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RESUMEN

Para el futuro incremento de los logros deportivos se hace necesaria una
estructura del proceso de entrenamiento, para el cual debe utilizarse todo un
arsenal de medios, dirigidos a elevar la capacidad de trabajo de los deportistas. El
masaje deportivo constituye uno de los medios mas eficaces para lograr estos
objetivos dentro del entrenamiento, teniendo gran importancia como medio para
lograr el perfeccionamiento fisico del deportista, alcanzar y mantener por mas
tiempo la forma deportiva. En el presente trabajo se propone una metodologia
para la aplicacién del Masaje Deportivo en la preparacion de los jugadores del
equipo de futbol profesional de la Universidad Técnica de Cotopaxi. Para darle
cumplimiento a este objetivo nos apoyamos en diferentes tareas, las mas
relevantes relacionadas con la inclusién del masaje deportivo en la preparacion
del equipo de futbol antes mencionado. Se utilizaron meétodos teoricos como:
Histérico-légico, Analisis y sintesis, Analisis de Documentos, Modelacion y
Sistémico Estructural y como métodos empiricos, la Encuesta, asi como Analisis
porcentual para el procesamiento de los datos. Llegamos a conclusiones de vital
importancia en la posterior aplicacion de esta propuesta pues nos percatamos que
el masaje deportivo no se aplica, solo el masaje desde el punto de vista
terapéutico, recomendando su materializacion en el equipo de futbol de la
Universidad Técnica de Cotopaxi.

e Xaier R Abares Siba —
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INTRODUCCION

El deporte actual esta relacionado con grandes cargas fisicas y con una
considerable tension emocional. Para el futuro incremento de los logros
deportivos se hace necesaria una estructuracion del proceso de entrenamiento y
debe utilizarse todo un arsenal de medios, dirigidos a elevar la capacidad de

trabajo de los deportistas.

El Masaje Deportivo constituye uno de los medios mas eficaces para lograr estos
objetivos dentro del entrenamiento, teniendo gran importancia como medio para
lograr el perfeccionamiento fisico del deportista; alcanzar y mantener por mas
tiempo la forma deportiva, asi como para recuperar de manera mas eficaz la

capacidad de trabajo.

También es un medio muy efectivo dentro de la terapia de diferentes
enfermedades del aparato locomotor y se aplica ampliamente como medio de
rehabilitacion de traumas y lesiones osteomioarticulares que con frecuencia
afecta a la poblacion deportiva, pero en este caso se realiza un masaje

terapéutico.

De manera que todo esto ha hecho que el masaje deportivo constituya una parte
integral del programa de la preparacion del deportista, aunque no se emplea de
forma generalizada, unas veces por falta del personal calificado, otras por falta de

conocimiento y de una estructuracion adecuada al proceso de entrenamiento.

Asi se constato en la encuesta aplicada a los entrenadores, masajista, medico, y
a los jugadores del equipo de futbol profesional de la Universidad Técnica de
Cotopaxi, con vista a conocer sus opiniones acerca de la importancia del masaje
deportivo en la preparacion del equipo (anexos N 1,2 y 3.), pues los jugadores no
se recuperan correctamente; debido a esto los jugadores en muchos de los casos

sufrian continuas lesiones, se sentian apaticos y excitados, esto conllevaba a que

E Xavier K. A|vare.«: :-_;;)lﬂliﬁn E




8 r\’\aﬁ;alc D::Porl‘lvu enel rﬂtbol

algunos buscaban la forma de recuperarse y relajarse por si mismo, pero sin una
dosificacion seguin sus necesidades recuperativas.

Se aplico dos modelos de encuesta con el mismo objetivo una dirigida a los
entrenadores, masajista, medico y otra a los jugadores del equipo de futbol,
donde el 100 % de ellos, no tenian conocimiento del el masaje deportivo por lo
tanto, no emplea ni como medio de recuperacion de la capacidad de trabajo, ni
tampoco dentro de la preparacion del deportista.

También se verificd que hay una carencia de técnicos calificados para el
desarrollo de esta actividad y no existe local ni medios adecuados para realizar la
misma, ademas no existe material bibliografico referente a la actividad, donde
puedan superarse Yy consultar los entrenadores con vista a elevar la preparacion
del equipo.

Por lo que surge el siguiente planteamiento, que es el problema de la
investigacion:

: ,\.a\'l(’r R ,r-'\lvnrc-‘.z \"sz}m
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PROBLEMA CIENTIFICO
En los jugadores del equipo de futbol profesional de la Universidad Técnica de

Cotopaxi, no se aplica el Masaje Deportivo como medio dentro de su
preparacion.

OBJETIVO GENERAL

Proponer una metodologia para la aplicacion del Masaje Deportivo en la
preparacion de los jugadores del equipo de futbol profesional de la Universidad
Técnica de Cotopaxi.

OBJETO DE ESTUDIO

El masaje deportivo en el proceso de preparacion del futbolista.

E Xavier K. ,»'\lmrez E)lmha E
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PREGUNTAS CIENTIFICAS

1. ¢Cudles son las concepciones tedricas en las que se sustenta el Masaje
Deportivo en la preparacion del los jugadores de futbol?

2. ¢Que caracteristicas presenta el Masaje Deportivo segun los periodos de

preparacion de los jugadores del equipo de futbol profesional de la
Universidad Técnica de Cotopaxi?

3. (Qué aspectos se deben considerar en la elaboracion de una
metodologia para incorporar el masaje deportivo en el proceso de

preparacion de los jugadores del equipo de futbol profesional de la
Universidad Técnica de Cotopaxi?

TAREAS CIENTIFICAS

1. Determinacion de los aspectos tedricos en que se sustentan el masaje
deportivo en la preparacion de los jugadores de futbol, valorando
la influencia en el organismo.

2. Caracterizacion del Masaje Deportivo en la preparacion de los jugadores
del equipo de futbol profesional de la Universidad Técnica de Cotopaxi.

3. Elaboracion de una metodologia que incluya el Masaje Deportivo dentro

de la preparacion en los jugadores del equipo de futbol profesional de la
Universidad Técnica de Cotopaxi

[ oe | . ‘
Xavier K. ,«\l\'arctz .'f)lnlha E




11 Nl.n.-‘-.:'e [_‘)epmrh\-o en el rl'ltljnl

METODOS

TEORICOS
Histérico 16gico: al valorar los antecedentes del Masaje Deportivo a nivel
internacional se recurrié a este método, durante el desarrollo del primer capitulo y
en la fase exploratoria de la investigacion.

Analisis y sintesis: para descomponer la informacién recopilada en la
busqueda bibliografia el investigador se apoya en este metodo, de manera que se
pudo llegar a sintetizar los elementos de mayor trascendencia para los objetivos

de nuestra investigacién y adecuacién de nuestra propuesta metodologica.

Anélisis de documentos: para saber todos los aspectos de interés relacionado

con el Masaje Deportivo y la preparacion del equipo.

Modelacién: Se empled en la elaboracién de la metodologia para la aplicacion
del Masaje Deportivo en la preparacién de los jugadores del equipo de futbol
profesional de la Universidad Técnica de Cotopaxi.

Sistémico Estructural: para establecer las interrelaciones y dependencias de las

diferentes acciones contentivas de la metodologia.
EMPIRICOS

Encuesta: aplicada a los entrenadores, masajista, medico, y a los jugadores con
vista a conocer sus opiniones acerca de la importancia del Masaje Deportivo en la

preparacion del equipo.

PROCEDIMIENTOS MATEMATICOS-ESTADISTICOS

Al procesar los datos recopilados durante la etapa de la investigacion empleando,

especialmente, la media aritmética y el analisis porcentual.

E Navier K. ,-\l\-.n'e.t Simba E
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POBLACION y MUESTRA

Para la realizacién de este trabajo utilizamos como muestra los 3 entrenadores, €l
masajista y el médico del cuerpo de direccion del Club de futbol profesional de la
Universidad Técnica de Cotopaxi y 14 jugadores de los 22 que componen el
equipo lo cual constituyen el 63.6 % que participaron en todos los partidos del
Campeonato de Futbol Profesional de 2da Categoria del Ecuador 2006. Todos
fueron encuestados con el objetivo de conocer sus opiniones desde el punto de
vista teérico y practico que tienen sobre el Masaje Deportivo en la preparacion del

equipo.

E Navier K. Alvarez Simba E
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DEFINICION DE TERMINO

Masaje: El termino “Massaje” proviene de la palabra francesa “masaje” o del
arabe "“mase” que significa tocar o palpar. El masaje es un sistema basado en
datos cientificos y comprobados en la practica. Este sistema abarca
manipulaciones de influencia mecanica sobre el organismo del paciente o
deportista y puede ser aplicada con las manos del masajista o por medio de
aparatos especiales, con el objetivo de desarrollar y restablecer funciones del

organismo y también en su coordinacion.

Masaje Deportivo: No es mas que aquellos manipulaciones que se le aplican a
los atletas que no estan lesionados con el fin de recuperar, elevar y mantener la

capacidad de trabajo, como un medio mas del entrenamiento deportivo.

Masaje de entrenamiento: Es el que se aplica en los intervalos de
entrenamientos. como método para preparar los deportistas para las sesiones de
entrenamiento que siguen, es muy utilizado cuando se realizan mas de una

sesidn de entrenamiento.

Masaje preparatorio: Es el que se realiza de 10 a 20 minutos antes de la
competencia.

Masaje preparatorio sedante: Es el que se aplica cuando el deportista se
encuentra muy excitado antes de la competencia, por tanto su objetivo es el de

disminuir el tono general del organismo

Masaje preparatorio excitatorio: Se emplea cuando el atleta se encuentra
apatico antes de la competencia, por esta razén reacciona mal y pobremente en
la actividad.

[
\ Navier K. Alvarez Smba
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Masaje preparatorio de calentamiento: Decimos que es el que se aplica para
calentar la musculatura y tejidos blandos en general para ello nos valemos de los
efectos que producen las fricciones enérgicas.

