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Resumen

Introduccién: El masaje deportivo es una de las formas de intervencién mas utilizadas en el contexto del entrenamiento
y la competicion para la recuperacion muscular después del ejercicio fisico intenso. En deportes de resistencia, como las
carreras de fondo, la fatiga muscular disminuye el rendimiento y aumenta el riesgo de lesion.

Objetivo: Evaluar el efecto del masaje deportivo en la recuperaciéon muscular en corredores de fondo mexicanos de entre
18y 35 anos después de sesiones extenuantes de entrenamiento y competencia.

Metodologia: Se realizé6 un estudio de disefio pre-experimental, aplicado a corredores de fondo de las edades
estipuladas. La intervencion se baso en la aplicacion de maniobras de masaje deportivo, tanto precompetitivas como
post-competitivas, para preparar y recuperar los tejidos musculares. La fatiga y la recuperacion muscular se midieron
con herramientas validadas y analisis estadistico inferencial.

Resultados: Los resultados mostraron una reduccion significativa de la fatiga muscular y una mejora en los marcadores
de recuperacion después del masaje deportivo. El andlisis estadistico arrojé diferencias significativas entre las
mediciones pre y post intervencion (p = 0,01), lo que corrobora el efecto positivo del masaje en la recuperacion
muscular.

Discusion: El masaje deportivo se concibe como un método para mejorar la circulacion, eliminar metabolitos y acelerar
la recuperacion muscular en deportistas de resistencia.

Conclusiones: El masaje deportivo es una forma de recuperacion eficaz en corredores de fondo mexicanos de entre 18
y 35 afios para restaurar la funcion muscular, disminuir la fatiga y mejorar el rendimiento deportivo.

Palabras clave: Masaje deportivo; atletas; deportistas de resistencia; recuperacién muscular.

Abstract

Introduction: Sports massage is one of the most widely used interventions in training and competition settings for
muscle recovery after intense physical exercise. In endurance sports, such as long-distance running, muscle fatigue
reduces performance and increases the risk of injury.

Objective: To evaluate the effect of sports massage on muscle recovery in Mexican long-distance runners aged 18 to 35
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after strenuous training and competition sessions.

Methodology: A pre-experimental design study was conducted, applied to long-distance runners within the specified
age range. The intervention was based on the application of sports massage techniques, both pre- and post-competition,
to prepare and recover muscle tissues. Fatigue and muscle recovery were measured using validated tools and inferential
statistical analysis.

Results: The results showed a significant reduction in muscle fatigue and an improvement in recovery markers after
sports massage. Statistical analysis revealed significant differences between pre- and post-intervention measurements
(p =0.01), confirming the positive effect of massage on muscle recovery.

Discussion: Sports massage is conceived as a method to improve circulation, eliminate metabolites, and accelerate
muscle recovery in endurance athletes.

Conclusions: Sports massage is an effective recovery method for Mexican long-distance runners aged 18 to 35 to restore
muscle function, reduce fatigue, and improve athletic performance.

Keywords: Sports massage; athletes; endurance athletes; muscle recovery.

Introduccion

Los corredores de larga distancia no pueden alcanzar sus objetivos de rendimiento basandose
Unicamente en el entrenamiento de velocidad y resistencia. Varios factores influyen en el desarrollo de
las capacidades especiales de los deportistas, destacando sus principales fortalezas y trabajando en sus
areas intermedias (Vazquez, 2014). El entrenamiento de estos corredores somete a todo el cuerpo,
especialmente a la musculatura de las extremidades inferiores, a un estrés considerable (Yao, 2022). En
este contexto, el masaje deportivo se presenta como una herramienta eficaz no solo para facilitar la
recuperacion, sino también como un medio para perfeccionar la condicion fisica del atleta, ayudandole
a alcanzar y mantener su forma 6ptima por mas tiempo (Gonzalez, 2019).

Tabares, Salazar y Velandia (2024) mencionan que el masaje deportivo es ampliamente utilizado por
los deportistas como un complemento para mejorar su forma fisica. Muchos entrenadores lo
recomiendan especialmente cuando el entrenamiento por si solo no produce los resultados deseados.
Los deportistas recurren al masaje deportivo descompresivo, realizado unos dias antes de la
competicion para relajar o reducir la tensiéon muscular, o al masaje deportivo estimulante, aplicado
inmediatamente antes de la competicién para activar y calentar los musculos. A pesar del uso
terapéutico creciente, pocas investigaciones se han centrado en demostrar sus efectos, y menos auin en
distinguir entre los diferentes tipos de masaje deportivo.

