       Массаж- это активный лечебный метод, который состоит в нанесении дозированных 
механических раздражений на обнаженное тело различными, методически проводи
мыми приемами, выполняемыми рукой массажиста или с помощью специальных аппа
ратов.
       Приемы массажа, действуя на ткани, вызывают возбуждение механорецептаров ( та
ктильных рецепторов), предназначенных для преообразования энергии механических
раздражений в специфическую активность нервной системы – в сигналы, которые несут
нервным центрам информацию. Раздражение от кожных рецепторов ( электрорецепто
ров), суммируясь при массажном воздействие на глубоко лежащие ткани и органы с раз
дражениями рецепторов, заложнннных в сухожилиях, суставных сумках, связках, мышцах
( проприорецепторов), передаются по чувствительным путям в центральную нервную сис
тему и достигают коры головного мозга.

      Виды массажа  
                        Существуют несколько видов массажа:
                           гигиенический
                           спортивный
                            лечебный

      Физиологическое действие лечебного массажа.
       Нервная система. Нервная система с ее богатым рецепторным аппаратом первой 
первой воспринимает механические раздражения, наносимые во время массажа на ко
жу, а также на глубжележащие ткани. Изменяя характер, силу и продолжительность ма
ссажного воздействия, можно изменять функциональное состояние коры головного    
мозга,  снижать или повышать общую возбудимость, усиливать глубокие и оживлять утраченные рефлексы, улучшать трофику тканей, а также деятельность различных органов и тканей. Глубокое влияние оказывает массаж на периферическую нервную систему, ослабляя или прекращая боли, улучшая проводимость нерва, ускоряя процесс регенерации при его повреждении, предупреждая или уменьшая вазомоторные чувствительные и трофические расстройства, развитие вторичных изменений в мышцах и суставах на стороне поврежденного нерва.  Под влиянием массажа также улучшается функциональное состояние проводящих путей, усиливаются различные, рефлекторные связи коры головного мозга с мышцами, сосудами и внутренними органами.
             Мышечная система и суставной аппарат
  Под влиянием массажа  повышается эластичность мышечных волокон, их сократительная функция, замедляется мышечная атрофия, а также уменьшается уже развившаяся гипотрофия. Массаж оказывает значительное влияние на окислительно-восстановительные процессы в мышцах, увеличивая приток кислорода и улучшая ассимиляционную функцию клеток мышечной ткани. Массаж способствует повышению работоспособности мышц, при этом ускоряет восстановление работоспособности после усиленной физической нагрузки.
        Массаж оказывает существенное влияние на суставной аппарат. Под действием массажа улучшается кровоснабжение сустава и периартикулярных тканей, укрепляется сумочно-связочный аппарат сустава, ускоряется рассасывание суставного выпота, а также патологических отложений в периартикулярных тканях. Массаж, проведенный после физической тренировки, вызывает приятное ощущение бодрости, свежести во всем теле, снимает ощущение усталости, предупреждает развитие ригидности и болезненности мышц.

    Техника лечебного массажа
    В лечебном массаже применяют четыре основных массажных приема:
    -  поглаживание
   -   растирание
    - разминание
   -  вибрация 
   Поглаживание представляет такой прием, когда массирующая рука скользит по коже и, не собирая ее в складки, производит различной степени надавливание. Основные приемы поглаживания- плоскостное и обхватывающее. Они осуществляются всей кистью, положенной ладонной поверхностью на массируемую область. Действие поглаживания, прежде всего, сказывается на коже. Она очищается от отторгнувшихся роговых чешуек, остатков секрета потовых и сальных желез; при поглаживании улучшается кожное дыхание и активизируется секреторная функция кожи. Большое влияние поглаживание оказывает на трофику кожи: усиливает ее обменную функцию, повышает кожно-мышечный тонус, сократительную функцию кожных мышц, что делает кожу гладкой, эластичной и упругой. При поглаживании усиливается капиллярное кровообращение за счет раскрытия резервных капиляров, о чем свидетельствует повышение местной температуры кожи, ее покраснение (гиперемия). Поглаживание оказывает также значительное тонизирующие и тренирующие действие на сосуды. При поглаживании освобождаются пути оттока крови, что способствует уменьшению оттека, а также быстрейшему удалению продуктов обмена.
       Растиранием  называется такое движение, когда рука, производя надавливание, смещает в разных напрвлениях подлежащие ткани. При растирании массирующая рука не скользитпо коже, как при поглаживании, а поступательными прямолинейными или круговыми движениями, образуя впереди себя кожную складку в виде валика, производит сдвигание, разъединение, растяжение тканей и «перетирание» в них патологических уплотнений. Растирание, действуя значительно энергичнее, чем поглаживание, способствует увелечению подвижности тканей, растяжению рубцов, спаек при сращениях кожи с подлежащими тканями, усилению притока крови к тканям в связи с этим улучшению их питания. Вызывая усиленную гиперемию, растирание содействует более усиленному всасы
ванию размельченых , разрыхленных , патологических отложений в тканях – в коже, подкожной жировой клетчатке, слизистых сумках, в периартикулярных тканях сустава по ходу сухожильных влагалищ, растирание возбуждает сократительную функцию мышц,повышает их тонус.

