
2023年学太极拳的心得体会(模板5篇)
每个人都有自己独特的心得体会，它们可以是对成功的总结，
也可以是对失败的反思，更可以是对人生的思考和感悟。好
的心得体会对于我们的帮助很大，所以我们要好好写一篇心
得体会下面我帮大家找寻并整理了一些优秀的心得体会范文，
我们一起来了解一下吧。

学太极拳的心得体会篇一

还没上太极拳课之前，我对于太极拳是一点都不了解的，我
只听说过太极，而一听到太极我就会想到公园里的老头老太
的形象，觉得跟我们这个年龄段好象相差甚远。我觉得太极
拳应该也是太极的同类，也是差不多，都是很慢的，柔柔的。
学习了太极拳之后才知道，它让我受益非浅。

第一节课，老师给我们介绍太极拳，它十分注重它的意、形、
态，初学者一般都很难掌握它的力度。所以我在刚开始学习
的时候也是感到无从下手，但是在老师孜孜不倦的教导中摸
到了一点太极的门路，而我，当然也是学的很起劲。每次课
上看到老师为了教会我们满头大汗时，感到十分愧疚，于是
每次课后回寝室总会认真地复习。希望可以学会每个动作，
不负老师所望，以后可以每天耍太极拳，强身健体。

第一节课开始学习太极拳，老师首先让我们学会怎么样放松，
但是由于因自己对太极拳不了解，不能很好的接受，不懂为
什么老师跟师兄师姐能够看起来不用力、劲等却能把动作做
得很带劲，而我却不行，怎么做都不对。所以我在练拳时手
臂用着僵硬的力，结果造成全身紧张，各关节转动不圆，每
个动作看起来像故意摆姿势。

接下来，我说说自己这个学期学习太极拳的心得体会。



我觉得耍太极拳让我感到了全身心的放松。我们每天不是寝
室里对着电脑看书，写论文，就是坐在教室上课，整天保持
一种姿势，肌肉神经骨骼都僵硬了，放松是一种最好的治疗。
自从我开始学习太极拳之后，我隔天就打一遍来放松全身心，
促进睡眠。

在学完太极后，感觉自身的平衡能力加强了。以前，总觉得
自己小脑发育不全，平衡能力不好，太极的动作是百年来先
人不断摸索总结出来的，其平衡调节都以是非常精确的，所
以在练习时做准动作有利于锻炼平衡感。

练习太极更是帮我锻炼了我的专注力。学习太极，先学动作，
在学动作的时候，根本没有时间去想其他的事情;一旦学会动
作，就要注意自己的呼吸、以及意念。这样就会让自己集中
精力。

学习太极能帮我强身健体，终身受益。老师的悉心教导让我
对太极拳有了更深的认识，也有了更大的兴趣。太极拳柔中
带刚，借力打力，感觉既有体现武打的技击性，又体现了其
本身的艺术性。老师说，对于太极拳，我们要每天练习才能
够体味它的精髓的。

总之，通过本学期的太极拳学习，让我收获了不少。既让自
己身心得到了放松，也体会到了同学间的互相关爱，更加了
解到了老师的良苦用心。在以后的日子里，我会继续太极的
学习，更全面的了解太极拳，做到以拳强体、以拳养神。让"
提高全民综合素质"的口号从我做起，做一名合格的大学生。

太极拳学习心得600字（篇3）



学太极拳的心得体会篇二

太极拳是一项古老而神奇的武术，它以柔和、拳术和舞蹈的
结合为特色，让身心得到全面的锻炼。杨氏太极拳是太极拳
的一个流派，是很多人喜欢的一个选择。在我学习杨氏太极
拳的过程中，我收获了许多心得体会。以下将从理论知识的
学习、身体素质的提高、心理修养的增强、朋友圈的扩大和
福利的享受五个方面来探讨这个问题。

首先，在学习杨氏太极拳的过程中，我体会到了理论知识的
重要性。太极拳不仅仅是一种动作的表演，更是一个理念的
体现。只有通过学习太极拳的理论知识，我们才能真正领悟
其中蕴含的哲理和内涵。在学习过程中，我通过了解太极拳
的起源、基本原则和基本动作，以及各种应用技巧，为自己
的太极拳实践提供了理论支持。

