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[体 育]

7 月 12 日清晨 8 时，商洛市银杏公园太
极拳馆内朝气满满、生机盎然。37岁的夏子
歌准时抵达拳馆，换上练功服，加入晨练队
伍。八段锦热身、陈氏二十八势太极拳、老架
一路……两小时的课程里，她全程专注投入，
额角渗出细密的汗珠。“之前在江滨公园跟着
老师练，但上课时间总与工作冲突，常常错
过。”夏子歌说，今年 5月，她在网上看到拳馆
公益课堂的开班通知，便主动报名参与。“这
里上课时间固定，教练教学细致耐心，最重要
的是能够科学健身，有效规避运动损伤。”

夏子歌是商洛市太极拳馆公益教学的
众多受益者之一。这座建筑面积 2000 平方
米的拳馆坐落于丹江水岸银杏公园内，绿树
环绕、碧水相依，室内可同时容纳 200 余人
习练。拳馆外围便是银杏公园的开阔场地，
天气晴好时，学员们也会移步户外练功，馆
内馆外动静相宜、生机盎然。

拳馆的公益传武之路，始于馆长王隆
潭。1962 年出生的王隆潭，是商洛中学高
级教师，同时身为陈式太极拳第十二代传
人、中国武术六段、国家武术一级裁判、国家
一级社会体育指导员。1991 年，他学成出

师时，师父郑重嘱托：“你回到商洛后，一定
要好好传播太极拳，你身为人民教师，更要
带动更多年轻人习武强身。”

一句嘱托，化作三十余年的坚守。回到
商洛任教后，王隆潭从校内师生入手，利用
早读前的空余时间，带领师生在操场习练太
极拳。此后，他又将太极拳带进商洛学院，
每天清晨五点准时到校，召集学生晨练授
拳，结束后再赶回商洛中学组织学生早读，
彼时的他还身兼班主任一职，始终双线兼
顾、默默耕耘。

如今，身兼商洛市太极拳协会会长、太
极拳馆馆长及总教练等职务的王隆潭，身份
虽变，初心未改。他带领教学团队走进数十
家机关单位、中小学校普及太极拳，在莲湖
公园、城市广场、金凤山等地都留下了公益
授拳的身影。近年来，拳馆每年开展 1 至 2
次教练员专项培训，组织学员外出参赛交
流，定期邀请武术名师莅临授课指导。王隆
潭多次受邀担任国际武术赛事裁判。

今年 56 岁的王锋，是太极拳国家一级
教练员。并非专业运动员出身的他，凭借一
腔热忱深耕太极，将热爱发展为终身事业。

他每日准时到馆授课，深耕站桩教学，形成
了一套成熟完整的教学体系，始终倡导“自
然呼吸、自然而然”的练功理念。同时，他通
过网络直播普及站桩教学，吸引了全国各地
的太极爱好者慕名求学。“太极拳入门简单，
但长期坚持十分枯燥，唯有持之以恒，方能
突破自我。”王锋时常叮嘱学员，“练功之本，
在于练心。”

63岁的退休市民罗建文，已在拳馆坚持
习拳三年。2023 年 5 月，经朋友引荐，零基
础的他正式加入拳馆学习。如今，他已熟练
掌握老架一路、老架二路、四十九势太极剑、
二十六势太极拳、八段锦等多项套路，收获
满满。“每天早上七点多来练，一直到十点结
束，馆内练功环境优越，坚持锻炼后身体素
质明显提升，还能结识志同道合的拳友，充
实又舒心。”罗建文说道。

公益惠民，是商洛市太极拳馆最鲜明的
底色。拳馆坚持面向社会免费或低收费开
放，除日常公益教学外，拳馆积极参与景区
展演、文旅活动、体育赛事等各类展示活动，
常态化走进机关、校园、社区开展公益太极
拳培训，将传统武术文化传播与全民科学健

身深度融合。2023 年至今，拳馆累计培训
社会体育指导员 3000 余人次，带动上万名
群众参与太极健身，目前每日常态化到馆锻
炼人数达上百人。值得欣喜的是，太极拳健
身群体正悄然走向年轻化，越来越多的青
年、学生主动加入习练队伍。目前，拳馆有
国家一级教练员 3 名、国家二级教练员 8 名，
师资力量持续壮大、教学实力稳步提升。

