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Abstract
This study is based on the importance of coordinated development of physical education and personality education emphasized in the 
“Special Action Plan for Mental Health Work (2023-2025)”, as well as the requirements of improving the social psychological service 
system and crisis intervention mechanism proposed in the 2025 government work report. By analyzing the changes in psychological 
health levels between the experimental group and the control group before and after the experiment, the positive role of Wing Chun 
teaching in improving the psychological health level, especially psychological resilience, of adolescents was verified. Explore the 
effective educational path of Wing Chun teaching in strengthening the mind through physical fitness.
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摘  要

本研究基于《心理健康工作专项行动计划（2023—2025年）》中强调的身体教育与人格教育协调发展的重要性，以及2025
年政府工作报告提出的健全社会心理服务体系和危机干预机制的要求，通过分析实验组与对照组在实验前后的心理健康水
平变化，验证了咏春拳教学在提升青少年心理健康水平、特别是心理韧性方面的积极作用。探索出咏春拳教学在以体强心
方面的有效育人路径。
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1 引言

随着社会的快速发展，青少年面临着越来越多的心理

压力和挑战，《心理健康工作专项行动计划（2023—2025年）》

明确提出了身体教育与人格教育协调发展的紧迫性和重要

性。因此，如何在教育中实现身体教育与人格教育的协调发

展，成为当前教育领域的重要课题。咏春拳作为中国传统武

术的瑰宝，作为一种集内家拳法和近身短打于一身的传统武

术，不仅具有招式多变、运用灵活的特点，还蕴含着丰富的

文化内涵和育人价值。除了强调身体的协调性和灵活性，更

蕴含着丰富的哲学理念和行为准则。本研究旨在探讨咏春拳

教学在提升青少年心理健康水平，为青少年教育提供新的思

路和方法【1】。

研究现状：

1.1 教学实践体系的多元化构建

1.1.1 课程普及与标准化

国内有些地方将咏春拳纳入课程体系，如浙大附中开

设咏春选修课，吸引上百名学生参与，学生反馈通过练习，

提升了专注力和自信心。佛山勒流中学通过“以赛促练”模

式，将咏春拳的“刚柔并济”哲学融入日常教育，促进学生

身心协调发展。

1.1.2 非遗传承与公益推广

非遗传承人通过进校园活动推广咏春拳文化，如东莞

梁宇熙团队自 2014 年起深入幼儿园及中小学传授核心技法，

强调武德教育。香港咏春学校创办人 Nima King 通过线上线

下结合的教学模式，吸引全球学员，将咏春精神与生活哲学

结合，帮助学员应对心理压力【2】。     

1.1.3 师资培养与教材创新

广东省“百师带百校”项目培训骨干教师，系统教授
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咏春技术、武德礼仪及校园文化建设。高校如佛山科学技术