其次，通过学习杨氏太极拳，我不仅仅提高了自己的身体素
质，还调整了自己的身体平衡。杨氏太极拳强调身体的柔和
和平衡，通过练习各种动作和姿势，我们的身体得到了全面
的锻炼。这不仅仅包括了肌肉的力量和柔软性的提高，还包
括了肺活量和心肺功能的增强。通过反复练习，我深刻体会
到了身体平衡的重要性，只有身体平衡才能保证太极拳动作
的准确和流畅。

第三，在学习杨氏太极拳的过程中，我发现它不仅仅是一种
身体的锻炼方式，更是一种心理修养的方法。太极拳注重身
心合一，注重于调整自己的情绪和心态，使内心保持平静和
稳定。通过长时间的练习，我逐渐能够控制自己的情绪和情
感，提高自己的自制力和耐心。这对我日常生活中的各种挑
战和困难都起到了积极的作用，我能够更好地应对压力，保
持平和的心态。

第四，在学习杨氏太极拳的过程中，我结识了许多志同道合
的朋友，扩大了自己的朋友圈。太极拳是一项受欢迎的运动，



吸引了许多爱好者。通过参加太极拳培训班和太极拳比赛，
我认识了许多同样对太极拳热爱的朋友。我们一起分享经验
和技巧，交流思想和信念，建立了深厚的友谊。这些朋友不
仅仅是人生的同伴，也是我学习的榜样和挑战者。

最后，学习杨氏太极拳不仅仅是为了锻炼身体和修养心灵，
还能享受到一些额外的福利。太极拳作为一项传统的武术，
拥有着丰富的历史文化底蕴，是我国非物质文化遗产的重要
组成部分。通过学习杨氏太极拳，我有机会参观各种太极拳
展览和比赛，接触到更多的太极拳艺术家和专家。这为我带
来了一种深刻的文化体验和审美享受，提高了自己的人文素
养。

综上所述，学习杨氏太极拳是一种全面并且有趣的经历。通
过学习杨氏太极拳，我不仅仅提高了自己的身体素质和心理
修养，还结识了许多志同道合的朋友，扩大了自己的朋友圈，
并且享受到了太极拳所带来的文化体验和审美享受。我相信，
学习杨氏太极拳将会成为我一生中宝贵的记忆和经历。

学太极拳的心得体会篇三

杨氏太极拳是中国传统武术中的瑰宝，以其独特的拳术技巧
和哲学原理而闻名于世。作为一名太极拳学习者，我有幸接
触到了杨氏太极拳，并深入学习了其中的奥妙。在这个过程
中，我不仅收获了强健的身体和灵活的肢体，更重要的是获
得了对生活的新体验和心灵的滋养。在此，我将分享我的心
得体会，希望能够对其他热爱太极拳的朋友们有所启示和帮
助。

首先，学习杨氏太极拳让我重新认识了平衡的重要性。太极
拳强调以柔克刚，通过身体的平衡和调整来发挥力量的最大
效果。在实践中，我发现只有身体各个部位的平衡协调，才
能使拳法发挥出最大的力量。这种平衡不仅仅体现在身体上，
也包括心态和情绪上的平衡。杨氏太极拳教会了我如何在面



对压力和困难时保持内心的平静和冷静，进而找到解决问题
的最佳方案。

其次，学习杨氏太极拳提升了我的集中力和注意力。太极拳
的招式和动作需要高度的集中力和专注力。在练习中，我不
断调整呼吸，注重自身的感受和身体的变化，这使我不再分
心于外界的喧嚣和杂念。通过与拳法的融合，我逐渐培养起
了一种专注力，使我在学习和工作时更加专心和高效。

第三，学习杨氏太极拳让我领悟到了柔韧与坚韧的平衡。太
极拳讲究“以刚克柔，以柔胜刚”，通过回旋、卸力等动作，
来利用对方的力量，并且顺势化解对方的攻击。在这个过程
中，我明白了柔韧与坚韧的平衡和相互依存。与此同时，太
极拳也教会了我如何面对挫折和困难。即使身体在练习中遇
到疲惫和痛苦，也需要保持坚持和坚韧的品质，这样才能在
修行太极拳的道路上走得更远。

