
铸铸牢牢中中华华民民族族共同共同体体意意识识·家园
“发展体育运动，增强人民体质”是我国体育工作的根本任务。希望同志们充分认识体育对提高人民健康水平的积极意义，落实全民

健身国家战略，普及全民健身运动，促进健康中国建设。
——摘自习近平在北京人民大会堂会见第31届奥林匹克运动会中国体育代表团全体成员的讲话（2016年8月25日）

□蔡佳畦 徐利颖

史诗是一种世界性的古老
民间口头文类，产生于原始社
会，叙述民族重大历史事件，其
内容在数百、上千年的口头传
播过程中不断以各个历史时代
的社会生活实践所充实、更新，
囊括了一个民族的历史、民俗
等方方面面，成为名副其实的
民族历史文化百科全书。同
时，史诗也是一种综合性表演
艺术。

《格萨（斯）尔》是“中国三大
史诗”之一。藏族称《格萨尔》，
蒙古族称《格斯尔》，统称《格萨
（斯）尔》。它历史悠久，结构宏
伟，卷帙浩繁，内容丰富，气势
磅礴，流传广泛，是一部关于社
会、历史的百科全书，更是劳动
人民精心创作的口头文学作
品，拥有极高的文化与人类、社
会与历史、民族与信俗、文学与
艺术价值和学术研究价值的文
化遗产，是激励人民发扬劳动
精神、奋斗精神、创造精神、团
结精神和爱国精神的古典史
诗，是民族间相互交流交融和
相互理解的生动见证。

《格萨(斯)尔》2006年被列
入第一批国家级“非物质文化
遗产代表作名录”，2009年被
列入联合国教科文组织“人类
非物质文化遗产代表作名录”。

传唱千年的史诗《格萨
（斯）尔》以口耳相传的方式讲
述了雄狮国王格萨尔以大无
畏的精神率领岭国军队南征
北战，降伏妖魔，抑强扶弱，救
护生灵，使百姓过上安宁日子
的故事。史诗熔铸了神话、传
统民歌、格言俚语，具有雄浑
壮丽、多姿多彩的艺术风格，
在多民族中传播，不仅是传承
民族文化、凝聚民族精神的重
要纽带，同时也是各民族相互
交 流 和 相 互 理 解 的 生 动 见
证。《格萨（斯）尔》也是一部跨
国界传播的长篇活态史诗，在
国外广泛流传，极大地提升了
中华文化在国际上的地位，充
分反映了中华文化的整体性
和不可分割性，有力见证了中
华文化在相互交融中的创新
性发展历史。

赤峰市巴林右旗是格斯尔
的重要发源地，被誉为“中国格
斯尔之乡”。2019 年 7 月 15
日，习近平总书记考察调研内
蒙古自治区时，在赤峰博物馆
观看了《格萨（斯）尔》说唱展
示。习近平指出，我国是统一
的多民族国家，中华民族是多
民族不断交流交往交融而形成
的。中华文明植根于和而不同
的多民族文化沃土，历史悠久，
是世界上唯一没有中断、发展
至今的文明。要重视少数民族
文化保护和传承，支持和扶持
《格萨（斯）尔》等非物质文化遗
产，培养好传承人，一代一代接
下来、传下去。

中华民族共有精神家园是
由 56个民族文化相互融会而
成的中华文化，是在认同中华
文化基础上产生的情感寄托和
精神归依。从历史的角度，中
华民族共有精神家园蕴含着历
史交融与统一的进程，是历史
演进的走向，《格萨（斯）尔》从
历史走向现代，中间既包含历
史背景的反映，如神话传说、格
言俚语。从共有的角度，中华
民族共有精神家园的形成是一
个历史过程，与中华民族共同
体历史发展过程相生相伴，强
调的是基础的共建、过程的共
融、价值的共识、成果的共享。
《格萨（斯）尔》在藏族、土族、裕
固族、普米族等多民族中流传，
体现出中华民族共有精神家园
是各民族共同创建的。中华民
族共同体的形成过程隐含着开
拓疆域、书写历史、创造文化和
培育精神的内在逻辑。各族人
民在一起互动交融，孕育了兼
容并包的中华文化；在一起同
仇敌忾、共御外侮；在一起自强
不息、砥砺奋进，追求民族独立
和国家富强。

把把《《格萨格萨（（斯斯））尔尔》》
一代一代一代传下去一代传下去
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【一言】

中国武术古称“拳勇”“技击”，是中华民族的宝贵文化遗
产之一，在一招一式中折射着中华智慧，在一拳一掌中体现
着中华精神，在一技一理中内隐着中华文明。

三才翻子拳是内蒙古非物质文化
遗产项目，它的第四代传承人是乌海市
慧文精武堂堂主赵海滨。记者初见赵
海滨时，看着眼前这位精精瘦瘦、戴着
眼镜、书生气十足的人，怎么也和“练家
子”这个词联系不起来。赵海滨笑着介
绍，他自幼随父习武，19岁拜张建国为
师学翻子拳。

