
2023年跆拳道的感悟 参加跆拳道感
悟(精选5篇)

心得感悟是指一种读书、实践后所写的感受性文字。大家想
知道怎么样才能写得一篇好的心得感悟吗？下面是小编帮大
家整理的优秀心得感悟范文，供大家参考借鉴，希望可以帮
助到有需要的朋友。

跆拳道的感悟篇一

今天是我学跆拳道的第一天！

｛可苦了｝刚刚换好衣服，就被教练臭骂了一顿：

一·衣服不管正；

二·“白带”没系好；

三·进去后没向教练鞠躬！

干好了这些，我兴奋地跟其他同学一样跪在地上。首先我们
要练习跪姿，omg，一下就是7分钟，接下来要做操，动动筋骨。
后来就更掺了！

劈叉那是肯定要做的，还要弯腰。是不是很惨？跆拳道的基
本功那也是很难得。首先“哈”的一声，做好了动作，接下
来还要：两脚不动，前腿和后腿之间的空隙要时大时小！

后面还要前推移和后推移，教练说的很快，训练的是我们的
反应力。还要换身，就是变换方向的意思——经过这次训练，
我终于体会到了什么是累，什么是痛了！



跆拳道的感悟篇二

跆拳道技术方法中占主导地位的是腿法，腿法技术在整体运
用中约占3/4，因为腿的长度和力量是人体中最长最大的，其
次才是手。腿的技法有很多种形式，可高可低，可近可远，
可左可右，右直右屈，可转可旋，威胁力极大，是比赛时得
分和实用制敌的有效方法。其次是手法，手臂的灵活性很好，
可以自如地控制完成防守和进攻动作，同时也可以变化为拳，
掌，肘，肩的多种用法，进行实战。

在竞赛规则以外的跆拳道实战中，人体的一些主要关节部位
亦可以用来作进攻的武器，或防守的盾牌，这是跆拳道技术
的本质，如人体的手，肘，膝，脚等关节部位，是跆拳道实
战中最常用，最有效的击打武器。

方法简练，刚直硬打。

不论是在比赛时还是在实战中，跆拳道的进攻方法都是十分
简捷而实效的。对抗时双方都是直接接触，以刚制刚，用简
练硬朗的方法直接击打对方，或拳或腿，速度快，变化多；
防守的动作也是以直接的格挡为主，随即是连续的反击动作。
防守时很少使用躲闪防守法，追求刚来刚往，硬拼硬打，尽
可能保持或缩短双方间的距离，以增加击打的有效性，在近
距离拼斗中争取比赛或实战的胜利。

内外兼修，功法独特。

跆拳道理论认为，经过专门训练，人的关节部位能产生不可
思议的威力，特别是拳，肘，膝和脚四个部位，尤以脚和手
为甚。长期专门练习跆拳道，可以使人达到内外合一的程度，
即内功和外力达到统一的巅峰。由于无法确定人体关节部位
武器化的威力和潜力到底有多大，只有通过对木板，砖瓦等
物体的击打来测量验定练习者的功力水平。功力测验是跆拳
道训练水平，晋级考试，表演和比赛的一个重要内容，以此



显示出跆拳道独特的功法和特点。

以击破为测试功力的手段。

跆拳道在向外推广时，大多是以这种击破的方式向人们展示
其威猛无比的功夫，这种方法是用拳、掌或脚分别击碎木板、
砖瓦，以此检验和测试练习者的功力程度。这种独特的方法
现已成为跆拳道训练、晋级升级、表演比赛的一个主要内容。

强调气势，发生扬威。

无论品势还是竞技跆拳道，都要求在气势上给人以威严，多
以发出洪亮并带有威慑力的声音来显示自己的能力。尤其是
在竞技跆拳道比赛中，双方练习者都会以规则允许的发声来
提高自己的斗志，借以在气势上压倒对手，甚至在出击时配
合击打效果使裁判得以认可，争取在心理上战胜对手。所以，
跆拳道练习者都要进行专门的发声练习。

礼始礼终，培养良好道德品质。

跆拳道给人们留下的较深的印象是，跆拳道练习者始终是在
不同的场合行礼鞠躬。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，并突出爱国主义。要求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。

跆拳道中的"礼仪"。

跆拳道练习推崇"以礼始，以礼终"的尚武精神，练习中要以"
礼义廉耻，百折不屈"为宗旨，因此，可以培养人顽强果断、
耐劳的精神，磨炼人坚韧不拔、积极向上的品质，养成礼让



谦逊、宽厚待人的美德，造就人热爱祖国、勇于献身的思想，
为社会和国家造就具有优秀品质的建设者。

强体防身，练就人健全的体魄，跆拳道运动紧张激烈，对抗
性极强，可使人强壮筋骨，提高各关节的灵性及肌肉的伸展
性和收缩能力，提高人的速度、反应、灵敏、力量和耐力素
质，提高人体内脏器官的机能和人体神经系统的灵活性，增
强人体的击打和抗击打能力。通过攻防练习，可以学习掌握
实用技击术和防身自卫的能力，为保护自身安全和维护社会
正义学习真正本领。

观赏竞技，享受击打艺术的美感，跆拳道比赛或实战时，双
方腿法技术在对抗中高来底往，表现得淋漓尽致，不仅给人
以美的享受，还能激发人的斗志，鼓舞人奋发向上的精神，
陶冶人的道德情操，跆拳道使人在欣赏的同时潜移默化地受
到良好的意志品质教育。

在练习或比赛前后都一定要向对方敬礼，即跆拳道是练习者
精神和身体的综合修炼，使练习者在艰基的磨炼中培养出理
想的人格和体魄，并能够真正掌握防身自卫的本领，因而对
练习者精神锻炼一环中就必须包括"礼仪"的教育和熏陶。

