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一、核心概念与理论基础

（一）24式太极拳的课程思政内涵

24式太极拳课程中的思政内涵，并不是单纯在套路教学里加

入思政标语就能达成的，而是要深入探寻拳理自身包含的育人要

素。它把“中庸之道”“阴阳协调”的辩证思维，“以柔克刚”“舍

己从人”的处世智慧，以及“立身中正”“心静体松”的修身规

范，变成可被感知的身体体验 [1]。这个过程重视做到知行合一，
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摘      要  ： � 本研究探讨24式太极拳课程思政对大学生心理韧性的促进机制。通过界定太极拳课程思政内涵与心理韧性维度，分析

二者的内在关联，发现课程思政通过文化涵养、身体训练与群体互动，协同促进认知、情绪与意志韧性。研究构建了

“文化认同 - 身心调控 - 社会支持”的整合作用模型，揭示了太极拳教学将价值引领与心理建设有机融合的独特育人

优势，为高校体育课程思政改革提供了理论与实践参考。
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促使学生在把握动作之时，领会到谦和、坚韧、沉稳等品质的力

量，从而完成从技术学习到价值内化这样的提升。

（二）大学生心理韧性的定义与维度

大学生心理韧性指的是，当他们遭遇学业挫败、人际烦恼、

情感起伏等重大压力情况的时候，可以有效地调动内外各种资

源，妥善解决这些问题并且做到积极适应的一种能力特征。这并

不是一种单纯的心理素质，而是一种包含诸多层面的动态体系，

大致可以被分解成认知韧性、情绪韧性和意志韧性这三大关键方

引言

大学生面临学业、就业与人际等多重压力，心理韧性作为应对逆境的关键能力，其培养日益受到重视。24式太极拳作为高校体育必

修课，其舒缓圆融的运动形式背后，承载着深厚的哲学智慧与道德理念，具有天然的课程思政优势。将思政教育融入太极拳教学，不仅

能够传承文化、立德树人，更可能在潜移默化中淬炼学生的心理韧性。本研究旨在系统分析这一促进过程的内在机理，构建整合模型，

为提升大学生心理健康水平提供新路径。
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面。认知韧性表现在理性剖析事物以及灵活应变之上；情绪韧性

