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一、体育思政与大学生太极拳锻炼的融合逻辑

（一）体育思政对大学生心理韧性培育的价值定位

体育思政本质上要在身体活动里达成价值引领与品格塑造的
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摘      要  ： � 在“大思政”育人格局下，将体育锻炼与思政教育深度融合是落实立德树人根本任务的创新路径。本文从体育思政视

角出发，探析太极拳锻炼培育大学生心理韧性的内在逻辑与教学实践。研究认为，太极拳蕴含的哲学思想和运动规范

与思政教育元素高度契合，能够通过提升自我控制、稳定情绪、增强专注力等机制，有效锤炼学生的抗挫与复原能

力。文章进而提出目标引领、情境创设和集体演练等教学实施路径，并探讨了基于心理韧性与思政认同度关联评估的

教学优化策略，为高校体育课程思政建设提供理论与实践参考。
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目标，其发展心理韧性的价值取向并非只是施加压力这么简单，

而是着眼于深入挖掘积极的心理资本。它重视在实际的体育训练

场景当中，引领学生去感受并超越生理与心理两方面的极限，把

每次肌肉酸痛以及呼吸调控的过程，变成打磨意志、挑战自我的

引言

心理韧性是个体面对逆境、创伤、威胁时良好适应的能力，是大学生健全人格塑造的关键内容。高校体育课程以其身体实践与精神

磨砺的双重属性，成为思政教育生动的载体。太极拳作为中华优秀传统文化的瑰宝，刚柔并济、心静体松的运动特点，天然内化了修身

养性与意志锤炼的育人功能。将太极拳教学提升至体育思政的战略高度，系统性探索其培育学生心理韧性的内在机制与实施路径，对于

回应新时代大学生日益凸显的心理健康需求、创新思政教育形式具有重要的现实意义。
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思政教育机会 [1]。这样一种实用的价值取向，使得心理韧性的塑造

