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Место дисциплины в структуре образовательной программы 

 

Дисциплина «Спортивный массаж» относится к обязательной части Блока 1. 

Дисциплины (модули) Предметно-методического модуля учебного плана основной 

профессиональной образовательной программы высшего образования – программы 

бакалавриата по направлению подготовки 49.03.01 Физическая культура, направленность 

(профиль) образовательной программы «Спортивная тренировка в избранном виде 

спорта», заочной формы обучения. 

Дисциплина опирается на результаты обучения соответствующих дисциплин 

учебного плана, изученных обучающимися в 5 семестре: Физиология физической 

культуры и спорта. 

Результаты изучения дисциплины «Спортивный массаж» являются теоретической 

базой для дальнейшей профессиональной деятельности бакалавра. 

1. Перечень планируемых результатов обучения (образовательных результатов) по 

дисциплине 

Целью освоения дисциплины «Спортивный массаж» является: содействие 

становлению профессиональной компетентности будущего тренера через формирование у 

студентов научных знаний в области спортивного массажа и практических умений,  

позволяющих использовать методику массажа в различных видах спорта. 

Задачей освоения дисциплины является формирование у студентов научных 

знаний в области гигиенического и спортивного массажа, развитие  практических навыков 

проведения спортивного массажа и эффективного применения методики  спортивного 

массажа в различных видах спорта. 

В результате освоения программы бакалавриата обучающийся должен овладеть 

следующими результатами обучения по дисциплине «Спортивный массаж» (в таблице 

представлено соотнесение образовательных результатов обучения по дисциплине с 

индикаторами достижения компетенций): 

 

Компетенция и индикаторы ее достижения в 

дисциплине 

Образовательные результаты 

дисциплины 

(этапы формирования дисциплины) 

знает умеет владеет 

ОПК-7. Способен обеспечить соблюдение техники 

безопасности, профилактику травматизма, 

оказывать первую доврачебную помощь. 

ОПК-7.3. 

Обеспечивает профилактику спортивного 

травматизма и специфических хронических 

заболеваний 

 ОР-1 

оказывать 

первую 

доврачебную 

помощь при 

травмах и 

неотложных 

состояниях  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2. Объем дисциплины в зачетных единицах с указанием количества академических 

часов, выделенных на контактную работу обучающихся с преподавателем (по видам 

учебных занятий) и на самостоятельную работу обучающихся: 
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9 3 108 4 10 - 88 Зачет 

(6) 

Итого: 3 108 4 10 - 88 Зачет 

(6) 
 

 

3. Содержание дисциплины, структурированное по темам (разделам) с указанием 

отведенного на них количества академических часов и видов учебных занятий 

3.1. Указание тем (разделов) и отведенного на них количества академических часов и 

видов учебных занятий 

 

Наименование раздела и тем 

Количество часов по формам 

организации обучения 
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9 семестр 

Раздел I. Общие основы массажа      

Тема 1. Анатомо-физиологические основы массажа. 2   8 

Тема 2. Гигиенические основы массажа.    6 

Тема 3. Классификация массажа.    6 

Раздел II. Методика и техника выполнения 

спортивного массажа 
    

Тема 4. Методика и техника выполнения приемов 

классического массажа. 
2 2  8 

Тема 5. Классификация видов спортивного массажа. 

Тренировочный массаж и его классификация. 
 2  8 

Тема 6. Предварительный массаж и его классификация.  2  8 

Тема 7. Восстановительный массаж и его 

классификация. 
 2  8 

Раздел  III. Самомассаж     



Тема 8. Методика проведения самомассажа.  2  8 

Тема 9. Примерная методика самомассажа отдельных 

частей тела. 
   12 

Раздел IV. Массаж в системе комплексной 

реабилитации  
    

Тема 10. Место лечебного массажа в системе 

реабилитации  
 

 
 8 

Тема 11. Реабилитационный массаж.    8 

ИТОГО: 4 10  88 

 

3.2. Краткое описание содержания тем (разделов) дисциплины 

 

Краткое содержание курса (9 семестр) 

РАЗДЕЛ 1. ОБЩИЕ ОСНОВЫ МАССАЖА 

Тема 1. Анатомо-физиологические основы массажа 

Понятие о массаже. Роль массажа в системе физического воспитания и тренировки. 

