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MASAZ JAKO WSPOMAGANIE ODNOWY
BIOLOGICZNEJ W SPORCIE

Artykutl dotyczy roli masazu wspomagajacego odnowe biologiczna
w sporcie. dzieki zastosowaniu réznego rodzaju zabiegéw odnawiaja-
cych, glownie fizykoterapii i kinezyterapii. Po zakonczeniu leczenia
badani sportowcy mogli powr6ci¢ do uprawianej przez nich dyscypli-
ny sportu. W dzisiejszych czasach bez odpowiedniego wspomagania
procesow treningowych nie jest mozliwe odniesienie spektakularne-
go sukcesu, bez trwalego uszczerbku na zdrowiu. Celem badan byto
okreslenie roli i przydatnosci masazu w sporcie.

Stowa kluczowe: masaz wspomagajacy, sportowcy, uraz, sport

Masaz, to jedna z najstarszych dziedzin wiedzy lekarskiej, byt
stosowany juz starozytnosci, wywodzi sie z Indii Chin, gdzie stanowit
naturalng metode lecznicza. W starozytnosci tworzyl uzupelnienie
obrzedow religijnych, a z czasem statl sie popularny w medycynie lu-
dowej. Z krétkich przekazéw pisemnych stynnych dziet Hipokratesa,
Celsiusa i Galera wiemy, ze lekarze zalecali masaz w leczeniu po-
szczegblnych jednostek chorobowych!.

U mtodych sportowcéw uprawiajacych wyczynowo sport odnowa
biologiczna pelni bardzo duza role, wpltywa bowiem na rozwdéj mtode-
go organizmu i jego prawidlowa adaptacje po wysitku.

Caly wieloetapowy proces treningowy przygotowujacy. sportow-
ca do osiagniecia sukcesu zawodowego, zawiera w sobie wiele zadan,
ktérym zawodnik musi sprostaé, aby osiagnac¢ zamierzony cel. Nad
osiggnieciem tego. celu pracuje nie tylko sam zawodnik, lecz caly
wykwalifikowanych personel, ktéry czuwa nad jego prawidlowym
przebiegiem. Dlatego tez odnowa biologiczna pelniaca tak wazna role
w karierze zawodnika musi by¢ zaplanowana i odpowiednio dostoso-
wana do wlasciwosci psychofizycznych sportowca?.

Intensyfikacja procesu treningowego majacego na celu osiaganie
lepszych wynikow sportowych bez uszczerbku na zdrowiu sportowca,
mozliwa jest tylko przy wykorzystaniu wlasciwego systemu szkolenia
sportowego. uwzgledniajacego potrzeby z zakresu regeneracji powy-
sitkowej3.

Trafny dobér zabiegdbw odnowy biologicznej, dostosowany do
indywidualnych potrzeb i cech zawodnika decyduje o pomysSlnym
.przebiegu jego kariery sportowej. Dzieki przestrzeganiu zasad i za-
lecen trenera, instruktora odnowy biologicznej i masazysty zabiegi
odnowy biologicznej wspomagaja wydolnos§¢ fizyczna sportowca®.

1 T. Kasperczyk, L. Magiera, D. Mucha, R. Walaszek, «Masaz z elementami
rehabilitacji», Krakéw, 2006 r.

2 L. Magiera L., R. Walaszek, «Masaz sportowy z elementami odnowy bio-
logicznej», Krakow, 2008 r.

3 Tamze.

4 Tamze.
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We wspoélczesnym sporcie odnowa biologiczna ma do spelnienia
liczne zadania tj.: przywrécenie sprawnosci psychofizycznej zawod-
nika poprzez wspoéldzialanie z programem treningowym, tworzenie
optymalnych. warunkéw proceséow wypoczynkowych (restytucja),
profilaktyke i minimalizacje skutkéw choréb powstatych w wyniku
przeciazen wystepujacych w sporcie wyczynowym oraz rehabilitacje
pourazowa. Zadania, jakie spelni¢ ma postepowanie odnawiajace,
podzieli¢ mozna na bezposrednio wspoéldzialajace z treningiem oraz
posrednio wspétdziatajace (profilaktyczno uzupelniajace)!.

