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Пояснительная записка
Есть средство, которое уже многие века приносят людям пользу, укрепляет их здоровье, поднимает жизненный тонус, делает мышцы сильными и упругими. Это массаж.

Огромная популярность массажа в наше время вполне закономерна. Проверенное веками, это замечательное средство оздоровления и повышения работоспособности, восстановления физических и душевных сил человека успешно используется в комплексе профилактических и лечебно-восстановительных методов, в спортивной практике. Более того, оно доступно каждому, кто пожелает прибегнуть к нему — в самых различных условиях, в бытовых и производственных, в туристических походах и на соревнованиях, чтобы оградить себя от возможных профессиональных заболеваний, сохранить высокую работоспособность на долгие годы. Понятно, что воспользоваться услугами профессионального массажиста с учетом рекомендаций врача было бы лучше всего. Однако можно и самому овладеть необходимыми каждому в повседневной оздоровительной практике приемами массажа и самомассажа. А в целях оздоровления, снятия утомления, нервного напряжения, повышения жизненного тонуса и работоспособности массаж будет полезен каждому—   дома и в школе, в занятиях физической культурой.

В программе представлена концепция организации учебной работы элективного курса «Техника массажа и самомассажа». Программа курса «Техника массажа и самомассажа» предназначена для методического обеспечения учебного процесса учащихся. Она предусматривает проведение теоретических и практических занятий, а также организацию зачетных мероприятий. Курсу «присущи практико-ориентированная, профориентационная и оздоровительная направленности. Программа курса предполагает преемственность с ранее изучаемым материалом предметных областей «физическая культура» и «естествознание».

Цели обучения:
Поэтому целью курса можно считать: формирование потребность в здоровом образе жизни через обучение теоретическим и практическим основам массажа как одного из средств оздоровления.
Предлагаемый курс призван решать задачи:
•  приобретение знаний о массаже, его видах и самомассаже;
•  изучить основные приёмы массажа: поглаживание, выжимание, разминание, растирание, движение, вибрация;

•  формирование практических умений и навыков выполнять массажные процедуры;
•  развитие творческих способностей и интереса к выполнению практических работ;
•  формирование умения самостоятельно применять полученные знания и умения на практике;
•  воспитание потребности в здоровом образе жизни. Кроме того, курс предоставляет обучающимся возможность реализовать свой интерес к образовательным областям «естествознание» и «физическая культура».  
Он призван способствовать профессиональному самоопределению школьников.
Цельобученияв ОДПО ЧУ «Новороссийский специализированный институт подготовки кадров» направлена на удовлетворение образовательных потребностейиинтересовобучающихсявобластиосновмассажа.
Задача обучения – дать теоретические и практические знания в областиосновмассажа, систематизация и совершенствование имеющихся знаний, умений, навыков, освоение новых знаний, методик, необходимых для выполнения.
Психологическиеипсихофизиологическиеосновымассажа; Анатомо физиологическиеосновымассажа;
Системы, виды, методы массажа; Воздействиемассажанаорганизм.
Практические приёмы, методыобщегоичастногомассажа, самомассажа.
Поокончаниикурсаобученияпроводитсяпроверказнанийпо

пройденному курсусвыдачейудостоверенияустановленногообразца
Категория слушателей:

Лица, имеющие законченное неполное среднее и полное среднее образование, профессиональное образование, высшее образование

Форма обучения: очная, с отрывом/без отрыва от производства. Трудоемкость программы: 98 часов.

Сроки освоения программы: до 4 недель. Режим занятий: 6 академических часов 
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ

В результате изучения курса слушатели должны:

ЗНАТЬ:

- психологические основы массажа

- психофизиологические основы массажа

-анатомо-физиологические основы массажа -системы, виды, методы массажа

-воздействие массажа на организм -гигиенические основы массажа

-структура работы массажиста

УМЕТЬ:

-выполнять самомассаж;

-выполнять классический массаж; -выполнять общий массаж;

-выполнять частный массаж;

-выполнять дополнительные приемы 
Методы:
лекции;

      практические занятия.