跆拳道的感悟篇三

六月，经过半学年的学习，本学期的跆拳道课程考试已经结
束了，回顾一学年来对跆拳道的学习，我觉得自己收获了许
多。

回想当初选这一门课程的时候，自己对跆拳道的了解几乎还
是空白，只是凭着单纯的兴趣和对新鲜事物的尝试意愿便选
了这门课程。的确，兴趣是的动力，生活中的很多新鲜事物
对我们来说可能都是陌生的，但只要我们有尝试的欲望、有
兴趣的话就应该积极的去尝试。可喜的是，通过后来对跆拳
道的不断学习，我更加坚定当初选修跆拳道的正确性。



上课的第一节，老师为我们介绍了不少关于跆拳道的知识，
我也对跆拳道有了一定的了解。跆拳道，顾名思义，“跆”
就是用脚踢打，“拳”就是拳击打，而“道”则是指格斗的
艺术和一种原理。这个词顾名思义就是指：用手和腿进行格
斗的艺术。跆拳道以其变幻莫测，优美潇洒的腿法于世，被
世人称为踢的艺术，这是跆拳道区别于其它格斗术的一个重
要特点。跆拳道的腿法讲究变化多样和灵活多端，对人体的
柔韧性，大脑反应的灵敏性，身体运动的稳定性都有很高的
要求，它是对人体机能和体能的综合考验。听老师讲，其中的
“道”，也包含有中国的道家思想，看来跆拳道同中国武术
一样都是东方传统文化的重要组成部分。

除了对跆拳道意义及特点的了解，我觉得跆拳道队“礼”的
要求也是很值得我学习的。跆拳道推崇"以礼始，以礼终"的
尚武精神，老师也一直要求我们只有以"礼义廉耻，百折不
屈"为宗旨，才可以培养顽强果断、耐劳的精神，磨炼人坚韧
不拔、积极向上的品质，养成礼让谦逊、宽厚待人的美德，
造就人热爱祖国、勇于献身的思想，为社会和国家造就具有
优秀品质的建设者。对于初学的我们来说，这些“繁杂”的
礼仪一开始是比较难记住的，不过，通过我们的不断练习，
我们也变得越来越懂得跆拳道的礼数了。

练习跆拳道的心得感悟范文五篇

跆拳道的感悟篇四

今天早上，我穿着跆拳道专用的衣服，腰上系着我费了九牛
二虎之力得来的蓝带，去永宁饭店楼上练跆拳道。

一上课，我们先做了八项热身运动，再绕着蓝板子跑了六圈
之后，我们个个都满脸通红，大汗淋漓。

就在第一节课快上完的时候，我突然觉得肚子痛，我就跟陈
教练说：“陈教练，我肚子痛。”“那你先到边上休息一下



吧!”陈教练说。随后陈教练又让任教练给我倒了一杯热水。

我坐在休息室，等热水凉了点在慢慢喝了下去，但是肚子却
依然很痛。我跟任教练说：“任教练，我喝了热水可是感觉
肚子还是很痛，怎么办呢?”任教练说：“你还想在喝点水
吗?”我回答说：“我喝了水之后肚子还是会痛的，还是先不
喝把。”任教练笑着说：“男子汉，就要学会忍忍痛，你就
在休息室先休息一下。”

我坐在休息室看着大家都在辛苦的练习，看了没一会放学时
间就到了。但让我大吃一惊的是今天来接我的不是妈妈而是
哥哥。我跟哥哥说我肚子痛，哥哥就带我去医院看病，医生
开了药，我吃了之后肚子好多了，最后我和哥哥就高兴的回
家了。

非常感谢大家阅读《有关跆拳道的作文300字》，更多精彩内
容等着大家，欢迎持续关注作文录「」，一起成长！

跆拳道的感悟篇五

练习跆拳道是我的一个梦想，小学时我就喜欢这项运动，但
是那是因为练习跆拳道的费用太高，所以我就放弃了。但是
在大学能有一次选择练习跆拳道的机会，让我完成了自己童
年的一个美好愿望。这一年跆拳道的学习让我既学会了部分
基础，学习跆拳道的技巧，也学习跆拳道的文化和修养，也
学习到了跆拳道的精神。也让我对这项运动更加喜爱和推崇。

这一年中在学习跆拳道时，我更加注重锻炼自己的身体了。
开始教练让我们做热身运动时大家都会有些不愿意，因为每
次教练一开口就是绕道场跑几十圈的，听着挺吓人的。而事
实上教练是想让我们热身充分些这样可以减少受伤的几率，
更好的而保护自己的身体。之后大家也都会到了教练的用心，
所以大家热身和训练时都还是比较认真投入。



跆拳道不仅仅锻炼人的体制，更加训练人的道德修养。这就
是我为什么很喜欢这项运动。练习跆拳道有利于强身健体.首
先在训练之中，会让我们练得很有兴趣，寓教于乐，大家在
趣味的训练中增强了实训性。每次上课中我们都是充满了欢
笑声、激情声，同时也有身上的汗水、训练过后的放松感觉，
每次课程结束后心里都是满满的欣慰感。

每次在自己训练之时教练都会到我们中间走走看看，然后指
导我们怎样做的更好，每一次的指点对我们都是一种进步。

简单地说跆拳道是什么。跆拳道精神。跆拳道很讲究礼仪和
道德。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。
这，正是跆拳道的精髓！

感谢这一年的训练，感谢教练的指导，也就是这一年，跆拳
道促进了我身心健康的发展，陶冶了我的情操，磨练这我们
意志。


