
漯河日报社教育综合体是漯
河日报社全新打造的开展实践教
学活动的平台，旨在让学生们特
别是本报小记者在此有更好的学
习体验。教育综合体也给家长和
学生提供了低成本切换培训项目
的便利，还能有效降低办学机构
的房租、运营、招生、媒体宣传
等方面的成本。

漯河日报社教育综合体除了

文化类培训外，还有艺术兴趣、
素质教育类培训，如音乐、舞
蹈、书法、绘画、棋类、跆拳
道、国学、少儿口才等。

目前，漯河日报社教育综合
体项目正火热招商中。
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自从小记者“好体质塑造课
堂”开栏后，漯河日报小记者微
信公众号后台接收到许多家长咨
询有关体育训练的留言。漯河日
报社少年体育训练营教练挑选一
些适合孩子日常参与的体育项
目，供家长参考。

户外奔跑

家长要注意，这里所说的户
外奔跑并非户外长跑，尤其小学
阶段的少年儿童不适合长跑训
练。当前，有不少家长让孩子跟
着自己进行长距离慢跑练习。其
实，最适合孩子身体条件的奔跑
形式是自由嬉闹式奔跑，比如孩
子们经常参与的追逐抓人游戏就
比较好。户外奔跑注重自由，少
年儿童在参与时没有太多限制，
对整个身体循环大有好处。

球类运动

球类运动不仅能满足孩子的
兴趣，还能锻炼他们敏捷的身
手。同时，球类活动运动量较
大，对抗性、竞争性强，能够全
面增强体质，培养勇敢、机智、
果断等品质和集体主义精神。经
常参加球类运动可以使人反应灵
敏，判断精确，提高大脑的反应

和控制能力；能使肌肉丰满、关
节灵活、骨骼粗壮，增强心、肺
的功能。

有氧健身操及舞蹈

适当的有氧健身操和舞蹈类
训练有助于正处于快速生长发育
时期的孩子的形体发展。该类运
动需要全身各部位的配合，通过
音乐、节奏与动作的和谐达成动
作协调性的训练，还有助于锻炼
肢体的灵活性、柔韧性，培养审
美情感，提高身体素质。同时，
学习健身操和舞蹈能使骨骼正在
生长期的孩子增加新陈代谢，促
进身体各部位的生长发育，并能
提高身体的控制性、灵活性、柔
韧性、协调性、耐力等综合素
质，而且自身的生理机能，包括
听觉、视觉都会有一定提升。

游泳

首先游泳能够锻炼儿童的体
质，增强抗病能力。一些体质比
较差的儿童经过一段时间的游
泳，其身体状况明显能够好转。
还能起到减肥的作用。除此之
外，游泳对最大的好处就是可以
促进骨骼发育，身体长高。

徐 赫 整理

这些运动适合孩子参与

■文/图 见习记者 李宜书
心意六合拳是我国传统的

三大内家拳之一，其特点为动
作 简 单 、 内 涵 丰 富 ， 动 用 无
穷 ， 集 养 生 健 身 、 技 击 为 一
体，在沙澧大地广为流传。8月
6日，漯河日报社优秀小记者代
表来到国家级非物质文化遗产
项目心意六合拳第九代传承人
赵振选工作室，了解心意六合
拳，聆听赵振选老师讲解心意
六合拳在漯河的传承与发展。

上午 9 点 30 分，小记者们
来到了赵振选工作室，只见赵
老师身着红色练功服、黑色练
功裤、脚踏布鞋，精神抖擞。

“各位小记者，我们还是同行
呢。”还未等小记者发问，赵振
选 便 笑 盈 盈 地 做 起 了 自 我 介
绍。“我叫赵振选，1995 年大学
毕业后进入漯河市有线电视台
工作，当过记者，干过编辑、
自幼喜文好武，尤擅长书法和
国画。”小记者了解到，2001
年，赵振选拜国家级传承人心
意六合拳传承人李洳波为师，
系统习练心意六合拳，尤以六
合刀最为擅长。现为中国武术
家协会会员，国级一级拳师，
社会一级体育指导员，国家级
非物质文化遗产心意六合拳第
九代传人，河南漯河市心意六
合拳研究会首任执行会长，世
界心意六合拳促进会理事，漯
河市武协副秘书长。

