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卓越引领，创新驱动，特色发展

——— 《区域教育发展与乡村教师培养模式改革研究丛书》总序言

《区域教育发展与乡村教师培养模式改革研究丛书》是楚雄师范学院承担的云南省首

批 “云岭学者”（罗明东）培养计划重大科研专项和 “教师教育模式研究”云南省哲学社

会科学创新团队建设项目的成果集萃，整套丛书包含二十余本专著、编著或教材，由上述

项目经费资助出版。

楚雄师范学院是目前云南省内冠名 “师范”的五所本科高校之一，教师培养和教育发

展研究是学校的基本职能、职责。２０１３年，随着教育学省级重点学科带头人罗明东教授出
任楚雄师范学院校长，学校教育科学研究工作一改原来的单打独斗状况，进入了新的团队

整合发展时期，“教育学”学科按照建设校级优势特色学科的要求，以学科建设为龙头，

积极开展高水平教育科学研究，努力服务于区域教育改革与发展，在方向凝练、平台构

建、队伍汇聚和科学研究等方面形成了质的飞跃，呈现出 “卓越引领，创新驱动，特色发

展”的良好态势。

卓越引领———学校教育学科团队努力奋进，敢于超越，追求卓越。楚雄师范学院于

２０１４年成为云南省内唯一的教育部国家级 “卓越小学教师培养计划”单位，罗明东教授

于同年成为云南省高层次学术领军人才培养计划——— “云岭学者”首批３０名入选者之一，
是其中唯一的教育学学科带头人。“云岭学者”（罗明东）培养计划重大科研专项获得云

南省财政资助经费２００万元，通过充分发挥培养对象罗明东教授的学术领军作用，统领、
指导学科团队骨干及主要成员，搞好传、帮、带，围绕教育学及其交叉学科，在以下四个

科研方向重点组织开展了基础研究与应用研究工作：一、教师教育模式改革与创新研究；

二、民族教育信息化应用与发展对策、资源建设及关键技术研发；三、教育地理学与民族

区域教育发展研究；四、地方高校发展战略与对策研究，在各个方向上着力构建结构合

理、分工明确、治学严谨、作风扎实、协同创新、水平提升的学术团队。

创新驱动———学校教育学科团队扎实工作，立志创造，谋求创新。以罗明东教授作为

带头人的 “教师教育模式研究”团队于２０１４年入选云南省哲学社会科学创新团队，并以
此为契机，着力推进团队建设，加强教师教育模式研究与创新，积极探索师范专业人才培

养模式改革，基于 “整合连贯型”这一改革理念，开展了 “整合连贯型”师范专业人才

培养模式改革研究项目，研究内容涵盖了教材建设、课程体系与教学内容、教学法、教育

实习模式、各学科教改方案及教师职业发展等，系统、全面地对师范专业人才培养模式改

革进行了深入研究，取得了一系列成果，为师范院校的人才培养和各级各类教师进修学校
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的师资培训探索出了一套相对成熟、科学的教师教育新模式，为教师教育领域改革提供了

理论支撑，为提升云南省基础教育师资的专业知识水平及教育教学能力，提高基础教育水

平发挥了作用。

特色发展———学校教育学学科团队持续发力，培植特色，争创特色。学科团队有所

为，有所不为，力求在区域教育发展与乡村教师培养模式改革研究方面形成特色，仅仅从

２０１３年到２０１５年３年时间，就先后申报并承担了各级各类教育学科研课题６６项，科研立
项经费达３２５４万元。包括国家级立项项目１项，省部级立项项目８项，有国家社科基金
项目 “西南民族地区县域内义务教育均衡发展研究”，教育部国家级卓越小学教师培养计

