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在王庭燕带领队伍打太极拳的过
程中，不时有市民驻足观看，也有不
少市民咨询如何加入。“我今年快退休
了，也想跟着练，可以吗？”面对市民
的咨询，王庭燕耐心回答：“我们每天
6 时 10 分开始练，你有时间跟着练就
行，都是公益性的，不收费，欢迎加
入。”

从 6 时 10 分开始，王庭燕带领队
伍 练 习 太 极 拳 、 健 身 气 功 和 太 极
剑，时长约一个半小时。在锻炼过程
中，王庭燕经常会停下脚步，纠正大
家在细节上的一些不足。“太极拳作为
中国传统文化，源远流长，博大精
深，大家练习太极拳，科学指导十分
重要，不正确的动作容易让关节受
损。”王庭燕说。

从 1986 年开始，王庭燕就在泰
安 林 校 操 场 开 展 太 极 拳 公 益 教
学，最早从家人、邻居开始，随后
越来越多的市民开始加入。“那时
林校操场还是土地，我们就在操场
西边那棵大柳树下面练，远的有从

西 边 骑 自 行 车 过 来 的 。” 王 庭 燕
介绍。

时间来到1996年，王庭燕有了一
层新的身份，她被泰安市体育局老年
体 协 聘 为 太 极 拳 、 养 生 委 员 会 教
练。她也把更多精力放在普及、弘扬
太极拳上，更好地带动中老年群众健
身。“我最早在林校操场教，我的一些
学生逐渐掌握了太极拳的要领，在东
湖 、 南 湖 等 区 域 也 开 设 了 服 务 站
点，方便居民就近锻炼。”王庭燕介
绍，随着队伍不断发展，在市体育局
的大力支持下，目前全市已经开设了
30多个服务站点，每个站点都有指导
老师，带领大家一起锻炼。

年复一年，王庭燕早已把教授太
极拳当成自己的事业。在她多年的坚
持下，学生遍布泰安，已经有上千
人，其中不少学生如今已经成为各站
点的指导老师，辐射带动更多市民参
与健身运动。“现在群众健身的场所越
来越多了，市体育局也有计划在今年
将站点增加至 100 个，我最近一直在

忙着选场地，把学生们更好地散出
去，带领更多市民一起感受太极拳
的 魅 力 ， 一 起 强 身 健 体 。” 王 庭
燕说。

7时30分左右，锻炼完毕，老人们
一边闲聊一边收拾物品，也向记者表达
对于王庭燕的敬佩之情。“王老师教得认
真仔细，这么多年真是付出太多了，耗
费很多精力，很不容易。”市民米先生向
记者介绍，他比王庭燕小一岁，跟着王
庭燕打太极拳已经十几年了，王庭燕的
这种精神令他感动不已。

省优秀社会体育指导员、国家级
社会体育指导员、全国健身气功先进
个人、2017至2020年全国群众体育先
进个人……多年来，王庭燕拿到了大
大小小多项荣誉，但这些荣誉在王庭
燕看来并不值得一提。“我这把年纪
了，做这些事情也不为名利，现在人
民生活水平越来越高，我就想着退休
后能够发挥余热，带动更多市民参与
健身运动，有个好的身体比什么都重
要。”王庭燕说。

国家级社会体育指导员王庭燕——

让更多人感受太极拳的积极作用

4月 11 日 6时许，春日正
当时，晨练氛围浓。打羽毛
球、跑步、做早操……晨练人
的 身 影 在 林 校 操 场 随 处 可
见。在林校操场东南角，一支
身着太极服的中老年人晨练队
伍格外吸引眼球，王庭燕此时
正带领大家开启新的一天。

七旬老人钟情太极拳数十年
伴随着舒缓的音乐，王庭燕全身

柔绵地摆动，关节灵巧地配合着，在
悠扬乐曲的衬托下，她的双手如白云
一般舞动，柔和的动作中藏着几分刚
劲。她双手握拳，转腿，缓缓向前冲
拳，推掌， 一 招 一 式 都 流 畅 、 优
雅 ， 在 轻 松 自 然 中 显 示 出 温 和 的
力量。

一段表演结束后，王庭燕向记者
走来，如果不是事先有所了解，很难
想象身姿矫健的王庭燕已经是一位74
岁的老人。

聊起太极拳，王庭燕打开了话匣
子。“我从小受父亲影响，从七八岁开
始就跟着父亲打太极拳，这么多年一
直坚持，觉得太极拳对于强身健体有
非常大的帮助。”王庭燕说。太极拳

作为中国传统武术项目之一，有着
上 千 年 的 历 史 ， 融 合 了 传 统 文
化 、 医 学 理 论 和 功 夫 技 巧 ， 以 独
特、优美的动作吸引了无数人的关
注。心静如水，全神贯注，打太极
拳时的王庭燕仿佛变了一个人，在
动 静 结 合 中 ， 演 绎 出 至 美 至 静
的“和谐之舞”。“太极功夫，不外
乎是动静开合，一切要在稳和静的
基础上进行，不可慌张冒失。它虽
看 起 来 静 ， 但 静 中 藏 动 ， 动 中 有
静，一动一静，互为其根，此太极
拳之道理也。”王庭燕介绍。

对于自己的太极拳技艺，王庭
燕并不愿过多提及，在她看来，打
得多好多漂亮不是重点，重点是通
过练习太极拳，让大家感受到太极

拳对于身体素质提升方面的积极作
用 ，“ 太 极 拳 的 动 作 缓 慢 、 柔
和，能起到舒筋活络的作用，通过
练习太极拳，老年人可以有效锻炼
肌肉，使身体更加健康。练习太极
拳可以增强老年人的体质，提高抗
病能力。我们练习太极拳时，通过
呼吸与动作的配合，可以对内脏起
到按摩的功效。另外，太极拳对老
年 人 的 心 理 健 康 也 有 积 极 的 影
响。太极拳强调‘身心合一’，可
以 让 老 年 人 在 练 习 过 程 中 放 松 心
情、调节情绪。当然，不仅仅是对
于中老年人，年轻人打太极拳同样
也是好处多多。”王庭燕拿自己举
例，平时她很少感冒发烧，身体各
方面都很好。

学生上千人，带动更多市民参与健身运动
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王庭燕展示太极拳。

王庭燕练习太极剑。