     Разминание предназначенно главным образомдля воздействия намышцы. Сущность этого приема заключается в том, что массажист захватывает массажируемую мышцу руками, приподнимает и оттягивает ее, сдавливает и как бы отжимает. Усиливая кровоснабжение массируемого участка, разминание улучшает питание тканей и удаление продуктов ихдеятельности, повышает тонус и укрепляет мышцы, а также способствует регенеративным процессам. Разминание повышает эластические свойства мышечной ткани и усиливает ее сократительные функции. Этот прием является как бы пассивной гимнастикой для мыщц и широко применяется при функциональной недостаточности мышц, если тонус их понижен. Разминание способствует более  энергичному рассасыванию патологических отложений в тканях, а также опорожнению лимфатических сосудов. 
    Вибрацией называются такие приемы массажа, при помощи которых в массируемых тканях возникают колебательные движенияразличной скорости и амплитуды. Благодаря упругости тканей механические колебания, возникнув на поверхности, распространяются выше в виде волн, причем волны могут проходить только по поверхностным тканям и мышцам, а могут проникать вглубь и вызывать вибрацию внутренних органов, глубоколежащих сосудов и нервов. Вибрация способствует улучшению трофики тканей, активизирует регенеративные процессы , ускоряет зажиление ран, сокращает сроки образования костной мозоли при переломах. Под влиянием вибрации в мышце усиливается кровоток, что способствует уменьшению и исчезновению отеков. Обладая выраженным рефлекторным действием, вибрация особенно механическая вызывает усиление, а иногда и восстановление угасших глубоких рефлексов, при определенной частоте вибрация может оказывать выраженное обезболивающие и даже анестезирующие действие. Под влиянием вибрации может снижаться артериальное давление, учащаться ритм сердечной деятельности, усиливаться моторная и секреторная функции желудка, а также перистальтика кишечника.


                       Основные и вспомогательные приемы массажа
Поглаживание. Это наиболее часто используемый массажный прием. Он заключается вскольжении руки (рук) по коже. Кожа при этом не сдвигается. Виды поглаживания: плоскостное, обхватывающее (непрерывистое, прерывистое).
        Техника выполнения поглаживание выполняют подушечкой большого пальца на небольших участках тела(межкостные мышцы, в местах выхода нерва, по его ходу и т.д.) подушечками 2-5 пальцев, основанием ладони, кулаками, ладонной и тыльной поверхности кисти (кистей).
        При плоскостном поглаживании кисть (ладонь) скользит по поверхности кожи, плотно прилегая к ней . Касание должно быть нежным, мягким. Его выполняют одной или двумя руками, как по ходу тока лимфы, так и против него.
        При обхватывающем непрерывистом поглаживании кисть (ладонь) должна плотно  обхватывать массируемый участок и скользить от периферии к центру, по ходу сосудов, что способствует усилению крово- и лимфотока. Движение рук должно быть медленным.
        Обхватывающее прерывистое поглаживание выполняется плотно прилегающей кистью (ладонью) к массируемому участку. Руки двигаются по небольшим участкам энергично , ритмично, то обхватывая и сдавливая, то отпуская. Движения эти должны быть ритмичными. Такое поглаживание применяется приимущественно на конечностях.
        Вспомогательные приемы поглаживания можно разделить на лве группы: варианты плоскостного поглаживания; варианты обхватывающего непрерывистого поглаживания.
         Гребнеобразный вариант поглаживания выполняется основными фалангами согнутых пальцев. При массировании спины, ягодиц, бедер большой палец левой руки зажимается правой рукой. Его применяют на ладонях, подошвах, поясничной области тыльной поверхности голени и др.
         Глажение осуществляется пальцами одной или обеих кистей, которые при этом сгиюаются в пястно-фаланговых суставов под прямым углом к ладони, и ьыльной поверхностью основных и средних фаланг последних четырех пальцев проводят поглаживание, а в обратном направлении идет поглаживание подушечками выпрямленных пальцев- граблеобразный прием. Наиболее часто применяют этот вариант при массаже спины, бедер.

