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笔、墨、纸、砚是学习书法时不可缺少的四种工具，被称为“文房四宝”。

笔尖

笔头

↑

↓

笔根

笔杆

笔肚

悬线

使用与保养

使用：一、开笔，将新笔笔头放入温

水中慢慢泡开；二、润笔，每次使用前将

笔头放在清水中浸 ( j Sn) 湿。

保养：每次使用毛笔后用水清洗笔头，

洗净后用吸水纸除去笔头内的多余水分，

放置阴凉处，最好将笔尖朝下悬挂。

毛笔的种类

笔

笔是人们书写或绘画的工具。我国传统书法用笔为毛笔，它是用动物毛加

工而成的，柔软而富有弹性。毛笔从产生至今已经有几千年的历史。

按笔毫性能分，有：硬毫、软毫、兼毫。

按笔头大小分，	有：斗笔、大楷笔、中楷笔、

小楷笔等。

按笔锋长短分，有：长锋、中锋、短锋。

第1课  认识工具

硬毫 兼毫软毫

斗笔 大楷笔 中楷笔 小楷笔



2

墨

墨是用植物油或松树枝烧出的烟末调入胶和香料制成的。毛笔书法用墨有墨

锭 (dìng)、墨汁两种。

纸是我国古代“四大发明”之一。纸的种类很多，性能和用途也不一样。书

法、绘画用的主要有宣纸、元书纸等。宣纸适合创作，元书纸适合练习。

宣纸 元书纸

纸

墨锭 墨汁
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砚

砚台

  使用与保养

使用：配合墨锭加清水一起使用。

保养：每次书写结束后，将砚台清洗干净。

除了笔、墨、纸、砚外，其他的书写辅助工具还有毛毡、镇纸、笔洗、笔架等。

砚，就是砚台，是研墨、盛 (chéng) 墨及掭 (tiRn) 笔的工具。

练一练 泡开一支新毛笔，试着蘸墨画横线、竖线和圆点。
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第2课  姿势与执笔

姿势要领

毛笔书写姿势主要有坐姿与立姿两种。姿势的正确与否，不仅影响书写效

果的好坏，还影响身体健康，所以我们在初学书法时就应该掌握正确的书写姿

势要领，养成良好的书写习惯。

坐姿

头正 ：头部端正自然，稍向前俯。

身直 ：稳坐凳面，挺直腰背，两肩齐平，身体自然前俯，胸部不贴桌沿。

臂开 ：两臂自然撑开，右手执笔，左手按纸。

足安 ：两脚对称分开，脚间距离与肩同宽。

正面 侧面
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  执笔要领

毛笔书写一般采用“五

指执笔法”。执笔的要领是

“指实掌虚”，五指分工合作。

具体要求，可熟记以下歌诀：

拇指食指对着捏，

中指向里紧勾贴，

无名指头向外顶，

小指帮忙不要歇，

指实掌虚虎口开，

腕平掌竖笔直立。

另外，执笔要松紧合适，

执笔的高低根据字形大小

而定。
侧面正面

立姿

基本要求与坐姿一致，站在桌前，左手轻按纸，右手执笔，两脚分开与肩同

宽，腰身正，上身自然前俯。

正面 侧面
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执笔姿势不变，手腕分别按以下四种状态摆放，要求稳定，你

能坚持几分钟？

我能坚持 (			) 分钟 我能坚持 (			) 分钟

我能坚持 (			) 分钟

悬腕（悬肘）

着腕 枕腕

我能坚持 (			) 分钟

提腕

  手腕姿势

常用的腕法主要有着 (zhuó) 腕 ( 将手腕贴在桌面上 )、枕腕（左手掌背平垫

在右手腕下）、提腕 ( 以肘部搁在桌上，手腕提高离开桌面悬空 )、悬腕 ( 手腕及

肘部都悬空，也叫悬肘 ) 四种。

试一试
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怎样学习书法

学习书法并不难，只要培养兴趣，掌握正确的方法，就能把字写好。初学书

法时，做到“三定三勤”非常重要。

“三定”是指定时、定量、定帖。定时就是确定每天的练习时间。定量就是

保证每天完成一定的练习量。定帖就是选定字帖后，一般不轻易更换。

“三勤”是指眼勤、手勤、脑勤。眼勤就是平时多看字帖，熟悉字帖。手勤

就是每天练习，持之以恒。脑勤就是临帖时要善于思考，熟记字帖上的例字写法。

练一练 用正确的执笔姿势写写看。
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第3课  起笔的方式

用毛笔画两组横线。

起笔指一个笔画书写的开始。起笔的方式有露锋、藏锋两种。

方式不同，产生的笔画形态也不相同。它的外观形态分为尖头、圆

头、方头三种。

一、露锋尖起

试一试

看一看

露锋入纸
笔尖在左上角

向右按笔并逐渐调整笔尖 铺开笔毫向右运笔

1

3

2

4
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二、藏锋圆起

三、藏锋方起

3

逆笔向左（笔尖朝右）

提笔转向右行笔

1

逆笔向左 ( 笔尖朝右 )