En un estudio realizado en Ecuador, Mendoza y Rios (2024) concluyeron que el masaje deportivo puede
reducir significativamente el dolor asociado al dolor muscular de aparicién tardia y mejorar tanto el
rendimiento como la recuperacién atlética, ademds de desempefiar un papel crucial en la rehabilitacion
de lesiones deportivas. Sin embargo, algunas debilidades en el disefio del estudio cuestionan la validez
de ciertos resultados positivos, subrayando la necesidad de mas investigaciones que exploren los efectos
fisiolégicos y psicologicos del masaje deportivo para fortalecer la capacidad de los fisioterapeutas
deportivos en la creacién de programas de tratamiento basados en evidencia.

Rosado y Vera (2019) argumentan que el masaje deportivo influye de manera significativa en el
rendimiento durante el entrenamiento y la competiciéon en futbolistas juveniles de la seleccion
masculina de Guayas. Su enfoque se centra en la prevencién de la fatiga y de lesiones mediante técnicas
de masaje deportivo, como los masajes aplicados antes y después de los partidos. Estos métodos estan
disefiados para cumplir con las exigencias de los preparadores fisicos y mejorar el rendimiento de los
deportistas durante las competiciones. La experiencia del masajista permite ofrecer diferentes tipos de
masajes segun las necesidades del deportista, como en casos de calambres, para activar muisculos tensos
0 para ayudar a prevenir lesiones.

El presente estudio plantea la siguiente pregunta cientifica: ;Cual es la eficacia del masaje deportivo
como método de recuperacion en corredores de distancia de 18 a 35 afios en términos de reduccién de
la fatiga muscular, mejora del tiempo de recuperacién, prevenciéon de lesiones y aumento del
rendimiento deportivo, y cudles son los mecanismos fisiolégicos subyacentes involucrados en estos
efectos? El objetivo general fue evaluar la eficacia del masaje deportivo como método de recuperacion
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en corredores de distancia de 18 a 35 afios, con el propdsito de mejorar su rendimiento atlético y reducir
el riesgo de lesiones.

Se establecieron los siguientes objetivos especificos: evaluar el impacto del masaje deportivo en la
reduccion de la percepcién de fatiga muscular en corredores de distancia de 18 a 35 afios, comparando
la fatiga percibida antes y después de las sesiones de masaje deportivo; determinar el efecto del masaje
deportivo en el tiempo de recuperaciéon muscular post-ejercicio en corredores de distancia de 18 a 35
afios, comparando los tiempos de recuperacion entre los grupos que reciben masaje deportivo y los
grupos de control; y analizar los efectos del masaje deportivo en la disminucién de la rigidez muscular
y el aumento de la flexibilidad en corredores de distancia de 18 a 35 afios, mediante mediciones
objetivas de la amplitud de movimiento y la elasticidad muscular antes y después de sesiones regulares
de masaje deportivo.

La hipétesis de este estudio sostiene que el masaje deportivo regular aplicado a corredores de distancia
de 18 a 35 afos reducira significativamente el tiempo de recuperaciéon muscular después de sesiones de
entrenamiento intensivas, mejorara la flexibilidad y la amplitud de movimiento, y disminuira la
incidencia de lesiones relacionadas con la carrera en comparacion con los corredores que no reciben
tratamiento de masaje deportivo.

Revision de la Literatura

El masaje deportivo se entiende como un conjunto de técnicas orientadas a mitigar dolores musculares,
ya sean de tipo tensional, de bloqueo energético o por falta de tono, y se utiliza de manera
complementaria en la aplicacion de otras terapias (Diaz, 2019). Etimolégicamente, el término "quiro”
proviene del griego "mano”, mientras que "masaje" se refiere a un método terapéutico que se manifiesta
a través de movimientos y manipulaciones (Ferrandiz, 2018). Aunque su origen es tan antiguo como la
humanidad, en la actualidad el masaje deportivo se ha consolidado como una herramienta clave dentro
de la terapia fisica, especialmente en la rehabilitacién de lesiones del aparato locomotor y en la
preparacién de atletas.

Segun Gonzalez (2019), el masaje deportivo es un medio altamente efectivo dentro de la terapia para
diversas enfermedades del sistema musculoesquelético, aplicAndose ampliamente en la rehabilitacién
de traumas y lesiones osteomioarticulares, comunes en la poblacién deportiva. Sin embargo, su
aplicacién no estd generalizada debido a la falta de profesionales calificados y a la insuficiencia de
conocimientos especificos que permitan una adecuada integracion de estas técnicas dentro del proceso
de entrenamiento.