Массаж в комплексной системе лечения и профилактике травм и заболеваний у 

спортсменов. Механизм действия массажа на соединительнотканные образования, 

гомеостаз и функциональные системы. 

Интерактивная форма: учебная дискуссия о механизмах действия массажа на организм 

спортсмена. 

Тема 2. Гигиенические основы массажа 

Требования к помещению и инвентарю. Требования к массажисту. Требования к 

массируемому. Смазывающие средства. Показания и противопоказания к назначению 

массажа. 

Тема 3. Классификация массажа 

Краткая характеристика гигиенического, спортивного и лечебного массажа. 

Классический массаж. Общий и локальный массаж. Последовательность проведения 

общего массажа. Чередование массажных приемов, их повторяемость и 

продолжительность. Продолжительность массажа отдельных областей (зон) тела и 

особенности проведения массажа при травмах и заболеваниях. Спортивный массаж. 

Особенности и продолжительность проведения различных видов спортивного массажа. 

РАЗДЕЛ  2. МЕТОДИКА И ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ СПОРТИВНОГО 

МАССАЖА 

Тема  4. Методика и техника выполнения приемов классического массажа 

Поглаживание. Характеристика приема. Физиологическое действие. Техника и 

методика выполнения на различных топографических областях. Вспомогательные приемы 

поглаживания. Ошибки, наиболее часто встречающиеся при выполнении поглаживания. 

Практическое освоение всех разновидностей приема.  

Растирание. Характеристика приема. Физиологическое действие. Техника и 

методика выполнения на различных топографических зонах. Вспомогательные приемы 

растирания. Ошибки, наиболее часто встречающиеся при выполнении растирания. 

Практическое освоение всех разновидностей приема.  



Разминание. Характеристика приема. Физиологическое действие разминания, его 

особенности. Техника и методика его выполнения на различных областях. 

Вспомогательные приемы разминания. Ошибки, наиболее часто встречающиеся при 

выполнении разминания. Практическое освоение всех разновидностей приема. 

 Ударные приемы. Характеристика ударных приемов. Физиологические 

особенности  действия ударных приемов. Вспомогательные приемы. Техника и методика 

выполнения поколачивания, рубления, похлопывания. Показания и противопоказания к 

применению. Ошибки, наиболее часто встречающиеся при выполнении ударных приемов. 

Практическое освоение ударных приемов. Вибрация. Характеристика приема. 

Физиологические особенности вибрации. Техника и методика выполнения на различных 

областях, биологически активных точках (БАТ), зонах, выходе нервов и нервных стволах, 

мышцах. Ошибки, встречающиеся при выполнении приема. Практическое освоение всех 

разновидностей приема. 

Интерактивная форма: Работа в парах по освоению приемов классического 

массажа. 

 

Тема 5. Классификация видов спортивного массажа. 

Тренировочный массаж и его классификация  

 

Понятие о спортивном массаже. Особенности спортивного массажа и его виды. 

Цель и особенности тренировочного массажа. Подвиды тренировочного массажа. 

Методика проведения массажа, способствующего повышению тренированности. 

Методика проведения массажа, сохраняющего спортивную форму. Методика проведения 

массажа, повышающего уровень развития физических качеств. 

Интерактивная форма: Работа в парах по освоению методики тренировочного 

массажа. 

Тема 6. Предварительный массаж и его классификация 

 

Цель и особенности предварительного массажа. Разновидности предварительного 

массажа. 

Методика проведения разминочного массажа. Методика проведения массажа, 

проводимого в предстартовых состояниях. Методика проведения согревающего массажа. 

Методика проведения мобилизующего массажа. 

Интерактивная форма: Работа в парах по освоению методики предварительного 

массажа. 

Тема 7. Восстановительный массаж и его классификация 

 

Цель и особенности восстановительного массажа. Восстановительный массаж в 

кратковременных перерывах от 1 до 5 мин. Восстановительный массаж в перерывах от 5 

до 20 мин. Восстановительный массаж в  перерывах от 20 мин до 6 часов. 

Восстановительный массаж в день отдыха. Восстановительный массаж после 

соревнований.  