调整笔锋后向右行笔

1

3

笔锋居中 ( 笔尖朝左 ) 向右运笔

笔尖由右转向左上方

2

4

2

向右下顿笔

4

向右行笔（笔尖朝左）

练一练 练习不同的起笔方式。
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起笔

第4课  行笔的方式

用露锋和藏锋各画一组线条。

行笔
收笔

一、中锋行笔

毛笔笔尖始终在笔画的中间运

行，写出来的线条两边光洁，匀净

有力。

1

2

3

试一试

行笔指起笔以后，笔锋向不同方向运行的过程。行笔的方式

有中锋和侧锋两种，写楷书时的行笔方式为中锋。

看一看
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二、侧锋行笔

毛笔笔尖在笔画一侧运行，写出

来的线条一边光洁，一边毛糙。

1

2

3

4

养成良好的书写习惯

练一练 练习不同的行笔方式。

从小养成良好的书写习惯，不仅有助于学好书法，也有利于身心健康。在书

写时一定要做到以下几点 ：

1. 练习书法时要平心静气、神情专注。

2. 坚持按正确的书写姿势和执笔要求进行书写。

3. 书写结束后把笔和砚用清水洗干净，擦笔后的废纸放进垃圾桶中。如果

不小心弄脏了桌椅，应及时擦拭，保持桌椅的干净整洁。整理好练习书法的所有

工具，以备下次再用。
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第5课  收笔的方式

以某点为中心，由粗变细和由细变粗向各个方向画两组线条。

收笔指一个笔画书写的结束。收笔的方式有露锋和藏锋两种。

它的外观形态分为尖头、圆头、方头三种。

一、露锋尖收

1 2

3 4

看一看

由按渐提，慢慢提笔，逐渐使笔尖直立后离开纸面。

试一试
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1

2 3

向左上轻提笔尖后，再向右下轻按，调转笔锋，向上收笔。

三、藏锋圆收

二、藏锋方收

轻提笔尖，向右下轻按，

提笔转左，笔锋向笔画内提，

提笔调正笔锋。

1 2 3
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知识链接 多宝塔碑

《多宝塔碑》是颜真卿的经典楷书作品，点画圆整，结构平稳端庄，秀丽刚劲，

是后人初学楷书的优秀范本。碑文记述了楚金禅师修建千福寺多宝塔的前后经过，

以及其间出现的种种神奇迹象。此碑现藏陕西西安碑林。

颜真卿（公元708-784年）是唐代著名书法家。他的书法外紧内松，端庄雄伟，

气势开张，被称为“颜体”，与柳公权并称“颜柳”。

练一练 用不同的收笔方式练习笔画。

颜真卿《多宝塔碑》（局部）
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43

1 2

第6课  横

书法是线条的艺术，写好线条是学习书法的关键一步。连续匀

称地画一组不同粗细的横线。

横的起笔和收笔有藏锋、露锋两种方式，中锋行笔。看清图示

中起笔、行笔、收笔的过程。不同形状的横有长短、粗细变化。

试一试

长横

藏锋方起，向右上行笔，

中间略细，藏锋收笔。

看一看
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露锋尖起，转笔向右，中锋行笔，

藏锋收笔，左细右粗。

二

士

工 上

三

露锋横

练一练 临写下面例字。



17

数一数下列每个字各有多少横。它们的形状有什么不同？每个

字的最长一横位于格子的什么位置？

王 华 重

找一找

柳公权（公元 778-865 年）是唐代著名书法家，与颜真卿齐名。

有一次，唐穆宗召见柳公权，向他请教笔法，柳公权回答：“心正则笔正，

笔正乃可法矣。”这句话具体理解起来有三层意思 ：一是说一个人只有字写得好，

人品也好，才值得人们学习 ；二是说写字的姿势要端正，笔法要正确；三是说写

字态度要端正，应严肃认真，一丝不苟。

今天看来，柳公权对书法的经验之谈依然很有意义。

心正则笔正书法家故事

柳公权 《金刚经》（局部）
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竖有两种形态 ：垂露竖与悬针竖。起笔和收笔有藏锋、露锋两