En cuanto a la recuperaciéon muscular en corredores, Gaviria et al. (2020) destacan que, si bien los planes
de recuperacién fisica son fundamentales, la efectividad de estos dependera en gran medida de las
decisiones tomadas por el fisioterapeuta. Esto incluye la eleccién de ejercicios de recuperacion activa o
pasiva, la evaluacion constante de la evolucién de las lesiones, y la adaptacion de los planes de trabajo
segun factores morfolédgicos y extrinsecos del individuo. Asimismo, el compromiso del deportista con el
proceso es esencial para alcanzar una evolucidn satisfactoria y segura durante la rehabilitacion.

Guiuy Leyton (2019) sefialan que los corredores de distancia suelen mostrar una motivacién intrinseca
hacia la practica deportiva, la cual estd mas relacionada con la mejora de la salud que con el
reconocimiento social. Esto sugiere que estos atletas se sienten mas motivados por los beneficios
personales y emocionales que obtienen al completar una carrera, lo que podria explicar su alta
autodeterminacion y persistencia en la practica del deporte.

El estudio desarrollado por Prianto et al. (2024) aporta datos importantes sobre las caracteristicas de
las lesiones en jovenes futbolistas en Indonesia, ayudando a llenar el vacio existente en la literatura
sobre el tema. Los resultados indican una incidencia de lesiones de 3.9 por cada 1,000 horas de
exposicion, con una alta prevalencia de lesiones en las extremidades inferiores, en especial en el tobillo
(39%), donde los tipos de lesién mas comunes fueron las contusiones (36%), seguidas de distensiones
(25%) y esguinces (18%). En cuanto a la gravedad, el 43% de las lesiones fueron leves, requiriendo
entre 4y 7 dias de recuperacion. La posicién de defensa mostré una mayor vulnerabilidad a las lesiones,
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con un total de 188 casos (35%). Ademas, el estudio revel6 que el sindrome de Osgood-Schlatter fue
especialmente comun en los deportistas de 13 afios, con 29 casos reportados. Estos datos sugieren que
el tiempo de exposicidn al entrenamiento es un factor asociado al riesgo de lesién (p < 0.05), mientras
que el indice de masa corporal (IMC) no mostroé relacidn significativa (p > 0.05).

Mantilla (2022) define la rehabilitacion atlética como un proceso sistematico que busca restaurar la
funcionalidad maxima de un atleta tras una lesidn, involucrando a un equipo multidisciplinario
compuesto por médicos, fisioterapeutas, preparadores fisicos, psicdlogos y entrenadores. Este proceso
es esencial para el retorno exitoso al deporte, requiriendo un control riguroso de la carga de trabajo, la
periodizacién de los ejercicios y la monitorizacién constante para mejorar la toma de decisiones.

La fisioterapia deportiva, segin Mejia (2020), es considerada la piedra angular en el tratamiento de
lesiones deportivas. Su integracion con otras terapias es crucial para la recuperacion rapida y segura del
atleta, permitiendo la continuacién del entrenamiento y el mantenimiento del rendimiento fisico.

En cuanto a los beneficios del masaje para corredores, Garcia etal. (2021) lo describen como un conjunto
de movimientos sistematicos, manuales o mecdanicos, aplicados sobre los tejidos blandos con fines
terapéuticos. Estos movimientos ayudan en la reactivacién sanguinea y linfatica, la relajacién muscular
y el alivio del dolor, contribuyendo a la recuperacion del equilibrio metabélico. Ademas, el masaje
deportivo ha demostrado ser efectivo tanto en la prevencién como en el tratamiento de lesiones,
mejorando la flexibilidad, la movilidad y reduciendo la incidencia del dolor muscular de apariciéon tardia
(Urio et al., 2019).

En relacion con el tiempo de recuperacion en corredores, es fundamental adoptar habitos que mejoren
el bienestar general, como dormir entre 7 y 9 horas por noche, tomar dias de descanso semanales para
reparar las fibras musculares y reducir el estrés, el cual puede causar respuestas fisiologicas similares a
las del ejercicio intenso (Gaviria et al., 2020). Estos habitos son clave para maximizar la recuperacion y
el rendimiento deportivo.