Интерактивная форма: Работа в парах по освоению методики восстановительного 

массажа. 

РАЗДЕЛ  3. САМОМАССАЖ 
 

Тема 8. Методика проведения самомассажа 

 

Понятие о самомассаже. Особенности самомассажа, его положительные и 

отрицательные стороны. Исходные позы при выполнении самомассажа тех или иных 

областей (зон). Общий и локальный самомассаж.  



Методика выполнения поглаживания и выжимания. Методика выполнения 

различных видов разминаний. Техника выполнения потряхивания и встряхивания. 

Техника выполнения ударных приемов.  

Интерактивная форма: Работа в парах по освоению методики  самомассажа. 

Тема 9. Примерная методика самомассажа отдельных частей тела 

Самомассаж нижних конечностей. Самомассаж верхних конечностей. 

РАЗДЕЛ IV. МАССАЖ В СИСТЕМЕ КОМПЛЕКСНОЙ РЕАБИЛИТАЦИИ 

 

Тема 10. Место лечебного массажа в системе реабилитации 

 

Лечебный массаж – эффективное средство лечения различных травм и 

заболеваний. Показания и противопоказания к применению лечебного массажа. 

Тема 11. Реабилитационный массаж 

Показания и противопоказания к применению массажа в послеоперационном 

периоде. Особенности реабилитационного массажа при операциях на мышцах, связках, 

костях, нервах и т.д. Механизм действия массажа в сочетании его с лечебной 

гимнастикой, тракцией, оксигенотерапией, физиотерапией, тейпами, мазями и т.д. 

Понятие об иммобилизации, тракции, аппаратах Илизарова-Гудуашури, Волкова-

Аганесяна и др. 

4. Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной работы 

обучающихся по дисциплине 

 

Самостоятельная работа студентов является особой формой организации учебного 

процесса, представляющая собой планируемую, познавательно, организационно и 

методически направляемую деятельность студентов, ориентированную на достижение 

конкретного результата, осуществляемую без прямой помощи преподавателя. 

Самостоятельная работа студентов является составной частью учебной работы и имеет 

целью закрепление и углубление полученных знаний и навыков, поиск и приобретение 

новых знаний, а также выполнение учебных заданий, подготовку к предстоящим занятиям 

и экзамену. Она предусматривает, как правило, разработку рефератов, написание 

докладов, выполнение творческих, индивидуальных заданий в соответствии с учебной 

программой (тематическим планом изучения дисциплины). Тема для такого выступления 

может быть предложена преподавателем или избрана самим студентом, но материал 

выступления не должен дублировать лекционный материал. Реферативный материал 

служит дополнительной информацией для работы на практических занятиях. Основная 

цель данного вида работы состоит в обучении студентов методам самостоятельной работы 

с учебным материалом. Для полноты усвоения тем, вынесенных в практические занятия, 

требуется работа с первоисточниками. Курс предусматривает самостоятельную работу 

студентов со специальной  литературой. Следует отметить, что самостоятельная работа 

студентов результативна лишь тогда, когда она выполняется систематически, планомерно 

и целенаправленно. 

Задания для самостоятельной работы предусматривают использование 

необходимых терминов и понятий по проблематике курса. Они нацеливают на 

практическую работу по применению изучаемого материала, поиск библиографического 

материала и электронных источников информации, иллюстративных материалов. Задания 

по самостоятельной работе даются по темам, которые требуют дополнительной 

проработки.  



Общий объем самостоятельной работы студентов по дисциплине включает 

аудиторную и внеаудиторную самостоятельную работу студентов в течение семестра.  

Аудиторная самостоятельная работа осуществляется в форме выполнения тестовых 

заданий, кейс-задач, письменных проверочных работ по дисциплине. Аудиторная 

самостоятельная работа обеспечена базой тестовых материалов, кейс-задач по разделам 

дисциплины.  

Внеаудиторная самостоятельная работа осуществляется в формах:  

- подготовки к устным докладам (мини-выступлениям); 

- подготовка к защите реферата; 

- подготовка к защите индивидуальных практических работ. 

ОС-2 Реферат 

Темы рефератов (задания для контрольной работы 9 семестр) 

1. Физиологический механизм массажа. 

