
武术心得体会(通用5篇)
在撰写心得体会时，个人需要真实客观地反映自己的思考和
感受，具体详细地描述所经历的事物，结合自身的经验和知
识进行分析和评价，注意语言的准确性和流畅性。那么你知
道心得体会如何写吗？以下是我帮大家整理的最新心得体会
范文大全，希望能够帮助到大家，我们一起来看一看吧。

武术心得体会篇一

武术，作为中国传统文化的重要组成部分，几千年来积淀着
中国人勇敢无畏的精神和坚韧不拔的意志。我有幸学习和练
习武术多年，通过这段时间的磨练，我深深体会到了武术带
给我的宝贵经验和知识。以下是我对武术之心得的一些体会
和思考。

第一段：强身健体，提高身体素质

武术通过丰富多样的动作和训练方式，可以全面锻炼身体各
个部位的肌肉，提高身体的各项素质。我在学习武术的过程
中，通过不断地打拳、踢腿、跳跃等动作，不仅增强了肌肉
力量和耐力，还提高了爆发力和柔韧性。同时，通过各种身
体技巧的练习，我学会了保持平衡和协调动作的能力，使我
的身体更加灵活敏捷。这些全面提升的身体素质不仅在武术
训练中得到了充分的发挥，也对我日常生活和工作中的体力
活动有了很大的帮助。

第二段：培养自律精神，塑造坚毅意志

武术的学习需要经过长时间的坚持和刻苦训练，这对我的自
律精神提出了很高的要求。每天早上起床，我都会按时参加
武术训练，即便外界条件较差，也不会放松努力。通过这种
自律的训练过程，我逐渐培养了自己的毅力和决心，不论遇



到何种困难，我都能力战到底，永不放弃。这种自律和坚毅
的意志不仅对于学习武术有着重要的作用，也在我个人的成
长中起到了积极的推动和引导作用。

第三段：锻炼集中力，培养专注力和耐心

武术训练需要良好的集中力和专注力，每一个动作都需要准
确无误地完成。在训练的过程中，我学会了集中注意力，将
全部精力投入到练习中，不受外界干扰的影响。这不仅提高
了我的反应速度和动作准确性，还有效地培养了我的专注力
和耐心。训练时遇到的问题和困难，我都会耐心解决和逐渐
克服，不抛弃、不放弃。这种专注力和耐心的训练，不仅在
武术学习中发挥了关键作用，也对我个人的工作和学习生活
中有着重要的指导意义。

第四段：增强团队意识，培养合作精神

武术在训练中需要和其他人进行互动和合作，通过与伙伴一
起训练，我体验到了团队合作的重要性。在合作的过程中，
我学会了不仅仅关注个人表现，还要注重与伙伴之间的配合
和默契。只有在互相理解和信任的基础上，我们才能更好地
完成各种训练动作和技巧。通过团队协作，我不仅提高了和
他人合作的能力，也加深了对于集体力量的认识和体验。这
种团队意识和合作精神不仅在武术训练中有益，也对我日后
的工作和社交中都起到了积极的推动作用。

第五段：培养自信心和自尊心

武术训练需要不断地挑战和突破自己的极限，这对于我们的
自信心和自尊心提出了很高的要求。在我练习的过程中，我
克服了许多困难和挑战，不论是技术动作的难度还是对对手
的练习，我都能淡定自若地应对。这种自信心的培养使我更
加相信自己能够克服一切困难，实现自己的目标。同时，通
过武术的学习，我感到自己独特和重要，有能力和其他人一



起参与到这个宝贵的传统文化中。这种自信心和自尊心的提
高对于个人的成长和发展有着重要的推动作用，也让我更加
坚定自己的追求和信念。

总结：

武术带给我的不仅仅是身体上的锻炼和技巧的提升，更重要
的是对于自己的内心和积极的影响和塑造。通过学习和练习
武术，我更加深入地理解了中国传统文化的独到之处，感受
到了武术精神的伟大和深刻内涵。我相信，在不断地探索和
实践中，我将能够更好地发挥武术的价值和作用，成为一个
更加优秀和有自信的人。

武术心得体会篇二

黄惠子 2009171238 时间过得很快，弹指一挥间我已经和老
师您一起学习武术套路快一年了。这一年，我学到了很多东
西。选择武术套路作为体育课项目，首先是因为我喜欢它，
对它有着很大的好奇心。同时也希望通过学习强身健体，身
体素质得到提高。在遇到紧急情况时还可以用来防卫。经过
接近一年的学习，体质有所改善，并且深刻体会到了武术的
博大精深和其魅力。

