
最新练拳的心得体会 学习武术的心得体会
(精选5篇)

当我们经历一段特殊的时刻，或者完成一项重要的任务时，
我们会通过反思和总结来获取心得体会。我们应该重视心得
体会，将其作为一种宝贵的财富，不断积累和分享。下面我
给大家整理了一些心得体会范文，希望能够帮助到大家。

练拳的心得体会篇一

自去年习武至今已有一年余，在这一年中，我从武术中领悟
了许多东西也发现了更多需要学习的东西。

松静自然是我在习武过程中感触最深的，我认为是习武的根
本只有松静自然才能灵活，才能安稳，保持气血在体内顺畅
无阻，从而保证皮肤量在体内聚集而不散发出去。但是松静
自然不能过，所谓过犹不及，松必须有神、静也必须有神，
自然也要有控制，必须恰到好处，动作不能强求，有许多动
作必须要基本功为基础，基本功未到，强求动作会误入歧途。

基本功，尤其是站桩在武术中占有绝对的地位，武术是基本
功的武术，离开基本功，一切武功都是空的。

经过长时间的站桩，身体的内部发生很明显的变化，似乎关
节的方向或者说一种难以说明的东西存在于关节与骨骼，使
得整个的身体在整体结构和行动方式上与未经过站桩训练似
不同。

习武的疲劳与田径的疲劳不同，习武的疲劳可以很快得恢复，
但是田径的疲劳很难在短时间内恢复，而且习武的疲劳所增
长的是骨骼的少量，田径训练增长得是肌肉的办量，就持久
而言，骨骼的力量要强得多。



习武可以使人暂时从嘈杂的环境中解脱，放松心灵使消耗掉
的能量得到补充。

在太极拳中，立身中正是整个太极拳的精要所在，在打拳的
融个上过程中，都要保持身心的放松，身体的重量都要放到
大地上，但这需要稳固的下盘功夫，究其根据还要从站桩上
练起。太极拳的许多原则在生活中也有踪迹可循，包含着许
多深层次的道理做事，他人都要遵循的道理。

太极拳不仅是一门拳术，而且是一门哲学，需要不断地发掘
总结。

总之，这一年余的习武使我受益匪浅，我希望能有一个更好
的环境继续练习通过习武明白更多的道理。

练拳的心得体会篇二

我是一个从未学过武术的人，对武术的了解也就仅仅局限在
影视作品之中。下面我就说说自己学练武术的一些体会。

开始也是抱着试试看的态度来学习武术的，但是我想既然学
习了就要认真去学、去练。我的学习比较忙，所以每天下课
回家腰酸背疼，颈椎痛的直不起头，坐下后站不起来。可在
练习武术一段时间后，明显感觉好多了。说实话这时我还有
些怀疑这是否和练武术有关，还在想着会不会是心理作用呢？
但后来一些功效的显现让我彻底相信了它的真实性，这的确
是武术的功效。

原来早晨起床时总感觉没睡醒，困的难受，而练习一段时间，
早晨一醒来就会感觉头脑很清醒，浑身很轻松，毫无睡意；
再后来还有许多的功效显现，我就不再多说了……总之，现
在整个人的精神状态有了很大的改变，这是我周围人都看到
的效果，身体好了，心情也好了，这是我真实体验到的。



我感觉老师的教法和拳友们长时间的不断交流特别好，也就
是因为这个原因才能使我这个对武术一无所知的人能在这么
短的时间，有这么好的效果。很感谢我入门的老师提供这样
锻炼身体的机会，也很感谢老师能传授这么好的功法给我，
让我受益无穷。今天的功效是我做梦也没有想到的，我觉得
我很幸运，所以我会珍惜武术所结的缘分，坚持不懈的学练
下去。

