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SBA328 - MASA]J

Ders Saati: 3 Kredi Sayis1 : (2-1)2
Ders Sorumlusu: Yrd. Dog. Dr. S. Nazan Kosar e-mail: nazank@hacettepe.edu.tr

Dersin h;erigi: Masajin tarihgesi, fizyolojik etkileri, endikasyon ve konraendikasyonlari, masajda kullanilan malzemeler,
temel manipulasyon tekniklerini (efloraj, petrisaj, vibrasyon, tapotman, friksiyon) igerir. Ayrica sporda masaj
uygulamalarina deginilir.

Dersin Amaci: Masajla ilgili temel teknikleri kuramsal ve uygulamali olarak 6gretmektir. Bu dersin sonunda 6grenciler
masajda kullanilan temel manipulasyon tekniklerini dogru bir sekilde uygulayabilme becerisini kazanacaklardir.

Dersin Hedefleri: Bu dersin sonunda 6grenci;
1. Masajla ilgili temel kuramsal kavramlari tanimlayabilmeli ve agiklayabilmelidir
a) Masajin tanim
b) Masajda kullanilan temel tekniklerin isimleri ve baslica etkileri
¢) Masajin endikasyonlar: ve kontraendikasyonlari
d) Masajin etkileri (fizyolojik, psikolojik ve tibbi etkileri ile spor performansi ve toparlanma tizerine etkileri vb.)
2. Masajda kullanilan temel manipulasyon tekniklerini dogru bir sekilde uygulayabilme becerisini kazanmal1
3. Masaj yapan kisinin 6zelliklerini (kiyafet, hijyen, iletisim vb.) bilmeli ve uygun davranis alisgkanligini kazanmali.
4. Masaj yapilan ortamin 6zelliklerini tanimlayabilmeli

Baglantili Oldugu Dersler: SBR124-Fonksiyonel Anatomi

DEGERLENDIRME
Sinavlar Genel Bagari notuna katkisi Sinav Tarihi
Ara Sinav 1 (Uygulama)* % 30 24 Mart 2016
Ara Sinav 2 (Uygulama)* % 30 28 Nisan 2016
Final Sinavi % 40 Dénem sonunda Fakiiltemiz Egitim
Teorik (% 15) Koordinatoérligu tarafindan ilan edilecektir
Uygulama* (% 25)

*Her 6grenciden kura ile sectigi belirli bir bolgeye masaj uygulamasi istenecektir. Masaj tekniklerini uygulama becerisi ve
masaj uygulamasi sirasinda uyulmasi gereken kurallara uyulup uyulmadig: degerlendirilecektir.
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DERSE DEVAM

Derse devam zorunludur, her ders yoklama alinacaktir. Derse mazeretli (rapor, izin vb.) ya da mazeretsiz olarak
devamsizliginiz toplam ders saatinin %20’sini asmamalidir. Genel simav 6ncesi devamsizlik nedeniyle basarisiz olan
ogrencilerin listesi ilan edilecektir. Bu 6grencilerin genel sinava girme haklar1 yoktur. Bu konudaki ayrintilar igin ltitfen
Hacettepe Universitesi Onlisans, Lisans Egitim-Ogretim ve Sinav Yonetmeligini okuyunuz
(http:/ /www.oid.hacettepe.edu.tr).

MADDE 22 - (1) Derslere ve uygulamalara devam zorunludur. Mazeretler de dahil olmak (zere kuramsal (Teorik) saatlerin
%30’undan, uygulama saatlerinin de %20’sinden fazlasina katilmayan égrenci o dersin genel sinavina ve blitlinleme sinavina
alinmaz. Devamsizliklari nedeniyle sinava girme hakki kazanamayanlarin listesi, genel sinav déneminden &nce ilgili dersin
sorumlu 6gretim elemani tarafindan ilan edilir.

(2) Tekrarlanan kuramsal derslerde 6nceki dénemde devam kosulu yerine getirilmisse, ara sinava girmek kosulu ile devam
zorunlulugu aranmaz.

Ogretim elemanim sinifta bekleyiniz. Ders saat 14:00'da baglar. Liitfen derse zamaninda giriniz.

DERS KIYAFETI

Ogrenciler derslere sort, atlet, spor ayakkabi ve esofman takimi ile gelirler. Kiyafetler, masaj yaparken hareketleri
engellemeyecek rahatlikta ve temiz olmalidir. Kiyafetlerin, ayrica, ilgili derste islenecek konuya uygun olarak masaj
yapilacak bolgeyi ve gevresini ¢iplak birakmaya olanak saglayacak nitelikte olmasina dikkat edilmelidir.

