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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

Програма дисципліни “Масаж” розрахована на студентів, які на-
вчаються за спеціальностями: “Фізична реабілітація” і “Фізичне ви-
ховання”.
Мета дисципліни — вивчення основ класичного, реабілітаційно-

го і спортивного масажу, здобути знання, набути вмінь і практичних
навичок з основних і додаткових способів масажу.
Завдання вивчення дисципліни:
• сформувати теоретичні основи масажу;
• визначити фізіологічні механізми дії прийомів масажу на орга-
нізм людини;

• правильно проводити основні та допоміжні прийоми масажу;
• оволодіти методикою спортивного масажу залежно від виду спор-
ту, характеру та етапу тренування спортсмена;

• оцінити вплив масажу на організм людини.
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НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
вивчення дисципліни

“МАСАЖ”

ПРОГРАМНИЙ МАТЕРІАЛ
до вивчення дисципліни

“МАСАЖ”

Розділ І. Вступ

Тема 1. Історія розвитку масажу. Системи масажу та його
класифікація

Поняття, предмет і завдання масажу. Історія розвитку масажу. Ос-
новні поняття та визначення. Системи масажу: європейська, східна.

№
пор. Назва розділу і теми

І. Вступ
1 Історія розвитку масажу. Системи масажу та його класифікація
2 Фізіологічні основи масажу. Вплив масажу на організм людини
3 Гігієнічні вимоги до масажу. Методика масажу. Показання і протипоказання
4 Методика і техніка масажу

ІІ. Прийоми масажу
5 Техніка, фізіологічний вплив і види поглажування
6 Техніка, фізіологічний вплив і види вижимання
7 Техніка, фізіологічний вплив і види розминання
8 Техніка, фізіологічний вплив і види розтирання
9 Техніка, фізіологічний вплив і види вібрації

10 Масаж у поєднанні з рухами

ІІІ. Масаж окремих частин тіла
11 Масаж голови, обличчя, шиї
12 Масаж верхніх кінцівок
13 Масаж нижніх кінцівок
14 Масаж спини, поперекової зони і тазу
15 Масаж грудей, черева
16 Загальний масаж
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Види масажу: гігієнічний, лікувальний, спортивний, косметичний.
Методи масажу: ручний, апаратний, комбінований. Форми масажу:
загальний, частковий, виконуваний масажистом, самомасаж.

Література [1–6; 10; 11; 36]

Тема 2. Фізіологічні основи масажу. Вплив масажу на організм
людини

Вплив масажу на шкіру. Вплив масажу на м’язову систему. Вплив
масажу на суглобо-зв’язковий апарат. Вплив масажу на серцево-су-
динну та лімфатичну системи. Вплив масажу на нервову систему. Вплив
масажу на внутрішні органи та обмін речовин.

Література [1–6; 19; 20; 35; 41]

Тема 3. Гігієнічні вимоги до масажу. Методика масажу.
Показання і протипоказання

Вимоги до приміщення та інвентарю. Вимоги до масажиста. Вимо-
ги до рук масажиста. Етапи розвитку спеціаліста в галузі масажу. Ви-
моги до людини, яку масажують. Положення масажиста та людини,
яку масажують під час масажу. Показання та протипоказання до ви-
користання гігієнічного масажу.

Література [1–6; 20; 45; 46]

Тема 4. Методика і техніка масажу
Поняття і визначення “методика масажу”, “техніка масажу”. Ос-

новні правила методики і техніки масажу. Вибір методики масажу.
Тривалість масажу. Прийоми масажу: основні, додаткові.

Література [1–7; 15–17; 30; 53]

Розділ ІІ. Прийоми масажу

Тема 5. Техніка, фізіологічний вплив і види погладжування
Загальна характеристика прийому погладжування під час масажу.

Фізіологічний вплив погладжування на організм людини. Основні види
прийому погладжування. Додаткові види прийому погладжування.
Методичні рекомендації до виконання прийому погладжування.

Література [1–7; 34; 53–56]
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Тема 6. Техніка, фізіологічний вплив і види вижимання
Загальна характеристика прийому вижимання під час масажу. Фі-

зіологічний вплив вижимання на організм людини. Основні види при-
йому вижимання. Додаткові види прийому вижимання. Методичні
рекомендації до виконання прийому вижимання.

