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ABSTRACT 

The level of physical and mental quality of college students has a great impact on their comprehensive 

development. Therefore, in practice, colleges and universities must pay special attention to improving 
the physical and mental quality of college students. Taijiquan is a very traditional sports in very 

traditional in our country. It has a strong function of mental health and physical fitness. At present, 

many colleges and universities have included Taijiquan in physical education courses, which can not 

only promote the promotion of Taijiquan, but also contribute to the development of college students' 
physical and mental health. 
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摘要 

大学生的身心素质水平对于其综合发展有极大的影响，因此，在实际中，高校必须特别注重提

升大学生的身心素质。太极拳是我国十分传统的一项优秀体育运动，其具有很强的修心防身、

强身健体作用，深受社会各界的喜爱。目前，已经有很多高校将太极拳列入体育课程中，这不

仅可以促进太极拳运动的推广，同时也有助于大学生身心健康发展，下面对此进行分析。 
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1. 太极拳的特点 

相关研究表明，当前大学生大多处于亚健康状态，

这使得社会各界对于大学生的身心健康关注力度越来越

高。新时期下，全面加强大学生身心健康教育，已经成

为开展素质教育的重要内容，在实际中必须全面加强大

学生身体锻炼，引导其树立健康的思想道德观念，促进

新一代高素质人才的培养。太极拳时我国优秀的传统体 

 

 

育项目，包含着丰富的中国传统文化及独特的技击理

论，同时太极拳不会受场地、年龄、时间等因素的影

响，大学生只需要做到长期锻炼，就可以获得好的强

身、健心作用。 

太极拳是我国十分优秀传统武术项目，其运动特

点是“极柔”，其是一项以“柔”为主的运动项目，

动作轻柔、缓慢，如行云流水，连绵不绝，太极拳的

动作呈现弧线型，转折和顺、圆滑，衔接自然流畅，
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在练习过程中，需要练习者动作、意念、呼吸相互配合，

放松心境，呼吸与动作起落结合。太极拳要求摒弃杂念，

将注意力集中在动作上，用意识引领动作，刚柔并济、

似柔非柔，表面上看起来动作不用力，但是每一个招式

都用劲于内。太极拳的动作需要身体处于放松的状态，

舒展圆活，促进气血运行，使得能量物质可以输送到组

织器官中，保证机体活力。 

2. 大学生身心健康现状 

对于健康，主要是指个体在生理上没有疾病，同时

在精神、心理、社会等方面都处于良好的状态，在判断

一个人的健康状况时，需要从生理上和心理上两个方面

进行。当代大学生要想真正的发挥出其生命价值，更好

的为社会发展贡献力量，就需要保证其具有强壮的体格

及健康的心理。从当前大学生的健康情况看，在生理上

大多处于亚健康状态，在复杂多变的社会环境下，很多

大学生不愿意参与到体育锻炼中，导致其身体素质逐渐

下降，特别是网络技术的发展，使得很多大学生更加愿

意将时间、精力用在网络上，而不是体育锻炼，这就造

成了其身体水平越来越差。与此同时，大学生的心理上

也存在一些问题，很多大学生在心理上容易产生焦虑、

迷茫、压抑等不良心理，当前的大学生，特别是大一新

生，其适应能力比较差，由于很多大学生都是独生子女，

其在人际交往中，往往会表现出以自我为中心，具有很

强的任性、自负特点，同时在学习、就业等压力的影响，

大学生会逐渐表现出一些心理障碍。如在学习上表现出

紧张、压力，在专业上有的学生对所学专业不满意，同

时还有的学生不能对专业学习、能力培养之间的关系进

行处理，加上大学的学习环境相对自由，很多大学生突

然从高中的高压环境下释放出来，会表现出不知所措，

造成了学习效果不好，打击到其学习信心。此外，还有

的大学生受各种因素的影响，会产生自卑、自我否定等

不良心理，影响到其健康发展。 

3. 太极拳对大学生身体健康的影响 

3.1 对神经系统的影响 

近年来，面对繁重的学习压力及快节奏的城市生活，

有很多大学生会长期处于精神高度集中的状态，从而很容

易出现精神疲劳、焦虑等不良状况。太极拳要求在运动中

放松心理、以意行气，这样就可以让大学生的大脑兴奋点

集中在一个区域，这就会削弱其他区域的兴奋感，促进了

学生大脑皮层兴奋、抑制的良好转换。因此，大学生在日

常生活中，通过练习太极拳，可以很好的消除自身的大脑

疲劳，促进大脑调节，有利于学生的良好发展。 

 