Wedhug L. Magiery i R. Walaszka «Odnowa biologiczna — to §wia-
dome oddzialywanie na organizm za pomoca réznorodnych srod-
koéw (naturalnych i sztucznych) i warunkéw srodowiskowych w celu
przyspieszenia fizjologicznych proceséw wypoczynkowych»?. Odnowa
biologiczna jest, wiec kompleksowym oddzialywaniem na organizm
sportowca za pomoca réznorodnych srodkéw i zabiegéow, w celu przy-
wroécenia mu pelnej sprawnosci.

Rola odnowy biologicznej, jak i calej medycyny sportowej jest
m.in. przygotowanie organizmu sportowca do znoszenia. wysokich
obciazen treningowych, jak rowniez szybkie usuniecie efektu zmecze-
nia, przemeczenia oraz zaburzen pojawiajacych sie po intensywnym
wysitku fizycznym?.

Opracowujac miesien lub grupe miesniowa dazymy do maksymal-
nego usprawniania miesni powodujac obnizenie napiecia. miesniowego
(masaz rozluzniajaco-uspakajajacy) lub jego zwiekszenie (masaz pobu-
dzajaco-stymulujacy). Usuwajac produkty przemiany materii tacznie z
kwasem mlekowym (nagromadzonym w czasie intensywnej pracy mies-
ni), utatwiamy doprowadzenie do mie$ni substancji odzywczych. Dzieki
masazowi poprzez poprawe ukrwienia miesnie staja sie lepiej utlenione,
poprawia sie ich trofika, jedrnos¢, elastycznosé, wytrzymatosé, gotowosé
do pracy, zdolnos§¢ kurczenia i rozkurczania sie. Pod wplywem masazu
obserwuje sie znaczny przyrost tkanki miesniowej*.

Masaz sportowy jest masazem recznym, podczas ktérego site po-
szczegb6lnych technik dostosowujemy do indywidualnej reaktywnosci
sportowca majac na uwadze rodzaj wykonywanego zabiegu masazu
oraz charakter uprawianej dyscypliny sportowej.>

Celem masazu jest wspomaganie osiggniecia mozliwie najlepszego
rezultatu sportowego i przeciwdzialanie urazom. Prawidlowo wykonany
masaz sportowy powinien spelnia¢ nastepujace funkcje: rozgrzewaja-
ca: przygotowujac zawodnika do treningu lub zawodéw, regenerujaca:
przyspiesza powr6t organizmu do stanu wyjSciowego po duzym wysitku
fizycznym, lecznicza: wspomagajaca leczenie urazéw i kontuzji sporto-
wych powstalych w czasie treningu czy zawodéw sportowych.®

! L. Magiera L., R. Walaszek, «Masaz sportowy z elementami odnowy bio-
logicznej», Krakow, 2008 r.

2 Tamze.

3 Tamze.

4 Magiera L., (Masaz w kosmetyce i odnowie biologicznej», Krakéw, 2009 r.

5 T. Podgorski, «Masaz w rehabilitacji i sporcie», Warszawa, 1996 r.

6 T.Kasperczyk, L. Magiera, D. Mucha, R. Walaszek «Masaz z elementami
rehabilitacji» Krakow, 2006 r.
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Podczas wykonywania masazu nalezy dostosowac sile bodzca do
indywidualnej reaktywnosci sportowca. Jako kryterium. przyjmuje sie
prog bolu. O zastosowaniu sily bodzca w masazu méwi reguta Arndta-
Schulza, w mysl, ktérej zadzialanie bodZcem nalezy rozpatrywac pod
katem reakcji uktadu nerwowego. Modyfikacja powyzszej reguly jest
reguta Hildebrandta, ktéra moéwi, ze slabe bodzce, do ktérych orga-
nizm jest przyzwyczajony, utrzymuja stan. adaptacji, nie wpltywajac na
jej obnizenie. Bodzce o Sredniej sile pobudzaja procesy adaptacyjne i
maja charakter. treningu, natomiast bodzce silne i bardzo silne, ktore
przekraczaja mozliwosci adaptacyjne organizmu, dzialaja niekorzyst-
nie powodujac jego uszkodzenie. Powyzsze reguly uzasadniaja w pelni
stosowanie podczas masazu bodzcow o Sredniej sile, a takze. celowosé
uzywania slabszych bodzcow. Przy doborze sily bodzca nalezy kiero-
wac sie zasada, ze bodziec powinien by¢ tak silny, jak to jest koniecz-
ne, a jednoczesnie tak slaby, jak to jest to tylko mozliwe.!

