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Ozet

Bu calisma, total ve lokal olarak uygulanan klasik masajin reaksiyon zamanma etkisini
belirlemek amaci ile yapildi. Calismaya, 19-28 yas arasinda 30 erkek iiniversite 6§rencisi
goniilli olarak katildi. Katilimcilarin boylari, boy dlcer aleti ile dl¢giilerek cm cinsinden,
viicut agirliklar1 elektronik baskiil ile Olciilerek kg cinsinden kaydedildi. Reaksiyon
zamanlar1 masaj 6ncesi ve masaj sonrasi “Nelson Reaksiyon Zaman Olgegi” kullanilarak
olciildii. Olgiimler arasi farkin belirlenmesinde bagimli gruplarda esli (paired) t testi, farkl
gruplarda bagimsiz (independent) t testi uygulandi ve p< 0.05 degeri anlaml1 olarak kabul
edildi. Deneklerin masaj oOncesi ve sonrast el ve ayak reaksiyon zamanlari
karsilastirildiginda masaj sonrasi reaksiyon zamanlarinda masaj dncesine goére anlamli
azalmalarin oldugu tespit edildi (p<0.05). Sonu¢ olarak, lokal ve total olarak uygulanan

klasik masaj reaksiyon zamanini olumlu etkileyerek reaksiyon siiresini azaltmistir. Konu

ile ilgili yeni arastirmalarin yapilmasina gereksinim oldugu belirtildi.
Anahtar kelimeler: Reaksiyon zamani, masaj
Abstract

THE INFLUENCE OF TOTAL AND LOCAL CLASSICAL MASSAGE ON
REACTION TIME

The effect of total and local massage on reaction time was investigated in this study.

Thirty university students aged between 19 and 28 voluntarily participated in the study.



The heights of participants as centimeter (cm), and body weights as kilogram (kg) were
measured and recorded. To measure reaction times of the participants before and after
massage intervention ‘“Nelson Reaction Time Scale” was used. In dependent groups paired
t test, in different groups independent t test were used to determine the differences between
measurements and the significance level considered as p<0.05. After comparisons there
were significant decreases in the reaction times of hand and foot. As a result total and local
message, as it decreases the reaction time, have positive effect. Further researches on the

same subject were suggested.
Key words: Reaction time, massage

Giris

Bes bin yillik ge¢mise sahip oldugu bilinen masaj bugiinkii sekliyle degil ama degislik
amaclarla Hint, Cin, Grek ve Misirhilar tarafindan kullanmilmistir (Kambir, 2007).
Gilinitimiizde ise ¢ok daha yaygim bir sekilde kullanilmaktadir. Masaj kelimesinin kdkeni,
Arapca dokunma anlamina gelen “mass” ve Yunanca yogurma anlamina gelen “massein”
kelimelerine dayanir. Masaj, yumusak dokular1 mekanik olarak uyararak, sistematik
manipiilasyonlar ile organizmada fizyolojik ve psikolojik etkiler yaratma egilimi olarak
tanimlanabilir. Klasik masaj manipiilasyonlar1 bes boliimden olugmaktadir: sivazlama

(6floraj), yogurma (petrisaj), friksiyon, darbeleme (tapotement) ve titresim (vibrasyon)

(Kambir, 2007).

Masajin  viicut Tlizerindeki dogrudan ve dolayli etkileri, viicuda uygulanan
manipiilasyonlarm yani ellerle verilen dokunma, bastirma, germe, esnetme ve titrestirme
bicimindeki mekanik uyarilarin olusturdugu tepkilerdir. Tepki; deride, derialt1 dokusunda,
kaslarda ve damarlarin sinir aginda yerel olusabilecegi gibi; refleks yolla baska bolgelere,
ornegin i¢ organlara da aktarilabilir. Masajin etkileri, fiziksel, fizyolojik ve psikolojik

etmenlerin bileskesi olarak degerlendirilir (Tuna, 1997).