学院将咏春融入公共体育课程，强调“回归技击本质”，健

康知识 + 实战训练，形成“健康 + 技术”双轨教学体系。

1.2 心理与德育路径的实证研究

1.2.1 心理健康的科学验证
抗压与情绪管理：咏春拳的呼吸与动作协同训练（如

“摊、膀、伏”）可提升情绪调节能力，缓解焦虑和抑郁。

研究显示，参与咏春训练的学生心理韧性显著增强，学习压

力得到有效释放。

专注力与反应力：咏春的“黐手”训练要求快速反应

与专注，强化手眼协调和空间感知能力，浙江大学附中学生

反馈练习后“思维更敏捷，反应更灵活”。

自信心与抗挫力：弱势群体通过咏春训练增强自我效

能感，如女性学员表现出更高的自信心。

1.2.2 德育与文化认同的深度融合
武德教育：叶问第三代弟子姜涵泷在教学中强调“留

情不出手，出手必无情”，倡导以理服人而非暴力解决冲突。

湖北“三战咏春”将“仁义礼智信”纳入师门准则，培养学

员的社会责任感。

哲学内化：咏春的“中线理论”“以柔克刚”等理念

被诠释为生活智慧，如学员将“归中”“卸力”等动作应用

于人际沟通，减少冲突。

民族精神培育：鹤山市通过《咏春拳文化》德育课题，

将拳术与“正心修身”结合，强化学生对传统文化的认同【3】。

1.3 研究创新与跨学科探索

1.3.1 教学方法的革新
佛山科学技术学院提出“攻防对抗”教学模式，将套路、

黐手、搏击结合，增强实战性与趣味性。部分课程引入运动

处方和体质测评，形成“健康知识+技术训练”体系，契合《“健

康中国 2030”规划纲要》要求。

1.3.2 科技与文化的融合
利用 VR、投影技术模拟实战场景，提升训练沉浸感；

通过社交媒体和在线社区扩大传播范围。音乐剧《咏春》结

合说唱、舞蹈等现代元素，吸引年轻群体关注传统文化。

1.3.3 跨学科理论支撑
心理学研究证实咏春训练可激活前额叶皮层，提升执

行功能；运动医学领域关注其对慢性病（如腰颈椎病）的康

复作用。文化学者则从道家“柔弱胜刚强”思想解析咏春哲

学，深化其文化内涵。

1.4 现存挑战与未来方向

1.4.1 传承与普及的瓶颈
年轻一代因学业压力大，参与度低，传统师徒制难以

适应现代社会节奏，需通过公益课程和激励机制扩大受众。

1.4.2 理论研究的深化需求
现有研究多聚焦实践案例，对心理干预机制（如应激

反应调节）、文化认同路径的实证分析不足，需结合心理学、

教育学开展跨学科研究【4】。

1.4.3 政策与社会协同
部分地区师资与资金短缺，需借鉴佛山“百师带百校”

模式，推动政府、学校、社区联动，形成长效支持机制。

当前咏春拳教学在“以体强心”路径上已形成“校园

普及 + 非遗传承 + 国际推广”的多维模式，但其理论体系

与实践创新仍需进一步深化。但仍需在标准化教学体系，未

来需结合现代教育技术、跨文化传播及政策支持，推动传统

武术在新时代的育人价值最大化。

2 研究方法

2.1 研究对象
本研究选取我校城市轨道交通车辆专业大二年级学生

作为研究对象，实验组 30 人，平均年龄 18.62±1.30 岁；对

照组 30 人，18.68±1.28 岁。实验组参加为期 16 周的咏春

拳选修课学习，每周 2 学时；对照组未报选修咏春拳课的

学生。

2.2 研究工具
本研究采用青少年心理韧性量表（PRS）作为研究工具，

旨在评估青少年在逆境中的心理适应能力。量表包含目标专

注、情绪控制、积极认知、家庭支持和人际协助五个维度，

采用 5 点计分法，总分范围 27-135 分，分数越高表明心理

韧性越强。

2.3 研究程序
在实验过程开始前，实验组和对照组均完成青少年心

理韧性量表测量前侧，并经过分析，实验组前测均值 (3.104)

与对照组前测均值 (3.107) 非常接近，差异仅为 0.003 分 ，

t 统计量为 -0.067，p 值为 0.947 ＞ 0.05，表明两组前测得分

无统计学显著差异方差齐性检验 p 值为 0.911 ＞ 0.05，说明

两组方差齐性假设成立两组标准差相近 ( 实验组 0.205vs 对

照组 0.204)，说明离散程度相似，样本量均为 30 例，样本

量相同。 实验组和对照组在前测阶段的心理韧性得分不存

在显著差异，满足实验设计的随机分组要求。这为后续比较

干预效果提供了良好的基础，可以认为两组在干预前的心理

韧性水平是同质的。 

为了确保实验顺利进行，告知两组受试者实验的严谨

性，要自愿且认真参与实验过程。

实验过程：实验组参与为期 16 周，每周 1 次，每次 2

课时咏春拳学习。对照组参与同等时间、频次的除咏春拳以

外的其他体育运动。实验组学生在参加咏春拳选修课期间，

接受专业的咏春拳教学训练，包括教受咏春拳文化理念，基

本手法、步型、拳术套路及攻防组合技术【5】。

2.4 统计分析统计分析
采用 SPSS23.0 进行数据处理和分析，采用独立样本 t

检验对实验组和对照组心理韧性组间差异进行分析；采用配

对样本 t 检验进行 组内差异分析，通过 Process 宏程序检验
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中介效应，p= 0.05 代表具有统计学意义。