“教会一个人科学锻炼，就是帮他养成
终身健身的良好习惯。”王隆潭坦言，“以往
习练人群以中老年为主，如今越来越多年轻
人和学生主动参与进来。我们希望带动更
多市民走进拳馆、走向户外，在专业社会体
育指导员的指导下科学健身，让全民健身氛
围愈发浓厚。”

从 1991 年校园早读前的操场晨练，到
如今银杏公园设施完善的专业拳馆；从王隆
潭一人的初心坚守，到如今数千名社会体育
指导员、上万名健身群众的广泛参与，三十
余载薪火相传，商洛市太极拳馆始终践行初
心承诺，勾勒出这座城市全民健身的生动图
景。太极拳这一中华传统文脉瑰宝，正在商
洛大地薪火绵延、焕发新生。

商洛太极拳馆30多年公益传武——

传承传统体育 点亮健康生活
本报记者 王孝竹

7 月 6 日 晚 7 时 许 ，洛 南
县阳光庭园小区健身广场热
闹非凡。从三岁孩童到七八
十 岁 老 人 ，各 年 龄 段 居 民 齐
聚 于 此 ，尽 情 享 受 运 动 带 来
的乐趣。

作 为 全 县 规 模 最 大 的 移
民 搬 迁 安 置 小 区 ，阳 光 庭 园
居 住 人 口 超 万 人 ，居 民 日 常
休闲健身需求旺盛。小区百
余 平 方 米 的 健 身 广 场 ，集 中
布 设 各 类 体 育 器 材 ，全 部 免
费 向 群 众 开 放 ，极 大 便 利 了
周边居民就近锻炼。

今年 63 岁的闫军让是乒
乓球场地的常客。“在广场打
球通风好、光线足，锻炼体验
特 别 好 。”闫 军 让 告 诉 笔 者 ，
他每晚都会准时前来打球，球
友们相互切磋、交流技艺，运
动氛围十分浓厚。“政府修建
的 运 动 场 地 、配 备 的 健 身 设
施，在家门口就能用，切实方
便了我们日常健身，大家都非
常满意。”

傍晚时分，不少家长带着
孩子走出家门、参与运动。家
住 华 阳 新 城 的 李 燕 婷 ，时 常
带着一双儿女到周边运动场
地 锻 炼 。“ 每 天 下 班 过 来 ，篮
球 场 、乒 乓 球 场 基 本 都 是 满
员 ，参 与 运 动 的 居 民 特 别
多 。”在 她 看 来 ，城 区 社 区 运
动场地开阔、环境舒适，配套
完善，孩子玩耍安全放心，运
动过后身心舒展、压力尽释。

优质免费的健身场地，也
吸引了众多青少年参与体育
运动。家住附近的初中生张
煜博，几乎每天放学后都会前
来打球。他坦言：“这里场地
条件好、夜间照明充足，还有很多运动高手，和大家切磋交
流，能学到不少运动技巧。”

夜 幕 降 临 ，各 健 身 场 地 灯 光 亮 起 ，热 闹 氛 围 更 胜 白
日。笔者沿河滨南路走访看到，道路沿线布设多处便民健
身点位，配备坐蹬训练器、太极揉推器、扭腰器等多样健身
器材，每类器材均标注规范使用方法和锻炼功效，适配全
年龄段群众科学健身。不少居民携老带幼，在此舒展筋
骨、休闲健身。

遍布城乡的免费健身场地，是洛南县深耕“休闲+体育”
发展模式、推动全民健身落地惠民的生动缩影。

今年以来，2026 年陕西省群众体育五级联赛（商洛市
洛南赛区）暨社区运动会、陕西省少儿体育嘉年华暨商洛
市青少年足球锦标赛等多项赛事相继在洛南举办。洛南
县以承办各类省市体育赛事为契机，持续完善城乡体育基
础设施，推动健身场景深度融入群众日常生活。

近年来，洛南县高标准建成县体育运动中心，升级改造县
工人文化宫等大型体育场馆。同时，一批“小而美”的社区便
民运动场陆续投用，秦唐街公园、城市森林公园、公园里小区
运动场、柳林社区运动场等多处集休闲、健身、娱乐于一体的
公共运动场地，有效补齐了群众就近健身的设施短板。

