
最新跆拳道太极三章视频教学 在家学习
跆拳道心得体会(实用5篇)

范文为教学中作为模范的文章，也常常用来指写作的模板。
常常用于文秘写作的参考，也可以作为演讲材料编写前的参
考。相信许多人会觉得范文很难写？下面我给大家整理了一
些优秀范文，希望能够帮助到大家，我们一起来看一看吧。

跆拳道太极三章视频教学篇一

近年来，由于疫情的突然爆发，全球范围的封锁和限制措施
导致大部分人都被迫在家工作和学习。跆拳道作为一种受欢
迎的体育项目，在这个特殊时期也受到了很大的影响。然而，
通过在家学习跆拳道，我发现它不仅仅是一项运动，更是一
种内外修炼的方式。

第二段：在家学习跆拳道的挑战

在家学习跆拳道面临着很多挑战。首先，没有现场教练的指
导，学习进程可能相对缓慢。同时，没有跆拳道伙伴可以进
行对练，如果想要提高技术水平就需要另辟蹊径。另外，家
庭环境并不总是适合进行跆拳道训练，例如，没有足够的空
间或者家人的干扰。然而，这些挑战并没有打击我对跆拳道
的热情，反而激发了我更加努力地学习和训练。

第三段：自我管理与自律

在家学习跆拳道强调的是自我管理和自律。没有人监督和追
逐，只有靠自己的意志力来坚持训练。在这个过程中，我学
会了更好地管理时间，制定计划，并且严格遵守。每天定时
进行锻炼，不仅有助于改善身体素质，也培养了自己的耐心
和毅力。这种自我管理和自律的能力不仅在跆拳道上有用，
在日常生活中也帮助我更好地管理时间和精力。



第四段：锻炼技术和提升意志力

在家学习跆拳道是一种独特的体验，它不仅仅是锻炼技术，
更是挑战意志力。没有伙伴的对练，我开始注重基本功的训
练，例如踢腿动作和拳击组合。通过反复练习，我逐渐提高
了技术水平，并且感受到了自己的进步。同时，没有外界的
诱惑和干扰，我能够更加专注于每一次训练，加深了对跆拳
道的理解。这种锻炼技术和提升意志力的经历不仅使我在跆
拳道上成长，也在其他方面产生了积极的影响。

第五段：跆拳道的价值和影响

通过在家学习跆拳道，我不仅仅获得了运动技能，还收获了
许多内在的价值和影响。首先，跆拳道教会了我坚持不懈的
精神，无论面对什么困难或挑战，我都能够勇往直前。其次，
跆拳道培养了我的耐心和自律，让我能够更好地管理时间和
精力。同时，跆拳道也帮助我建立了自信心和自尊心，意识
到自己的潜力和能力。最重要的是，跆拳道传递给我的并不
仅仅是一种体育运动，更是一种生活态度和价值观。

总结：

在家学习跆拳道是一次独特的体验，挑战了自己的意志力和
自律能力。通过坚持不懈的努力，我不仅提升了技术水平，
还获得了跆拳道所传递的内在价值和影响。无论将来面临什
么困难，我相信这段经历让我更加坚强和自信，能够应对生
活中的各种挑战。同时，我也深刻体会到，跆拳道并不仅仅
是一种运动，它更是一种生活态度和价值观，能够影响和指
导我们的日常生活。

跆拳道太极三章视频教学篇二

“跆拳道”不仅可以提高孩子的体质，而且对孩子的品质培
养有很大的帮助，如今越来越多的父母支持孩子参加这项运



动，不过，儿童学习跆拳道，还要注意以下事项：

练习前准备活动要充分

练习跆拳道前应有充分的准备活动。准备活动的'时间
在20~30分钟，内容包括跑步、关节操、游戏、拉韧带等。通
过充分的准备活动，将各韧带、关节充分活动开，提高神经
与肌肉的兴奋性，有效地克服内脏器官的生理惰性，使肌体
各器官处于兴奋及运动状态。切不可没有做准备活动就进行
剧烈的运动，从而造成关节、肌肉、韧带的拉伤，影响正常
的训练。

遵循循序渐进原则，不可急功近利

学习跆拳道最重要的一个原则就是系统性，

资料

正确、科学、合理地安排学习训练计划才能够较好地掌握跆
拳道技术，切不要贪多、图快，否则欲速则不达。如在学习
的过程中，还没有学习防守技术，就进行实战练习，这样不
但不能进步，反而容易造成运动损伤，影响学习进度。

