sullivan ve arkadaslarinin 2013 yilinda yaptiklar1 ¢aligmalarinda ise miyofasyal
gevsetme yontemlerinin kullanimiyla hareket agisinda ve eklem esneklik derecesinde
artis oldugunu ve miyofasyal gevsetme teknikleri yapildiktan sonra maksimum istemli

izometrik kuvvetin gelistirilmesine olumlu katki sagladiklarini belirtmislerdir [60].

Hamstring kas grubuna yapilan masajin otur-uzan testi performansina etkisi adli
calismada 11 erkek denege toplamda iki bacaga 15dk yapilan masaj uygulamasinin
otur-uzan testi performansina kayda deger Olgiide farklilik gostermedigini ve anlaml
olarak arttirmadigi tespitinde bulunmuglardir [61].

Arastrmamizin  bulgularim1  inceledigimizde bu c¢alismadaki verilerle farklilik
gostermektedir. Bu farkliliginin sebebi olarak ise tek bdlgeye masaj yapmalar1 bizim
caligmamizda ise lumbal ve hamstring kas grubuna uygulama yapmamiz ve spor

masajinin baskilarinin daha farkli oldugu sdylenebilir.
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Katilimcilara spor masaji ve masaj tabancast uygulamasinin dncesi ve sonrasina ait
Olctimleri incelendiginde bu iki masaj uygulamasmm etkisinin oldugu fakat spor

masajinin tabancaya gore daha fazla etkili oldugu goriilmiistiir.

Masajin esneklik tlizerine etkisinin incelenmesi adli bagka bir ¢alismada ise masaj
uygulamasinin hem esneklik hem de kalca fleksiyonuna masaj dncesine gore uygulama
yapildiktan sonraki Olgiimlerde istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu ve masajin
esneklik ve eklem hareket agikligima etki ettigi belirtilmistir [62].

" Masajin kadin oyuncularin hamstring kas esnekligi ve ¢evikligi tizerindeki etkinliginin

"

incelenmesi adli calismada uyluk arkasma uygulanan Isve¢ masajmm, kadm
sporcularda hamstring esnekligini arttirdigi goriilmiis ve bu durum masaj uygulamasimin

sonlandirilmasinin ardindan 5 giin boyunca devam ettigini belirtmislerdir [63].

Iki farkli 1smmanm karsilastirilmasmim (masaj ve statik - germe) esneklik ve patlayici
guc Uzerindeki etkileri adli ¢alismada tniversitede okuyan erkek sporcularin statik
esneme ve masaj uygulamasimdan olusan patlayici performans, sprint ve diisiik viicut
esnekligi etkilerini karsilagtirmiglar. Tim degiskenlerde iki farkli 1smma arasinda

anlamli bir fark olmadig1 sonucuna ulasilmistir [64].

Dinamik yumusak doku mobilizasyonun (STM) saglikli erkek bireylerde hamstring
esnekligine etkisi adli ¢alismada kirk bes goniillii erkekle yapilan ¢alismada gruplari
kontrol, klasik STM ve ya dinamik STM olarak {i¢ gruba aymrip randomize sekilde
Olciimleri yapilmis olunup ve bunun sonucunda da dinamik yumusak doku

mobilizasyonunun hamstring esnekligini anlamli diizeyde etkiledigi tespit edilmistir

[65].

Masaj tabancalarinin performans ve iyilesme tlizerindeki etkileri adli ¢alismada, masaj
tabancalarinin, kisa siireli hareket araligini, esnekligi ve iyilesmeyle ilgili sonuglari
iyilestirmeye yardimeci olabilecegini fakat bunlarin denge, gii¢, hizlanma, patlayici ve

ceviklik aktivitelerinde kullanilmamasini 6nerilmistir [66].

Balanchest ve ark (2014) yaptig1 arastirmaya gore; Masaj tabancasmin kas kan akisini,
kas oksijen doygunlugunu ve kirmizi kan hicresi konsantrasyonunu ve hareketini
hizlandirmaya olumlu katki sagladigin1 fakat iddiada bulunmak icin daha fazla
aragtirmaya ihtiya¢ olabilecegini belirtmislerdir. Yaptiklar1 ¢aliymada masaj
tabancasmin olumlu etki gostermesine ragmen 5. dakikadan sonra kandaki kirmizi kan

