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第一次学跆拳道作文（精选 31 篇） 

无论是身处学校还是步入社会，大家都写过作文，肯定对各类作

文都很熟悉吧，作文要求篇章结构完整，一定要避免无结尾作文的出

现。那么你知道一篇好的作文该怎么写吗？以下是小编为大家整理的

第一次学跆拳道作文，仅供参考，希望能够帮助到大家。 
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今天，爸爸叫我去学跆拳道，我很兴奋。可是还没进门呢，我就

听见“哈哈哈”的叫喊声，我的心一下子提到了嗓子眼，又哭又闹，

怎么也不肯进去了。 

这时，教练走了过来，她像一个大姐姐一样亲切地对我说：“小

朋友，不要怕，你先坐在旁边看哥哥姐姐练，等你想学了自己进来好

吗？”于是，我就壮着胆子坐到了旁边看他们练习。看着看着，我就

有些坐不住了，“这有什么难的，我也会。”于是，我就不由自主地

排到了他们队伍的后面。“抬头，挺胸，马步冲拳，上格挡，下格

挡……”我也跟着他们一招一式地练了起来。时间过得真快，不知不觉

一个半小时的训练就结束了。这时，爸爸、妈妈向我翘起了大拇指，

教练也向我投来了赞许的目光。 

我的心里也乐开了花，我终于战胜自己了。我要坚持练下去，把

自己的身体练得棒棒的! 
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今天，我拥有了现在所能达到的最高级别——红黑带。但是，这

荣耀的取得，都少不了那第一次的坚持。 

小时候，我身子骨体质较弱，妈妈总想办法让我增强体质。有一

次，路过一家跆拳道馆，我很感兴趣，便报了名。 

第二天，我早早的来了，这边看看，那边瞧瞧，熟悉环境，不知

不觉中训练开始了。第一项跑步，我跑步来说还有点基础，就故意超

到别人前面。十圈、二十圈、三十圈，沿着道馆整整跑了四十圈才缓

缓停下。我一下趴在地上，便不想起来。 



但，休息不到一分钟，教练就雷吼起来：快起来，横竖叉压好，

一分钟后检查。我不以为然，在一声惨叫后我赶快认真的压起来。当

离我只有三个人时我安慰自己说：没事，我是新生，不会压我的。三

个、两个、一个，最终噩梦还是来了。教练站在我身后，我不禁倒吸

了一口冷气。在我自己几番折腾下不去时，教练无情的将我压了下去，

一秒、两秒……每秒都好像有一年那么长，终于走了，我也动弹不得了。

接下来，蛙跳、高抬腿等更让我倍感难受，但心中的毅力使我坚持了

下去。 

这个第一次我挺过来了，荣耀我获得了，我相信，只要是正确的

第一次，挺下去了，胜利就会属于你。 
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今天，我可收获不小啊！因为我学了一个新内容——跆拳道，这

天让我终身难忘啊！ 

下午，我和王奕、小小兴致勃勃地来到了跆拳道馆，跆拳道馆里

学跆拳道的小朋友真多呀！有五六年级的大哥哥、大姐姐，也有一二

年级的弟弟、妹妹，我还看见了一个胖嘟嘟的教练，我上前对她说：

“教练，你要减肥哦！”教练并没生气，还说：“我本来不胖呀！” 

等小朋友们都来了，教练开口说：“你们都是来学跆拳道的

吗？”“是。”我们异口同声地说。“哦！那你们知道跆拳道是起源

于哪个国家？”我们大声地说：“韩国。”“真聪明。现我要教你们

做一个动作，起、蹲、跳。”然后，教练蹲下来又跳起来，在跳时还

拍手喊：“阿灿。”我们好奇地问：“阿灿，是什么？”教练说：

“这是韩语，你们要听得惯。”说完，教练就陪我们练起、蹲、跳…… 

这节课就在我们一边喊着：“阿灿。”一边起、蹲、跳的不知不

觉中结束啦！我期待着下一节跆拳道课。 
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我喜欢跆拳道，看到别人打跆拳道的气势，啊，别提有多羡慕了!