划改革项目 “西南边疆民族地区卓越小学教师培养模式改革与实践”，教育部人文社科研

究青年基金项目 “教育信息化促进西南民族地区农村学校教学改革的保障体系研究”，省

院省校教育合作人文社科研究项目 “云南民族地区县域内义务教育均衡发展研究”，云南

省哲学社会科学规划项目 “少数民族 ‘直过区’农村小学英语教学现状及对策研究”，云

南省哲学社会科学教育科学规划项目 “建国初期云南 ‘直过区’教育跨越发展对当前民

族地区教育发展的启示研究”“滇西山区教师队伍稳定机制研究”等，取得了高质量的研

究成果，培养了一批学术带头人、骨干及后备人才，培养了大量掌握先进教育教学理念及

方法的卓越中小学教师、骨干教师，并对教育学科发展、平台及团队建设、学校办学工作

推进发挥了突出的指导、带动和辐射作用。

为了展现研究状况，促进成果转化应用，并便于向同行求教，我们把承担 “云岭学

者”（罗明东）培养计划重大科研专项和承建 “教师教育模式研究”省级哲社创新团队期

间，在区域教育发展与乡村教师培养模式改革研究方面完成的成果汇集成丛书出版，其中

不当之处，欢迎有关专家和广大同仁批评、指正。

编　者
２０１６年９月于楚雄师范学院
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前　　言

在我国，汉字书写无疑是一名教师最重要的基本技能，而在广大乡村学校，教师作为

传承汉字文化的最基层教育工作者，肩负着更加重要的责任。因此，在实施开展乡村教师

培养模式改革研究项目和教育部卓越教师培养计划改革项目 “西南边疆民族地区卓越小学

教师培养模式改革与实践”时，着眼于提高师范专业学生汉字三笔字 （毛笔、粉笔、钢

笔）书写技能，我们把 《教师三笔字教程》列入了其中的系列教材建设计划。

人们学习汉字书写技能时，根据个人的基础、爱好与职业特点，其学习方法是多种多

样的。如何提高学生书写技能自学的能力，改善学习书法的效果，在较短的时间内习得一

手漂亮的楷书或者规范字，是本书编著者重点思考和研究的问题。凭借扎实的专业功底，

良好的专业素养，结合多年的教学实践经验，编著者摸索总结出了一套训练的方法：就是

书体对照练习。如书中毛笔书法部分采用了唐代大家柳公权、颜真卿、欧阳询三体楷书对

照，通过三体技法对比的学习，学生在比较对照中很容易掌握规律，书写速度和质量大大

提高，减轻了教师大量指导训练的负担。书中粉笔字和钢笔字的书帖大部分是编著者亲自

书写的，同时在举实例示范时，也选用了部分学生习作或教师自己的作品。

本书通过毛笔、钢笔、粉笔字基本技法的实训指导，让学习者掌握、学好教师三笔字

技能，是集书法知识、训练指导、字帖范本等为一体的汉字书写技能训练用书，既适合作

为职前高师院校学生教师技能训练教材，也适合广大中小学、幼儿园教师、干部、职员以

及社会广大书法爱好者学习使用。

本书作为云南省首批 “云岭学者”（罗明东）培养计划重大科研专项和 “教师教育模

式研究”云南省哲学社会科学创新团队建设项目资助出版的成果之一，得到了上述项目负

责人罗明东教授的关心和指导，罗教授审定了本书的总体策划方案。

编著者长期从事书法研究、作品创作和教学活动，在编著中力求突出实践性和实用

性。由于编著者水平有限，本书难免会有疏漏、欠妥之处，尚待读者和方家指正。

编著者

２０１６年１２月于楚雄师范学院

·１·前　　言
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第一章　毛笔书法

第一节　毛笔书法概述

一、毛笔书法的特点

学习书法应从毛笔入手，这是因为：首先，毛笔笔头软、大，在运笔过程中笔尖可

粗、可细，能表现书写者的力度，最大限度地张扬人的个性；其次，毛笔书法能更好地掌

握书写的法度；最后，毛笔书法表达的笔意比较完整、清楚、全面。学习书法在一般意义

上指的是学习毛笔书法。真、草、隶、篆都可学，但我们提倡学习书法从楷书入手。

二、毛笔楷书的重要性