Dawkowanie masazu sportowego uzaleznione jest od wielu czynni-
kéw «Zastosowanie masazu w poszczegélnych dyscyplinach sportowych
jak rowniez wielko$¢ obszaru masowanego uzalezniona jest od specyfiki
uprawianych dyscyplin, rodzaju oraz intensywnosci treningu, okresu
rocznego cyklu. treningowego, a takze indywidualnych zréznicowanych
reakcji powysilkowych sportowcows?. U kobiet stosuje sie masaz mniej
intensywny i stabszy niz u mezczyzn, ta sama zasada obowiazuje przy
masowaniu junioréw w stosunku do senioréw. Sportowcow o duzej ma-
sie miesniowej, uprawiajacych. dyscypliny silowe nalezy masowac ener-
gicznie i silniej niz zawodnikéw startujacych w sportach technicznych
i precyzyjnych, ktoérzy maja mniejsza mase miesniowa. U sportowcow
zbyt pobudliwych, u ktérych dominuje stan wzmozonej. pobudliwosci
ukladu wspoélczulnego (sympatykotonicy), stosuje sie masaz o dlugim
czasie trwania, malym natezeniu i lagodnych bodzcach, natomiast za-
wodnikéw o spokojnym charakterze, malo aktywnych, u ktérych do-
minuje uklad przywspoétczulny (parasympatykotonicy), nalezy masowac
krotko, energicznie i z duza sitg bodzcows.

Oczekiwania stawiane zawodnikom spowodowaly, ze wiedza za-
rowno trenera jak i lekarza sportowego przestata wystarczaé i od lat
siedemdziesiatych XX stulecia. wdrazane sa do treningéw najnow-
sze dokonania fizjologii, biochemii, biomechaniki oraz psychologii.
Kolejne lata to naukowe planowanie treningu, maksymalne wykorzy-
stanie czasu, wysitku i zuzycia energii. Intensywne treningi i ciagta
walka o sukces sprawiaja, ze sportowcy niejednokrotnie przekraczaja
granice swoich mozliwosci, sumujace sie urazy i mikrourazy, prowa-
dza do wielu dysfunkcji narzadu ruchu*

METODOLOGIA

Celem niniejszego badania bylo okreslenie roli i przydatnosci
jednego z zabiegow odnowy biologicznej-masazu w sporcie.

I L. Magiera, R. Walaszek, «<Masaz sportowy z elementami odnowy biolo-
gicznej, Krakéw 2008 r.

2 Tamze.

3 Tamze.

4 Tamze.
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HIPOTEZY BADAWCZE

Zakladam, ze czesto stosowany masaz i inne zabiegi odnowy
wspomagaja zdolnos¢é sportowca do pokonywania duzych obcia-
zen fizycznych, jak réwniez przeciwdziataja lub likwiduja urazy
wystepujace w sporcie.

Zakltadam, ze najczeSciej zalecanym, przynoszacym najlepszy re-
zultat i stosowanym masazem u zawodnikéw jest masaz sporto-
Wy reczny.

Zakladam, ze masaz wplywa na poprawe wynikéw sportowych.
Zakladam, ze masaz jest doskonalym srodkiem w profilaktyce i
leczeniu dolegliwosci bolowych, zwiazanych z przecigzeniami na-
rzadu ruchu, wystepujacymi w sporcie wyczynowym.

Zakladam, ze masaz wplywa na szybsza regeneracje organizmu
po intensywnym wysitku fizycznym, dzieki stosowaniu zabiegu
masazu zmniejsza sie podatnos¢ na urazy i kontuzje

Zakladam, ze masaz to niezastgpiony Srodek wspomagajacy od-
nowe biologiczna w sporcie, a po odbyciu calej serii zabiegéow bél
zdecydowanie zmniejszy swoje natezenie

PROBA BADANA

Grupe badana stanowi 50 sportowcow, w tym 19 kobieti 31 mez-

czyzn w przedziale wiekowym miedzy 16-36 rokiem zycia uprawiaja-
cych gry zespolowe: pitke reczna, pitke siatkowa i pitke nozna oraz
sporty walki-zapasy.

