
最新学练太极拳的心得体会(模板5篇)
心得体会是我们在成长和进步的过程中所获得的宝贵财富。
那么你知道心得体会如何写吗？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。

学练太极拳的心得体会篇一

颈椎病使我倍受煎熬，很多个夜晚折磨得我不能享受睡眠，
人也总是无精打采。当我初涉太极拳殿堂，我的面前豁然开
朗了，似乎又回到了年青的时代。经过一学期的学习，我的
身体状况得到很大改善，手脚冰凉的`感觉消失了，久治不愈
的颈椎病也离我而去，夜间也不用再把枕头拿到一边了，因
为头脑发蒙、颈部不适的感觉都没有了。

现在的我身心健康，生活充实。我从心里感谢传授太极拳给
我的小亮老师，更感谢大兴老年大学为我们开设这个专业，
我会继续在老年大学学习下去。

学练太极拳的心得体会篇二

根据《陈氏太极拳志》可知，河南温县陈家沟的第九世陈王
廷在明末清初的时候研究出了陈氏太极拳双人推手法。陈氏
太极拳双人推手以螺旋缠绕为运动方式，以沾、黏、连、随、
掤、捋、挤、按为中心内容，对于大脑反应能力及皮肤触觉
的灵敏度有很好的作用。

陈氏太极拳双人推手经过了三百多年的传承与发展，得到了
广大人民群众的喜爱，目前全国练习陈氏太极拳双人推手的
人群明显增加，甚至已经传至国外。从整体上来看，陈氏太
极拳主要是在保留了传统古朴练法的基础上，延续了太极拳
技击性的特点，陈氏太极拳双人推手继承并发展了传统武术



踢、打、摔、拿、跌等竞技技巧，通过推手方法的练习，以
提高人体的耐力、速度、灵敏度。

而随着太极拳群众基础的积累，练习人群复杂性的增加，陈
氏太极拳双人推手方法也在逐步完善与发展。陈氏太极拳双
人推手现在已经有十多种推手方法，其中包括双挽花（双顺
双逆、一顺一逆）、单挽花（单手立圆推法、单手平圆推
法）、乱踩花（花脚步）、顺步推手（四隅法）、活步推手
（进一退一、进三退三）、散推、大捋、合步推手（四正
法）、圆形推手等。

学练太极拳的心得体会篇三

太极拳是一种非常古老的拳术，它不仅仅是一种传统的武术
表演，更是一种非常好的保健方式。作为一名太极拳的学习
者，我深刻体会到太极拳所蕴含的精髓和魅力，同时也从自
己的学习经历中总结了一些心得体会。

第一段：初步接触太极拳

初步接触太极拳时，在了解其优美的表演形式的同时，我更
关注太极拳的底部功夫。太极拳强调我们的思想要集中，身
体要放松。虽说动作看上去缓慢，但是却可以有效地锻炼身
体的内部机能。在学习太极拳的过程中，一个人的身体气质
与内心的修养都会得到全方位地提升。

第二段：体会太极拳的优美身姿

在整个太极拳的动作中，我被其中的优美身姿深深地吸引。
那种缓慢、从容、设计精巧和紧凑的动作，犹如一股无盲区
的力量，一步步地扎进我的心灵里。我敬重太极拳中那种极
度宽容的精神和那种慢慢流动的力量，这是我在传统武术中
从未体验过的。



第三段：感受身体放松的过程

在学习太极拳的时候，我不断地感受到身体放松的过程。这
需要一定的心理调节，同时需要坚持不懈的练习。这种练习
慢慢地深入到了我的血液中，让我在日常生活中更轻松自在
地去面对生活和工作，特别是在紧张的情况下，更能够心沉
静定，保持内心平衡。