楷书又叫 “真书”或 “正书”。“楷”是模范榜样的意思。唐代书家、书法评论家张

怀难在 《书断》中说： “楷者，法也，式也，模也。”从这个意义上说，无论哪种书体，

凡是有典范意义的法书都可以称之为 “楷书”。但我们通常所说的楷书，是指汉字的一种

独立书体，即真书或正书，也就是所谓正体书法，书法中各种字体的正宗。

从书法的角度认识，楷书的范围要大得多。从汉末至东晋过渡期中的非隶非楷者，到

唐中期和晚期楷书完全成熟后的颜柳等楷书，都应包括在楷书范围之中。从书法审美的角

度看，中国书史上的楷书可归结为三个系列，即晋楷一系、魏楷一系和中唐楷书一系。它

兴于汉末，盛于魏晋南北朝，是隶书的直接继承者。楷书吸收隶书结构匀称明晰的优点，

把隶书笔画的 “波磔”改为平直，增加钩趱，把形体的扁平改为方正。在魏晋，经钟繇、

王羲之变其体势，创制法则，隶楷完全分流，方块字得以定型。所以历代推钟、王为楷书

之祖。到了六朝，楷书得以迅速发展，精品迭出，以 《龙门十二品》《张猛龙碑》《董美

人墓志》《龙藏寺碑》为代表作品。到唐代楷书达到鼎盛时期，欧 （阳询）、虞 （世南）、

褚 （遂良）、薛 （稷）、颜 （真卿）、柳 （公权）等名家辈出，神韵格调各异，形成百花

争艳的局面。楷书沿用至今，是通用时间最长的标准字体。

楷书是书法学习的基础。有一种传统的说法，学习书法应当先学篆书。篆书笔笔中

锋，练习篆书是练习用笔的基本，等学好篆书，再学隶书、魏碑，然后再学楷书、行书

等。这当然不是一点道理也没有。过去的读书人以进身仕途为终身奋斗目标，既有充分的

时间，又有书写的必要，一步一步慢慢来未尝不可。但今天时代不同了，学习书法以非专

·１·第一章　毛笔书法

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



业人员居多，作为业余爱好，应当考虑以较少的时间来得到较大的收获，而选择楷书临习

入手是最好办法。这不仅因为楷书本身是一种独立书体，楷书 （及行书）适合实际应用，

练习的机会较多；而且通过学习楷书可以比较全面地掌握用笔的基本功，为学习其他书体

打下基础。苏轼说：“书法备于正书，溢而为行草。未能正书，而能行草，犹未尝庄语，

而辄放言，无是也。”所谓 “书法备于正书”，就是说各种用笔方法，在楷书中最齐备，练

好楷书，最能打好笔法的基本功。如果先学习其他书体，而这些书体———如篆、隶由于它

们只显出书体的某种风格，所以在笔画的结构上趋向于形象的单一化，临习时就难以得到

书法的全面练习。学习楷书可避免书法学习上的狭隘性。

现在有不少初学书法的人往往不肯从学习楷书入手，认为写楷书 “费力不讨好”，寄

希望于什么 “捷径”“速成法”，一开始就练行、草之类。这实际上是一种懒汉思想，至

少是对学习书法的一种误解。舍本逐末，终究是不能学有所成的。行草是楷书的流变疏

散，学好楷书后，加强用笔的流动呼应，行草便容易上手。如果先学行草，容易丢掉用笔

的基本功，流于油滑飘浮，下笔轻率，疲软如 “春蚓秋蛇”，是不可取的。苏轼说： “真

如立，行如行 （走），草如走 （跑）。”若不能立，又焉能行，安能走？只有像小孩学步一

样，一步一步走稳了，走扎实了，才能奔跑自如。等到楷书熟练再写行草时，便可悟出两

者相通的原理。

这时候，可以交替学习，相互促进，像欧阳修所说的： “只日学草书，双日学真书。

真书兼行，行书兼楷。”取得各体书的齐头并进。这样按部就班，循序渐进，一丝不苟，

勤学苦练，才能有所成就。

所以，我们应当高度认识学习楷书的重要性，把学习楷书放在学习书法的首要地位，

扎扎实实打好基础。

第二节　颜真卿、柳公权、欧阳询楷书特点

一、颜真卿及其楷书的特点

颜真卿 （７０８—７８４），字清臣，京兆万年人，祖籍唐琅琊临沂 （今山东临沂），开元

间中进士。安史之乱，抗贼有功，入京历任吏部尚书，太子太师，封鲁郡开国公，故又世

称颜鲁公。他秉性正直，笃实纯厚，有正义感，从不阿谀权贵，屈意媚上，以义烈名于