以德养拳，以拳辅德。学拳还要强大德理论作铺垫，奥义就
是中庸之道。顺其自然，找到那个度。

在此我想真诚地说一声：谢谢老师。

练拳的心得体会篇三

武术教学经验，基层武术课安排是阶段性，很难使学生达
到“形神兼备”、“内外合一”所以要合理安排武术动作来
进行课堂教学。首先根据体育教学大纲合理安排教学计划，
其次要充分利用课堂的准备部分。第三，在武术教学时，要
根据武术的特点进行归类记忆有助于学生掌握武术套路。第
四，在武术教学时，要选择适合于武术教学特点的教法：(1)
对初学者采用分解教学法。(2)在授课时，口令与运动相结合。
(3)练习和呐喊相结合。(4)新授课时，学生的站位和练习方
向要固定。(5)灵活多样的教法。

基层教学不同于高校教学，基层体育课堂的教学时间是四十
五分钟或五十分钟，一节体育课，一般需要安排两个不同的
教学内容，这就使得在课堂教学过程中，一定要充分利用时
间，把课时计划好、完成好，达到预期的目标。这往往给基
层的体育老师带来一定的难度，尤其是武术教学。人们都知
道武术内容多种多样，其套路错综复杂，要求内外合一，形
神兼备，而中学体育教学大纲要求武术教学课时比例又很小，
且又是阶段性的。所以基层武术课堂教学很难使学生达
到“形神兼备”、“内外合一”。



1、根据体育教学大纲合理安排教学计划

对初学者来说，首先应知道什么是勾、掌、拳及弓步、马步
等，先学会手形变换、步型和手法变换等基本功，然后才能
顺利学习套路。例如，初级长拳的教学，其动作表面看似简
单，但实质上该套路具备了长拳的穿、蹦、跳、跃、方向变
化等运动特点。所以必须先教武术基本功以及相关的组合动
作练习。然后教学生五步拳。因为五步拳包括了武术的主要
步型和手法、动作少而简单、方向变化少，初学者易掌握，
也有利用培养学生学习的积极性。最后进行初级长拳的完整
教学。只有对基本功有针对性地进行强化练习，才能清理在
套路练习中的“绊脚石”，学生也会轻而易举地掌握长拳等
武术套路。

2、充分利用课堂的准备部分

要合理安排好武术课的准备部分，改单一的徒手操为武术操，
同时做一些武术基本功的练习，如：弹腿冲拳、弓步冲拳、
马步冲拳的转换、双臂绕环、仆步轮拍、正、侧压腿等。这
样做会使准备活动和基本练习衔接得紧密而充分，使学生建
立初步的动作概念，具备良好的武术基本功，便于今后进一
步学好套路。

3、根据武术特点，归类记忆

武术套路功防特点体现在一招一式中，因此在讲解时可以进
行模拟示范，这样使学生既提高了学习效率，又增强了记忆。
为使动作教学简单化，应首先帮学生找出套路动作的规律所
在。例如套路起势与收势方向应一致且位置相同，一般练初
级拳时，拳在腰间、拳心向上，冲拳时拳心向下等。

在套路教学中为了巩固所学套路，在复习课上，教师应采用
启发和提问式来提高学生对套路的理解记忆。如在初级拳的
教学中，不防这样提问：本套路中冲拳动作有哪些?推掌动作



有哪些?亮掌动作有哪些等等。通过这样归类提问使学生能够
理解和记忆套路，使表面看来无规律可循的套路变成有序可
循，同时也提高了学生的抽象思维能力，实现教学的真正目
的。

4、选择适合于武术教学特点的教法

(1、)对初学者采用分解教学法在武术课堂教学中，一般先采
用分解教学，如学初步拳时，先一招一式学会，再串联在一
起，使每个运动衔接起来，最后达到“形神兼备”。在学套
路前可先学会基本功，如在学长拳时，可先练一练跳跃练习，
再学大跃步前穿、击步腾空飞脚等时就容易多了。

(2)在授课时，口令与运动相结合使学生既能掌握动作节凑，
又能记住动作和名称。例如弓步冲拳、弹腿冲拳……。在复
习时，教师可只喊口令，让学生边练习边说出动作名称，使
学生进一步掌握所学动作。