Требования к обучающимся.
В процессе освоения данного курса, обучающиеся приобретают знания:
•  о роли массажа и самомассажа как фактора оздоровления, активного средства профилактики заболеваний, сохранения работоспособности;
•  об истории развития массажа;
•  о показаниях и противопоказаниях к оздоровительному массажу;
•  о действии массажа на организм;
•  о видах массажа.
На основе усвоенных знаний формируются умения:
•   выполнять основные массажные приемы: поглаживание, выжимание, растирание, разминание, вибрацию;
•   выполнять массаж следующих областей тела: волосистой части головы, лица и шеи, верхних и нижних конечностей, спины и поясничной области, груди, живота;
•   проводить общий массаж;
•   проводить самомассаж;
•   выполнять точечный массаж 
•   выполнять искусственное дыхание и непрямой массаж сердца при остановке дыхания и сердечной деятельности;
Продуктом данного курса является зачёт, состоящий из двух этапов:

1. Билеты с теоретическими вопросами;

2. Демонстрация учащимися практических навыков основных приёмов массажа.

Содержание курса «Техника массажа и самомассажа»
 
УЧЕБНЫЙ ПЛАН
ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ

«ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО МАССАЖА»
Цель: Профессиональная переподготовка 

Срок обучения: 4 недели 

Форма обучения: очная
	№

п/п
	Разделы, темы
	Теория
	Практика
	Всего часов
	Контроль

	1.
	 Общая часть.
	8
	
	8
	зачёт

	2.
	Анатомо-физиологические основы массажа
	6
	
	6
	зачёт

	3.
	Основные принципы массажа.
	4
	
	4
	зачёт

	4.
	Действие массажа на организм.
	6
	
	6
	зачёт

	5.
	Основные приемы массажа.
	8
	12
	20
	зачёт

	6.
	Массаж отдельных областей тела.
	9
	9
	18
	зачёт

	7.
	Основы точечного массажа.
	4
	6
	10
	зачёт

	8.
	Основные виды массажа.
	8
	14
	22
	зачёт

	9.
	Квалификационный экзамен
	2
	2
	4
	оценка

	
	Всего:
	55
	43
	98
	


УЧЕБНЫЙ ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 
	№
п/п
	Разделы, темы
	Теория
	Прак-

тика
	Всего часов

	1. 
	Раздел 1. Общая часть. Зачёт.
	8
	
	8

	2. 
	О пользе массажа. История массажа
	2
	
	2

	3. 
	Тренинг массажиста и организация его рабочего места
	2
	
	2

	4. 
	Показания, противопоказания и гигиена
	2
	
	2

	5. 
	Виды и формы массажа
	2
	
	2

	6. 
	Раздел 2. Анатомо-физиологические основы массажа Зачёт.
	6
	
	6

	7. 
	Анатомия (скелет и суставы)
	3
	
	3

	8. 
	Анатомия (мышцы)
	3
	
	3

	9. 
	Раздел 3. Основные принципы массажа. Зачёт.
	4
	
	4

	10. 
	Значение и виды массажа. История возникновения и развития массажа.
	2
	 
	2

	11. 
	Гигиенические основы проведения массажа. Показания и противопоказания к оздоровительному массажу.
	2
	 
	2

	12. 
	Раздел 4. Действие массажа на организм. Зачёт.
	6
	
	6

	13. 
	Действие массажа на кожу и мышцы.
	3
	 
	3

	14. 
	Действие массажа на систему органов кровообращения, нервную систему.
	3
	 
	3

	15. 
	Раздел 5. Основные приемы массажа. Зачёт.
	8
	12
	20

	16. 
	Поглаживание.
	2
	4
	6

	17. 
	Выжимание.
	2
	4
	6

	18. 
	Растирание.
	1
	1
	2

	19. 
	Разминание.
	2
	2
	4

	20. 
	Вибрация.
	1
	1
	2

	21. 
	Раздел 6. Массаж отдельных областей тела. Зачёт. 
	9
	9
	18

	22. 
	Массаж волосистой части головы.
	1
	1
	2

	23. 
	Массаж лица.
	1
	1
	2

	24. 
	Массаж области шеи.
	1
	1
	2

	25. 
	Массаж верхних конечностей.
	1
	1
	2

	26. 
	Массаж нижних конечностей.
	1
	1
	2

	27. 
	Массаж спины и поясничной области.
	1
	1
	2

	28. 
	Массаж груди.
	1
	1
	2

	29. 
	Массаж живота.
	1
	1
	2

	30. 
	Последовательность и методика проведения общего массажа.
	1
	1
	2

	31. 
	Раздел 7. Основы точечного массажа. Зачёт.
	4
	6
	10

	32. 
	Понятие биологически активной точки. Рефлексогенные зоны. Способы нахождения точек. Правила манипуляции по активным точкам.
	2
	2
	4