Masaje de restablecimiento: Es el que se aplica después de las competencias,
entrenamientos y en los intervalos entre ellos.

Entrenamiento: Proceso de educacién, ensefianza, desarrollo y elevacion de las
posibilidades funcionales de los deportistas, que tienen una organizacion especial
y dura todo el afio, prolongandose durante muchos afios. Proceso cuyas partes
componentes son también el régimen higiénico, el control cientifico, medio y
pedagogico.

Preparaciones del Atleta: conjunto de métodos, medios y conclusiones que
garantizan la elevacion de rendimiento deportivo.

Microciclo

Esta constituido por el conjunto de actividades que constituyen la unidad del
entrenamiento, son las ondas pequefias del entrenamiento que duran unos

cuantos dias (2 a 7 dias- 1 semana).

Mesociclo

Estan constituidos por la unién de varios Microciclos, estos forman la onda media
del entrenamiento, constituidas por varias ondas pequefias que duran de 3 a 6
semanas (hasta 2 meses).

Macrociclo:

Esta constituido por un conjunto de Mesociclos, y es la onda grande del
entrenamiento caracterizada por la tendencia general de las ondas medias en los
periodos de entrenamiento, y su duracién puede ser de 4-6 meses, hasta 1-2
afos.

E Xavier K. /\lvnreé Simba E
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CAPITULOI

Masaje Deportivo en la Preparacion Fisica.

La historia del masaje se remite muchos siglos atras, poetas, escritores, pintores
reflejan en sus obras como fue empleado como medio terapéutico, siendo de los

primeros medios utilizados con este fin.

En el siglo XIl AN.E. ya se conocia en Egipto, Libia, etc. Formas primitivas de
frotacién y golpeos, antiguas, monumentos egipcios evidencian la utilizacion del
amasamiento después del bafo en piscinas. Desde 1841 dentro del sarcofago de
un caudillo egipcio se encuentro un papiro que representa la friccion de los

golpeos; frotacion del pie y golpeteo en gluteos y espalda.

La accion terapéutica de estos en China es abordada en el libro Kong-Fu, escrito
mas de 2500afios AN.E. y en la encic_lopedia San-Tsai-Tu-Gosi XVI AN.E. se
escriben detalladamente frotaciones, amasamiento, vibraciones, movilizaciones

pasivas y golpeos.

A través de los libros sagrados o Vedas. Libro de la sabiduria que data del afio
1800 A.N.E. hemos conocido acerca de la aplicacion del masaje en la India.

En el libro Sukruta se hace una descripcion detallada del masaje como medio
terapéutico, la friccion y la presion como variedades del masaje en algunos

estados patologicos.

En Grecia se difundi® el masaje terapéutico y deportivo bajo el nombre de
“opoterapia”.en muchos jarrones y fiestas griegos estan representados ejercicios,
manipulaciones, frotacién con aceite y sustancias aromaticas.

Herodicos 484-425 AN.E. fue el primero de los médicos griegos que trato de
darle fundamentacion fisiologicas al masaje, trabajo que continuo Hipocrates 460-
377 AN.E quien libero el masaje de las capas religiosas determinando el futuro
desarrollo de estas.

E Navier K. Alvarez Simba E
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El potente imperio romano al someter a Grecia se apropio de es arte de masaje.
Asele piado 156-126 A.N.E. conjuntamente con la obtencién de comidas y
bebidas en exceso recomendadas al amasamiento y la frotacion de todo el

cuerpo, asi como movilizaciones activas y pasivas.

Celsa en el siglo | A.N.E. dedicé un capitulo de su obra acerca de la medicina y la
importancia de las frotaciones y las movilizaciones pasivas para los enfermos.
Galeno medico principal de las escuelas de los gladiadores describi6 9 tipos de
masajes, detallo metodolégicamente la friccion; frotacién y la amasamiento.

Elaboro las indicaciones para el masaje matutino vespertino.

Las tribus esclavos de la antigua Rusia utilizaban mucho las manipulaciones
sobre todo en forma de fustigamiento del cuerpo con ramas de abedul noble

durante el bafio de vapor (azotamiento).

Avivena ofrece las indicaciones correspondientes acerca del tratamiento en
algunas enfermedades dividiendo las manipulaciones en dos: los tipos de masaje
fueron para fortalecer el corpismo, suave, suavita relaje el cuerpo, prolongando,
ayuda a bajar de peso, moderado favorece el florecimiento del cuerpo,
preparatorio procede a los ejercicios. Estos trabajos ayudaran al desarrollo del
masaje en el oriente donde se trabajo con manos Yy pies en especial en las
frotaciones y movilidad articular.

En Finlandia y Carelia se utilizo el masaje desde la antigliedad, la técnica y
metodologia fines son algo diferentes y algunas son utilizados en el masaje

moderno.
Mercuriales en su obra el arte de gimnasio XII describe sobre la base del masaje

antigua tres tipos de frotacion: la suave, la moderada y la fuerte. El cuarto tomo lo
dedica al masaje con gran cantidad de figuras.

Xavier R f'\t\'are; \ﬁsmlﬁ;i E
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Su desarrollo sigue en el siglo XVIl y se reconocen los trabajos de Noffman,
Erick Berner. Los franceses Saubet y Andio, Fuller y Tirzo quines
recomendaban dos frotaciones; la seca y la himeda con sus indicaciones y
contraindicaciones.

Mudroz padre de la terapeuta rusa difundia el masaje en forma de frotacion y
fricciones.Otros autores rusas Zabelin, Ambodik y Filatov, atribuyeron
importancia al masaje en el crecimiento de los nifos.

En el siglo XIX crecia el interés por el masaje no solo entre médicos sino también
entre los especialistas de La Educacién Fisica. Al famoso creador del sistema
sucas de gimnasia Harry Ling destaca la accién favorable de las
movilizaciones sobre el organismo en su gimnasia terapéutica destaca el papel
del masaje en la lucha contra la fatiga y como terapéutica en caso de traumas y
durante el periodo pos-preparatorio. Lergart critico este sistema de masaje para
no tener un sistema de clasificaciones bien meditado y considera que no tenia

una base cientifica.

Con el desarrollo de las ciencias biolégicas los nuevos descubrimientos del siglo
XX se pudo demostrar mas convincentemente el efecto del masaje tomando dos
indicaciones independientes; el masaje deportivo para personas sanas que
practiquen ejercicios y el masaje terapéutico como parte integral para el

tratamiento de las enfermedades; concientes de autores y obras sobre este tema.

El masaje deportivo tiene una historia similar a la historia discreta en la antigua
Grecia, en los nifios a partir los 7 afios junto con los ejercicios fisicos recibia

frotaciones del cuerpo y masaje.
Los deportistas se bafiaban antes de la competencia y se les frotaba con aceite

esparciéndoles arena muy fina por todo el cuerpo, después de la competencia se

bafiaban de nuevo y se les frotaban.

E Xavier % A|v.‘1rc‘f. fﬂjlml‘m E




18 Mas:ﬂe L)cpurhvo en el [Futhbol

En la Antigua Roma también se incluye el sistema de educacion fisica y en las
escuelas de gladiadores formaba parte de la preparacion fisica de los atletas con
igual metodologia que en Grecia: sin embargo la caida del estado romano el
masaje deportivo no tuvo un gran auge hasta el siglo XIX y XX.

Por primera vez en 1900 durante el segundo olimpicos celebrado en Paris fue
implantado el masaje deportivo a fin de garantizar una mejor preparacion de los

deportistas.

En 1906 Zoblvdosvki publico un trabajo de fundamentacion sobre la metodologia
de masaje deportivo y en 1912 y los suecos tenian masajistas especiales para
sus deportistas. Zovkizo v Savazini creo un sistema riguroso en la extensa

URSS que es la base de masaje actual en nuestro Pais y en otro en el mundo.
Influencia fisiolégica
Mecanismo de la accién fisiolégica del masaje sobre el organismo

En estudios hechos en la catedra de cultura fisica terapéutica del Instituto
Superior de Cultura Fisica, orden Lenin dirigido por Persikov Sarazini describe
la influencia fisiolégica del masaje, el cual ante todo ejerce una accion sobre los
mecanismos nerviosos que se encuentran en la piel y que relacionan con el SNC
y el SNV.

I a esencia de la accién masaije radica en el arco reflejo pues las manipulaciones
provocan estimulos de los receptor de la piel, de los musculos, los tendones,
articulaciones asi como los vasos sanguinos, sefales que viajan por vias
sensitivas a los centros nerviosos incluidos los grandes hemisferios donde se
elaboran respuestas completas que provocan cambios funcionales en el
organismo. Estas respuestas viajan por vias diferentes hasta los organos

encargados de ejecutarlos.
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Las relaciones de respuestas del organismo pueden ser diferente del estado del
SNC, predomino la excitacién o la inhibicion, del estado funcional de los
receptores, de la dosificacion y caracter de las manipulaciones y otras.

Participa también en esta respuesta el factor humeral, pues bajo la accion del
masaje se activan sustancias que al pasar a la sangre (histamina) varian el
comportamiento de vasos érganos y sistemas; la acetil colina se activa con el

masaje favoreciendo los impulsos nerviosos.

Especificamiento y visto por el sistema, masaje sobre el sistema nervioso:
favorece la habilidad (alternacion de contraccion relajacion muscular) la
sensibilidad cutanea, mejora circulacién a centros nerviosos y formaciones
periféricas, favorece los axones, retarda la formacién de tejido cicatrizante,

disminuyendo el dolor, eleva la excitabilidad y conductividad etc.

