
2023年小楷初学心得体会(通用5篇)
我们在一些事情上受到启发后，应该马上记录下来，写一篇
心得体会，这样我们可以养成良好的总结方法。我们应该重
视心得体会，将其作为一种宝贵的财富，不断积累和分享。
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。

小楷初学心得体会篇一

第一段：引言（100字）

小楷是一种书法字体，它具有优美的曲线、流畅的笔画、优
雅的形态。在汉字书写中，小楷书法是极为重要的。但是，
初学者往往觉得小楷书法难以掌握，难以形成自己的风格。
在这篇文章中，我将分享我的小楷初学心得体会。

第二段：理论基础（200字）

小楷书法是一种需要大量练习的技能。在练习小楷时，需要
特别关注笔画和笔画之间的距离。笔画之间的距离需要统一，
这样才能展现小楷书法的美感和整洁感。练习小楷时，需要
有耐心，可以选择适合自己的练习方法，例如临摹名家作品
或者挑选短小的文字作为练习对象。同时，注意把握好笔的
姿势和控制力度，保持笔画的轻重和谐，协调锋、骨、透三
点之间的关系，从而提高字体的美感。

第三段：实践经验（300字）

我在练习小楷的过程中积累了一些经验。首先是掌握好字帖。
初学者需要选择一本适合自己的字帖，边写边比较，渐渐摸
索出自己的书写特点。对于一些特别难写的字，需要多加练
习，一遍不行多写几遍。其次是在练习时需要注意自己的呼
吸和姿势，控制好笔的强度和节奏，这样能够保证字形的整



齐与美观。最后，需要多加练习，打好基础。只有通过大量
练习，才能让手感越来越好，掌握小楷书法的精髓。

第四段：困难与克服（300字）

在练习小楷的过程中，也遇到过一些困难。比如一些笔画间
距不均，笔势力度过重或过轻，造成了不美观、不整齐等问
题。而把握笔的力度和锋、骨、透的关系需要更多的练习去
实现。解决这些问题需要耐心和定期检查自己的书写，寻找
自己的问题点，有意识地加练习和调整。

第五段：小结（200字）

总之，小楷是一种非常重要的书法字体，初学者需要在练习
中多加注意。通过不断努力，我相信自己会在写作过程中愈
发熟练，形成自己独有的风格。不仅可以让自己享受到书法
带来的美感，还可以帮助自己更好的理解汉字，提高中文阅
读和写作的水平。同时，书法的练习，可以启发人们对自己
内心的那份美感的关注和反思，更好地增强我们独特的审美
能力。

小楷初学心得体会篇二

余自20xx年学练太极拳至今已有六年了，先后学习过不少套
路，也换过几位老师，并在各在比赛中也取得了一些成绩。
在多年的学习演练中也对太极拳有了一定的认识与体会，现
将其浅一二，望众拳友老师批评指正。

打拳之前的准备活动无非包括压腿、压肩、压手、肩踝、膝、
髋关节的旋转或拉伸等。究其根本，准备活动最重要的目的
就是为了身心放松。而准备活动的充分与否，会直接影响接
下来打拳的效果比如说压腿，它不仅仅是为了提高腿部的柔
韧性，同时还有避免受伤和放松关节等功效。陈式太极拳各
家陈正雷大师也曾说过，准备活动的时间应该长于打拳的时



间，至少要在半小时以上。特别是我们在清晨打拳就是更应
该注意，由于一夜的睡眠使身体有些僵硬，所以这时的准备
活动尤为重要。

在充分的活动之后，接下来就要开始打拳了。在正式演练套
路之前，我认为还需要做以下几件事情：来回走动平优一下
心跳（如果你刚做完踢腿、摆莲等动作就要更注意这点），
站定之后引导身心逐渐入静，从头到脚依次调整、放松（虚
领顶劲、沉肩坠肘、含胸拔背、松腰敛臀、圆裆开胯、展掌
舒指等）。然后调匀呼吸（最好采用腹式呼吸，以达到慢、
细、匀、长的效果），最后再松柔的开步起势。

而这种意念引导动作的练拳方法，不仅能调节大脑皮层和中
枢神经系统机能，增强身体其他器官的功能；而且还可以使
上下肢更协调的配合，达到更为理想的锻炼效果。初学太极
拳者由于对套路的掌握还不够熟练，意念更多的还是集中在
想动作上。当熟练到一定阶段之后，就应该逐渐将意念转变
为想身法要求、想虚实转换、想开合衔接、想劲路节奏等或
者将意念更集中的关注一下在自身行拳过程中薄弱或欠缺的
环节，比如眼神、腰胯、脚步等。