第四段：学习太极拳的一些技巧

在学习太极拳的过程中，我总结了一些技巧。首先，要有耐
心和恒心，只要我们坚持练习，就能够获得较为理想的效果。
其次，要注重细节，注意动作技巧，尤其是打太极的时候一
定要调整呼吸。最后，我们要尽可能地去了解太极拳的文化，
越深入地了解，就越能够感受它带来的精神力量和积极的影
响。

第五段：总结

总之，学习太极拳是一种非常好的运动方式，它可以让我们
在保持身体健康的同时改善我们的思维状态和内心情绪。我
希望我能够坚定自己的信念，在未来的日子里持续学习太极
拳，慢慢掌握太极拳的核心精髓，让它成为我人生成长的好
帮手。

学练太极拳的心得体会篇四

太极拳是一种传统的中国武术，具有丰富的文化内涵和优秀
的身体健康效果。学习太极拳不仅可以锻炼身体，增强体质，
还能够提高人的心理素质和精神状态。本文将分享一些我学
习太极拳的心得体会，希望对广大学习太极拳的朋友有所帮
助。

第二段：太极拳的练习对身体健康的好处



学习太极拳的过程中，首先可以感受到它对身体的好处。太
极拳是一种低强度的运动，适合不同年龄和体质的人练习。
通过练习太极拳，可以改善身体的柔韧性和平衡能力，增强
肌肉的力量和耐力，提高心肺功能。此外，太极拳练习还有
助于改善睡眠质量，调节身体内分泌，减少慢性疾病的风险，
从而提高整体健康水平。

第三段：太极拳的练习对心理素质的提升

除了身体健康，太极拳的练习还可以提高人的心理素质和精
神状态。太极拳要求练习者保持冥想状态，学习专注和内心
平静的技巧。这使得练习者在实际中更好地掌控自己的情绪
和思维方式。太极拳的练习还有助于缓解压力和焦虑，提高
情绪稳定性和自信心。总之，太极拳的练习不仅是身体的锻
炼，更是心灵的修炼。

第四段：学习太极拳的技巧和注意事项

练习太极拳需要注意一些技巧和方法。首先，太极拳是一种
以慢速姿势为主的运动，要注重身体的舒适度和内部感受。
其次，要正确掌握太极拳的动作和节拍，避免出现错误的姿
势和动作。最后，太极拳的练习需要有规律和耐心，不要急
于求成并逐渐提高练习强度和持续时间。

第五段：总体体会

学习太极拳是一种很好的身心健康运动，可以改善身体健康
和心理素质，并且可以帮助人们提高内心的平静和自我意识。
在学习太极拳的过程中，要正确掌握技巧和方法，注重身体
感受和内部调节，不断提高练习强度和时间。相信只要坚持
下去，每个人都可以享受到太极拳带来的众多好处。



学练太极拳的心得体会篇五

太极拳是一种既神秘有普通的功夫。说它神秘是因为两点。
一点是每个人练得都不一样，即使是同一个师傅教出来的;另
一点是所有太极拳的人当中真正的学会太极拳的可谓是凤毛
麟角。而造成这一切的原因，我认为是由于太极拳是一种极重
“神”和“意”的功夫。虽然形意拳，心意拳等功夫也
重“拳”，但太极拳适合宇宙本院相通的一种功夫，
其“神”和“意”是其它功夫所不能及的。

每个人都是独特的存在，不可能出现两个一摸一样的人。这
都是由于人的身体复杂和思想之复杂。所以，每个人对太极
拳的理解都不相同。这样，人们亮出来的太极拳就千差万别
了。

为了更深地了解太极拳，我们就只有一遍一遍的练习，一代
一代地相传。虽然太极拳在传播过程中，出现了很多派别，
但他们的目标是一样的，就是对生命仲极奥义的追求。人们
练习太极拳的过程中也体现了这一追求。

练习太极拳要求松。松不是软，松不是僵。松就是放松，是
放得开。

首先，放松有利于强身健体。放松了，才能经穴舒畅，气脉
贯通。而僵硬使经穴阻塞，气脉不通。黄帝内经》说：“痛
则不通，通则不痛。”有病是因为不流通，流通了就没病。
要周身放松，犹如沟渠管道，有一处阻塞，就有一处难通。

