
太极的心得体会(实用5篇)
心得体会是我们在经历一些事情后所得到的一种感悟和领悟。
好的心得体会对于我们的帮助很大，所以我们要好好写一篇
心得体会以下是小编帮大家整理的心得体会范文，欢迎大家
借鉴与参考，希望对大家有所帮助。

太极的心得体会篇一

太极拳是一种源于中国传统文化的武术，以其独特的形式与
哲学思想，吸引了无数人的兴趣和参与。我多年来学习太极
的经历，让我对于太极的内涵有了更深层次的理解与感悟。
太极不仅仅是一种运动，更是一种修身养性、寻求内心平衡
的艺术。

首先，太极的练习过程中，强调的是内外兼修。太极拳的动
作看起来缓慢而柔和，让人误以为它很容易。然而，正因为
动作的缓慢，更需要对身体的内在力量进行练习和把握。在
太极的修炼中，人们需要注重内心的自我控制与平衡。通过
练习太极，我们可以感受到身体内部无形的力量，这个力量
不需要外在的肌肉力量，而是依靠身体的调和与呼吸的运动。
不断努力，我发现自己通过太极的练习，逐渐培养了自我平
衡的能力，更加注重内心修养，使身心得到双重的提升。

其次，太极的核心思想之一是“柔中求刚”。太极拳的动作
要求以柔性控制刚性，以软劲克制硬劲。这一思想在太极的
实践过程中体现得淋漓尽致。我们在与他人进行太极推手时，
需要以柔克刚，巧妙地利用对手的力量和动作反击。这种柔
中求刚的方式帮助我们在日常生活中也学会了以柔克刚，以
平和的态度面对生活中的种种困难和挫折。太极的思想教导
我们要保持平和的心态，在冲突和挑战面前保持冷静，通过
柔性思维找到解决问题的最佳方法。



再次，太极拳注重身体的整体性。太极拳的动作要求以整体
的方式进行，每一部分的动作都需要协调一致。只有通过整
体的动作才能真正发挥太极的力量。在练习太极的过程中，
我深刻体会到身体各个部位之间的紧密联系和协调。我学会
了通过一系列舒展的动作来调整身体的各个部位，以获得最
佳的身体状态。这种整体性的观念也告诉我，在生活中，我
们应该将身体与思想的各个方面都加以注意和调整，做到整
体的平衡。

最后，太极的修炼过程让我明白了“顺势而为”的重要性。
太极拳的动作中，我们要根据对手的力量和动作，以及周围
的环境来进行应变。在推手练习中，我们要根据对手的攻击
来寻找破绽，并利用对手的力量反击。这个道理在太极以外
的生活中同样适用。当我们面对挑战和困难时，不能强行抵
抗，而是要明智地沿着它们的方向前进，寻找并利用它们带
来的机会。顺势而为，能够让我们在逆境中快速适应，做出
正确的决策。

总之，太极拳是一门综合性非常强的艺术，催人深思。通过
太极的练习，我不仅提高了身体的灵活性和协调性，也增进
了对生活的理解和对自我修养的追求。太极的内涵、原理、
独特的修炼方法，深深地吸引着我，使我在修身养性、和谐
人生的道路上，不断迈进。通过学习和实践，我相信太极会
给我带来更深层次的收获和体会，也会以更广泛的方式影响
我的生活。

太极的心得体会篇二

太极拳源于中国，是一种融合了文化、哲学、健身和武术的
传统体育活动。太极拳不仅能锻炼身体，还能调节心态，提
高自我修养。太极社作为一个以太极拳为中心的社团，致力
于传承太极文化和推广健康生活方式。在这个社团里，我学
到了很多东西，也得到了很多启发。



第二段：太极拳的基础知识

在太极社学习太极拳，首先要掌握的就是基础知识。老师耐
心地讲解每一个动作的意义和核心，让我们感受到了太极拳
的魅力。学习太极拳需要耐心，每个动作都要反复练习，不
能急于求成。同时，还需要有正确的呼吸方法和姿势，这不
仅有助于运动效果，还能排除身体的杂念，使心境更加平静。

第三段：太极拳对身体的影响

太极拳是一种低强度、高度可控的运动方式，可帮助人们调
节身体机能并增强免疫力，特别适合中老年人和身体欠佳者。
我在太极社学习太极拳一个月，感觉身体变得轻盈灵活，体
质有了很大的提升。同时，太极拳还有助于舒缓心情，减轻
压力，有助于身体和心理的健康平衡。