“什么是心意六合拳呢？”
小记者吴亚馨率先发问。“心意
六合拳与太极拳、八卦拳并称
我国三大内家拳。顾名思义，
心意六合拳就是行拳与技击时
要重心意、求六合，即‘心与
意 一 合 ， 意 与 气 合 ， 气 与 力
合，手与足合、肘与膝合、肩
与胯合’。以心行意、以意导
气、以气运身。该拳相传为宋
代名将岳飞所创，在长期与金
兵作战过程中逐渐演变成型的
一套拳法，是中国传统拳术的
瑰宝。”一开场，赵振选就向小

记者详细、生动地讲述在沙澧
大地流传300多年的心意六合拳
的风格特点和历史渊源，引起
了小记者们强烈的兴趣。

“心意六合拳怎么流传到漯
河了呢？”小记者李翊菲提问。

“这个说来话长，”赵振选向小
记 者 讲 起 了 心 意 六 合 拳 的 传
承，“自岳飞被害后，岳家军解
散，习心意六合拳之人皆隐名
埋姓，避居山林，世面鲜有所
传。直到明末清初，山西蒲州
人士姬际可 （字龙峰，1602年~
1683 年） 多方投师研习，归纳
整 理 ， 使 心 意 六 合 拳 重 新 面
世。为躲避清廷追捕，他曾在
少林寺隐居，其间遇到了一位
放羊娃，这就是洛阳马学礼。
姬际可见其天资聪慧、骨骼清
奇，便收他为徒，授拳8年，这
便是心意六合拳传到河南的第
一代；第二代为临颍繁城的马
三元，这一支基本上就在附近
流传，从繁城传到北舞渡。起
初 ， 马 学 礼 一 共 传 了 三 个 徒
弟，一个是马三元，一个是张
志 诚 ， 另 外 一 个 是 马 兴 。 到
1800 年前后，张志诚那支也从
鲁山传到北舞渡。后来，心意
六合拳从北舞渡传到漯河。漯

河这支，基本上是马三元、张
志 诚 两 支 汇 到 一 块 儿 的 ， 所
以，它相对比较全面。心意六
合 拳 在 河 南 的 传 承 ， 脉 络 清
晰，至今已有300多年，到我这
里，已经是第九代了。”

“心意六合拳的特点是什
么 ？” 小 记 者 闫 祎 桐 提 问 道 。

“心意六合拳其特点为是动作简
单，不像别的有些拳种，一套
有几十个动作，甚至上百个动
作。”赵振选说，心意六合拳过
去号称“心意把”，总共由十个
把组成，十个把也就是十个动
作。另外，还有十大形，就是
取龙、虎、猴、马、蛇、鸡、
燕、鹞、鹰、熊十种动物的本
能和灵性。但其心意六合拳内
涵丰富，在做各个动作时，要
想法把拳经理论中的这些内容
融进去。虽然心意六合拳整体
下来一共只有二十个动作，学
起来很好学，很快就能学会，
但要持之以恒地练习，方能融
会贯通，周身相合。

“我们能不能学习心意六合
拳呢？”看到小记者们跃跃欲
试，想要学习心意六合拳，赵
振选告诉小记者，“你们可以
学。心意六合拳刚、猛、狠、

毒 ， 长 于 搏 杀 技 击 ， 俗 语 道
‘太极刁、八卦滑、最毒莫过心
意把’，这一特点也使历代心意
六合拳的传人在招徒时慎之又
慎，严格遵奉口传心授、不留
文字，宁可失传，不可乱传，
避免落到心怀不轨的人手里，
但这也形成了其封闭保守的一
面。过去流传这样一句话，‘只
见心意六合拳打人，不见心意
六合拳人练拳。’练拳者大多在
天亮之前练拳，授拳多是关门
授徒。”赵振选讲起了心意六合
拳的发展。