Література [1–7; 34; 53–56]

Тема 7. Техніка, фізіологічний вплив і види розминання
Загальна характеристика прийому розминання під час масажу.

Фізіологічний вплив розминання на організм людини. Основні види
прийому розминання. Додаткові види прийому розминання. Методи-
чні рекомендації до виконання прийому розминання.

Література [1–7; 34; 53–56]

Тема 8. Техніка, фізіологічний вплив і види розтирання
Загальна характеристика  прийому розтирання під час масажу. Фі-

зіологічний вплив розтирання на організм людини. Основні види при-
йому розтирання. Додаткові види прийому розтирання. Методичні
рекомендації до виконання прийому розтирання.

Література [1–7; 34; 53–56]

Тема 9. Техніка, фізіологічний вплив і види вібрації
Загальна характеристика прийому вібрації під час масажу. Фізіо-

логічний вплив вібрації на організм людини. Основні види прийому
вібрації. Додаткові види прийому вібрації. Методичні рекомендації
до виконання прийому вібрації.

Література [1–7; 34; 53–56]

Тема 10.Масаж у поєднанні з рухами
Загальна характеристика рухів. Фізіологічний вплив рухів на ор-

ганізм людини. Основні види рухів. Активні рухи. Рухи з опором.
Пасивні рухи. Прийоми пасивних рухів. Методичні рекомендації до
виконання рухів.

Література [1–7; 34; 53–56]
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Розділ ІІІ. Масаж окремих частин тіла

Тема 11.Масаж голови, обличчя, шиї
Анатомо-фізіологічні особливості голови, обличчя, шиї. Положен-

ня масажиста та людини, яку масажують.
Масаж волосяної частини голови: масаж поверх волосся, показан-

ня, методичні вказівки; масаж волосяної частини голови з оголенням
шкіри, показання, методичні вказівки.
Масаж обличчя: лобної зони, зони очей, щічної зони, зони носу,

зони роту та підборіддя. Показання та методичні вказівки.
Масаж вушних раковин, показання і методичні рекомендації.
Масаж шиї, показання і методичні рекомендації.

Література [1–6; 17; 27; 30; 56]

Тема 12.Масаж верхніх кінцівок
Анатомо-фізіологічні особливості верхніх кінцівок. Положення

масажиста та людини, яку масажують. Техніка масажу: масаж кисті,
передпліччя, ліктьового суглобу, плеча, плечового суглобу. Показан-
ня, методичні рекомендації.

Література [1–6; 17; 27; 30; 56]

Тема 13.Масаж нижніх кінцівок
Анатомо-фізіологічні особливості нижніх кінцівок. Положення

масажиста та людини, яку масажують. Техніка масажу: масаж ступні,
гомілковостопного суглобу, голені, колінного суглобу, стегна, сіднич-
них м’язів, кульшового суглобу. Показання, методичні рекомендації.

Література [1–6; 17; 27; 30; 56]

Тема 14.Масаж спини, поперекової зони і тазу
Анатомо-фізіологічні особливості. Положення масажиста та лю-

дини, яку масажують. Техніка масажу. Показання, методичні рекомен-
дації.

Література [1–6; 17; 27; 30; 56]

Тема 15.Масаж грудей, черева
Масаж грудей. Анатомо-фізіологічні особливості. Положення ма-

сажиста та людини, яку масажують. Техніка масажу: масаж зовнішніх
міжреберних м’язів, діафрагми, міжреберних нервів, молочних залоз.
Больові точки. Показання, методичні рекомендації.

PDF created with FinePrint pdfFactory Pro trial version http://www.fineprint.com

http://www.fineprint.com


8

Масаж черева. Анатомо-фізіологічні особливості. Положення ма-
сажиста та людини, яку масажують. Техніка масажу: масаж передньої
черевної стінки, вибірковий масаж прямих м’язів черева, масаж соня-
чного сплетіння. Показання, методичні рекомендації.