第四段：太极拳的哲学意义

太极拳除了是一种健身运动，更是一种融合了哲学思想的文
化表达。太极拳讲究“以柔克刚”，让人们了解到“柔”的
力量，及“能屈能伸”的生存智慧。在太极拳的练习中，要
求人们不断寻求身心合一的状态，感受“无我”的境界。学
习太极拳不仅仅是为了锻炼身体，更是为了追求人的内心和
谐。

第五段：总结

太极社在我学习太极拳的过程中起到了重要的作用，它不仅
帮助我塑造一个健康的身体，还引导我思考人生哲学，让我
感受到太极拳的文化与哲学魅力。太极社教给我了如何练就
一身太极拳，更教给我了如何变得更好的人。我将继续学习
太极拳和它的哲学思想，用太极的态度面对生活中的困难，
达到身心平衡，开创人生更多的可能性。



太极的心得体会篇三

太极拳作为中国传统武术的精髓之一，以其独特的气质和技
法，吸引了无数人的关注和学习。经过多年的练习和体会，
我对太极拳的精髓有了一些心得体会。太极拳并不仅仅是一
种武术技巧，它蕴含着至深的哲学思想，通过慢而柔和的动
作，可以达到身心的和谐，增强健康，提升意识水平。下面，
我将详细阐述我对太极拳精髓的体会。

首先，太极拳的核心在于“动静之合”。在太极拳的练习过
程中，我们通过动作的缓慢和柔和，以及呼吸的控制，达到
身心放松的状态。在这种状态下，我们能够发现自身的节奏
和节律，进而与周围环境融为一体。这种“动静之合”的状
态，使我们的注意力集中，思维清晰。在这样的状态下，我
们能够更好地处理问题，提高工作和学习效率。

其次，太极拳的精髓在于“以柔克刚”。太极拳的动作看起
来慢悠悠的，但其中蕴含着巨大的力量。正如老子所
说：“柔弱胜刚强”。太极拳以柔克刚的原理，通过弯曲舒
展的动作来引导体内气的流动，从而在技击中施展出强大的
力量。同样，在日常生活中，我们也可以借鉴太极拳的原理。
在与他人相处中，我们不一定要争强好胜，而可以用柔和的
方式来解决问题，达到更好的效果。

再次，太极拳的精髓在于“圆融流畅”。太极拳的动作中，
没有起伏和突兀，一切都是自然而然地流动着。每个动作的
开始和结束都是无缝衔接的，给人一种连续统一的感觉。在
实践中，我们需要通过反复练习才能达到这种水平。同样，
在生活中，我们也可以通过“圆融流畅”的原则来处理事情。
不要抱怨和碰壁，而是以更加宽容和和谐的态度去面对，才
能取得更好的结果。

此外，太极拳的精髓还在于“动静相济”。太极拳作为一种
健身运动，能够帮助我们保持良好的身体素质。太极拳的练



习过程中，既有缓慢的动作，又有快速的攻击动作。通过动
作的变化，我们可以使身体各个部位得到锻炼，增强肌肉的
力量和柔韧性。同样，在生活中，我们也需要保持动与静的
平衡。多做一些有氧运动，放松身心，有助于提高身体素质
和抵抗力。

综上所述，太极拳精髓的体会是一个综合的概念，不仅仅是
一种武术技巧，更是一种生活哲学。通过太极拳的练习，我
们可以从柔和中找到力量，从平和中找到动力。太极拳的精
髓也体现了我们在生活中的积极态度，以及在处理问题时的
灵活思维。因此，我相信太极拳的精髓会继续影响和改变人
们的生活，并有助于我们找到身心和谐的状态。

太极的心得体会篇四

记得第一天上课的时候，就有同学问老师，太极拳是否有减
肥效果，引来同学们阵阵欢笑，不过太极拳还真有此效果。
想要利用太极拳减肥，每天练上五分钟的太极拳，用不了多
长时间就会发现身体瘦下，而且肌肉体格变的有力强壮，当
然，这个里面有很多需要技巧，并不是一两天就可以达到效
果的，需要长时间的坚持练习，而且练习的方法也必须正确。

有人说修身可以去健身房，一样可以有很好的效果。但是，
修心却不是其它的练习可以代替的了。

练习太极拳，首先要放松，不仅是肌肉，更重要的是心。要
甘做小学生，让自己先变成一个空的容器。记得练起势之前，
老师教我们要先全身松透，不仅松身，还要松心，要求我们
练习深呼吸，做到深、细、匀、长，当时我对此体会不深，
现在想来那个"松心"就是针对我讲的，心松身才能松。老师
讲要"舍"，放下外缘，练时如若无人之境，不可掺杂一丝杂
念，这样才能达到更好的效果。