时。他一生忠烈悲壮的事迹，提高了其于书法界的地位。德宗时，李希烈叛乱，他以社稷

为重，亲赴敌营，晓以大义，终为李希烈缢杀，终年７６岁。
在书法史上，他是继 “二王”之后成就最高，影响最大的书法家。书法初学褚遂良，

兼得 “二王”和 “初唐四大家”的书艺特点，后又学张旭笔法，广泛吸收民间书家的风

格，集众之长，熔于一炉，逐渐形成了筋骨层的 “颜体”新风貌，对后世影响巨大。他的

书迹作品，据说有１３８种。楷书有 《多宝塔碑》 《麻姑仙坛记》等，是极具个性的书体，

如 “荆卿按剑，樊哙拥盾，金刚嗔目，力士挥拳”。行草书有 《祭侄稿》《争座位帖》《裴

将军帖》《自书告身》等，其中 《祭侄文稿》是在极其悲愤的心情下达到的最高艺术境

·２· 教师三笔字教程



界，被称为 “天下第二行书”。米芾 《书史》：“《争座位帖》有篆籀气，为颜书第一，字

相连属，诡异飞动，得于意外。”

笔法上大大加强腕力的作用，笔画上清劲丰肥，竖笔多相向，结构庄重正大，笔致圆

转深厚，布局充实茂密。整体上充满质朴豪迈的气概和刚健丰伟的气度，给人以厚重的浮

雕感。他的正楷端庄雄伟，气势开张；行书圆劲激越、诡异飞动。这博大精深的书法成就

与他正直的人品也不无关联。颜真卿是中国书法史上富有影响力的大师之一，颜体奠定了

他在楷书千百年来不朽的地位。他的 “颜体”，与柳公权并称 “颜柳”，有 “颜筋柳骨”

之誉。

二、柳公权及其楷书的特点

柳公权 （７７８—８６５），字诚悬，京兆华原 （今陕西耀县）人。幼年嗜学，十二岁能为

辞赋，由于擅长书法，被穆宗李恒看中，召为翰林院侍书学士。官至太子少师、中书舍

人，世称柳少师。书法初学王羲之，后学颜真卿，取精用宏，加以遒劲丰润，自成一家。

他的字在唐穆宗、敬宗、文宗三朝一直受重视。文宗皇帝称他的字是 “钟王复生，无以复

加焉”。穆宗尝问公权笔何尽善，对曰： “用笔在心，心正则笔正。” 《旧唐书》中评曰：

“公权初学王书，遍阅近代书法，体势劲媚，自成一家。当时公卿大臣家碑版，不得公权

手书者，人以为不孝。外夷入贡，皆别署货币，曰此购柳书。”宋代米芾评其书：“公权如

深山道士，修养已成，神气清健，无一点尘俗。”

柳公权书法以楷书最着，与颜真卿齐名，人称 “颜柳”。他上追魏、晋，下及初唐诸

家笔法，又受到颜真卿的影响，在晋人劲媚和颜书雍容雄浑之间，创造了自己的柳派。其

遒媚劲健的书体，可以与颜书的雄浑宽裕相媲美，后世有 “颜筋柳骨”之美誉。柳字避开

了颜字肥壮的竖画，把横竖画写得大体均匀而瘦硬。他又吸取了北碑中方笔字斩钉截铁、

棱角分明的长处，把点画写得好像刀切一样爽利深挺。他又吸取虞、欧楷书结体上的紧

密，颜真卿楷书结体的纵势，写出了独树一帜的柳体。

柳公权为后世留下了许多书法真迹碑石，最著名的有 《大达法师玄秘塔碑铭》，该碑现

存西安碑林。《金刚经碑》兼有钟、王、欧、虞、褚、陆等名家的笔法，他自己认为是得意

之作。该碑的拓片流失法国，现存巴黎博物院。柳公权的传世作品很多。传世碑刻有 《金刚

经刻石》、《玄秘塔碑》、《冯宿碑》等。其中 《金刚经刻石》、《玄秘塔碑》、《神策军碑》最

能代表其楷书风格。柳公权的行草书有 《伏审》、《十六日》、《辱向帖》等，他们的风格仍

继承王家风格，结体严谨，潇洒自然。另有墨迹 《蒙诏帖》、《王献之送梨帖跋》。

三、欧阳询及其楷书的特点

欧阳询 （５５７—６４１），字信本，历太子率更令，故世称欧阳率更，又因封爵为 “勃海

县男”，人呼之为 “渤海”“欧阳勃海”。欧氏祖籍潭州临湘 （湖南），生于陈武帝永定元

年，卒于唐太宗贞观十五年，享年８４岁。
欧阳询出身世家望族，自幼敏悟过人，博贯经史。作为书家，欧阳询孜孜求学，博采

众家之长，且不拘泥于先人，他以破胆夺气的个性，创出自己的独特风格，世人以欧体相
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称，其时书名远播域外，高丽亦曾遣使求书。欧阳询书法 “戈戟森然”之笔势，主要受北