Método

Diserio

La investigacion se llevo a cabo con un enfoque preexperimental, utilizando un solo grupo y realizando
mediciones en dos momentos: antes y después de la intervencion. Este tipo de disefio nos permitio
observar cdmo el quiromasaje impacta en la recuperacion de corredores de resistencia, analizando los
cambios en aspectos fisicos y psicolégicos que surgen de la practica deportiva. El estudio se centré en
un enfoque cuantitativo, con el fin de evaluar de manera objetiva los beneficios fisiologicos y
emocionales que se asocian con la intervencion.

Participantes

La muestra estuvo compuesta por 20 corredores de resistencia, tanto hombres como mujeres, con
edades que oscilan entre los 18 y 35 afios, todos pertenecientes a clubes deportivos en Monterrey,
México. Cada uno de los participantes entrenaba de forma sistematica en pruebas de medio fondo y
fondo, con un minimo de cinco sesiones semanales y mas de tres afios de experiencia en el deporte. Los
criterios de inclusién consideraron a corredores que se encontraban en plena fase competitiva, sin
lesiones musculoesqueléticas recientes y con la disponibilidad necesaria para asistir a todas las sesiones
de evaluacion e intervencién. Se excluyeron a aquellos deportistas que padecieran patologias crénicas
que pudieran interferir con la recuperacién, asi como a quienes estuvieran recibiendo otros
tratamientos fisioterapéuticos o de masaje al mismo tiempo.

Instrumentos
Para recolectar informacién, se utilizé6 una encuesta estructurada que buscaba explorar aspectos

relacionados con la percepcién del bienestar fisico y psicoldgico, asi como la calidad de vida asociada a
la practica deportiva. También se aplicé la Escala de Ansiedad de Hamilton (HAM-A; Hamilton, 1959),
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un instrumento validado en diversos contextos clinicos y deportivos, que permitié evaluar los niveles
de ansiedad antes y después de la intervencion. Este instrumento, que consta de 14 items, midié la
intensidad de los sintomas fisicos y psicoldgicos de la ansiedad, ofreciendo un indicador confiable sobre
el impacto del quiromasaje en la recuperacion de los corredores.

Analisis de datos

Los datos fueron procesados utilizando técnicas de estadistica descriptiva e inferencial. Se calcularon
medidas de tendencia central y dispersion para caracterizar la muestra y describir los indicadores
evaluados. Para identificar diferencias significativas entre los valores antes y después de la intervencidn,
se utilizé la prueba t de Student para muestras relacionadas, estableciendo un nivel de significancia de
p < 0.05. Todo el andlisis se llevé a cabo con el software estadistico SPSS version 25.0, asegurando la
precision en el procesamiento y la interpretacion de los resultados.

Aspectos éticos

El estudio cumpli6 con los lineamientos establecidos en la Declaracion de Helsinki para investigaciones
con seres humanos. Los atletas recibieron informacién detallada sobre los objetivos, procedimientos,
beneficios y posibles riesgos de la investigacién, y firmaron un consentimiento informado antes de
participar. Se garantiz6 la confidencialidad de los datos personales y se aseguré que la informacion
obtenida se utilizaria Unicamente con fines cientificos y académicos.

Resultados

Tabla 1. Resultados de la encuesta

Estadisticos descriptivos

N Minimo Maximo Media Desv. estandar
Item1_pretest 20 3 5 3,70 ,801
Item1_postest 20 4 5 4,30 ,470
Item2_pretest 20 1 4 2,70 1,302
Item2_postest 20 4 5 4,30 ,470
Item3_pretest 20 1 4 3,10 1,071
Item3_postest 20 4 5 4,60 ,503
Item4_pretest 20 1 3 2,40 ,754
Item4_postest 20 3 5 4,20 ,616
Item5_pretest 20 1 4 2,70 1,302
Item5_postest 20 4 5 4,30 ,470
Item6_pretest 20 1 4 3,10 1,071
Item6_postest 20 4 5 4,30 ,470
Item7_pretest 20 1 3 2,40 ,821
Item7_postest 20 4 5 4,60 ,503
Item8_pretest 20 1 5 3,30 1,129
Item8_postest 20 3 5 4,20 ,616
Item9_pretest 20 3 5 3,90 ,852
Item9_postest 20 4 5 4,30 ,470
Item10_pretest 20 1 3 2,40 ,821
Item10_postest 20 4 5 4,30 ,470
N vélido (por lista) 20
Elaboracién propia.
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Grafico 1. Resultados de la encuesta
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Elaboracién propia.

