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前　 言 001

为进一步加强师范专业学生职业技能训练，根据国家教委颁布的《高等师范学校学生

的教师职业技能训练大纲（试行）》的要求，结合师范专业学生硬笔楷书的书写实际，编

写了这本《硬笔楷书基础训练教程》。期望通过写字课教学，切实提高师范专业学生的楷

书书写能力，从而进一步提高学生正确的审美观，陶冶学生的高尚情操及培养学生良好的

思想品德。

本教程内容分为理论知识、硬笔楷书书写训练、书体介绍和作品欣赏以及附录四大

块。理论知识部分介绍了钢笔和粉笔的产生与发展、钢笔字和粉笔字的书写姿势、钢笔和

粉笔的执笔及运笔方法、钢笔和粉笔楷书的笔顺；硬笔楷书书写训练部分介绍了钢笔和粉

笔楷书的笔画、偏旁，以及硬笔楷书的结构；书体介绍和作品欣赏部分呈现了甲骨文、金

文、篆书、隶书、楷书、草书、行书七种书体，并收录了一些优秀硬笔字作品；附录一收

录了著名书法家顾仲安先生书写的 3 500 个常用钢笔楷体字，附录二收录了赤峰学院陈秋

岩老师书写的 20 首粉笔楷体字古诗，附录三和附录四分别为钢笔楷书书写训练专用字格

和粉笔楷书书写训练专用黑板。

本教程的第一个特点是创制了钢笔字书写训练专用字格——十字方格。十字方格是

在田字格的基础上，根据编写者长期教学和书写实践而精心设计出来的，有别于现行的方

格、田字格、米字格、九宫格、回宫格、十字回宫格等。十字方格，是由方格和十字组

成。十字方格的设计主要有以下三方面原因：一是根据汉字结构特点，用十字将方格分成

四部分，便于书写者书写时掌握汉字的结构；二是十字的四个端点和方格的四边不相连

接，因为一个汉字放在方格中就是一幅书法作品，而中国的书法在章法上讲究上留天、下

留地和左右留旁白；三是书写者在十字方格中书写汉字的大小要以横竖线为直径形成的圆

的面积为准。

本教程的第二个特点是构建了“三步三点二线一面”（三三二一）课程教学体系。“三

前　言
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步”是指学生先练习笔画，再练习偏旁，最后练习结构；“三点”是指通过期初测试看基