Influencia del masaje sobre la piel

Sobre la piel el masaje elimina las células muertas de su superficie, mejora la
funcién secretora de las glandulas sebaceas y sudoriparas, ademas orificios
escritores se liberan de particulas extrafias, aumenta la eliminacion de productos
residuales del metabolismo, mejora la circulacion linfatica y sanguinea, aumenta
la nutricién de la piel, aumenta la temperatura localmente, acelera los procesos
metabdlicos y de fermentaciones que ayuda a posteriores actividades fisicas, la
piel se torna rosada y elastica, eleva su resistencia y influencias mecanicas y

temperatura.
También el masaje provoca el efecto observante pues influyen no solo en los

vasos que se masajean si no también los cercanos, ademas eleva el tono

muscular cutanea lo que se hace que la piel sea mas lisa, compacto y elastica.
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Influencia del masaje sobre el sistema musculatura

En el sistema muscular se ha evidenciado la elevacion de la excitabilidad, la
habilidad, la capacidad de contraccion, la elasticidad y otras propiedades del
aparato neuromuscular bajo la acciéon del masaje, aumenta la capacidad de
trabajo, los procesos de oxidacion y recuperacion se aceleran, disminuye la
rigidez, la inflamacién y el dolor.

Influencia del masaje sobre las articulaciones

Sobre la articulacién también ejerce influencias positivas, pues mejora el
suministro de sangre a la articulacion del liquido sinovial, los micro traumas,
limitaciones de la movilidad y modificaciones del liquido sinovial, previene lesiones
cartilaginosas y la artrosis, aumenta la movilidad y favorece la capsula articular y

los tendones.
Influencia del masaje sobre el sistema sanguineo y linfatico

El masaje acelera el flujo de todos los medios liquidos del organismo, sangre,
liquido intratisular y linfa, el mayor efecto se observa en los vasos sanguineos y
linfaticos. El masaje ejerce una accién mecanica refleja y humeral directamente
en la zona donde se aplica y de forma general en el organismo, Ej. El masaje de
las piernas afecta la circulacion en la cabeza, el mayor efecto se produce en los
capilares, se abren a la circulacion mayor numero de estos, aumenta la relacién
capilar-tejido, circula mayor cantidad de sangre que trae oxigeno y nutrientes y se
lleva diéxido de carboné y otras sustancias de deshecho, cambia también la
composicién de sangre. Los vasos linfaticos cutaneas faciimente se vician bajo la
accién del masaje y el flujo linfatico se acelera, lo que mejora la nutricion de los
tejidos y disminuye el fenémeno de éxtasis en caso de infeccion, inflamacion o
dolor de los linfonodas, el masaje esta contraindicado porque esto eleva la
presencia de infecciones que son retenidas en esta zona pudiéramos favorecer la

propaganda de la enfermedad.
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Influencia del masaje sobre las funciones de secrecion

Sobre el sistema secretor se ha demostrado que el masaje aumenta la secrecion
de orina y la eliminacion de nitrégeno hasta 24 horas después del masaje,
también acelera la eliminacion del acido lactico y del agua de los musculos.

Influencia del masaje sobre el sistema respiratorio

Elimina la inflamacién y el dolor provocado por la fatiga de la musculatura

respiratoria.
Accién de masaje sobre el estado funcional del organismo

Partiendo del mecanismo de accién fisiologica del masaje algunos sistemas y
érganos se puede llegar a la conclusién de que este permite variar de acuerdo
con e! fin perseguido el estado funcional del organismo.

Se puede sefialar cinco tendencias principales en cuanto a la accion del masaje

sobre el estado funcional del organismo.

1. Tonificante: Acelerar los procesos de excitacion en caso donde ha existido
o existe hipo dinamica por trauma, lesiones u otras enfermedades. En el
deporte se puede presentarse enviajes largos, también se utilizar en los
atletas de pre-arranque apatico, fundamentalmente se emplean
manipulaciones de efectos profundos como son: Percusion, Amasamiento

con ritmos rapidos y energético movimiento en corto tiempo.

2 Sedante: En un freno a los procesos de excitacion, lo que se logra con
manipulacién superficial como la friccion ritmica, prolongado en grandes
superficies del cuerpo, las movilidades pasivas y las frotaciones
prolongadas también baja la excitacion del sistema nervioso. En los
deportes se utilizan en los pre-arranques y en los dias pos-competencia,

para aliviar la tensién que queda.
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3 Trofico: Es el aumento de los procesos de nutriente celular en los tejidos y
érganos. Lo que depende mucho de las variaciones sanguineos y linfaticas
y con ello el aparato de oxigeno y las otras sustancias de deshechos

productos de metabolismo, traumas o enfermedades.

4. Energotropicas: Son las variaciones que provoca el aumento de la
capacidad de trabajo del aparato neuromuscular, entre ellos:

- Activacién de la bio energética de los musculos.

- Mejoramiento del metabolismo en los musculos.

- Composicién de la forma activa de la acetil-Colina que elevan la
velocidad de transmision de la excitacion nerviosa a las fibras
musculares.

- Aumento de la temperatura de los tejidos que activan la formacion y
eleva la velocidad de la contraccion de los musculos

- Formacién de la forma activa de la histamina que amplia los vasos

de los musculos.

5 Normalizacion: Es uno de los efectos mas importante que surte el masaje,
la accién del masaje se refleja en la dinamica de los procesos nerviosos en
la corteza de los procesos nerviosos en la corteza de los grandes
hemisferios, evitando la inhibicién limite que entorpece y deforma los
reflejos, mejora la interrelacion de coordinacioén inter corteza y sub.

Corteza y es aplicable en sobre entrenamiento y cuando hay predominio de
excitacién o inhibicién. Otro ejemplo es la regeneracion de tejidos y
erradicaciones de atrofia que normaliza las funciones del organismo.

Es necesario conocer el proceso de entrenamiento que desarrollan los
atletas a los cuales se les aplicaré el masaje deportivo, comenzando a

partir de los objetivos propuestos para un macro ciclo dado.
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Influencias e Importancia del Masaje Deportivo

El masaje deportivo es el que se aplica al deportista activo con el fin de
perfeccionar las cualidades fisicas, recuperar y elevar la capacidad de trabajo
deportivo.
Este tipo de masaje forma parte del sistema de entrenamiento deportivo, teniendo
como objetivos generales:

e Favorecer el logro rapido de la forma deportiva.

e Conservar la forma deportiva por tiempo prolongado.

e Preparar al deportista de manera afectiva con vistas a la competencia.

e Contribuir a que el deportista pueda luchar mas facilmente contra la fatiga.

Gracias al masaje deportivo la capacidad de trabajo se restablece mas pronto, el
cansancio desaparece, se mantiene el buen estado del deportista.

Su efectividad depende de la intensidad, duracion, metodologia y de las
reacciones individuales, ademas, no se debe aplicar el masaje por primera vez
antes de una competencia ya que la eficacia también depende de la regularidad
y habito del masaje. Para su aplicacion se necesario conocer el grado de
participacion de los musculos en la actividad, Ej. Los arqueros requieren de un
buen masaje de los biceps y triceps.

El fatbol, se caracterizan por la realizacién de movimientos variados dinamicos, el
cambio constante de intensidad de la actividad muscular y las caracteristicas
propias del deporte como una actividad mixta, donde son habituales las paradas
bruscas, los saltos, las caidas, arrancadas rapidas, choques, recibos del balén,

etc.

A esto debemos sumar que generalmente la estatura y peso de los atletas son
elevados, lo que da al traste con la coordinacién de los movimientos
sometiéndolos a cargas criticas en condiciones extremas, provocando lesiones

frecuentes.

Xavier K. ,‘L\I\'H!‘C‘.A ‘SIHII".'] E




24 Masa'c Ije]ﬁorhvu enel rt'ltlwol

Las lesiones mas importantes se producen en los ligamentos de la articulacion
femorotibialrotuliana (rodilla), la tibioperoneastragalina y la tibiotarsiana (tobillo),
asi como en las articulaciones que componen el codo, las manos y los dedos, por

el constante contacto con el balén y los contrarios.

Este deporte, ademas, producen una elevada excitacion emocional que puede
enmascarar sensaciones de fatiga y sobreentrenamiento, que pueden ser
evitados con la aplicacién de sesiones de masajes frecuentes, para combatir

estos u otros fenomenos que influyen negativamente sobre el organismo.

En conclusion al aplicar masaje hay que apreciar y tener siempre presente la
cantidad de carga que recibe el deportista, por eso el masajista debe conocer las
caracteristicas del deporte, sus reglas, asi como las caracteristicas de cada
deportista.

Ademas es necesario que el masaje forme parte del plan de entrenamiento, por
lo que ha de estar debidamente planificado en dependencia a la etapa de
entrenamiento en que se esté. De esa manera las sesiones locales y generales
del masaje se programan teniendo en cuenta las particularidades del
entrenamiento y su influencia directa en diferentes grupos musculares. En el
periodo preparatorio, cuando la preparaciéon es general, la metodologia del

masaje deportivo en los diferentes deportes no tiene diferencias marcadas.

Clasificacion del Masaje Deportivo
De acuerdo al objetivo y sus tareas, el masaje deportivo se clasifica en:

e Masaje de Entrenamiento:
* Masaje de Preparatorio
» Masaje de Restablecimiento

Masaje de Entrenamiento

Como es conocido el proceso de preparacion de los deportistas de alto
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rendimiento se caracteriza por un gran volumen e intensidad de las cargas de
entrenamiento, como medios de comparacién para las altas competiciones. Por
esas razones el nivel de preparaciéon psiquico fisico de dichos deportistas
presenta serias exigencias, tanto en su preparacion como en la recuperacion, de
modo que si aplicamos los medios y métodos adecuado en cada momento
podriamos llegar a provocar una considerable fatiga, la sobre tension y hasta el

sobre entrenamiento.

El masaje de entrenamiento ayuda a corregir esos fenomenos manteniéndose asi
un alto nivel de entrenamiento. Por eso este tipo de masajes forma parte de los
medios de entrenamiento deportivo. EI masaje merece que los sitien al mismo
nivel del entrenamiento... al igual que sin cargas de entrenamiento intensas, sin el

masaje no se puede lograr una alta maestria deportiva.