截至目前，全县累计建成健身场地 120.5 万平方米，配
备各类健身器材 3178 件，城区人均健身场地面积达 2.68 平
方米，经常参加体育锻炼的人数占比达 42%，城市“15 分钟
健身圈”基本成形，全域全民健身氛围愈发浓厚。
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“当我身处悬崖，仅凭四肢攀附岩壁，注
意力高度集中，没有别的任何事情能干扰
我，这种高度的专注好像把人带入了另一个
世界。这种体验是别的运动代替不了的。”7
月 4日，商洛 80后攀岩爱好者祝赫在接受记
者的采访时，这样说道。谈起热爱，他话语
间透着少年般的热忱。在社交平台上，他是
一位有着一定粉丝量的攀岩摄影师。“那些
摄影，主要是记录自己的攀岩日常。”他说。

2024 年，祝赫第一次去攀岩馆。在那
之前，他和大多数人一样，认为攀岩是一项
危险的极限运动，属于专业运动员才能涉足
的范畴。改变他认知的，是抖音上刷到的攀
岩馆视频——老人在爬，小孩儿也在爬。“既
然他们都能玩，那我肯定也行。”

“小孩天生就喜欢
攀爬。攀墙爬树是刻
在 人 类 基 因 里 的 本
能。人类会本能地想
翻越障碍、爬向高处。
攀岩能让人找回小时
候的快乐。”他说。

时至今日，很多人
依然把攀岩视作一种
危险的极限运动。但
实际上，现代攀岩早已
从少数人的冒险，逐渐
变 成 一 种 大 众 化 运
动。安全装备的发展，
让攀岩的风险更为可
控。从动力绳、快挂、
螺栓，到 ABD 保护器
与自动保护系统，现代
攀岩已经拥有了高度
成熟的安全体系。与
此同时，室内攀岩馆的
普及与交通便利，也让
攀岩从遥远山崖之间
的活动，变成了城市里

下班后随时能参与的日常运动。
“如果攀岩真的像很多人想象中那样危

险，那为什么我们几乎每天都能在攀岩馆里
看到小孩在爬墙，偶尔还能见到六七十岁的
老人，反而是在健身房里，很少能同时看到
这样跨越年龄层的人群？因为攀岩和很多
工业化训练不同，它更接近人类原始的运动
本能。相比跑步机和固定器械，攀岩更像一
种游戏，一种探索，一种人与身体之间更自
然的互动。”祝赫说，“而对于年长者来说，攀
岩也并不只是力量运动。它同样依赖平衡、
节奏、技术与身体控制，因此即便年龄增长
导致肌肉与力量下降，老年人也能长期享受
攀爬本身。”

在祝赫看来，现代攀岩最特别的地方或

许就在于：它保留了冒险的想象力，已经成
为一种能够让青少年与中老年人共享的全
民运动。

2025 年 7 月，他开始克服两地距离的
不便，陷入对攀岩的沉迷，每周开车去西安
的攀岩馆，风雨无阻。8 月第一次野攀，10
月底开始野外先锋攀爬。这个速度算快
的，但他不觉得自己有什么天赋，只是“太
喜欢了”。

喜欢到什么程度？他一有假期就出省
野攀，体验不同风格的岩壁，平时的业余时
间都用来在本地找岩壁、自学各种攀岩资
料、发展搭子。

“周内五天都给了工作，只有下班后，在
墙上的时候，那段生命才是扎扎实实属于我
自己的。”

他说的“墙上”，是垂直的岩壁，高度从
十几米到一百多米不等。他身上拴着绳子，
绳子另一端是保护员。每爬几步，就把快挂
扣进岩壁上的挂片里。如果失手，他会自由
落体一段距离，然后被绳子接住——有点儿
像蹦极。

记者问他，不怕吗？他说：“怕，但当你
面对坠落的时候，才能最真实地感受到自己
的生命在活跃着。”

让他着迷的，还有另一件事。
他开始自学开线——在无人问津的自

然岩壁上开发可供攀爬的线路。为此他买
了各种开线装备，研究岩质，学习开线技
术。在这个过程中，他了解到石灰岩的形
成：几亿年前海洋生物的残骸，钙质沉积，挤
压成岩。

“当我意识到自己抓住的石灰岩其实是
几亿年前人类祖先的遗骸时，我抓住的花岗
岩是几亿年前从地球核心里涌出的岩浆时，
我会觉得自己与某种更伟大的事物联系在
了一起。”