武术在运动形式上，既有套路的，也有散手的，既是结合的，
又是分离的，这些多样的形式使到武术有着跟别的体育活动
截然不同的特点。此外武术讲究内外相结合，又讲究形体结
合，武术给人的感觉很奥妙。

学习武术之前就知道学习武术很辛苦，但是经过这一个多学
期的学习还有和老师的相处，可是说收获和快乐还是比较多
的。每一次课前我们都是先复习上节课的内容，让大家重温
一遍，在原来的基础上再去学习新的武术动作。刚开始，对
于我们这些非专业的女同学来说学习起来困难有点大。很多
动作有时候总是不好意思做，认为自己做的丑，别人都在看



我，不过老师您一直都在认真地教导我们，还劝我们要敢于
去做、去尝试，还不时地表扬我们做得比男生还好。正是在
老师的细心指导和鼓励下，我们班的女生都很认真，很努力，
很积极。甚至我们觉得我们并不比男生差，我们也能行的！

道理很容易理解，但是接受起来还有困难！经过一次次的决
心，一次次的尝试，潜移默化间在一年的学习武术过程中收
获了很多自信，面对新事物也学会了勇敢的尝试。学习武术
的心得更多的是让我们相信自己，肯定自己！在这里要借此
机会感谢老师，是老师的平易近人让我们在课堂上收获更多。

这一学期我们学的是太极，接下来我们就讲一些学习太极的
心得体会吧。太极有着悠久的历史和深厚的内涵，以各路名
家独特的方式向我们演绎着健康的生活锻炼方式，呼吁全世
界一起携手共建健康家园。每个人开始学太极拳，老师一定
教诲要放松，但是因自己思维方式不同，不能很好接受，甚
至怀疑太极理论的正确性。所以在练拳时手臂用着僵硬的力，
结果造成全身紧张，每个动作为了好看而故意摆姿势，但是
却远离了我们太极本身所要达到的要求。这是刚开始接触太
极的时候所产生的一些困扰。

后来接触久了，才慢慢摸索出太极的一些窍门出来。其实练
太极，基本功很重要，我们要先做好站姿，定住步脚，才能
不温不火地借力使力，不会在慌乱中乱了阵脚。太极不是一
两天就能学会的东西，尽管有时候你的天赋很高，可是你也
不能轻易地跳过一些环节。你还是得一步一个脚印地慢慢来。
慢慢进步。

在老师的悉心点拨下我对太极拳有了更深的认识，也有了更
大的兴趣。太极拳借力打力，老师有时候在课堂上和班长的
精彩演绎更是让我深深地被太极吸引了。“四两拨千斤”的
招法既体现了武打的技击性，又体现了其本身的艺术性。太
极总是在有意无意中给了我们非同一般的感受。感谢老师，
谢谢您总是不辞辛苦地把自己所学的东西全部教给我们，而



且也总是站在我们的角度去配合我们的要求。这一年的相处
真的是很开心、很享受，我相信其他的同学跟我是一样的。
课堂气氛很愉悦，似乎不像是在上课，更多的像是在娱乐中
探索武术的奥妙。这是很好的教学方法，老师，我们会向您
好好学习的。因此，我觉得我们应该更用心的学太极拳，学
好武术。更应该更全面的了解它，做到用武术去提高自己的
体质，用武术提高自己的素养。从我们做起，从现在做起，
为提高全民族的健康体质而努力。

武术心得体会篇三

（一）指导思想

武术是中华民族的文化宝藏。武术也是我国各族人民在长期
生产斗争和生活实践中积累起来的养生和健身的一种体育形
式。它对增强体质，振奋民族精神，丰富文化生活，建设社
会主义精神文明都有着重要作用。

按照《体育与健康》课程标准的要求，围绕五个“学习领
域”进行教学，让学生了解武术，懂得武术，热爱武术！在
学生学得真本领的同时，思想品德、文化素养都有进一步的
提高。本计划围绕五个“学习领域”，让学生参与到武术学
习中，不仅学得一套武术拳法，更懂得何为“武德”。

（三）教学目标

1、运动参与：学生对武术产生一定的兴趣，能自觉地练武术,
并能坚持练习一段时间。2、运动技能：学生了解一些基本的
武术动作，学会一些动作组合；懂得在武术练习中自我保护。

