 产后康复 选修实验课程教学大纲

实验课程名称：产后康复
学时：20
开课学期：2018-2019（1）
课程类别：公共选修课

适用专业：运动康复专业、康复治疗学专业
必备基础：了解正常人体各器官系统的机能，掌握运动对各器官系统机能变化规律影响，能够阐明运动训练、体育教学和运动健身过程中的生理学原理，并在体育教学和运动训练的实践中运用这些基础理论和基本机能制定教学和训练计划，监控训练负荷。
实验课程教学性质、目的、要求

产后康复主要研究在女性产后，身体形态、骨骼肌肉及骨盆底变化及运动康复训练方法。通过理论及实践课程的学习，使学生在掌握产后骨骼肌肉及骨盆底系列问题、产后体态问题的基础上，能够对以上问题进行正确的评估，并能够指导产后女性进行运动康复训练。
教学内容

实验一：产后问题概论（4学时）

【目的与要求】

了解产后运动注意事项；

熟悉剖腹产管理；
掌握产后腹直肌分离、骶髂与耻骨问题。
【内容提要】 

1、产后问题概论。

2、产后腹直肌分离；产后骶髂与耻骨问题；剖腹产管理；产后运动注意事项。
实验二：产后骨骼肌肉康复训练（4学时）

【目的与要求】

1、了解产后骶髂关节问题及耻骨联合问题；

2、熟悉产后骶髂关节问题及耻骨联合问题的教育方法；

3、掌握产后骶髂关节问题及耻骨联合问题的评估、松解、调整、训练。
【内容提要】 

产后骶髂关节问题；

产后耻骨联合；
产后腰痛、颈痛、性生活问题；
产后骨盆底系列问题整体评估。
实验三：产后骨盆底肌康复训练（4学时）

【目的与要求】

1、了解产后尿失禁、腰痛、颈痛及性生活问题；

2、熟悉骨盆底解剖解剖；

3、掌握产后骨盆底系列问题整体评估。
【内容提要】 

1、骨盆底解剖结构；

2、产后尿失禁分类、生活管理、问卷、膀胱日记；

3、产后腰痛、颈痛、性生活问题；

4、产后骨盆底系列问题整体评估。

实验四：产后体态恢复训练（4学时）

【目的与要求】

1、了解产后运动注意事项；

2、熟悉产后体态问题；

3、掌握产后体态问题的评估与运动康复方法。

【内容提要】 

1、圆肩、驼背、头前伸；
2、腰曲过大；

3、臀部扁平、腿粗、膝过伸、扁平足。

实验五：产后瘦身训练（4学时）

【目的与要求】

1、了解产后运动注意事项；

2、熟悉产后训练原则；

3、掌握产后训练方法。

【内容提要】 

产后心血管训练；

产后抗阻训练；
产后柔韧训练；
产后核心稳定性训练。
实验课程学时分配

	序号
	实验项目
	实验类型
	是否书写实验报告
	学时

	实验一
	产后问题概论
	综合型
	是
	4

	实验二
	产后骨骼肌肉康复训练
	综合型
	是
	4

	实验三
	产后骨盆底肌康复训练
	综合型
	是
	4

	实验四
	产后体态恢复训练
	综合型
	是
	4

	实验五
	产后瘦身训练
	综合型
	是
	4

	合  计
	20


教材与参考书

教材：无。

参考书：

柏树令主编，《系统解剖学》，人民卫生出版社；

王瑞元主编，《运动生理学》，人民卫生出版社；

张长杰主编，《骨骼肌肉康复学》，人民卫生出版社。