他说这话时，措辞开始变了。之前聊装
备、聊难度等级、聊保护技术，都是理工科的

陈述句。但说到石头，说到几亿年，他用了
“浪漫”这个词。

“你在这块石头上做了一个动作，一百
年后，另一个人爬到同一个位置，可能也会
做同样的动作，也会大喊一声‘哇，这个点太
爽了’。只要山不倒，这条线路就永远存在，
就会有络绎不绝的后来者爬过同样的位置，
发出同样的惊呼。这是跨越时空的交流与
连接。这多么浪漫啊。”

广 东 的 朋 友 说 他 的 攀 岩 视 频 拍 出 了
“神性”。他想了想，觉得可能是因为自己
拍的时候，发现了人类攀爬这个行为和冷
冰冰没有生命的石头之间存在某种浪漫又
神圣的关联。

记者问他会一直爬下去吗。
“第一次接触就确定了，这是我愿意做

一辈子的事。”他肯定地说。
商洛目前没有攀岩馆，也没有攀岩圈

子。他正在独自开发本地的自然岩壁，希望
这项运动能在商洛生根发芽，随着西十高铁
开通，能吸引周边城市的人来体验，他愿意
自己出钱开线，供人免费攀爬。

“开一条线成本几百元，比起自己能爬
的收获，这是小事。”

采访快结束时，他给记者看了手机里的
照片：垂直的石灰岩壁，阳光下泛着灰白的
光。他说：“进入心流，高度集中在当下的这
一秒，摆脱杂念。这种状态和我们平时被手
机大规模打碎了注意力的生活，成为截然相
反的两极。攀岩对我的生活起到了疗愈作
用，让人乐在其中。”

记者理解了他的意思：当我们谈论攀岩
时，我们谈论的从来不只是运动本身，而是
如何在现代生活的缝隙里，找到一种让自己
感到真实活着的状态。

对他而言，那个状态就是挂在岩壁上，
手摸到几亿年前的石头，脑子里什么都没
有，只有当下这一秒的呼吸。

“那段时光的生命质量最高。”他说。

80后攀岩爱好者祝赫计划自费开发本土线路吸引游客——

““ 我 想 把 攀 岩 种 在 商 洛我 想 把 攀 岩 种 在 商 洛 ””
本报记者 胡 蝶

夜晚的洛南县体育运动中心运动场，篮球爱好者们正在
享受运动带来的快乐。

祝赫在野外岩壁野攀，在垂直崖壁间找寻内心安宁、体验攀登
乐趣。

商洛市蔬菜农批市场价格监测情况(2026-07-14)

商品名称

白菜

甘蓝

韭菜

小白菜

菠菜

土豆

白萝卜

胡萝卜

大葱

芹菜

莲菜

等级

新鲜

新鲜

新鲜

新鲜

新鲜

新鲜

新鲜

新鲜

新鲜

新鲜

新鲜

计价单位

元/500克

元/500克

元/500克

元/500克

元/500克

元/500克

元/500克

元/500克

元/500克

元/500克

元/500克

上期
零售价

1.20

1.20

3.00

2.30

4.50

1.00

1.30

2.50

2.60

2.00

6.00

本期
零售价

1.30

1.20

3.00

2.00

4.50

1.00

1.30

2.50

2.60

1.80

6.00

涨跌幅

8.33%

0.00%

0.00%

-13.04%

0.00%

0.00%

0.00%

0.00%

0.00%

-10.00%

0.00%

备注

↑

↓

↓

监测单位：商洛市发展和改革委员会
商品名称

蒜薹

莴笋

圆茄子

青椒

西红柿

西葫芦

冬瓜

豆角

黄瓜

黄豆芽

老豆腐

蘑菇

等级

新鲜

新鲜

新鲜

新鲜

新鲜

新鲜

新鲜

新鲜

新鲜

新鲜

新鲜

新鲜

计价单位

元/500克

元/500克

元/500克

元/500克

元/500克

元/500克

元/500克

元/500克

元/500克

元/500克

元/500克

元/500克

上期
零售价

5.50

2.50

1.80

3.50

2.00

2.00

2.00

2.30

2.00

2.50

2.50

3.80

本期
零售价

5.50

2.50

1.80

3.50

2.00

2.00

2.00

2.00

2.00

2.50

2.50

3.80

涨跌幅

0.00%

0.00%

0.00%

0.00%

0.00%

0.00%

0.00%

-13.04%

0.00%

0.00%

0.00%

0.00%

备注

↓

●陕西省商洛市商州区大赵峪街道办事处吉建强不慎遗失世纪天元朝阳路北段 8号商铺押金条原票据（商铺保证金 10000元、管理押金 1000元），声明作废。声 明


