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《运动营养学》教学大纲
适用专业：运动康复
总学时：32       理论学时：24      实践学时：8

    一、课程的性质和任务

运动营养学是研究运动参与者的营养需要，利用营养因素来提高运动能力，促进体力恢复和预防疾病的一门科学。运动营养学是营养学的一个分支，是营养学在体育实践中的应用，因而也有人将运动营养学视为应用营养学或特殊营养学。

本课程是针对运动康复专业学生设立的专业必修课。运动营养学教学时数为32学时。

    二、相关课程的衔接

运动营养学是一门重要的专业基础课，与本课程相关课程有：运动生理、运动生物化学、运动训练学、运动保健学、运动医学等，并为进一步学习其他专业课打下基础。
        三、教学的基本要求

（一）正确认识运动生理学课程的性质、任务、研究对象及其研究水平，全面了解本课程的体系和结构。运用唯物辩证法的思想和方法论，即用整体唯物、动态发展、相互联系和对立又统一的思想观点去认识和介绍人体运动过程中人体机能变化的规律及机制。
（二）要准确地掌握本课程的重要基本概念、各系统生理功能产生的基本原理、特点及其影响因素。

（三）要理论联系实际，结合课程内容适当联系临床病例，培养学生自主学习的兴趣和创新能力。

（四）要结合课程内容，适当介绍本课程研究领域的新进展和国内外研究动态。
    四、学时分配（理论）
	章节
	教学内容
	学时

	第一章
	运动营养学基础-运动与营养素
	2

	
	运动营养学基础-运动与能量平衡
	 2

	第二章
	健身运动的合理营养
	2

	
	常见健身项目锻炼者的膳食营养特点
	2

	第三章
	健身人群的膳食营养
	2

	第四章
	儿童少年、中老年健身人群的膳食营养
	2

	第五章
	常见慢性病患者锻炼的膳食营养
	2

	第六章
	运动员膳食营养
	2

	第七章
	常见的运动营养补充剂

第一节 增加肌肉合成代谢和肌力的特殊运动营养补充剂
第二节 促进能量代谢的特殊运动营养补充剂
第三节 促进疲劳消除和体能恢复的特殊运动营养补充剂
第四节 减轻和控制体重的特殊运动营养补充剂
	2

	第七章
第八章
	常见的运动营养补充剂
第五节 功能性食品
运动锻炼与常用药膳
	2

	第九章
	常见运动营养补充剂及补充误区与违禁药物
	2

	第十章
	营养评价和食品安全
	2

	合  计
	 24


五、课程考核

本课程为考试课，分为两种考核方式，平时考核与期末考试。平时考核成绩占课程总成绩的40%，期末考试成绩占课程总成绩的60%。

（一）平时考核

平时考核方式及成绩分配比例为：

1.课堂出勤及课堂纪律占总成绩的5%；

2.期中考试占总成绩的20%；

3.随堂提问占总成绩的5%；

4.实验报告占总成绩的10%。

（二） 期末考试

采用闭卷考试。
    六、教材及主要参考书

   （一）教科书

[1] 张韵,张蕴琨主编.运动营养学.第二版. 北京:高等教育出版社,2010年.
 （一）推荐教材

（二）参考书

[1] 丹·贝纳多特著,安江红等译.高级运动营养学.北京:人民体育出版社,2011年.

[2]William D.著,荫士安译.运动与营养.第3版.北京:人民卫生出版社,2011年.