3 研究结果与分析

独立样本 t 检验结果，实验组和对照组的心理韧性总

分及五个维度在前测得分无显著差异。（见表 2）干预后，

实验组和对照组的心理韧性总分，情绪控制和人际协助均

存在显著差异。实验组的心理韧性总分显著高于对照组

t=8.56，p=0.006。实验组的目标专注得分显著高于对照组，

t=15.59,p=0.0001. 实验组的情绪控制得分显著高于对照组，

t=4.95,p=0.006。实验组的积极认知得分显著高于对照组，

t=16.66,p=0.0001。实验组的家庭支持得分显著高于对照组，

t=6.77,p=0.001. 实验组的人际协助得分显著高于对照组，

t=6.31，p=0.001。

3.1 实验组与对照组在干预前后的心理韧性水平组

内差异

配对样本 t 检验结果表明，干预前后实验组在心理韧性

总分上存在显著差异。干预后实验组的目标专注得分显著

高于实验组干预前，t=-19.32，t=0.0003 干预后实验组的情

绪控制得分显著高于干预前，t=-6.38，p= 0.001。干预后实

验组的积极认知得分显著高于干预前，t=-12.25，p= 0.001。

干预后实验组的家庭支持得分显著高于干预前，t=-5.47，p= 

0.003，干预后实验组的人际协助维度得分显著高于干预前，

t=-10.72，p= 0.0001。

3.2 心理韧性水平测量提高与自我评价报告的对应

关系

青少年心理韧性与实验组自我评价报告问卷

序

号
自我评价 描述

1
心理韧性主观

评价
实验组 93.3% 受试者感觉心理韧性提高

2 目标关注能力 实验组 96.7% 受试者感觉目标关注能力提高

3 情绪控制能力 实验组 93.3% 受试者感觉情绪控制能力提高

4 积极认知能力 实验组 93.3% 受试者感觉积极认知能力提高

5 人际协助能力 实验组 96.7% 受试者感觉人际协助能力提高

6 家庭支持能力 实验组 93.3% 受试者感觉家庭支持能力提高

7
自我感觉是什

么因素引起心

理韧性提升

86.7% 认为主要受咏春拳文化理念，基本手

法、步型、拳术套路及攻防组合技术影响，

13.3% 认为是体能的提高。

心理韧性量表反馈的结果显示咏春拳教学对实验组学

生的目标专注、情绪控制、积极认知等维度均有显著提升作

用（P ＜ 0.05）。实验组的自我评价报告显示实验组 93.3%

受试者感觉心理韧性得到了提高，并且实验组也有 93.3%

或 96.7% 的受试者主观感觉在目标专注、情绪控制、积极

认知等维度也都有提高；实验组 86.7% 的受试者认为是受

拳术哲学理念（立身中正、意念集中、身心协同，达到内观

自我的境界，认识自我的优势和不足，发挥自我优势，克服

困难等文化理念）的影响。

本研究发现，咏春拳教学能够显著提升学生的心理韧

性水平，改善其认知功能和心理健康状态。并总结出主要是

咏春拳文化理念，基本手法、步型、拳术套路及攻防组合技

术促使学生心理韧性水平显著提高【6】。

4 结论与建议

本研究通过对照实验和主观自我评价验证了咏春拳教

学在提升青少年心理韧性、专注力，自信心，人际交往等方

面的积极作用。咏春拳不仅有助于青少年提升身体素质，更

能在潜移默化中引导他们形成正确的价值观和人生观。建议

将咏春拳等传统文化课程纳入学校课程体系，为青少年提供

更多元化的教育选择。
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表 1 散打组和对照组在干预前后心理韧性的组间差异（×±s） 

项目 实验组前侧 对照组前侧 t p 实验组后侧 对照组后侧 t p

实验组 (n=30) 对照组 (n=30) 实验组 (n=30) 对照组 (n=30)

心理韧性总分 80.5±9.84 83.9±10.26 0.48 0.57 106.7±8.63 84.7±10.14 8.58 0.006

目标专注 3.08±0.13 3.05±0.13 0.28 0.79 4.00±0.082 3.10±0.082 15.59 0.0001

情绪控制 3.325±0.096 3.33±0.10 0.00 1.0 4.05±0.25 3.35±0.13 4.95 0.006

积极认知 3.10±0.20 3.11±0.20 -0.07 0.95 4.03±0.10 3.13±0.05 16.66 0.0001

家庭支持 3.05±0.30 3.1±0.29 -0.29 0.78 3.87±0.10 3.08±0.26 6.77 0.001

人际关系 3.08±0.15 3.10±0.15 -0.19 0.85 3.85±0.24 3.08±0.18 6.31 0.001