要具备自我保护能力

跆拳道学习必须经历的过程就是实战，如果在没有穿护具的
情况下进行实战是很容易受伤的。因此在实战练习时穿戴护
具是较好的自我保护措施。护具包括护胸、护腿、护裆、护
头等。

训练结束后要进行全面的放松

训练结束后，人体的各种生理机能还维持在一个较高的水平，
需要有一个由高到正常的调整过程。全面地进行放松整理，



能有效地消除疲劳，消除代谢产生的乳酸，缓解肌肉疼痛。

跆拳道太极三章视频教学篇三

我练习跆拳道已经有两年了, 在这两年里, 我为跆拳道流汗,
流泪, 悲伤，欢喜都有 。总之一句话, 在练习跆拳道的过程
中让我体会和感悟到了很多很多的东西。 在道馆里, 我们不
但学习跆拳道的技法, 也学习跆拳道的文化和修养。最初练
跆拳道，只是出自好奇，渐渐地我对它产生了浓厚的兴趣，
并且从中学到了很多东西。跆拳道不但能强身健体，还格外
注重礼仪，谦让友好的态度，虚心好学的作风，这些都是练
习跆拳道时所必须遵循的。技巧及控制力是跆拳道学习者必
须具备的基本素质，而且跆拳道还可以培养毅力及爆发力。
要学习好跆拳道需要有很好的柔韧性，我们必须坚持柔韧性
练习。拉韧带可以说是一件很痛苦的事情，在开始拉韧带时，
腿觉得酸痛，不过经过习久而久之就逐渐好了。其实无论做
任何事都一样，都要多一份坚持才行。

虽然，学跆拳道很累。但我想：学跆拳道的目的是为了锻炼
身体，再苦再累也要坚持， 我才坚持下来了。学跆拳道其实
挺好的，打一下拳，跑一会儿步，还可以聊聊天，不知多好
玩呢。虽然有时非常累，但我心里还是觉得学习跆拳道真是
好极了！通过学习跆拳道，我发现我学到了、知道了、懂得
了好多东西。它增强了我的体质，磨炼了我的.意志 ，升华
了我的灵魂，净化了我的心灵，我相信它将会使我受益终身。
接下来的跆拳道学习，我一定要努力的、虚心的接受跆拳道
教学，以实现人身境界的进一步升华！

学习跆拳道，还格外注重礼仪，通过用行礼的方式向长辈、
教练、老师、队友鞠躬施礼，使跆拳道 练习者养成发自内心
的行礼习惯，以养成恭敬谦虚、友好忍让的态度和互相学习
的作风， 并培养其坚韧不拔的意识品质。所以，我一定要坚
持练习跆拳道。



跆拳道太极三章视频教学篇四

第一段：引言（字数：200字）

疫情的爆发改变了世界，人们不得不远离学校、办公室，足
不出户地度过在家的日子。作为一名跆拳道爱好者，我也受
到了疫情的影响，不能像往常一样去训练馆练习。然而，我
相信没有外界的限制不能阻止我继续进步，在家中学习跆拳
道不仅令我保持了身体健康，还让我在精神上获得了许多收
获。

第二段：细节一（字数：200字）

在家学习跆拳道首先需要一个合适的学习器材，例如沙包、
跷跷板、木人、护具等等。通过购买这些器材，我成功地在
自家后院搭建起一个小的练习场地。每天早上，我都会穿上
跆拳道服，戴上护具，按照自己的学习计划进行练习。在这
个过程中，我发现自己的身体力量和灵活性在不断提高，技
术动作也越来越熟练。

第三段：细节二（字数：200字）

除了实际的动作练习，我还需要通过观看视频教程和阅读相
关书籍来提升自己的理论知识。这不仅能够帮助我更好地了
解跆拳道的技术细节和应用方法，还可以让我掌握更多的战
术技巧。在家学习的过程中，我意识到理论的重要性，它可
以补充实际练习中的不足，让我更全面地了解跆拳道的精髓。

第四段：细节三（字数：200字）

在家学习还给我提供了一个与他人交流、分享心得的平台。
通过网络，我参加了一些线上跆拳道讨论群，与其他爱好者
进行交流，分享自己的学习心得和体会。这种互动不仅开阔
了我的视野，还让我学会倾听他人的见解，不断改进自己的



练习方法。在家学习的过程中，我逐渐形成了一个团结、友
爱的学习群体，我们共同努力、共同进步。

第五段：总结（字数：200字）

总的来说，在家学习跆拳道让我有了更多的时间和机会去深
入学习这项运动，从而实现自身的进步和提高。尽管有些困
难和不便，但我坚信只要心怀坚定的信念，没有外界的限制
能够阻挡我与跆拳道之间的缘分。而在这一过程中，我找到
了自我激励的力量，逐渐适应了疫情带来的生活变化。我相
信，这段经历不仅让我在跆拳道方面取得了进步，也将对我
的人生产生积极的影响，让我更加坚韧、自信地迎接未来的
挑战。

