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园地普科

一到天冷，很多人管不住嘴、迈不开腿，站上体

重秤看到飙升的数字，恨不得立刻开启减肥计划。

但真到执行时，不少人又开始纠结：花同样的时

间，到底是更累的高速跑燃脂效率更高，还是舒缓的

慢跑更划算呢？

国家体育总局体育科学研究所副研究员张

铭给出了答案：二者运动强度不同，热量消耗与

身体负荷也有差异。“同等时长下，高速跑的燃脂

效率更高，但它的‘性价比’要结合你的身体状态

来看。”

从即时消耗来说，高速跑属于高强度运动，单

位时间内肌肉发力更多、心肺负荷更大，能直接消

耗更多热量。

比如30分钟冲刺跑的热量消耗，往往是30分钟慢

跑的1.5至2倍。更关键的是，高速跑会触发后燃效应

——运动结束后几小时内，

身体还会持续消耗比平时更

多的热量。 （科普时报）

高速跑vs慢跑
哪个更燃脂

一面盾牌，能抵挡什么？

四百年前，它在抗倭战场上抵挡刀

光剑影，守护家园城池。如今，在大余

县吉村镇吉村中学，这面盾牌正帮助一

群少年，抵挡成长的迷茫、精力的涣散，

以及与文化根脉的疏离。

校园也要文化载体

日前，吉村中学操场上的呐喊声划

破长空，十余名少年手持盾牌，静如松，

动如风。古老的“开旁牌”“持牌蹉步”

在他们身上复现，仿佛一卷骤然打开的

活态军事史。

“这不只是舞蹈，更是一部军事史，

是赣南客家武文化的‘活化石’。”负责

教授旁牌舞的体育教师温仁发，将人拉

回历史纵深。这门被称为旁牌舞的技

艺，源于明代抗倭名将戚继光所创，自

万历年间由大余吉村康氏族人康明生

带回，便在宗族中传习四百余年，既用

于护族防身，也是春节、中秋等节庆时

在宗祠和邻村巡演的固定项目。2013
年，该项技艺入选江西省第四批省级非

物质文化遗产名录。

然而，“活化石”也面临“封存”危

机。“我们这代人老了，传承的担子快扛

不动了。”71岁的江西省“四个100”文化

导师、旁牌舞第二十代传承人康寿生感

叹。青壮远行，老者力衰，能完整演绎全

套招式者寥寥无几，最年轻的三十出头，

最年长的已近八旬，技艺传承如履薄

冰。

转机出现在 2014年。彼时的吉村

中学，与众多乡村学校一样，面对着一

群精力旺盛却无处安放的少年，尤其是

那些情感世界空旷的留守儿童。“校园

需要一种有根、有魂的文化载体。”吉村

中学党支部书记、校长李君辉说。

于是，非遗与教育相遇，传统与

青春握手。该校与康寿生等传承人一

拍即合，将旁牌舞、舞龙舞狮、吉村年

歌等非遗技艺引入大课间与课后训

练，实行“传承人驻校+校内教师授

课”的双师模式，既为古老技艺寻路，

也为乡村少年搭台。

2021年，“双减”政策的春风，让这

棵老树真正萌发新枝。学校成立非遗

社团，每周开设 3节固定课程，推动非

遗传承步入正轨。为了让旁牌舞更

“适配”青春，师生们共同改造：以轻韧

的毛竹替代沉重的牛皮制成盾牌，将

复杂阵法拆解为通俗口诀，并请手艺

人定制服饰与旗帜，增强仪式感。一

门古老的军事技艺，就这样轻盈而庄

重地走进了新时代的课堂。

任务就是引水入渠

“你看这些孩子，活泼好动，甚至有

些调皮叛逆。”温仁发指着操场上步伐矫

健的少年们，眼中闪着光，“在旁人看来

或许是‘问题’，却恰恰是旁牌舞最珍视

的特质。我们的任务，就是引水入渠。”

这引水的功夫，讲究三重境界。

一重曰“磨砺”。将招式拆解，于

千万次重复中打磨。“这个过程，磨掉

的是浮躁，练出的是专注与筋骨里的

爆发力。”青春的莽撞，被淬炼为可驾

驭的力量。

二重曰“融合”。当个人融入“圆窝

阵”，成为集体中生死攸关的点位时，真

正的蜕变便开始了。“一人失位，全阵皆

危。”这八个字，是训练中最严厉的训诫，

也是最生动的德育课。在冲阵、掩护、协

同中，少年们血肉相连地体悟到责任、信

任与“同袍”二字的千钧之重。

三重曰“铸魂”。“我们告诉他们，你

们手中这面盾，四百年前抵御的是倭

寇；脚下这套阵，凝聚的是‘保家卫国’

