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大学这门“减肥课”火了

参加训练营的学员在进行体能训练

教室里讲授运动营养
学知识，体育场上练习跑
步，训练馆里学器械及攀
岩……北京大学为本科生
打造的这门体育必修课，
成为北大学子口口相传的

“减肥神课”。不止北大，
北科大的夏日燃脂营最近
也正式开营。大学为什么
会开减肥课？谈及初衷，
北大“减肥课”的负责人表
示，开设课程的最终目标
是希望可以培养学生健康
的生活方式。

炙手可热
超千人报名 最终入选几十人

5月16日晚，初夏的晚风轻拂，在北科大的田
径场上，夏日燃脂营的同学们身着统一配发的运
动服，在教练的带领下开始了第一次的集体训练。

曾指导过多名奥运冠军的北京科技大学体育
部教师宋智全担任本次燃脂营的体能教练。第一
次训练，他为营员们安排了难度适中的间歇训练。

“整堂课包括拉伸、有氧操、间歇力量训练等
不同部分，每个动作都有降阶版本，如果营员做不
了跳跃动作，就可以改为对关节压力小的降阶版
本。”宋智全说。

第一次训练，宋智全不断鼓励着营员们，甚至
怂恿大家“划水”“偷懒”，他的目的很简单——希
望大家咬牙坚持到最后。

“大家心率很高的时候不要着急喝水，等心率
慢慢下降后再去小口喝水。”在训练过程中，宋智
全也向营员们教授一些运动小技巧。

这一夏日燃脂营，火爆异常。开放报名仅10
分钟，报名人数就突破了千人。

经过筛查和身体成分测试，1000余名报名者
中，有 300 人的身体质量指数 BMI 指数超过 25
（BMI，正常范围为18.5-23.9，若BMI≥24为超重，
BMI≥28为肥胖），符合入营标准，但因场地和人员
设备限制，正式营员最终确定为68人。

记者了解到，今年秋天，北科大的减脂营将正
式转为该校的体育课，课程包含体能训练、运动生
理学、体育保健与运动康复等，这些内容相辅相
成，共同帮助北科大学子塑造身形，提升身心健
康。

反响热烈
减重成功学生成了课程“活广告”

早在北科大的夏日燃脂营开营前，面向北大
学子开设的一门减肥课，在2022年秋季学期就已
开课。

据了解，这门名为《体能提升：运动与膳食》的
“减肥课”是北京大学为本科生开设的体育必修课
之一。自2022年秋季学期开课后，短短一年多的
时间，该课就成了该校的热门课程。

2023级本科生楼宇乾就选上了这门减肥课。
身高1.75米、体重170斤的他，BMI指数偏高，因此
他一直在思考如何科学减肥。

“这门课程既是体育必修课，还能教授怎么科
学减肥，简直是为我量身定制的。”楼宇乾说，因为
该课炙手可热，能上课的学生需抽签决定，他运气
不错，被成功抽中。

2023年秋进入北大就读的侯晓阳，彼时身高
1.85米、体重220斤，BMI达到32，属于“肥胖”。他

没想到，经过一学期的减肥课，自己能甩掉30斤，
还成了这门课目前的减重纪录保持者。

上过该课程并成功减重的学生们成了这门减
肥课的“活广告”。即使后来学校又增加了一个班
次，不少学生还是“抢”不到这门课。

课程设置
课堂搬到食堂 教授饮食配比

北大家园食堂里，一群学生手里拿着笔和纸，
围着食物秤和一堆早餐。这不是某个奇怪的仪
式，而是减肥课搬到了食堂。当天上午8点的第一
节课，负责该课程理论讲授的北京大学体育教研
部助理教授张晓圆和同学们一起来到食堂，让学
生们按自己平时的习惯买早餐。

楼宇乾买的是豆浆和包子，这是他的标配早
餐。“我们在窗口买完饭之后，老师给一个食物秤，
让称一下自己的早餐。”有了早餐的重量数据，老
师又发给每人一张表格，表上写着不同食物的蛋
白质、脂肪、碳水化合物的含量。

楼宇乾认真地对照表格，算出了自己早餐的
热量，“这节课让我意识到，每天的早餐吃得真不
算少。”

在这节课上，张晓圆给出了一个包括身高、年
龄等因素的公式，每名学生根据公式可以算出减
重期间一天需要的推荐摄入量和原先饮食摄入的
热量。以热量值为参考，每个学生可以根据个人
饮食偏好选择摄入碳水化合物、脂肪、蛋白质的比
例。