Kluby sportowe, w ktorych przeprowadzono badania:

MKS Piotrcovia Piotrkéw Trybunalski
KPS PGE Skra Belchatow SSA

PGE GKS Belchatow

MKS Piotrcovia

Prezentacja wynikéw badan
Narzedziem badawczym, ktérym postuzono sie w badaniu byt

kwestionariusz ankiety oraz skala bélu Laitinena w tabelach.

Jak czksto poddajesz sik zabiegom odnowy biologicznej?

56,00%

34,00%H

0,00 %~

Orazwtyg. H2xwtyg.
[03-4 x w tyg. [ codziennie

\- 10,00%

Wykres 1. Czestotliwosé korzystania sportowcéw z zabiegéw odnowy biolo-

gicznej
Opierajac sie na powyzszych wynikach, mozna stwierdzi¢, ze

56% ankietowanych korzysta z zabiegéw odnowy biologicznej dwa
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razy w tygodniu. Nieco mniej, bo 34% korzysta z niej raz w tygodniu,
za$ zaledwie 10% stosuje ja 3-4 razy w tygodniu. Zaden z ankietowa-
nych nie korzysta z niej codziennie.
Ktyry zabieg Twoim zdaniem przynosi najleprze
efekty?

8,00% 4,00%
6,00% /1600%

2,00%- O zimno

M ciepto

12,00% O masaz

[ hydroterapia
M elektroterapia
60,00% O kinezyteraia
M inne

Wykres 2. Zabieg odnowy biologicznej, ktéry przynosi najlepszy efekt
Zdaniem wigkszosci badanych 60% udzielonych odpowiedzi
masaz reczny przynosi najlepszy rezultat, jak wynika z powyzszych
badan jest réwniez najchetniej stosowanym zabiegiem odnowy biolo-
gicznej. Dobre efekty przynosi takze cieplo-16%, hydroterapia-12%.
Nieco mniej, bo 8% badanych wskazalo na dobre dzialanie metod
daczonych» np. ciepto + masaz lub hydroterapia + masaz, zabiegi
kinezyterapii-6%, zimno, 4% naleza do nich gléwnie zabiegi stosowa-

ne miejscowo. Zaledwie 2% badanych wskazalo na elektroterapie.

‘W jaki sposé6b zabiegi masazu wplywaja na poprawe Twoich wynikow
sportowych?

100%

80%

60%

33,00%
40%

8,00%

20%

0%

O mniejsza poddatno$c na urazy i kontuzje

B lepsza wydolnosé i kondycja fizyczna

DOszysza regeneracja organizmu po wysilku fizycznym
Owiegksza zdolno$¢ do pokonywania duzych obcigzen fizycznych

Wykres 3. Zabiegi masazu, a wyniki sportowe
W pytaniu o wplyw masazu na wyniki sportowe mozna byto
udzieli¢ kilka odpowiedzi. Ankietowani udzielili ich lacznie 106. Dla
92% masaz wplywa na szybsza regeneracje organizmu po intensyw-
nym wysitku fizycznym, 78% respondentéw uwaza, ze dzieki stoso-
waniu zabiegu masazu zmniejsza sie podatnos$¢ na urazy i kontuzje.
Zdaniem 34% badanych zwieksza sie zdolnos¢ do pokonywania du-
zych obciazen fizycznych, a 8% respondentéw uwaza, iz nastepuje
poprawa wydolnosci i kondycji fizycznej.
13
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Wg skali Laitinena dolegliwosci bélowe w trakcie korzystania
z zabiegdbw masazu stopniowo zmniejszaly swoje natezenie. Masaz
wspomagany byl zabiegami fizykoterapeutycznymi (gléwnie: kriote-
rapia, pole magnetyczne, laser) oraz ¢wiczeniami kinezyterapeutycz-
nymi. Jednak ze wzgledu na czas, jakim dysponowali zawodnicy, u
wiekszos§¢ z nich (17 badanych) stosowany byt tylko masaz reczny.
Tabela 1. Stan sportowcow przed przystapieniem do zabiegu masazu, N=25