	33. 
	Точечный массаж при общем физическом утомлении при снижении работоспособности, при стрессах.
	1 
	2
	3

	34. 
	Точечный массаж стопы, пальцев рук и ушной раковины для восстановления работоспособности организма и профилактики заболеваний.
	 1
	2
	3

	35. 
	Раздел 8. Основные виды массажа. Зачёт.
	8
	14
	22

	36. 
	Расслабляющий массаж
	2
	2
	4

	37. 
	Классический массаж
	4
	11
	15

	38. 
	Самомассаж.
	1
	2
	3

	39. 
	Квалификационный экзамен
	2
	2
	4

	40. 
	Всего
	55
	43
	98


КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК
Календарный учебный график может быть изменён и составляется при зачислении слушателя на курс и может быть представлен в виде расписания занятий, утвержденного директором ОДПО ЧУ «Новороссийский специализированный институт подготовки кадров» до начала занятий по программе.
	№
	Предмет
	час
	1 неделя         Вых. Вос. 07.
	1 неделя 

Вых. Вос. 14.
	2 неделя

Вых. Вос. 21.
	3 неделя

Вых. Вос. 28.
	4 неделя

Вых. Вос. 05.

	
	                ДАТА
	
	01
	02
	03
	04
	05
	06
	08
	09
	10
	11
	12
	13
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	29
	30
	01
	02
	03
	04

	1
	 Общая часть.
	8
	Л6
	Л2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Анатомо-физиологические основы массажа
	6
	
	
	Л6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Основные принципы массажа
	4
	
	Л4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Действие массажа на организм
	6
	
	
	
	Л6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Основные приемы массажа
	20
	
	
	
	
	Л6
	
	Л6
	Л6
	Л2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Массаж отдельных областей тела
	18
	
	
	
	
	
	
	
	
	Л4
	Л6
	Л6
	
	Л2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Основы точечного массажа
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Л4
	Л6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Основные виды массажа
	22
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Л6
	Л6
	Л6
	
	Л4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	Квалификационный экзамен
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Л4
	
	
	
	
	
	
	
	


Раздел 1. Общая часть. 8 часов
О пользе массажа. История массажа

Исторические предпосылки возникновения современного массажа. Древние века. Средние века. Эпоха возрождения. Новое время. Развитие отечественного массажа.

Тренинг массажиста и организация его рабочего места

Требования, предъявляемые к массажисту. Физическая подготовка массажиста. «Золотые руки». Упражнения на осязание. Психология общения. Этика массажиста. Первый сеанс. Техническое мастерство. 
Показания, противопоказания, гигиена

Профилактика заболеваний. Заболевания сердечно-сосудистой системы. Заболевания органов дыхания. Заболевания нервной системы. Заболевания опорно-двигательного аппарата. Заболевания органов пищеварения. Противопоказания. Гигиена. Деонтология массажиста. 
Виды и формы массажа

Методы классификации массажа. Виды массажа (классификация по цели): спортивный, лечебный, гигиенический, косметический. Формы массажа: массаж, выполняемый массажистом; массаж, выполняемый двумя массажистами; взаимный массаж, самомассаж. Методы массажа: ручной, ножной, аппаратный, комбинированный, баночный, массаж ложками, массаж камнями. массаж льдом. 
Зачет по теоретическим знаниям
Раздел 2. Анатомо-физиологические основы массажа. 6 часов
Анатомия, скелет и суставы       
Костная система. Скелет туловища. Скелет конечностей: кости верхних конечностей, кости нижних конечностей. Суставная система. Соединения костей. Суставы.