第四，学习杨氏太极拳培养了我的耐心和毅力。太极拳的修
行是一个漫长而艰辛的过程，需要不断地重复练习和修正，
才能够逐步掌握和领悟其中的要领。在初学的阶段，我很容
易因为没有达到预期效果而产生挫折和疲惫。然而，随着时
间的推移，我逐渐明白了太极拳讲究循序渐进的原则，明白
了通过耐心和毅力才能达到长久的修炼效果。

最后，学习杨氏太极拳使我体验到了身心合一的境界。太极
拳注重内外调养的平衡，通过练习使身体变得柔软灵活，内
心平静宁静。在练习过程中，我感受到了身体与思维的交融，
一种身心和谐的感觉。太极拳不仅仅是一种拳术技巧，更是
一种修行方式，它帮助我探索和发现自我，使我逐渐成为一
个更加坚强和平衡的人。

综上所述，学习杨氏太极拳带给了我许多宝贵的体会与感悟。
通过修炼太极拳，我重新认识了平衡的重要性，提升了集中
力和注意力，体会到了柔韧与坚韧的平衡，培养了耐心和毅



力，并且体验到了身心合一的美妙境界。太极拳教会了我如
何与自己对话，如何与他人和谐相处，如何在快节奏的社会
中保持内心的宁静与平衡。我相信，只要坚持下去，太极拳
会为我带来更多的智慧和启示，也祝愿其他太极拳学习者能
够领略到太极拳给予的种种益处。

学太极拳的心得体会篇四

开太极起式：

1、无极开始三个圆，第一个圆是丹田左右前后轻微移动，太
极拳学习心得。是一维的，水平面的，额状轴的，矢量轴的
位置划圆。

2、第二圈，向左迈左腿，左腿为金；腰为土，土生金；屈膝，
双手划弧形的小圆，手指右摆，再向后，最后后，两腿伸直，
手自然下垂。

3、第三圈：先向左，两手向左前45度方向平举，平行，平肩，
向前转，齐眼，向右45度，向后屈膝摆正。开太极结束。

金刚捣锤：

第一步：

左手逆缠，右手顺缠。右手走立圆，是绕失状轴的圆，从丹
田开始逆缠走，拇指过中线，往上走，到左肩处，左手是个
斜平圆，向外逆缠以后，向上。手臂不要伸直，沉肩坠肘，
至右手手心向里，左手手心向外（水火相应）

第二步：

身体右转，绕垂直轴，右手逆缠，同时，左髋落实，右脚脚
后跟向内抠，右手做逆缠，手心开始向外。



第三步：

右髋落实，重心右移，两手向后捋，同时，左腿提膝勾起脚
尖，勾脚尖，肌肉是拉紧的，可以挂对方的腿。虽然不发力，
却有力量。

第四步：

重心下沉，左脚外出，开立，脚跟擦地前出，这样的技击效
果，不容易被阻碍。脚跟着地，往前上步，太极的步法，上
步可以当成一个功法来看待。脚伸出去以后，脚尖微微上翘，
收脚时抬腿即可。左脚要向斜前落脚，同时步子不能太大。
同样是相对距离为两肩的宽。

第五步：

重心前移，左腿下塌，外捻即是腰做平转，腰此时是松的，
受到的力不会传到双腿上去。同时，左手逆缠在前外伸，右
手顺缠在后跟随。右手在左臂肘下的位置。

第六步：

右手逆缠上捧，后捋，微后坐，腰左转，形成五行桩桩步，
右手走一个斜弧线，左手在右手下这个位置。左下右上，但
是不能转的过大。转过来后，右手不能过身体中轴线。

第七步：

重心向前移，左髋踏实，右腿蹬，左手逆缠出，左髋落实，
左转腰，带动右腿，远踢近膝（远用脚踢，近用膝撞），落
右脚，右手顺缠向内合，握拳，左手下沉，发沉裆劲。此时
右髋虚，左髋实。右手落拳，同时右脚落地，且用意不用力。