hlcresi konsantrasyonunun olumsuz yonde ilerledigi tespit edilmistir [67].
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Mackenzie ve ark. (2023) Statik germe sonrast hamstring esnekliginin masaj tabancasi
uygulamasiyla kisa donem karsilagtirilmasi adli ¢aligmalarinda, masaj tabancasinin kisa
stireli hamstring esnekligini arttirmada statik esnemeye gore daha etkili olabilecegini
belirtmislerdir. Yapilan analizlere gore ise bireysel miidahale gruplar1 arasinda anlamli
bir istatistiksel farkin olmadigi fakat her iki grupta swrasiyla AROM'un ilk ve son
Olgtimleri arasinda pozitif bir yiikselme gosterdigi belirtilmistir. Sonug olarak ise iki

uygulamann kisa siireli hamstring esnekligini arttirdigi tespit edilmisti [68].

Kocak ve ark (2005) 16-18 yas grubu futbolcularda masajin esneklik tizerine etkisi adli
calismasinda, antrenman ve masaj uygulamasimnin birlikte yapilmasi, masaj yapilmadan
yalnizca antrenman aligtrmalarinin uygulanmasma gore, esnekligin daha fazla

gelismesinde etkili oldugunu tespit etmislerdir [69].

Futbolcularla yapilan farkl bir ¢aligmada ise 1sinma Oncesi yapilan lokal spor masajimnin
futbolcularda bazi performans degerlerine etkisinin incelenmesi adli ¢alismada,
futbolcularda mag¢ veya antrenman 1sinmasindan 6nce uygulanan spor masajmin, dikey
sigramay1l olumsuz yonde etkilerken, esnekligi ise olumlu yonde etkiledigi tespit
edilmistir. Lokal spor masajmin fizyolojik degerlere olan etkisi ise istatistiksel olarak

anlaml1 bulunmamustir [70].

Isik ve ark. (2017) Kisa hamstring kas grubuna uygulanan germe, masaj ve germe,
sicak uygulama ve germe Uygulamalarinin diz eklemi hareket agikligi performansi
iizerindeki anlik etkilerini karsilastirmiglardir. Calismalarindaki farklar incelendiginde
germe etkinligini artirmada germe Oncesi sicak uygulama ve masajin olumlu etkileri
oldugu ve germe Oncesi bu iki girisimden de sicak uygulamanin etki biiytikliigiiniin

fazla oldugu tespit edilmistir [72].

Geng futbolcularda yapilan bir ¢alisgmada ise plantar fasyaya uygulanan self-miyofasyal
gevsetme tekniklerinin hamstring esnekligi tizerine etkisini incelenmistir. Calismadaki
veriler incelendiginde self-miyofasyal gevsetme uygulama sonrasinda esneklik

degerinde istatistiksel olarak anlamli artig goriilmiistiir [73].

Sporcularda foam roller ve masaj tabancasmin dikey ve yatay sigramaya etkisinin
karsilastirildigr bir ¢aliymada, uygulamalar sonucunda katilimcilarin yatay ve dikey
sicrama degerlerinde her iki grup i¢inde baglangi¢ Olgiimlerine gore istatiksel olarak
anlamli fark bulunmustur. Masajin , masaj tabancasmm ve foam roller gibi ¢esitli

uygulamalarin c¢aligmamizdaki gibi sadece esneklik iizerine degil farkli performans
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Olctimlerinde de kullanildig1 goriilmektedir [74].
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5. SONUC

Bu c¢aligmada, spor masaji ve masaj tabancasi ile uygulanan masajlarin sporcularin
esneklik ve eklem agikliklar: iizerindeki etkisi incelenmistir. Sonuglara gore, spor
masaji1 sporcularin esneklik ve eklem agikliklari iizerinde istatistiksel olarak anlamli ve
olumlu bir etkiye sahiptir. Ayn1 sekilde masaj tabancasi ile uygulanan masaj sporcularin
esneklik ve eklem acikliklari iizerinde olumlu ve anlamli etkilere sahiptir. iki masaj tiirii
arasinda esneklik ve eklem ag¢ikligindaki %’lik gelisimler incelendiginde manuel olarak
uygulanan spor masajinin, masaj tabancasi ile uygulanan masaja gore daha fazla etki
olusturdugu ve ayni sekilde masaj Oncesi ve sonrasinda olusan gelisimin daha fazla
oldugu goriilmiistiir. Buna gore manuel masajin hem kendi igerisinde sporcularn
esneklik ve eklem acikligini artirmak i¢cin %’lik olarak daha faydali oldugu ve diger

masaj tlirtine gore daha etkili oldugu goriilmiistiir.