Анатомия. Мышцы

Мышцы головы. Мышцы шеи. Мышцы туловища. Мышцы груди. Мышцы живота. Мышцы спины. Поверхностные мышцы спины. Мышцы верхних конечностей. Мышцы плечевого пояса. Мышцы плеча. Мышцы-сгибатели плеча. Разгибательные мышцы плеча. Мышцы предплечья. Мышцы кисти. Мышцы нижних конечностей. Мышцы таза. Внешние мышцы таза. Мышцы бедра. Мышцы голени. Мышцы стопы. Мышцы подошвы. 
Зачет по теоретическим знаниям
Раздел 3. Основные принципы массажа. 4 часа.
История возникновения и развития массажа. Значение и виды массажа:   гигиенический, лечебный, спортивный, самомассаж.

Гигиенические основы проведения массажа. Требования к помещению, массируемому, массажисту. Правила работы массажиста. Показания и противопоказания к оздоровительному массажу.

 

Раздел 4. Действие массажа на организм. 6 часов
Действие массажа на кожу и мышцы.

Действие массажа на систему органов кровообращения, нервную систему.

 Зачет по теоретическим знаниям
Раздел 5. Основные приемы массажа. 20 часов
 Кисть-инструмент массажиста. Классификация массажных приемов.

Поглаживание. Физиологическое влияние. Техника выполнения основных приемов: плоскостное, обхватывающее. Вспомогательные приемы поглаживания: щипцеобразное, граблеобразное, гребнеобразное, глажение.

Выжимание. Физиологическое влияние. Техника выполнения основных приемов: поперечное, ребром ладони, одной рукой, двумя руками (с отягощением), обхватом.

Растирание. Физиологическое влияние. Техника выполнения основных приемов: прямолинейное, круговое. Вспомогательные приемы растирания: штрихование, строгание, пиление, щипцеобразное.

Разминание. Физиологическое влияние. Техника выполнения основных приемов: продольное, поперечное. Вспомогательные приемы разминания: валяние, накатывание, надавливание, щипцеобразное.

Вибрация. Физиологическое влияние. Техника выполнения основных приемов: непрерывная, прерывистая. Вспомогательные приемы: встряхивание, рубление, похлопывание, поколачивание, пунктирование.

Зачет по теоретическим знаниям и практическим умениям. 
Раздел 6. Массаж отдельных областей тела. 20 часов
Массаж волосистой части головы: поверх волос, волосистой части головы с обнажением кожи.

 Массаж лица: лобной области, области глазницы, щечной области, области носа, области рта и подбородка, шеи, ушных раковин.

Массаж области шеи.

Массаж верхних конечностей: кисти, предплечья, локтевого сустава, плеча, плечевого сустава.

Массаж нижних конечностей: стопы, голеностопного сустава, голени, коленного сустава, бедра, ягодичных мышц, тазобедренного сустава.

 Массаж спины и поясничной области.

Массаж груди: наружных межреберных мышц и диафрагмы.

Массаж живота: передней брюшной стенки, прямых мышц живота.

Последовательность и методика проведения общего массажа.

  Зачет по теоретическим знаниям и практическим умениям.
Раздел 7. Основы точечного массажа. 10 часов
Понятие биологически активной точки. Рефлексогенные зоны. Способы нахождения точек. Правила манипуляции по активным точкам.

Точечный массаж при общем физическом утомлении при снижении работоспособности, при стрессах.

Точечный массаж стопы, пальцев рук и ушной раковины для восстановления работоспособности организма и профилактики заболеваний.

Зачет по теоретическим знаниям и практическим умениям. 
Раздел 8. Основные виды массажа. 22 часа
Расслабляющий массаж: Физиологическое значение расслабляющего массажа. Релаксационный массаж. Пост изометрическая релаксация. Стресс как состояние организма. Факторы стресса. Семь правил профилактики стресса. Антистрессовый массаж.
Классический массаж

Классический массаж спины: поглаживание, растирание, разминание, вибрация, поглаживание. Домашняя работа.

Классический массаж нижних конечностей: Роль подошв и свода стопы

Классический массаж нижних конечностей: поглаживание всей нижней конечности, массаж стопы с использованием всех манипуляций, массаж голеностопного сустава, массаж голени, массаж коленного сустава, массаж бедра, массаж тазобедренного сустава, вытягивание и вибрация всей нижней конечности. Массаж стоп. Домашняя работа.