础，通过期中测试看状态，通过期末测试看效果；“二线”是指“课堂练习”和“课后作

业”，“课堂练习”是课堂上学生通过老师的讲解、示范和临摹掌握汉字的笔顺、笔画、偏

旁、结构及运笔方法，了解汉字谋篇布局的技巧，“课后练习”是通过一天一篇钢笔字和

一天一板粉笔字的强化训练，巩固和提高课堂上所学的知识；“一面”是通过“三步”“三

点”“二线”和定期举办作品展、书写大赛，使学生的钢笔字和粉笔字的书写质量和水平

得到全面提高。

本教程的第三个特点是部分章节设置了“教学目标”“思考与练习”“教学建议”和

“知识拓展”，并有大量图片。教学目标具有一定的导向功能、控制功能、激励功能和评价

功能。思考与练习体现了教学训练的重点和难点。教学建议对于课程的实施具有很强的导

向和质量监控作用。知识拓展是对原有知识的延伸和补充，扩宽学习者的知识面。图片能

够进一步增强读者的阅读体验。

本教程由赤峰学院学前教育与特殊教育学院李晓光主编。参加编写的有王乐乐、王

浩、乌彦博、宁德安、陈秋岩、李晓光、李娜、李然、张颖群、张德华、戴顺，他们都是

有着深厚汉字理论基础和丰富汉字书写教学实践经验的一线教师。

本教程在编写过程中，在体例上参考了国内一些硬笔书法方面的专著和教材，在内容

上借鉴、引用了国内有关专家和教师楷书理论和书写方面的内容，在此表示由衷感谢。由

于编者的水平有限，教材难免有很多不足和纰漏，敬请有关专家同行和使用者指正。

编　者

2019 年 8 月
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第一节　钢笔的产生与发展

钢笔是在 19 世纪初发明的。1809 年，英国颁发了第一批关于贮水笔的专利证书，这

标志着钢笔的正式诞生。在早期的贮水笔中，墨水不能自由流动，写字的人压一下活塞，

墨水才开始流动，写一会儿之后又得压一下，否则墨水就流不出来了，这样写起字来很不

方便。到 1884 年，美国一家保险公司一个叫沃特曼的雇员，发明了一种用毛细管供给墨

水的方法，比较好地解决了上述问题，这种笔的笔端可以卸下来，墨水用一个小的滴管注

入。最早的自动吸墨水的笔出现于 20 世纪初期，它采用一个活塞来吸墨水。到 1952 年，

又出现了用一根管子伸进墨水中吸水的施诺克尔笔。直到 1956 年，才发明了现在常用的

挤压式的自动吸水的细管钢笔。

清代末期，钢笔开始传入我国。中华人民共和国成立以后，尤其是改革开放以来，随

着中国社会的发展和人们生活节奏的加快，钢笔以其体积小、携带方便、书写灵活和快捷

等优点受到人们的喜爱；同时，在我国的大江南北掀起了一股练习、书写和使用钢笔字的

浪潮。

第二节　粉笔的产生与发展

远在文字发明前，人类就用木炭来作画，在欧洲的岩洞中仍然能看到用碳粉或者木炭

第一章

教学目标

> 通过教学，使学生了解钢笔和粉笔产生和传入中国的时间、发展历程以及相对于软笔的特点和性能。

钢笔和粉笔的产生与发展
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所作的壁画。到了中世纪，人们发现用石灰加水能够做成块状的物体，可以作画或记录一

些事情。到了 19 世纪中期，世界各地的大学开始兴盛，原本教师口述和学生口记的教学

方式，因为学生人数增多而越来越不便，因此在欧美开始普遍使用粉笔和黑板，用来提高

教学效果。因为粉笔记画事物的便利性，随之传到世界各地，受到人们的喜欢和青睐。

知识拓展

> 中国的书写工具大致经历了从以硬笔为主到以软笔为主再到以硬笔为主的发展过程。最初用来书

写的笔是简陋的木棍、竹片等，它们是早期的硬笔。春秋战国时期，书写工具不断革新，开始

出现毛笔。从此，竹管、兽毛制成的软笔成为书写汉字的主要工具。20 世纪以后，铅笔、钢笔、

圆珠笔相继传入我国，并逐渐成为人们的主要书写工具。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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第二章

教学目标

> 通过教学，使学生认识到端正书写姿势对于写好汉字的重要性，掌握钢笔和粉笔正确的写字姿势，

纠正不正确的写字姿势，逐步养成良好的书写习惯。

钢笔字和粉笔字的书写姿势

第一节　钢笔字的书写姿势

书写姿势又称“身法”，是汉字书写的基本姿势，历来书写者对书写姿势都十分重视。

清代包世臣在《艺舟双楫》中说：“学书如学拳。学拳者，身法、步法、手法，扭筋对骨，

出手起脚，必极筋所能至，使之内气通而外劲出。”如果书写姿势不正确，不但影响汉字

书写的效果和速度，而且还会影响视力，造成驼背，养成一些其他不良习惯，妨害身体健

康；反之，只有正确的书写姿势才能得心应手、游刃有余，写出规范、美观的汉字。书写

时要做到：头正、胸挺、腰直、臂开、足安（如图 2—1—1、图 2—1—2）。
头正：头要端正，略微前倾，不要倾斜，眼睛与纸面保持一尺（30 ～ 35 厘米）左右

图 2—1—1　钢笔书写姿势 图 2—1—2　钢笔书写姿势
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的距离。

