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书法练习指导

前 言

亲爱的同学们：

　　书法，是中华民族的文化瑰宝，是人类文明的宝贵财富。通过学校的书法

教育，掌握汉字书写的基本方法，从而把字写端正、写美观，是小学生学习的

重要任务。本套《书法练习指导》教材，就是按照国家对小学生学习书法的基

本要求编写的。

　　打开本套教材，你会发现一个五彩缤纷的书法世界。这里有源远流长的汉

字文化，有循序渐进的技法指导，有美轮美奂的翰墨珍品，还有灿若群星的书

坛名家。依据本套教材，在老师的指导下学习书法，相信你一定会喜欢上这门

课程，并且慢慢地写出一手好字来！

　　本册教材为三年级上册，共有4个单元12课，开篇是三个“准备课”，通

过图片分别安排了文房四宝、毛笔的选用、正确的书写姿势等内容，希望对同

学们养成良好的书写习惯有所帮助。从第四课起，教材主要安排了“基本笔

画”及相关汉字的书写。每一课都有笔画与例字、写法提要、比较与发现、

习字指导、书法文化等几个部分，其中书法文化部分包含了“书家故事”“书

法常识”“碑帖欣赏”“名胜书迹”等内容，展示了中国书法文化的博大精

深。每个单元还编写了“学习与运用”，有“描红”“集字练习”等书法实践

活动，将课内所学向课外拓展和延伸。

　　本套教材的例字选取的主要是颜真卿的楷书《多宝塔碑》，又适当选取其

他书家的楷书。为了增强选择性，在“附录”中还编排了欧阳询、柳公权、赵

孟　等书法家的楷书字例及临习指导，供同学选用。

　　希望同学们通过本套教材的学习，培养起对中国书法的浓厚兴趣，提高汉

字书写能力和审美修养，为未来的学习、工作和生活奠定基础。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　《书法练习指导》编写组



文房四宝

笔 墨

纸 砚

　　文房四宝是笔、墨、纸、砚四种书写工具的统称。文

房指书房。这些书写工具，制作历史悠久，品类繁多，历

代都有著名的艺人和制品。

 1  文房四宝 1

3 2  毛笔的选用

5 3  正确的书写姿势

9 4  点

13 5  长横

17 6  短横

23 7  垂露竖

27 8  悬针竖

31 9  撇

37 10  捺

41 11  提

45 12  折

7学习与运用（一）　　

21学习与运用（二）　　

35学习与运用（三）　　

49学习与运用（四）

单元一　准备课

单元二　笔画（1）

单元三　笔画（2）

单元四　笔画（3）

目 录

单元一　准备课

1



练 习 页

自 我 评 价 ： 老 师 评 价 ：

画线条，体会毛笔的性能。◆

　　在书法用品中除了文房四

宝外，还有一些辅助的用品，

如笔架、镇纸、毛毡等，它们

也是常用的书写工具。

1　文房四宝

2



　　毛笔是书法的重要工具，在“文房

四宝”中堪称“宝中之宝”。

　　毛笔的种类繁多，从笔毫的性能上

看，可分为硬毫、软毫和兼毫三种。

　　硬毫弹性大，软毫弹性小，兼毫软

硬适中，适合初学者选用。

　　

