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Варіанти завдань контрольної роботи  

 

Варіант 1. 
1. Назвіть 2 види вібрації та коротко охарактеризуйте їх. 

2. Назвіть 2 групи змазуючих речовин, що застосовуються у масажі. 

3. Дайте визначення терміну «масаж». 

4. Назвіть мету попереднього (мобілізаційного) тренувального масажу. 

5. Назвіть основні 6 правил масажу. 

Варіант 2. 
1. Назвіть 5 додаткових різновидів прийомів поглажування, що 

застосовуються на спині. 

2. Назвіть вплив лікувальний мазей на організм масажованого. 

3. Назвіть 2 механізми лікувальної дії масажу. 

4. Дайте визначення методу апаратного масажу – вібромасаж. 

5. Мета застосування заспокійливого точкового масажу та особливості його 

виконання. 

Варіант 3. 
1. Назвіть основний фізіологічний вплив масажу на нервову систему. 

2. Назвіть різновиди косметичного масажу. 

3. Назвіть та охарактеризуйте рухи, які можна застосовувати в сеансі 

масажу. 

4. Перелічіть основні протипокази для виконання масажу при 

захворюваннях опорно-рухового апарату. 

5. Які прийоми включає техніка точкового масажу? 

Варіант 4. 
1. Назвіть послідовність виконання прийомів масажу. 

2. Назвіть основний фізіологічний вплив масажу на обмін речовин. 



3. Опишіть особливості виконання прийомів розминання на спині (ділянки, 

види, методичні вказівки). 

4. Що таке загальний масаж? 

5. Перелічіть прийоми класичного масажу. 

Варіант 5. 
1. Назвіть різновиди спортивного масажу. 

2. Назвіть різновиди прийомів поглажування, що виконуються двома 

руками. 

3. Назвіть позитивні і негативні сторони застосування тальку (присипки). 

4. Назвіть мету застосування тренувального спортивного масажу. 

5. Опишіть вплив масажу на серцево-судинну систему. 

Варіант6.  
1. Опишіть вплив масажу на м’язову систему. 

2. Назвіть фізіологічний вплив вібрації на організм. 

3. Охарактеризуйте прийом масажу "розминання", та назвіть основні його 

різновиди, що застосовуються на найширшому м’язі спини. 

4. Перелічіть основні протипокази для виконання масажу при 

захворюваннях центральної і периферичної нервової системи. 

5. Перелічіть форми масажу. 

Варіант 7. 
1. Опишіть вплив масажу на суглобово-зв’язковий апарат. 

2. Охарактеризуйте прийом масажу "витискання" та назвіть основні його 

різновиди, що застосовуються під час масажу спини. 

3. Що таке комбінований метод масажу? 

4. Які напрямки масажних рухів використовують при виконанні прийомів 

поглажування? 

5. Перелічіть види масажу. 

Варіант 8. 

1. Опишіть вплив масажу на шкіру. 

2. Охарактеризуйте точковий масаж (суть, принцип вибору біологічно 

активних точок, вимоги до процедури). 

3. Опишіть вплив прийому поглажування на організм людини. 

4. Перелічіть методи масажу. 

5. Перелічіть основні протипокази для виконання масажу при 

захворюваннях серцево-судинної системи. 

Варіант 9 
1. Опишіть особливості виконання ударних прийомів на спині (види, 

методичні вказівки). 

2. Охарактеризуйте гігієнічний масаж. 

3. Назвіть п'ять основних типів дії масажу на функціональний стан 

організму. 

4. Перелічіть основні протипокази для виконання масажу при 

захворюваннях опорно-рухового апарату. 

5. Які методи апаратного масажу найчастіше застосовуються? 
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