腰直：腰背伸直，自然前倾。

胸挺：前胸稍微挺起，胸部与桌边保持一拳（6 ～ 8 厘米）左右的距离。

臂开：两臂撑开平放在桌子上，左手按纸，右手执笔。

足安：两脚分开与肩同宽，平放于地。

有人总结出了钢笔字正确书写姿势的口诀：“腰直头正脚放平，两臂张开略挺胸，手

腕与肘稍抬起，精神专注肩放松。”因此，书写者必须掌握正确的钢笔书写姿势。

第二节　粉笔字的书写姿势

黑板是固定竖立在墙上或平放于桌子上的，因此，只能站在黑板前，采用“站立悬臂”

的姿势书写粉笔字。书写时要做到：头平、身正、臂曲、足稳（如图 2—2—1、图 2—2—2）。
头平是为了保证视线的平正，使写出的字行列整齐，随着书写高度的变化，可略有仰

俯，但要保持头部平正不歪斜。

身正是指身体端正不偏斜，要随着书写位置的左右变动而平移，身体也不该僵硬呆

板，应该以自然大方和书写方便为准。

臂曲是指执笔的手臂曲成直角，随着书写位置的上下、高低变动，手臂弯曲程度也要

作相应的变化，另一只手按黑板或下垂，都要以轻松自然方便为准。

足稳是指两脚分开站立，以保持身体的平衡稳定，随着书写高度的变化，可以踮脚或

屈膝，随机应变。

图 2—2—1　粉笔书写姿势 图 2—2—2　粉笔书写姿势

知识拓展

> 写字时，如果歪着头、斜着肩、曲着背，甚至跷着二郎腿，就容易使整个字失去重心，很可能使一

行字一路斜下去，使一篇字东倒西歪。不正确的书写姿势还容易使书写者感到四肢疲劳，久而久

之，影响身体健康。
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第三章

钢笔和粉笔的执笔、运笔方法

教学目标

> 通过教学，使学生认识到正确执笔的重要性，掌握正确的执笔要领，纠正不正确的执笔习惯；使

学生了解钢笔和粉笔的运笔方法，为学习和训练用钢笔和粉笔书写各种笔画奠定坚实基础。

第一节　钢笔的执笔和运笔方法

执笔是汉字书写的又一基本姿势（如图 3—1—1、图 3—1—2）。卫夫人在《笔阵图》中

说：“凡学写字，先学执笔。”可见，执笔方法在汉字书写过程中的重要性。运笔方法是每

一笔画运行时的起笔、行笔和收笔的方法。起笔得法，行笔才能循规而进；行笔得当，收

笔才能圆满。三者相辅相成、不可分割。

钢笔的执笔方法。钢笔书写最常见的执笔方法是“三指”执笔法。具体方法是：笔杆

图 3—1—1　钢笔执笔方法（1） 图 3—1—2　钢笔执笔方法（2）
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放在拇指、食指和中指的三个指梢中间，用大拇指第一关节和食指第一关节的前端从左下

右上两面夹住笔杆，用中指第一关节的内侧面抵住笔杆，笔杆的尾部靠在虎口（大拇指和

食指相连的地方）上，无名指和小手指抵住中指；五个手指均向手心弯曲，形成空拳，拳

心朝下；手掌的右下部与腕部平贴桌面。做到指实、掌虚、腕平。

钢笔执笔的角度一般以 50 度左右为宜。执笔位置的高低要视所书写汉字的大小而定。

写小字时，执笔位置低一些；写大字时，执笔位置高一些；指尖到纸面保持一寸（3.3 厘

米）左右的距离。

钢笔的运笔方法。钢笔的运笔方法是指在正确执笔的基础上，完成笔画书写过程的基

本方法。运笔过程中，必须掌握运笔的长度、力度、速度和角度。

长度。在书写时，笔画从哪里开始到哪里结束，都要做到心中有数。初学写字的人，

往往控制不住笔画的长短，要么过长要么过短，在字的整体中很不和谐。这方面突出地表

现在横、竖、撇、捺四种笔画上，如“重”字的第一横要长于其他两横，这样才能显示出

“一”是“重”字的主笔；“作”字的第一个竖画要短于第二个竖画，这样才能突出“乍”