                                                      
                                                      Виды растирания

          В зависимости от целевой напрвленности по своему выполнению прием    растирания может быть поверхностным и глубоким.
 
	         Поверхностное растирание

           Цель – подготовка тканей для повышения температуры кожи, быстрого увелечения притока крови и активной гиперемии.
            При этом рекомендуется использовать следующие приемы растирания: гребнеобразное, основанием ладони, ребром ладони (локтевым краем кисти), лучевым краем кисти.
В этих случаях воздействие будет в основном направлено на кожу и поверхностнолежащие мышцы, покрытые плотными фасциями.
                                        
1. Гребнеобразное растирание

Техника и методика выполнения приема.  Гребнеобразное растирание проводят дистальными концами основных фаланг или средними фалангами пальцев сжатой в кулак кисти, большой палец прижат к указательному. Гребнями кулаков, надавливая на ткань, энергично смещают ее, производя сдвигание в различных напрвлениях. Прием выполняется прямолинейно, зигзагообразно или кругообразно. Кругообразное растирание проводится на небольших участках тела: вокруг тазобедренного сустава, в местах перегрузок позвоночника и тд.
В практике массажа этот прием часто применяют перед дифференцированным массажем мышц( на крупных мышцах, покрытых плотными фасциями), так как он позволяет быстро увеличить  приток  крови, вызвать приятное ощущение тепла и подготовить массируемого к более глубокому и интенсивному массажу.
          Массируемая область. Этот прием используется при растирании мышц, покрытых плотными фасциями ( на подошвенной области стопы, ладонной поверхности кисти, наружной поверхности бедра, берцовых и ягодичных мышц), на суставах и коже, когда необхадимо и согреть, и воздействовать на определенные ткани.

2. Растирание основанием ладони

Массажист  ближнюю руку основанием ладони накладывает на массируемую область и выполняет зигзагообразное растирание по всей массируемой мышце в различных напрвлениях. Следует отметить , что при выполнении приема пальцы слегка приподняты, расслаблены и должны совершить быстрые, ритмичные и легкие колебательные движения в горизантальном направлении. Этот прием выполняется одной рукой.
            Растирание основанием ладони хорошо и быстро согревает не только поверхностные, но и глубоколежащие ткани. 

3. Растирание ребром ладони

        Этот прием выполняется локтевым краем кисти. Его можно выполнять как одной так, и двумя руками.
         Растирание ребром ладони одной рукой применяется при массаже суставов: коленного сустава (вокруг коленной чашечки), плечевого, голеностопного; спины (особенно вдоль позвоночника), подлопаточной области, на задней поверхности бедра ( по ходу седалищного нерва), а также на пальцах кисти и стопы.
         Если растирание ребром ладони проводится двумя руками, то этот прием называется «пиление».
          При «пилении» воздействие на ткани является более энергичным.
          При «пилении» кисти обращены ладонями друг к другу на расстояние 1-3 см и производят «пилящие» движения в противоположных направлениях, то есть одной рукой выполняется движение от себя, другой – к себе, попеременно. При «пилени» между кистями рук должен быть образован валик из массируемой тканей.

