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外，体育课不合格竟是重要原因。

“每个班级都会有一两位身体超重的同学，他们因体重过

重，体测和期末考试的成绩都很差。”在阮卫国看来，这不仅影响

奖学金的评定、总绩点的构成，还在人生自信心和健康上埋下了

“定时炸弹”。

他举了去年3月初的一个真实个案，作为监考老师，他目睹了

一位已延长学籍体重超重的同学因1000米跑和立定跳远成绩不

合格，将再次不能毕业时的情绪失控。该生当面质问老师：“为何

学校录取的时候不告诉我。身体肥胖的同学不适合报考华政，我

一直努力练习跑步，可是我就是这么胖，我身体健康，又不能申请

保健班，让我如何毕业？”

身材不仅关系着健康，也在某种程度上影响着每一个人的未

来。这些体重超重的学生未来的出路在哪里？自己作为他们的老

师，能不能给予这些学生帮助？这促使阮卫国想到通过开设体育

选修课，帮助这部分同学顺利减肥、顺利毕业。

    
学习成绩按照减肥成效评定

阮卫国告诉我们，这门课程包括两方面的内容：科学的饮食

方式，以及正确的运动方式。课程将通过理论与实践相结合的方

式进行授课，其中室外课会出现力量训练、有氧耐力训练、灵敏性

训练、协调性训练。

在学期开始的时候，老师会给每个学生发一份健康档案，里

面包括学生在学期开始时的各项身体和体能数据，并要求学生每

天都要在档案里记录自己吃下的东西，以及消耗的能量。期末的

时候，老师则会根据三方面决定学生最后的成绩：完整记录的健

康档案，每月定期身体和体能数据，以及期末时检测到的各种数

据。可见，期末成绩里，减肥的成效成为了打分关键。

“我会通过对每位学生期末测试数据与学期初数据的对比，

按照一定的量表给出分数。众所周知，一位体重160斤的同学减

去10斤要比体重190斤的同学减去10斤困难很多，因此，依据的

数据将比较复杂。如同大家的传言，体重减少得越多期末成绩越

高基本还是正确的，毕竟减肥课的一个主要教学目标就是帮助同

学们减轻体重。” 阮卫国对于自己的考评体系显然做了较为精心

的设计。

他坦言，这门课不仅是要帮助同学们减肥，更主要的是希望

锻炼同学们的意志，帮助同学们树立自信，养成健康的生活方式，

减肥新动力：
你掉的肉都成了你的学分

不让体型变成学生未来的羁绊

又到一年选课季，最近，一名来自华政的体

育老师带着他的新开课程在华政人的朋友圈中

被刷屏了，不少学生抱着好奇心在网上围观了

这门名为“运动营养与科学减肥”的网红课程。

据阮老师介绍，自己开设该课程的初衷是

因为每年都会遇到好几个因为体型问题导致体

育成绩不达标，最终不能按时毕业的学生。

阮卫国是华政体育部的一名青年老师，从

事篮球教学工作，研究方向主要包括体育文化、

篮球教学与训练。为了新学期的公选课，他放了

一个大招。他曾默默地统计发现，学校每年延长

学籍的同学中，除了英语四级、计算机未通过之
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减肥那么多年，有没有想到过，一边减肥一边还能靠自己减掉的肉赚学分？
2018年春季学期开始，在华东政法大学，就有这么个“好事”——体育老师
阮卫国即将新开的“运动营养与科学减肥”成了学校里的网红课，24个名额
一公开便被同学们秒空。
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在体育运动中体验运动的乐趣和成功的感觉。“这样新体育的尝

试也更能激发同学们对体育的兴趣，让体育变成一种热爱，让自

律成为一种精神。”

阮卫国甚至提前放风，让已经选修到该课程的同学，在寒假

期间就可以奋斗起来了。他提醒，大家可以抽空查阅减肥的相关

理论，课堂上会有讨论课，谈谈自己对减肥的认识、减肥案例、合

理饮食等内容。

除了体重超重，网上还有一些学生建议阮卫国再开设一堂针

对体重超轻的学生们的课程，教导大家如何正确增肌。阮老师表

示，一切尝试都有可能，但是目前最关键的还是先好好备课，让这

门备受关注的“减肥”课程不辜负大家的期待。

如何测试肥胖

对于是否肥胖，阮卫国给出几点判断方法：

      ◆BMI值

　　国际通用指标是BMI值，BMI值的算法为：体

重（公斤）/身高（米）的平方，比如某人的身高1.7

米，体重为65公斤，那么BMI值为：65/（1.7×1.7）

=22.5，BMI值小于18.5为偏瘦，18.5-23.9为正

常，24-27.9为超重，大于28就属于肥胖了。

　　◆腰围

　　腰围可以大致测出脂肪在体内的分布状况，可

以检测出是否患有中心性肥胖。腰围的测量指标分

为世界卫生组织标准和中国指标，世界卫生组织的

指标是男性腰围应小于95厘米，女性腰围应小于

80厘米；中国的指标是男性腰围应小于85厘米，女

性应小于80厘米，超过这个范围则为肥胖。

　　◆标准体重

　　标准体重是用身高（厘米）-105=公斤数，如

果超过10%，则为超重；如果超过20%，则为肥

胖；如果超过20-30%，则为轻度肥胖；如果超过

30-40%，为中度肥胖；如果超过50%，为重度肥

胖。体重处于标准的正负10%均为正常。

　　◆体脂肪率

　　体脂肪率是最精确的测量指标，要用专业仪器

来测量，测出的值男性超过20%为轻度肥胖，超过

25%为中度肥胖，超过30%为重度肥胖；女性超过

30%为轻度肥胖，超过35%为中度肥胖，超过40%

为重度肥胖。