第二，放松事技击的需要。松练才能由松人柔，对抗时能柔
化对方。一个人能一下子抬起一根百斤重的铁棍子，却难以
一下子抬起一根百斤重的铁链子。继而由柔至刚。只有松的
充分，才能紧的凶猛，对抗时才能猛击对手。一味张紧之力
犹如拿手的插钉，松而后紧之力犹如纶锤击钉。何为有力，
不言自明。



第三，放松能休养生息。松就是休息。老虎和狗熊打仗，中
间停歇时，虎好好休息，熊却继续卖力打扫战场，结果后来
虎打败了熊。世间的事情都是一理，不管是局部的还是全体
的，不管是练拳还是打仗，常态都是放松，应态才有紧。太
极拳是讲阴阳对立统一的，阴中有阳，阳中有阴，休息战斗，
战斗休息，轮回旋转。

松要放得开，放得开才使动作协调柔顺，圆转灵活，如行云
流水，似布雨播风。从放得开这个意义上说，初学者不宜强
调松。

送药在有力和无力之间。松由意来统帅，做到意贯全身，松
而有主和松而不懈。意也要松，不可太紧，太紧易僵。意僵
则呆，其更恶于形僵。这样全身内外的放松，泛泛而去，蒸
蒸而上。

关于气

气是物质存在的三种形态之一。人体之气，遍布全身，中已
有气色好不好之说。人体之气通过呼吸和体外之空气吐纳循
环，生生不於，息息不断。

太极拳也主张练气。这个练气主要指调整呼吸。要平心静气，
使呼吸更自如，更深长，更流畅。具体姿势简言之就是腹式
呼吸。

关于劲

太极拳讲究劲，与人交手先接劲。劲不同于力，劲就是有意
向的力。无意向的力是笨拙的力，有意向的力是聪明得力。
有所谓“用意不用力”，实际上是用劲不用力。用有意向的
力，不用无意向的力;用聪明得力，不用笨拙的力。

既然太极拳有这么规定，那么我们要在开始练习太极拳时，



必须要严格遵守姿势要求。静心用意，呼吸自然，即练拳都
要求思想集中，专心引导动作，呼吸平稳，神匀自然;中正安
舒，柔和缓慢，即身体保持舒松自然，不僵不倚，动作如行
云流水，轻柔匀缓;动作弧形，圆活完整，即动作要呈弧形式
螺旋形，同时以腰坐轴，上下相随，周身组成一个整体，刚
柔相济，外柔内刚，连贯协调，虚实分明。这才是打好太极
拳的基本所在。

同时，我们还要注意太极拳的套路，即一招一式。太极拳
以“捋，挤，按，采，肘，靠，进，退，顾，盼，定”等为
基本方法。动作徐缓舒畅，要求练拳时正腰，收鄂，直背，
垂肩，有飘然腾云之意境。

1. 太极拳的健身和防治疾病的功能

(1) 不受场地，时间限制，备受人们青睐。太极拳姿势优美，
动作柔和，

国人民的欢迎。

(2) 坚持练太极拳，能健康长寿

打太极拳虽然不跑不跳不用猛力，但对身体的锻炼作用也是
很大的，因为打拳时全身的骨骼，关节，肌肉都得到自然柔
和的伸缩训练，不断的改善身体各素质和各个系统功能，故
能提高新陈代谢水平，有利于健康长寿。

(3) 太极拳对人体各器官系统的六大生理作用，简述如下：

1.锻炼神经系统，提高器官功能

2.有利于心脏，血管和淋巴系统的健康

3.增强呼吸机能，扩大肺活量



4.促进消化功能和体内物质代谢

5.加强肌肉，骨骼和关节的活动

6.畅通经络

2. 太极拳的调心和调息功能

(1) 练习太极拳，可谈“七情”