2. Отличительные особенности гигиенического, спортивного и лечебного массажа. 

3. Особенности тренировочного массажа при различных психологических и функциональных 

состояниях спортсмена. 

4. Восстановительный массаж в летних и зимних видах спорта. 

5. Роль предварительного массажа в тренировочном процессе. 

6. Спортивный массаж в легкой атлетике. 

7. Спортивный массаж в  баскетболе.  

8. Спортивный массаж в волейболе. 

9. Спортивный массаж в борьбе. 

10. Спортивный массаж в плавании. 

11. Массаж в лыжном спорте. 

12. Массаж в спортивной гимнастике. 

13. Самомассаж – средство повышения спортивной работоспособности. 

14. Сегментарно-рефлекторный массаж – средство реабилитации спортсменов с травмами и 

заболеваниями опорно-двигательного аппарата. 

15. Точечный массаж как средство реабилитации. 

16. Массаж при физическом утомлении. 

17. Баня как средство восстановления спортивной работоспособности. 

18. Массаж при повреждениях мышц. 

19. Применение массажа при повреждении суставов. 

20. Применение массажа при травматических переломах костей. 

 

                              ОС-1 Мини выступление перед группой 

 

Тематика мини выступлений  (задания для контрольной работы 9 семестр): 

 
1. Охарактеризуйте механизм воздействия массажа на организм. 

2. Дайте краткую характеристику гигиенических  условий, обеспечивающих эффективность 

массажа. 

3. Назовите показания и противопоказания к назначению массажа. 

4. Перечислите основные виды массажа и кратко охарактеризуйте их. 

5. Каково физиологическое действие основных приемов классического массажа: поглаживания, 

растирания, разминания, вибрации, ударных приемов. 

6. Поглаживание. Техника выполнения. Разновидности приемов поглаживания. Методические 

указания. 

7. Растирание.  Техника выполнения. Разновидности приемов растирания. Методические указания. 

8. Разминание. Техника выполнения. Разновидности приемов разминания. Методические 

указания. 

9. Вибрация и ударные приемы. Техника выполнения. Разновидности приемов  вибрации.  

10. Разновидности ударных приемов. Методические указания. 

11. Виды спортивного массажа и их характерные особенности. 

12. Каково физиологическое действие предварительного массажа. 



13. Дайте анатомо-физиологическое обоснование применения восстановительного массажа у 

тренирующихся спортсменов. 

14. Какова методика тренирующего массажа (на примере своего вида спорта)? 

15. Применение мазей, гелей, кремов  при проведении спортивного массажа. 

16. Охарактеризуйте особенности применения самомассажа в спортивной практике. 

17. Каково клинико-физиологическое влияние аппаратного массажа на организм спортсмена. 

18. Дайте краткую характеристику точечного, сегментарного, перкуссионного, 

соединительнотканного, периостального массажа. 

19. Особенности реабилитационного массажа при операциях на мышцах, связках, костях и т.д. 

20. Применение реабилитационного массажа в комплексе с физио- и гидротерапией, ЛФК при 

наиболее часто встречающихся травмах и заболеваниях у спортсменов.  

ОС-3 Защита лабораторной работы, ОС-4 Контрольная работа 

Темы лабораторных и контрольных работ 

 

№ 

п\п 

Тематика занятия Часы 

1. Методика и техника выполнения приемов классического массажа. 2 

2.  Тренировочный массаж и его классификация. 2 

3. Предварительный массаж и его классификация. 2 

3. Восстановительный массаж и его классификация. 2 

4. Методика проведения самомассажа. 2 

ВСЕГО 10 

  

  

 Для самостоятельной подготовки к занятиям по дисциплине рекомендуется 

использовать учебно-методические материалы: 

 

 1. Богатова С.В., Ключникова С.Н., Костюнина Л.И., Мангушева Н.А. Материалы для 

подготовки студентов факультета физической культуры и спорта по дисциплинам 

профессионального цикла: учебно-методическое пособие. Ульяновск: УлГПУ, 2015.  

95с.  