是“作”字中的主体；“食”字的撇捺两笔要尽力向左下和右下舒展，以此对“良”字形

成覆盖之势。

力度。要写好一个笔画，不管是直的笔画还是弯的笔画，是长的笔画还是短的笔画，

都必须起止分明，有起笔、行笔和收笔三个动作，而在完成这三个动作时，用力的大小轻

重是不一样的。一般来说，起笔、收笔应稍重，行笔要稍轻，转折处应稍重。由轻到重，

速度渐慢，即“渐重”，如点、横、反捺等；由重到轻，速度渐快，即“渐轻”，如撇、

捺、挑、悬针竖等。

速度。写字好比唱歌，要有抑扬顿挫，要讲究节奏，写字的节奏主要表现在书写时用

力的轻重和行笔速度的快慢上。在一个笔画中，起笔、收笔应慢些，行笔则要轻快，转折

停顿处要慢。总之，重的地方要慢些，轻的地方则要快些。

角度。汉字是由各种笔画组合而成的，不同笔画的运笔方向和角度各有不同，即使同

一种笔画，出现在字的不同位置时，其方向角度的变化也有明显区别。所以，一定要认真

掌握各种笔画的方向及角度的变化，做到下笔有数。

第二节　粉笔的执笔和运笔方法

粉笔的执笔方法。粉笔形体短小，质地松，容易断。由于这个特点，加上黑板摆放的特

殊性，粉笔字执笔方法与毛笔字、钢笔字都不相同。粉笔的执笔方法：粉笔笔身既不垂直，

也不斜靠在虎口上，而是握在手心中，全靠手指捏笔；用拇指、食指和中指的第一节指肚捏

住粉笔，无名指与小指自然弯曲与中指并列；手掌空虚，指节外凸，虎口呈椭圆形，屈伸灵

活，捏近笔头，避免折断；笔身与板面呈 30 ～ 40 度左右（如图 3—2—1、图 3—2—2）。
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粉笔的运笔方法。粉笔和毛笔运笔相似，贵在用锋，粉笔头的棱角就是锋，要追求形