Estas son dos partes fundamentales del entrenamiento deportivo que conforman
el proceso de entrenamiento (l.M. Sarkisov Serazini). ElI masaje de
entrenamiento debe planificarse y realizarse de tal forma que ayude a resolver las

tareas del entrenamiento.

Las tareas del masaje de entrenamiento no solo consisten en ayudar a resolver
parcialmente las tareas de la sesion de entrenamiento a través de manipulaciones
y ejercicios especiales que puedan contribuir a elevar la amplitud articular, a
mejorar la elasticidad del aparato ligamentoso, a relajar diferentes grupos
musculares etc.. sino también, para preparar al organismo con vistas a recibir las

sesiones de entrenamiento ulteriores.

El efecto que se desea lograr mediante el masaje de entrenamiento solo podemos
alcanzarlo cuando aplicamos correctamente desde el punto de Vvista
metodolégico, en ese caso debemos tener en consideracion como aspectos
fundamentales:

» La duracion de las cargas

e Particularidad del deporte y del deportista
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Se aplica en los intervalos de los entrenamientos para:
e Mejora la capacidad de trabajo general del organismo deportista.
e Aumenta las posibilidades funcionales del organismo.
e Perfeccionar la actividad sistema nervioso central (regular los procesos de
excitacion e inhibicion)

e Mantener y aumentar el rendimiento deportivo del atleta.

Puede ser general, es decir, se le aplica masaje a todo el cuerpo y local, es decir
se le aplica masaje solamente en un region del cuerpo. La duracion de un masaje
general es de 60minutos de promedio cuando el peso de la persona es de 70kg.
Con el cambio de peso de mas o menos de 1kg la duracion de la tanda varia en
mas o menos 1 minuto. La duracién de la tanda del masaje local de (20-40
minutos promedio) depende de la parte del cuerpo a la cual se le aplica masaje.

El masaje de entrenamiento general es un medio influyente fuerte, por eso es
decir incluirlo en un plan del proceso de aprendizaje- entrenamiento y emplearlo al
cabo de 5-6 horas después del entrenamiento. En caso cuando el entrenamiento

se llevo acabo por la noche, el masaje se indica para el dia siguiente.

El masaje de entrenamiento general es recomendable sefalarlo para el dia de
descanso y en los dias restantes emplear el masaje de entrenamiento local o el
masaje de restablecimiento. Nos se recomiendan realizar el masaje antes de 2-3
dias de la competencia, lo mismo antes o después de comidas, el intervalo entre

la comida y el masaje no debe ser menor de 2 horas.

En el masaje de entrenamiento general se emplean todas las manipulaciones
fundamentales. A la frotacién se le dedica el 30-40 %de todo el tiempo, al
amasamiento como una manipulacién fundamental para el tratamiento de los

musculos se le dedica el 50-60 % y los restantes el 10%.
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La distribucion del tiempo entre las manipulacion pueden ser variado en
dependencia del objetivo del masaje, de las particularidades del proceso de
entrenamiento y de especializacion del atleta. Por ejemplo en el periodo
preparatorio cuando se realiza la prelaciéon fisica general la metodologia de

masaje del entrenamiento en distintos atletas no tienen una diferencia sustancial.

Los musculos de las extremidades inferiores poseen una gran masa muscular, por
eso se les pueden aplicar el masaje aproximadamente con la misma fuerza
durante todo el tiempo. El masaje de las extremidades superior exige un trato
diferencial en relacion tanto de la fuerza, de las manipulaciones, como de la dosis
de las mismas. Una gran significacion para el masaje de entrenamiento posee el
calculo de la carga que cae sobre el grupo de musculos y de articulaciones

determinado en cada tipo de deporte.

El masaje de entrenamiento suele comenzar con fricciones suaves en el
transcurso del cual la persona se adapta al roce con el masajista y comienza a
relajar mejor su musculatura, luego se pasa a las frotaciones, al amasamiento, al
masaje por golpeteo, en medio de estas manipulaciones se realizan

periodicamente fricciones.

El masaje se termina con movimientos pasivos y con el sacudimiento de las
extremidades. Es necesario recordar que solo el masaje suficientemente activo
puede dar un efecto positivo, segun el tipo de deporte y las particularidades del
deportista.

El masaje sera efectuado con diferentes fuerzas, aunque en la mayoria de los
casos se realiza con una fuerza media, teniendo como premisa general que en
ningln caso debe provocar sensacion dolorosa sobre todo en aquellos musculos
que se han sometido a grandes cargas desacostumbradas, asi como después de
un largo periodo de descanso del entrenamiento. Es muy necesario tener cuidado
sobre todo en las primeras sesiones, mientras no disminuya la tension de los

musculos de la zona manipulada.
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La intensidad del masaje depende de:

-Tipo de deporte

-Nivel de reaccién del organismo del sujeto
-Peso corporal del deportista

-Estado de los musculos del deportista
-Forma deportiva

-Etapa de entrenamiento

-Carga de entrenamiento

-Particularidades del deportista

Como hemos dicho la sesion general de masaje de entrenamiento puede durar de
45 a 60 minutos como minimo, pues en algunos casos puede extenderse mas si
el deportista tiene una gran masa muscular. Veamos en la siguiente tabla el
tiempo aproximado de una sesion de masaje de entrenamiento de acuerdo al
peso corporal del deportista. Anexo 3 Tabla 1.

En la practica deportiva, durante la ejecucion de las sesiones de masaje general
de entrenamiento, se puede partir del caracter especifico del deporte dado y de
las particularidades de la carga de entrenamiento como veremos mas
detalladamente.

Durante el masaje de entrenamiento disminuye el tiempo de manipulacién de las
zonas del cuerpo que menos cargas han recibido, aumentando en aquellas partes
y musculos que han tenido mayor actividad, pero el tiempo general de la sesion
de masaje sigue siendo la misma. Veamos un ejemplo de dicha distribucién.
Anexo 4. Tabla 3.
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e Calentar los musculos antes de la competencia o del entrenamiento
e Elevar el tono general del organismo a la disminucion de la excitacion del

atleta en el momento de la competencia.

Este tipo de masaje deportivo se realiza en los 5-20 minutos antes de la

competencia o del entrenamiento, su duracién es de 5-20 minutos.

En el masaje preparatorio generalmente se emplean 2-3 manipulaciones del
masaje. La elevacion de estas asi como la metodologia de su aplicacion depende
del estado individual del atleta antes de la competencia, de su especialidad, de las

condiciones atmosféricas etc.

Existen tres formas de masaje preparatorio
Excitantes
Sedantes

Calentamiento

El masaje excitante es util a los atletas que se encuentran en estado agotado,
decaido, inhibido. Se emplean el amasamiento, el sacudimiento y golpeteos. El
masaje se comienza con rapidas y enérgicas sacudidas circulares a intervalos
sobre los musculos de la regién tibial posterior, sobre los musculos del muslo,
sobre los gliteos y luego se realiza el amasamiento en la espalda. Mas adelante
se pasa el masaje rapido por golpeteo, al principio sobre la espalda, luego sobre

los gluteos, sobre los muslos y los musculos de la region tibial posterior.

Después de esto se realiza el sacudimiento continuo de los musculos de la region
tibial posterior y de los muslos. Mas adelante se pasa a la parte anterior del
cuerpo, musculos pectorales, utilizando el masaje enérgico por golpes vy
sacudimiento continuos. Estas manipulaciones, la metodologia de ejecucion de

las cuales esta descrita anteriormente, eleva la excitacion del sistema nervioso.
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Después de esto se realiza el sacudimiento continuo de los musculos de la region
tibial posterior y de los muslos. Mas adelante se pasa a la parte anterior del
cuerpo, musculos pectorales, utilizando el masaje enérgico por golpes y
sacudimiento continuos. Estas manipulaciones, la metodologia de ejecucion de
las cuales esta descrita anteriormente, eleva la excitacion del sistema nervioso.

El masaje sedante se emplea en caso de elevacion de la excitabilidad del atleta.
El masaje se comienza con fricciones suaves, sobre la espalda, cuello, gliteo y
sobre la superoficio posterior del muslo, luego estos mismos movimientos se
realizan sobre la superficie anterior de las piernas y en la caja toraxico, las
fricciones de las grandes superficies del cuerpo. Al influir sobre el campo receptor
disminuye el fenémeno de las escalofrio de la competencia.

Masaje del calentamiento se lleva a cabo antes de las competencias o
entrenamientos, durante las competencias entre el paso de un aparato a otro,
cuando es preciso mantener la mentalidad competitiva o aumentar la capacidad
de trabajo en el momento de ejecutar los ejercicios. Se emplea con el fin de
calentar los musculos del atleta, lo que suele ser indispensable cuando la
temperatura es baja, cuando los musculos se enfrian rapidamente.

El masaje de calentamiento mejora los procesos de termorregulacion, intensifica
el trabajo de las glandulas sudoriparas, provoca una aceleracion de la respiracion,
permite aumentar la excitabilidad de los centros nerviosos, prepara las funciones
vegetativas para la carga, influye en el estado de reaccion de la velocidad motora.

A veces el calentamiento se sustituye por el masaje de calentamiento con el
objetivo de conservar las fuerzas del atleta. Se emplea la friccion rapida y
enérgica de la piel combinandola con la frotacion provocando en la persona el
flujo de la sangre a la piel y la sensacion de calor para el fortalecimiento y la
prolongacién de este efecto se emplea muy frecuentemente liquidos y ungiientos
de calentamiento. Una parte de los cuales elimina del atleta las posibles
sensaciones de dolor.

E Xavier K. ,*’\I\nrcg \ﬁ-ml!m E




31 I\Aasa]e chpurhvu enel r’:]‘rbul

El masaje preparatorio debe proceder al calentamiento y combinarse con el
mismo, aunque de acuerdo al estado del deportista se puede aplicar una parte
primero, después el calentamiento y por ultimo de nuevo masaje. El
calentamiento y el masaje se aplicaran teniendo en cuenta el estado del
deportista y la actividad que vaya a realizar.

