
最新打太极心得体会1000字 打到太极心
得体会(精选5篇)

心得体会是对所经历的事物的理解和领悟的一种表达方式，
是对自身成长和发展的一种反思和总结。优质的心得体会该
怎么样去写呢？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。

打太极心得体会1000字篇一

太极拳自古以来就以动静结合、以柔克刚、以阴阳调和等方
式被广泛传承。而其中一项最为关键的因素就是「打到太
极」，以此来体现出太极拳的精髓所在。在我的学习过程中，
我深刻体会到了这种感觉，并切身感受到了在「打到太极」
的过程中，练习者从中所获得的收益。

第二段：打到太极是什么？

太极，从本意上来说，是无穷无尽、流动不断、不断变化的
状态或趋势。在太极拳中，运用这种哲学观念的核心就是打
到太极。简而言之，打到太极就是用自己的力量，将其发挥
到某个极致。

第三段：打到太极的意义

打到太极并不仅仅是在太极拳的实战应用上，在日常生活中
也十分重要。打到太极告诉我们，在面对各种人事物，没有
绝对的好与坏，只有适应和变通的差异。同时，也需要更多
的耐心和智慧，不断解决问题并逐渐达到完美。

第四段：打到太极的难点及其攻克方式

打到太极虽然听起来很简单，但真正做到却是十分困难的。



它需要在一定程度上超出了人的认知、感知、力量等诸多限
制，才能够真正的体悟。针对这样的情况，我认为，一个人
只有在太极拳的学习篇幅上花费相当的时间，才会在训练过
程中愈加的精通，并获得实质性的收益。

第五段：结论

总之，打到太极，就是向内心深处寻找，并达到与自身最为
贴近的状态。虽然实践过程可能并不容易，但只要你保持练
习，并持续地感悟探寻，最终自然能够领略到其中的魅力和
快乐。如果在其他方面道路中也能够如此努力和探索，我相
信，必将创造属于自己的幸福与精彩。

打太极心得体会1000字篇二
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我从小就对武术充满充满了好奇，也很喜欢看武打动作片，
所以选课的时候就选到了武术课来。以前都没有学过武术，
第一次学习还是在这个学期。虽然之前就有想过学武术是件
很艰难的事情，可是难度还是超过了我的想象。

第一节课上，老师就纠正了我们的一些错误思想，告诉我们
电影中的那些功夫大部分在现实生活中是不可能出现的，这
让我有些许失望。随后老师又给我们灌输了一些武术的基本
理论，听完之后，我对武术的了解又加深了一层。原来现在
的武术分成了搏击型武术和表演型的武术的。

然后再接下来的几个星期里面，我们主要学习一些基本的散
打。我感觉这还是比较实用的，学会散打当然不是叫我们一
天到晚去和别人打架，它只是让我们学会如何最大程度去发
挥自己身体的力量，好应对日常生活中可能会遇到的危险。
不过，身体有点僵硬，特别是关节脚筋那些地方。看了老师
的示范动作后，突然觉得自己弱爆了，老师练了十几年才有



这种程度，我还需要努力很久。

接下来，我们还学习了五步拳。五步拳一开始给我的感觉只
是一些花拳绣腿罢了，但是练起来之后，我发现我错了。想
要练好五步拳不是一件简单事，它不止要求我们能够流畅地
把动作打出来，还要做得标准，发力到位。一套五步拳打得
好的话，不仅外观优美，而且还能够强化体能。这是一种全
身的锻炼，它使我的体能增加了，从而达到强化体能的目的。
在学习五步拳的过程中，不仅能够强身健体，还能够提升我
的自卫能力。后面学习的剑法其实也是一个道理。

其实武术课让我收获最大的应该是各种热身运动。说真的，
从有上体育课开始，我还没这么认真做过热身运动，平时做
的时候都是很敷衍的。可是在武术课上做热身运动，老师要
求很严格，而且形式也是多种多样的，我是真的觉得有效果
的，身上会出汗，肌肉关节筋骨是有活动开来的。若干年以
后，老师教的套路我可能会忘掉，但是我想热身运动肯定是
不会忘掉的。

要说学习武术的心得，我也说不了多少。我认为学习武术首
先要有兴趣，没兴趣的话，什么也做不好。其次，要有耐心，
要有毅力，要持之以恒。不然，一点的疼痛就会让你却步不
前。再次，要勤奋。若是三天打鱼两天晒网，之前学到的就
会全忘了。

上面就是我上武术课的一些个感想，它让我学到了很多东西，
不仅是在课上运用，在日常生活中我们也是可以运用的。作
为一名中国人，我们应该有义务将武术这种国粹发扬光大。

打太极心得体会1000字篇三

第二段：探索“太极心态”的内涵

在太极拳的练习中，人们会发现一个“太极心态”的概念。



所谓的“太极心态”，就是要让自己的身、心、意得到完全
练和调和，达到行云流水的感觉。这种心态可以让人达到心
静如水的境界，消除身体和心理上的不平衡，使自己的心境
更加平和，舒适自然。

第三段：打到太极心态需要的要素

打到“太极心态”需要的不仅仅是纯粹的技术和动作的熟练
程度。它也需要人们对身体和内心的掌控力、感知力和意识
力。在太极拳练习中，通过每一个动作和每一个呼吸，人们
的身体会逐渐感知到身体的内在质感和心理的状态。要想达到
“太极心态”，就需要将身体和内心的感觉完全用意识调动
起来，控制好每一个动作，达到身心和谐的境界。