态各异的笔画，就要变换粉笔运笔的用锋方法。起笔讲究顺锋、侧锋和搭锋；行笔讲究按

笔、提笔、转笔和折笔；收笔讲究出锋、回锋和钩锋。

顺锋，就是顺着笔画的走向直接由轻渐重地边落边行。侧锋，就是横侧势起笔，先将

笔头斜向右下方落笔，然后转换方向行笔。搭锋，顺着笔画间的过渡而搭笔取势，以钩挑

显示连贯。

按笔，运笔时把笔往下按，用力渐大，使线条由细变粗。提笔，运笔时把笔逐渐往上

提，用力渐小，使线条由粗变细。转笔，运笔时使粉笔逐渐改变方向，形成一定的弧度，

力度、速度要均匀。折笔，运笔时突然改变方向，形成棱角，折处略驻稍顿。

出锋，行笔至笔画的末端，沿着行进方向逐渐提笔离开黑板。回锋，行笔至笔画的末

端按笔，然后向反方向退回提笔，不露痕迹。钩锋，行笔至笔画的末端，然后朝着下一笔

画的首端提笔带出钩来。

粉笔弹性没有钢笔强，因而要表现笔画线条的粗细轻重变化和鲜明的节奏比较困难。

所以，除用力变化以外，就要巧妙地运用转笔和翘笔。

转笔，在书写中粉笔极易磨损，为了能写出较细的笔画，就要把粉笔转动一下，用

磨出的棱角来书写。转动粉笔的方法：一是用手指捻动粉笔；二是转腕变换粉笔的摩 
擦面。

翘笔，在行笔中变化粉笔与板面的角度，翘起触板面的一侧，使触板笔面由一个圆面

变成部分圆面。依据笔画的走向，翘笔有顺翘、侧翘和兼翘三种。

顺翘，在行笔中把粉笔顺着笔画走向的触面翘起来的笔法，如写悬针竖时，竖的走

向是向下的，要表现竖尖由粗变细，就要把粉笔与黑板接触面的下边翘起来，使接触点上

移，接触面渐小，笔画渐细，直至提笔出锋。侧翘，就是在行笔中将笔向侧方向渐渐地翘

起，如写捺画时，捺脚是向右行笔，要表现出尖，就要把粉笔向上竖，渐渐翘起与黑板接

触面的下边，力点上移，接触面变小，笔画渐细至出锋提笔。兼翘，就是行笔时既有顺翘

图 3—2—1　粉笔执笔方法（1） 图 3—2—2　粉笔执笔方法（2）
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知识拓展

> 楷书像站立，行书像快走，草书像疾飞，这是就字体来说的。用笔也是一样，拿笔写字，就像人站

立在地上一样，脚跟站稳了，那么伸腰舒背，并不会改变巍然挺立的形态，稍稍转动一下，四面

都会呼应。不善于用笔的，那姿势不是趴在纸上，就是蹲在纸上。

教学建议

> 要求学生使用带握笔器的钢笔，让学生逐渐掌握正确的执笔方法和

执笔习惯（如图 3—2—3）。

图 3—2—3　带握笔器的钢笔

又有侧翘，两者结合使用的笔法，顺翘与侧翘兼而用之。如写撇画时，撇的方向是左下，

要表现出撇尖，就要把粉笔与黑板接触面的左下边翘起来，力点向右上移，接触面渐小，

笔画渐细至提笔出锋。
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第四章

钢笔和粉笔楷书的笔顺

教学目标

> 通过教学，使学生了解楷书的一般笔顺规则，掌握一些楷书特殊的笔顺规则，用来指导书写实践，

切实解决倒下笔的问题。

笔顺包括笔势和笔序两个方面。笔势，是指点画表现出来的运笔方向；笔序，是指笔

画书写的先后次序。硬笔楷书笔顺的一般规则有以下七种。

1. 先横后竖。十、下、丈、与、才、丰、夫等，以及含上述字或部件的字，如木、

虾、仗、写、财、慧、扶等。

2. 先撇后捺。人、及、久、又等，以及含上述字或部件的字，如大、极、疚、义等。

3. 从上到下。部分独体字和上下结构的字大部分是从上到下，如三、乙、正、甘、

李、炎、翼等。

4. 从左到右。一些独体字和左右结构、左中右结构的字，大部分是从左到右，如川、

州、影、烟、散、动、刻、树、衍等。

5. 先外后内。汉字的部分独体字和包围结构的字，绝大多数是先外后内，如月、母、

庆、厅、句、虱、毯、赴、风、叉等。

6. 先外后内再封口。半包围、全包围结构的字大部分是先外后内再封口，如区、匿、

回、田、目、国、圆、面、囱、卤等。

7. 先中间后两边。小、水、永、办、承、业、率、燕等就是这样的字。这里要注意的

是“火”“脊”和“肃”，它们的笔顺不是先中间后两边，而是先两边后中间。

以上七种笔顺规则是就一般情况而言的。还有一些字，如果拘泥于一般的笔顺规则，

字的结构反而不便于安排，那就需要特殊处理。硬笔楷书的特殊规则有以下三种。

1. 带点的楷书笔顺规则。点在左上先写，如门、斗、头、为等；点在右上后写，如

书、代、龙、凤等；点在里面后写，如叉、瓦、母、舟等。

2. 带横、竖、撇的楷书笔顺规则。横撇交叉时先横后撇，如友、有、左、在等；
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