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硬笔的执笔方法是采用“三指执笔法”，即用大拇指、

食指的指尖和中指的第一节内侧形成合力将笔杆紧捏住

（距笔尖三厘米左右）；然后让笔杆上端自然斜靠于食

指根部关节下；无名指和小指自然弯曲，依次叠垫在中

指下边，以增强力度和稳定性。

除了正确的执笔方法外，还要注意松紧自然、高低

适中。过紧、太低容易使手指僵硬，运笔不灵活，写出

来的字字形呆板，缺乏灵气；过松、太高又不能很好地

控制、操纵笔杆，造成书写乏力。所以握笔应松紧有度，

高低适宜，以自然、舒服为佳。

执笔与坐姿

执笔



写字时除了有正确的执笔方法，还要有正确的坐姿。

这样在练习书法过程中，不仅能达到事半功倍的效果，

而且也有益于书写者的身心健康。

1．头正  

头不得左右歪斜。 

2．身直  

上身要坐端正，与桌沿儿保持

一拳的距离。  

3．臂平  

两臂自然平放在桌面上。 

4．足稳  

两脚平放在地面，与肩同宽。

腰挺足稳头稍低，心静肩平眼正视。

笔尖离指三厘米，不挡视线正合适。

笔杆斜靠食指根，指实掌虚腕要平。

写字健康都不误，字好受益人终生。

坐姿

书写姿势口诀

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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2. 整体左低右高，略带弧度。
3. 收笔回推。
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中 横

1. 起笔稍顿。
2. 比长横短，弧度不明显。

2

1

生

不

土

元

开

中横讲解



- 3 - 

书写要点 要点解析

基本笔画

基本笔画练习

例字练习
『 

 
 

』
字
讲
解

『 
 
 

』
字
讲
解

『 
 
 

』
字
讲
解

『 
 
 

』
字
讲
解

『 
 
 

』
字
讲
解
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短 横

1.轻入笔，然后向右偏上行笔。
2. 收笔略顿。
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垂露竖

1. 起笔向右下稍顿。
2. 垂直下行，挺直有力。
3. 向上回推收笔。
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悬针竖

1. 起笔稍顿。
2. 垂直下行，行到最后慢慢抬起收笔。
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右 点

入笔轻，回锋收笔，头尖尾圆，形
状好似雨点，不可过长。
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楷书入门之基本笔画

左 点

1. 轻入笔，向左下行笔。
2. 顿笔向右上回收。
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短 撇

1.向右下稍顿，然后转向左行笔。
2. 笔画整体略平，短促有力。

2

1

毛

手

反

看

禾

短撇讲解



- 10 - 

书写要点 要点解析

基本笔画

基本笔画练习

例字练习
『 

 
 

』
字
讲
解

『 
 
 

』
字
讲
解

『 
 
 

』
字
讲
解

『 
 
 

』
字
讲
解

『 
 
 

』
字
讲
解

   宜笔宜画书法课堂系列字帖

长 撇

1. 起笔向右下略顿，后转向左下行笔。
2.形体长斜，斜中略有弧度，弯曲自然。
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