(3)练习和呐喊相结合在练习初拳过程中，学生可大声齐
喊“哈”或“嘿”等。一是能齐;二是能增添力量和气势，达
到以气推动，以声助势的效果。

(4)新授课时，学生的站位和练习方向要固定否则容易使学生
动作路线产生错误，示范面最好是背面示范，这样容易使学
生看清方向、路线，以免产生站位和方向错误。

(5)灵活多样的教法武术种类繁多，结构复杂，但有它自身的
规律性、系统性和科学性。只要抓住其固有的特点，因势利
教，就不难完成教学任务，如针对它结构上的特点，就可以
把有难度的单个动作分散来教，实施“各个击破”的战术，
还可以把武术动作的名称，术语大大形象丰富，如“望月平
衡”;有的直接反应了动作结构和方法，如“跃步冲拳”，教
师就可以“开门见山”直接讲述动作的要领，再结合生动的
比喻和恰当的夸张，教学气氛就更活跃了。



练拳的心得体会篇四

打太极拳除了注意身体姿势正确外，还必须注意运动方法，
才能真正练好，打好太极拳。本学期在张老师的指导下，我
慢慢地认识到这点，现将课堂上所学的与自己领悟的记下来，
作为自己习武的心得。

自大一参加武协起，师兄师姐就一再提起这点，在“百人太
极”练习中，张老师也反复强调，但当时由于练习较少，一
直不能体会，虽自我感觉良好，但实际上却全绷得紧紧的，
或是身体疲塌松散，而且打拳时也不能做到心静，如今才意
识到：“心静”是指内心安静，心无杂念，把精神都中在运
动上，用意念引导动作，做到“意到身随”，而“体松”则
不是岙体疲塌松散，而是指精神与躯体都放松，身体处于一
种舒松自然的状态。在练习中还必须要注意“舒展”与“开
展”的区别，尽量做到“舒展”，这样才能达到一种周身舒
适的状态。

“连贯”指各动作间自然衔接，无明显停顿，使整套动作节
节贯通，连绵无断，即所谓势断意连。而反观过反，自己是
追求动作，各动作间间断极为明显，有时练得快时，干脆就
停下来等别人打。造成“势断”这是极为不可取的。再
看“圆滑”，它指的是动作变化自然，表现为手保持自然弯
曲，多保持空间的圆形，弧形等不同的曲线运动，具体表现
在太极推手与各动作之间。这也许是太极拳与别种拳法的差
异之一吧!

其实这一点应该归入第一点的“体松”中的，不过因为自己
老是做不到这一点，而且初学者也不易做到，故而特别指出。
在打太极拳中，只有做到软户松腰才能达到真正意义上
的“体松”，在松腰时，还要注意身要正，尽可做到直腰，
且尾骨也要下坐，这样才能达到“中正安舒”。

以身带手，太极拳是一种协调性运动，要求上下相随，即各



动作由脚而腿而腰一气完成，特别是在转身时，更应以腰为
轴，利用腰力及脚蹬力自然地把手带到正确的位置。在此期
间，还要注意手，脚动作与眼的变化相配合，这样才能做到
上下相随，以身带手。

以上的几点是我习武后的几点，提出看法，并且不一定能完
全做到，今后在张老师的指导下，我一定更加努力，争取真
正练好，打好太极拳。

练拳的心得体会篇五

武术是全方位的全身心的运动，它不紧锻炼我们的体育技能，
更能磨练我们的意志，所谓一日不练十年功，学习武术就要
下定决心，每天坚持锻炼，虽然有时候会觉得枯燥乏味，但
是中间一旦间断练习，功力就会大退。

武术也是一门积极性很强的运动，它从精气神到手眼身法步，
无一不要求规格的规范完整，更要在规格如此高之下体现武
术的艺术美，动是圆定是方，这样还是不够，还要加上动作
的完整性、节奏性。它从开始到结束都要求我们要有一个良
好的气质面貌。练武是很累的，是要吃的下苦的。不经一番
寒彻骨，哪得梅花扑鼻香。