跆拳道太极三章视频教学篇五

一个月的跆拳道学习，转眼已经结束。从刚开始的痛苦不堪，
抱怨连连，到现在结束时的恋恋不舍。短短一个月的训练，
让我们感慨万千。

在许多人眼里，跆拳道是和武术、摔跤、柔道并列的一种对
抗较为激烈的运动项目，然而，现在的它，却和瑜伽、健美
操、芭蕾等艺术活动一起，成为最具诱惑力、现代感最强的
健身运动之一，越来越多的年轻人加入到这项运动中来，把
跆拳道推向时尚的舞台。虽然我学习跆拳道的时间并不长，
但是在学习的过程中我学到了许多在其他科目学习的过程中
学不到的非常重要的东西，如果有机会的话，我希望能够继
续这方面的学习，使自己学到更多的东西。

在学习过程中最初的体会就是，如果没有坚韧的意志，抱着
三天打鱼两天晒网的心态是无论如何学不好这项运动的。因
为跆拳道对于韧带要求极高，每天都需要我们压腿练习，如
若今天刚有成效，明天偷懒休息，那么之前的练习就会付之
一炬。跆拳道学习的主要特点是以腿法为主，拳脚并用。跆



拳道学习不仅能改善和增强体质，更能提高防身和自卫的能
力。在跟随老师学习的过程中，我们不仅仅是学习跆拳道的
基本招式，更多的.是对于跆拳道这项运动及其精神的体会。

其次，跆拳道给人们留下的较深的印象是，跆拳道练习者无
论在何种场合比赛之前始终要行礼鞠躬。这是因为跆拳道练
习者始终把“礼”作为训练内容，强调“礼始礼终”，即练
习活动都要从礼开始，以礼结束，。这项要求的目的在于：
使跆拳道练习者在练习技术的同时，在道德修养方面也要不
断提高自己。通过用行礼的方式向长辈、教练、老师、队友
鞠躬施礼，使跆拳道练习者养成发自内心的行礼习惯，以养
成恭敬谦虚、友好忍让的态度和互相学习的作风，并培养其
坚韧不拔的意识品质。

从最初的同手同脚，肢体不协调，到现在的整齐划一，信手
拈来的完美弹踢;从刚开始的叫苦连天到现在的恋恋不舍。一
个月的跆拳道训练给了我们太多的感触。我想没有这次机会，
对于我们这群整天面对电脑的老师来说，也许永远不会想到
去尝试这样一项充满力量的运动。

怀念，给此次画下完美的句号。希望以后我们还有机会穿上
统一的道服，打出漂亮的拳脚。

每个人心里都有一个英雄梦，我也不例外，从小就一直很崇
拜电视里那些飞檐走壁的大侠，他们或是义薄云天或是技高
一筹或是侠骨仁心。每每想到到李小龙将中国武术在外国发
扬光大就不禁感慨万分。

今天终于实现了我长久以来的梦想，虽然学的是跆拳道，但
是也觉得欢喜万分。因为我离我心里的武侠梦进了一步，虽
然是很小的一步。

其实我很期待每天的学习，总想看看自己进步了没有，甚至
就像小孩子渴望吃糖一样渴望得到教练的夸奖。清晨走到道



馆，开始是热身运动，就是很折磨人的往返跑，折叠跑，压
腿等等，但又总觉得乐此不疲。每个人都很认真的做每一个
动作，不停的练习调整姿势，直到教练满意。武术是很枯燥
无味的，就是不停的练习训练体能。就像《射雕英雄传》里
的郭靖一样，他很笨，但是很认真很努力，终于会有所成。
虽然我不可能在一个月的学习中成为大侠或是绝世高手，但
是就在这短短一月中我也能了解到，武术不是朝夕而成，一
蹴而就的，必须经过岁月的打磨历练才能有所成就。

从刚开始觉得压腿痛苦万分到后来觉得压腿也不过尔尔。韧
带不仅对于跆拳道对于整个武术来说都是必攻的环节也是最
难攻克的地方。开始几天全身上下都疼的不行特别是腿和腰，
但是不甘轻言放弃的我们一直坚持到最后。我们虽然只是学
习了跆拳道的皮毛直拳、熊掌拳、横踢、弹踢、下蹬，但是
这些是我们生命中不可或缺的记忆和美好。