Классический массаж верхних конечностей: Методика проведения массажа кистей рук. Поглаживание. Пассивное приведение в движение мелких суставов кисти. Массаж лучезапястного сустава. Поглаживание лучезапястного сустава. Растирание лучезапястного сустава. Завершение массажа кисти и лучезапястного сустава. Методика проведения массажа предплечья. Поглаживание. Растирание. Разминание. Массаж локтевого сустава. Методика проведения массажа плеча. Поглаживание. Растирание. Методика проведения массажа плечевого сустава. Пассивное приведение в движение плечевого сустава. Домашняя работа.

Классический массаж груди и живота: Массаж грудной клетки. Анатомия грудной клетки (повторение). Растяжение плеч. Поглаживание грудной клетки. Растирание грудной клетки. Разминание грудной клетки. Массаж живота. Анатомия мышц живота (повторение). Методика проведения массажа живота. Поглаживание живота. Круговое надавливание на мышцы живота. Растирание живота. Закручивание мышц живота. Разминание. Домашняя работа.

Классический массаж головы: Строение черепа. Значение массажа головы. Массаж лица. Массаж ушных раковин. Массаж области шеи. Массаж волосистой части головы. 

Самомассаж: Правила проведения. Методика выполнения массажа при общей усталости, тяжести в голове, бессоннице, для развития выносливости, улучшения настроения. Методика выполнения массажа при общей усталости, тяжести в голове, бессоннице, для развития выносливости, улучшения настроения.
Зачет по теоретическим знаниям и практическим умениям.
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 ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ
Реализация учебной программы должна проходить в полном соответствии с требованиями законодательства Российской Федерации в области образования, нормативными правовыми актами, регламентирующими данные направления деятельности.

При обучении необходимо применять различные виды занятий, способствующие лучшему теоретическому и практическому усвоению программного материала.

КАДРОВОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

Реализация данной программы осуществляется преподавателем, имеющим диплом о высшем образовании в области медицины или физкультуры.

ТРЕБОВАНИЯ К МАТЕРИАЛЬНО ТЕХНИЧЕСКОМУ ОБЕСПЕЧЕНИЮ

1. Массажная кушетка кушетка 6 шт.

2. Учебные парты – 16 шт.

3. Стерилизаторы – 3 шт.

4. Сухожар 

4. Доска учебная – 1 шт.

5. Лампы настольные – 6 шт.

6. Проектор  и экран   

7. Печатный комплекс -1 шт

8. Ноутбук -1 шт.

9. Бактерицидная лампа-1 шт.

10. Столы и стулья для учащихся и преподавателя

11. Компьютер

12. Телеэкран

13. Стулья для одежды посетителей

14. Каталки 

15. Раковина

16. Рециркулятор бактерицидный

17. Шкаф для хранения чистого белья

18. Душевая кабина
19. Салфетки 40 шт.

20. Салфетки разовые 40 шт.

21. Полотенце разовое   10 шт.

22. Пеньюары разовые 20 шт.

23. Разовые шапочки 50 шт. 

24. Перчатки разовые 50 шт.

25. Простыни
 20 шт. 

26. Халаты разовые 20 шт.
ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ

К итоговой аттестации допускаются слушатели, освоившие программу в полном объеме.

Форма итоговой аттестации – итоговое собеседование.

ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

Перечень вопросов для подготовки к итоговой аттестации
Билеты к зачёту: 

Билет № 1

1. История массажа в разных странах мира.

2. массаж руки. 

Билет № 2

1. Правила работы массажиста. Требования к массируемому.

2.  Массаж лицевой части головы. 

Билет № 3

1. Дать характеристику приему поглаживания: особенности, основные виды, физиологический эффект.

2. Массаж воротниковой зоны.

 Билет № 4

        1. Дать характеристику приему растирания: особенности, основные виды, физиологический эффект.

2. Массаж кисти руки.

Билет № 5

1. Дать характеристику приему разминание: особенности, основные виды, физиологический эффект.

2. Массаж спины.

 

Критерии зачета:
-          полнота ответа на вопросы билетов, умение ориентироваться в теоретическом материале всего курса;

-          умение показать массаж на любую часть тела;

-          умение объяснить физиологию каждого приема