作为一名“吃货”，北京大学农园食堂二层的
肉末米粉、学五食堂的酸汤牛肉粉、原燕南食堂的
桂林米粉等都是李珊的“心头爱”。

没上这门课前，李珊也在网上寻找过一些减
肥方法，“全素减肥法”便是其中一个。使用这个
减肥法期间，李珊摄入了大量的碳水，减肥效果却
不理想。

后来，她根据老师的指导，把摄入量调整到了
1500-1600千卡，适应了之后又慢慢降到了1300千
卡以下。

同样是经过一段时间的课程学习和老师的实
践指导后，楼宇乾感到自己在饮食习惯上有了很
大的改善。他开始注重蔬菜的摄入，并学会了根
据食物成分来调整自己的饮食。

作为山西人的侯晓阳打小就爱吃面食，经常
“碳水配碳水”，一顿两大碗是常事。自上减肥课
的第一日起，他便开始记录一日三餐、当日体重、
运动时长，并比较每日每周体重变化。

在一份他自2023年9月18日开始记录的密密
麻麻的表格中，木耳、白菜、豆腐、鸡蛋、红薯、玉米
出现的频率非常高。十一假期稍稍放纵，但同时
也会加大骑行和爬山的量。

“饮食上注重科学配比，再尽量配合运动。”经
过如此调整，侯晓阳的体重以每周两三斤的幅度
下降，一个月便从220斤降到了207斤。

从心出发
欲望是行为的催化剂、原动力

减重，靠的是“管住嘴，迈开腿”。具体要怎么
操作？北科大选择从“心”入手。团队的三位老师
之中，李丹阳是一位运动心理学博士，她在团队中
负责运动心理辅导。

“运动是良医，运动不仅会帮助大家减脂塑
形，也能提高心理健康水平。运动之外，我们也会
提供心理科普讲座、运动心理咨询，帮助大家全方
位提高心理健康水平。”李丹阳说。

北京大学的张晓圆也表示，减重是一个长期
的过程，不能一直都伴随着心理上的痛苦。减肥
课除了提供科学的饮食方案外，还会为学生们设
计个性化的运动方案。

比如，李珊觉得跑步减重很辛苦，老师就建议
她选择缓慢爬坡的运动方式，不但能保证燃脂效
果，也更容易坚持。

而据楼宇乾介绍，课程期间，会有不同运动项
目的老师带大家体验柔韧性训练、攀岩等运动项
目……还会讲解这些运动对燃脂减重的作用。学
生们从中可以挑选自己感兴趣、能坚持的项目。

尝试了诸多项目后，楼宇乾尤为青睐“慢跑”，
“速度相对较慢，每天半小时不成问题。”

“我以为会很枯燥，但实际上每节课都很有
趣，我学到了很多实用的知识。”虽然这门课并不
强调硬性的减重目标，但截至体测时楼宇乾已减
掉了6斤。

同时，这个过程也扭转了他对“减肥”的固有
印象，并让他养成了健康的生活习惯。“我开始期
待每次的晨跑，享受每一口健康食物带来的满足
感。”楼宇乾说。

去年上过这门课的侯晓阳，在这门课前期体
测时，体重还没减下来，体测成绩仅得了59分。不
过，经过一学期的学习，侯晓阳的减重效果甚佳，
直接甩掉了30斤的体重，获得了奖励分数，最终成
绩拿到了91分。

“减重是一个抵抗熵增的过程。”侯晓阳说，即
便不像去年那样严格控制，自己的体重仍在缓慢
下降。“以前觉得自己形态欠佳，总是回避拍照，减
重让我有了一种掌控自己身体的成就感、自信
感。”

“自律给我自由，都听过这句话吧，我认为就
是一句广告语，欲望才是行为的催化剂，是原动
力。”该课程授课教师之一、北京大学体育教研部
副教授张冰表示。

最终目标
重“量”更重“质”培养健康生活方式

谈及开设北大这门“减肥课”的初衷，该课程
的负责人张晓圆老师表示，目前大学生的体质健
康测试情况不容乐观。

当前，国家对大学生的体质健康测试越来越
重视，要求也越来越严格。北京大学最新的政策
为，2022级及以后的同学如果体质测试不合格将
不能拿到毕业证。张晓圆说，约七成体质测试不
合格的同学都有超重或肥胖的情况，继而影响多
项体质健康成绩。对于这部分同学，运动与饮食
的联合干预才是最有效的。

北科大开设燃脂营课程也是因为一些学生在
体测时遇到困难，难以达标，希望通过减轻体重、
强化体能帮助同学们在体测中顺利达标。

课程开始时，每名同学会自己制定一份饮食
和运动方案，除了学期中的执行情况会被纳入考
核，减重程度好的话，还会有一定的奖励分数。

“减肥是一门科学，绝对不是自律就有成果，
减肥后也不仅仅是体重数字的变化。”张晓圆说，
开设这门课的最终目标也是希望可以培养学生健
康的生活方式。

国家体育总局科研所研究员张漓提醒，希望
大家树立科学减重的理念，更关注减重的“质”，而
不要单纯关注减重总量，忽略减重总量里有多少
脂肪、多少肌肉、多少水分，避免减脂的同时对健
康带来伤害。 来源：北京青年报
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