    七、教学内容（理论）

第一章运动营养学基础-运动与营养素
【教学内容】

运动与能量：运动能量代谢的特点，运动能量和总能量消耗的计算方法，运动能量的来源，运动时能量代谢的影响因素，运动员能量的需要量及其评定，运动与能量平衡的关系。

运动与糖(碳水化合物)：糖的概念  运动中糖营养的特殊生理功能，糖的代谢，补糖的意义、方法和作用，运动员的糖需要量，糖的食物来源。

运动与蛋白质：蛋白质的概念、生理功能和代谢，运动对蛋白质和氨基酸代谢的影响，运动对蛋白质需要量的影响，蛋白质的食物来源。

运动与脂肪：脂肪的概念、生理功能和代谢，运动中脂肪营养的作用与代谢，运动对脂肪需要的影响，运动员的脂肪需要量，脂肪的食物来源。

运动与维生素：概述，运动与维生素Bl，维生素B2、维生素B6、维生素B1、维生素C、维生素A、维生素D、维生素E。

运动与矿物质：运动与钙营养代谢和需要，运动与铁营养代谢和需要，运动与锌营养代谢和需要，运动与硒营养代谢和需要。

运动与水：水的生理功能和代谢，运动员水代谢的特点，运动性脱水和预防，运动补液。

【教学基本要求】

了解运动能量及各种营养素代谢的生理生化基础, 运动能量的来源；掌握运动能量和总能量消耗的计算方法, 运动员能量的需要量，各种营养素需要量及来源。
【重点与难点】

教学重点：运动性脱水和预防.

教学难点：运动与三大营养素。
【教学方法与教学手段】

教学方法：讲授法、讨论法、自主学习法

教学手段：多媒体教学

第二章健身运动的合理营养

【教学内容】

食品的分类及营养成分；平衡膳食宝塔及膳食指南的具体内容；运动员合理营养的必要性；运动员合理营养的基本要求；运动员的对营养的需求。

不同专项运动员营养需要的特点：球类项目运动员的膳食营养特点，跑步运动员的营养需要特点，水上项目运动员的营养需要特点，冰雪项目运动员的营养需要特点，棋牌类运动员的营养需要特点，射击类运动员的营养需要特点。

【教学基本要求】

了解平衡膳食的概念及平衡膳食宝塔的内容；掌握营养对运动员合理膳食的安排；运动员合理营养的基本要求；了解不同专项运动员营养需要的特点。

【重点与难点】

教学重点：运动员合理营养的工作内容；运动员合理营养的基本要求。

教学难点：与运动能力下降有关的营养因素；不同专项运动员营养需要的特点。
【教学方法与教学手段】

教学方法：讲授法、讨论法、自主学习法

教学手段：多媒体教学

第三章 健身人群的膳食营养

【教学内容】

增强肌力、减少脂肪、增加体重和亚健康人群的物质代谢特点。

【教学基本要求】

熟悉健身人群的物质代谢特点；掌握健身人群膳食均衡营养的原理和方法；了解健身人群膳食食物选择的方法。

【重点与难点】

教学重点：不同健身人群的营养需要及膳食特点。
教学难点：不同健身人群的营养需要及膳食特点。
【教学方法与教学手段】

教学方法：讲授法、讨论法、自主学习法

教学手段：多媒体教学

第四章 儿童少年、中老年健身人群的膳食营养

【教学内容】

儿童少年、中老年健身人群营养及营养保健的特点和方法。

【教学基本要求】

熟悉少年儿童及中老年健身人群的物质代谢特点；掌握少年儿童及中老年健身人群膳食均衡营养的原理和方法；了解少年儿童及中老年健身人膳食食物选择的方法。

【重点与难点】

教学重点：儿童及青少年营养需要及膳食特点；中老年健身人群营养需要及膳食特点。
教学难点：儿童及青少年营养需要及膳食特点；中老年健身人群营养需要及膳食特点。
【教学方法与教学手段】

教学方法：讲授法、讨论法、自主学习法

教学手段：多媒体教学

第五章 常见慢性病患者锻炼期的膳食营养

【教学内容】

营养与高血压、高脂血症、糖尿病、骨质疏松症、肥胖症等慢性疾病的关系；锻炼时营养在防治这些慢性病中的作用及防治这些疾病的常用食谱。

【教学基本要求】

了解营养与高血压之间的关系，掌握锻炼时营养在防治高血压中的作用；了解营养与高脂血症之间的关系，掌握锻炼时营养在防治高血压中的作用；了解营养与糖尿病之间的关系，掌握锻炼时营养在防治高血压中的作用；了解营养与骨质疏松症之间的关系，掌握锻炼时营养在防治高血压中的作用；了解营养与肥胖症之间的关系，掌握锻炼时营养在防治高血压中的作用。