Los resultados de la encuesta muestran una mejora significativa en todos los items evaluados tras la
aplicacion del quiromasaje como método de recuperacion en corredores de distancia de 18 a 35 afos.
El promedio del item uno aumenté de 3.70 en el pretest a 4.30 en el postest, indicando una tendencia
positiva en la percepcion de la fatiga muscular después del tratamiento. Similarmente, el item tres pas6
de 3.10 a 4.60, mostrando una considerable reduccion en la fatiga muscular percibida. Ademas de estas
mejoras, los resultados también revelan una consistencia en las respuestas postest con valores maximos
cercanos a 5 en varios items, sugiriendo que el quiromasaje podria ser efectivo para mitigar la fatiga
muscular y mejorar la recuperacién en los corredores.

Tabla 2. Prueba de normalidad

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
Item1_pretest ,309 20 <,001 ,762 20 <,001
Item1_postest ,438 20 <,001 ,580 20 <,001
Item2_pretest ,241 20 ,004 ,786 20 <,001
Item2_postest ,438 20 <,001 ,580 20 <,001
Item3_pretest ,300 20 <,001 ,789 20 <,001
Item3_postest ,387 20 <,001 ,626 20 <,001
Item4_pretest ,337 20 <,001 ,740 20 <,001
Item4_postest ,327 20 <,001 ,771 20 <,001
Item5_pretest ,241 20 ,004 ,786 20 <,001
Item5_postest ,438 20 <,001 ,580 20 <,001
Item6_pretest ,300 20 <,001 ,789 20 <,001
Item6_postest ,438 20 <,001 ,580 20 <,001
Item7_pretest ,368 20 <,001 ,700 20 <,001
Item7_postest ,387 20 <,001 ,626 20 <,001
Item8_pretest ,232 20 ,006 ,890 20 ,026
Item8_postest ,327 20 <,001 ,771 20 <,001
Item9_pretest ,255 20 ,001 ,787 20 <,001
Item9_postest ,438 20 <,001 ,580 20 <,001
Item10_pretest ,368 20 <,001 ,700 20 <,001
Item10_postest ,438 20 <,001 ,580 20 <,001

a. Correccidn de significacidn de Lilliefors
Fuente: Spss version 30.0.

Los resultados de las pruebas de normalidad segtn el test de Shapiro-Wilk indican que la mayoria de
los datos obtenidos en los items evaluados, tanto en el pretest como en el postest, no siguen una
distribuciéon normal (p < 0.05 en todas las pruebas). Esto implica que las muestras no cumplen con el
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supuesto de normalidad estadistica, lo cual es relevante para la interpretacion de los resultados. A pesar
de esta limitacidn, el disefio pre-experimental muestra mejoras significativas en la percepcién de la
fatiga muscular posterior al tratamiento, evidenciadas en los promedios y las desviaciones estandar
observadas.

Tabla 3. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon de la encuesta

Rangos
N Rango promedio Suma de rangos

Item1_postest - Item1_pretest Rangos negativos 22 8,50 17,00
Rangos positivos 14b 8,50 119,00
Empates 4e
Total 20

Item2_postest - Item?2_pretest Rangos negativos 0d ,00 ,00
Rangos positivos 12e 6,50 78,00
Empates 8f
Total 20

Item3_postest - Item3_pretest Rangos negativos 0s ,00 ,00
Rangos positivos 16t 8,50 136,00
Empates 4
Total 20

Item4_postest - Item4_pretest Rangos negativos 0 ,00 ,00
Rangos positivos 18k 9,50 171,00
Empates 2!
Total 20

Item5_postest - Item5_pretest Rangos negativos om ,00 ,00
Rangos positivos 12n 6,50 78,00
Empates 8e
Total 20

Item6_postest - Item6_pretest Rangos negativos op ,00 ,00
Rangos positivos 124 6,50 78,00
Empates 8r
Total 20

Item7_postest - Item7_pretest Rangos negativos 0s ,00 ,00
Rangos positivos 20t 10,50 210,00
Empates Qu
Total 20

Item8_postest - Item8_pretest Rangos negativos 4v 5,50 22,00
Rangos positivos 12w 9,50 114,00
Empates 4x
Total 20

Item9_postest - Item9_pretest Rangos negativos 4y 4,50 18,00
Rangos positivos 8z 7,50 60,00
Empates 8aa
Total 20

Item10_postest - tem10_pretest Rangos negativos Qab ,00 ,00
Rangos positivos 20ac 10,50 210,00
Empates Qad
Total 20

Fuente: Spss version 30.0.