. . . .. | Aktywnosc
Stopnie | Natezenie Czestotli- | Leki przeciwb6- spoteczno- | L | %
wos¢ lowe
zawodowa
0 Bez bélu gllleigvyste- Nie pobiera Pelna 0|0
Bol tagodny [Rzadko Sporadycznie Obnizona 0[O0
II P.'OI dokucz- Czesto Regularnie- Zniesiona |21 |84
liwy malo
I B0l inten- |(Bardzo cze- Regularme- Bezradny 4 |16
sywny sto duzo

Zrédto: badania wlasne
Jak wynika z analizy badan przed przystapieniem do zabiegu ma-
sazu 84% badanych odczuwalo bél o natezeniu dokuczliwym, zas 16%
bél intensywny. Wszyscy sportowcy zazywali leki o dzialaniu przeciwbé-
lowym, zaden z badanych nie podejmowat aktywnosci fizyczne;.
Tabela 2. Stan sportowcow po wykonaniu serii dziesieciu zabiegéw masazu, N=25

Leki przeciwbo- Aktywnosc
Stopnie | Natezenie Czestotliwosé plowe spoteczno- | L | %
zawodowa
0 Bez bélu Nie wystepuje [Nie pobiera Pelna 18 (72
I Bél lagodny [Rzadko Sporadycznie |Obnizona 7 128
I Bol dokucz- Czesto Regularnie- Zniesiona oo
liwy malo
111 Bol inten- Bardzo czesto |Regularnie-duzo|Bezradny 0|0
sywny

Zrédto: badania wlasne
Po odbyciu calej serii zabiegow b6l zdecydowanie zmniejszyt
swoje natezenie i tak zaden z badanych nie odczuwa juz bélu o na-
tezeniu intensywnym i dokuczliwym, 28% badanych odczuwa b6l o
natezeniu lagodnym, sporadycznie zazywaja leki przeciwbo6lowe, na-
dal odczuwajac obnizong aktywnos¢ fizyczna. Az 72% badanych nie
odczuwa juz zadnego rodzaju bélu.

Tabela 3. Stan sportowcow siedem dni po ukoriczeniu terapii, N=25

Leki przeciwbo6- Aktywnosc
Stopnie| Natezenie Czestotliwos¢ lowe spoteczno-| L | %
zawodowa
0 |Bez bélu ::leiewyste- Nie pobiera Pelna 23 | 92
I Bél lagodny |Rzadko Sporadycznie |Obnizona | 2 | 8
I FOI dokucz- Czesto Regularnie- Zniesiona | 0 | O
iwy malo
I B9l intensyw- Bardzo czesto Regu larnie- Bezradny o| o
ny duzo
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Najlepsze wyniki obserwujemy siedem dni po ukoniczeniu tera-
pii. Zaden z badanych nie odczuwa juz bélu o natezeniu intensyw-
nym i dokuczliwym, zaledwie 8% sportowcow odczuwa boél o nateze-
niu tagodnym, a az 92% nie odczuwa go wcale.

Oméwienie wynikéw badanr

Badania wykazaly, ze konieczne jest stosowanie masazu i in-
nych zabiegéw odnowy biologicznej w sporcie, poniewaz sportowcy
uprawiajacy wyczynowo sport narazeni sg na coraz czesciej wyste-
pujace przecigzenia aparatu ruchu oraz zaburzenia pojawiajace sie
po intensywnym wysitku fizycznym. Pogoni za sukcesem i slawa w
sporcie przyczynia sie do wzrostu urazéw narzadu ruchu.