三才翻子拳距今已有一百多年的
历史。清末民初，南开大学武术教师吴
彩云创建了三才翻子拳，当时武林前辈
们称赞为：“开下武术如花园，三才翻子
赛牡丹。艳花虽有千万种，怎能比我三
才翻。”

1975年，有“河北李玉良大枪走四
方”美誉的李玉良到乌海走亲戚，用了
大半年时间把三才翻子拳传授给张建
国。“师爷给师傅传艺那年我才 2岁。”
赵海滨笑着说。“直到 1982年，还在上
小学的我初见三才翻子拳，被它的气势
震惊了，当时特别想学，但因岁数小没
能拜师，直到1992年，张建国师傅才正
式收我为徒弟。从拜师那一刻起，我就
暗下决心，一定要把三才翻子拳学会、
学精。”赵海滨回味悠长地说。从此，他
踏上了苦练、研习、传承三才翻子拳之
路，至今已有32年。

赵海滨 35岁开门收徒，最老的徒
弟白鹏峰拜师时已经61岁。白鹏峰是
东北人，说话直来直去不绕弯。他初见
赵海滨时很直接地说：“我先后跟过 6
位师傅习武，练了大半辈子，一直没碰
到对手，我不知道你到底是有真本事还
是花架子，得先试试。”一番比试下来，
赵海滨成了白鹏峰的第七位师傅。赵
海滨用了半年多时间，从拳到脚到器
械，把三才翻子拳倾囊传授给白鹏峰，
白鹏峰把所学到的拳法画成图，编成

《武林秘籍》。
赵海滨说，带艺拜师的徒弟们都有

武术功底，我们见面后都要先“动手”。
徒弟庞福波拜师时 28岁，他当时用的
是东北的电炮拳，被这种拳头打在脸
上，不仅眼冒金星，还会像触电一样有
短暂的麻木和疼痛感，甚至产生眩晕。
那时，留着光头的庞福波仗着艺高人胆
大，到处找人试手。他在北京和一位练
习太极的人比试，落败，想拜师学艺，对
方不收。他又慕名找到赵海滨“挑战”，

“我一出手，拳头顶在庞福波肋骨上，再
一翻手，拳头顶在了他脸上……”看到
记者惊诧的表情，赵海滨连忙解释：“我
们这种试手点到就行，不伤人。”

庞福波没有打赢赵海滨，很不服
气，连着半个月和赵海滨切磋，最后心
悦诚服地行拜师礼。入师门后，赵海滨
用了 2年的时间，对他进行武德、文化
的循循善诱。庞福波感激地说：“师傅
的教诲改变了我的人生轨
迹，拜师后，师傅经常邀请
我到家里，引经据典，用武
林高手如何修德养性的故
事教育我练武的目的不是
逞凶斗狠，必须以修德为
先，我在师傅的引导下逐渐
改掉了暴躁的脾气，一步步
成长起来。”

宝剑锋从磨砺出，梅花
香自苦寒来。2011年 8月，
赵海滨带弟子李志刚、武兆
年、庞福波、贺延平等人去
香港参加第六届国际武术
比赛，获得金牌，同时获得
全球武术贡献奖。

赵海滨告诉记者，三才翻子拳的基
本内容涵盖武德、拳理、拳法、功法、器械
等。崇德尚武，发扬民族精神，是三才翻
子拳倡导的武德基本原则，通过崇德尚
武，发扬自强不息，厚德载物的民族精
神。通过阴阳之气相互作用，产生精、
气、神，三者汇通一体，将人的体能推至
最高极限，武功达到上乘，这是拳理。

三才翻子拳的功法中有中带和三
才桩，中带以柔为主，配合步法无定式的
任意放松运动，柔化躯体，展四肢，抖三
节，一呼一吸，一伸一缩，一进一退的方
法进行练习，使身体不断地接受大自然
的养分，达到从内到外强壮的目的，这是

中带的养生之道。三才桩是运用天、地、
人三才之象，头顶天足踏地，如巨人一般
站立，感受天之气、地之力，提高自身的
抗击能力，挖掘自身的巨大潜力。

三才翻子拳的套路有4趟，每趟由
二十几个动作组成，以一步三拳开始练
习至一步七拳，掌法有托云掌、盖天掌、
探马掌等，还有六合手、开合手，腿法有
扁跺腿、踩莲腿等动作,步法轻灵自如，
拳法舒展大方，体现了劈、砸、豁、挑的
威力，打出疾、弹、冷、脆、柔的劲道，双
掌互换，上而翻下，下而翻上，连贯性
好，技击性强，在实战中灵活自然，随心
所欲，收发自如。