但随着时代的发展，1999
年，在李洳波的奔走呼吁下，
心意六拳首次在漯河搞起了全
国性交流研讨活动，来自全国
各地的心意拳名家，达成了在

“重视武德、严格择徒”的原则
下 大 力 推 广 心 意 六 合 拳 的 共
识。2000年8月，全国首届心意
六合拳交流大会在漯河举行，
接着是 2002 年、2004 年连续举
办全国心意拳交流活动。这在
当时还是有一定阻力的。过去
心意六合拳只在门内传授，决
不外传，各门各派相互之间也
不在一起练，不允许交流。但
这几届全国心意六合拳交流研
讨大会连国外的武术同仁都来
了，打破了心意六合拳封闭的
局面。

近年来，在漯河市委、市
政 府 及 有 关 部 门 的 大 力 支 持
下，心意六合拳得到了大力推
广，2006 年，漯河市心意六合
拳研究会成立，漯河市人民政
府还在风景秀丽的沙澧河风景
区专门辟出场地，设立心意六
合拳训练基地；2007 年，漯河
心意六合拳被列入省级非物质
文化遗产名录，2008 年，心意
六合拳被国务院批准列入第二
批国家级非物质文化遗产名录。

据了解，赵振选和师父李
洳波及师兄弟们义务进校园、
进社区、进机关等地传授心意
六合拳，将心意六合拳活动在

全 市 推 广 。 尤 其 是 进 校 园 方
面，郾城区向阳小学、郾城区
辽河路小学、郾城区昆仑路小
学、郾城区实验小学、源汇区
许慎小学、漯河高中，漯河医
学高等专科学校、漯河职业技
术学院等大中小学校，累计已
有数万名师生习练心意六合拳。

“心意六合拳经过多年的发
展，已与许慎文化一起，成为
漯河市‘一文一武’两张城市
文化名片。心意六合拳不仅仅
是 一 套 拳 ， 更 是 一 张 文 化 名
片，包含着丰富的中华传统文
化。”赵振选说，练武之人要有
文像。现在很多人对练习武术
有所误解，以为就是对着沙袋
拳打脚踢，就是武术。其实不
然，练习武术其实是人的修炼。

赵振选告诉记者：“这次活
动很有意义，日后将与漯河日
报社小记者部紧密合作，让更
多小记者了解心意六合拳是传
统文化中具有代表性的瑰宝，
更是漯河人民的骄傲。”

为 了 满 足 小 记 者 的 好 奇
心，赵振选将四把捶中的几个
动作进行分解，现场教大家练
习。由于大部分小记者都是第
一次接触传统武术，招式做得
都不到位，急得抓耳挠腮。“不
着急，我帮你看看。”赵振选对
小记者一个一个进行指点，弓
步、出拳，小记者们做得有模
有样。

“我们开展的小记者专访传
统文化界人士活动，已经是第
三期了。希望通过这一系列的
活动，让小记者们了解家乡风
土人情、文化典故，热爱家乡
热爱祖国、热爱传统文化，为
我市传统文化的发展注入新的
生机与活力。”漯河日报社小记
者部负责人说。目前，活动正
在全市征集具有特色、具有代
表性的民间艺术、民间文化线
索，以小记者访谈的方式，让
原本看似曲高和寡的中华传统
文化瑰宝飞入寻常百姓家。

