
最新武术太极拳体育课心得体会 学习武
术的心得体会(5篇)

心得体会是指个人在经历某种事物、活动或事件后，通过思
考、总结和反思，从中获得的经验和感悟。我们如何才能写
得一篇优质的心得体会呢？下面是小编帮大家整理的心得体
会范文大全，供大家参考借鉴，希望可以帮助到有需要的朋
友。

最新武术太极拳体育课心得体会 学习武术的心得体会
(5篇)篇一

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。



最新武术太极拳体育课心得体会 学习武术的心得体会
(5篇)篇二

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。

最新武术太极拳体育课心得体会 学习武术的心得体会
(5篇)篇三



我来这大学快满三年了，当初还以为大学的体育课会是一个
班的同学在老师的指导下学习和自由活动两部分组成的。可
是，想象终归想象。就在这种想象跟现实差距甚远的情况下，
我学了快两年半的武术课程。

“武术”流传至今已有几千年文化历史。武术是中华之国粹，
是我国传统文化中的瑰宝。这就是我选择武术的主要原因，
很简单的原因。当然还有一个原因就是一种英雄主义的感觉
在作祟。在看了《三国演义》和《水浒传》以及一些爱国为
题材的影片之后，总幻想自己能强壮结实，为国出点力。所
以当初见到体育选修课有武术这一选择时，我顺利成章的就
成了武术班的一个学生，一晃就两年半了。现在虽然没什么
建树，但身体还是比以前好了。到了大三，散打防身对我来
说还是终身受用的。

我喜欢武术，是因为它能带给我美好的感受。我记得以前很
多人对我说过，现在学武只不过是一些花拳锈腿而已。可是
我觉得它不只外观美，而且能够强化体能。是一种全身的锻
炼，于是每周花上一段时间去锻炼也成了我必做的一件事。
不知不觉已经成了习惯，我喜欢那锻炼过后的全身酸痛的感
觉。

现在来说一下通过学习，我有什么体会吧。它使我的身体增
强了体能，从而达到了锻炼的目的。在学习过程中，不但可
以强身健体，还可以增强自身的自卫能力；学习武术也不单
单只学习它的攻击性，也不单纯只是一种体育的锻炼，还能
学习到中国武术中的其他方面和知识。中国武术讲究的
是“天人合一”，讲究自然之道，它其中饱含着丰富的哲学
道理。让我更体会到武术中包含的精髓，更深刻地领会到中
国传统思想的知识。

“武术”讲究的是一种武德，不欺负弱小，在有了自卫能力
的同时，也要学会伸张正义。它也能改变一个人急燥的性格，
在一招一式中学会磨练自已。并能锻炼人的意志，学习武术



本身很辛苦，要有持之以恒的.信念，是日积月累的过程，不
怕苦、不怕累。通过锻炼，使我在生活、学习中有这样一种
韧劲，碰到困难不退缩，直到克服。

武术课让我认识许多优秀的人，激励我在生活各方面更加努
力。当我发现自己注意力无法集中时，我会联想到武术的种
种原则，指导我走想正确的方向。在武术课上，刚开始接触
武术時我心里只有一个想法：太苦了！随着时间的推移，现
在觉得其实那也是一种享受，其实武术练的就是自己的毅力。
到了大三这年学的是散打，那感觉更好了。

大三这一年，散打班上的一些同学都学过武术方面的一些东
西了，他们的运动精神、柔润度与优雅。时时鼓励着我，这
些态度与本事，是我渴望达成的目标。

想学好武术，是很困难的，特别是刚开始的时候。我学着如
何去转动自己的身体，很多运用什么的方式是我从未尝试过
的。课堂上我通常都是比较起劲的，在其他课程上还没用这
么勤快呢。一开始，我对武术、散打的想法和感受是：我们
学的只是一种技巧。但细想起来，其实也是无可奈何，在不
多的课堂时间里，学的就只能是技巧；至于体能等等，那只
能在靠课后练习。后来，我对武术产生了不同的体会，武术
训练其实是一种自律心理挑战，学习到其背后的深厚含义后，
可以借由过程来了解自己。武术在很多方面可运用到日常生
活，它是超越体能的，这些是我现在体会较多的。

我希望大学里应该开设武术的基础课程，让所有的同学都学
学。因为武术可以让我们学习到尊敬他人、自律、不怕挑战、
自信与保持身体健康。但千万不要在现实生活中常常用武力
来解决问题，武德很重要！

最新武术太极拳体育课心得体会 学习武术的心得体会



(5篇)篇四

2014年3月下旬，根据这学期的教学计划，当时我准备用一个
月时间，把《英雄少年》这套操教会学生。这套操我很熟悉，
在前年参加哈尔滨市教师素养大赛之前我已学会。这次教给
学生我认为是游刃有余，但事与愿违，学生学得很慢，四节
课下来学了四节操，动作不到位，跟不上节奏，跟音乐那就
更跟不上了。我分析了一下原因并调整了教法。

比如说，做操时，先左后右。眼随手动。这些他一点都不懂。
本体感觉也不好：比如说“弓步架推”，这个“架”，那做
的啥样都有，大多数都和小猴子似的滑稽至极。

我加强自身修为，认真研究动作，把动作做到位，力度大。
把这套操练得形神兼备。我根据初中生喜欢搏击的特点。讲
解动作时，突出搏击性，比如说“马步盘肘”这节，强调肘
击。讲解这节操的由来，学生兴趣就浓了。激发了学生学习
兴趣。

后几节操我教的的节奏放慢，让学生找到肌肉感觉，动作定
型，学会了几拍，就复习。巩固动作。后几节操教的效果很
好，真是教学相长啊。

有时候我对孩子们孩子们说：我们之间现在像《射雕英雄传》
的郭靖与江南七怪。郭靖在江南七怪手里武功长进慢，在马
钰手里那就武功就突飞猛进。我呢尽量像马钰发展，你们也
得像郭靖那样好学。这样我们这套武术操才能学得快。同时
适时点播，及时鼓励，对于学操也是很重要的。

这样的孩子主要原因就是协调性差，学什么都慢，学得慢自
信心就更不足，不足学的就更慢。我能就时常给他们吃小灶，
利用业余时间教他们。慢鸟先飞吗！同时给予真诚的、恰到
好处的鼓励，是他们有成就感、自豪感。同时激发学习热情。
使他们自觉学习，后来这几个学生突飞猛进，在武术操比赛



中成绩优异。

在学习这套操中，学生受益最大的就是对祖国传统文化的认
识。了解武德，学会做人。我们首先学习了“抱拳礼”的意
义。“曲母自谦，五洲同聚，以武会友。”学生们听完我的
讲述后，学习武术的兴趣就上来了。每每练习前我们首先施
抱拳礼。学生从对祖国文化的敬仰、自豪，到从善如流。学
习这套操后，我感觉他们有礼貌多了。

以上是我的教完这套操的一点心得。我相信会指导我下次教
操，今天记下来，为以后的教学作为借鉴之用。

最新武术太极拳体育课心得体会 学习武术的心得体会
(5篇)篇五

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。