的智慧。”温仁发说，当汗水浸透衣裳、

号子响彻云霄时，他们传承的便不再仅

仅是技艺，更是一份关于家国、勇气与

担当的“魂”。爱国情怀，无需空洞言

说，已在筋骨的劳顿与精神的共振中悄

然扎根。

蜕变不止在成长中

八年级学生涂毅（化名）的转变，正

是生动例证。他曾是那个逃课、顶撞师

长的“问题少年”。温仁发看中他骨子

里的“好强与爆发力”，先邀请他加入篮

球队释放精力，再引入旁牌舞队。

起初，涂佳毅训练心不在焉，直到

一次“圆窝阵”排练，因他的一步之差，

全队阵型瞬间溃散。在队友的低语与

自己的满脸通红中，老师的话如雷贯

耳：“一人失位，全阵皆危——在战场

上，这关乎全队性命。”

那一刻，“责任”二字有了千钧重

量。从此，课后加练成为常态，浮躁的

心性化为坚毅的目光。如今，他已是

舞队队长，还与几名同伴一同被评为

大余县“新时代好少年”。那位曾被他

气得难过的老师，如今欣慰地看到他

的改变：“现在上课认真、有担当有礼

貌，家里人也表扬他。教师节还特意

发来祝福信息，那种懂事让我心里暖

暖的。”

而沉默孤僻的留守孩王宇（化名），

则在严密的阵法中找到了打开心扉的

钥匙。从必须的沟通交流，到自然的

眼神交汇，再到默契的手势呼应，他一

步步走出自我封闭的天地，最终与队

友并肩站上了省级展演的舞台。“那一

刻让我知道，自己也能发光。”他眼中

闪烁的光彩，是这项古老技艺最动人、

也最宝贵的回响。

十余年来，该校累计已有 1800余
名学生在这门古老技艺中淬炼筋骨、

安顿精神。他们的身影，从校园操场

舞到了全县“双减”成果展舞台、大余

春晚现场、央视《选对健康》栏目荧屏

上，并在省、市级赛事与展演中屡获佳

绩。但比任何奖牌更珍贵的，是生命

本身的成长与挺拔。

“舞台上收获的掌声，所带来的文

化认同、集体荣誉与坚持的毅力，是任

何刻板说教都无法赋予的。”李君辉感

慨道。一面面古朴的盾牌，默默见证

了少年们完成“强体、凝心、铸魂”的完

整旅程。

如今，非遗在校园扎根，早已超越

了对一门技艺的挽救。它更深刻地塑

造着一群健全、自信、心怀家国的少

年。这朵绽放于文化沃土之上的“育人

之花”，因扎根深远，故生生不息，恒久

芬芳。

近些年，有

家长热衷于所谓

的挫折教育，把孩

子送到五花八门的“吃苦夏令

营”，让孩子在恶劣的环境中没

苦硬吃；也有家长打着“自然教育”