Viicut iizerine kalp yoniinde uygulanan yeterli dozdaki 6floraj ve petrisajla, lenf ve
vendz sistem uyarilarak dolasim aktive edilir. Damarlardaki akisin canlanmasiyla
dokularda sivi degisimi hizlanir, dokular daha bol besin maddesi ve oksijen alabilir;
metabolizma artiklar1 bulunduklari yerden daha cabuk uzaklasabilir (Alptekin, 1982;
Hazir, 2001).

Dokunma sanati olan masaj ellerle viicut yiizeyine tatbik edilmektedir. Insan
viicudunun ince hareketler yapabilen en gelismis kisimlarindan biri olan eller, viicudun

motor ve islevsel bir {initesi olup fiziksel aktivitelerin yerine getirilmesinde en dnemli
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organdir (Demirel, 2005). Giinliik yasantimizin i¢inde yer alan spor aktivitelerimizin
bircogu ellerimiz sayesinde gerceklesmektedir. Ellerimizin bu énemi, el kaslarinin elimize
verdigi hareketlerden kaynaklanmaktadir. El becerisi yetenegi 6zellikle ince ve kaba kas
kontrolii gerektiren isler icin Onemli olan el g6z koordinasyonu yetenegidir. El goz
koordinasyonu o6zellikle motor el becerisi isteyen hentbol, basketbol, voleybol, raket
sporlar1 basta olmak {iizere bireysel sportif oyunlarda 6n plana ¢ikmaktadwr. El goz

koordinasyonunun belirlenmesinde reaksiyon zamaninin dl¢iilmesi 6nemli bir yer tutar.

Reaksiyon zamant ile ilgili cok fazla tanim bulunmaktadir. Bu tanimlarin ortak noktasi
uyar1 ve uyariya karsi bir tepkinin olusmasidir (Guyton, 1972; Taskiran, 2007; Sevim,
2010). Reaksiyon zamani, uyarinin baglama zamani ile tepkinin basladig1 zaman araliginda
gecen siire olarak tamimlanabilir (Tamer, 2000). Reaksiyon zamani, bir kimsenin
uyarimlara karsi ilk kassal tepki ya da hareketi gerceklestirmesi arasindaki siireyi
belirleyen kalitsal bir 6zelliktir (Bompa, 1998). Bir baska deyisle, reaksiyon zamani aniden
ortaya c¢ikan ve Oncellesmemis olan bir sinyalin ulagsmasindan, bu sinyale cevaba kadar
gecen siiredir. Reaksiyon zamani sporda belirleyici bir motorik 6zelliktir. Antrenmanlar
araciligi ile gelistirilebilir (Akgiin, 1992; Colakoglu, 1993). Sportif yetenegin belirlenmesi
ile ilgili yapilan caligmalarda, sporsal yetenegin bir bileskeler biitiinii oldugunu
gostermistir. Reaksiyon zamani ve el-goz koordinasyonu da bu bilesenlerin bir pargasidir

(Bayar, 1992).

Sporda basar1 i¢in sporcunun fizyolojik ve motorik 6zellikleri yoniinden iist seviyede
performans sergilemesi gerekir. Bunu saglayacak parametrelerden biri reaksiyon
zamanidir. Fox ve arkadaslarinin (Fox ve ark, 1999) performans: yiiksek sporcularin
reaksiyon zamaninin daha iyi oldugunu belirtmislerdir. Bazen bir ya da iki say1 farkla
sampiyonluga ulasildigi veya sampiyonluklarin kagirildigi g6z Oniine alindiginda
oyuncularin oyuna iyi yogunlagsmasmin onemi ortaya ¢ikmaktadir. Reaksiyon zamanimin
antrenmanlarla gelistirildigi belirtilmistir. Reaksiyon zamani yetenek se¢imi taramalarinda

belirleyici dl¢iitlerin basinda gelmektedir.