对老年人来说，危害最大的是精神老化，也就是心理衰老。
而经常练习太极拳，淡化七情，七情为：喜，怒，思，忧，
悲，恐，惊这七种感情，时常出现在人们生活当中。许多生
理上的疾患，如心脏病，高血压，肺痨，精神病，神经病等
等都与这”七情”有关。经常练习太极拳的中老年人，在生
活中能够控制自我感情，遇喜而不狂，遇怒而不恼，力求忍
耐，尽力快活，力持镇定。尤其是处于更年期的中老年人，
更要善于控制心理意识和思想感情 。

(2) 练习太极拳，可克服“上盛下虚”

中医认为，人年过四十，肝肾易亏，犹如根枯而草黄。浇水
灌肥，应从根处着手，滋肝补肾，及时养身保健和秘诀。据
医学界观察分析，“上盛下虚”者为数不少，“上盛下虚”
为中医术语，指的是中老年人肝肾两亏，阴虚阳浮出现的血
压升高，心悸失眠，畏寒怕冷，四肢发凉，阴疾少精，胸闷
腹胀，食滞便秘等症，这与现代生活节奏加快，精神紧张，
肝肾阴阴耗多有关。

经常练习太极拳的人，注意下盘训练，因只有下部沉稳，上
肢才能轻灵，这样经常不懈可克服两腿发软，行动不便，膝
关节发硬，腰酸背痛，浑身乏力等“上盛下虚”的症状。

在中国功夫里，太极拳是一种老少皆宜的运动，太极运用里



五运六气，经络论和阴阳五行的原理，打拳时要求体现动静
兼修，形体动而头脑静，动中有静，是大脑皮层得到抑制性
的保护。要做到以意领气，意气相随。根据十二经奇经入脉
之走向，随动作的阴阳虚实，起落翻转，左右运行，上下贯
通，升降开合，阴升阳降，阴收阳发，开源疏导，以以动引
气，以气推动肢体，意到而气力相随之。要求呼吸与动作紧
密结合，即以气支配动作，又快而慢，深，细，匀，长，逐
渐使肺活量加大，代谢旺盛起来，从而起到整体防病强身之
实效，扶正祛邪之目的，只要长期坚持练习一定能起到强身
健脑，祛病防病，修身养心的功效。

练习时要根据自己的体质，保持自然呼吸，使呼吸保持从容
不迫，舒适自然，顺序渐进，吸起呼落，吸气时收腹提肛，
呼气时小腹自然放松隆起。打拳时全身肌肉要放松，要含胸
拔背，不能挺胸，要沉肩坠肘，骨骼肌放松，正脊松腰，提
肛虚步，虚实分明，重心稳地，气沉丹田。打太极拳以柔克
刚，用意不用力。总之太极拳博大精深，学无止境，我们刚
学不久，只能望其项背，只有尽量将理论知识与实际打拳结
合起来，一面琢磨，一面学习。

太极拳是中华民族不可多得的精神和文化遗产，我们要响应
政府全面健身的号召，继承发展，发扬光大太极拳这一优秀
的传统文化，大力普及太极拳，弘扬武术瑰宝，强身健体，
以提高全民族的身体素质，希望跟多的朋友加入到太极拳的
队伍中来。

学太极拳，要学会营造一种自我的境界。也就是练习过程中
锻炼身体之外，更重要的是学会如何调整自己的心态。也许
这种方法应该能更好的运用到学习中去，提高自己的学习效
率吧。觉得自己自从学了太极之后，心胸便逐渐开阔起来，
情绪也不会那么阴晴不定了。因为完全入境的同时，就学会
了如何去寻找内心的平衡点，浮躁的情绪会随之烟消云散。
目前觉得自己所处的水平仍然花拳绣腿的水平，只会依葫芦
画瓢，而不会拆散。痛苦是暂时的，收获是丰硕的，学习太



极拳将为我的校园生活曾添一份美好的回忆。