4. Растирание лучевым краем кисти
        Этот прием выполняется лучевым краем кисти, при этом большой палец широко отводят от указательного. Прием можно выполнять одной и двумя руками.
         При выполнении приема одной рукой кисть, надавливая лучевым краем, производит глубокое смещение подлежащих тканей, короткими ритмичными движениями от себя – в направлении указательного пальцаи к себе – в напрвлении большого пальца, свободная рука фиксирует проксимальный конец массируемого участка.
         Прием одной рукой применяется на шейном отделе позвоночника ( в местах прикрепления мышц шеи к затылочной кости), на боковых поверхностях груди, наружном крае широчайшей мышцы спины, гребнях подвздошной кости, в подлапаточной области.

  
Разминание

          Понятие о приеме. Разминанием называется движение, при котором рука массажиста непрерывно захватывает мышцы, приподнимает или придавливает их к костному ложу и смещает в продольном или поперечном направлении по отношению к мышечным волокнам.

          Виды разминания – в практике массажа все приемы разминания по механическому воздействию подразделяются на 3 группы:
1. Приемы, при выполнении которых мышечная ткань захватывается, приподнимается от костного ложа и разминается путем смещения ее в сторону спиралевидными движениями.
При этом используется следующие приемы разминания: ординарное, двойное кольцевое, двойное ординарное, продольное.
Перечисленные приемы применяются на крупных, объемных, поверхностных мышцах, где возможно приподнять мышцу от костного ложа.
2. Приемы, при выполнении которых мышечная ткань придавливается к костному ложу и разминается путем смещения ее в сторону спиралевидным движениями. 
Придавливание мышцы к костному ложу можно осуществлять следующими приемами: подушечкой большого пальца, подушечками четырех пальцев, фалангами согнутых пальцев, основанием ладони, щипцеообразное, ребром ладони, гребнями кулаков, предплечьем.
Приемы, относящиеся ко второй группе, применяются на крупных глубоколежащих и плоских мышцах, а также на мышцах, которые приподнимаются от костного ложа.
3. Приемы, при выполнении которых мышцу, в зависимости от ее расположения, захватывают и оттягивают или придавливают к костному ложу, после чего сдвигают или растягивают ее в продольном или поперечном направлении.
При этом используется следующие приемы разминания: сдвигание, растягивание, стимуляция, пощипывание, надавливание.
         Известно, что приемы разминания, при выполнении которых мышечную ткань возможно захватить и приподнять от костного ложа, в большей степени способствуют усилению крово- и лимфообращения, рассасыванию застойных явлений и выведениюпродуктов распада из мышц.
           Чтобы представить природу биохимической стимуляции, опишем насосную функцию мышц.
           Если приподнять мышцу от костного ложа или потянуть в разные стороны, то сдавятся кровеносные сосуды, и кровь, находящаяся в них, выдавится из мышцы в вену и входящую артерию, а при освобождении концов мышцы, она восстановит свою первоначальную форму и, следовательно, в ее сосудах образуется вакуум. Благодаря вакууму, кровь, выдавленная ранее во внешние сосуды, снова устремится внутрь мышцы.

                                        Выжимание

          Прием «выжимание» воздействует на кожу, подкожную жировую клетчатку и на поверхностный слой мышц.
          Понятие о приеме. При выполнении выжимания рука скользит медленно по всей длине массируемого участка, сдвигая кожу вперед, образуя при этом легкую складку.
          Медленное и непрерывное движение при выжимании оказывает деплеторное действие на сосуды и ткани, что обеспечивает разгрузку лимфатической и кровеносной сети при ее переполнении, усиливает лимфо- и кровоток при стазе, в результате чего увеличиваются дренажные функции лимфатической системы.
         Цель выжимания – усиление оттока венозной крови и лимфы, улучшение кожного дыхания, усиление притока крови к коже, а при травме – быстрая ликвидация застойных явлений и отеков в поврежденном участке.
  Физиологическое действие приема
        Прием «выжимание»  ускоряет подвижные  лимфы из соединительно-тканных промежутков и венозной крови из капиляров, способствуя опорожнению не только сосудов, подвергающихся сдавливанию, но и сосудов в соседних областях. Активный отток лимфы и перераспределение крови на массируемых участках устраняют лимфо- и гемостазы, содейсьвуют уменьшению застойных явлений и ликвидации отека.
        Под влиянием выжимания всасывание жидкости из подкожной клетчатки ускоряется на 16 – 58%. Пропорцианальность всасывания пропорцианальна продолжительности массажа. В связи с этим, прием выжимания часто используется в лечебной практике после травмы, когда необхадимо ликвидировать (отсосать) излившуюсяя кровь и лимфу из травмированного участка тела.
         В связи с этим прием «выжимание» широко применяется в лечебной практике как способ лечения при различных травмах и заболеваниях, оказывающий эффективное лимфостимулирующее действие, так как почти при всех все заболеваниях и потологических процессах в той или иной степени страдает лимфатическая система.
        Выжимание при энтенсивном выполнении действует на центральную нервную систему и на организм в целом тонизирующие.
         Техника выполнения всех разновидностей выжимания довольно протса. Если при поглаживании кисть массажиста скользит по коже, раздражая только нервные окончания, заложенные в ней, то при выжимание основное внимание уделяется подкожной жировой клетчатке и поверхностному слою мышц, расположенному под кожей, то есть воздейсивие направлено на рецепрторы глубоколежащих тканей (подкожную клетчатку, мышцы, сухожилия, сосуды).