Masaje Restablecedor

El masaje de Recuperacion se lleva a cabo después de cualquier carga fisica o
intelectual, para recuperar lo mas rapidamente posible las distintas funciones del
organismo y aumentar la capacidad de trabajo de este. Su efecto es positivo y
muy rapido. Es el que se emplea con el objetivo de disminuir el tiempo del periodo
de restablecimiento.

Este tipo de masaje se realice después de las competencias, entrenamiento, en
los recesos entre los mismos.
Los objetivos son:

e Ayudar al mas rapido restablecimiento de la capacidad de trabajo motora.

e Eliminar las sensaciones de cansancio.

El tiempo de aplicacion, la duracién de la sensacion, asi como la profundidad y la
intensidad del masaje deberan ser individuales para cada atleta. La prescripcion
del masaje de restablecimiento es necesario considerar la segun el tipo de
deporte, la carga empleada, el estado funcional del atleta, la dimension de la
superficie de masaje del cuerpo y el desarrollo del aparato muscular.

La prolongacién de la sesion general de masaje de restablecimiento es igual a 40-

80minutos de promedio (con un peso de hasta 60kg, 40 minutos, hasta 75kg, 50
minutos hasta 100kg, 60 minutos y mayor de 100kg 80minutos).
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El masaje de restablecimiento es mas efectivo empleando dos sesiones
diariamente de acuerdo con la metodologia siguiente: la primera sesion, un
masaje ligero de restablecimiento con una duracién de 10-15 minutos, realizando

a las 2-3 horas después del entrenamiento.

Un buen efecto puedo dar también una sesion al dia de masaje de
restablecimiento, el cual se realiza a los 2-3horas y mas, después de
entrenamiento, por ejemplo: antes de dormir. Se emplean las siguientes
manipulaciones:  Friccion, frotacion, amasamiento, sacudimiento y los

movimientos pasivos.

Las manipulaciones es necesaria que se apliquen suavemente y sin causar dolor.
En el masaje de restablecimiento se presta atencién al masaje cuidadoso de los
lugares de implantacion de los musculos. El porcentaje aproximado de la
interrelacion del tiempo es la siguiente: la friccion 25%, el amasamiento 70%, las
manipulaciones restantes 5%.

La condicion principal es la aplicacion del masaje en un lugar calido, una ducha
caliente ante del masaje y una ducha caliente después del mismo.

En el deporte de futbol el masaje de restablecimiento, corta en tiempo, se realice
en los recesos entre competicion. El caracter del masaje se determina
individualmente ya que el mismo debe frecuentemente no solo acelerar los
procesos de restablecimiento, sino también preparar para la siguiente actividad,
es decir aqui pueden ademas lograrse los objetivos del masaje preparatorio.

Las manipulaciones

Las manipulaciones fundamentales del masaje son:
e Friccion
e Frotacion

¢ Amasamiento
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e Percusion o Golpeteo
¢ Movilizaciones

e Sacudimientos

Friccion

Es la mas superficial de las manipulaciones del masaje y de las mas agradables,
con ella se inicia y termina la cesion de masaje. Su influencia fisiologica es muy
completa y sencilla su técnica. Consiste en deslizar la mano por la superficie de la

piel sin desplazarla.
Influencia Fisiolégica

Como la friccién es una manipulacion de deslizamiento sobre la superficie de la
piel, actuara sobre esta limpiandola de células muertas, de los desechos de las
glandulas sudoriparas y sebaceas, y de la suciedad y microbios, mejorando la
respiracion cutanea y activando la funcidon de las glandulas secretoras de la piel.
Por el efectote vaso dilatacion se aumenta el diametro de los vasos capilares
superficiales, lo cual provoca que mejore el retorno venoso, debido a la accion
mecanica de la manipulacion y la liberacion en esos momentos de histamina.

Al elevar la temperatura local de la piel, favorece que se mejore la alimentacion de
la misma, lo que coadyuva a que esta se torne mas elastica.

Indicaciones Metodoldgicas

e La direccion de la friccion debe corresponder con la de los vasos
linfaticos, realizando desde la periferia hacia el centro.

e Sobre las glandulas no se debe realizar el masaje.

e La palma de la mano debe apoyarse completamente sobre la superficie de
la piel con una presion uniforme, y situarla transversalmente sobre la region
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en que se aplica la friccion, mientras que el pulgar se pone a los demas
dedos que estaran unidos.

e El desplazamiento debe de ser lento y ritmico.

e Al desplazarse las manos por la superficie del cuerpo del atleta, no debe de
producir dolor y la piel de este debe de estar completamente relajada.

Variedades

= Con una mano
o *Simple
o *En forma de espiral

= Con dos manos
o *Simultaneo
o *Alternados
o *Reforzando la presion
o *Combinado
o *Concéntrica

= Con los dedos
o *Con los nudillos
o *Con la parte dorsal de la mano
o *Con la yema de los dedos pulgares e indices
o *Con las yemas de los dedos

Frotacion

Esta manipulaciéon es muy corriente en el masaje deportivo y terapéutico.
Consiste en movilizar, desplazar o frotar, como su nombre lo indica, los tejidos en
distintos direcciones. La mano no se desliza sobre la superficie de la piel, sino que
la desplaza consigo sobre los tejidos mas profundos.
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Influencias Fisiologicos

= Posee una influencia mas profundo que la friccion

= Favorece el aumento de la movilidad de los tejidos;

= Se intensifica la circulacién sanguinea en los tejidos y como consecuencia
mejora la alimentacion,

= Favorece los procesos de reabsorcion de los productos metabdlicos, no
solo de la piel, sino también de los musculos, ligamentos, articulaciones y
capsulas articulares.

= Aumenta la temperatura local hasta 5 grados.

= Disminuye el tono muscular.

Indicaciones Metodolégicas

La variedad mas complicada de la frotacion desde el punto de vista técnico, es la
circulacion con la yema de los dedos y con las dos manos. La misma se realiza de

la siguiente manera:

e Elapoyo sera la base de la mano y el pulgar.

e El movimiento circular con los dedos se efectia flexionando y extendiendo
éstos en las articulaciones interfalangicas, formando circulos hacia el dedo
mefiique. Es el mismo movimiento con las dos manos pero haciendo
alternadamente.

e La presion sobre la piel aumenta de forma gradual desde que los dedos
estan en posicion horizontal hasta que lleguen a estar en posicion vertical,
que es precisamente cuando se realiza la presion maxima.

e Hay que desplazar la piel sobre los tejidos profundos, nunca deslizar los
dedos por encima de ésta.

e A pesar de aplicarse una frotacion profunda, ésta  nunca debe ser
dolorosa.
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Variedades

Circular con las yemas de los dedos.
o Con una mano
o Con dos manos
o Reforzando la presion

Circular con la base de la mano.
o Con una mano
o Con dos manos
o Reforzando la presiéon

Circular con los nudillos
o Con una mano

o Con dos manos

Con los dedos
o Circular con las yemas de los pulgares
o Con los pulgares y la regién tenar
o En forma espiral
o En forma de pinza
o Frotacion longitudinal
o Cerrando con el borde cubital de la mano

Amasamiento

La actividad fisica intensiva provoca la hipertrofia en el desarrollo de los musculos
esqueléticos, es por esto que los atletas poseen planos musculares muy
voluminosos, por lo que es necesario utilizar manipulaciones de influencia
profunda.

Es aqui precisamente donde radica la importancia del amasamiento y la razén por
la cual se utiliza de forma amplia en el masaje deportivo.
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Influencia Fisiolégica

» Mejorar las funciones del aparato neuromuscular

e Modifica el tono muscular del cuerpo.
Indicaciones Metodolégicas

La técnica de la manipulacioén tiene principalmente las siguientes peculiaridades:

» La superficie da la palma de la mano toma el musculo o la parte que se va
a manipular de forma, que el pulgar se opone lo mas posible a lo mas
posible a los demas dedos que van unidos.

e Al ejecutar el movimiento, la mano no debe desplazarse sobre la superficie
de la piel, ni la palma separase de ésta. El musculo siempre tiene que estar
adherido a la palma, no se puede soltar y volver a recoger después.

e Al amasar y desplazar los musculos, no se debe flexionar los dedos, esto
ocurre solamente en las articulaciones metacarpianas. Si flexionamos los
dedos en las articulaciones interfalangicas, el amasamiento es menos
efectivo.

e El desplazamiento de la mano se realiza en cualquier direccién en el
momento en que se relaja, o sea, cuando se comprime el musculo con el
hueso.

* Los movimientos deben ser suaves, ritmicos, no hacerlos bruscos, pues
pueden pellizcar y producir sensaciones dolorosas.

¢ Mientras mas lentamente se haga la manipulacién, mas efectiva sera su
influencia.

» Debemos comenzar con variedades suaves y superficiales, y luego pasar a
ofros mas profundos.

Variedades

e Con unamano
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o Simple
o Ordinario
e Doble o transversal
o Simultaneo
o Alternando circular
e Longitudinal
e Largo
o Reforzado la presion
o La palma de una mano sobre el dorsal de la otra.
o Los dedos de una mano apoyados transversalmente sobre dos de la
otra y los pulgares también situados uno sobre otro.
e Con la yema de los dedos.
e Con la region tenar y el pulgar.
o Batiendo el musculo

Percusion o Golpeteo

Esta manipulacion consiste en golpes ritmicos y continuos en los tejidos, a los
cuales se les da con las diferentes partes de las manos y con los dedos del
masaijista.

Influencia Fisiolégica

e Tiene una influencia mecanica sobre los tejidos, su efectividad depende de
la fuerza y duracion de la ejecucion.

e El golpeteo aumenta el tono muscular, lo que es importante en la practica
deportiva.