派书风影响，但又兼容南方 “秀骨清相”之气象。入唐以后，渐臻佳境。 “欧体”书承

“王书”，都 “风神严于智永”（张怀灌语），于是，它与 “虞 （世南）体”之圆滑，“褚

（遂良）体”之流动，“薛 （稷）体”之瘦硬而被世人称之为 “初唐四大家”。“欧体”有

戈戟森然之险劲，又不失精妙之秀骨清相，为后人楷法之师宗，可见其艺术造诣之高妙。

欧体用笔有 “不方不圆，亦方亦圆”之说，及方圆兼容的特点。所谓 “不方不圆，

亦方亦圆”，乃指欧字方圆兼容之特点。就用笔而言，自古有方圆之说，所谓 “圆”则强

调中锋运笔，得其骨力；“方”则运用侧锋取妍，求得精神。圆笔中锋源于 “篆法”，方

笔侧锋源于 “隶法”。各种书法，除篆书以外，隶、楷、行、草诸体都离不开侧锋用笔。

实践证明，书写楷、行、草诸体，要达到笔笔中锋是不可能的，也没有这个必要。正如姜

夔 《续书谱》中所说：“笔正则锋藏，笔偃则锋出，一起一倒，一晦一明，而神奇出焉。”

正锋 （中锋）与侧锋，构成了笔法中一对既对立又统一的矛盾，用笔时两者都不可偏废，

当以正锋为主。

“欧体”兼用侧锋隶法，其特征表现为点画起笔、收笔、波撇、转折、钩?之处常现

棱角或露锋。故其透出一种竣利沉着、骨气雄强、斩钉截铁的明快风格。

第三节　毛笔的执笔姿势

一、书写的姿势

写字姿势得法与否，不仅关系到能否写好字，而且对身心健康有很大影响，所以，学

习写字须讲究姿势。

写字有坐着写和站着写两类，称为 “坐势”和 “立势”。坐势适宜写小字和中字，立

势多数情况下用来写大字。

（一）坐势要求

头正、身直、足稳、臂开、体安。

头正：头部端正，不偏不移，视平线与纸面保持４５°角，有利于把字写端正。
身直：身子坐正。两肩平齐，腰部挺起，身体稍向前倾。

足稳：两脚自然平放，踏稳与肩宽、足心与眼睛在一条垂线上。

臂开：两臂自然撑开，右手执笔，左手按纸，以取得支撑和平衡，写字时才能挥笔

自如。

（二）立势要求

立势一般有两种，一为立势俯写，一为立势题壁写。前者是今人所常用的方法，后者

往往为古人所用。

立势俯写的要求：“头俯、身躬、臂悬、足开。”

头俯：就是头要朝正前方俯向桌子，与纸面要保持一定的距离。这样，视线正，视角
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合适，既能照顾到全局，也有利于下笔的准确。