       Ввиды выжимания: поперечное, ребром ладони, продольное с «отягощением», обхватом, основанием двух ладоней, подушечкой большого пальца, предплечием.







                        Спортивный массаж и его классификация

       В настоящее время спортивный массаж широко применяется в физкультурно-спортивных органихзациях.
         Цель – совершенствование физических качеств и подготовка спортсмена к выполнению физических упражнений, достижение спортивной формы и длительное ее сохранение, восстановление и повышение работоспособности после физической и психической нагрузки.
          Во всех видах массажа применяются одни и те же приемы. Нет приемов, которые применялись бы только в одном виде массажа. Особенности того или иного вида массажа зависят от цели и методики проведения сеанса.
           Высокие требования предъявляются к физической и психологической подготовленности спортсменов.
          В таких ситуациях организм спортсмена функционирует с постоянным напряжением.
                                                 Тренировочный массаж
Избежать побочных явлений , помочь приобрести хорошую спортивную форму, поддерживать оптимальное состояние нервно-мышечного аппарата и работоспособность помогает тренировочный массаж. Он расширяет функциональные возможности организма, соверщенствует регуляторную деятельность центральной нервной системы и внутренних органов.
         Цель тренировочного массажа – подготовка спортсмена к гаивысшим спортиыным достижениям в более короткое время и с наименьшей затратой энергии.
         Тренировочный массаж применяется во всех периодах спортивной тренировки (особенно в подготовительном и переходном) как средство, способствующее достижению спортивных результатов.
         Тренировочный массаж является составной частью тренировочного процесса и относится к средствам спортивной тренировки.
          Выбор массажных приемов и их процентное соотношение в сеансе обуславливается задачами тренировочного занятия. Так, например, если стоит задача улучшить состояние суставно-связачного аппарата, то в сеанс тренировочного массажа включаются преимущественно приемы, способствующие увелечению подвижности в суставах- разминание, растирание, пассивные движения.
        Тренировочный массаж, проведенный сразу же после напряженных нагрузок, эффекта не дает. Более того, он дополнительно нагружает и утомляет организм.
        Тренировачный массаж можно назначать ежедневно по два раза в день( один общий, другой-частный).
        Наиболее целесообразно проводить тренировачный массаж спустя 4-6 часов после тренировочного занятия.
        
                              Массаж, сохраняющий спортивную форму
         Этот вид массажа применяется с целью поддержания функционального состояния различных органов и систем организма, уровня треннированости, если спортсмен по каким-либо объективным причинам прекращает тренироваться.
          Массаж, сохраняющий спортивную форму, с большим успехом применяется после получения травмы, в результате чего спортсмены не могут тренироваться. Массируют все тело, обращая внимание на мышцы и суставы, которым предстоит выполнять основную нагрузку.
         Массаж, сохраняющий спортивную форму, применяется и при перетринеровке. Массаж должен быть легким, поверхностным, положительно действующим на психоэмоциональное  состояние спортсмена. Продолжительность сеанса увеличивается постепенно и доводится до 40 мин.В сеанс обычно включают легкие, ритмичные приемы, такие как поглаживание 20%, выжимание 30%, разминание с потряхиванием 50%. Все тело надо массировать равномерно, с небольшим акцентом на группы мышц, которые несут основную нагрузку, а так же воротниковую зону и волосистую часть головы.