第四段：打到太极心态的方法

打到“太极心态”的方法可以说是千变万化，因为每个人的
身体和心理状态都是不同的。但是，其核心思想是要让人用
心，让人安静下来，渐入无声地开展动作，让每一个动作都
完全地从自己心底流出来，去决定着自己的身体和心理状态。
此外，还可以通过一些呼吸法，使人们能够更好地感知自己
的呼吸和身心状态。当人们打到太极心态的时候，大部分情
况下会感到“身心上的解脱”，从而达到更高水平的收益。

第五段：结尾

在太极拳的练习过程中，打到“太极心态”是一项非常重要
的一步。无论是身体还是心灵，只有达到太极心态的状态，
才能真正得到身体和心理的修复和恢复。因此，人们在练习
太极拳之时，应该注重循序渐进地探究“太极心态”的内涵
和方法，并好好体验这种神奇的感觉。



打太极心得体会1000字篇四

太极，以前一听这个名字就会想到公园里的老头老太太的形
象，觉得跟我们这个年龄段好象相差甚远。但是，这次接触
下来感觉受益匪浅。

太极拳是一项非常养生的运动。它，随动由静。因而既不求
速，也不可因静而一味求慢，总要绵绵不断，往来无间，神
到意到，贯穿如一，乃是太极之妙也。太极拳具有高度艺术
性和科学内容：精奥细致、理论深切。

太极十分注重它的意、形、态，初学者很难掌握它的力度。
起初我在学习的时候感到无从下手，但是在唐老师一次又一
次孜孜不倦的教导中摸到了一点太极的门路。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
后回寝室总要认真复习。终于在快学期末时交上一份自己满
意的答卷。

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真实性，
往往产生不用力、劲等怎么能把人轻松的扔出去，所以在练
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，每个动作为了好看而故意摆姿势，从练拳劲路上分析产
生了断劲，和外家拳没有什么两样，与健身和技击不利。

下面来谈一下学习太极后的感受：

首先，感到了全身心的放松。我们每天坐在教室上课，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。在学了一套太极拳后，每天晚上总会打一遍来放松全
身心，促进睡眠。

其次，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。 再次，练习
太极也帮我锻炼了我的专注力。学习太极，先学形，也就是
动作，在学动作的时候，无暇想其他的；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。

最后，学习太极能帮我强身健体，终身受益。现在瑜珈大热，
其实，瑜珈和太极是异曲同工，殊途同归的。二者都是调身、
调心、调意、调气相结合的。最主要的就是要有恒心和毅力，
我个人觉得学习瑜珈比学习太极还要麻烦，并且不是每个场
所都适合练，这方面太极就占优势了。

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，在精神上也得到了极大地提高。可以更
好的利用学习时间，不在犹豫，做事有调理，不循规蹈矩，
这可能就是太极拳的内在精神，更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，不会因为课程的结束而结束学习。

打太极心得体会1000字篇五

打到太极是许多武术爱好者梦寐以求的终极目标。打到太极
意味着不仅掌握了太极拳的基本动作，还能通过内外合一的
技巧，从而达到顺势而为，以柔克刚的境界。今天我想分享
一下我自己在学习太极过程中的一些体验和感悟。

第二段：学习太极的初期

初学太极拳时，我很快发现自己的经验和力量并不能直接转
化为太极拳的技巧。太极拳注重身心意合一，而非单纯的力
量。所以，在太极拳教练的指导下，我学会了通过呼吸来调
整身体状态，放松身心，学习了太极拳动作的每一个细节，
并练习了每一个简单的招数。在这个阶段，我意识到坚持不
懈地练习对于打到太极非常重要。



第三段：中期阶段的突破

随着时间的推移，我逐渐发现了太极拳的真正魅力。在这个
阶段，我开始更加关注开发自己的内功，并不断通过练习来
提高内部力量和稳定性。这包括加强腰部、臀部和肩部的力
量，并通过放射性呼吸和其他练习来增强我自己的体力。随
着我的技巧和技术的改善，我开始逐渐打到太极，并且我能
够感受到这种状态的美妙和神奇。

第四段：掌握太极的进一步

当我开始掌握太极的技术时，我开始尝试在实际生活中运用
太极。我发现太极拳不仅仅只是一种健身运动，更是一种心
理和情感的训练，可以帮助我改变自己的生活方式和掌握自
己的情绪。太极拳的和谐与流动性让我心理上更加平静，更
有耐性和智慧。我发现这一点帮助我在自己的家庭和职业生
涯中更加成功。

第五段：太极带给我的启示

通过学习太极拳，我学会了如何平静自己的内心，掌握能力
和自制力。我理解了“以柔克刚”的道理，在日常生活中不
再追求与他人的争斗，而是尽可能地寻求和平和谐的结果。
太极拳成为了我个人成长和自我超越的一种方式。每一次我
打到太极，我就能感受到身体的放松和自我所增加的感官体
验。这种体验带给我的不止是技术上的提升，更是一种内在
的发现和灵性的提高。

总的来说，通过学习和练习太极拳，我体验到许多不同的阶
段和感悟，从初期阶段的简单练习到中期突破，最后到掌握
太极拳的技术及其对我的生活所带来的影响。太极拳并不仅
仅是一种健身运动，而是一种内省和自我超越的道路。我的
体验和经验告诉我，无论你从哪一个角度出发，太极拳都是
值得学习的。


