
2023年跆拳道心得体会(精选5篇)
心得体会是我们在生活中不断成长和进步的过程中所获得的
宝贵财富。大家想知道怎么样才能写得一篇好的心得体会吗？
下面是小编帮大家整理的优秀心得体会范文，供大家参考借
鉴，希望可以帮助到有需要的朋友。

跆拳道心得体会篇一

我是一个虎头虎脑的小男生，爱好广泛，课余生活丰富多彩。
画画、拉二胡、打羽毛球、练跆拳道……我最喜欢的要数跆
拳道。记得第一次去学跆拳道是个星期三。

妈妈带着我来到跆拳道室，好奇的我看到一位身材中等、体
格健壮的男老师，穿着一身白底带红黄火焰图案的运动服，
显得精神抖擞。他就是我们的教练员孟老师。刚开始，老师
让我们练习基本功——压腿。我以为压腿很简单，没等老师
说完就把腿跷在杠子上，使劲一压，“啊——”我苦着脸大
叫一声，感觉腿好像骨折了一样，好疼！原来练跆拳道这么
难啊！孟老师闻声走了过来，一边帮我揉腿一边和蔼地告诉
我：“压腿虽是最基本的动作，但是看上去简单，做好还是
需要掌握一些技巧的，要循序渐进，不能急于求成。”接着，
老师把要掌握的一些技巧给我仔细地讲了一遍。我稳下神来，
按老师的'指导站好体位，抬腿、压腿，练了一会，感觉好多
了。

一节课下来，在老师的耐心指导下，大家都掌握了这一基本
功。不知不觉学跆拳道已有2年多了。现在的我已学会了踢脚
靶、劈叉等更多的基本功，还能流畅地完成一二套拳式，练
得有模有样哩。我还当上了跆拳道队队长。上课时，我穿上
一身神气的跆拳道服，有力地喊着口令，带领队员们做出潇
洒的动作，像个真正的男子汉。在学校六一联欢会上，我们
还在舞台上作了精彩表演，赢来大家阵阵热烈的掌声。在那



一刻，我深深明白了“台上一分钟，台下十年功”的含义。

练习跆拳道不仅丰富了我的课余生活，还让我强健了体魄，
磨练了意志。我爱跆拳道

跆拳道心得体会篇二

作为一项以身体技能为核心的运动，跆拳道不仅锻炼身体素
质，同时也培养了运动员的心理素质和人生态度。在我这几
年的跆拳道训练中，我不仅收获了身体上的进步，更重要的
是在心灵上得到了丰富的收获和深刻的感悟。

第一段：热爱跆拳道的初衷与信念

在我接触跆拳道之前，我是一个性格内向的人，不太善于表
达自己，也很少参与到体育运动中去。而跆拳道的出现，让
我感受到了身体与心灵的彻底解放。通过反复练习基本动作，
我逐渐掌握了自己的身体，精神上也变得更加积极向上。跆
拳道的入门课程让我深刻体验到，这项运动更需要的是内心
的热情和自我驱动力，这也成为我坚持练习跆拳道的初衷和
信念。

第二段：跆拳道带来的身体变化和挑战

随着在跆拳道上的不断进步，我开始感受到身体上的变化和
挑战。首先是不断的身体适应，当我渐渐接受了训练强度和
难度之后，身体的机能也得到了提升。不断的跳跃和踢拳、
搏击也锻炼了我的协调能力和反应能力。其次则是冲破自我
心理的挑战。跆拳道赛事中不仅需要面对对手，更需要面对
自己的“自我”的阻挡。这时候，我更需要精神上的忍耐和
意志力的坚定，最终战胜自己。

第三段：跆拳道培养的团队精神和人生的胜利口号



一直以来，跆拳道注重的是个人修行和心态修炼。但在训练
中，团队协作和互相帮助显得尤为重要。一起度过的汗水，
血泪和努力，让相互之间产生了深厚的情谊和信任。同时，
在比赛中也需要磨合得到的团队精神，团队所追求的胜利口
号就是人生中最为重要的目标，这也让我在跆拳道中更加坚
定了前行的信念和力量。

第四段：跆拳道带来的人生感悟和内心升华

习武修身，跆拳道不仅让我变得更加体魄健康，同时也让我
在心灵上得到了一些特别的感悟和体会。在比赛中，尽可能
保持好的心态，不仅能够创造好的成绩，还能够感受到心灵
上的升华和成长。对于生活中的种种困难，不论是什么挑战，
只要用心去践行，总能找到一个适合自己的解决方案。在跆
拳道中，我学会了勇气和坚韧，也逐渐对自己拥有了更为明
确的目标和追求。

第五段：未来在跆拳道中不断前行的目标与展望

跆拳道不仅打造了“拳拳到肉”的身体强度，更让我体验到
了大胆追求的精神和自我超越的力量。未来，我仍将会在跆
拳道的道路上不断前行，深化自身技能和修炼修心，尽可能
地发掘自己潜力，在团队之中用自己的能力去奉献。无论是
在练习中，还是在人生中，这种踏实向前的态度和勇气精神，
都将让我继续前行，不断攀登新的高峰。