心意六合拳 沙澧永流传
——小记者访心意六合拳第九代传人赵振选

■本报记者 孙 震
8月6日，记者在漯河日报

社教育综合体巢源古筝见到正
在学习古筝的师圣斐，她正在
专注地弹奏古筝，一曲舒缓柔
美的音乐让大家陶醉其中。师
圣斐是郾城区实验小学三年级
的学生，今年刚满十岁的她学
习古筝已经有三个年头了。

与古筝结缘得从古筝剧说
起，因为她心里从小就藏着一
个古筝梦。“因为看到电视上

的人弹起古筝很优雅，古筝很
动听，所以我就开始学习。”
师圣斐说。

古筝能演奏古韵悠悠，深
沉缠绵的乐曲，也能演奏热烈
奔放，气势恢宏的乐曲，被称
作最容易上手的乐器。音乐本
身总是让人陶醉、神往，然
而，学习过程却是常人难以想
象的艰辛。由于古筝有效振动
弦较长，在音色变化上范围较
广，要想把古筝练好，绝非易

事。“有些节奏快的曲子，不
好掌握，有时候还会弹错，我
先慢练，然后加速。”师圣斐
说。

节 奏 的 把 握 ， 音 调 的 转
变，都是弹奏古筝时不容易掌
控的地方，有时，为了练好一
个音节，师圣斐要反复练习揣
摩。学习古筝三年来，师圣斐
每天都抽出至少一个小时的时
间练习古筝。每天晚饭后练习
古筝，成为她每天必不可少的

功课之一。
师圣斐告诉记者，有付出

就有收获，在弹古筝这条道路
上，自己之所以能走得这么稳
这么远，是因为她非常幸运地
遇 到 了 她 的 恩 师—— 巢 源 老
师。困惑的时候，巢源老师给
她指明方向；受挫折的时候，
巢源老师给她鼓励，帮她重拾
信心。在巢源老师的专业指导
下，她将在习筝路上继续走下
去。

师圣斐：坚持不懈学古筝

本报讯（记者 张腾飞）为给
小记者搭建形式多样的活动平
台，由漯河日报社小记者部精心
打造的“小记者会客厅”即将正
式开启。届时，“小记者会客厅”
将成为小记者开展专属新闻采访
活动的重要阵地。

据介绍，随着视频直播的普
及，漯河日报社小记者部已推出
多项供小记者参与的户外出镜采
访活动，“小记者会客厅”是基于
视频直播形式为小记者打造的又
一个特色活动，与室外形式的直
播活动形成互补，能为更多小记
者提供在镜头前展示自我、锻炼
自我的平台。同时“小记者会客
厅”突出参与小记者的“主播”

定位，对小记者来讲，既是锻炼
也是挑战。与户外采访不同，室
内“主播”小记者除了要求有自
我展示能力，还要根据采访内容
做好前期准备。

“这是一项更为专业的直播采
访任务，想实现‘主播梦’的小
记者需要完成多项前期筹备工
作，这将是一次自我挑战。我们
会安排对接老师协助小记者完成
一些工作。这一过程中，小记者
将作为主角，充分发挥能动性。”
小记者部相关负责人表示。

敬请小记者关注“漯河日报
小记者”微信公众号，及时了解

“小记者会客厅”开启消息。我们
期待小记者们来此展示风采。

“小记者会客厅”即将开启

■本报记者 焦 靖
随着“小记者荐书会”栏

目的开通，本报陆续收到小记
者发来的荐书视频和文字投
稿。他们将阅读感受转化为文
字，把阅读过的优秀书目推荐
给大家。本报精心挑选部分作
品，在 《漯河日报》 陆续刊
发。

本 期 推 荐 书 目 为 《杨 家
将》 彩图注音版，由小记者王
玥尧推荐。她的推荐理由是：
“ 《杨家将》 这本书让我感受

到了杨家大将们，都是充满着
昂扬爱国主义激情的英雄。他
们为了国家的安危、百姓们的
疾苦牺牲自己的一切，勇敢与
侵略者做斗争的故事令我动
容。今天的我们应该好好学
习，为祖国更加繁荣富强，贡
献自己一分力量。”