的旗号，让孩子与家人去“隐居”，甚至过

起与现代社会彻底隔绝、回归原始状态的

生活。这都是对自然教育的误读。简单地

将“吃苦”等同于自然教育，忽略了单纯的

吃苦可能给孩子尤其是低龄孩子带来的恐

惧、怨恨、创伤，而非对自然的爱与尊重。

真正的自然教育强调的是借助自然

环境来熏陶、培养孩子的健全人格，其核

心是通过建立与自然的联结，培养观察

力、好奇心、生态素养、解决问题的能力以

及内心的平和与坚韧等品质，并以儿童的

身心发展规律和特点为基本遵循，以保护

孩子安全与尊严为绝对前提。它不仅不

排斥社会交往，相反更强调通过沟通、协

作、解决冲突等团体活动，培养孩子的同

理心、规则意识、沟通能力等，以帮助孩子

更好地融入并建设人类社会。

让儿童长期脱离正常社会环境，既不

是真正的自然教育，也非简单的家庭教育

方式问题，本质上是家长严重的监护失

职。我国的未成年人保护法、家庭教育促

进法等规定，保护未成年人，应当坚持最

有利于未成年人的原则，尊重其人格尊

严，父母或监护人应“为未成年人提供生

活、健康、安全等方面的保障”“关注未成

年人的生理、心理状况和情感需求”“尊重

未成年人受教育的权利”，家庭教育应“贯

彻科学的家庭教育理念和方法”。

父母对孩子生而不养、养而不教、教而

不当都是失职行为。以自然教育为名的社

会性剥夺与人格摧残，相当于将儿童降格为与宠物无异

的附属物。这种极端的教育方式实则暴露了个别家长

的无知和未成年人保护体系可能存在的漏洞。

家庭要做未成年人合格而非极端的守护者。孩子

是独立的权利主体，不是私有财产或实现个人理想的

工具，警惕将成人未实现的愿望或挫折感投射到孩子

身上；家长应主动通过各种渠道如家长学校、权威书

籍、专业讲座等学习科学教育方法。当面临育儿困境

或产生极端倾向时，应主动寻求社区家庭教育指导服

务站、心理咨询师或学校教师的专业支持。

应着力建设跨部门协作机制，建立信息共享、案件

移送、协同处置的高效联动平台，提升未成年人保护专

业化水平。针对面向学生开展的“自然教育”“研学旅

行”“军事夏令营”等活动，呼吁制定国家安全标准和管

理规范。对宣扬极端教育方法、侵犯儿童权益的网络

传播内容和渠道要加强监管与惩戒，对屡教不改的账

号或平台及时封禁。

教育的底线是人性，是法律，是儿童不可剥夺

的基本权利。防范极端教育方式，需要家庭摒弃落

后与偏执的观念，回归爱与责任的本质；需要政府

与社会构筑起治理严密、反应迅速、支持有力的防

护体系，共同为未成

年人的健康成长保驾

护航。

本报讯 （李林烜 叶化云 叶晓莉）
“今天我们做了灯笼，感觉非常快乐，还

交到了很多小朋友。”近日，在龙南市渡

江镇黄花湾共享村落，拾艺班学生曾雨

桐开心地展示着自己的非遗手作。这

温馨的一幕，源于渡江镇近日创新推出

的“拾艺班”假期公益辅导活动。该活

动巧妙地将非遗传承与儿童托管相结

合，有效破解了乡村孩子假期“看护难”

和“沉迷手机”的双重困境。

据悉，“拾艺班”采用“作业辅导+

传统技艺”的“1+1”模式，通过招募并

培训本地大学生志愿者，在辅导孩子

完成课业之余，系统教授蹴鞠、投壶、

剪纸、翻花绳等非遗与民间游艺，让静

态的文化资源转化为动态的亲身参

与，引导孩子们放下电子产品，在动手

动脑中拥抱健康快乐的童年。

“对我而言，这同样是一次宝贵的

‘寻根’之旅。”大学生志愿者曾娅甜表

示，“在帮助孩子们学习、带他们体验传

统游艺的过程中，不仅加深了我自身对

传统文化的理解，也重温了美好的童年

记忆。”这种“教学相长”的双向赋能，成

为活动的一大亮点。

为确保活动安全有序、非遗技艺传授

原汁原味，渡江镇在前期筹备上下足了功

夫。“我们对志愿者进行了专项培训，确保

他们既能辅导好作业，又能把传统游艺教

得规范、玩得安全，真正实现有效传承。”渡

江镇驻莲塘村干部叶晓莉介绍道。活动依

托黄花湾等乡村文化空间开展，不仅为古

村注入了新活力，也探索出一条社会保障

与文化传承“双赢”的基层治理新路径。

“拾艺班”是龙南市盘活本土文化资

源、赋能乡村振兴的生动实践。通过精准

找到非遗文化与现代生活的连接点，龙南

市让散落乡间的文化瑰宝重新融入当代，

实现了民间艺术在代际间的自然传递与

“活态”传承。据悉，当地将持续深化此类

实践，结合不同节日民俗与季节特点，不

断丰富课程内容，让传统文化的种子在更

多乡村少年心中扎根生长，持续为乡村文

化振兴积蓄内生动力。

↑学生在演

练 旁 牌 舞 四 方

阵 中 短 刀 上 刺

马腹、下砍马脚

动作。

←学生在演练旁

牌舞铜墙铁壁阵，步

兵在前面搭建铜墙铁

壁、旗手在后面增强

气势。

学生在演练旁牌舞一字阵，对阵双方快速冲出，互相展开攻势。

一面古盾 千般成长
——大余推动旁牌舞进校园纪事

□特约记者叶功富 通讯员叶相发 彭青芸 文/图
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本报讯（记者刘思扬 通讯员陈治慧）为切实解

决辖区新就业群体假期子女“看护难、费用高”的痛

点，落实民生服务保障，近日，章贡区木栏井社区在

该区总工会的指导与补贴支持下，委托第三方打造

的少儿寒假托管营正式开课，为期10天的多元化托

管服务，为新就业群体子女们送上暖冬成长福利。

本次托管营以“安全护航、五育并举”为核心，兼

顾实用性与趣味性。社区通过严格筛选引入优质第

三方机构，由机构聘请持证专业教师团队，负责日常

教学与管理。课程体系丰富多元，每日安排作业辅导

精准破解学业难题，学科素养课以趣味互动拓展知识

边界，体能训练、艺术鉴赏课程先后进行，搭配固定每

日阅读时段，并将特色研学课程加进日常，让孩子们

在学玩结合中全面发展。同时，托管营联合社区食堂

贴心提供营养午餐与舒适午休环境，实行每日签到签

退与全程陪护制度，全方位保障孩子身心健康。

据悉，托管营采用“工会补贴+家长低偿付费”的

运营模式，大幅降低新就业群体的育儿成本，真正做

到普惠利民。

工会助力社区托管
娃娃寒假有“趣”处

漫谈科 教