 2.  Самостоятельная работа студентов факультета физической культуры и спорта по 

дисциплинам профессионального цикла  / Под ред. Л. И. Костюниной / Учебное 

пособие. Ульяновск: УлГПУ, 2012. 170 с. (Библиотека УлГПУ) 

  

 5. Примерные оценочные материалы  для проведения текущего контроля 

успеваемости и  промежуточной аттестации обучающихся по дисциплине 

 Организация и проведение аттестации студента 

  

 ФГОС ВО ориентирован преимущественно не на сообщение обучающемуся 

комплекса теоретических знаний, но на выработку у студентов компетенций – 

динамического набора знаний, умений, навыков и личностных качеств, которые 

позволят выпускнику стать конкурентоспособным на рынке труда и успешно 

профессионально реализовываться.  

 В процессе оценки студентов необходимо используются как традиционные, так и 

инновационные типы, виды и формы контроля. При этом постепенно традиционные 



средства совершенствуются в русле компетентностного подхода, а инновационные 

средства адаптированы для повсеместного применения в российской вузовской 

практике.  

 Цель проведения аттестации – проверка освоения образовательной программы 

дисциплины-практикума через сформированность образовательных результатов.  

 Промежуточная аттестация осуществляется в конце семестра и завершает изучение 

дисциплины; помогает оценить крупные совокупности знаний и умений, 

формирование определенных компетенций. 

 Оценочными средствами текущего оценивания являются: доклад, тесты по 

теоретическим вопросам дисциплины, защита практических работ и т.п. Контроль 

усвоения материала ведется регулярно в течение всего семестра на практических 

(семинарских, лабораторных) занятиях.  

  

№ 

п/

п 

СРЕДСТВА ОЦЕНИВАНИЯ, 

используемые для текущего оценивания показателя 

формирования компетенции 

Образовательные 

результаты дисциплины 

 

1. 

 

2. 

 

3. 

 

4. 

Оценочные средства для текущей аттестации 

ОС-1 Мини выступление перед группой 

ОС-2 Реферат 

ОС-3 Защита лабораторной работы 

 

ОС-4 Контрольная работа 

ОР-1 уметь оказывать первую 

доврачебную помощь при травмах 

и неотложных состояниях,  

  

 

 

 

5. 

Оценочные средства для промежуточной 

аттестации 

зачет 

ОС-5 зачет  в форме устного собеседования по 

вопросам 

 

Описание оценочных средств и необходимого оборудования (демонстрационного 

материала), а так же процедуры и критерии оценивания индикаторов достижения 

компетенций на различных этапах их формирования в процессе освоения образовательной 

программы представлены в Фонде оценочных средств для текущего контроля 

успеваемости и промежуточной аттестации по дисциплине «Спортивный массаж». 

  

5. Примерные оценочные материалы  для проведения текущего контроля 

успеваемости и  промежуточной аттестации обучающихся по дисциплине 

Организация и проведение аттестации студента 

 

ФГОС ВО ориентирован преимущественно не на сообщение обучающемуся 

комплекса теоретических знаний, но на выработку у студентов компетенций – 

динамического набора знаний, умений, навыков и личностных качеств, которые позволят 

выпускнику стать конкурентоспособным на рынке труда и успешно профессионально 

реализовываться.  

В процессе оценки студентов необходимо используются как традиционные, так и 

инновационные типы, виды и формы контроля. При этом постепенно традиционные 



средства совершенствуются в русле компетентностного подхода, а инновационные 

средства адаптированы для повсеместного применения в российской вузовской практике.  

Цель проведения аттестации – проверка освоения образовательной программы 

дисциплины-практикума через сформированность образовательных результатов.  

Промежуточная аттестация осуществляется в конце семестра и завершает 

изучение дисциплины; помогает оценить крупные совокупности знаний и умений, 

формирование определенных компетенций. 

Оценочными средствами текущего оценивания являются: доклад, тесты по 

теоретическим вопросам дисциплины, защита практических работ и т.п. Контроль 

усвоения материала ведется регулярно в течение всего семестра на практических 

(семинарских, лабораторных) занятиях.  

 

Материалы, используемые для текущего контроля успеваемости  

обучающихся по дисциплине  

Материалы для организации текущей аттестации представлены в п. 5 

программы. 

