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МОДУЛЬ 1 

Тема: Вступ в дисципліну “Масаж”. Системи, форми та методи масажу. 

Фізіологічні основи масажу.  

Теоретичні заняття 

Проаналізувати зміст курсу, організація занять по масажу. Історія 

розвитку масажу. Поняття про системи масажу: східна, шведська, фінська, 

сучасна. Гігієнічні основи масажу. Покази та протипокази до застосування 

масажу. Фізіологічний вплив прийомів масажу на стан серцево-судинної, 

дихальної систем організму. Фізіологічний вплив масажу на стан центральної 

та периферичної нервової системи.  

Характеристика окремих масажних прийомів (основних прийомів масажу: 

погладжування, витискання, розминання, розтирання; додаткових прийоми 

масажу: ударні прийоми, струшування, потрушування, активні та пасивні рухи, 

валяння, вібрація). Методика проведення загального, короткочасного, 

часткового та локального класичного масажу. Визначити вплив масажних 

прийомів на системи організму.  

Практичні заняття 

Мета проведення занять: оволодіння практичними навичками і вмінням 

проведення прийомів масажу (загального, короткочасного, часткового, 

локального). 

Погладжування. Поняття про прийом (фізіологічна дія). Техніка 

проведення прийому. Основні прийоми погладжування: прямолінійне, 

зигзагоподібне, колове, поперемінне, комбіноване, однією рукою, двома 

руками, концентричне. Особливості прийому погладжування на різних частин 

тіла. Можливі помилки. 

Витискання. Поняття про прийом (фізіологічна дія). Техніка проведення 

прийому. Основні прийоми: ребром долоні; поперечне; однією рукою; двома 



руками; обхватом; подушечками пальців. Особливості прийомів витискання на 

окремих ділянках тіла. Можливі помилки. 

Розминання. Поняття про прийом (фізіологічна дія). Техніка і методика 

розминання. Основні прийоми:  

 охоплюючі: ординарне; подвійний гриф; подвійне кільцеве; продольне; 

подвійне ординарне;  

 давлячі: фалангами зігнутих пальців; основою долоні; гребенем кулака; 

подушечками пальців; однією рукою; двома руками. 

Особливості прийомів розминання на окремих частин тіла. Можливі помилки. 

Розтирання. Поняття про прийом (фізіологічна дія): поверхневі, глибокі. 

Характеристика прийомів: прямолінійне, зигзагоподібне, спіралеподібне, 

колоподібне, штрихове. Техніка і методика розтирання: ребром долоні, 

фалангами зігнутих пальців, гребенем кулака, подушечками пальців, 

щипцеподібне, основою долоні. Особливості прийомів розтирання на окремих 

частинах тіла. Можливі помилки. 

Допоміжні прийоми.  

І. Ударні прийоми: поняття про прийом (фізіологічна дія), техніка і методика 

проведення прийому. Ударні прийоми: рубання, поколочування, 

поплескування. Особливості проведення ударних прийомів на окремих 

ділянках тіла. Можливі помилки.  

ІІ. Струшуючі прийоми: поняття про прийом (фізіологічна дія), техніка і 

методика проведення, різновиди прийому: потрушування, струшування, 

валяння. Особливості проведення прийому на окремих ділянках тіла. Можливі 

помилки. 

ІІІ. Ручна вібрація: поняття про прийом (фізіологічна дія), техніка і методика 

проведення прийому. Різновидності вібрації: пряма, лабільна, стабільна. 

Особливості проведення прийому на окремих ділянках тіла. Можливі помилки. 

ІV Рухи: поняття про рухи, техніка і методика проведення, різновидності 

рухів: пасивні, активні, рух з опором. Особливості проведення прийомів на 

окремих ділянках тіла. Можливі помилки. 

Методика та техніка проведення масажу на окремих ділянках тіла. Час 

проведення масажної процедури на окремих ділянках тіла під час часткового, 

локального та загального масажу. Принципи поєднання основних та додаткових 

прийомів масажу. 

Методика проведення загального масажу. Послідовність масуючих 

ділянок. Час проведення масажу на окремих ділянках тіла у загальному масажі. 

Покази та протипокази до проведення загального масажу. 

 



МОДУЛЬ 2 

Тема 2. Методики та техніка проведення гігієнічного (оздоровчого 

масажу), самомасажу.  

Теоретичні заняття 

Мета, завдання та послідовність оздоровчого (гігієнічного) масажу. 

Поєднання оздоровчого масажу з іншими засобами оздоровлення. Окремі 

елементи застосування самомасажу. Методика застосування масажу та 

самомасажу після фізичного та розумового навантаження. 

Практичні заняття 

Оздоровчий масаж. Поняття про сеанс оздоровчого масажу. Методика 

проведення сеансу оздоровчого масажу. Методи проведення оздоровчого 

масажу з іншими засобами оздоровлення. Практичне засвоєння навичок 

проведення оздоровчого масажу. 

Самомасаж. Методи проведення прийомів самомасажу, оволодіння 

технікою прийомів самомасажу на окремих ділянках тіла. Практичне 

застосування прийомів самомасажу після розумових та фізичних навантажень, 

визначення мети та завдань масажної процедури. 
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