Bu calisma, fiziksel egzersiz ve antrenmanla benzer fiziksel ve fizyolojik sonuglar
yaratabilecegi diisiiniilen total ve lokal olarak uygulanan klasik masajin reaksiyon zamani

iizerine etkisini belirlemek amaci ile yapildi.
Materyal ve Metod

Calismaya 23.30 yil yas, 178.16 cm. boy uzunlugu ve 72.53 kg viicut agirhigi

ortalamalarina sahip 30 erkek {iniversite 08rencisi goniillii olarak katildi. Arastirmaya
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katilan goniilliilerin yas1 kimlik bilgisi esas alinarak belirlendi. Boy, viicut agirligi ve
reaksiyon zamani Ol¢iildii. Deneklerin boylar1 metre (Rodi Super Quality) ile 6lciilerek cm.
cinsinden, viicut agirlig1 (tisort ve sortlu) elektronik baskiil (premier) ile Slgiilerek kg.
cinsinden kaydedildi. Reaksiyon zamanmi 6l¢mek i¢in Nelson Reaksiyon Cetveli

kullanildz.

Deneklerin masaj 6ncesi (MO) ve masaj sonrasinda (MS), Nelson El Reaksiyon Testi
(NERT) ile dominant elin reaksiyon zamanm1 (DERZ) ve resesif elin reaksiyon zamani
(RERZ) 6l¢iildii. Dominant ayagin reaksiyon zamani (DARZ) ve resesif ayagin reaksiyon
zamani (RARZ) 6l¢timii Nelson Ayak Reaksiyon Testi (NART) ile yapildi. Nelson Hareket
Hizi Testi (NHHT) ile ¢ift el reaksiyon zamani (CERZ) 6l¢iimii alind:.

Denekler A ve B olmak {izere iki gruba ayrildi. A grubundaki deneklere masaj
uygulamasi yapilarak (A+), B grubundaki deneklere ise masaj uygulamas1 yapilmadan (B-)
olciim alind1 ve karsilastirma yapildi. Ikinci uygulamada ise bu uygulamanin tersi yapildi.
A grubundaki deneklere masaj uygulamasi yapilmadi (A-), B grubundaki deneklere ise
masaj uygulamasi yapilarak (B+) Olciim alindi ve karsilastrma yapildi. Masaj
uygulamasinda ofloraj, petrisaj, friksiyon, tapotement ve vibrasyon manipulasyonlari

kullanild1 (Kambir, 2008).

Nelson el reaksiyon testi i¢in, denek 6n kol ve el masanin {izerinde rahat olacak
bicimde sandalyeye oturdu. Bagparmak ve isaret parmak uglar1 masadan 8-10 cm disarida
bagparmak ve isaret parmagmin {ist kisimlan birbirine paralel olacak sekilde hazir duruma
getirdi. Test yoneticisi cetveli, denegin bas ve isaret parmaklarmin arasinda olacak sekilde
tuttu. Denegin direkt olarak cetvelin orta noktasina bakmasi istendi. Cetvel birakildigi anda
cetveli bas ve isaret parmaklan ile yakalamasi soylendi. Cetvel birakild1 ve denegin cetveli

yakaladig1 bagparmaginin iist kenarmda bulunan ¢izgi okunarak kaydedildi.

Nelson ayak testi i¢cin denek, ayak ucu 2.5 cm, topuk kism1 5 cm olacak sekilde duvar
karsisina oturdu. Test yoneticisi reaksiyon cetvelini duvar ile denegin ayagi arasinda
olacak sekilde tuttu ve denegin hazir oldugu anda cetveli birakt1 ve denek, diisen cetveli

ayakucu ile duvara sikigtirarak tuttu.