“双拳密如雨，脆快一挂鞭”就是对
三才翻子拳最好的诠释。”赵海滨说，三
才翻子拳法中还有两种特殊的功夫叫
单操手和跑四门。单操手有其独特的
练法和用法，跑四门是群战术，要求步
法活，身法灵。三才翻子拳除拳法之外

还有盘龙大枪、开山棍、三才剑、三才
刀，有单练、双练，还有过去不外传的操
枪法、操刀法、操剑法，其特点是无花巧
姿势，都是快攻直取要害。

“真正学习武术，需要吃大苦、流大
汗，但是现在能够做到这些的人不多。”
赵海滨说，为了更好地被大众认可和接
受，他提炼了三才翻子拳中养生的套
路，练习者通过套路的训练，可化去身
体中的拙气、拙力，生出活气活力，使四
肢灵活自然。如今，赵海滨有门内弟子
16人，门外弟子100多人。

采访结束时，赵海滨由衷地说：“中
国武术浸润着民族的性格气质,蕴含着
中华民族对搏击之道的独特悟解，新时
代，传承与发展好中国武术文化，是每
个习武人的社会责任。”
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少林、少林，有多少英
雄豪杰都来把你敬仰……
上个世纪八十年代，电影

《少林寺》火遍神州大地，并
迅速在大江南北掀起一片
习武热潮。作为中国四大
国粹之一，武术是我们祖先
在长期的生产劳动中、在与
大自然和恶劣环境斗争过
程中，创造和总结出来的生
存技能。考古证明，在文字
产生之前，武术已经在人类
族群中传承。经过几千年
的发展，武术已经成为中华
民族自强不息、永葆生命力
的精神支柱。在人类文明
高度融合、交流发展的今
天，弘扬中华武术、坚定文
化自信就具有了更加现实
而深远的意义。

强身健体，改善人体
机能。作为一项体育运
动，习武老少皆宜、妇孺皆
能，既能锻炼身体，又能陶
冶情操。武术的套路包含
着屈伸、跳跃、翻腾、跌扑
等动作，习武者通过训练可以提高身体
的耐力、柔韧性和反应速度，不仅利关节、
强筋骨、壮体魄，而且能理脏腑、通经脉、
调精神，对调养气血、改善人体机能、强身
健体十分有益。

尚武崇德，塑造健全人格。未曾学
艺先学礼，未曾习武先习德。中华传统
文化中始终把武德作为习武的先决条
件。经过长期武术锻炼，不仅可以培养
勤奋刻苦、勇敢顽强、虚心好学、勇于进
取、坚韧不拔的意志品德，还能提高自我
认知和自我价值观。武德就是爱国主
义、自强不息、见义勇为、扶危济困、勤劳
勇敢的民族精神与民族文化的融合。文
化没有国界，仁、义、礼、智、信等中华传统
文化的核心价值观对武术文化影响深
远，中华武术在世界人民心目中不仅是
技击防身和健身之道，更成为修心养性、
人格净化的有效载体。

传承发展，坚定文化自信。武术并不
是单纯的技击格斗术，除了实战功能外，
最宝贵的是蕴含其中的精神、思想、信仰
和文化——中国古典哲学、中医学、伦理
学、美学等深刻的东方文化思想，是中华
民族有别于世界其他民族的独特文化符
号。武术所具有的文化性、社会性、体育
性、民族性、科学性和艺术性等，构成了一
个博大精深的文化体系，不仅是中华民族
优秀的文化遗产，更是全人类共同的精神
和文化财富。武术追求人与自然、人与社
会、人与人关系的和谐相处，促进身心平
衡、心理健康，对于构建和谐社会具有积
极的现实意义。随着全球化进程的加速，
加强中华武术传承与发展、展示武术文化
魅力、推动武术健身运动与国际交流，对
于落实全民健身国家战略，促进中华民族
传统文化的伟大复兴具有重要的意义。

日出嵩山坳，晨钟惊飞鸟……
曾经，伴随着这首悠扬动听的《少林
寺》插曲，中华武术昂首阔步走出国
门。今天，在共建“一带一路”、构建
人类命运共同体的历史进程中，中华
武术更需要肩负历史使命走向世界，
夯实文化自信之基，为中华民族伟大
复兴助力。
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赵海滨在乌海市第四中学传艺赵海滨在乌海市第四中学传艺。。

赵海滨与徒弟庞福波对练赵海滨与徒弟庞福波对练。。

认真学习一招一式认真学习一招一式。。