3、身体健康：学会柔韧练习方法，并使柔韧素质得到提高。
通过体育锻炼发展身体形态和身体机能。

4、心理健康：懂得武术练习对身体健康的影响，培养遇到困



难冷静思考，认真克服的优良品质。

5、社会适应：能集体相互探讨练习，带动别人学习武术，宣
传武术作用。

武术心得体会篇四

从教学实践得知，小学生对武术非常感兴趣，学习较积极主
动，也许是源于中华武术渊源广博、流传民间及电视媒介的
传播或武林英雄人物形象的感染力影响所至。但在教学中要
对学生进行习武目的教育，注意培养优良武德品质，加强专
业引领和调控学情变化，防止互相取闹、对打事故发生。只
要我们遵循因材施教的原则，结合小学生的生理、心理特点，
循循善诱，由易到难，由浅入深，循序渐进的教学方法，并
运用语言、人物形象激励和创设情趣，激发学习动机和学习
兴趣，就能较好地完成任务，提高教学质量。

在课的开头，我用武术的“抱拳礼”向学生问好，来自然地
引出课题。在做准备活动的时候，我用了和武术非常贴近的
搏击操，这样既达到了做准备活动的目的，又为基本部分的
教学打下了基础。从而自然地切入到武术的基本手型：拳、
掌、勾的教学，在巩固基本手型的练习的环节，我用了游戏
教学法，将小学生所熟悉的游戏石头、剪子、布用拳、掌、
勾来代替。效果很不错，小孩子在玩的过程中就掌握了教学
内容。在发展学生的创新能力方面，我设计了一个擂台赛，
将学生自己创编的动作在擂台上展示给其他的学生。在放松
活动的环节，我用了太极拳里的基本的动作，这样使整节课
都贯穿了武术的理念，起到前后呼应的效果。这节课的'不足
之处：

1、在课的整个流程上，时间的把握应该注意，前面部分的内
容还应该压缩一点，多留时间让学生展示。（在这次设计中，
已经注意了这个问题）



2、基本部分的内容，应该更充实一些，以便让学生能够有更
多的素材来进行自主学习时的动作创编。（在这次设计中，
在基本部分重新添加了基本步法的学习内容。）

3、教学中注重学生互相学习、检查、改进的意识和能力的培
养，激发学生的练习热情，积极主动地参与练习。

武术心得体会篇五

武术是一项古老而博大精深的体育运动，能够培养人的身体
素质和意志品质。作为武术爱好者，我曾经参加过武术协会
的活动，并从中获得了许多宝贵的体会。在这篇文章中，我
将分享关于“武术协心得体会”的主题，希望能够通过我的
经历，传递出武术所给予我的积极影响。

首先，参加武术协会的最大收获就是锻炼身体。武术是一项
全面发展身体的运动，它通过各种不同的招式和动作，训练
人的力量、敏捷性和耐力。在与其他协会成员共同练习的过
程中，我不仅提高了自己的体能水平，更发现了身体的潜力。
每天坚持锻炼的同时，我也学会了如何更好地保护自己，提
高自己在日常生活中的安全意识。

其次，武术协会的活动也对我在组织和合作方面的能力提出
了更高的要求。武术协会的成员来自不同的年龄段和背景，
在一起练习和表演动作需要密切合作和默契配合。在与团队
成员共同训练的过程中，我学会了倾听他人的意见和建议，
并能够迅速调整自己的动作和表现。这种团队合作精神也帮
助我在其他方面取得更好的成绩，例如在学校的学习和社交
活动中。

第三，参加武术协会的经历也使我在面对挑战时更加坚韧不
拔。武术并不是一项轻松的运动，它需要运动员付出艰苦的
训练和耐心的等待。训练过程中的挫折和失败，让我逐渐学
会了坚持和不放弃。通过与其他协会成员的交流，我也明白



了成功需要时间和努力。在协会的陪伴下，我学会了面对困
难，勇敢地迎接挑战，并最终战胜它们。这种勇气和坚毅的
品质不仅帮助我在武术上取得了进步，也影响了我的生活方
式和思考方式。

最后，参加武术协会的好处还体现在提高自信和自尊上。通
过与其他协会成员的互动和交流，我逐渐从羞怯的个性发展
为自信而坚定的人。在每次练习和表演中，我学会了相信自
己的能力，展现真实的自我。这种自信心的提升让我在学校
和社交场合中更加放松和自在，也更有勇气追求自己的梦想。

总结起来，参加武术协会的经历对我的身体健康、组织和合
作能力、坚毅和自信都产生了积极的影响。通过与其他协会
成员的交流和学习，我不仅更好地了解了武术的本质和它所
传递的价值观，也发现了自己的潜力和可能性。我相信，这
些获得的经验和品质将会伴随我一生，并在我未来的职业生
涯和个人成长中发挥积极的作用。