Nelson hareket hizi testi i¢in, denek sandalyede elleri masanin kenarmna dayanir
sekilde oturdu. Kiiclik parmaklar masa lizerinde birbirinden 30 cm mesafede olacak sekilde
ve avug icleri birbirine bakar pozisyonda yerlestirildi. Test yoneticisi cetveli denegin iki
elinin ortasinda olacak sekilde tuttu ve denek yogunlasmasini sagladiktan sonra cetvel

birakildi. Denek miimkiin olan en yiiksek hizda cetveli iki eli arasinda sikistirarak tuttu.
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Biitiin 6lgiimlerde bes 6l¢lim alindi, en 1yi ve en kotii degerleri yansitan 6l¢iimlerin disindaki

ii¢ 6l¢limiin ortalamasi cetvelin diistiigli mesafe olarak kaydedildi.

Cetvelin lizerinde okunan deger asagidaki formiilde hesaplanarak deneklerin reaksiyon

zamanlar1 belirlendi (Tamer, 2000).
Reaksiyon Zamani = V 2 x Cetvelin Diistiigii Mesafe / Yer Cekimine Bagh Hiz
Reaksiyon Zamani= V2 x Mesafe(cm) / 980 msn seklindedir.

Verilerin analizinde SPSS  (Statistical Package for the Social Sciences) paket
programi kullanildi. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi One-Sample
Kolmogorov-Smirnov testi ile test edildi ve verilerin normal dagilim gosterdigi tespit
edildi. Ol¢iim sonuclari, ortalama ( X ) ve standart sapma (SS) olarak sunuldu. Gruplarin
masaj oncesi ve sonrasi 0l¢climlerinin karsilastirilmasinda, farkl gruplarda bagimsiz t testi,

aym gruplarda esli t testi kullanildi. Onem diizeyi p<0,05 olarak kabul edildi.

Bulgular

Tablo 1. MO ve MS Reaksiyon Zamanlari (sn)

Degiskenler Olciimler n X SS t p

MO 30 0.30 0.04 4 "
DERZ MS 30 027 0.03 3.309 0.003

MO 30 0.32  0.04 "
RERZ MS 30 029  0.03 2.429 0.022

MO 30 032 0.03 .
CERZ MS 30 030 o004 200 0018

MO 30 0.34 0.05 "
DARZ MS 30 031 004 3.410 0.002

MO 30 0.35 0.06
*
RARZ MS 30 031 0.03 2.856 0.008

Tablo 1 total ve lokal olarak uygulanan klasik masaj Oncesi ve sonrasi reaksiyon
zamanlarinin dominant ve resesif el ve ayak icin karsilastirmalari yansitmaktadir. DERZ,
RERZ, CERZ, DARZ ve RARZ degiskenleri acisindan anlamli farklar oldugu

goriilmektedir.



Tablo 2. (A+) ve (B-) Grubu Reaksiyon Zamanlarinin (sn) Karsilagtirilmasi

Degiskenler Gruplar n X SS t p

A+ 15 030 0.03 .
DERZ B, 13 027 003 2512 0018

A+ 15 033 0.03 .
RERZ B 15 024 004 3605 0.000

A+ 15 033 0.03
B- 15 027 0.04
A+ 15 033 0.05 .
DARZ B 13 029 00p 2743 0012

A+ 15 0.34 0.05
*
RARZ B. 15 028 0.03 3,307 0,003

CERZ 4,205 0,000*

Tablo 3. (B+) ve (A-) Grubu Reaksiyon Zamanlarmin (sn) Karsilastirilmasi

Degiskenler Gruplar n X SS t p

A- 15 0.31 0.04
DERZ B 15 026 0.02 3.751 0.001

A- 15 0.32 0.04
RERZ B+ 15 0.26 0.05 3.5880.001

A- 15 0.31 0.04
CERZ B+ 15 0.27 0.03 2.6010.015

A- 15 0.35 0.04
DARZ B 15 028 0.03 5.012 0.000

A- 15 0.34 0.07
RARZ B+ 15 028 0.07 2.335 0.027

Tablo 2 ve 3 incelendiginde gruplara ayrilan deneklere uygulanan total ve lokal
masajin reaksiyon zamanina etkisine bakildiginda, masaj uygulanan grupta DERZ, RERZ,
CERZ, DARZ ve RARZ degiskenleri acisindan reaksiyon zamanmin anlamli olarak