2.1、压肩

动作要领：面对肋木或一定高度的物体，两腿开步站立，两
手抓握肋木，上体前俯下振压肩。要求练习者的两臂两腿要
伸直，下振幅度应逐渐扩大，压点集中于肩部，压力要由小
到大。压肩时两臂，两腿必须伸直，力点集中于肩部。

2.2、吊肩

动作要领：两脚开步站立，背对横杠或肋木，两手反握横杠
或肋木。然后屈膝下蹲，两臂拉直或悬空独立。两手抓紧横



杠，两臂拉直，肩部放松。

2.3、握棍转肩

动作要领：两脚开步站立，身胸挺直，两手握棍于体前，两
手距离与肩同宽，两臂下垂于腹前，目视两手。然后上举绕
至体后，再从体后向上绕至体前。动作要求两臂始终伸直，
两手握棍的间距不变，两手距离要合适，转动时两臂伸直上
举。

2.4、绕肩

动作要领：两腿成左弓步站立，左手放于左侧，右臂上举伸
掌于右侧。右臂以肩关节为轴，由右上方向后绕环。右臂由
后下方向前方继续绕环，然后再向相反方向绕臂。

3.1、对练是两人或两人以上，按照预定的程序进行的攻防格
斗套路。其中包括徒手对练，器械对练，徒手与器械对练等
三种练法。

3.2、踢、打、摔、拿等方法，按照进攻、防守、还击的运动
规律编成的拳术对练套路，有时打拳、对擒拿、南拳对练、
形意拳对练等。

3.3、器械对练，是以器械的劈、砍、击，刺等技击方法组成
的对练套路，主要有长器械对练、短器械对练、长与短对练、
单与双对练、单与软对练、双与软对练等多种形式，常见的
有单刀进枪、三节棍进棍。双匕首进枪、对刺剑等。

3.4、徒手与器械对练，是一方法手，另一方持器械进行的攻
防对练套路，如空手夺刀、空手夺棍、空手进双枪等。

3.5、集体演练：集体演练是集体进行的徒手、器械或能手与
器械的演练。在竞赛中通常要求六人以上，可变换队形，图



案，也可用音乐伴奏，要求队形整齐、动作协调一致。搏斗
运动，是两人在一定条件下，按照一定的规则进行斗智较力
的对抗练习形式。目前武术竞赛中正在遂步开展的有散手、
推手、短兵三项。

1、一定要控制耐力型、力量型的练习，可以进行柔韧练习，
以及短时间的速度型练习，果断拒绝长时间、枯燥地练习动
作和类似百米跑等大运动量、高强度的练习方式。

2、注意营养。

3、力量型的练习，最典型的是举重，倒是当时很有力量，可
惜骨关节会提前钙化，你的孩子就别想长高了。

4、要跟踪孩子的学习过程，注重师傅的练习方法。

1、学习武术可以强健孩子体魄好身体是一切行为的前提。孩
子学习武术不仅能强身健体，还可以培养孩子的忍耐力、增
强意志力。不仅如此，反复练习成套的武术动作，可以提高
孩子的记忆力、注意力，对孩子的文化学习很有帮助。文化
学习为静，武术为动，只要合理分配、动静结合，在寻求身
体强健的同时，不过度损耗孩子的精力，就可以使孩子身心
愉悦、平衡发展。

2、学习武术锻炼孩子的吃苦精神锻炼孩子吃苦耐劳、坚强的
意志力不屈不饶的精神。

3、学习武术可以培养孩子的礼貌武术讲究礼貌，自古有师道
尊严的传承，武术教练都会给孩子讲解礼仪和行为规范，这
对孩子的人格形成大有裨益。

4、学习武术让孩子健康成长孩子选择武术作为兴趣课程，可
以使孩子少玩或者不玩网游，这对于孩子的视力保护、骨骼
发育以及体态的健康成长都有着极大的正面效果，也可以使



孩子变得自信、开朗、大方、阳光。