由静态的宣讲变为动态的亲身体验，促使学生在“做”的过程中

领悟坚守的意义，在“行”的过程当中体会到超越的价值，进而

做到个人抗压能力和精神境界一同得到提升，给坚韧人格注入生

动的思想内涵。

（二）太极拳运动蕴含的高校思政教育元素解析

太极拳运动并非仅仅是一种技术套路，它更像是一篇流动的

哲学经典，其中蕴含诸多思政教育要素。其中心要义“中正安

舒”，可被解读为人生态度端正、品行良好、价值取向公平正义；

而“舍己从人”的推手法则也与集体主义精神以及协作双赢的处

世智慧相契合。在练习过程中极力追寻“松、稳、慢、匀”，这

便是对抗浮躁心态的一种方式，也是形成良好行为规范的过程 [2]。

这种运动把和谐、辩证、坚韧等抽象文化理念化为具体的身体体

验，给大学生学会用辩证眼光对待成败得失，塑造旷达淡然的人

生观给予了鲜活的应用环境。

（三）二者融合培育大学生心理韧性的理论框架

太极拳同体育思政相融合以塑造心理韧性，能够形成“文化

濡化—身心锤炼—价值内化”这样逐步推进的理论架构。其一，

依靠太极文化的浸润，促使学生于文化认同当中创建起“刚柔并

济”的韧性认知根基；其二，在身体训练所产生的准逆境感受

里，经由掌控肢体、调整呼吸、凝结意念，真挚地优化自身效能

感以及情绪调控能力，这便是韧性产生的身心机制支撑。

二、太极拳锻炼提升大学生心理韧性的内在机制

图1太极拳培育大学生心理韧性内在机制示意图

上图清晰呈现了太极拳通过动作规范、呼吸调节、意念专注

三条路径协同作用，从自我控制、情绪稳定、抗挫能力层面逐层

赋能大学生心理韧性培育，下文将对各作用机制展开具体阐释。

（一）动作规范性与大学生自我控制能力的关联

太极拳动作具备很高的规范性，这是加强大学生自身控制能

力的直接路径。学习太极拳的一招一式，需精确把控肢体轨迹、

重心转换以及发力时间，这实质上就是不断抑制冲动、超越随意

性并形成秩序感的过程 [3]。当学生反复练习时尽力做到动作精准，

其大脑的执行功能就会得到加强，行为抑制能力和自身观察能力

也会随之优化。

（二）呼吸调节与大学生情绪稳定性的提升路径

太极拳采用腹式呼吸法，这种呼吸法需做到“细、匀、深、

长”，此乃调节大学生情绪的生理机制所在。这种独特呼吸模式

有益于激活副交感神经系统，缩减皮质醇等压力激素含量，迅速

改善焦虑、紧张等不良生理症状。在教学期间，若学生情绪起伏

时，引导其留意呼吸，并把心神放在“气沉丹田”这种节奏之

上，便是在塑造一条自动化的平稳情绪路径 [4]。长时间以往，这种

呼吸调节会由一项训练方法变成一种稳定的应对情绪的策略，从

而让个体遭遇突然压力之际，率先调动身体的平和反应，进而为

理性判断与积极应对营造出心理环境。

（三）意念专注对增强大学生抗挫折能力的交互作用

太极拳重视“用意不用力”“意动形随”，其意念专注的训练

对于提升抗挫能力有着多种交互影响。其一，在站桩或者行拳的

时候，不断专注“意守丹田”或者动作想象，可以有效地切断反

刍性沉思和灾难化思维，避免个体陷入由挫折引发的负面情绪之

中；其二，当意念达到高度集中时，练习者会进入到一种顺畅的

心理状态当中，感受到自己对身心的控制感以及效能感，而这种

积极的感受本身就是对抗挫折所致的无力感。

三、体育思政视角下的大学生太极拳教学实施路径

（一）思政目标引领下的高校太极拳教学设计

思政目标要围绕提升心理韧性展开，这就像红线一样贯穿着

太极拳教学设计的整个过程。教学目标不能再仅仅着眼于技术的

掌握，而是要转为价值的塑造，清楚地制定出诸如“坚韧”“平

和”“自控”之类的具体且可评定的思政与心理韧性发展目的 [5]。

在内容选取方面，可以偏向性地加入站桩、单势反复训练这些会

考验学生耐心和专注力的“乏味”部分，并把它们当作“守正笃

实”的修身功夫来阐述；至于教学方法，则采用叙事教学法，讲

诉先贤趣事以及招式背后的文化典籍，让学生在身体锻炼之时产

生情感共鸣，从而做到对韧性价值深层次的认可并去追寻。

（二）课堂实践中的挑战情境创设与引导策略

在安全的前提之下，有意营造恰当的挑战情境对于塑造心理

韧性十分关键。可以设立“静立三分钟”的站桩挑战以应对浮躁

之感，也可以要求在一遍拳当中达成“连绵不断，心无杂念”从

而考查专注度极限。当学生感到烦躁并且想要放弃的时候，教师

不必立即去安抚他们，而是应该运用“认知重构”引导策略，把

“我快要支撑不住了”转化为“这是意志力正在发展的表现”，把

酸痛感觉当作“身体智慧的凝聚”。

（三）集体演练对大学生团队归属感与支持感的强化

集体演练成为太极拳教学由“独善其身”迈向“群体共鸣”

的思政转化途径。当数十人动作统一、神情凝重而平静地一同演

练时，个体会被一股浓郁的群体力量和庄严的仪式氛围所包围，

深切体会到自己是集体不可或缺的一部分，进而收获超出个人范

畴的归属感与安全感 [6]。此类协调统一的集体活动，令学生在无形

的默契协作当中领悟到和而不同的团队理念，塑造起助人为乐并

得到他人帮助的良好品性，形成应对心理难题时坚实的社会支撑

体系。
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四、大学生心理韧性提升的效果反馈与教学优化

（一）大学生心理韧性水平与思政认同度的关联评估

考评要将显性的心理韧性指标同隐性的思政认同度联系起

来，从而创建起全方位的效果图景。心理韧性水平可以经由标准

化量表实施前测、后测以及追踪测量，客观地量化其变化情况。

思政认同度必要借助反思日志、焦点访谈等质性方法，深入探究

学生在价值观、文化自信、处世态度方面发生的微小改变，剖析

二者之间的联系属于考量的深入阶段 [7]。探寻心理韧性的改善是否

加强了他们对社会主义核心价值观的应用体会，或者说是思政认

同的加深给自身韧性增添了精神动力，这样的联系分析能够为精

准改良教学提供科学的循证支撑。

（二）教学过程中常见问题及融入思政理念的应对策略

教学过程中，常会遇到学生因动作复杂而产生挫败感，也有

可能觉得练习节奏缓慢很无聊。针对这种情况，不能仅仅施加压

力，而是要用思想政治理念来实施转化 [8]。对于挫败感，可以采

用“反求诸己”的内省态度，促使学生意识到学习曲线呈螺旋式

上升，承认自己的笨拙是成长的开始，进而把对自己的怀疑变成

一种向内探寻并蓄积力量的耐性；而当是因为节奏慢而感觉到无

聊的时候，可以解读其中所包含的静气与洞察能力，引领学生在

慢速练习当中去感受“致虚极，守静笃”带来的内心清澈宁静，

把浮躁的心境提升为对深层秩序的真挚领悟，做到深入地把握事

物的规律。

（三）持续优化高校太极拳思政教学的关键措施

持续改良要从教师、课程和机制这三个方面去努力。其一，

重点在于加强教师的双重育人能力，塑造起既懂拳理技法，又了

解思想政治教育规律的“双师型”教学团队，让他们变成有效的

价值引领者。其二，创建螺旋式上升的课程体系，在一、二年级

做到“基础课—提高课—文化研修课”这样的有机衔接，以保证

育人的连贯性。其三是建立课内外一体化的长效机制，将课堂教

学延伸至太极社团、校园展演和社会服务中，使太极拳成为一种

生活方式和文化实践，让学生在持续的文化滋养中，将坚韧、平

和的品格内化于心、外化于行。

五、结语

于体育思政视角下，以太极拳为载体培育大学生心理韧性，

是一条融健身、修心、立德于一体的高效育人路径。它将抽象的

思想引领附着于具身的运动实践，通过规训形体、调和气息、凝

聚意念，在潜移默化中磨砺出学生以柔克刚、从容应变的坚韧品

格与文化底气。展望未来，高校应持续深耕这一领域，完善理论

体系，创新实践范式，让这古老的东方智慧在新时代立德树人的

征程中焕发出蓬勃生机，为培育担当民族复兴大任的时代新人贡

献独特力量。
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