Sonug olarak her iki masaj tiiriiniin de sporcularin esneklik ve eklem ac¢iklig1 agisindan
etkili oldugu ancak spor masajinin sporcularm eklem agikliklarmi artirmada daha

olumlu etkiye sahip oldugu goriilmiistiir.

Calisma farkli branglardan olusan 30 erkek milli sporcu iizerinde yapilmistir. Daha fazla

katilimci ile alana fayda saglayacagi diistiniilmektedir.

Ozellikle maddi imkanlardan dolayr ve alaninda etkili spor masoriiniin olmadig:
takimlarda ve bireysel sporlarda, spor masoruniin etkisi kadar olmasa da masaj
tabancasmin kas sertliklerine, kaslarin gevsemesine ve esneklikten kaynakli akut
yaralanmalarda da etkili olmasi tabanca kullanimmin yaygmlastirilmasma da etki

edecegi diisliniilmektedir.

Calismamizda masajin esneklik ve eklem agikligina etkisine bakilmistir. Farkli olarak
sporcularda cabukluk, sigrama, denge, kuvvete ve performansa olan etkisine de
bakilabilir.

Bireysel ve takim sporlari adi altinda gruplara ayrilip alana katki saglamasi

diistiniilmektedir.

Calisma kadmlar lizerinde de yapilabilir.
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Arastirmaci: Sadullah Emre Cakmak

40




8-Haftahk Antrenman Says::
1-3 O
45 O
67 O
8 ve tizeri OJ
9-Haftalik Masaj Adedi:
o O
10
20
30
4 0O

s

10-Haftalik Masaj Siresi:
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EK 4: VELi ONAY FORMU

VELI ONAY FORMU

Stzi Dilzes Universitesi Spor Bilimleri Faldiltesi Antrenman ve Hareket Bilimleri Béliimi
Ggretim fivesi Prof Dr. Numer Ozbar damsmanhimda vitksek lisans ogrencisi Sadullzh
Emre Calmzk tarafmdan vilriitilecek olan ““Wapnel Spor Masajmm ve Masaj Tabancasmm
Farkl Branjlardski Ekek Milli Sporcularda Esnekligs Etkisi 7 2dl ¢alismaya davet edivoruz.

Bu nedemle bu gshsmads il fakh mess tirinin esneldige ethisi meslenecekti
Coougumunm esneklik duimn degerlendirileceltir. Uygulama ma];lagl.k 25 dakika siiracektir.

Arsstwma sonucundz ¢zhigmedan elde edien bulgular e yapidaczk efitsel ve akademik
caliymalars  rehberlik ederek  Gnemli keflolwr saflayacem  dilgiiniilmektedi Calismada
gocufumuzm  s2ElFmi ve psikolofismi clumsuz vinde etkilevecsk hichir uygulamz
bulunmamakta we kendisime poniilli olmak kaydi ile ¢zhsmaya kablacam sdvlenersk
zpiklama vapilacakty,

ONAMFORMU

Aragtrmanm Ady: )fanysl Spor Mazajimnve Massj Tahancaumn Farkh Branglardabi Erkal
Miilli 3porcularda Esnekliges Etkisi

Evet | Hayur
Eilgilendime Formumu ekudunuz mu? L1 11

Aragtwma projest size 36200 olarak da anlanldi o

stze gragwmaylz gt seru sorma, tarhgma firsat tanmdy o
Sordugunuz tim serulara tzmn edict vamtler slabldmez mi?
Aragtwmahaldkemda veterlt bilgt aldmz mi”

Hethangt bar zamanda herhangy bir nedenle va dz neden gstermeksizm
zragtmaden gekilme haklma sship eldufmuzy anlzdmiz m?
Aragtuma sonuglarmm uygun bir volla vaymlanacagma kanlvor musunuz? [[ [ [[]
T ukandaki sorularm yanitlan size kim terafmdan agldands? Liigen Jim yaome .