» Los golpeteos aplicados en la zona cercana a la columna vertebral,
desencadenan reacciones por via refleja, que mejoran el funcionamiento
de los organos internos.

e No se debe aplicar el golpeteo en aquellos partes del cuerpo donde no
existe planos musculares que diminuye el efecto, por Ej. en las
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articulaciones, cintura abdomen y el cuello si el deportista no tiene los
planos musculares de esta zona desarrollados.

Indicaciones Metodologicas

= La percusion o golpeteo se realiza con las dos manos manteniendo una
separacion de 2_4 cm.
= El movimiento de las manos es alternado.
* Elritmo es rapido (mas de 3 a 4 por segundo).
* Se percute transversalmente sobre las fibras musculares.
= La efectividad de la manipulacién se determina por los siguientes factores:
o Cantidad de palancas 6seas que intervienen en la variedad
o De la relajacion de mufieca, es decir, mientras mas relajada este,
mas suave sera el golpe.
o De la forma de colocar los dedos para efectuarlo; si los unimos
fuertemente, el golpe sera fuerte y si separamos, sera mas suave.
Variedades

* Con los pufios
= Macheteo
* De cajitas
= Cacheteo
= Dijiteo
o Percusion con todos los dedos relajados y el antebrazo en
pronacion.
o Con las ultimas falanges de los dedos mefiique y anular.

Sacudimiento
Esta manipulacién es una de las variedades del masaje vibratorio, caracterizado

por los movimientos oscilatorios rapidos, los cuales producen un sacudimiento
activo en los tejidos en los cuales se aplica.
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Influencia Fisiologica

El sacudimiento de los tejidos sobre diferentes receptores nerviosos sensitivos,
motores y secretores, actta de la forma siguiente:

Un sacudimiento menos rapido inhibe el sistema nervioso, pero uno fuerte y
eneérgico provoca el surgimiento de los procesos de excitacion.

En el masaje deportivo esta manipulaciéon se emplea para aumentar en cierto
grado el tono muscular y el reflujo de ala linfa a los tejidos que ya recibieron el
masaje. Efectuando la manipulacién, el masajista puede probar:

El estado de los musculos.

La capacidad de relajacion del deportista.

Si el masaje fue efectivo o no.

Variedades

Existen dos variedades del sacudimiento

Parcial
Es el que se aplica sobre un grupo determinado de musculos. Ej. Los de la
parte posterior de la pierna, gemelos, soleos, etc. Este a su vez tiene formas
de aplicarse: en los musculos anchos y en los largos redondeados.

e Para realizarlo en los musculos mas ancho, la mano va a estar
completamente plana y los dedos unidos; los movimientos oscilares seran
rapidos a derecha e izquierda, estos se utilizan en los musculos de a
espalda, gluteos y los grandes del térax.

* En los musculos largos el pulgar se opone a los demas dedos y se hace
agarre al musculo de manera que puede entre el pulgar y los dedos al
realizar los movimientos, el musculo tiene que ir del pulgar a los dedos para
sacudirlos.
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Total

Se puede realizar en las extremidades superior e inferior. La posicion del
deportista en cubito supino. En las inferiores se ejecuta con las dos manos; el
masaijista agarre el pie con una mano por el tendén de Aquiles y el calcaneo y con
la otra por su parte dorsal; se realiza levantando la extremidad y extendiéndola
para que los movimientos hacia arriba y abajo no repercutan sobre la articulacion.

Movilizacion
Son los movimientos normales y fisiolégicos, caracteristicas de cada articulaciéon

Influencia Fisiologicas

o Estimulan la actividad locomotriz.

o Favorecen la elasticidad de aparato articular y ligamentoso.

e Favorecen el flujo y reflujo del liquido sinovial en las articulaciones.

* Mejora la circulacién de la sangre y la linfa.

o Favorecen la reabsorcion de hemorragias, exudados y trasudados
originados por traumas o por el mismo entrenamiento.

En el masaje deportivo se utiliza para mantener la movilidad normal de las
articulaciones, mejora la absorcion de los productos deshechos metabdlicos en
ella después de haber recibido un entrenamiento fuerte, aumenta la elasticidad y
flexibilidad del tejido muscular y ligamentos, a los que prepara para el trabajo, y
hacer mayor la fuerza muscular.

Indicaciones Metodoldgicas

Describimos los que corresponden a los movimientos pasivos, por ser los mas
utilizados en el masaje deportivo
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e EIl deportista no participa en ningin momento en la movilizacion. Sus
musculos deben estar relajados al maximo. La manipulacion debe ser
ejecutado por el masajista.

e Los movimientos pasivos se realiza al final de la sesion de masaje en las
extremidades inferior y superior: generalmente la posicion para la paliacion
al deportista es cubito supino.

e Para realizar los movimientos, hay que fijar con una mano la distal de la
articulacion y con la otra la proximal.

e Se debe aplicar siempre con ritmo lento y suave, los movimientos bruscos
son confraindicados.

e Los movimientos se realizan con la amplitud maxima de las articulaciones,
pero este maximo hay que alcanzarlo paulatinamente.

e Los movimientos realizados en las articulaciones deben ser los normales y
fisiologicos que correspondan a ellas, por eso el masajista tiene que
conocer los movimientos articulares y los ejes sobre los que se realizan.

Variedades

Todas las variedades de los movimientos de las manos y los pies (flexidn,
extension, abduccion y circunduccion, se realizan solamente cuando existen
indicaciones.

En los tobillos el agarre sera con una mano en la parte mas distal del pie, de
modo que los dedos se apoyen en la region dorsal y pulgar.

Sesiones de masaje local o general
Sesion General: Es la que se aplica en todo el cuerpo, su duracion es de
45-120m, de acuerdo a la talla, peso, edad, actividad que realiza y

proposito a lograr.

Sesion Local: Es la que se realiza en una parte determinado o segmentos
determinados del cuerpo.
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Ej. A una extremidad determinada, su duracion es de 20-40 minutos.
Orden de las manipulaciones en una sesién de masaje
Friccion

Frotacion
Friccion

1

]

Amasamiento

Friccion

- Percusion

- Friccion

- Sacudimiento local

- Movimientos pasivas
- Sacudimiento general
- Friccion.

Orden de realizacion del masaje en el cuerpo.

1- De cubito prono
- espalda

- cuello (nuca)

- hombros

- cintura

- gluteos

- musculos

- rodilla

- pierna

- pie

1. De cubito Supino

- pie
- pierna
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- extremidades superiores (dedos, manos, antebrazo, codo, brazo)

- torax
- Abdomen

Esquema de una sesion de general de masaje

El atleta se encuentra en posicion de cubito prono.

Partes del cuerpo Tiempo | Manipulaciones | Variedades
Espalda Fricciéon Simultanea.
(los brazos estan a Frotacion Con la yema de los
los lados del cuerpo, dedos
las articulaciones de 5m Con los nudillos.
los tobillos se ponen Con la base de la
en un rodillo) palma de la mano
(Todos con dos
manos).
Amasamiento Simple.
Percusion Cacheteo
Caijita
Sacudimiento Parcial Plano
Nuca 2m Friccion Simultanea
Musculos trapecios. Frotacién Con la yema de los
(La frente se apoya dedos. (dos manos)
en el dorso de las Amasamiento Transversal
manos (Alternado).
entrecruzadas). Percusion Digiteo ( se trabaja
en el trapecio
cuando esta
desarrollando)
Hombro 2m Friccién Simultanea.

e
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(la misma)

Frotacion

Amasamiento

Percusion

Sacudimiento

Con la yema de los
dedos (con dos
manos).

Simple

Digiteo (se trabaja
en el deltoides)
Parcial Largo.

Cintura

im

Friccion

Frotacion

Simultanea.
Reforzando la
presion.

Con la yema de los
dedos.

Reforzando la
presion.

Glateos

5m

Friccion

Frotacion

Amasamiento

Percusion

Sacudimiento

Simultanea.
Reforzando la
presion.

Con la yema de los
dedos reforzando la
presion.
Reforzando la
presion

Macheteo.

Con los puios
(borde cubital)
Parcial Plano.
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Miembro inferior
Primeramente se hace el masaje de la superficie posterior de una extremidad y
después la ofra.

Partes del cuerpo Tiempo | Manipulacion | Variedad

Muslo 8m Friccion Simultanea
(la misma) Reforzando con la
presion.
Frotacion Con la yema de

los dedos (con las
dos manos).
Reforzando la
presion.

Con la base de la
mano.

Con los nudillos
(articulacion de la
cadera).
Amasamiento Cualquiera con
las dos manos.
Percusion Cualquiera
(preferentemente
las mas fuertes)
Sacudimiento Parcial Largo.

Rodillas im Friccion Conceéntrica.
(la misma) Frotacion Con el borde
cubital de la
mano.
Con la region

tenar y el pulgar.

Piernas 5m Friccién Simple
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El masaje se puede Reforzando la

iniciar desde el presion.

tendon de Aquiles. Alternada.

(la misma) Simultanea.
Frotacion Con la yema de

los dedos (Una
mano)

Con la base de la
mano (Una
mano).

Con los nudillos
(con una mano)
Amasamiento Simple.
Reforzando la

presion.
Percusion Con los nudillos.
De caijita.
Sacudimiento Parcial Largo.
Tendoén de Aquiles | 1m Friccion Con los pulgares.
(La misma). Frotacion En forma de
pinzas.
Longitudinal.
Pies im Friccién Con los nudillos
(la misma) (planta).
Frotacion Con los nudillos
Nota: esto se aplica (planta).

si el deportista no
tiene cosquillas en
esa zona.

El atleta se encuentra en posicion de cubito supino.
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Se hace el masaje de una extremidad inferior después de la otra, si se hace el

masaje local de los dedos, pie y tobillo, la extremidad esta extendida.

Partes del cuerpo | Tiempo | Manipulacion | Variedad

Pies 3m Fricciéon Con la yema de los

(los brazos se dedos (dorso del pie)
encuentran a los Frotacién Con el borde cubital de la
lados del tronco, el mano (serrucho) (dorso
rodillo se encuentra del pie)

de bajo de la

cabeza)

Tobillos 2m Friccién Conceéntrica

Frotacion En forma de pinzas.
Con el borde cubital
(serrucho).