Література [1–6; 17; 27; 30; 56]

Тема 16. Загальний масаж
Послідовність масажу, методика. Техніка масажу, вибір прийомів.

Методичні рекомендації.
Література [1–6; 17; 27; 30; 56]

ВКАЗІВКИ ДО ВИКОНАННЯ КОНТРОЛЬНОЇ РОБОТИ

Відповідно до навчального плану студенти виконують контроль-
ну роботу. Номер варіанта завдання для контрольної роботи студент
визначає за останньою цифрою номера своєї залікової книжки. На-
приклад, якщо остання цифра номера залікової книжки “3”, то сту-
дент вибирає варіант “3”.
Для послідовного і чіткого викладення матеріалу слід скласти план

роботи.
Під час виконання роботи необхідно використовувати джерела,

наведені в навчальній програмі і рекомендовані на лекціях, а також
підручники та нормативні акти, що відповідають темі роботи.
Обсяг контрольної роботи — не більше 20 сторінок формату А4.

Контрольна робота повинна містити вступ, основну частину, виснов-
ки. Наприкінці роботи додається список використаної літератури, вка-
зується дата виконання і ставиться підпис.
Після перевірки контрольної роботи і одержання позитивної оцін-

ки студент допускається до екзамену.

ЗАВДАННЯ ДЛЯ КОНТРОЛЬНИХ РОБІТ

Варіант 1
1. Вплив масажу на шкіру.
2. Загальна характеристика прийому погладжування під час ма-
сажу. Основні види прийому погладжування.

3. Масаж голови, обличчя, шиї.
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Варіант 2
1. Вплив масажу на нервову систему.
2. Додаткові види прийому погладжування . Методичні рекомен-
дації до виконання прийому погладжування.

3. Масаж верхніх кінцівок.

Варіант 3
1. Вплив масажу на суглобо-зв’язковий апарат.
2. Загальна характеристика прийому вижимання під час масажу.
Основні види прийому вижимання.

3. Масаж нижніх кінцівок.

Варіант 4
1. Вплив масажу на серцево-судинну і лімфатичну системи.
2. Додаткові види прийому вижимання. Методичні рекомендації
до виконання прийому вижимання.

3. Масаж спини, поперекової зони і тазу.

Варіант 5
1. Вплив масажу на м’язову систему.
2. Загальна характеристика прийому розминання під час маса-
жу. Основні види прийому розминання.

3. Масаж грудей, черева.

Варіант 6
1. Вплив масажу на внутрішні органи та обмін речовин.
2. Додаткові види прийому розминання. Методичні рекоменда-
ції до виконання прийому розминання.

3. Масаж голови, обличчя, шиї.

Варіант 7
1. Вимоги до масажного приміщення та обладнання.
2. Загальна характеристика прийому розтирання під час масажу.
Основні види прийому розтирання.

3. Масаж верхніх кінцівок.

Варіант 8
1. Вимоги до масажиста. Вимоги до рук масажиста.
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2. Додаткові види прийому розтирання. Методичні рекомендації
до виконання прийому розтирання.

3. Масаж нижніх кінцівок.

Варіант 9
1. Основні правила методики і техніки масажу.
2. Загальна характеристика прийому вібрації під час масажу.
Основні види прийому вібрації.

3. Масаж спини, поперекової зони і тазу.

Варіант 10
1. Показання і протипоказання щодо використання масажу.
2. Додаткові види прийому вібрації. Методичні рекомендації до
виконання прийому вібрації.

3. Масаж грудей, черева.

КОНТРОЛЬНІ ПИТАННЯ ДО ЗАЛІКУ

1. Загальні поняття предмета та завдання масажу.
2. Основні етапи історії розвитку масажу.
3. Характеристика європейської і східної систем масажу.
4. Види масажу: гігієнічний, лікувальний, спортивний, косметич-
ний.

5. Методи масажу: ручний, апаратний, комбінований.
6. Форми масажу: загальний, частковий, виконуваний масажис-
том, самомасаж.

7. Вплив масажу на шкіру.
8. Вплив масажу на м’язову систему.
9. Вплив масажу на суглобо-зв’язковий апарат.