妈妈让我学跆拳道，是想让我强身健体、保护自己、保护家人。于是，

我开始学跆拳道了。 

妈妈让我学跆拳道的时候，我很害怕，怕别人笑话我，可我渐渐



不害怕了，因为妈妈说：“凡事都要去尝试，只要不是干坏事，都要

去做一做，”这话让我不再害怕。我心里想：“对呀，这有什么好害

怕的？”我就这样鼓励自己。 

刚开始的几节课，老师让我们压腿(横叉、竖叉)，老师说男生都是：

钱江一桥、钱江二桥、三桥、四桥 一个个屁股都跷在那！哎，这

先不说了。我们玉树临风的老师大踏步的走过来，纠正我们的压腿动

作，男生全哭了，哈，太好笑了！而我没被老师纠正过，因为我已经

压到底了，老师就让我上去做示范。 

跆拳道胡教练的要求很严格，他手里总是拿着木棒吓唬我们。练

习过程中，我觉得，俯卧撑和倒挂是最难的了，其他的全部不在话下，

嘿嘿！ 

要考级了，我心里有些紧张。但是，我相信自己肯定能考个好成

绩！果然不出所料，我考了第一名！我心里别提有多高兴了：“我考

上 9 级白黄带了！”我能考上白黄带，这都得感谢我的妈妈，还有我

的教练，也归功于我自己每天的认真练习。妈妈叮嘱我：学武之人不

可轻易出手，不可炫耀，要低调而有内敛！ 

跆拳道的精神：礼义、廉耻、忍耐、克己、百折不屈，跆拳道让

我懂得了很多道理！ 
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爸爸问我：“想不想学跆拳道？”我说：“先看看再说。” 

我们来到体育中心，教练正在给学生上课，爸爸和他说明来意后，

教练叫我先进去试上一节课。我突然感到很紧张不敢进去，爸爸用手

用力一推把我推了进去，接着就上课了。 

下课后爸爸问我：”感觉怎么样？“我说”还行。“于是爸爸就

给我办了一张卡，然后我就高高兴兴的回家了。 
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昨天，妈妈带我去学跆拳道，去学的小朋友有的系白带，有的系

黄带。只有教练是黑带，我因为刚开始学，所以只能系白带。 

教练教我们直升腿，前踢，马步冲拳，练了两个小时。今天，教

练叫我们每次都是下午 2 点来，4 点半家长来接。啊！怎么变成 2 小时



半了呀？本来不是只有 2 小时吗？但没事，教练把半个小时给我们休

息的。 

两天下来，我觉得很累，腿也发酸，但我想学会了对身体是有好

处的，所以我一定要坚持！ 
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平时从电视里只要看到一些关于武功的影片，我都会聚精会神地

去看，而且特别羡慕影片中那些会武功的人物。心想，我要是有那么

好的武功该多好哇！可以健身，还可以保护自己。于是，我迫不及待

地吵着闹着要去学跆拳道，爸爸也说：“学习跆拳道，最重要的是能

健身强体。”妈妈就毫不犹豫地给我报了名。 

第二天，我去了学习班，穿上一身洁白的跆拳道服装，腰间配着

一条白色的带子，别提有多神气！站在镜子前面，自己感觉都很帅，

舍不得离开。再一看，老师和前来学习跆拳道的同学都穿着同样的服

装，真像一群英勇的武士。我们在老师的指令下先进行热身运动，然

后开始练习基本动作。可能是经常不锻炼的缘故，大家练起来腿脚都

不那么灵活，显得比较僵硬。有的同学因为压腿疼得还流眼泪了呢…… 

尽管刚开始学感觉有些困难，我还是要持之以恒地去学。在不影

响学习的前提下，我每周都按时到学习班学习，每天都抽出时间坚持

练习。我相信，世上无难事，只要肯登攀）。 
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放暑假了，我从来都不会去上学习班，但我要求自己多多锻炼身

体。还是妈妈最了解我，带我去黄龙体育中心报名学了跆拳道。 

报名后，我领到了一套崭新的道服。我迫不及待地到更衣室穿上

了它。但我不会系带子。我只好找到韩国教练，请他帮我系。系带子

的步骤可真复杂呀！我学了半天才学会。 

开始训练了，我挺激动的。我们有两个教练：一个是中国教练，

他姓李；一个是韩国教练。韩国教练的嗓门好大！喊起口令十分有力。

因为我是刚来的，所以对教练的话一点也不明白。于是我只能跟着其

他同学做出拳、 踢腿等动作，这些都是跆拳道的基本动作。尽管我一

点也不懂韩语，但还是在教练和同学们的帮助下学会了很多动作。我



累得汗流浃背，但也觉得高兴。因为今天收获还不小！、 

接下来几天，我慢慢掌握了前踢、马步出拳这些动作。又学习了

基本动作连接的第一步、第二步。一开始我总做不好，但后来我仔细

观察教练是怎么做的，在练习，就熟练了。韩国教练还向我竖起大拇

指，用不标准的汉语说：“浩（好）！” 