Материалы, используемые для промежуточного контроля успеваемости  

обучающихся по дисциплине  

 

ОС-5 Зачет в форме устного собеседования по вопросам 

и выполнения практических заданий  

 

Перечень вопросов к зачету 

ПРИМЕРНЫЕ ВОПРОСЫ К ЗАЧЕТУ 

1. Механизм действия массажа на соединительнотканные образования, гомеостаз и 

функциональные системы. 

2. Требования к массажному кабинету и массажисту. 

3.  Каковы показания  и противопоказания к назначению массажа. 

4. Краткая характеристика видов массажа. 

5. Перечислить разновидности  приемов поглаживания. Методические особенности их 

выполнения.     

6. Перечислить разновидности  приемов растирания. Методические особенности их 

выполнения.     

7. Перечислить разновидности  приемов разминания. Методические особенности их 

выполнения.     

8. Перечислить разновидности  ударных приемов и вибрации. Методические особенности 

их выполнения.     

9. Раскрыть физиологическое действие основных приемов классического массажа. 

10. Краткая характеристика видов спортивного массажа. 

11. Особенности массажа в отдельных видах спорта (на примере своего вида спорта)  

12. Физиологическое действие различных видов спортивного массажа. 

13. Самомассаж. Его особенности и виды (предстартовый, восстановительный, 

гигиенический). 

14. Краткая характеристика точечного и сегментарного массажа. 

15. Тренировочный массаж и его классификация. 

16. Предварительный массаж и его классификация. 

17. Восстановительный массаж и его классификация.  

18. Применение спортивного массажа в спорте (на примере своего вида спорта). 

19. Реабилитационный массаж при повреждениях мышц и сухожилий.     



20. Реабилитационный массаж при повреждениях и заболеваниях суставов. 

21. Реабилитационный массаж при травматических повреждениях костей.  

 

Практические  задания: 

 

1. Выполнить массаж волосистой части головы и воротниковой зоны. Время. 

Направление движений. Особенности. 

2. Выполнить массаж груди. Время. Направление движений. Особенности. 

3. Выполнить массаж живота. Время. Направление движений. Особенности. 

4. Выполнить массаж спины. Время. Направление движений. Особенности. 

5. Выполнить массаж бедра. Время. Направление движений. Особенности. 

6. Выполнить массаж голени. Время. Направление движений. Особенности. 

7. Выполнить массаж стопы. Время. Направление движений. Особенности. 

8. Выполнить массаж плеча. Время. Направление движений. Особенности. 

9. Выполнить массаж предплечья. Время. Направление движений. Особенности. 

10.  Выполнить массаж кисти. Время. Направление движений. Особенности. 

11. Выполнить массаж суставов (любой на выбор). Время. Направление движений. 

Особенности. 

 

В конце изучения дисциплины подводятся итоги работы студентов на лекционных и 

практических занятиях путем суммирования заработанных баллов в течение семестра. 

 

Критерии оценивания знаний студентов по дисциплине 

 

Формирование балльно-рейтинговой оценки работы обучающихся 

Семестр  Посещение 

лекций 

Посещение  

лабораторных 

и  

практических 

занятий 

Работа на  

лабораторных и 

практических  

занятиях 

Форма 

контроля 

9  

семестр 

Разбалловка 

по видам 

работ 

2 х 1=2 

балла 

5 х 1=5  

баллов 
229 баллов 

64 балла 
Зачет 

Суммарный 

макс. балл 

2 балла 

max 

7 баллов 

max 

236 баллов 

max 

300 

баллов 

max  

 

Критерии оценивания работы обучающегося по итогам 9 семестра 

По итогам 9 семестра, трудоёмкость которого составляет 3 ЗЕ, студент набирает 

определённое количество баллов, которое соответствует оценке по принятой шкале, 

характеризующей качество освоения студентом знаний, умений и навыков по дисциплине 

согласно следующей таблице: 

 

 Баллы (3 ЗЕ) 

«зачтено» более 150 

«незачтено» 150 и менее 
 

 



 

 

6. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины 

 

Успешное изучение курса требует от обучающихся посещения лекций, активной 

работы на практических занятиях, выполнения всех учебных заданий преподавателя, 

ознакомления с основной и дополнительной литературой. 

