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第一节 按摩的作用和注意事项
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概念

按摩：亦称推拿，它是运用各种不同的手法或器械作用于人体，以提高人体机能，

消除疲劳和防治伤病的一种手段。

按摩简便易行，不需要特殊设备，对体育数学与训练都有较高的实用价值。

按摩的作用

按摩是通过各种手法的物理刺激，对神经系统起兴奋或抑制作用，通过神经反射调

节各器官系统的功能。

不同的按摩手法有不同的作用；同一种按摩手法，由于运用方式不同，作用也不多。

（1）、缓慢而轻且按摩时间较长的手法，有镇静作用。

（2）、急速而重且按摩时间较短的手法，起兴奋作用。

、轻推和摩擦可起镇静作用。

、叩打和抖动可起镇静作用。

按摩可以引起周围血管扩张，降低大循环中血流的阻力，加速静脉和淋巴的回流，

调整肌肉和内脏的血流量，以适应肌肉紧张工作时的需要。按摩后可使白细胞的吞

噬能力提高，增强抗病能力。

运动前按摩可增强肌力，增加肌肉肌腱和韧带的弹性，预防损伤；运动后按摩可以

减轻以至消除肌肉酸痛和疲劳。

按摩的注意事项

按摩者的手应该保持清洁、温暖，指甲要勤剪，接触被按摩者皮肤，使其有舒适感。

为了按摩的顺利进行并达到良好的效果，按摩者和被按摩着所取的姿势和体位必须

适宜，便于按摩者操作，使被按摩者充分放松。

按摩的方向应该顺着淋巴流动的方向，淋巴结部位不宜按摩。

有出血倾向、皮肤病、不明肿物及新伤不宜按摩。

闭合性损伤的急性期、骨折和关节脱位早期不按摩。

6、妇女月经期不做腹部按摩。

第二课时

课堂练习

一、名词解释

1、按摩

填空题

按摩对神经系统起镇静作用的可采用_________且_________的手法。

按摩对神经系统起兴奋作用的可采用_________且_________的手法。

按摩的方向应采用______________的方向。

闭合性损伤的急性期____________按摩。

骨折和关节拖尾的早期___________按摩。

是非判断题（对的画√，错的画×）

缓慢而且按摩时间较长的手法。如轻推和擦摩等，可起兴奋作用。（    ）

急速较重及按摩时间较短的手法，如叩打和抖动等，有镇静作用。（    ）

按摩前应该仔细观察并询问被按摩部位的皮肤情况。（    ）

问答题

按摩对于运动系统的作用。

简述按摩的注意事项。



	课后小结
	1、对按摩的概念有初步了解。

2、对按摩的作用有初步了解。

3、对按摩的注意事项有初步了解。

	板书设计
	第五章 按摩

第一节 按摩的作用和注意事项

1、了解按摩的概念

2、了解按摩的作用

3、了解按摩的注意事项



	作业处理
	第五章 按摩

第一节 按摩的作用和注意事项

一 、名词解释。

二 、填空。

三 、是非判断题。

四 、问答题。