10. Вплив масажу на серцево-судинну і лімфатичну системи.
11. Вплив масажу на нервову систему.
12. Вплив масажу на внутрішні органи та обмін речовин.
13. Основні вимоги до масажного приміщення та інвентарю.
14. Вимоги до масажиста та до його рук.
15. Основні етапи розвитку спеціаліста в галузі масажу.
16. Вимоги до людини, яку масажують.
17. Визначення оптимальних положень масажиста та людини, яку

масажують, під час масажу.
18. Показання до використання масажу.
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19. Протипоказання до використання масажу.
20. Визначення “методика масажу”, “техніка масажу”.
21. Основні правила методики і техніки масажу.
22. Критерії вибору методики масажу.
23. Тривалість масажу.
24. Основні прийоми масажу.
25. Додаткові прийоми масажу.
26. Загальна характеристика прийому погладжування під час ма-

сажу.
27. Фізіологічний вплив погладжування на організм людини.
28. Основні види прийому погладжування.
29. Додаткові види прийому погладжування.
30. Методичні рекомендації до виконання прийому погладжування.
31. Загальна характеристика прийому масажу вижимання.
32. Фізіологічний вплив вижимання на організм людини.
33. Основні види прийому вижимання.
34. Додаткові види прийому вижимання.
35. Методичні рекомендації до виконання прийому вижимання.
36. Загальна характеристика прийому розминання під час масажу.
37. Фізіологічний вплив розминання на організм людини.
38. Основні види прийому розминання.
39. Додаткові види прийому розминання.
40. Методичні рекомендації до виконання прийому розминання.
41. Загальна характеристика прийому розтирання під час масажу.
42. Фізіологічний вплив розтирання на організм людини.
43. Основні види прийому розтирання.
44. Додаткові види прийому розтирання.
45. Методичні рекомендації до виконання прийому розтирання.
46. Загальна характеристика прийому вібрації під час масажу.
47. Фізіологічний вплив вібрації на організм людини.
48. Основні види прийому вібрації.
49. Додаткові види прийому вібрації.
50. Методичні рекомендації до виконання прийому вібрація.
51. Загальна характеристика рухів.
52. Фізіологічний вплив рухів на організм людини.
53. Основні види рухів: активні рухи, рухи з опором, пасивні рухи.
54. Прийоми пасивних рухів.
55. Методичні рекомендації до виконання рухів.
56. Анатомо-фізіологічні особливості масажу голови, обличчя, шиї.
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57. Техніка і методика масажу волосяної частини голови.
58. Техніка і методика масажу обличчя.
59. Техніка і методика масажу шиї.
60. Анатомо-фізіологічні особливості масажу верхніх кінцівок.
61. Техніка і методика масажу кисті.
62. Техніка і методика масажу передпліччя.
63. Техніка і методика масажу ліктьового суглобу.
64. Техніка і методика масажу плеча.
65. Техніка і методика масажу плечового суглобу.
66. Анатомо-фізіологічні особливості масажу нижніх кінцівок.
67. Техніка і методика масажу ступні.
68. Техніка і методика масажу гомілковостопного суглобу.
69. Техніка і методика масажу голені.
70. Техніка і методика масажу колінного суглобу.
71. Техніка і методика масажу стегна.
72. Техніка і методика масажу сідничних м’язів.
73. Техніка і методика масажу кульшового суглобу.
74. Анатомо-фізіологічні особливості масажу спини, поперекової

зони, тазу.
75. Техніка і методика масажу спини.
76. Техніка і методика масажу поперекової зони.
77. Техніка і методика масажу області тазу.
78. Техніка і методика масажу зовнішніх міжреберних м’язів.
79. Техніка і методика масажу діафрагми.
80. Техніка і методика масажу міжреберних нервів.
81. Техніка і методика масажу молочних залоз.
82. Анатомо-фізіологічні особливості масажу черева.
83. Техніка і методика масажу передньої черевної стінки.
84. Техніка і методика масажу прямих м’язів черева.
85. Техніка і методика масажу сонячного сплетіння.
86. Послідовність загального масажу.
87. Методика загального масажу.
88. Особливості техніка загального масажу та вибору прийомів.
89. Методичні рекомендації до загального масажу.
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