心得补充：



1、两脚的横向距离应该与肩宽相当，差距不能太大。身体是
正向时。两脚间的距离即为肩宽。当身体侧向时，两腿也不
在一条直线上。两脚之间的距离也差不多是相对肩宽。

2、五行桩时，注意两脚的相对距离：后脚和前脚的延长线的
距离，始终和肩宽是相应的。

3、金刚捣锤是太极拳里最重要的，最复杂的一式，它蕴含着
棚、捋、挤、按、采、挒、肘、靠等太极八种方法，也是入
门的第一式。

4、右手顺时针旋转为顺缠，逆时旋转为逆缠，左手逆时针旋
转为顺缠，顺时针旋转为逆缠。太极处处都是圆，手臂在画
圆，就像太阳地球，手本身在画小圆，陈鑫对缠法的评价：
太极拳者，缠法也。

5、基本原则两条

一是动作应符合生理解剖学的规律，有益于健康，不能有害
健康。

二是动作应符合符合生物力学的规律，有利于武术的运动，
虽然传承的是金洪派太极拳，但要用这两个原则去修正，这
就是新太极。

6、关于额状轴，矢状轴，垂直轴，额状轴，解刨学的概念：

垂直轴有通过左肩，通过右肩，还有通过头顶中轴的。失量
轴有谭中穴，丹田穴。额状轴有肩部，髋部，还有膝，脊柱
有很多关节，每一个关节都可以当做一个轴做旋转。

7、身体要灵活性，可以把任何一个部位作为圆心，当攻击其
他部位时，可以通过圆的旋转将力化掉。



8、运动的要领，运乃气息的连绵不断，运转。动是位置的移
动，通过力量来改变，这力量可以是内在的，也可以使外来
的。篮球，足球等运动都是运少动多的活动，而太极拳是运
多动少的活动。

9、虚灵顶劲：虚灵顶劲即“顶头悬”。练拳时讲究头部的头
正、顶平、项直、颏收，要求头顶的百会穴处要向上轻轻顶
起，同时又须保持头顶的平正。要使头正、顶平，就必须使
颈项竖直、下颏里收。顶劲不可过分用力，要有自然虚灵之
意。做到虚灵顶劲，精神才提得起来，动作才能沉稳。扎实。

10、气沉丹田：气沉丹田，是身法端正，宽胸实腹，“意注
丹田”，意识引导呼吸，将气徐徐送到腹部脐下。太极拳在
运动时，一般都是采用腹式呼吸，同时“意注丹田”，这样
能达到太极拳“身动、心静、气敛、神舒”的境地。用腹式
呼吸来加深气息的深长，应自然、匀细、徐徐吞吐，要与动
作自然配合，不能用强制的方法。要求整套动作都要与一呼
一吸结合得非常密切，应根据动作的开合、屈伸，起落旦进
退、虚实等变化，自然地去配合。一般地说，呼吸一总是与
胸廓的张缩、肩肿的活动自然结合着。在一个动作里，往往
就伴随着一呼一吸，而不是一个动作固定为一吸或是一呼。
这种与动作自然配合的方法运用得当，可以使动作更加协调、
圆活、轻灵、沉稳。

11、圆裆松胯：裆即会阴部位。头顶百会穴的‘虚灵顶劲”
要与会阴穴上下相应，这是保持身法端正、气贯上下的锻炼
方法。裆要圆，又要实。胯撑开，两膝微向里扣，裆自圆。
会阴处虚上提，裆自会实；加上腰的松沉、臀的收敛，自然
产生裆劲。太极拳讲究“迈步如猫行”，要求步法轻灵稳健，
两腿弯屈轮换支持身体进行活动。因此胯部关节须放松，膝
关节须灵活，才能保证上体旋转自如，踢腿、换步灵便。

12、沉肩坠肘：太极拳在松肩的前提下要求沉肩坠肘，两臂
由于肩、肘的下坠会有一种沉重的内劲感觉，这就是上肢内



在的道劲。两肩除沉之外，还要有些微向前合抱的意思，这
能使胸部完全涵虚，使脊背团成圆形。两肘下坠之外，也要
有一些微向里的裹劲。这样的沉肩坠肘，才能使劲力贯串到
上肢手臂。

