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Тема урока: Физиология, методика и техника выполнения видов приёма движения. 
Суть приёма заключается  в том, что  при выполнении движений  в разных  направлениях в мышцах, а следовательно, в суставно-связочном аппарате  чередуются напряжение, натяжение  и расслабление. При  этом можно менять силу нагрузки на различные связки и группы мышц. Движение в коже,  подкожной клетчатке , связках, суставных сумках и мышцах  возбуждают соответствующие  нервные рецепторы , вызывая импульсы, которые доходят до ЦНС, обусловливая ответные реакции  в организме  и улучшая  деятельность названных органов. Правильное использование движений могут способствовать  тренировки по управлению мышцами, снятию излишнего напряжения, умения расслабляться , что очень важно  не только при занятиях ФЗК, но и в спортивном массаже   с целью быстрейшего излечения и восстановления функций  суставов, мышц. Умение расслабляться  важно в повседневной жизни, т.к.  расслабление- лучший способ снять мышечное  или нервное напряжение. После  умелого,  правильно выполненного движения  человек становится спокойным, расслабленным. В это время  ЦНС отдыхает, быстрее восстанавливается. В классификации  приёмов классического массажа движения часто относят к вспомогательным приёмам. Однако движения являются самостоятельным приёмом массажа и занимают важное место в спортивном массаже,  например, при ограниченной подвижности сустава после повреждения,  где с помощью приёма движения  добиваются предельной амплитуды  в суставах, выносливости и прочности  суставно-связочного аппарата. В ряде случаев (ограниченной гибкости) движениям отводится до 70% времени сеанса. Все движения подразделяют на пассивные, активные и движения с сопротивлением. К приёмам классического массажа  относят только пассивное движение. Пассивное движение – приём , который применяют на мышцах, суставах, связках. В основе технического действия лежит механическое натяжение мягких и жёстких тканей без участия пациента. Пассивные движения  выполняются под воздействием  внешней силы, т.е. с помощью массажиста. А пациент должен  предельно расслаблен  и в удобном положении. Движения выполняются медленно, с постепенным доведением  амплитуды до максимальной. Противопоказано их выполнять резко, грубо, применять излишнюю силу. Критерием меры  применяемой силы является лёгкое болевое ощущение в мышцах  или суставе. Без этого ощущения эффекта не будет. Суставы и мышцы должны быть подготовлены с помощью приёмов  растирания и разминания. Под воздействием пассивных движений  улучшается питание мягких тканей, эластичность мышц, быстрее ликвидируются экссудат, рассасываются кровоизлияния, повышается сократимость мышечных волокон, предупреждается образование патологических изменений  под влиянием продолжительного покоя. Прежде чем приступить к пассивным движениям массажист должен  подготовить мягкие ткани и суставно-связочный аппарат. Массажист должен знать, что для каждого сустава существует определённый объём движений  и несоблюдение  этих требований может привести  к повреждению. У каждого человека имеются индивидуальные  особенности суставов. Например, у одних людей более гибкие  плечевые сустав, но менее подвижны  голеностопные  и т.д. об этом тоже долен помнить массажист.                                                                                                     Методические указания.                                                                                                      1. Все движения необходимо выполнять с учётом формы сустава и осей,  по  которым в нём возможно движения.                                                       2. Движения проводятся  после приемов разминания и растирания.                            3. Начинать следует с активных движений, что позволит определить амплитуду сустава.                                                                                                 4. Пассивные движения полезно проводить после прогревания в парной, в горячей воде, а также после согревающих растирок.                                 5. Движения следует делать медленно, равномерно, без рывков  и усилий, не причиняя боли.                                                                                      6. При проведении движений  с сопротивлением необходимо учитывать реакцию массируемого на них.                                                   7. Пассивные движения и движения с сопротивлением не должны вызывать  острых болевых ощущений  у пациента, особенно  при тугоподвижности  в суставах.
Вопросы:
1. Все движения подразделяют на… перечислите.
2. Какой приём более распространён? Его применяют сразу или сначала какие приёмы проводят?                                                                         
[bookmark: _GoBack] 