我练习跆拳道已经有两年了，在这两年里，我为跆拳道流汗，
流泪，悲伤，欢喜都有。总之一句话，在练习跆拳道的过程
中让我体会和感悟到了很多很多的东西。在道馆里，我们不
但学习跆拳道的技法，也学习跆拳道的文化和修养。最初练
跆拳道，只是出自好奇，渐渐地我对它产生了浓厚的兴趣，
并且从中学到了很多东西。跆拳道不但能强身健体，还格外
注重礼仪，谦让友好的态度，虚心好学的作风，这些都是练
习跆拳道时所必须遵循的。技巧及控制力是跆拳道学习者必
须具备的基本素质，而且跆拳道还可以培养毅力及爆发力。
要学习好跆拳道需要有很好的柔韧性，我们必须坚持柔韧性
练习。拉韧带可以说是一件很痛苦的事情，在开始拉韧带时，
腿觉得酸痛，不过经过习久而久之就逐渐好了。其实无论做
任何事都一样，都要多一份坚持才行。

虽然，学跆拳道很累。但我想：学跆拳道的目的是为了锻炼
身体，再苦再累也要坚持，我才坚持下来了。学跆拳道其实
挺好的，打一下拳，跑一会儿步，还可以聊聊天，不知多好
玩呢。虽然有时非常累，但我心里还是觉得学习跆拳道真是



好极了!通过学习跆拳道，我发现我学到了、知道了、懂得了
好多东西。它增强了我的体质，磨炼了我的意志，升华了我
的灵魂，净化了我的心灵，我相信它将会使我受益终身。接
下来的跆拳道学习，我一定要努力的、虚心的接受跆拳道教
学，以实现人身境界的进一步升华!

学习跆拳道，还格外注重礼仪，通过用行礼的方式向长辈、
教练、老师、队友鞠躬施礼，使跆拳道练习者养成发自内心
的行礼习惯，以养成恭敬谦虚、友好忍让的态度和互相学习
的作风，并培养其坚韧不拔的意识品质。所以，我一定要坚
持练习跆拳道。

刚开始的我，学习跆拳道只是图一时的新鲜，觉得很好玩。
学会一招两式就以为自己很了不起，开始向别人炫耀，常常
沾沾自喜。但后来随着时间的推移，我开始对跆拳道有了一
种全新的认识。

礼仪，廉耻，忍耐，克己，百折不屈。作为跆拳道的。精神，
它不断的鞭策着我们，让我们时刻谨记着，并不断地完善着
自己。从中得到经验，教训，磨练自己的意志，强化自己的
体格。让自己得到一个全新的蜕变。

坚持自己的目标，而黑带就是自己一切动力的源泉，每天进
步一点，不断的超越自己，并在训练中强化自己，认识自己
的不足，而沟通是信息交换的一个过程，要向师兄师姐们学
习，积累经验，认识同伴对自己的重要性，相互帮助忍让。

跆拳道要求学员学习攻防的技术和提高道德水平。就像人的
精神与身体有着不可分割的关系一样，跆拳道的基本技术与
道德修养有着密切的关系。如果把跆拳道看作一个人的话，
跆拳是人的四肢，道就是人的头脑。如果学习跆拳道的人只
练技术不修道德，这种人也许具备发达的四肢，但头脑简单
或未被开发。所以这种人没有道，不知道应该向哪里走，就
算掌握了一点技术，也会乱用走向歧途。因为这种人容易被



人利用。如果学习跆拳道的人不仅练技术而且修道德，那么
这种人懂得谦虚，知道羞耻。诚实勇敢，有礼有节，自强不
息。因此，技术和道德境界将会不断提高。而且，这种人具
有应该走的道，所以能够享受美满的道德生活。

学习跆拳道的人要懂得忍。忍使人意志坚强，宽宏大量。人
生不是一帆风顺的，困难和烦恼是生来具有的。碰到困难要
发扬百折不屈的精神，千方百计地解决困难。要忍得住，挺
过去。否则，将前功尽弃，一事无成。有道是有志者事竟成。
忍能保持心平气和，克服心烦意乱。所以能辨别是非，做到
心中有数。假如受人打击迫害，首先要保持镇定，不要轻举
妄动，要顾全大局，不要冤冤相报。否则，害人害己，是非
不断。

学习跆拳道的人要懂得诚。诚实的人敢于承认自己的错误，
不说假话。承认错误是认识错误的过程，是改正错误的机会。
正直诚实的人知道羞耻，能够把握自己。所以，不会明知故
犯，不会丢面子。诚者有信，有信用就能得到帮助。否则，
假话连篇，不能改过迁善。自欺欺人，不知羞耻。失去信用，
得不到帮助。