关注的是积极向上的心态以及对情绪的调控；而意志韧性看重的

是目的明确并能够长久维持下去。这三个方面彼此联系，一起形

成对抗心理压力的可靠屏障。

（三）太极拳课堂教学促进心理韧性的理论依据

太极拳课堂教学对于心理韧性提升有着深厚的理论依据。按

照具身认知理论，身体动作训练会直接左右心理状态，缓慢而放

松的拳架练习能够减小生理唤醒水平，给认知和情绪韧性形成身

体基础 [2]。从积极心理学角度看，太极拳采用内省式练习并融入思

政元素，促使个体重视内心资源，塑造感恩、期望等良好品质。

依恋理论与生态系统理论表明，课堂群体练习营造出安全、扶持

的氛围，这种氛围带来重要的社会关联感，充当心理韧性的外部

缓冲系统。

二、课程思政与心理韧性的内在关联

（一）太极拳课程思政对认知韧性的影响

太极拳课程思政要重塑认知模式以提升认知韧性。拳理包含

“阴阳相济”“物极必反”的辩证思想，通过反复练习并结合教师

点拨，可渐渐改变学生那种绝对化的思维 [3]。遇到挫折时，常怀

此思维的学生更容易从困境察觉转机，认识到顺境与逆境是相对

的，进而防止灾难化认知。这种由身体体验得到的哲学智慧，比

单纯说教更利于形成灵活而多元的认知评价体系，有益于增强应

对压力时的理性分析能力。

（二）太极拳课程思政对情绪韧性的影响

太极拳对于提升情绪韧性来说，是一种身心整合的调节过

程。在练习过程中所重视的“心静体松”以及“意守丹田”，其

实属于正念训练的一种，可以有效地减轻焦虑和抑郁的程度。当

这门课程融入诸如“上善若水”“仁者无忧”之类的思政观念之

后，学生们就会懂得用一种更为旷达淡然的眼光去对待情感起伏

的情况。这样一种身心一同修炼的感受，会教给学生们怎样在情

绪激荡的时候找回身体上的“稳”和内心中的“静”，进而立即

从不良情绪当中解脱出来，并守住积极乐观的情感基调。

（三）太极拳课程思政对意志韧性的影响

24式太极拳具有缓慢连贯的特点， 而且要花费很多年去

练习，这本身就是对意志力的一种塑造。课程思政把“自强不

息”“持之以恒”的价值观融入其中，给枯燥的练习增添了意义

感。学生在攻破“金鸡独立”这样的平衡动作的时候，会懂得正

视身体的摇晃和失败，体会到稳定性是在动态调节过程中得到

的。把宏伟的理想化为日复一日的坚守，在微小的动作当中磨练

心性——这样的教育，有效地改善了学生推迟满足的能力以及目

标承诺的水准，形成了坚韧不拔的意志品质。

三、实践促进机制分析

（一）课堂身体训练与心理调节的协同作用

太极拳课堂达成了身体训练和心理调节的深入协作。绵长而

均匀的呼吸结合着螺旋式的肢体动作，可以有效地激发副交感神

经系统，缩减皮质醇含量，直接改善由压力引发的各种不良情

绪。身体柔韧度和协调能力得到加强之后，个人便能获得更多关

于自身身体的控制权 [4]。这样一种正面的感受会被自动转化为心理

层面的自身效能感。思想政治方面的引领把这一过程转变成对自

身身心健康的一种自觉呵护，学生从这里学到的既不是简单的调

节方法，而是一种把身心融合起来的健康生活态度。

（二）传统文化课堂认同与抗逆力的提升路径

太极拳课堂营造出沉浸式传统文化认同场域，给抗逆力赋予

了深沉的精神资源。学生身穿练功服，随着古朴的乐声起势、收

势，实际上是在做一场文化寻根的仪式。“天人合一”“厚德载物”

等智慧若得到深层次的认同，就会助力学生超越以自身为中心的

狭隘视野，在宏大的文化叙述当中寻到生命的定位。这样一种文

化归属感能够有效地化解由于缺乏意义感而产生的心理危机，使

得个人遭遇的挫败在民族文化的悠远根基里得到化解并转为积极

因素。

（三）课堂群体练习与支持性心理环境构建

集体练习对于形成太极拳课堂的支持性心理环境十分关键。

与个人健身存在差异，数十人一同行拳时会产生“同步场”，这

种情况下会引发非言语的情感共鸣以及集体归属感，有力地减轻

孤独感。课堂上普遍存在的两人对练推手，从“粘连黏随”当中

学会感知并尊重彼此界限，这本身就是一场精彩的人际互动训

练 [5]。教师依照“有教无类”理念给予包容性的指导，学生之间互

相观摩，彼此勉励，一起营造出一个容许试错、充满善意的安全

场所。此外，师生间自然的良性互动，能有效消解学生的社交防

御心理，使其在互信互助的氛围中获得情感慰藉，从而为心理韧

性的生长提供坚实的社会支持土壤。

四、促进效果与作用模型

（一）心理韧性各维度的促进效果

太极拳课程融入思政之后，对于心理韧性的各个维度都有着

突出的推动作用。在认知层面，学生的思维变得更为辩证，看问

题越发全面，灾难化思维有所缩减；就情绪而言，可以更为熟练

地利用呼吸法迅速安抚自己的心情，主观幸福感以及积极情绪体

验大幅增多；至于意志方面，学风愈发扎实，应对艰巨任务时所

坚持的时间也变长。大体来讲，学生由较为消极、柔弱的应对方

式转变成更为主动、坚韧的成长型方式，其内心深处的保护因素

通过传统文化的滋润而得到了系统的提升。

（二）思政教育融入太极拳课堂的独特育人优势

太极拳课程融入思政元素时，会比单独开设心理课或者思政

课更具优势。太极拳把高深的大道理化为具体的肢体动作来执

行，做到了像盐溶解在水中那样自然地融入价值观，免去了那种

生拉硬拽的说教所引发的心理抵触情绪。这可称作全方位的人才

塑造工程，既锻炼身体又调节心态还能提升道德素养 [6]。而且这种

寓教于乐、动静交替的方式很契合当下大学生的学习喜好，既能

强健体魄减轻压力，又能洗涤心灵振奋士气，真是润物细无声，
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潜移默化地做到育人效果。

（三）太极拳课程思政促进心理韧性的整合模型

本研究塑造起一个从外到内、身心统一的综合模型，该模型

的核心在于“文化认同—身心调控—社会支持”这种三元互动机

制。其最外层是课堂群体练习所给予的社会支持体系，能营造出

安全的归属感；中间层则是身体训练和心理调节相配合的身心调

控体系，形成稳定的内核；而最内层就是传统文化课堂认同被激

发起来的文化意义体系，带来坚韧的价值感 [7]。这三个体系相互交

织，不断循环，使得学生从外部得到力量，在内心产生意义，从

而实现认知、情绪、意志韧性全面加强。

表1 三元互动机制的作用层次与核心功能

层次 核心机制 作用体系 主要功能

最内层 文化认同 意义体系 赋予坚韧的价值感，化解意义感危机

中间层 身心调控 稳定内核 降低生理唤醒，提升自我效能感

最外层 社会支持 归属体系 营造安全氛围，提供情感缓冲
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这一模型揭示了太极拳课程思政促进心理韧性的内在逻辑：

文化认同提供价值根基，身心调控锻造稳定内核，社会支持构筑

外部屏障，三者有机统一于身体练习的育人实践中。

五、结语

24式太极拳课程融入思政，这是在高校体育育人过程中加

强大学生心理韧性的一种有效方法。它把独特的身体哲学当作载

体，把心理创建融入到价值塑造当中，达成了传统文化和现代心

理健康观念的更新融合 [8]。这种做法显示，最好的心理教育未必就

是直接去讲心理，而是通过身心操作来涵养品格。未来要更深层

次地推进教学改革，使得太极拳这颗中华传统瑰宝能够在塑造时

代新人方面起到更积极的作用。
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