Po wykonaniu serii zabiegdéw masazu wszyscy ankietowani za-
obserwowali zmiane natezenia dolegliwosci bélowym powstajacych po
intensywnym wysilku fizycznym. U wiekszosci badanych dolegliwosci
bolowe catkowicie ustgpily, a u reszty ankietowanych dokuczliwosé
dolegliwosci zmniejszyla sie. Zdaniem wiekszosci badanych masaz
wplywa na szybsza regeneracje organizmu po intensywnym wysitku
fizycznym, duza liczba respondentéw uwaza, ze dzieki stosowaniu za-
biegu masazu zmniejsza sie podatnos$¢ na urazy i kontuzje, a zwiek-
sza zdolnos§¢ do pokonywania duzych obciazen fizycznych. Sportowcy
uwazaja rowniez, ze ich kondycja fizyczna ulegta poprawie.

Badani uznali, ze masaz to doskonaly srodek w profilaktyce i le-
czeniu dolegliwosci bélowych, a takze, ze jest jedna z najlepszych form
w profilaktyce i doleczaniu urazéw w sporcie. Zaden z ankietowanych
nie stwierdzil, ze masaz nie ma dzialania leczniczego. Wiekszos¢ ba-
danych uwaza, ze zabiegi masazu wplynely na poprawe ich wynikéw
sportowych, zas niektérzy zawodnicy nie maja na ten temat zdania.
Praktycznie wszyscy badani uznali masaz niezastapionym $rodkiem
odnowy biologicznej, nieliczni nie maja na ten temat zdania.

WNIOSKI

Analiza materiatu badawczego, zapoznanie sie z literatura doty-
czaca tematu masazu i odnowy biologicznej oraz informacje uzyskane
podczas rozméw z zawodnikami i instruktorami odnowy biologiczne;j,
pozwolity mi wysuna¢ nastepujace wnioski :

1. Konieczne jest stosowanie odnowy biologicznej w sporcie, ze
wzgledu specyfike kazdej z prezentowanych dyscyplin sporto-
wych.

2. Zabiegi odnowy biologicznej powinny by¢ stosowane w kazdym
cyklu treningowym ze wzgledu na wysmienite rezultaty.

3. Masaz, jaki i inne zabiegi odnowy wspomagaja zdolno§é spor-
towca do pokonywania duzych obcigzen fizycznych, jak réw-
niez przeciwdzialaja lub likwiduja urazy wystepujace w sporcie.
Racjonalne stosowanie masazu z innymi zabiegami. odnawiaja-
cymi gwarantuje otrzymanie pozytywnych rezultatéw przejawia-
jacych sie w uzyskaniu przez sportowca zamierzonych wynikow
sportowych. Po odbyciu calej serii zabiegow bél zdecydowanie
zmniejsza swoje natezenie.
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Najczesciej zalecanym i stosowanym masazem w sporcie jest ma-
saz sportowy. Wplywa on na zwiekszenie zdolnosci ustroju za-
wodnika do pracy, stuzy profilaktyce urazowej oraz przywracaniu
zdrowia zawodnikowi po licznych kontuzjach, wspomaga szybsza
regeneracje organizmu po intensywnym wysitku fizycznym, oraz
wplywa na poprawe wynikéow sportowych.

Masaz przyczynia sie do zmniejszania dolegliwosci bélowych.
Odpowiednie stosowanie i laczenie masazu z innymi zabiegami
odnowy biologicznej wptywa na ich wieksza skutecznosc.

Masaz to niezastapiony srodek wspomagajacy odnowe biologiczna
W sporcie.
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The article concerns the role of supporting wellness massage in
sports. Through the use of various types of treatments renewing,
mainly physical and kinesis. After the treatment the subjects athletes
can return to grown their sport. Nowadays, without proper training
process support is not possible to reference a spectacular success,
without permanent injury. The aim of the study was to determine the
role and usefulness of massage in sports. Peer pressure chase fame
favour the formation of various types of overload the musculoskeletal
system, which is why it is necessary to use a rejuvenating massage.
Athlete’s body is used up to the limits of human capabilities, and rest
rules are often overlooked. Today’s sports can not exist without renew-
al, which serves the prevention of trauma. Therefore, it is important to
use massage and other wellness services in the sport. Massage as the
best and most effective treatment renewing supports the rapid regen-
eration of the athlete’s body after intense physical activity, prevents
injuries, improves athletic performance. By using a massage discom-
fort associated with frequent injuries occurring in sport can be quickly
eliminated.
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