Movilizacién La determinada parte la
articulacion.

Piernas 4m Friccion Simple

Frotacion Con la base de la mano.
Con los nudillos.

Amasamiento | Con la region tenar y el
pulgar.

Percusion Digeteo (se trabaja la
pierna mas lejana, el
masajista tiene que
cambiar hacia el otro
lado de la mesa).

Rodillas 3m Friccion Conceéntrica

Frotacion Con la regién tenar y el
pulgar.

Con el borde cubital.

Xavier K. f'\l\-are.: Simba

=




49

Masa|c‘. DcPur’m'o enel Fl]fho[

mano que va a
manipular y con la
ofra aplica el
masaje

Movilizacion La especifica parte la
articulacion.

Muslo 8m Friccion Aqui se puede aplicar
cualquier variante
debiendo terminar
siempre en la ingle.

Frotacién Con la yema de los
dedos (dos manos).
Amasamiento | Largo
Longitudinal
Batiendo el musculo.
Percusion Cacheteo (en la parte
extrema del segmento).
Movilizacién La determinada para la
articulacion.
sacudimiento | Parcial Largo.

Dedos, manos y 2m Friccion Con la yema del indice y

mufecas el pulgar (dedo).

Acostado Decubito Con la yema (parte

supino, el brazo del dorsal).

atleta esta Con los nudillos (palma)

flexionado en la Concéntrica.

articulacion del Con el borde cubital
codo y e apoya (dorso)

sobre la mesa; el Frotacion Sacacorchos (dedos)

masajista con una

mano sostiene la Movilizacién La especifica de la

articulacion.

e
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Antebrazo 3m Friccion Con una mano o simple.
(la misma) El masajista sostiene con
su mano libre la
extremidad relajada del
atleta dando friccion
alternadamente; 1ro la
parte interna desde la
mufeca hasta el codo.
Frotacién Con las yemas de los
dedos (dos manos).
Amasamiento | Longitudinal con los
pulgares.
Percusion Digeteo
Sacudimiento | Parcial Largo.
Codo im Friccion Concentrica
(La misma) Frotacion Con los pulgares
Con el borde cubital.
Movilizacién. La determinada parte la
articulacion.
Brazo 5m Friccion Con una mano o simple
(Para la frotacion y
el amasamiento la Frotacién Con la yema de los
mano del deportista dedos (dos manos)
esta fijada en la Amasamiento | Simple
axila de la Percusion Digiteo (Para el biceps
extremidad del extendido sobre la
masajista). Sacudimiento | mesa).
Parcial Largo.
Hombro 2m movilizacion La determinada para
(brazo flexionado al dicha extremidad
hombro)
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Toérax 3m Friccion Simultanea (con dos
manos).
Frotacion Con la yema de los

dedos. (Solamente se
aplica en los pectorales,
alrededor de las tetillas).
Amasamiento | Simple (al lado mas
lejano).

Percusion Digeteo (parte derecha
solamente.
sacudimiento | Parcial Plano.

Abdomen 2m Friccion Simultaneo (dos manos)
en direccién hacia abajo;
oblicuos hacia dentro y
abajo).

Circular (alrededor del
ombligo, en direccién a
las manecillas del reloj).
Con el torso de la mano
(en direccién del colon
ascendente, transverso y
descendente).
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CAPITULO Il
ANALISIS DE LOS RESULTADOS

Para darle cumplimiento y soluciéon al objetivo general de la investigacion, se
realizé el siguiente andlisis, partiendo desde la propia encuesta realizada a los
entrenadores, masajista, medico a modo de constatacion del problema,
reflejandose que no tienen conocimiento del masaje deportivo por lo tanto, no lo
emplean ni como medio de recuperacion de la capacidad de trabajo, ni tampoco
dentro de la preparacién del deportista. En el caso de los jugadores, el 100% no
han recibido el masaje deportivo en ningiin momento.

Teniendo en cuenta las respuestas dadas tanto por los entrenadores como por los
jugadores, determinamos los aspectos tedricos en que se sustenta el Masaje
Deportivo en la preparacién de los jugadores de futbol, valorando su influencia en
el organismo, segun la preparacion de los jugadores del equipo de futbol
profesional de la Universidad Técnica de Cotopaxi, quedando caracterizando de
la siguiente manera: Masaje de Entrenamiento Local y General, Masaje
Preparatorio y Masaje de Recuperacion.

Después de acumulada toda esta informacién, nos dimos a la tarea de elaborar
una metodologia que incluya el masaje deportivo dentro del macrociclo de
preparacion en los jugadores del equipo de futbol profesional de la Universidad
Técnica de Cotopaxi, quedando confeccionado de la siguiente manera:
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Objetivo del masaje en el macrociclo: Recuperar, elevar y mantener la capacidad de trabajo.

ESTRUCTURA DE PLANIFICACION DEL MASAJE DEPORTIVO MACROCICLO DE ENTRENAMIENTO
Periodo . - PREPARATORIO COMPETITIVO
 Etapas _ B GENERAL COMPETITIVO
Meses - ) | MAYO o ____AGOSTO | SEPTIEMBRE OCTUBRE
Mesociclos - i — | E— ! - | & S 5 [ 6
# DE SEMANA 1t[273Tals 8] 89 101 |14 116 | 16 | 17 | 18 [ 19 [ 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 28 |

FECHAS I [ 7 (1421|284 |30 & [13 [ 20 | 27 |90 | 17 | 24 | 1 [ 8 | %8 [ 22 |
i S. CAMPEONATO PRETENPORADA ZONAL TRAN CUADRANGULAR FINAL
DIRECCIONES _

|
N

Resistencia Anaerdbica

Fuerza Resistencia

Pruebas. medicas

LTopes Preparat

M. ENT. LOCAL

M. PREPARATORIO

D: Dia del descanso.

M= 1

I
M, S: Posterior al partido.
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En las primeras diez semanas del macro aplicamos el masaje de entrenamiento
local y general, ya que corresponden a la etapa de preparacion fisica general y
especifica, la frecuencia puede ser, 2 sesiones locales y 1 general o 1 sesion local
y 1 general, siempre dejando esta ultima para el dia de descanso, dependiendo

de las necesidades y caracteristicas de los jugadores.

El masaje se aplica de la siguiente forma, los jugadores se divide en dos grupos,
los primeros recibe dos sesiones de masaje de entrenamiento local y una general
a la semana, mientras que los restantes recibe una sesion de masaje de
entrenamiento local y una sesién de masaje de entrenamiento general, esta
sesion de masaje de entrenamiento general se aplica en los dias de descanso.
Cada semana se intercambian hasta concluir las 10 semanas de la etapa de
preparacion fisica general.

En las siguientes (11-27) semanas aplicamos masaje preparatorio, y masaje de
reestablecimiento solo que aqui el preparatorio va empezar una semana antes
que el de restablecimiento porque aqui vamos a preparar al jugador para la
competencia.

El masaje preparatorio se lo aplicaria en la etapa competitiva, todos los dias, a los
jugadores que van a abrir jugando regular y que lo requieran segun su estado de
prearranque siempre combinado con el calentamiento.

Y por dltimo el masaje de restablecimiento lo aplicamos en los dias del partido,

posterior al mismo y a los jugadores que mas lo necesiten, de acuerdo al tiempo
jugado y su desempefio durante el juego.

E Xavier R Alvarea Lﬁll‘l‘l!."."i E
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CONCLUSIONES

1. El Masaje Deportivo en la preparacion de los jugadores de futbol, se sustenta
en la influencia para alcanzar y mantener por mas tiempo la forma deportiva, que
ejerce sobre los distintos 6rganos y sistemas del organismo de los mismos.

2. En la caracterizacién del Masaje Deportivo en la preparacion de los jugadores
del equipo de fatbol profesional de la Universidad Técnica de Cotopaxi, pudimos
constatar que no reciben el mismo causado en parte por desconocimiento o por
falta de técnicos que garanticen su aplicacién, determinando que segun los
periodos de preparacién de los jugadores el masaje deportivo debe ser aplicado
de la siguiente manera:
* En el periodo preparatorio, aplicar Masaje de Entrenamiento General y
Local.
= En el periodo competitivo, aplicar Masaje Preparatorio y Masaje de
Recuperacion.

3. La metodologia para la preparacién de los jugadores del equipo de futbol
profesional de la Universidad Técnica de Cotopaxi quedo elaborada, incluyendo la
aplicacién de los distintos tipos de masaje deportivo, segtin los propésitos a lograr
y el trabajo realizado cada dia, en los diferentes periodos de preparacion del
deportista.

Xavier R. Alvarez Simba
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RECOMENDACION

Proponer a la direccién de la Universidad Técnica de Cotopaxi, que aplique la
metodologia propuesta que incluye la aplicacion del Masaje Deportivo en la
preparacién de los jugadores del equipo de futbol profesional de la misma.

Xavier R. Alvarez Simba
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ANEXOS

Anexo No. 1.

Encuesta aplicada a los entrenadores, auxiliaresy al personal medico.
Objetivo: Valorar las opiniones de los entrenadores, auxiliares y al personal
médico, acerca del Masaje Deportivo en la preparacién del equipo de fatbol
profesional de la Universidad Técnica de Cotopanxi.

Estimado profesor.

Con el objetivo de ayudar en la preparacién de! equipo de fitbol profesional de la
Universidad Técnica de Cotopaxi, es que le realizamos nuestra encuesta.
Solicitamos su ayuda en la contestacién de las preguntas y agradecemos su

participacion y esmero.

Por favor lea detalladamente cada pregunta con sus posibles respuestas y

marque con una cruz (x) su criterio.