种方式，请注意两种竖画起笔、行笔、收笔的异同。

第7课  竖

画两组竖线，一组露锋收笔，一组藏锋收笔。

藏 锋 起 笔，

中锋行笔，藏锋

收笔，左起右收。

垂露竖

试一试

1

4

2

3

看一看
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练一练 临写下面例字。

藏锋起笔，

中锋行笔，

渐行渐提，

露锋收笔。

悬针竖

十

止上	

王	 非
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下列字中竖的长度、角度和收笔方式各有什么不同？

师车 而

找一找

颜真卿《颜勤礼碑》(局部 )

《颜勤礼碑》是

颜真卿为他的曾祖

父颜勤礼写的碑文，

主要内容是追述颜

家祖上的丰功伟业。

此碑是颜真卿 60 岁

时写成的，字形端

庄大方，笔画横细

竖粗，同样的笔画

总能变化出不同的

姿态，整幅作品显

得生动多样，气势

磅礴。《颜勤礼碑》

到了北宋以后就埋

没遗失，直到民国

年间才被发现，现

藏陕西西安碑林。

颜勤礼碑知识链接
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1 2

第8课  撇

沿顺时针或逆时针方向，画几个圆圈。

撇有长、短、直、曲、平、斜之分。书写时要注意长度、弧度、

角度的变化。

4

长撇

藏锋起笔，中

锋向左下行笔，渐

行渐提，露锋尖收。

试一试

3

看一看
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练一练 临写下面例字。

井

生 年

在 

藏锋起笔，自右上向左下中锋行笔，

角度较平，露锋尖收，收笔速度较慢。

千

短撇
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下列字中，长撇和短撇的角度、弧度有什么不同？

象所多

找一找

玄秘塔碑

《玄秘塔碑》

由唐代裴休撰文，

柳公权书写，为纪

念大达法师端甫而

立。端甫是继玄奘

之后，又一位名扬

四海的高僧，总共

经历了六朝皇帝，

大家都十分敬重

他。碑文叙述了他

的生平事迹。

此碑笔画锋棱

明显，其书法结体

严整，历来被推崇，

是唐代楷书的经典

作品。此碑现藏陕

西西安碑林。

柳公权《玄秘塔碑》（局部）

知识链接
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第9课  点(一)

用毛笔自然轻松地写出点的各种形状。

点的形态变化很多，基本形态有两种：圆点与方点。无论哪种点，

书写时都要饱满。

露锋尖起，向右

下按笔，藏锋圆收。

试一试

圆点
1 2

3 4

看一看



25

练一练 临写下面例字。

主 其

不下	

藏锋起笔，转折后向右下按笔，

提笔藏锋方收。

方点

六
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下列字中各有几个点？它们的形态各有什么不同？

粒雨求

找一找

蕉叶练书

唐代大书法家怀素（公元 728-785 年或公元 737-799 年）出身贫寒，在寺

庙里当小和尚时，除了学习念经以外，还要做许多杂活，如洒扫庭院、浇水培土等。

传说有一次怀素在打扫殿堂时，注意到了嵌在墙壁上的碑刻，上面的字潇洒

奔放，令他心驰神往。他很想学写字，可是买不起纸。正发愁的时候，满院的芭

蕉让他灵机一动：这宽大的芭蕉叶不就是“纸”吗？于是他迅速地干完了活，用

破麻布做了一支“笔”，蘸着水在芭蕉叶上练起字来。

日复一日，年复一年，怀素不知道写掉了多少芭蕉叶，最终成为大书法家。

书法家故事
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1

第10课  点(二)

画两组点，一组向右上出锋，另一组向左下出锋。

挑点 2

43

试一试

露锋尖起，先向

左下按笔，再转向右

下，提笔调正笔锋后，

向右上露锋尖收。

除了上一课讲的圆点与方点，还有挑点与竖点。挑点自上向下

起笔，向右上行笔；竖点短直，向右下按笔。书写时注意角度适宜。

看一看
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练一练 临写下面例字。

藏锋起笔，转向右下按笔后下

行，藏锋方收。

竖点

玉

注

年心

沙
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第11课  捺

如图画两组线条。

平捺

藏锋起笔后向右行

笔，取平势，调锋后向

右下渐行渐按，收笔露

锋向右，由粗重到尖细。

试一试

4

1 2

3

捺主要有平捺与斜捺，书写时注意由轻变重，有起伏变化。看一看
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练一练 临写下面例字。