我想他是在鼓励我，我要刻苦训练，练得更好！ 

但别看我前面学得挺顺利，后面进度就慢了起来。比如在学“太

极一章”时花了好长时间。“太极一章”的动作真多。五天过去了，

我还没完全学会。偏偏过两天就考级了。这可把我急坏了。于是上午

我在跆拳道馆里练，回到家再练。终于在考级前一天我完全掌握了

“太极一章”！ 

好了，马上要考级了。我相信我能考好的！黄带已经离我不远了！

（白带代表训练者没有任何跆拳道技术，而黄带表示训练者已经打好

了基础）同志们，等着我的好消息吧！ 
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我 11 岁那年，我便去学习跆拳道。那时候，真是辛苦，就如同天

上的星星，真是辛苦，就如同天上的星星，数也数不清。 

我之所以学跆拳道，是因为我偶然看到一部动作电影。看着里面

的人物的武功，真是羡慕极了。于是，我就对妈妈说：“妈妈没让我

去学跆拳道吧。”妈妈有点疑惑，说：“你这么小，能行吗？”后来

妈妈在我三番四次的要求下给说服了。妈妈对我说：“要想练成跆拳

道，一定要能吃苦。” 

到跆拳道培训班上课的第一天，我穿着特制的衣服：白衣白裤，

腰间系着一条黑带。我心想：不知道我能不能行。突然，一个高高瘦

瘦的叔叔走了进来，他说：“我就是你们的老师，现在我来教你们跆

拳道。”只见他让我们打沙包，我马上使劲地往沙包打，可刚打了几

拳，我的手就痛了，我心想：不行，不能这样放弃。接着，老师让我

们跟他练拳。他让我先来，他一个劲地对我们说：“来吧，你先打我

一下。“我就使劲地一拳打去，可他却轻巧地躲开了，一转眼的功夫，

他立刻一拳打中了我，我“哎呀”一声，他说：“再来！”经过数次



训练，我的手块肿了，我有点气馁。妈妈对我说：“不要放弃，坚持

才会成功。”听了妈妈的一番话，我的信心又树立起来了，接着练了

下来。 

就这样，不论严寒酷暑，我都坚持练习打拳、防守、躲避……最后，

我成功了，我的拳术在班上排名第二名。我感到十分的开心，妈妈也

表扬我是男子汉。 

“天下无难事，只怕有心人。”是啊！成功终究是归于坚持不懈、

为目标而奋斗的人！ 
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一天放学回家，我就被我妈妈叫进了跆拳道馆，上了一堂免费的

体验课。 

我迫不得已地换上了跆拳道服，走进了跆拳道馆，开始上课了。

那里有很多教练，一个教练过来对我说：“你是刚来学的，要像他们

一样先学扎马步。”过了一会儿，我手脚发软倒在地上了，心想：扎

马步看起来简单，做起来难。这时，教练过来压我，我叫了一声：

“好疼呀！”教练说：“加油呀！你第一节课刚来就练这么好了，继

续加油！”听力教练这句话我忍着痛，坚持着，终于下课了！教练对

大家说：“今天刚来的同学都比你们好，你们要加油啊！”听了教练

的话，我心里美滋滋的。 

下课了，我要妈妈给我报名，她还帮我买了一套道服，道服是白

色的，领子是红黑色的边。从下周起，我就开始正式练跆拳道了。 

我想，要是我能练好跆拳道，以后身体一定棒棒的，遇到坏人也

不怕了。 
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今年五月开始学跆拳道，已经学了三个月武术了。自从进了中国

科技大学，我学会了九种跆拳道方法，分别是 1、向前滚动；2、侧转；

3、单手翻身；4、太极篇；5、踢目标；6、拆分；7、站起来起飞；8、

用膝盖跳；9、挥拳。 

我在学第九招。挥拳最难。然而，我勇敢地前进了。 

我记得，我学太极的时候，是几个拳法难度的 89.5% 。结果我终



于练成功了！教练说：“不要迟到，不要放弃！”他还说：“我们必

须勇敢前进……” 