Datos generales:
Nombre(s) y Apellido(s):

Nivel Profesional:

Afos de experiencia profesional:

Centro Laboral;

Funcién que desemperia dentro del equipo:

1. {Que conoce UD sobre el masaje deportivo?

e 1[0 Mucho
e 2[0 Poco
30 Nada

2. ;Cree usted que el masaje deportivo ayudaria a perfeccionar las cualidades
fisicas, recuperar y elevar la capacidad de trabajo deportivo en los jugadores del
equipo?

e 10 Ssi
e 20 No
e 30 Nosé

P Sasier R Alssrse Sivba E
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3. ¢{Cree UD que el masaje deportivo es importante en la preparacién del equipo?

e 10 Si
¢« 20 No
e 30 Nosé

Si su respuesta es afirmativa pudiera explicar cudl es la importancia que tiene:

4. (Aplica UD el masaje deportivo como parte de la preparacién de su
equipo?

e 10 si
e 20 No(Pase a la pregunta No 6)
e 30 Aveces

5. ¢En que periodo del macrociclo UD considera mé&s necesario el masaje

deportivo?
e 10 Periodo preparatorio general.
e 2[00 Periodo preparatorio especifico.
e 30 Periodo preparatorio competitivo.
e 4[] Entodos.
e 500 Enninguno

6. ¢Cuales son los motivos por lo cual no se aplica el masaje deportivo en la
preparacion del equipo?

10 Desconocimiento.

2[00 Falta de medios.

30 Falta de técnicos calificados.
4[] Falta de material bibliografico.

ﬁ Xavier K. Alvarez Simba E
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Anexo No. 2

Encuesta aplicada a los jugadores
Nombre y Apellido: Edad:

Posicién: Peso:

1. ¢ Necesita UD el masaje deportivo?
Si___ . No .

2- ¢ Recibe UD el masaje deportivo de forma constante?
Si_ . No .

3- ¢En que periodo UD considera que necesita mas el masaje deportivo?

Periodo preparatorio general. ; En todos.
Periodo preparatorio especifico. : En ninguno.
Periodo competitivo.

4. ¢Ha recibido UD el masaje deportivo en alguno de los periodos mencionados
anteriormente?
Si_ No_

5. ¢En que periodo?

Periodo preparatorio general. : En todos.

Periodo preparatorio especifico. : En ninguno.

Periodo competitivo.
6. ¢En que momento?

Antes del entrenamiento. . Después el entrenamiento.
Durante el entrenamiento. : Nunca.

7. ¢Con que frecuencia?

A veces. : 15 minutos antes de la competencia.
1-2 veces semanal. : Combinado con el entrenamiento.
Diario. . Nunca.

1 vez cada 15 dias.
8. ¢El masaje que UD recibe?
Siempre es igual.

Es igual al que reciben sus comparieros.
Distinto al que recibe sus comparieros.

E Xavier R. Alvarez Simba E
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9. ¢En los diferentes periodos el masaje que UD recibe?
Es igual. : Es diferente.

Anexo No. 3 Resultado de la encuesta

En la Tabla No 1 se observan los datos como resultado de la encuesta realizada a
los entrenadores, el masajista y el médico del equipo de fitbol de la Universidad

Técnica de Cotopaxi:
TABLA No 1
Preguntas
N 1 2 3 [ 4 [ 5 | 6 |
SEPPRFRPED
o © ® o | o UJT U 8: o'l 001‘ E_)a m
W o= o = =1 0 | =]
‘5’§Fu’ U_JE3@28@54{&;;3:38855
EEE: = =217 |oejdegq 323
| l | | | | | |_|_I lJ_; IJ...I
1 X X X X : 7 | x| I ‘
B - !
2 X X X X S |
N __‘ I I ‘L [ | | ‘
3 l X X X X L | | | X | " ‘
| | | |
| 1 $ 1 1 1
4 X x X x| | ] BN
| | L L]
5 x X xl | X ’ | X
| | | |
' R % E —1—
X 8 8 8 | '8 | 8 |] 8
| 5 J_l I T T O T

Donde se pudo constatar que el 100% de los entrenadores, personal auxiliar y
medico del equipo, han realizado estudios de nivel Medio-Superior o
Universitario, con conocimiento de entrenamiento deportivo, con una experiencia
acumulada en la profesién de 10-15 arios.

Después de analizar las respuestas que recibimos en las encuestas aplicadas a
los entrenadores nos dimos cuenta que todas las respuestas eran iguales o casi
iguales.

E Xavier K. Alvarez Simba E
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El 100% contesto que conoce poco sobre el masaje deportivo pregunta 1, luego
al responder la pregunta 2, objetan que el masaje deportivo si ayudaria a
perfeccionar las cualidades fisicas, recuperar y elevar la capacidad de trabajo

deportivo.

En la pregunta 3 el 100% considerd que el masaje deportivo si es importante en la
preparacién del equipo, 80 % considero que es importante porque permite al
jugador elevar su rendimiento, y el 20% porque creen que es un medio de
recuperacion.

Cuando llegan a la pregunta 4, de igual forma el 100% consider6 que no
utilizaban el masaje deportivo como parte de la preparacién por consiguiente se
pasa a la dltima pregunta donde el 60% contesto que no aplican el masaje por
desconocimiento, 20 % por falta de técnicos calificados y el 20% restante por

falta de medios.

En la Tabla No 2 se observan los datos como resultado de la encuesta realizada
a los jugadores del equipo de Futbol de la Universidad Técnica de Cotopaxi.
TABLA No 2. Respuestas de los jugadores.

Preguntas
1 2 3 4[ 5 6 f?
I [
EB;_‘?'u':‘2311:2:3:4:;’&7:!311"2%'4‘5'1’213|4‘7

| |

1 x ,xll 1 !xl ] lx; } ! lix; l;. !xig
2 (X XX L [ X | X X X
3 X XX L IX X | XX
4 X x| x| | X ’ X | X X
5 X X | X L IxX] [ [ [ Ix] BE3E
6 |X X x| e XX
8 |X X | X BES X | EIR
9 |X X1 | | Ix| | [x] X | | [X[X
10 [ X X X X X | | [X]X
T IXT T IXR T [ [ XX X
12X X| |Xx E4 | [ | [x[x
13 [ X X x| | X | | X IEIE
14 [ X XTI T ixi ixi T T T ix] T ixix
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Donde el 100% opinan que necesitan el masaje deportivo. Sin embargo dicen
que no lo recibe constantemente, ya que no reciben el Masaje Deportivo como
medio de preparacién del equipo (preguntas 1y 2).

En la pregunta 3, el 36% (5) opinan que lo necesitan en el periodo preparatorio
general, 29% (4) creen que lo necesitan en el periodo preparatorio especifico,
19% (2) creen que lo necesitan en el periodo competitivo, y 21% (3) opinan que
lo necesitan en todos los periodos.

Como el 100% de los jugadores no han recibido el masaje deportivo en ninguin

momento a partir de la pregunta 4 la encuesta no procede, ya que las respuestas
serian negativas.

ﬁ X('WICr‘ R A!varez 5lml‘va E
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Anexo No. 4
Tabla No. 3
Duracion aproximada del masaje de entrenamiento general en dependencia
del peso.
Peso en Kg. Duracién del Masaje (min.) |
Hasta 60 60
6la’7s e
76 a 100 90
Mas de 100 Mas de 95 ]
Anexo No5
Tabla No. 4
Peso en Tiempo | Espalda | Cadera 'Pierna Pecho | Brazo |Abds Cuello]
Kg. |
60 40 8 3 13 | 4 | 8 2 2
6la7s 50 10 3.5 | 165 5 | 10 2.5 2.5
764100 | 60 12 45 | 195 | 6 12 | 3 3
+de100| 70 14 55 | 225 | 7 | 14 |35 33
Anexo No 6
Tabla No. 5
Eeso en |Tiempo |Espalda 'Cadera ‘Plerna IlPecho Brazo |Abds. Cuello1
g. '

60 20 4 15 | 65 | 2 4 r \
61a75 25 5 .8 8.1 | 25 5 13 | 13 |
762100 | 30 6 23 | 97 | 3 6 | 151 15 |
+de 100 35 7 26 | 113 | 35 7 1.8 | 1.8 |

Xavier K. A!varezz 5"‘!!]"'3
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OPINION DE LOS TUTORES

El trabajo de diploma presentado por el diplomante Alvarez Simba Ricardo
Xavier, Titulado: El Masaje Deportivo como una nueva opcion en la preparacion
del equipo de Futbol profesional de la Universidad Técnica de Cotopaxi , aborda
un tema de gran interés a nivel internacional, el logro de altos resultados
deportivo, como consecuencia de la preparacion integral del deportista. En el
mismo el diplomante se preocupa por elaborar una metodologia que incluya el
masaje deportivo dentro de la preparacion en los jugadores del equipo de Futbol
profesional de la Universidad Técnica de Cotopaxi.

Para la realizacion de este trabajo el autor tuvo la necesidad de revisar una
amplia bibliografia para profundizar en las tematicas y contenidos del mismo.
Durante todo el desarrollo de la investigacion el estudiante mostré un alto grado
de independencia, creatividad, perseverancia, entusiasmo, lo que le permitié el
logro del objetivo propuesto.

El trabajo muestra una adecuada correspondencia entre problema, objetivo y
tareas, con una correcta estructura metodolégica y una clara expresion de los
contenidos y en su presentacioén, lo que denota la profundidad y complejidad de la
investigacion.

Todo ello permitié arribar a conclusiones y recomendaciones aceptadas lo que
sera de gran utilidad para utilizar nuevas vias en el logro de la preparacion
integral del equipo de Futbol profesional de la Universidad Técnica de Cotopanxi.
Por lo antes expuesto, y por los resultados alcanzados por el diplomante durante
su estancia en Cuba, como reflejo de los valores desarrollados durante su carrera,
producto al trabajo del colectivo de profesores en general, es que proponemos a
este ilustre tribunal, le sea otorgada la calificacién de excelencia.

Firma:

MsC. Luis René Quetglas Gonzalez.

Firma:

MsC. Annia Gomez Valdés.
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