跆拳道心得体会篇三

跆拳道技术方法中占主导地位的是腿法，腿法技术在整体运
用中约占3/4，因为腿的长度和力量是人体中最长最大的，其
次才是手。腿的技法有很多种形式，可高可低，可近可远，
可左可右，右直右屈，可转可旋，威胁力极大。这就要求我
们身体有很强的柔韧性，每次训练前的热身也使得我们身体
尤其是腿部的柔韧性增加了很多。



品势跆拳道，要求在气势上给人以威严，多以发出洪亮并带
有威慑力的声音来显示自己的能力，提高自己的斗志，借以
在气势上压倒对手，争取在心理上战胜对手。

冰冻三尺非一日之寒，一学期要想真正学好跆拳道也是不太
可能的。但却达到了学习的目的——强身健体，关键时候用
来保护自己。课前的小游戏不但有一定的热身作用，也促进
了我们之间的交流，希望老师以后能坚持课前小游戏。再提
个小小的建议吧，一学期下来感觉踢靶子的时间有点少，平
时我们也没有道具很难在课下练习，希望老师以后能适当增
加课堂上踢靶子的时间。

跆拳道心得体会篇四

跆拳道，是一项体验不同寻常的运动。它不仅能够锻炼身体，
增强身体素质，更能够培养与成长自身的性格和精神品质。
在我学习了跆拳道的四年的时光里，我深深感受到了它对我
的人生带来的积极影响。

第二段：提出收获

跆拳道让我学会了耐心和恒心。在跆拳道的学习过程中，不
仅仅是简单的打击技巧的训练，更需要不断进行体能的训练、
提高灵敏度以及反应能力等等。这不仅需要长时间的投入，
还需要坚持不懈，不放弃，才能达到所希望的目标。我从中
学会了耐心和恒心，让我能够在人生的道路中更加顺畅的面
对挑战。

第三段：谈谈个人成长

跆拳道让我不断面对困难和挑战，让我在不断地挫折中从中
成长。在面对每次比赛和每次考试中，我要想方设法克服困
难，从而得到胜利。在一次次的失败中，我逐渐学会了承受
挫折并且努力克服。我在不断的成长中变得更加自信，更加



坚定的拥有自己的目标和追求。

第四段：谈谈挑战

跆拳道的学习需要面对许多的挑战，不仅仅是技能上的挑战，
还有心理上的挑战。在比赛的时候，我需要承受压力和紧张。
每一次比赛前，我都会紧张到无法入睡。但这样的挑战却也
让我更成熟，更有信心。在赢得比赛后，我会得到成功的满
足感。在失败后，我会从失败中吸取经验教训，并继续努力
学习和训练。

第五段：总结

跆拳道不仅仅可以锻炼我们的身体，还可以培养我们的心理
素质。在跆拳道学习的过程中，我们不仅仅可以学会打击技
巧，还可以得到更加有价值的东西，比如坚定的自信心、勇
气、耐心以及恒心等等。总的来说，跆拳道带给了我丰富多
彩的经验，并让我更加地珍惜自己的健康和成长。

跆拳道心得体会篇五

跆拳道是一项具有艺术性和实用性的运动，作为一名跆拳道
爱好者，我深切体会到这项运动给我带来的身体和心理上的
提升。在这篇文章中，我将分享我的心得和体会，以及我是
如何通过跆拳道改变自己的。

段落二：跆拳道训练对身体的积极影响

在跆拳道的训练中，我们需要进行大量的反身动作，踢腿、
腿部力量练习和击打练习等，这些训练不仅可以提高我们的
柔韧性、体能和力量，而且还可以强化我们的人体机能。经
过长期的训练，我的身体变得更加灵活和健康了。而且，跆
拳道还可以提高我们的反应和协调能力，使我们在日常生活
中更加安全。



段落三：跆拳道教会了我如何保持专注

在跆拳道的比赛中，提高注意力和专注力尤为重要。为了在
比赛中取胜，需要保持对对手的警惕，注意他的一举一动、
步速和行动，同时分心会导致我们的失误。长期地，跆拳道
的训练使我更加专注，不论是在工作还是在学习中，都可以
保持高度的注意力和专注力。

段落四：在跆拳道中我学会了团结和互助

在跆拳道的训练中，我们以小组为单位进行练习，小组成员
相互鼓励、互相帮助，以取得更好的成绩。每个人都会借助
他人的经验和技能，推动整个小组的发展。通过团结和互助，
我们不仅可以获取技能，而且还可以建立良好的社交网络，
结交志同道合的人，并且外向性也会得到提高，从而增强自
己的社交能力。

段落五：结尾

跆拳道是一项充满挑战和快乐的运动。在这个过程中，我从
未停止的学习和进步，同时，在训练过程中也更深刻地认识
到了自己，从而取得了身心的平衡。我相信不管是谁，只要
用心去体验，就能从跆拳道中收获到丰富的经验和改善自己
的成果，这也是我坚信跆拳道的原因。