经历了这一关，再难的挑战，对我来说也不可能难。 

第一次学跆拳道作文 篇 12 

这个暑假，我完成了妈妈交给我的一个光荣使命，就是坚持学习

跆拳道两个月。 

每天下午 1：30，我总是迎着烈日走在街上，总觉得会有一阵阵

热浪袭来。 

训练场上，一部分身穿白色路服的年轻战士劈开前腿，一部分横

踢，一部分成双成对飞回来踢……姿势不一，在练真功夫！我也不远了。

我踢前腿，踢侧腿，踢后腿，汗流浃背，就像刚洗过澡一样。 

在教练的努力指导和球员的不断努力下，我们学到了很多技能。

跆拳道教会我要有耐心，自律，凡事肯努力。 

暑假快结束了，我在训练中成长。跆拳道教会了我“台上一分钟，

台下十年”的真谛。 
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当我第一次看到我们班的张穿着跆拳道服，昂着头走在我前面的

时候，一个“酷”字立刻在我脑海里蹦了出来。我对爸爸说：“爸爸，

我暑假想学跆拳道，可以吗？”爸爸一口就答应了我的要求。因此，

我很荣幸成为望江县仪陇跆拳道馆的学生。 

第一天上课，教练给我们介绍了跆拳道的基础知识和一些简单的

动作。刚开始练空踢，心里想：这个跆拳道没有我想象的那么厉害！

过了一会儿，教练让我们踢向目标的时候，我高兴得恨不得把它踢出

去。当时只有一个感觉，——，疼！脚趾肿了！我强忍着即将落下的

泪水，真的很想放弃学习，因为太痛苦了。但是，当我看到其他选手

都忍着痛认真练习的时候，我的耳朵仿佛想起了妈妈常说的一句话：

“失败是成功之母，成功离不开失败！”无论做什么，都要有始有终，

坚持下去就是胜利！“这句话来了，是的，我一定不能轻易放弃！我

又咬了一口牙，然后练习。 
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暑假的时候，我对妈妈说；我要去上跆拳道课。母亲说；甲：我

去看看。我帮你举报。说完，我很期待上跆拳道课。妈妈晚上回来了。

我马上问我妈；你帮我报了吗？我妈说，‘衣服在电动车箱里。晚饭

后，我和妈妈去拿衣服。 

第二天，我去道观上课。上课前我看见了我的同学韩立群。当韩

立群看到我时，他一脸惊讶。 

上课的时候，教练教了我们很多韩语，比如：注意是擦柳，轻松

是秀，跆拳道是泰坤路。等等，今天有很多有趣的！ 

第三天。道观里拉灵活的时候，我们有的喊，有的忍，有的不吭

声。有很多呐喊，三个隐忍，三个沉默。 

渐渐的，我越来越喜欢跆拳道了。因为跆拳道有助于防身，有助

于自己开心，有助于交友。我喜欢跆拳道！ 
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我妈经常对我说：“宝贝，这个社会秩序不好，你得学点跆拳道

才能打坏人。”我说：“好吧，但是学跆拳道要劈一个字。我怕疼！”

妈妈说：“你看人家一句话就能劈开。你是个坚强的孩子，你能行

的！”我说：“妈妈，我还是有点害怕。你为什么不给我一个教训？”

妈妈说：“好的。”我说：“太好了，我应该什么时候去学跆拳道？”

妈妈说：“现在是下午两点半。” 

下午两点半，我和妈妈去水木京华学习跆拳道。我们要做的第一

件事就是踢，踢，飞，然后我最怕劈。老师逼着我拆分太痛苦了，我

决定以后自己拆分一个字。结果我自己试着去分，结果一不小心坐了

下来，差点起不来了。我试着自己再分一次，也不疼，几乎能分下来。 

连续学了两周，发现自己不自觉的喜欢上了跆拳道。 
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学习跆拳道是一件非常累人的事情，我在正式学习之前，就知道