缓慢打拳有利于身心的入静与放松，有利于用意念去引导动
作的进行，更有利于拳技的提高与身心健康。尤其是在平时
没有比赛或表演对套路有时间要求的情况下，完全可以抛开
音乐和时间的限制，放慢速度打拳。缓慢打拳不仅可以培养
和树立正确的拳架与身法，还可以体会和掌握劲路与节奏的
阴阳变化，更重要的是，太极拳的内功也是在缓慢打拳中逐
步积累与造就出来的。且打拳的时间愈久，在自身的运用与
体现上也就越发的驾轻就熟，拳技也在不断的日积月累中得
到时进步与提高（如身法的中正安舒、拳架的舒展大方，节
奏的快慢相间、劲路的蓄发互变等）。直到最后，打拳的速
度节奏完全可以自行掌控，从而体现出快而不急，慢而不呆
的风格特点。



小楷初学心得体会篇三

作为一种典型的中国书法，小楷在书法爱好者中具有广泛的
应用范围和强大的社会影响力。然而，对于我这个初学者来
说，小楷书法的复杂性和独特性确实带来了不小的挑战。在
学习小楷的过程中，我深刻地认识到，只有在不断练习之后，
才能够真正地掌握这一技能，并为此付出很多的时间和精力。
在此，我将简述我对小楷初学的体会和经验，以及我对这项
优美艺术的热爱。

第一段，介绍小楷的背景及初学者的挑战

小楷作为中国传统书法的重要组成部分，其历史源远流长。
它不同于其他书体，有着自己独特的结构、笔画和美感。小
楷看似简单，实则包含了非常复杂的技巧，是最难掌握的书
法之一，需要经过深入的学习和多年的实践。因此，小楷初
学对于任何书法爱好者来说都是一项潜在的挑战。

第二段，个人体会及对小楷刻苦练习的坚持

在我的小楷初学过程中，我深深地感受到了不屈不挠的刻苦
精神的重要性。虽然在一开始，我对小楷并不了解，笔回圈
不圆、拐角不直，但我并不气馁。相反，我花费了大量的时
间和精力痴迷于练习一些基本的笔画，如点、横、撇和捺等，
这让我在很短的时间内掌握了基本笔划的技巧。此外，对于
我来说，小楷还需要练习独特的结构和连贯性，因此，在不
断的练习和不断的调整每个笔画的弯曲、粗细和高低，我终
于逐渐掌握了小楷的秘诀。

第三段，练习小楷的难点及选择适合自己的教材

虽然小楷笔画知道了，技巧掌握了，但是小楷的难点决非一
两句话能概括。其中，我们最常遇到的问题就是下载字体后，
只要不好好学习，你很可能会出现太过沉重的章法或者不协



调的连笔，以及笔画变形、宽度不一等问题，这多少令我感
到有些困扰。所以，为了在学习小楷上取得更加令人满意的
成果，我们一定需要选择适合自己的教材，了解小楷的基本
知识，多加实践。

第四段，喜爱小楷的经验及学习建议

对于我来说，学习小楷是一种无与伦比的艺术体验。它能够
让我感受到中国传统文化的美丽和深刻的文化底蕴，同时也
能够通过艺术的方式增强我对自身的修养和提高对各种美的
感受力。同时，我发现，每个人都有自己的学习方法和节奏。
对于我来说，我更喜欢在练习前，阅读一些相关的书籍和文
章，而且我通常会在写作具有挑战性和突破性的字时，安排
在做事的空闲时间里，这样便可以在学习中不断进步，提高
自己的水平。

第五段，结论及小楷的重要意义

总之，小楷是一种优美的艺术形式，也是中国传统文化的重
要组成部分。学习小楷需要付出辛劳和大量的时间，需要刻
苦努力，而每个人都需要使用自己的学习方法和技巧去实现
自己的目标。最重要的是，我们需要学会欣赏、领悟小楷书
法艺术的美和其价值，使自己更加接近中华文化的精神和智
慧的灵魂。

小楷初学心得体会篇四

2月，我近距离的接触了瑜伽，瑜伽一词在我心中从此挥之不
去……发现这才是最适合我的一项运动，它自然舒适的环境，
宁静祥和的音乐，那种在极限边缘的伸展、放松给身体带来
的清爽感觉，让我越来越对瑜伽的神奇魅力惊叹不已。

自此，我踏上学习瑜伽的旅程，参加过不少的瑜伽培训班，
但是一直没有获得我想要的。



今年年初，认识了叶老师，听过她的课，当时心里就认定这
是我所需要的好老师，就一直在等待她开培训班。当她的课
程一出来，而且还是一对一的，我是第一报名的，可惜那时
大学还未放假，但我对叶老师说：等到我手头的工作一结束
就马上来向您学习!