azaldig1 goriilmektedir.
Tartiyma ve Sonug

Masajin noromiiskiiler uyarilabilirligi artirdigin1  veya azaldigin1 destekleyen
arastirmalar smirli oldugundan tartismamiza smirlama gelmektedir. Masajin spinal motor
sinir aktivitesi lizerine etkileri Hoffmann refleks (H-refleks) amplitiidlerindeki degisimler
Olciilerek incelenmistir. Yapilan c¢alismada masor tarafindan uygulanan masaj
manipiilasyonlar1 sonras1 H — refleks aktivitesinin degismesinin, psikolojik degil fizyolojik

kokenli oldugu belirtilmistir (Sullivan ve ark, 1991).



Reaksiyon zamani, uyarinin baglama zamani ile tepkinin basladigr zaman araliginda
gecen siire veya aniden ortaya ¢ikan ve dncellesmemis olan bir sinyalin ulagsmasindan, bu
sinyale cevaba kadar gecen siirenin miktar1 olarak tanimlanmaktadir (Tamer, 2000; Sevim,
2010). Reaksiyon zamani, bir kimsenin uyarilara karsi ilk kassal tepki ya da hareketi
gerceklestirmesi arasindaki siireyi belirleyen kalitsal bir Ozelliktir (Bompa, 1998).
Calismamizda reaksiyon zamanini 6lgmek i¢in kullandigimiz Nelson Reaksiyon Cetveli
brrakildiginda denek bu uyariya karsi1 bir tepki olusturarak cetveli tutmustur. Burada cetveli
tutmada, elin kavrama yetenegini artiran, lokal ve tiim viicuda uygulanan masajmn etkili
oldugu diisiincemizi bulgularimiz desteklemektedir. Bu noktadan bakildiginda masaj el-

g0z koordinasyonu reaksiyon zamaniin belirlenmesinde 6nemli bir parametredir.

Morelli ve arkadaglar1 (1991), engelli olmayan 20 bireyde 6 dakika masaj
uygulamasinin spinal reflex uyarimi tizerindeki etkisi belirlemek amaci ile yaptiklari
calismada, H refleks amplitiidlerinin anlamli sekilde azaldigimi belirtmislerdir. Bir bagka
calismada Morelli ve arkadaslar1 (1999) norolojik olarak saglikli 12 bireyde cutaneo
reseptorlerin masaj uygulamasi sirasinda triceps tizerindeki etkisini arastirmislar, H refleksi
kayda deger sekilde azalmistir. Sullivan ve arkadaslar1 (1991) norolojik olarak saglikli 20
bireyde petrisaj teknigiyle yapilan masajin spinal motoneron uyarimima H refleksi anlamli
olarak azaltarak etki ettigini bildirmislerdir. Benzer bir calismada cinsiyetlere gore
herhangi bir fark goriilmemistir (Goldberg ve ark, 1992). Norolojik rahatsizliklari
(omurilik yaralanmalar1) olan 10 ve olmayan 7 denekle petrisaj teknigiyle terapi masaj
uygulamalar1 yapilmis, H refleks tiim deneklerde ortalama % 27 azalmistir (Goldberg ve
ark, 1994). Norolojik hastalik ge¢misi olmayan 9 saglikli bireyde sinir-kas uyarilmasina
masajin etkisini belirlemek amaci ile yapilan ¢alismada sag triseps surae kas grubuna
yapilan masaj uygulamasinin, spinal motorneron uyarimi saglamak agisindan pasif kas
esnetmesi ve tendon baskis1 gibi diger terapdtik metotlara alternatif olabilecegini ortaya

koymustur (Moralli ve ark, 1990).