DERSTE KULLANILACAK MALZEMELER

Her 6grenci, derse gelirken yaninda su malzemeleri bulundurmalidir:

1. Kaydirict madde: Bebe yagi, badem yag, hazir satilan kaydirict maddeler vb.

2. Islak mendil: Masaj yapilan bolgeyi temizlemek igin

3. Orta boy bir havlu: Uygun masaj pozisyonu verilirken viicut boltimlerini desteklemek icin

4. 1ki kiigiik boy carsaf: Masaj yatagini ve masaj yapilacak bolge disindaki viicut boliimlerini 6rtmek icin

HAFTALARA GORE KONU BASLIKLARI

HAFTA TARIH KONU BASLIGI

1 11 Subat Dersin tanitimi
Masaj tanumy, tarihgesi, farkli masaj yontemleri; Masajda genel prensipler, temel masaj
teknikleri (teorik)
2 18 Subat | Temel masaj teknikleri (uygulama)
3 25Subat | Masajin endikasyonlari, kontraendikasyonlar: ve dikkatle uygulanmas: gereken durumlar
(teorik)
Ust sirt ve boyun bolgesi masaji (uygulama)
4 03 Mart | Alt sirt ve gluteal bolge masaji (uygulama)
5 10 Mart Masajin etkileri (teorik)
Omuz ve iist kol masaji (uygulama)
6 17 Mart | Dirsek, 6n kol ve el masaji (uygulama)
7 24 Mart | ARASINAV 1
8 31 Mart Kalga ve uyluk masaji (uygulama)
9 07 Nisan | Diz ve alt bacak masaj1 (uygulama)
10 14 Nisan | Ayak masaji (uygulama)
11 21 Nisan | Yiiz ve sagh deri masaji (uygulama)
12 28 Nisan | ARA SINAV 2
13 05Mayis | Sporda masaj uygulamalar1 ve rutinleri
Spor miisabakasi 6ncesi, miisabakalar aras1 ve sonrasi masaj
14 12 Mayis | Sporda masaj uygulamalar1 ve rutinleri
Spor miisabakasi 6ncesi, miisabakalar aras1 ve sonrasi masaj
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“SBA328 Masaj” dersinden BASARILI olmak icin;

1.

Sadece smnavlardan geger not almay1 degil, 6grenmeyi amaclayinz.
Derslere devam ediniz, mecbur kalmadikca devamsizlik yapmaymiz.

Derslere iglenecek konuyu en az bir kez okuyarak geliniz. Islenen konuyu ayni giin tekrar ediniz.
Anlamadigimz konular1 zamaninda ders sorumlusu 6gretim elemanima sorarak 6greniniz. Ozetle, bu derse
glnt giintine, disiplinli bir sekilde ¢alisiniz. Sinava bir hafta kala bu derse ¢alisarak ders kapsaminda
hedeflenen becerileri gelistirmeniz miimkiin olmayacaktir.

Dersleri dikkatli dinleyiniz, not aliniz, calisirken mutlaka ders kitabinizi okuyunuz, masaj uygulama
CD’lerini izleyerek alistirma yapiniz, 6nerilen kaynak kitaplardan yararlanmiz. Kendinizi sadece ders
notlar1 ile stnirlamayiniz, farkli uygulama rneklerini de arastiriniz. Ornegin, icerikte sunulan, kaynak kitap,
makale ve web sayfalarindan yararlanabilirsiniz.

Birinci sinifta 8grendiginiz Fonksiyonel Anatomi ders notlarini gézden gegiriniz. Icerikte belirtilen konuya
gore masaj uygulamasi yapilacak olan bolgede yer alan kas gruplari ve kaslarm isimlerini, origo, insersio ve
lokalizasyonlarini hatirlaymiz. Derse gelirken elinizde ilgili bolgenin kaslarinin bulundugu bir sekil kagidi
getirmeniz yararl olacaktur.

Bu ders icin bir defter tutunuz. Derste ilgili bolgenin masaj uygulamasi gosterilirken, alinan kaslar,
uygulanan masaj teknikleri, tekniklerin yont, teknigin baslangi¢ ve sonlanma yeri, uygulanan basing
miktar1 vb. nemli noktalar1 hatirlamaniza yardimci olacak ve kendinizin anlayacagi sekilde not ediniz.
Sekil ¢izmeniz ve sekil iizerinde not almanizi 6neririm.

Masaj dersi beceri gelistirmeyi gerektiren bir derstir. Beceri baslangicta yanlis gelistirildigi takdirde daha

sonra degistirilmesi ve diizeltilmesi ¢cok daha zordur. Bu nedenle, baslangicta kurallar1 dogru 6grenmeniz
ve uygulamaniz son derece 6nemlidir.

ONERI VE ELESTIRILERINIZ

.....

ogretim elemaninin tutumlar1 vb. konulardaki elestiri ve dnerilerinizi yazili veya sozlii olarak dgretim elemanina
bildiriniz. Degerli elestiri ve oneriliriniz mutlaka dikkate alinacaktir.