 

3.2 对运动系统的影响 

对大学生来说，其大多处于 18-22 岁之间，这一

时期是大学生身心发展最重要的时期，大学生要注重

对自身肌肉、骨骼、关节进行锻炼，从而促使自身更

加健康的成长。太极拳是以腰部为轴，呈螺旋式弧形

运动，动作连贯圆润，全身的肌肉会在放松下拧转缠

绕，经过长期的锻炼，可以让大学生的肌肉变得更加

具有弹性、韧性，促进了其体型改善。同时在运动过

程中，肌肉收缩会对骨骼进行牵拉，改善了骨骼血液

供应，增强了关节面骨密质，提升了关节稳固性，提

升了骨骼的抗压、抗弯等性能，促进了大学生运动能

力的提高。 

3.3 对呼吸系统的影响 

在进行太极拳运动时，需要通过腹式呼吸，保证

呼吸的深、长、匀、细，并且要做到与动作相互协调

配合。长期练习太极拳，可以提升大学生的呼吸深度，

促进其呼吸肌计量的增加，有利于肺活量的增加，同

时还可以让血液从肺部融合更多的氧输送到组织细胞

中，促进呼吸器官血液供应。实践表明，大学生长期

练习太极拳，可以有效的提升其肺部通气功能，提高

肺组织的弹性。 

3.4 对血管系统及淋巴系统的影响 

对于太极拳运动，其柔缓连贯、绵绵不绝，有利

于学生身体气血通达，促进血液循环，扩张毛细血管，

改善了学生的微循环功能，提升了细胞组织中的能量，

减少了肌肉中乳酸堆积。同时通过练习太极拳运动，

可以促进学生机体高密度脂蛋白的形成，可以将低密

度脂蛋白中和、清理掉，这对于保证血管壁弹性、血

管腔通畅有十分重要的作用。因此，大学生经常练习

太极拳还可以提升自身心血管系统、淋巴系统的功能。 

3.5 对消化系统的影响 

对于太极拳运动，可以有效的提高膈肌、腹肌收

缩舒张范围，并具有自我按摩肝、胆、胃、肠等功能，

能促进肝脏瘀血清除，有效改善肝功能，提升胃肠的

消化、吸收功能，有利于大学生身体内部物质代谢，

促进了大学生健康水平的提高。同时学生胃肠功能的

增强，还可以有效的预防肠炎、胃炎、溃疡等疾病，

有利于整个消化系统的改善。 

3.6 对循环系统的影响 

就太极拳这一项运动来说，其对人体身体影响方

面，除了上述几个地方外，还有一个重要的影响方面
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就是对人体循环系统的影响。这种影响主要是改善该系

统。人体中存在封闭的循环系统。并且通过跳动的心脏，

来压缩并吸收全身毛细血管中的血液与营养，并来回循

环。心血管和淋巴系统是决定循环系统好坏主要因素。

而刚好，太极拳能有效的促进这些系统的正常运行。主

要原因就是太极拳这个运动可以有效的增加血液循环，

疏通淤血，加快新陈代谢。以改善血液循环，增加血管

弹性，增强毛细血管和心肌血管的营养吸收。在如今的

医学中，已经无数次证明，正常的循环系统与人类的健

康息息相关。比如高血压和糖尿病等许多疾病都是与循

环系统的功能密切相关的。太极拳的日常练习，可以在

增加载脂蛋白上，来预防动脉硬化。 

4. 太极拳对大学生心理健康的影响 

4.1 对大学生自我意识的影响 

大学期间是学生完善自我的关键时刻，大学生只有

形成健全的自我意识，才可以更加积极主动的完善、改

善自我，促进自身的综合发展。就目前而言，很多大学

生都存在一定的心理问题，其关键在于大学生对自身缺

乏准确、客观的认识，不能正确的处理“我”与“外界”