同时，练习太极拳还需要注入自己的意念，让意念带领着自



己的身体行动，好似一股源源不断的热流缓缓流经全身，并
催动着自己的手脚跟着一起运动。意在形前，所谓“意到而
形随”，否则就会出现形似而神不似的情况，失去了太极拳
本身具有的韵味，自然达不到练习的效果，也体会不到太极
拳的内涵和精髓。

在高中的时候，我就学过一段时间的太极拳了，不过那是因
为时间短，学的比较仓促，没有完全学会，也没有真正体会
到太极拳的韵味，甚至不懂得在实战中如何运用那些简单而
又奇妙的招式。不过现在经过更深入、更细致的学习，弥补
了许多当初没有学到的东西。同学们都羡慕我学的快，容易
上手，却不知我是学习第二遍了，着实有些让人汗颜。

大家都说太极拳是聪明人的拳，我觉得这不是说只有天赋异
秉才能学好，而是说自己一定得多琢磨，多体会，再加上老
师的点播，才会有进步。

所谓“三天不练手生;三天不唱口生”，一个暑期没有练习，
现在我练起来也觉得生疏，原来学习这回事儿，还真的需要
时常回顾，温故而知新。没有多的练习也谈不上什么体会琢
磨了，可惜总是说起来容易做起来难，自己即使连前辈提起
的"每天7分钟"都从没做到过，可见练拳不但是身体的训练，
更是意志的训练。能够长期坚持做一件事情，本身就是意志
的体现，而且再次过程中，可以磨练年轻人浮躁的脾气，时
期变得温和坚韧。

我们学习太极拳的目的，不仅仅是因为它是中华武术里的经
典，也不是因为它是我国的国粹，更不是想让我们成为一代
宗师。单纯的只是希望大家能通过学习太极拳达到强身健体
的目的和效果，同时还可以丰富同学们生活的乐趣。然而有
许多同学对此并不感兴趣，认为太极拳慢悠悠的，是老年人
学习的东西。其实不然，太极拳是老少皆宜的。无论哪个年
龄段的人练习太极拳，都会获得很多好处，增强体质则是其
最直接、最基本的效果。



很多同学一进入大学就不同程度的变懒，我也不例外。出来
平时上课，很多人都很少做锻炼，长期下去，体质和抵抗力
会下降的。俗话说“身体是革命的本钱”，因此，希望大家
在闲暇时间能够多多练习一下太极拳，就当是为了今后能有
一副健康的体魄、够更好的学习和工作而“存钱”吧。

目前对太极拳的体会仅仅如上所述，相信在今后的学习和练
习过程中，我还会有更多、更深的体会，再与大家交流。

太极的心得体会篇五

太极是一种源远流长的武术体系，它既注重身体的锻炼，又
注重心灵的修养。近年来，随着太极的普及和推广，越来越
多的人加入了太极的行列，并且深受其益。而对于初学者来
说，最重要的便是要认真地看太极，理解太极，而不是单纯
地学动作。

第二段：看太极需要尊重历史和文化

太极传承几百年，是中国的传统武术，拥有深厚的历史和文
化底蕴。因此，学习太极的人须要尊重历史和文化，了解太
极的由来和发展历程，理解太极的精髓和哲学思想，了解太
极的奥义。在看太极的过程中，不但要注重身体的姿势和动
作，还要了解太极的内涵和表达方式，从而真正领悟太极的
道理。

第三段：看太极需要注重内心的平衡和调整

太极是一种注重内心的武术和身体修炼方法，强调身体和内
心的平衡。因此，在看太极的过程中，我们需要注重内心的
调整和平衡。在看太极的过程中，要将注意力集中于内心，
放松心态，感受身体的变化，慢慢调整呼吸，放松肌肉，降
低紧张情绪，让自己慢慢适应太极的身体控制和内心调整的
过程。



第四段：看太极需要注意身体的力量和身体感觉

太极是一种很注重身体的内在力量的武术，它的练习过程中，
需要注意身体的力量和身体的感觉。我们需要关注身体的站
立位置和配重，通过练习太极，掌握身体的力量和力度，注
重身体的调整和感觉，从而达到身体的逐步调整和强化。在
看太极的过程中，还需要注意练习时的呼吸和肌肉的状态，
以及意念的控制和调整，体会到太极的身体内核的内容。

第五段：结语

在看太极的过程中，不仅要注重身体的锻炼，还要注重内心
的修炼。太极是无论对于身体健康、内心修养还是精神追求
来说，都是一种非常有益的方法。只有通过认真看太极，了
解太极的文化和历史，注重身心合一的训练方法，才能真正
的体会到太极的精髓和内涵，收获身体和心灵的双重健康。