12 saglikli bireyde soleus kasma 3 dakika yapilan masaj sonrasinda, masaj uygulanan
grubun kontrol grubuna gore MG H refleksinde kayda deger azalmalarin oldugu
goriilmiistiir (Moralli ve ark, 1998). Chandra ve arkadaslarinin yaptiklar1 ¢alismada
tiniversiteli erkek ogrencilerin hem sag hem de sol el reaksiyon zamanlar1 6l¢iilmiisler,
egzersiz sonrasinda gorsel ve isitsel reaksiyon zamanlarinda azalma olusurken, egzersiz
yiiksek 1sida yapildiginda artis belirlenmistir (2010). Ando ve arkadaslar1 yaptiklar1
arastirma da egzersiz esnasinda artan oksijen aliminin reaksiyon zamani peripheral gorsel

uyarima etkisini test etmistir. 12 erkek denek bisiklette 100, 150, ve 200 W lik farkli
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yiiklere tabi tutulmustur. Premotor zaman1 hiperoksiya altinda dinlenmeyle iligkili olarak
kayda deger sekilde azalmanin oldugunu belirtmislerdir. Bu sonuglar egzersiz esnasinda
artan oksijen aliminin algisal motor performansa olumlu etkisi oldugunu gostermektedir

(2009).

Sivrikaya ve arkadaslar1 (1999), erkek ve kiz sporcularda sicak ve soguk ortamin
reaksiyon zamanina etkisini arastirmiglardir. Kizlar acisindan hem sicak hem de soguk
ortamda sag ve sol taraf reaksiyon siireleri arasinda farklar anlamsiz bulunurken,
erkeklerde hem sag hem de sol tarafta sicak ortamin fark yarattig1 ve sicak ortamin gorsel
reaksiyon zamanmi kisalttig1 ortaya konmustur. Nedeni, sicak ortamin metabolizmay1
hizlandirmas1 ve bu ortamda impuls ileti hizinin artmasiyla aciklamiglardir. Giincel bir
calismada Chandra ve arkadaglari, iiniversite 08rencilerinin egzersiz ve 1s1 yiikiiniin basit
reaksiyon zamani iizerine etkisi arastirmiglar, sonu¢ olarak egzersiz sonrast hem gorsel
hem de isitsel reaksiyon siirelerinde anlamli azalma goriildiigiinii belirtmislerdir (2010). Bu
acidan bakildiginda masaj uygulamasi esnasinda olusan 1sinin reaksiyon zamanima olumlu

etki yapmasi bulgularimizca desteklenmektedir.

Reaksiyon zamaninin diizenli antrenmanlarla gelistirilebilecegi vurgulanmis (Diindar,
1998; Bompa, 1998), performansi yiiksek sporcularin reaksiyon zamanlarinin daha iyi
oldugu belirtilmis (Fox ve ark, 1999), basariy1 artirmak i¢in reaksiyon zamanini kisaltan
calismalara daha fazla agirlik verilmesi salik verilmistir (Agaoglu ve arkadaslari, 2011).
Bu literatiir bilgilerine dayanarak, miisabaka oncesi diizenli olarak lokal ve total olarak
uygulanan masajin  performans iizerine etkisinin  olabilecegi  bulgularimizca

desteklenmektedir.

Sonug olarak, elde edilen bulgulara dayanarak lokal ve total olarak uygulanan masajin
reaksiyon zamanma olumlu etki yaptigi sOylenebilir. Ancak bu sonuglar sadece
arastirmanin 6rneklem grubu i¢in gecerlidir ve heniiz genellenmesi olanaksizdir. Diger
taraftan calismamizin bu konuda tilkemizde yapilan ilk ¢alisma olmasi1 6nemlidir. Bu tiir
calismalarin farkli cinsiyet, yas ve sayidaki denek gruplarinda yapilarak, daha agik ve

somut sonuclarin elde edilmesine ¢alisiimalidir.
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