Bu Eogullarda;
» 5iz konnsu arastymaya hichir bask ve zoflama olmaksizm ¢ocugumun bu ¢ahismaya
kztilmazm kzbul edivorm.
Imzz Agiklzmay: vapan kigmm
Adi/ Soyadr: Adh/ Soyadi:
Tarih: Imzasi:

Tarih:
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EK 5: BILGILENDIRILMIS OLUR FORMU

Bu katildiginiz calisma bilimsel bir arastoma olup, arastemanm adi Manuel Spor Masajmm
wve Masaj Tabancasmin Farkli Branslardaki Erkek Milli Sporcularda Otur-Uzan Testine
Etkisi . bu arastrmanm amaci, iki farkli masaj tekniginin spor masaji ve masaj tabancasi
cihazmin esneklige etkisinin kargilastrilmasi vapilacaktwr. Bu arastirmada size esneklik
iizerine hangi teknigin daha etkili oldugunu belirlemek igin esneklik testleri uvgulanacaktr.
Bu aragtimada ver almaniz ongorilen sire vaklagik 10{on) dakika olup, arastomada wer
alacak goniillilerin savis1 30 kisidir.

Bu arastrma ile ilgili olarak genel sagligmiza dikkat etmek, uvgulanan antrenman
programlarma uvmak uvgulanacak testler dncesinde verilen talimatlara uvmak, testlerden 48
saat Gncesinde wogun fiziksel aktiviteleri sonlandimak ve beslenmenize dikkat etmek sizin
sorumluluklarmizdr.

Bu arastimada sizin igin antrenman vogunluguna bagl olarak asmi vorgunluk séz konusu
olabilir; bu sebeple masaj ve Glcimler sizleri uvgun bir sekilde performansnizi ve antrenman
programmizi bozmavacak sekilde wiiriitiilecektir. Arastrma swasmda sizi ilgilendirebilecek
herhangi bir gelisme oldugunda, bu durum size veva vasal temsilcinize derhal bildirilecektir.
Arastmma hakkmda ek bilgiler almak igin va da caligma ile arastmmact Sadullah Emre
CAKMAK 'a bagvurabilirsiniz.

Bu arastrmada ver almak tamamen sizin istefinize baglidwr. Arastrmada ver almawi
reddedebilirsiniz va da herhangi bir asamada arasturmadan ayridabilirsiniz; bu durum herhangi
bir cezava va da sizin vararlarmiza engel duruma vol agmavacaktw. Arastwrict bilginiz
dahilinde weva isteginiz digmda, uvgulanan caligmanm gereldiliklerini verine getirmemeniz,
caligma programmi aksatmaniz veva calismanm etkinligini artmmak vb. nedenlerle siz
aragturmadan cikarabilir. Arastrmanin sonuclari bilimsel amacla kullanilacaktwr; calismadan

cekilmeniz va da arastirica tarafmdan cikanlmaniz durumunda, sizle ilgili veriler de gerekirse
bilimsel amacla kullanilabilecektir.

Size ait tim bilgiler gizli tutulacaktr we arastmma vavmlansa bile kimlik bilgileriniz
verilmevecektir, ancak arastumanm izlevicileri, voklama wapanlar, etik kurullar ve resmi
makamlar gerektiginde bilgilerinize ulasabilir. Siz de istediginizde kendinize ait bilgilere
ulagabilirsiniz.

43



Cahsmaya Katilma Onay:

Yukarida yer alan ve aragtirmaya baglanmadan énce goniilliiye verilmesi gereken bilgileri okudum ve
sdzlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorulari aragtiricrya sordum, yazili ve sézlii olarak bana yapilan tiim
aciklamalar1 ayrintilartyla anlanug bulunmaktayim. Calismaya katilmayn isteyip istemedifime karar vermem
icin bana yeterli zaman tanndi. Bu kogullar altinda, bana ait bilgilerin gézden gegirilmesi, transfer edilmesi
ve iglenmesi konusunda aragtirma yiiriitiiciisiine yetki veriyor ve s6z konusu aragtirmaya iligkin bana yapilan
katilim davetini higbir zorlama ve bask: olmaksizin bityiik bir géniilliiliik icerisinde kabul ediyorum.

Goniilliniin,
Adi-Soyad:
Adresi:
Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:

Agiklamalari yapan arastirmacinim,

Adi-Soyadr: Sadullah Emre CAKMAK
Gérevi: Yardune: Aragtirmacy

Tarih ve Imza:

Velayet veya vesayet altinda bulunanlar icin veli veya
vasinin,

Adi-Soyad:
Adresi:
Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:

Olur alma islemine basindan sonuna kadar tanikhk
eden kurulus gorevlisinin / gériisme tam@inm,

Adi-Soyadz: Prof. Dr. Nurper OZBAR
Gérevi: Sorumlu Aragtirmact

Tarih ve Imza:
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