Запись лекции – одна из форм активной самостоятельной работы обучающихся, 

требующая навыков и умения кратко, схематично, последовательно и логично 

фиксировать основные положения, выводы, обобщения, формулировки. В конце лекции 

преподаватель оставляет время (5 минут) для того, чтобы обучающиеся имели 

возможность задать уточняющие вопросы по изучаемому материалу. Из-за недостаточного 

количества аудиторных часов некоторые темы не удается осветить в полном объеме, 

поэтому преподаватель, по своему усмотрению, некоторые вопросы выносит на 

самостоятельную работу студентов, рекомендуя ту или иную литературу. Кроме этого, для 

лучшего освоения материала и систематизации знаний по дисциплине, необходимо 

постоянно разбирать материалы лекций по конспектам и учебным пособиям. В случае 

необходимости обращаться к преподавателю за консультацией.  

 

Подготовка к практическим занятиям 

При подготовке к практическим занятиям студент должен изучить теоретический 

материал по теме занятия (использовать конспект лекций, изучить основную литературу, 

ознакомиться с дополнительной литературой, при необходимости дополнить конспект, делая 

в нем соответствующие записи из литературных источников). В случае затруднений, 

возникающих при освоении теоретического материала, студенту следует обращаться за 

консультацией к преподавателю. Идя на консультацию, необходимо хорошо продумать 

вопросы, которые требуют разъяснения.  

В начале практического занятия преподаватель знакомит студентов с темой, оглашает 

план проведения занятия, выдает задание. В течение отведенного времени на выполнение 

работы студент может обратиться к преподавателю за консультацией или разъяснениями. В 

конце занятия проводится прием выполненных работ, собеседование со студентом.  

Результаты выполнения практических работ оцениваются в баллах, в соответствии с 

балльно-рейтинговой системой университета. 

 

Планы практических занятий 

 

Практическая работа  № 1.   Методика и техника выполнения приемов 

классического массажа. 

Цель работы: выполнив предложенные задания, уметь применять полученные 

знания при выполнении приемов классического массажа.  

Содержание работы:  работа в парах. Студенты выполняют практическую работу, 

используя карту-задание.  

Форма представления отчета: Студент должен продемонстрировать практическое 

выполнение приемов классического массажа. 

 

Практическая  работа № 2.  Тренировочный массаж и его классификация. 

Цель работы: уметь применять разновидности тренировочного массажа в 

различных ситуациях. 

Рекомендации к самостоятельной работе 

1. Проработать материал по теме практической работы. 



Содержание работы:  работа в парах. Выполнение приемов, используемых при 

осуществлении тренировочного массажа 

Форма представления отчета: Студент должен представить заключение по 

классификации тренировочного массажа и обосновать его. 

 

Практическая  работа № 3.  Предварительный массаж и его классификация. 

Цель работы: уметь применять разновидности предварительного массажа в 

различных ситуациях. 

Рекомендации к самостоятельной работе 

1. Проработать материал по теме практической работы. 

Содержание работы:  работа в парах. Выполнение приемов, используемых при 

осуществлении предварительного массажа 

Форма представления отчета: Студент должен представить заключение по 

классификации предварительного массажа и обосновать его. 

 

Практическая  работа № 4. Восстановительный массаж и его классификация. 

Цель работы: уметь применять разновидности восстановительного массажа в 

различных ситуациях. 

Рекомендации к самостоятельной работе 

1. Проработать материал по теме практической работы. 

Содержание работы:  работа в парах. Выполнение приемов, используемых при 

осуществлении восстановительного массажа 

Форма представления отчета: Студент должен представить заключение по 

классификации восстановительного массажа и обосновать его. 

 

Практическая  работа № 5. Методика проведения самомассажа. 

Цель работы: уметь применять приемы самомассажа. 

Рекомендации к самостоятельной работе 

1. Проработать материал по теме практической работы. 

Содержание работы:  Выполнение приемов, используемых при осуществлении 

самомассажа 

Форма представления отчета: Студент должен представить заключение по 

методике проведения самомассажа и обосновать его. 

 

Подготовка к устному докладу. 