13、舒指坐腕：舒指是掌指自然伸展，坐腕是腕关节向手背、
虎口的一侧自然屈起。掌的动作是整体动作的一部分，许多
掌法都是与全身动作连成一气的，因之舒指坐腕，实际是将
周身劲力通过“其根在脚，发于腿，主宰于腰，形于手指”，
完整一气。

14、三个面形成三维空间，也好似老子说的道生一，一生二，
二生三，三生万物，当用身体的运动创造出属于自己的空间，
在里面，开始了自己的太极运动展现，暗合宇宙规律。

老师强调，太极里有太极，宇宙里有宇宙，身体每个部分都
暗含太极，至于太极到底是什么，老师说的，我也没怎么理
解，就我理解来，太极的意思，莫非是本源的能量？至于太
极里有太极，宇宙里有宇宙，这个通过《无量之网》里的宇
宙全息图的解释就很容易理解了吧。太极拳，应该就是去练
习回归本真，感受最初最纯净的能量的震动吧。

学太极拳的心得体会篇五

太极拳作为中国传统武术的代表之一，以其舒缓的节奏和流
畅的动作而广受欢迎。作为一位健身爱好者，我对太极拳产
生了浓厚的兴趣，并决定学习杨氏太极拳。杨氏太极拳是太
极拳的几个派别之一，具有缓慢、柔和、流畅、静中有动的
特点，适合中老年人和想要增强身心健康的人。在学习杨氏
太极拳的过程中，我获得了许多宝贵的心得与体会。

第二段：身心合一的体验

太极拳注重内外兼修，让人在身体的锻炼中更加注重内心的



平静。学习杨氏太极拳的第一件事就是学会调整自己的呼吸。
通过深而慢的呼吸，可以让身体的能量得到平衡和流动。在
呼吸的指导下，我开始按照指导者的动作，缓慢地舞动双臂。
随着练习的进行，我渐渐能够感受到身体内部的力量在不断
积累和释放。这种身心合一的感觉让我感到异常舒适，让我
更加专注于自己的动作和呼吸。

第三段：修身养性的启示

杨氏太极拳强调“以柔克刚”，在练习中要学会放松、平衡
和调和。在学习太极拳的过程中，我渐渐意识到生活中的问
题和困难都需要以柔克刚的态度去面对。在面对困难和压力
时，我学会了保持一颗平和的心态，以更宽广、更柔软的角
度看待问题。此外，我也体会到人生中的许多问题并不需要
我们用力去解决，而只需要我们保持内心的平静和冷静，问
题总会自然而然地得到解决。太极拳的练习帮助我修身养性，
让我在日常生活中更加从容和宽厚。

第四段：培养耐心和毅力

杨氏太极拳的动作缓慢而复杂，学习起来需要耐心和毅力。
每一个动作都需要我细细品味和反复练习，才能够掌握其中
的真谛。初学时，我常常感到迷茫和挫折，但我坚持下来了。
通过不断的练习，我的身体逐渐适应了太极拳的动作，我的
心情也变得积极起来。我意识到在学习任何一项技能时，都
需要准备好面对困难和挑战，以持之以恒的毅力和耐心去克
服。太极拳的学习让我坚信只要付出足够的努力，任何一项
技能都能够掌握。

第五段：太极拳的终身学习

学习杨氏太极拳的过程很有趣，但我也明白这只是个开始。
太极拳的学习是一个终身的过程，只有不断地练习和钻研，
才能够达到更高的境界。通过学习太极拳，我不仅获得了身



体的健康和柔韧，也培养了内心的平静和宽容。我希望能够
继续深入学习，通过太极拳来探索更多关于身体和心灵的奥
秘，以提升自己的身心健康。

总结：通过学习杨氏太极拳，我获得了身心合一的体验，明
白了修身养性的重要性，并培养了耐心和毅力。太极拳的学
习不仅能够带来身体上的好处，也能够提升心灵的境界。我
将继续学习和探索太极拳的奥秘，以求更高的境界和更好的
身心健康。