Tabla 4. Estadistico de prueba

Estadisticos de prueba2

Item1_ Item2_ Item3_ Item4_ Item5_ Item6_ Item?7_ Item8_ Item9_ Item10_p
postest postest postest postest postest postest postest postest postest ostest -
- - - - - - - - - Item10_p
Item1_ Item2_ Item3_ Item4_ Item5_ Item6_ Item?7_ Item8_ Item9_ retest
pretest pretest pretest pretest pretest pretest pretest pretest pretest
Z -3,0000 -3,086P -3,589b -3,767b -3,086P -3,095b -3,985b -2,452b -1,710v -3,994b
Sig. asin. ,003 ,002 <,001 <,001 ,002 ,002 <,001 ,014 ,087 <,001

(bilateral)

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos negativos.

Los resultados del analisis de los rangos y la prueba de Wilcoxon revelan diferencias significativas entre
los puntajes pretest y postest en la mayoria de los items evaluados. El item tres muestra un rango
promedio positivo significativo de 8.50 y una suma total de rangos de 136.00, con una prueba Z de -
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3.589 y un nivel de significancia menor a 0.001, indicando una mejora notable en la percepcién de la
fatiga muscular tras el quiromasaje. Del mismo modo, que exhibe una diferencia significativa con un
rango promedio positivo de 10.50 y una suma total de rangos de 210.00, respaldado por un valor de Z
de -3.985 y un nivel de significancia también menor a 0.001.

Tabla 5. Resultados del test de Escala de Ansiedad de Hamilton

Estadisticos descriptivos

N Minimo Maximo Media Desv. estandar

indicador1_pretest 20 1 4 2,80 1,005
indicador2_pretest 20 1 4 2,20 ,894
indicador3_pretest 20 3 4 3,50 ,513
indicador4_pretest 20 1 3 1,90 ,852
indicador5_pretest 20 1 5 3,05 1,468
indicador1_postest 20 0 1 ,50 ,513
indicador2_postest 20 0 1 ,30 ,470
indicador3_postest 20 2 3 2,55 ,510
indicador4_postest 20 5 6 5,55 ,510
indicador5_postest 20 5 10 8,05 1,468
N vélido (por lista) 20

Fuente: Spss version 30.0.

Grafico 2. Resultados del test de Escala de Ansiedad de Hamilton
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Elaboracién propia.

Los andlisis de los resultados del test sugieren una mejora general en el rendimiento de los
participantes, especialmente en el indicador cuatro y cinco. Sin embargo, se observa un estancamiento
o un ligero retroceso en el indicador tres. La mayor variabilidad en el post-test, especialmente en el
cuatro y cinco, podria estar relacionada con diferentes factores, como la complejidad de los indicadores
o la diversidad de las estrategias utilizadas por los participantes.

Tabla 6. Prueba de normalidad

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
item1_pretest ,187 20 ,065 ,871 20 ,012
item1_postest ,335 20 <,001 ,641 20 <,001
item2_pretest 214 20 ,017 ,869 20 ,011
item?2_postest ,438 20 <,001 ,580 20 <,001
item3_pretest ,335 20 <,001 ,641 20 <,001
item3_postest ,361 20 <,001 ,637 20 <,001
item4_pretest ,255 20 ,001 ,787 20 <,001
item4_postest ,361 20 <,001 ,637 20 <,001
item5_pretest ,191 20 ,054 ,888 20 ,024
item5_postest ,241 20 ,003 ,908 20 ,060

a. Correccidn de significacidn de Lilliefors
Fuente: Spss version 30.0.

Los resultados de las pruebas de normalidad de Shapiro-Wilk, muestran que la mayoria de los de los
items no siguen una distribucién normal (p < 0.05 en todas las pruebas), esto significa que los puntajes
tanto en el pretest como en el postest para los items evaluados no se ajustan a una distribucién normal
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esperada en una muestra aleatoria. El indicador uno presenta un valor significativo de p en ambas
pruebas, indicando que los datos no son normales tanto en el pretest como en el postest. De manera
similar, el indicador cinco muestra una diferencia significativa entre las distribuciones de los datos
pretest y postest, con valores de p que sugieren no normalidad en ambos casos.

Tabla 7. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

Rangos
N Rango promedio Suma de rangos

item1_postest - item1_pretest Rangos negativos 202 10,50 210,00
Rangos positivos [ ,00 ,00
Empates 0Oc
Total 20

item2_postest - item2_pretest Rangos negativos 184 9,50 171,00
Rangos positivos 0e ,00 ,00
Empates 2f
Total 20

item3_postest - item3_pretest Rangos negativos 158 8,00 120,00
Rangos positivos oh ,00 ,00
Empates 51
Total 20

item4_postest - item4_pretest Rangos negativos 0 ,00 ,00
Rangos positivos 20k 10,50 210,00
Empates 0!
Total 20

item5_postest - item5_pretest Rangos negativos om ,00 ,00
Rangos positivos 200 10,50 210,00
Empates 0°
Total 20

Fuente: Spss version 30.0.