毛笔的选用

笔杆

笔根

笔肚

笔尖

单元一　准备课

3



练 习 页

自 我 评 价 ： 老 师 评 价 ：

　　一支好的毛笔，笔杆要直，笔毫要具备尖、齐、圆、健四个

条件。

　　1. 尖：笔毫聚合时，笔锋要尖。　

　　2. 齐：将笔头蘸水后捏扁，笔端的毛要整齐。

　　3. 圆：笔肚要圆润、饱满。

　　4. 健：笔毫要有弹性，铺开后容易收拢。

毛笔的使用。◆

开 

笔

润 

笔

入 

墨

洗 

笔

2　毛笔的选用
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正确的书写姿势

头正 臂开身直 足安

枕腕 悬腕

单元一　准备课
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练 习 页

自 我 评 价 ： 老 师 评 价 ：

执笔要领：

指实、掌虚、腕平、管直。

◆

3　正确的书写姿势
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学习与运用（一）
从描红开始

方法提示

1．细细观察。

2．蘸墨适度。

3．控制力度。

4．注意提按。

5．一笔写成。

　　描红是指在印有红字的纸上，用毛笔蘸墨描字。描红是

初学书法的有效方法。

单元一　准备课

7



　　点是汉字中最小的笔画，也是变化最丰富的笔

画。在不同的位置，点画有不同的形态，有左点、右

点、撇点、竖点等。

点 的 样 子 真 好 玩 ， 有

的 像 雨 点 ， 有 的 像 蒜

瓣……

　　学习书法，一般先学写楷书，而写好汉字的基本笔画，又

是练习楷书的基础。汉字的笔画有点、横、竖、撇、捺、折、

钩、提等。我们不仅要掌握这些笔画的形态，还要领会它们的

运笔方法。

点

单元二　笔画（1）

尝试练习

学习与运用（一）

8 9



习字指导

六：上点居中书写。长横行笔略向右上斜，收笔下按回
　　锋。横下两点，上合下开。
主：上点与竖居中对正。横画间隔均匀，长短有变化。底
　　横较长。
示：两横略向右上斜，上横短下横长。竖钩居中书写。左
　　右两点分开，有内在呼应，有轻重、高低的变化。

一  

点   

通

写法提要

①

②

③

右点写法：

① 逆锋起笔。

② 向右下弧形按笔。

③ 回锋向笔画中心提锋

　 收笔。

在 一 个 字 中 如 有 多 个

点 ， 点 画 的 方 向 有 变

化，形状也各不相同。

比较与发现

令

单元二　笔画（1）4　点

10 11



练 习 页

自 我 评 价 ： 老 师 评 价 ：

　　汉字是世界上最古老的文字之一，中国书法是以汉字为载体的书写艺术。

中国书法注重汉字书写的笔法、结构、章法等，被誉为“无言的诗，无彩的

画，无声的乐”。中国书法体现了中国人的文化修养和精神风貌，是中华民族

的文化瑰宝，也是世界文明的宝贵财富。

　　中国书法植根于丰厚的文化土壤，在漫漫的历史长河中，涌现出无数的书

法名家，也产生了无数的书法艺术珍品。走进名山胜景，漫步大街小巷，时时

处处都能体验到中国书法的神韵，领略到华夏文明的博大精深。

书法常识

中国书法

楷书

隶
书

小
篆

草
书

行书

4　点

12



长　横

　　长横像座桥，在一个字中起着平衡的作用。长横

写得好，字就显得平稳。

我发现长横两头略粗，中

间略细，微微拱起，像一

根小扁担。书写时，长横

要略向右上斜。

单元二　笔画（1）

13



一：逆锋起笔，中锋行笔，行笔略向右上斜，回锋收笔。
三：三横间距均匀，略向右上斜，依次变长。下横起笔偏
　　左，下按后回锋收笔。
上：竖画略偏左。短横略上仰。长横略向右上斜，下按后
　　回锋收笔。

