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《 运动营养学 》教学大纲 

课程名称： 运动营养学 课程类别（必修/选修）：选修 

课程英文名称：Sports nutrition 

总学时/周学时/学分：32/2/2 其中实验/实践学时： 

先修课程： 运动解剖学、运动生理学等运动人体科学基础学科 

后续课程支撑：  

授课时间： 1-16 周  周四 1-2 节 授课地点：松山湖校区 6D-406 多媒体教室 

授课对象： 2021 级社会体育 1-3 班 

开课学院： 教育学院（师范学院）体育系 

任课教师姓名/职称： 张前锋/副教授 

答疑时间、地点与方式：教室现场答疑、课后电话、微信等方式答疑 

课程考核方式：开卷（）闭卷（）课程论文（√）其它（ ） 

使用教材：运动营养学（第二版）2010 年高等教育出版社出版 普通高等学校体育专业教材 

教学参考资料：高级运动营养学 作者: 贝纳多特 出版社: 人民体育出版社 出版年: 2011-10 

课程简介： 

《运动营养学(第二版)》主要面向体育专业学生、运动员、教练员及体育运动工作者，通过对健身人群和运动员营养需求、膳食要求等内容的介绍，

指导人们针对不同的要求，合理地安排膳食、调理身心，以促进身体健康，提高运动成绩。 全书共分为十章，在全面介绍运动营养学基础知识和健身

运动合理膳食的基础上，重点突出不同健身需求人群的膳食营养，儿童少年、中老年健身人群的膳食营养，常见慢性病患者锻炼期的膳食营养以及运动

员的膳食营养，同时介绍了常见的运动营养补充剂、运动锻炼和常用药膳、运动营养补充的误区和违禁药物以及营养评价和食品安全等内容，具有很强

的实用性与指导性。这些内容将有助于读者了解运动营养学的理论和应用的专业知识。 

 

https://book.douban.com/search/%E8%B4%9D%E7%BA%B3%E5%A4%9A%E7%89%B9
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课程教学目标及对毕业要求指标点的支撑： 

课程教学目标 支撑毕业要求指标点 毕业要求 

目标 1： 

使社会体育专业学生了解运动营养学发展概况、发展

趋势，及其所包含的主要内容。 

3-1 了解国内外在社会体育方面的

学术发展动态，具备一定的人文素养和

科学精神。  

3.了解国内外在社会体育方面的学术发展动态，

具有扎实的社会体育指导知识和学科专业知识。 

具备一定的运动人体科学，尤其是运动营养学思

想和意识。 

目标 2： 

使社会体育专业学生深刻领会学习运动营养学的作

用与重大意义。 

1-2 树立科学的世界观、人生观和价

值观，社会公德和职业道德；热爱社会

体育指导与管理事业。 

1-2 树立科学的世界观、人生观和价值观。 

明白营养科学关乎个人、社会、乃至整个国家的

健康水平的大事；运动营养科学与否与运动寿命与

运动成绩密切相关。 

目标 3： 

使社会体育专业学生熟悉运动营养学基本知识；理解

运动营养学的基本理论。掌握运动营养学在现代竞技体育

和社会体育实践中的与运用。 

2-2 掌握社会体育相关学科的基本理

论、基本知识、基本技能。 

4-2 掌握指导大众体育、养生健身、

休闲娱乐体育的理论和运动技术 

3-2 具有扎实的社会体育指导知识和学科专业知

识，具备一定的运动人体科学知识。 

学会运动营养学在现代竞技体育和社会体育领

域中的实践与运用。 

目标 4： 

使社会体育专业学生具有一定的专业科研能力。 
5-2 具有一定的科学研究能力 

5. 掌握文件检索、资料查询的基本方法，具有一

定的科学研究能力。  

撰写自己比较熟悉或擅长的某一运动项目的运

动营养学的文献综述，不少于 2500 字。 
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理论教学进程表 

周次 教学主题 
授课 

教师 

学

时

数 

教学内容（重点、难点、课程思政融入点） 
教学模式 

线下/混合式 
教学方法 作业安排 

支撑

课程

目标 

1 
绪论 及 

教学大纲解析 
张前锋 2 

重点：运动营养学大纲解读 

难点：运动营养学所包含的内容 

思政融入点 1：营养科学关乎个人、社会国家的

健康水平。 

线下 讲授 

阅读5篇与合理营养

对健康作用的相关

的文章，撰写总结

500 字以上。 

目标 1 

目标 2 

2-4 
第一章 运动营养

学基础 
张前锋 6 

重点与难点：七大营养素。 

劳动教育点 1：运动饮料的配制及效果监测 
线下 

讲授为主 

微信群问答 

书面作业① 

课后习题 
目标 3 

5 
第二章 健身运动

的合理营养 
张前锋 2 

重点：合理营养的一般要求 

难点：健身者的合理膳食营养 
线下 

讲授为主 

微信群问答 

书面作业② 

课后习题 
目标 3 

6-7 
第三章 健身人群

的膳食营养 
张前锋 4 重点与难点：：增强肌力及减脂的膳食营养 线下 

讲授为主 

微信群问答 

书面作业③课后习题 

布置期小末论文选题 

目标 3 

目标 4 

8 

第四章 儿童少年、

中老年健身人群的

膳食营养 

张前锋 2 
重点:儿少健身的膳食营养 

难点：中老年健身的膳食营养 
线下 

讲授为主 

微信群问答 

微信语音回答课后

习题 
目标 3 



4 

 