身躬：就是身要略向前弯，腰部不能挺得很直。这样，身子不紧张，低头时比较自

然，写字就舒服。但是身子弯得要适当，弯的幅度太大了不好，写的时间一长，容易腰酸。

臂悬：就是执笔的右手一定要全部悬空，手肘和手腕都不能靠在桌子上。这样，有利

于行气和章法。立势俯写，如果不悬臂，这就同坐着写无大差别了。在立势俯写的过程

中，左手应自然地按在左面的纸上，起到镇纸的作用，位置要适中，不要撑在桌上。

足开：就是两脚左右分开，距离与肩宽相当，左脚稍前，右脚稍后。这样，身体就会

平稳，可借用全身之力，有助于腕肘的运用和发挥。

立势俯写，在运腕运肘上要注意两个方面的问题：一是在书写过程中，肘部的伸曲变

换调节要适当；二是手臂伸长够不着或是过于靠近胸前妨碍运笔时，要停下来移动纸的位

置。在移纸时，衬纸或衬垫要一道跟着移动，不然，衬纸上的湿墨会污染上一层的纸面，

甚至会损坏全篇作品。

二、执笔的方法

（一）指　法

常用的方法为 “五指法”，也叫 “五字法”，五指执笔法。

“厌”：大拇指第一节指肚贴在笔杆内侧，由内向外推。

“押”：押字有约束的意思。用食指第一节指肚压住笔杆的外侧，由外向内推，与拇指

形成一对作用力，把笔管约束住。

“钩”：中指的第一节指肚钩住笔杆的外侧与食指同处一个方位，帮助完成由外向内的

拉力。

“格”：无名指的指甲背、侧抵在笔杆的内侧，向外用力顶出去，方位与大拇指同在

一侧。

“抵”：小指的作用，紧贴在无名指下，不能贴笔杆，辅助无名指完成顶的任务。

（二）腕　法

１着腕
也叫实腕，即将腕直接放在桌面上，只能用指力，不能用腕力，适于写小楷。

２枕腕
腕离开桌面，稍高出桌面一些，但必须是左手或用书本垫在右手腕下书写，适当抬高

手腕，书写范围就大一些。

３悬腕
腕悬在空中，无支撑物，包括肘关节也悬起，这样书写自由，纵横开合，怡然自得。

４提腕
肘关节不离开桌面而腕离开桌面和支撑物。重心稳固，适合写三寸以内的字。这是学

书人的常用腕法。

（三）执笔要领

要使执笔更稳，更好地发挥作用，就必须把握住执笔的要领。
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首先，指要实，即 “指实”：五指齐力，力发于心而现于指尖。

其次，掌心要空虚，即 “掌虚”：掌心空虚，指就能灵活运动，不受限制。

再次，“掌竖”：执笔时，掌竖起、笔杆竖得起来，笔直则锋正。

最后，“腕平”：即手腕与纸面平行，便于运腕。

三、运笔的要求

（一）笔　锋

所谓笔锋指的是毛笔的笔尖部分。在书写过程中笔画的运动主要是笔尖部分在活动。

笔锋在书写中又可根据书写的需要产生不同的笔锋，如中锋、偏锋等。

“中锋”：这是楷书笔法中最常用的一种笔锋，即是在运笔过程中，笔的主锋 （尖）

保持在字的点画之中。中锋运笔，笔画浑厚匀称，饱满有神。

“偏锋”：这是相对中锋而言，即笔尖偏向一侧形成的。笔画笔尖一侧锋利，而另一侧

的笔画枯涩，楷书中不常用，多用于行书。与中锋、偏锋应运而生的就有逆、藏锋，顺、

露锋。

“逆锋”：起笔的入式。即是与笔画的行进方向相反的行笔。如横画行笔方向为从左向

右行，而逆锋则是先左后右，竖画方向则是先上后下。

“顺锋”：相对于 “逆锋”而言，笔锋与笔画行进方向一致。

“藏锋”：即指在笔画的开始与结束不让笔峰外露。

“露锋”：即指笔尖露在外面，起止露痕。

（二）用笔的动作

１提笔：笔画由粗变细之时，将笔毫收起，痕迹由粗变细。
２顿笔：笔画由细变粗之时，用力将笔毫辅开。
３折笔：改变方向运笔，笔尖从一面反折到另一面。
４转笔：弧线匀速改变笔尖方向。
５绞笔：起与收交叉。
６驻笔：笔尖改变方向时短暂停留。
７挫笔：改变出锋位置时笔采的移动。
８行笔：起和收的整个过程。

·６· 教师三笔字教程



第四节　柳、颜体楷书的基本笔画

一、点　法

　　　　柳体 颜体

　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　柳体圆点
①逆锋左上起笔；
②转笔向右下方顿笔下行；
③向左上方回锋收笔。

　　　颜体圆点
（柳、颜体楷书的点画起收笔

是相同的，但颜体中方点较少，转

笔处大多是圆转）

　　　　　　　 　　　　　　　

　　　　　柳体侧点　　　　　　 　 　柳体方点　　　　　　　　颜体方点
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