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Bölüm 10

GÜREŞÇİLERİN BAŞARISI İÇİN MASAJIN ÖNEMİ

Yener AKSOY1

Güreş müsabakalarında başarılı olmak için güç, hız, denge, esneklik ve daya-
nıklılık ve zihinsel yetenek gibi birçok parametre gereklidir. Hatta güreşçinin be-
lirli güreş becerilerini ve tekniği öğrenmesi- uygulayabilmesi ve karşılaşma süre-
since de devamlı olarak taktiklerini değiştirmesi ve stratejisini ayarlaması gerekli 
görülür1,2. Güreş branşında uluslararası yarışmalarda başarılı olmak için 5 yıllık 
eğitim ve öğretim, çok çalışma yanında ülke içi ve dışındaki deneyim gereklidir. 
En azından 3 yıllık uluslararası müsabaka ve deneyim gerekli görülür3.

Başarıda etkili bazı faktörler sporcunun genel sağlık durumu, antropometrik 
(boy, ekstremite uzunluğu vs) özellikler, motor performans özelikleri, teknikle il-
gili motorik özellikler, öğrenme ve uygulayabilme yeteneği, başarıya hazır olma 
durumu yanında duygusal ve bilişsel özellikler ile değişik sosyal faktörler ola-
rak sayılır4. Çok çalışma ve yoğun çalışmada gerekli olan enerji sistemleri dik-
kate alınmalıdır. Modern minder güreşinde en etkin enerji sisteminin Adenozin 
trifosfat –Kreatin fosfat (ATP-CP) ve Laktik Asit sistemleridir. Yine sporcunun 
başarısı kuvvet, hız, esneklik ve sıçrama tekniği performansının gelişmesine bağ-
lıdır. Fiziksel uygunluğu; yaş, boy uzunluğu, vücut ağırlığı, aerobik ve anaerobik 
güç, vücut bileşeni, esneklik, dinlenme halindeki kalp atım sayısı ve kan basıncı 
gibi birçok parametre etkiler5. Yine fiziksel uygunluğu; yaş, boy, vücut ağırlığı, 
aerobik güç, anaerobik güç, vücut kompozisyonu, esneklik, istirahat kalp atım sa-
yısı ve kan basıncı gibi çeşitli faktörler etkilemektedir6. Düzenli fiziksel aktivite, 
kas gücünü, eklem yapısını, eklem işlevini ve kemik sağlığını korumak için de 
önemlidir7.

 Masaj kasları gevşeterek ağrı, yorgunluk, stres ve gerilimi azaltmak için elle 
veya mekanik aletler ile vücudun yumuşak dokuları veya kaslarının sistematik 
olarak uyarılması şeklinde tanımlanabilir8. Masaj kelimesi; Arapça dokunma an-
lamına gelen “mass” ve Yunanca yoğurma “massein” anlamına gelen kelimelerin-
den oluşur. Masajın değişik şekillerde tanımları yapılmıştır. Bunlardan bazıları: 
Değişik darbeler ve ovmalarla bölgesel kan dolaşımını artırma, damarlardaki kan 
akımını artırma ve dokuya fazla kan gelmesini sağlama amacı gösterir. Yumuşak 
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