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План заняття 

Зміст розділів для вивчення 

1. Гігієнічний масаж як засіб фізичного вдосконалення особистості. 

2. Методики загального та часткового оздоровчого масажу. 

3. Методика виконання самомасажу з оздоровчою метою та під час 

тренувань. 
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ЗАВДАННЯ З КУРСУ  

? 

1. Підготувати реферат на 6-8 сторінок. 

Теми рефератів 

1. Системи масажу у сучасному їх трактуванні. 



2. Вплив масажу на обмін речовин. Методика масажу для осіб з 

надлишковою масою тіла. 

3. Апаратні методи масажу. 

 

2. Самостійно опрацювати і дати відповіді на запитання (1 сторінка на 

кожне запитання ) 

? 
1. Охарактеризуйте види масажу. 

2. Які існують форми масажу? Обґрунтуйте їх фізіологічну дію. 

3. Охарактеризуйте засоби масажу. 

4. Охарактеризуйте визначення систем масажу. 

5. Охарактеризуйте східну систему масажу. 

6. Охарактеризуйте шведську систему масажу. 

7. Охарактеризуйте фінську систему масажу. 

8. Сегментарно-рефлекторний масаж: мета, завдання, різновиди прийомів. 

9. У чому полягають завдання гігієнічного (оздоровчого) масажу? 

10. У чому полягають завдання спортивного масажу? 

11. Охарактеризуйте визначення класичного масажу. 

12. У чому полягають завдання і які існують апаратні методи масажу? 

13. Обґрунтуйте фізіологічний вплив вібраційного масажу. 

14. Охарактеризуйте групи вібраційних апаратів. 

15. Охарактеризуйте методику комбінованого масажу (масаж руками, 

вібраційний). 

16. Обґрунтуйте фізіологічний вплив пневмомасажу. 

17. Охарактеризуйте методику пневмомасажу. 

18. Які ви знаєте види гідромасажу? 

19. Чим зумовлюється ефективність гідромасажу? 

20. Обґрунтуйте фізіологічний вплив гідромасажу. 

21. Охарактеризуйте сутність та завдання комбінованого масажу під водою. 



22. Які різновиди прийомів масажу застосовують під час комбінованого 

масажу під водою? 

23. Показання та протипоказання до застосування апаратних методів масажу. 

24. Види прийомів самомасажу залежно від мети, завдань та виду. 

25. Визначити вихідні положення під час самомасажу верхніх  кінцівок. 

26. Визначити вихідні положення під час самомасажу нижніх  кінцівок. 

27. Визначити вихідні положення під час самомасажу спини. 

28. Визначити вихідні положення під час самомасажу грудної клітки 

29. Визначити вихідні положення під час самомасажу ділянки попереку. 

30. Визначити вихідні положення під час самомасажу ділянки таза. 

31. Визначити вихідні положення під час самомасажу м’язів живота. 

32. Охарактеризувати методику самомасажу ділянки очей. 

33. Охарактеризувати методику самомасажу волосяної частини голови. 

34. Які види мазей та розтирань використовують під час самомасажу? 

 

 

 