 

Доклады делаются по каждой теме с целью проверки теоретических знаний 

обучающегося, его способности самостоятельно приобретать новые знания, работать с 

информационными ресурсами и извлекать нужную информацию.  

Доклады заслушиваются в начале практического занятия после изучения 

соответствующей темы. Продолжительность доклада не должна превышать 5 минут. Тему 

доклада студент выбирает по желанию из предложенного списка.  

При подготовке доклада студент должен изучить теоретический материал, используя 

основную и дополнительную литературу, обязательно составить план доклада (перечень 

рассматриваемых им вопросов, отражающих структуру и последовательность материала), 

подготовить раздаточный материал или презентацию. План доклада необходимо 

предварительно согласовать с преподавателем.  

Выступление должно строиться свободно, убедительно и аргументировано. 

Преподаватель следит, чтобы выступление не сводилось к простому воспроизведению 

текста, не допускается простое чтение составленного конспекта доклада. Выступающий 

также должен быть готовым к вопросам аудитории и дискуссии. 

Подготовка к тесту 



При подготовке к тесту необходимо изучить теоретический материал по дисциплине. 

С целью оказания помощи студентам при подготовке к тесту преподавателем проводится 

групповая консультация с целью разъяснения наиболее сложных вопросов теоретического 

материала. 

 

7. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, Интернет-ресурсов, 

необходимых для освоения дисциплины  

 

Основная литература: 

 

1. Налобина, А. Н. Основы массажа. Спортивный массаж : учебное пособие : [16+] 

/ А. Н. Налобина, И. Г. Таламова, Л. Е. Медведева ; Министерство спорта Российской 

Федерации, Сибирский государственный университет физической культуры и спорта. – 2-

е изд. – Омск : Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, 

2013. – 140 с. : табл., ил. – Режим доступа: по подписке. – URL: 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=274878 (дата обращения: 03.02.2022). – 

Библиогр. в кн. – Текст : электронный. 

2. Куршев, А. В. Лечебный массаж для студентов вузов, имеющих отклонения в 

состоянии здоровья : учебное пособие : [16+] / А. В. Куршев ; Казанский национальный 

исследовательский технологический университет. – Казань : Казанский научно-

исследовательский технологический университет (КНИТУ), 2018. – 148 с. : ил. – Режим 

доступа: по подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=612413 (дата 

обращения: 03.02.2022). – Библиогр.: с. 146. – ISBN 978-5-7882-2496-1. – Текст : 

электронный. 

3. Егорова С.А. Лечебная физкультура и массаж: учебное пособие / С.А. Егорова, 

Л.В. Белова, В.Г. Петрякова. Ставрополь: СКФУ, 2014. 258 с. 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=457233 
 Дополнительная литература: 

1. Основы оздоровительного массажа : учебно-методическое пособие / авт.-сост. М. 

Т. Пушкарева ; Елецкий государственный университет им. И.А. Бунина. – Елец : Елецкий 

государственный университет им. И. А. Бунина, 2011. – 100 с. – Режим доступа: по 

подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=272225 (дата обращения: 

03.02.2022). – Библиогр. в кн. – ISBN 978-5-94809-486-1. – Текст : электронный. 

2. Егорова, С. А. Физическая реабилитация : учебное пособие / С. А. Егорова, А. Л. 

Ворожбитова ; Северо-Кавказский федеральный университет. – Ставрополь : Северо-

Кавказский Федеральный университет (СКФУ), 2014. – 176 с. : ил. – Режим доступа: по 

подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=457230 (дата обращения: 

07.02.2022). – Библиогр. в кн. – Текст : электронный. 

Интернет ресурсы 

http://lib.sportedu.ru:  Электронный каталог центральной отраслевой 

библиотеки по физической культуре 

http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/:  Научно-теоретический журнал «Теория и практика 

физической культуры» 

http://minstm.gov.ru/: Министерство спорта, туризма и молодёжной 

политики Российской Федерации 

http://www.mifkis.ru/:  Московский институт физической культуры и спорта 

http://www.vniifk.ru/:  Научно-исследовательский институт физической 

культуры и спорта 

http://www.shkola-press.ru Журнал «Физическая культура в школе» 

http://lib.sportedu.ru/
http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/
http://www.mifkis.ru/
http://www.vniifk.ru/
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