的关系，从而产生自卑、自负、无法体验成功等不良心

理。太极拳是一项身心双修的运动项目，大学生在进行

太极拳练习时，不仅可以强大自身的体魄，同时还可以

培养自身的健全心理，大学生经过长时间练习太极拳，

会逐渐养成乐助于人、心平气和、明辨是非、心态积极

的心理，同时还会明显的提升自我意识、自尊心，帮助

大学生解决自我意识中的冲突，使得大学生的自我观与

外界观点相互一致，帮助大学生更加深刻、理性的了解

自我，促进大学生的心理健康发展。 

4.2 对大学生情绪的影响 

情绪是人心理活动的关键组成因素，当外界事物符

合人的某项需求时，就会引起人的积极情绪，反之则会

引起人的消极情绪。实践表明，任何一种心理疾病都会

在情绪上表现出来，对大学生来说，他们正处于心理发

展的重要阶段，受各种因素的影响，大学生在情绪上会

表现的十分明显，大学生的情感极为丰富，并且很容易

出现波动。当前的大学生在生活、学习、就业等因素的

作用下，精神处于高度集中紧张的状态，长期以往，就

会产生焦虑、抑郁、偏执、迷茫等负面情绪。而体育运

动则可以有效的改善大学生的负面情绪，使其找到宣泄

负面情绪的突破口，获取心理平衡。太极拳是我国传统

文化的瑰宝，其强调松活自然、柔和缓慢，在运动中需

要做到情绪平和、心境，这对于舒缓大学生的紧张心理

有极大的帮助。如果大学生可以长时间坚持练习太极拳，

不仅可以提高其身体素质，同时还可以引导学生修身养

性，保持稳定、平和的心态，使得大学生可以更加积极

的面对生活、学业。 

4.3 对大学生意志的影响 

意志是人特有的一种心理表现，是个体在完成相

应任务中，表现出来的支配、调节、克服困难的心理

过程，也是一个人在成长中十分宝贵的品质。对大学

生来说，要想在学业上获得成果，就必须树立顽强的

意志及不怕苦、不怕累的品质，就目前而言，大学生

的意志品质虽然在总体上具有较高的水准，但是在发

展中却很不平衡，大学生虽然具有一定的自觉性，但

是其惰性也与之并存；独立性虽然较强，但是也伴有

一定程度的依赖性。太极拳是我国的传统武术，其要

求练习者做到持之以恒、坚持不懈，大学生长期坚持

练习太极拳就会养成勤奋、坚毅、吃苦耐劳的良好意

志，在主观上会克服冲动、任性、懒惰的不良品质，

这对于大学生在现代生活中克服困难、敢于拼搏有极

大的帮助。 

4.4 对大学生缓解压力的影响 

现如今的社会，是快速而高效的社会，所有这些

都在高速运转，也就意味着是一个快节奏、快生活方

式的社会。但是同时随着社会的飞速发展，其给人们

带来了巨大的精神压力，这种压力始终影响着社会中

形形色色的人。就太极拳这项运动来说，其就是从内

而外地强调内心的平静，和对内在行为的养成。在太

极拳的练习过程中，要时刻保持镇定，冷静、舒缓，

莫要追求速度以致急功近利、半途而废。只有保持注

意力，放松身心，才能有很好的练习效果。可见太极

拳是一种缓慢的文化可以给人一种和平与清静的感

觉。当大学生进入社会时，他们面临着很多选择。因

此他们不仅需要更高的专业水准，而且还必须具备几

种良好的素质。另外他们还要有一定的实践能力和社

会适应能力。因此，在不久的将来，面对未知世界，

大学生一般都会承受巨大的心理压力，但通过练习太

极拳可以帮助他们变得从容，缓慢地精心养气，使他

们可以“在忙碌的时间中腾出时间”以致于在复杂的

生活中获得心理上的放松和愉悦。 

4.5 增强社交能力 

就太极拳这项运动来说，其可以对人们的性格进

行有效的塑造，使他们保持稳定和乐观，提高自信。

也可以控制不良情绪和错误的动机，帮助自己走向成

熟与稳重。另外，在心理抑郁方面，太极拳运动可以

起到很好的调节作用，也可以成就人际关系长期和谐

的环境。 

5.结论 

综上所述，大学阶段是个体在人生发展中最为关

键的一个时期，也是个体形成健康人生观、价值观、
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世界观的时期，同时还是大学生生理、心理逐渐完善、

成熟的阶段。大学生是社会发展的未来支柱，其不仅要

具有良好的专业知识、思想道德，同时还应该具有强壮

的体魄和健全的心理，这样才可以更好的发挥出大学生

的作用。太极拳是一项功能多样的传统体育项目，其不

仅可以强壮大学生的身躯，同时还可以陶冶大学生的情

操，锻炼其意志，这对于大学生的综合发展有极大的帮

助。因此，在实际中，高校应该进一步加强民族传统体

育—太极拳的宣传，鼓励更多的大学生参与到这项运动

中，带给大学生更多的乐趣。 
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