据了解，《杨家将》原著成
书于明代，是一部讲述英雄传
奇的系列故事，书中讲述了北
宋前期杨继业一家几代人戍守
边疆、精忠报国的动人事迹。

这部书，通过七郎打擂、血战
邠阳、穆桂英挂帅、大破天门
阵等故事，塑造了威震北国的
杨继业、志勇双全的杨六郎、
巾帼英雄穆桂英等一个个栩栩
如生的英雄形象。他们的故事
在民间广为流传，家喻户晓。
本书虽只有二十四个章节，故
事较原著有所精简，但故事完
整度高，将杨家世代抗辽的忠
勇故事呈现于纸上，赞扬他们
为保家卫国，父死子继，夫逝
妻继、主死仆继，一往无前，

无怨无悔的崇高气节和忠烈家
风，充满了强烈的爱国主义精
神，对读者有很强的感染力。

本书具有两大特点，方便
小读者阅读、了解并汲取原著
的精华。其一，全文大字注
音，文辞贴近课堂读本，可以
有效避免小读者的阅读障碍。
其二，插图精美、颜色靓丽，
鲜明展现了人物的特征，有效
激发小读者的阅读兴趣。根据
读者定位，本书推荐给掌握汉
语拼音基础的小读者阅读。

“小记者荐书会”推荐书目：《杨家将》

■小记者 王玥尧

今年暑假我读了许多书，
其中一本名为 《杨家将》 的书
内容生动精彩，每一个细节都
能引人入胜，令我读了多遍后
依然爱不释手。

这本书以历史真实人物事
件为依据，通过描写北宋时期
杨家将忠心耿耿、不畏牺牲抵
抗辽、西夏敌人，保家卫国的
英雄故事，并塑造了杨令公、

杨六郎、穆桂英、佘太君等一
批人们喜爱的爱国英雄形象。
从“杨门将帅”到“平定西
夏”章节，每章都情节起伏、
扣人心弦。我每次读都会沉浸
其中，畅想自己穿越到战场，
身穿铠甲、手拿长枪成为杨家
军一员，与心中敬仰的英雄一
同血战沙场，将敌人击退。

在这本书里，我最喜欢的
是穆桂英。在战场上，她威风
凛凛，是一位巾帼英雄；在家

里，她温文尔雅，是一位贤妻
良母。谁说女子不如男，穆桂
英智勇双全，能文能武，做事
公私分明，办事谨慎、周全。
我看过之后，不得不向这位美
丽聪明的女将军竖起大拇指。

为杨家将的英勇赞叹！这
是我第一遍读完此书的感受。
当我和爸爸讲我的读后感想
时，爸爸告诉我，杨家将勇武
非凡，很有智谋。随后，我根
据爸爸讲的知识，再次拿起这

本书读了起来，并且有了新的
认知。这次阅读，我以杨家将
的智谋为线索，从“大破天门
阵”这一故事章节中知道了，
这些武将不仅打仗勇武，而且
还善于把握战事时机制定谋
略。如穆桂英在关键时刻排兵
布阵，让几位武功高强的将帅
分成四路攻入大阵，随即孟良
夺下珍珠白凉伞，焦赞砍倒四
面皂罗旗，杨六郎打掉四十九
盏天门阵的信号灯，令辽军偌

大的天门阵收尾不能相顾，助
宋军顺利拿下天门阵，这就是
杨家将有勇有谋的体现。

联想到现在的生活，我们生
活在这样一个幸福美好的和平年
代，更应该珍惜眼前的大好时
光，在学习和生活中锻炼自己的
勇气，在成长和进步中积累智
慧，更要有一颗感恩的心承担责
任。因此，我推荐小记者朋友和
同学们能够阅读这本书，每读一
遍心灵都会是一次成长。

《杨家将》读后感

小记者练心意六合拳。
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