Tabla 8. Estadistico de prueba

Estadisticos de prueba2

item1_postest - item?2_postest - item3_postest - item4_postest - item5_postest -
item1_pretest item?2_pretest item3_pretest item4_pretest item5_pretest
Z -3,955b -3,774b -3,578b -4,025¢ -3,931¢
Sig. asin. <,001 <,001 <,001 <,001 <,001

(bilateral)

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
b. Se basa en rangos positivos.

c. Se basa en rangos negativos.

Fuente: Spss version 30.0.

Los resultados obtenidos del analisis mediante la prueba de Wilcoxon indican diferencias
estadisticamente significativas entre los puntajes obtenidos en los pretest y postest de todos los
indicadores evaluados, subrayando la eficacia del masaje deportivo en la mitigaciéon de la fatiga
muscular en los corredores de distancia de 18 a 35 afios. En el indicador 4, se observé un rango
promedio positivo de 10.50 y una suma total de rangos de 210.00, con una prueba Z de -4.025 y un nivel
de significancia inferior a 0.001. Estos resultados reflejan una mejora sustancial en los puntajes postest,
lo que evidencia el impacto positivo del masaje deportivo en la variable evaluada.

Discusion

Los resultados de este estudio muestran mejoras significativas en como los corredores de resistencia,
de entre 18 y 35 afios, perciben su recuperacion y la reduccion de la fatiga muscular después de recibir
masaje deportivo. La tendencia positiva que se observa en los items de la encuesta, junto con las
diferencias estadisticamente significativas que se detectaron mediante la prueba de rangos con signo de
Wilcoxon, refuerzan la efectividad del masaje como una estrategia de recuperacion post-ejercicio. Estos
hallazgos coinciden con investigaciones anteriores que reconocen el masaje deportivo como una
intervencion valiosa para disminuir la percepcién de fatiga y promover el bienestar general de los
atletas (Daki¢ et al., 2023; Davis et al.,, 2020).
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En este estudio, las mejoras mas notables se registraron en la percepcion de la reduccion de la fatiga
muscular y el aumento del bienestar general, que son aspectos clave en disciplinas de resistencia donde
la carga fisica y psicolégica es frecuente. Investigaciones anteriores también han reportado beneficios
inmediatos tras la aplicacién de masaje deportivo. Buoite et al. (2025) encontraron que el masaje ayuda
a mejorar la fuerza, el equilibrio y el rendimiento neuromuscular después de actividades intensas,
incluso en condiciones adversas como el frio. Estos resultados refuerzan la aplicabilidad del masaje en
situaciones reales de entrenamiento y competicidn.

Sin embargo, la literatura también sefiala algunas limitaciones sobre el efecto del masaje en el
rendimiento fisico directo. En un ensayo clinico aleatorizado, Bender et al. (2019) encontraron que el
masaje logré reducir ligeramente la intensidad del dolor después de correr, pero no generd cambios
significativos en el rendimiento, la fatiga o el estado de animo. De manera similar, Sriwongtong et al.
(2020) sugirieron que el masaje podria ayudar a mejorar la sensacion subjetiva de recuperacion, aunque
sus efectos fisiologicos en el rendimiento no siempre son consistentes. En este contexto, los resultados
de la investigacion actual confirman que el principal impacto del masaje se refleja en la percepcién de
recuperacion y en la disminucién de la fatiga, mas que en variables de rendimiento directo.

Ademas, estudios recientes indican que la efectividad del masaje deportivo puede aumentar cuando se
combina con otras estrategias de recuperacion. Trybulski et al. (2025), en un ensayo con atletas de artes
marciales mixtas, demostraron que el masaje, al ser combinado con restricciéon del flujo sanguineo y
crioterapia, aceler6 notablemente la recuperacién muscular. Estos hallazgos son consistentes con los
resultados de Li et al. (2024), quienes, en una revisioén sobre estrategias de recuperacién en atletas de
resistencia, concluyeron que los enfoques multimodales suelen ser mas efectivos que las intervenciones
aisladas. Esto sugiere que la efectividad observada en los corredores de resistencia podria mejorarse al
integrar el masaje con otras practicas de recuperacion, ya sean activas o pasivas.