【重点与难点】

教学重点：营养、体力活动与肥胖等慢性病之间的关系。
教学难点：营养、体力活动与肥胖等慢性病之间的关系。
【教学方法与教学手段】

教学方法：讲授法、讨论法、自主学习法

教学手段：多媒体教学

第六章 运动员膳食营养

【教学内容】

运动员的能量需要量；运动员膳食营养；部分项群运动员的膳食营养；部分专项运动员的膳食营养

【教学基本要求】

掌握运动员的能量需要量；运动员膳食营养；部分项群运动员的膳食营养；部分专项运动员的膳食营养。

【重点与难点】

教学重点：部分项群运动员的膳食营养；部分专项运动员的膳食营养。

教学难点：运动员的能量需要量。
【教学方法与教学手段】

教学方法：讲授法、讨论法、自主学习法

教学手段：多媒体教学

第七章 常见的运动营养补充剂

【教学内容】

运动员不同阶段合理营养的基本要求：运动各个阶段的营养特点；比赛期的营养。

【教学基本要求】

掌握运动员不同阶段合理营养的基本要求；运动各个阶段的营养特点；比赛前期以及比赛前一餐的营养。

【重点与难点】

教学重点：运动员不同阶段合理营养的基本要求；运动各个阶段的营养特点；比赛前期以及比赛前一餐的营养。
教学难点：如何在现实中使运动员在比赛期达到合理营养。
【教学方法与教学手段】

教学方法：讲授法、讨论法、自主学习法

教学手段：多媒体教学

第八章 运动锻炼与常用药膳

【教学内容】

药膳概念，药膳的加工、配方、制作原则，抗疲劳药膳的原料及具体配方。

【教学基本要求】

了解药膳的概念及人参等中药的保健功效；了解各种药膳的配方、加工方法和保健应用；掌握药膳的加工与制作的原。

【重点与难点】

教学重点：制作原则。
教学难点：药膳的加工、配方。

【教学方法与教学手段】

教学方法：讲授法、讨论法、自主学习法

教学手段：多媒体教学

第九章 常见运动营养补充剂及补充误区与违禁药物

【教学内容】

补充能量、促进肌肉增长、消除疲劳、抗氧化、消除自由基的营养补剂；运动营养补充剂的误区；兴奋剂及其危害；禁用兴奋剂的规定。

【教学基本要求】

了解运动营养补充的误区；了解违禁药物的危害。

【重点与难点】

教学重点：如何合理选择和应用运动营养补剂；运动营养补充的误区和违禁药物的危害。
教学难点：如何合理选择和应用运动营养补剂。

【教学方法与教学手段】

教学方法：讲授法、讨论法、自主学习法

教学手段：多媒体教学

第十章 营养评价和食品安全

【教学内容】

营养调查的目的、方法，食物营养价值的评价。

营养调查的方法：膳食调查   体格检查   生化检测 

食物营养价值的评价方法：食品成分表 营养质量指数与营养素密度

【教学基本要求】

了解营养评价的目的；了解影响食物营养价值的因素；掌握营养评价的方法；了解食品安全的概念，影响食品安全的因素。

【重点与难点】  

教学重点：营养调查的目的；营养调查的方法。

教学难点：食品营养价值的评价。
【教学方法与教学手段】

教学方法：讲授法、讨论法、自主学习法

教学手段：多媒体教学

八、实验教学

（一）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
	总糖测定
	验证性
	是
	4

	实验二
	食谱编制
	综合性
	是
	4

	合  计
	8


注：实验项目数可多于实际开设项目数，具体开课项目由教研室（实验室）根据实际情况选定。

（实验类型包括：演示性、验证性、综合性、设计性）

（二）实验内容

实验一：总糖测定（4学时）

【目的与要求】  

1、了解实验原理；

2、掌握测定总糖测定方法；

3、学会对总糖测定结果的分析与评定。

【内容提要】 

1、总糖的测定。

2、总糖测定结果的分析与评定。

实验二：交换份法食谱编制（4学时）

【目的与要求】

1、了解食物交换份法原理；

2、掌握交换份法食谱编制的方法；

3、学会对结果的分析与评定。

【内容提要】 

1、食物交换份法原理。

2、交换份法食谱的编制。

（三）成绩考核

    采取实验课后学生自主完成实验报告的方式，主讲教师批改实验报告并进行评分。实验报告成绩占平时考核成绩的10%。

   （四）指导用书
（一）教科书
[1] 王瑞元，苏全生 主编．运动生理学．北京：人民体育出版社, 2011.

    （二）参考书
[1]朱大年主编.生理学.第8版.北京:人民卫生出版社.2013.
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