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Тема урока: Физиология, методика и техника выполнения приёмов разминания и растирания.
[bookmark: _GoBack]      Разминание-основной приём использующийся  во всех видах массажа. В спортивном массаже на него отводится 60-80% общего времени сеанса. С его помощью массируют все мягкие  ткани, но особенно мышечную систему. Под влиянием разминания улучшается кровоснабжение, рассасываются патологические отложения ,улучшается питание тканей и обмен веществ, снимается мышечное утомление, увеличивается подвижность в суставах, по воздействию на мышцы его  можно сравнить с пассивной гимнастикой. Все изменения от действия массажа зависят от характера проведения приёма(глубины, силы ,продолжительности). Разминание широко при применяют и при длительном постельном режиме, после тяжёлой физической нагрузки, является надёжным     профилактическим средством травматизма мышц. При разминании  возбуждается ЦНС, учащается дыхание, повышается температура,  увеличивается  частота  сердечных сокращений. Все приёмы разминания делятся на 2 группы:                                     -приёмы, при которых мышечная ткань приподнимается от костного ложа и разминается одной или двумя руками;                                                                                   -приёмы, при выполнении которых мышечная ткань придавливается к костному ложу и разминается  путём смещения её в сторону мизинца. Можно массировать ребром ладони, гребнем кулака и др.                                                                             Наиболее распространены  виды приёма разминания: ординарное, двойной гриф,  двойное кольцевое,  продольное, двойное ординарное,  подушечкой большого пальца, шипцеобразное,  подушечками четырёх пальцев,  основанием ладони, ребром ладони.                                                                        Методические указания.
1.разминание следует выполнять медленно, плавно, без резких рывков,  не перекручивая мышцу, не причиняя боли.                                                                   2. При разминании нецелесообразно делать 2-3 разминающих движения на  одном и том же месте. Нужно переходить с одного участка тела на другой, а затем можно опять вернуться.                                                                                            3. Для лучшего освоения видов приёма разминания, необходимо побывать  и в роли массажиста, и в роли массируемого.                                                                      4.Необходимо тренироваться  как на своих мышцах, так и на плотно свёрнутом одеяле или другом мягком предмете.
Растирание  широко применяют  во всех видах массажа. Оно применяется на  суставах, сухожилиях, связках, по ходу нервных стволов, пятках, подошвах и т.п. применяют на коже при невритах и невралгиях, при ожогах и других кожных заболеваниях, в косметическом массаже,  после ранения и травм,  чтобы не допустить  сращения кожи или добиться растяжения рубцов и спаек. Растирание проводится энергично, со значительным давлением на  массируемые ткани. При этом  повышается местная температура  до 5 градусов. При растирании ускоряется кровоток,  к тканям доставляется больше кислорода, питательных биологически активных веществ, быстрее удаляются продукты обмена. Растирание способствует ускорению рассасывания затвердений, отложений, скопление жидкостей в суставах и тканях. Можно увеличить амплитуду движения сустава, их прочность ( в спорте, балете, цирке), замедляет старение суставов, снимает боль. При растирании  на суставах, сухожилиях, по ходу нервных стволов  массирующая рука  должна проникать внутрь тканей. Поступательным, прямолинейным  или кругообразным движением, сдвигая кожу  вперед или в сторону и образуя кожную складку  в виде валика, рака должна производить растирающее движение  под кожей. Растирание проводят без смазывающих средств. Если необходимо применять мазь, то сначала делают сухой массаж, а в конце сеанса применяют смазывающее средство. Растирание сочетают с поглаживанием,  разминанием. Применяют следующие  виды растираний:       подушечками одного-двух или  всех пальцев, буграми больших пальцев, основанием ладонями, ребром ладони,  гребнеобразное(межфаланговыми суставами и др. Растирание может быть   прямолинейным, зигзагообразным, кругообразным, спиралевидным, комбинированным и в виде штрихов. Выполняют одной или двумя руками  и с отягощением.                                             Методические указания.
1. При растирании плечи массажиста должны быть расслабленными, локти напряженными, сила вкладывается в предплечья, запястья, пальцы рук.                                                                                                                      2. Не всегда проводится по ходу лимфатических и кровеносных  сосудов, так как чаще делается на ограниченном участке.                                3.Чем вертикальнее    расположены пальцы массажиста, тем сильнее воздействие растирания.                                                                                               4.При растирании  малоподвижных рубцов, смазывающие средства не применяют, чтобы пальцы не скользили по коже.                                       5.Растирание следует комбинировать с поглаживанием, так как поглаживание уменьшает боль в области патологического очага, если  растирание проводят через мышцы, то сочетают с потряхиванием разминанием.                                                                                                      6.В одном сеансе массажа не рекомендуется использовать все виды растирания. Их выбор должен определятся целевой установкой  массажа, местом его проведения, временем, отведённым на сеанс, состоянием организма.   Попробуйте на себе разминание и растирание.                                                                                                      