首先是感谢叶老师在这两天对我的关心照顾，让我感受到真
正的生活中的瑜伽。

两天的培训我在叶老师这里学了许多……

两天的培训是短暂的、紧张的，但同时也是努力的、快乐的，
让我流下汗水，收获精华。让我从身体的变化，到思维的改
变，慢慢学会控制自己的思维和情绪，心灵逐渐变的平和而
宁静。

在这忙碌而纷繁的社会中，这里是一片净土，是一片安宁的
田园，能够让我放慢脚步，重新认识并善待自己，叶老师让
我知道选择与坚持的重要，用一颗荣辱不惊的心去做人、做
事。

叶老师让我明白了：简单的是对身体非常有用的，但是简单
的做起来并不简单，而且坚持下来是更难得的，瑜伽不是高
难度，而是适合自己的，对自己身体好的简单体式。

我要的简单有用瑜伽方面的以及瑜伽理疗、呼吸、静坐、养
生等等，我都收获了，再次感谢叶老师。

还要感谢叶老师引导我进入普拉提的美好世界，锻炼核心肌
群，优雅控制，快乐感受。

更重要的是我回去以后要认真消化老师给我的爱、关怀、不
伤身体的，看起来简单而并不简单的体式，待基础打好以后
再进阶，一步一个脚印跟着叶老师学习，叶老师是我目前最



喜欢的最爱的老师，知识渊博，平易近人，从生活点滴关注
和爱护我的好老师。

祝福我的叶老师：天天开心每一天!

我很庆幸我选择了瑜伽，并且让它走进我的生活，也许暂时
我不能为它做什么，但我会一直努力，相信在不久的将来，
我会成为一名真正的瑜伽老师，一名真正的瑜伽传承者和瑜
伽精神的引领者，用瑜伽精神——大爱，去帮助需要帮助的
每一个人。

最后，我要特别感谢叶老师不厌其烦的耐心教导，她不仅从
动作上给我指导，更从心理上给我辅导，帮我克服了一个又
一个动作和心理上的困难，无私的把自己的经验传授给我，
她的奉献精神影响着我，也感动着我，如果说我庆幸自己选
择了瑜伽，那么叶老师便是让我拥有这种“庆幸”的人!

瑜伽将伴随我今后的人生之路!

小楷初学心得体会篇五

作为一名爱好书法的学生，从小便喜欢临摹大篆和隶书，对
于小楷却总是有些困惑和挑战。近来，我开始系统地学习小
楷，虽然还存在许多不足，但是通过这一过程，我体验到了
收获与成长，并形成了一些对小楷初学的心得体会。

一、笔法意识是关键

小楷由于线条优美、流畅，被誉为书法艺术的精品。然而，
小楷书写并不简单，掌握优美流畅的小楷笔画，需要有强烈
的笔法意识的跟进以及保持持之以恒的训练。比如，要想写
出具有韵律感和动感的小楷，必须注意手臂肌肉的协调和腕
关节的灵活控制。只有在不断训练的过程中，日积月累，才
能够形成良好的笔法意识，从而写出符合规范、清新雅致的



小楷字。

二、笔画运用的要点

小楷的笔画运用要注意以下四个方面：一是要突出竖与横的
对比，笔画精细而清晰；二是要注重笔画的起始和收笔的圆
润，平稳流畅；三是要注意笔画间的转折、衔接及其钩顿处
的处理，要精细且流畅；四是要注意整个小楷的“有、无、
推、顿”的形态特点，力量进退有度，自然匀称。

三、用笔的技术要求

写小楷，用笔弧线要柔和、外形鲜明，既不能变粗变细，也
不能卡笔急停，毛笔应与纸张垂直，并多角度轻变，不断调
整笔尖、筋脉使之形成大大小小、长短厚薄相宜、错落有致
的笔画，这样才能使字体清秀，线条婉转圆润，具有韵律之
美。

四、精益求精的精神

写好小楷书是需要精益求精的精神，要静心思考，先踏好基
础，再通过反复练习，这样不断体悟书法的真谛。无论是练
字还是欣赏书法，都是一种文化修养，只有用心去把控笔锋，
才能在细微中领悟绝妙之处。

五、将书法融入生活

实践是检验真理的唯一标准。学好小楷书并不仅仅是为了赢
得回眸，更要发挥书法修身、陶冶情操的功效。因此，将书
法融入我们的生活中，应用在写信、卡片、装裱摆件等方方
面面，以养心修德、弘扬中华文化，感悟书法、感悟生活之
美。

总之，小楷书法是一个强调笔画、笔意和意境相融合的特殊



艺术，小楷初学者，只有注重笔法意识、精准运用笔画技巧、
用笔圆润、耐心细心、精益求精、将书法融入生活等方面的
细节和练习,方可写出婉转优美的小楷字。