学习跆拳道的人要懂得仁。仁是修养，慈悲为怀。要大公无
私，不要贪图功名。当社会或他人需要帮助时，要义无反顾
地贡献自己的力量。但是，做好事也要有智慧。要有礼有节，
公平正义，恰到好处不能过度。更重要的是不要等待回报，
要心甘情愿。这样就能活的潇洒。否则，就会活的很累。众
所周知，能量是守恒的。讲的话，做的事也是某种形式的能
量释放。所以，一定有能量的回报。请不要说坏话，做坏事。
不然，将有坏报。

学习跆拳道的人要懂得敬，知道尊敬别人。敬则能使人保持
醒觉状态。这种醒觉的状态使人谦虚谨慎，戒骄戒躁。使人
不耻下问，精益求精。丰富人的知识，能应付各种事物。否
则，不能保持醒觉，自高自大，学识浅薄，就不能应付任何



事物。因此，学习跆拳道的人要尊敬自己周围的人，虚心向
他人学习，要经常保持清醒的头脑。@道德修养，不仅对于学
习跆拳道的人，而且对于所有的人都是一个理想的目标。道
德修养是无止境的，要知道天外有天，人外人。能否达到这
个理想并不重要，最重要的是向着这个目标不断努力的精神。

而认真与专注是所有动作和技术练习的前提，也是所有学习
的前提，不仅在跆拳道中是如此，在生活中也是如此。另外
注意力便等于一切，你把焦点放在什么位置，那你改变的就
是什么!当在你最累的时候就是你进步最快的时候，在你最累
的时候把你的声音喊到最大，尽自己的全力，突破自己。因
为成功是需要无止尽的进步。跆拳道真的教会了我很多，在
训练过程中我也体会到了很多不一样的感受，在付出汗水与
泪水后收获的喜悦;与同伴们的一起努力拼搏;受伤后教练们
的细心呵护;与赢得比赛的激动喜悦………种种的种种都是跆
拳道所赠与我们的。他教会了我如何改变自己，磨练自己。

不学跆拳道，自然不会有苦、累的折磨，但只有经历了这种
汗水浸透的过程，才能真正体会另类生活的风采和快乐。至
少有半个学期，我的腿是生活在不间断的疼痛中，但我更庆
幸和佩服自己从开始一步步坚持到如今。

跆拳道对身体素质的要求让部分同学产生了柔韧恐惧心理。
疼痛是免不了的，但疼痛总是会过去的。正如只有我们生病
才意识到健康的重要一样，经受一点疼痛，才能认识自己身
体上的不足，才能加强身体素质，更能磨练自己忍耐、坚强
的品质。跆拳道本来体力消耗大，而临汾的夏天又可谓酷热，
真是雪上加霜。伴着我们的苦练，汗水也狂出，流进眼里、
嘴里，流到地上，湿透全身，但这些并没有成为退缩的借口。

没有任何一种东西可以轻易得到，跆拳道更不例外。一次两
次做同样的事，感到的是新鲜;当许多次做同样的事，那就是
枯燥。多少课上重复热身筋疲力尽，;我们看到教练做一个漂
亮的腿法轻而易举，但我们经过不断的、重复的练习仍不到



位，却还需再练，再复习。也恰恰是这种枯燥，才能摔打出
一个真正的跆拳道人。忍耐克制的品质出自于此，而一个人
良好的行为习惯也不过是如此形成的。

学习跆拳道是一个不断适应、不断超越自己的过程。也许初
学者很适应不了的就是每做一个动作还要伴随一声“奇怪”
的呐喊，并且很多人在很长时间的学习后还不能适应这种行
为。我也在不断的适应。任何一种文化全有属于自己的内容。
跆拳道既然是外国首创的，它就有自己的特色。从一开始有
意识的去呐喊，那么到后来它就自觉成为每一个动作不可缺
少的一个组成部分。

不管是学习跆拳道，还是生活学习中，困难障碍是免不了的，
但有多少人能在自己最初选定的道路上坚忍不拔百折不屈的
跋涉下去呢?而所谓取得，不过是坚持到底的结果。我也希望
我的学习过程是一个诠释跆拳道精神的过程。

总的来说，跆拳道以培养高尚情操`造就优秀品性为根基，在
强身健体的同时更讲究感化人的心灵，它追求通过格斗技击
的演练形式坚持不懈的，促进身心健康的发展，陶冶情操，
磨练意志不断使人超越平凡，追求卓越，让生命具有永恒的
活力。我喜欢它。