9 

第五章 常见慢性

病患者锻炼期的膳

食营养 

张前锋 2 

重点与难点：高血压患者锻炼期的膳食营养 

思政融入点 2：慢病预防对于国家、社会、家庭

及个人的重大意义。 

劳动教育点 2：体力劳动能够预防慢病 

线下 
讲授为主 

微信群问答 

微信语音回答课后

习题 
目标 3 

10- 

11 

第六章 运动员膳

食营养 
张前锋 4 

重点与难点：部分项群运动员的膳食营养 

劳动教育点 3：制定本人专长运动的食谱 
线下 

讲授为主 

微信群问答 

书面作业④ 

课后习题 
目标 3 

12- 

13 

第七章 常见的运

动营养补充剂 
张前锋 4 

重点与难点：增加肌肉合成代谢和肌力的运动

营养补充剂；促进能量代谢的运动营养补剂 
线下 

讲授为主 

微信群问答 

书面作业⑤ 

课后习题 
目标 2 

14 
第八章 运动锻炼

与常用药膳 
张前锋 2 

重点：药膳的配方原则 

难点：药膳的具体配方 
线下 

讲授为主 

微信群问答 

微信语音回答 

课后习题 
目标 3 

15 

第九章  运动营养

补充的误区与违禁

药物 

张前锋 2 

重点与难点：运动营养补充的误区 

思政融入点 3：公平、公正比赛对于社会的重大

意义。 

线下 
讲授为主 

微信群问答 

微信语音回答 

课后习题 
目标 3 

16 
第十章 营养评价

和食品安全 
张前锋 2 重点与难点：人体营养状况的评价 线下 

讲授为主 

微信群问答 

微信语音回答 

课后习题 
目标 3 

合计 32      
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课程考核 

课程目标 支撑毕业要求指标点 
评价依据及成绩比例（%）  

作业 微信群问题回答情况 期末文献综述撰写  

目标一 3-1 5 5    

目标二 1-2 10 10   

目标三 2-2 15 15   

目标四 5-2   40  

总计 30 30 40 100 

备注：1）根据《东莞理工学院考试管理规定》第十二条规定：旷课 3 次（或 6 课时）学生不得参加该课程的期终考核。2）各项考核标准见附件所示。 

 

大纲编写时间：2023 年 9 月 1 日 

系（部）审查意见： 

 

已审阅，同意执行 

                                                                                       系（部）主任签名：                 

日期：  2023   年  9 月 4  日 
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附录：各类考核评分标准 

作业评分标准 

观测点 
评分标准 

A(30) B(20) C(10) D(0) 

基本概念掌握程度 概念清楚，答题正确。 
概念比较清楚，作业比较认真，

答题比较正确。 

概念基本清楚，答题基本正

确。 

概念不太清楚，答题错误

较多。 

解决问题的方案正确性 解题思路清晰，计算正确 
概念比较清楚，作业比较认真，

答题比较正确。 

概念基本清楚，答题基本正

确。 

概念不太清楚，答题错误

较多。 

作业完成态度 
按时完成，书写工整、清晰，

符号、单位等按规范要求执行 

按时完成，书写清晰，主要符号、

单位按照规范执行 

按时完成，书写较为一般，

部分符号、单位按照规范执

行 

未交作业或后期补交，不

能辨识，符号、单位等不

按照规范执行 

 

回答情况评分标准 

观测点 
评分标准 

A(30) B(20) C(10) D(0) 

课堂被提问的同学 

按照回答情况给分 

语言准确，内容详尽， 

主次分明，详略得当 

语言基本准确， 

内容能大体上覆盖要点 

语言不够准确， 

但尚能认真回答问题 

不能认真回答问题 

甚至根本就不回答 

课堂没有被提问的其他同学 语言准确，内容详尽， 语言基本准确， 语言不够准确， 不能认真回答问题 
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按照课后微信群语音回答赋分 主次分明，详略得当 内容能大体上覆盖要点 但尚能认真回答问题 甚至根本就不回答 

优学院回答 
文字准确，内容详尽， 

主次分明，详略得当 

文字基本准确， 

内容能大体上覆盖要点 

文字不够准确， 

但尚能认真回答问题 

不能认真回答问题 

甚至根本就不回答 

 

期末小论评分标准 

观测点 
评分标准 

A(40) B(30) C(20) D(0) 

论文主题、内容 

与课程和相关性 

论文主题和内容与课程要求密

切相关。 

论文主题和内容与课程要求较

为相关。 

论文主题和内容与课程要

求相关性较低。 

论文主题和内容与课程要

求不相关。 

文献的选用、引用 
文献选自正规、级别高的学术

期刊。 
文献选自正规的学术期刊。 文献来源一般的学术期刊。 文献来源不明。 

论文主体的质量 

重复率＜20%，字数≥2500，

结构严谨，逻辑性强，层次清

晰，语句通畅。 

20%＜重复率﹤30%，2000﹤字

数﹤2500，达到论文基本的要

求。 

30%＜重复率﹤50%，1500

﹤字数﹤2000，勉强达到论

文最低的要求。 

重复率＞ 50%，字数﹤

1000，不符合论文的一般

要求。 

论文的格式与版面 格式规范，排版美观。 格式基本规范，排版规整。 格式不够规范，排版凑合。 格式混乱，排版随意。 

 

 