之

文

丈是

走

斜捺写法与平捺相近，但起笔

处较轻，行笔角度略斜。

斜捺
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第12课  提

画两组线条，一组用力均匀，一组由重到轻。

提的起笔和收笔的方式类似短撇，但行笔方向正好相反。写提

时注意行笔要稳健，弧度不能太大。

试一试

露锋起笔，顿笔后向

右上行笔，由粗到细，露

锋尖收。

提（一）
1 2

3

看一看
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练一练 临写下面例字。

	 	 藏锋起笔，右下转锋后再向右上

行笔，露锋尖收。

玕

提（二）

身非

坤我



33

第13课  竖提

如图画两组角度大小不同的转折线条。试一试

	 	 起笔与垂露竖写法相

同，转折调锋后写提。

竖提（一） 1

2 3

竖提是竖与提的组合。先写竖画，竖的末尾处向右下侧按后写

提，向右上提笔尖收。《多宝塔碑》中竖提多分两笔写，如“以、表、

辰、昏”等字。

看一看
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练一练 临写下面例字。

第一笔的收笔方法同悬针竖。 昏

竖提（二）

郎 表

辰以
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第14课  竖折

如图画两组线条，先画竖再转向画横。试一试

4

21

3

竖与横的组合。竖

画向右下略斜，转折后

起笔偏左。

竖折（一）

竖折是先写竖再写横，竖的收笔与横的起笔相连接。看一看
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练一练 临写下面例字。

竖短横长。先写短竖，转折处顿

笔调锋后向右行笔。

竖折（二）

山

出牙	

岳 涵
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第15课  横折弯和竖弯

如图画两组曲线。

横折弯形态较小，上横斜，下横平，右上角为方折，左下角为

圆转。竖弯是竖与横用转笔相连接。

横画向右上略

斜，转折后写竖，

要保持粗细匀称，

再转笔写横，转笔

处要连贯。

横折弯

试一试

3 4

1 2

看一看
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练一练 临写下面例字。

先写竖再写横，竖长横短，转笔

处要略慢一些，向右圆转行笔，藏锋

圆收。

竖弯

七

寻

四

盘

匹
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四个“福”字点画粗细和位置都略有不同，左、右两部分有

宽窄、高低的变化，都写得端庄平稳。

第16课  我来写“福”字

临习指导

每逢春节，中国人喜欢把“福”字贴在门上，有“迎福、接福、

祝福”之意，表达了人们对幸福生活和美好未来的向往。

看一看

《大唐中兴颂》

《臧怀恪碑》

《多宝塔碑》

《王琳墓志》
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依照下面两幅“福”字的样式，我们来试写，写出来感觉满

意的话，就贴在门上喜迎春节。

尝试临摹下列书法家的“福”字，并制作成作品。在《多宝塔碑》

中找出其他字来练习并制作成作品，如“春、德、爱”等字。

课外拓展

作品展示
作
品
展
示

智  永 柳公权欧阳询 赵孟



东
海
徐
浩
题
额 

粤
妙
法
莲
华
诸
佛
之
秘
藏 

也
多
宝
佛
塔
证
经
之
踊
现 

也
发
明
资
乎
十
力
弘
建
在 

 

于
四
依
有
禅
师
法
号
楚
金 

姓
程
广
平
人
也
祖
父
并
信

颜
真
卿
《
多
宝
塔
碑
》
二



著
释
门
庆
归
法
胤
母
高
氏 

久
而
无
妊
夜
梦
诸
佛
觉
而 

有
娠
是
生
龙
象
之
征
无
取 

熊
罴
之
兆
诞
弥
厥
月
炳
然 
殊
相
岐
嶷
绝
于
荤
茹
髫
龀 

不
为
童
游
道
树
萌
牙
耸
豫

颜
真
卿
《
多
宝
塔
碑
》
三



章
之
桢
干
禅
池
畎
浍
涵
巨 

海
之
波
涛
年
甫
七
岁
居
然 

厌
俗
自
誓
出
家
礼
藏
探
经 

法
华
在
手
宿
命
潜
悟
如
识 

金
环
总
持
不
遗
若
注
瓶
水 

九
岁
落
发
住
西
京
龙
兴
寺

颜
真
卿
《
多
宝
塔
碑
》
四



从
僧
箓
也
进
具
之
年
升
座 

讲
法
顿
收
珍
藏
异
穷
子
之 

疾
走
直
诣
宝
山
无
化
城
而 

可
息
尔
后
因
静
夜
持
诵
至 
多
宝
塔
品
身
心
泊
然
如
入 

禅
定
忽
见
宝
塔
宛
在
目
前

颜
真
卿
《
多
宝
塔
碑
》
五



释
迦
分
身
遍
满
空
界
行
勤 

圣
现
业
净
感
深
悲
生
悟
中 

泪
下
如
雨
遂
布
衣
一
食
不 

出
户
庭
期
满
六
年
誓
建
兹 

塔
既
而
许
王

及
居
士
赵 

崇
信
女
普
意
善
来
稽
首
咸

颜
真
卿
《
多
宝
塔
碑
》
六



定价：    元

义
务
教
育
三
至
六
年
级

三
年
级
上
册

书
法
练
习
指
导 

（
实
验
）

出
版
社