Un aspecto importante a considerar es el componente psicolégico del masaje deportivo. En nuestro
estudio, las mejoras que los atletas notaron no solo estaban relacionadas con la disminucién de la fatiga
muscular, sino también con su bienestar emocional (Junior y Diaz, 2019). Esto se alinea con lo que Satria
et al. (2023) encontraron, quienes sefialaron que el masaje, junto con la recuperacion activa, ayudé a
mejorar la recuperacién mental y a reducir la sensacion de agotamiento en los atletas de combate. Este
descubrimiento es especialmente relevante en deportes de resistencia, donde factores psicolégicos
como la ansiedad y la motivacion juegan un papel crucial en el rendimiento a largo plazo. Los resultados
de esta investigacion, que mostraron valores postest muy cercanos al maximo de la escala utilizada,
confirman que los atletas ven el masaje como una estrategia efectiva, constante y confiable para su
recuperacion. Estos hallazgos también son respaldados por la revisién sistematica y metaanalisis de
Davis et al. (2020), que concluyeron que, aunque los efectos del masaje sobre el rendimiento son
limitados, sus beneficios en la recuperacion percibida, la reduccién del dolor y el bienestar general lo
convierten en una herramienta complementaria valiosa en los programas de entrenamiento.

La evidencia presentada, en comparacion con la literatura internacional, sugiere que el masaje deportivo
es especialmente efectivo para: (a) mejorar la percepcion de recuperacién y reducir la fatiga muscular;
(b) contribuir al bienestar psicolégico de los atletas; y (c) funcionar como un complemento en
programas de recuperacion multimodal (Tabares et al., 2024). Sin embargo, es fundamental reconocer
que los efectos directos sobre parametros objetivos de rendimiento, como la velocidad o la potencia,
aun generan resultados controvertidos en la literatura, lo que resalta la necesidad de realizar estudios
con disefios experimentales mas s6lidos y un mejor control de variables externas.

Conclusiones

El masaje deportivo se ha consolidado como una practica esencial entre los atletas de alto rendimiento,
debido a sus multiples beneficios comprobados, como la mejora de la circulaciéon sanguinea, la reducciéon
de la tensién muscular y el incremento de la flexibilidad. Ademas, se ha evidenciado que el masaje
deportivo acelera significativamente la recuperacién posterior a entrenamientos intensos o
competencias exigentes, permitiendo a los deportistas retornar a su nivel 6ptimo de rendimiento con
mayor rapidez. No obstante, pese a los beneficios claramente observados, persisten interrogantes sobre
los efectos fisiolégicos y psicolégicos precisos del masaje deportivo. Por ello, se requiere de
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investigaciones adicionales para profundizar en la comprensiéon de como esta técnica influye en la
recuperacion y el desempeiio atlético tanto en corredores de distancia como en otros ambitos
deportivos.

En el presente estudio, los resultados de la encuesta aplicada evidenciaron una mejora significativa en
todos los items evaluados tras la implementacién del masaje deportivo como método de recuperacion
en corredores de distancia de entre 18 y 35 afios. Los analisis de normalidad realizados mediante la
prueba de Shapiro-Wilk indicaron que la mayoria de los datos, tanto en el pretest como en el postest, no
siguen una distribucién normal (p < 0.05 en todas las pruebas), lo cual es un aspecto crucial a considerar
en la interpretacién estadistica de los resultados obtenidos.

El andlisis de rangos y la aplicaciéon de la prueba no paramétrica de Wilcoxon revelaron diferencias
significativas entre los puntajes pretest y postest en la mayoria de los items evaluados. Estos hallazgos
sugieren una mejora general en el rendimiento y la percepcion de recuperacion de los participantes,
destacandose especialmente en los indicadores cuatro y cinco. La prueba de Wilcoxon confirmé
diferencias estadisticamente significativas en todos los indicadores analizados, consolidando la eficacia
del masaje deportivo en la recuperacién muscular de corredores de distancia.

En sintesis, los resultados de esta investigacion refuerzan la importancia del masaje deportivo como una
intervencion eficaz para mejorar la recuperacion muscular y el rendimiento atlético. La evidencia
estadistica obtenida respalda su inclusién como una estrategia fundamental en los programas de
entrenamiento y recuperaciéon de atletas de resistencia. Sin embargo, se destaca la necesidad de
continuar explorando mediante estudios adicionales los mecanismos especificos por los cuales el
masaje deportivo contribuye a estos beneficios, con el fin de optimizar su aplicacién y maximizar sus
efectos positivos en diversos contextos deportivos.
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