                                                        Предварительный массаж

          Может использоваться например, как замена разминки . Если учесть , что каждое спортивное выступление  требует предварительной разминки, то в итоге ее совокупная продолжительность приводит к значительным энергозатратам, к преждевременному утомлению, и, как следствие, - к снижению результативности соревновательной деятельности.
           В таких случаях частичная замена разминки массажем позволяет: во-первых, за короткое время усились периферическое кровообращение, повысить температуру тела, активизировать центральную нервную и мышечную системы; во-вторых, сэкономить энергию спортсмена и повысить его готовность к последующим стартам; в-третьих, быстро снизить ликвидировать предстартовую лихорадку, апаию;  и сохранять оптимальное состояние организма в промежутках между стартами.
       Цель предварительного массажа- способствовать оптимизации функционального состояния организма спортсмена для предстоящей физической или психоэмоциональной деятельности.

                                              Методика успокаивающего массажа 

        Цель успокаивающего массажа заключается в снижении эмоционального возбуждения до оптимального уровня. 
         В методике успокаивающего массажа для снижения возбудимости нервной системы относительно больше времени отводится выполнению приемов поглаживания (до 60%), а в остальное время проводят разминание (20- 25%) и потряхивание (15-20%).
         Массируемая область. Спина, воротниковая зона. Тазовая область, бедро,грудь, живот и голова (волосистая часть головы).
           Следует отметить, что надо увеличивать время на массирование воротниковой зоны и участки тела с большим рецепторным полем (спина,грудь,тазовый пояс).
            Сеанс успокаивающего массажа начинают со спины и воротниковой зоны. Далее массируют тазовую область и переходят к массированию задней поверхности бедра. После массажа задней поверхности бедра массируемый ложиться на спину. Массаж продолжают на груди. Далее массируют бедро. Сеанс массажа заканчивают в области живота и головы. Основной прием поглаживание.
             Продолжительность  сеанса 10-12 мин.

                                                 
                                          Тонизирующий массаж

         Тонизирующий массаж применяется при стартовой апатии, когда у спортсмена ослаблены процессы возбуждения и он чувствует неуверенность.
          Цель тонизируещого массажа – повышение уровня эмоционального возбуждения до оптимальных величин.

                                             МЕТОДИКА МАССАЖА
  
        Используемые приемы. В методику тонизируещего массажа включается: выжимание 10%. Разминание -50%, растирание- 10%, ударные приемы -25%, а также вспомогательные приемы ( поглаживание, потряхивание, валяние).
         В силу своего физиологического воздействия основные приемы помогают спортсмену быстро выйти из состояния апатии. Стать активным, мобилизуя свое функциональное состояние, и быть готовым к предстоящей борьбе.
           Массируемая область. Спина, ягодичные мышцы, бедро, грудь. Особое значение уделяют массажу спины.
             Сеанс тонизируещего массажа начинается со спины. Сначала поглаживание, выжимание, и поверхностное растирание. Все приемы проводятся энергично.
              После массируются мышцы спины. На широчайших мышцах спины проводят ординарное и двойное кольцевое разминание, а на длинных мышцах выполняютразминание основанием ладони и фалангами согнутых пальцев. Разминание следует выполнять в быстром темпе, глубоко и энергично, с целью повышения интенсивности возбудительных процессов и тонуса мышц. На широчайших мышцах спины разминание необходимо сочетать с потряхиванием. Далее проводятся ударные приемы по всей спине.

                                                           Методические указания.

1. Продлжительность сеанса массажа 8-10 мин.
2. Основные приемы надо проводить энергично, в быстром темпе, захватывая участок тела с большим рецепторным полем.
3. Приемы разминания и ударные по длительности их применения целесообразно проводить на брюшке мышцы, так как к нему подходит большоее количество кровеносных сосудов и волокон двигательных неврозов.
4. Окончание массажа за 15 мин. До старта.

                                                           
                                                              РАЗМИНОЧНЫЙ МАССАЖ

                    
                     Цель разминочного массажа- повышение уровня мобилизационной готовности спортсмена к предстоящей деятельности и снижение излишних затрат энергии.
                         Используемые приемы: выжимание, разминание, растирание, движения.
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