了学习这项运动有多么的累，我看到了他们在炎热的天气里，穿着长

衫、长裤，即使你穿着这个衣服不动，也会非常热的；在一个有几十

平方米的大厅里，只有一台电风扇，而且是固定的，大部分的人，都

吹不到风；强化训练让他们汗流浃背，气喘吁吁，有一些动作做得不



好，老师就“折磨”你，你自己做还好受一些，如果老师帮助你做动

作那么你就完了，老师不把你弄得又叫又哭地那就怪了；在一个小时

半的时间里，只能休息一次，休息的时候，口干舌燥；学习一个动作

可能要做五十次，做得筋疲力尽。我清楚，这也可能是我也要受得苦。

但我仍选择了它。 

现在，学习这个依然非常的累人，但是，我认为：学习跆拳道值

得。学习这个有很多的用途。平时我的背时常弯着，妈妈总是为我担

心，给我买了英姿带，但是我总是不愿意背着，因为背这个非常的难

受，自从我学习了这个之后，我的背总是自然地挺了起来。这让我的

妈妈非常地欣慰，我也非常高兴。 

再说了，学习武术也是我从小以来的愿望，但是妈妈很难找到教

武术的人，找到了两个，但是离我们这儿非常地远，这个地方离我们

家非常近，只有几十米。再说，我也非常愿意学习这个。 

既然我选择了学习跆拳道，那么，我就要好好地学习它，让我的

身体变得强壮。 

第一次学跆拳道作文 篇 17 

暑假到了，爸爸妈妈以前就说过要带我去学跆拳道。今天，便是

本大小姐学跆拳道的第一天。一去的第一堂课就是学习礼仪，我记住

了跆拳道的口号：礼仪廉耻，忍耐克己，百折不屈。宣誓内容是：誓

国以忠，誓亲以孝，誓友以信，临战不退，杀身有责。还有就是学习

站姿，坐姿以及道服穿法，系发，以及腰带的扎法……还有就是了解跆

拳道……教练说：“学跆拳道不可心急，先把横踢练好，再练其他的，

很多难度腿法都是横踢演变的。其次做动作前，腿一定要压好，不然

很容易受伤。实战中不要急于出腿，要利用步法搞乱对手，乱中取胜。

脚步灵活，下盘要稳，不然没等对手进攻，自己先倒了。 

有人说跆拳道学着干什么，平时又没有什么用。但是专心练过的

人，就知道跆拳道有没有用了。”第二堂课就是穿拖鞋去公园，去了

之后，叫我们把鞋脱了，然后跑步，教基本动作，一直这样的来回跑。

去的几天都是魔鬼训练，第一个星期前六天教练变着法儿去教你压腿，

十多种虐待你的方法。白带学生主要是学前踢和横踢和下劈，还有太



下劈、里合腿、基本的像是掂步啊上步啊后退步啊什么的结合起来都

可以，还有上中下防这个最弱智的，扎马步啊弓步啊还有各种冲拳练

习手刀练习。超级的惨要知道，像我这种新来的，可是很难学

的，训练前要拉筋，有时候免不了抽筋。每半个小时，我们都会休息

1~2 分钟，休息后，又要努力练习了。 

接下来，就是柔韧性练习了，第一天还好，以后的韧带练习真的

是给我一种痛苦的感觉阿，最害怕那个横叉了，劈下不去阿，每次教

练都会把我的腿往外面踢，痛得我都想哭了，但是心里知道他们是为

了我们好，也就很开心了，不过，有时还真地会想，要是我没有知觉

多好啊，这样压腿的时候就不疼了，等把韧带完全压开了以后，在恢

复知觉多美妙阿，这也是个幻想哈，但还是起到了一定的安慰作用地。 

下面是我比较喜欢的踢拔练习了，因为不会使腿太疼嘛，对了，

第一节课的时候，很可爱的杨教练教了我挤带，我一般都叫她姐姐的，

因为她也是一个小孩子哈，本以为这里只有她一个女教练的，后来又

出现了一个女教练，很漂亮，很有风范，那就是非常优秀的王淼教练

哈，她们对待同学很有耐心。第一次只学了正踢，第二次就学了横踢，

练了四节课，我觉得我做的还不够到位，就上网查了查视频，又巩固

了一下，这才对横踢拔有一些信心了。但是下劈镇的很难，我没次作

都不好，可以说很差，因为一踢上去腿很疼，所以一直在练习横踢，

老师也说横踢很重要，我也对横踢比较偏爱地。 

最后 15 分钟就做了做仰卧起坐，两个人一组，因此也结交了许多

好朋友，还有一位大姐姐，很喜欢她。然后，我们就是作放松运动，

谁反应慢谁就到前面去唱歌，别人都很害怕去唱歌，说实在的，我是

很想唱歌的，因为我爱音乐，这一个半小时，我最喜欢唱歌这个环节

了，我虽然体育不好，但是我十分喜爱音乐，美术，可是，这终究还

是跆拳道课阿，不能忘了本嘛，对吗？ 

熬夜来写这些，是因为我都在心里憋了一星期了，终于写出来了，

上星期一直没时间，其实，还有许许多多的感受，今后在与大家一起

分享哈，也请专业人士或道友们指点迷经，谢谢各位了。 
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