一  

点   

通

习字指导

单元二　笔画（1）

① 逆锋起笔。

② 折锋，向右下按笔。

③ 稍提，转锋，中锋行笔。

④ 向右上稍提笔。

⑤ 向右下按笔。

⑥ 回锋收笔。

①

② ③

④
⑤

⑥

写法提要

比较与发现

不同的字长横的起笔

有不同，有的方，有

的圆……

年

5　长横

14 15



练 习 页

自 我 评 价 ： 老 师 评 价 ：

1. 逆锋起笔 2. 中锋行笔 3. 回锋收笔

笔画书写的基本步骤

　　毛笔字的笔画书写，一般分为三步：起笔、行笔、

收笔。以横画为例：

　　1. 逆锋起笔：在笔画起始处，笔锋从与行笔相反的

方向轻轻落下，然后折锋下按。

　　2. 中锋行笔：在运笔过程中，笔毫聚拢，笔锋通常

在笔画的中间运行。

　　3. 回锋收笔：毛笔行至笔画末端时向右上轻提，接

着向下按笔，轻顿，然后回锋收笔。

书法常识

5　长横

16



我发现左尖横都是左轻

右重，头尖尾圆。

短　横

　　和长横相比，短横显得富于变化。短横有的起笔

尖、收笔圆，叫做“左尖横”；有的正好相反，起笔

圆，收笔尖，叫做“右尖横”。书写短横时要讲究轻重

变化，写出动态美。

单元二　笔画（1）

17



习字指导

短横较多的字，横画

之间距离要写得匀称

才好看。

① 笔尖轻入纸，顺锋起笔。

② 向右上行笔，逐渐加重。

③ 向右上稍提笔转向右下

   按笔。

④ 回锋收笔。

① 逆锋起笔。

② 折锋向右下按笔。

③ 向右上行笔，并逐渐上

   提，收笔。

①

②

③
①

② ③

④

写法提要

比较与发现

二：上横短，是左尖横。下横长，起笔向左伸，行笔上
　　仰，右按收笔。
非：两竖居中直立，左短右长。左边第二横稍短，第三横
　　变提。右边是三个左尖横，轻重长短不同。
有：首横长，撇画短，“月”收拢，里面短横有变化。

一  

点   

通

单元二　笔画（1）6　短横

18 19



练 习 页

自 我 评 价 ： 老 师 评 价 ：

　　《多宝塔碑》，全称《大

唐西京千福寺多宝佛塔感应碑

文》，现藏于西安碑林。此碑

高285厘米，宽102厘米，是唐

代大书法家颜真卿4 3岁时所

作。颜真卿初学王羲之、褚遂

良、张旭，同时兼收并蓄，形

成自己独树一帜、厚重雄强的

书风，世称“颜体”。

颜真卿《多宝塔碑》（局部）

碑帖欣赏

颜真卿的《多宝塔碑》

　　《多宝塔碑》是颜真卿早
期书作，书写恭谨诚恳，整篇
作品结构严密，点画严整，一
撇一捺端庄俊美。初学书法者
多从此碑入手。

6　短横

20



年

　　勾线填墨，是指用透明的纸覆盖在字帖上，用细细的线

条勾勒字帖笔画的四周轮廓，然后在轮廓内填墨。这是古人

复制书法艺术品的手段，也是学习书法很有效的方法。

蒙上透明的纸，尝试

勾勒范字的轮廓。

学习与运用（二）
勾线填墨

1．选择碑帖范字。 2．蒙上透明的纸。 3．用硬笔勾勒轮廓。

尝试练习

 

方法提示

单元二　笔画（1）

21



垂露竖，腰杆挺直有力，

下端饱满稳当。

　　竖画好比汉字的“顶梁柱”，具有支撑作用。竖

一般有“垂露竖”和“悬针竖”两种类型。

　　垂露竖收笔相对浑圆，好像一颗欲滴的露珠。

垂 露 竖

单元三　笔画（2）

现在就来练习填墨吧。

年

学习与运用（二）

22 23



习字指导

我发现不同的字垂露

竖起笔有方有圆，形

态有直有弯。

① 逆锋起笔。

② 欲下先上，向右下按笔。

③ 稍提，向下行笔。

④ 向左轻提笔。

⑤ 向右下按笔。

⑥ 向上回锋收笔。

④

⑤
⑥

①

②

③

写法提要

比较与发现

下：长横略向右上斜，垂露竖居中稍短，点靠竖画上端起
　　笔。
住：单人旁的竖，在撇画中部起笔。右部三横间距均匀，
　　中横稍短。
生：撇画逆锋起笔，短而有力。竖画逆锋起笔，居中。底
　　横较长，起笔左伸。

一  

点   

通

单元三　笔画（2）7　垂露竖

24 25
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自 我 评 价 ： 老 师 评 价 ：

西安碑林

　　西安碑林坐落在古城西安的三

学街，始建于北宋元祐二年（1087

年），历经九百多年风雨，荟萃了

中国书法史上众多石刻书法珍品，

碑石、墓志数量居全国之冠。

　　最具代表性的有汉代隶书《曹

全碑》，唐代怀仁集王羲之书法而

成的《大唐三藏圣教序碑》，反映

中西文化交流的《大秦景教流行

中国碑》，唐代徐浩《不空和尚

碑》，颜真卿《多宝塔碑》《勤礼

碑》《颜家庙碑》，柳公权《玄秘

塔碑》等。

名胜书迹

西安碑林藏《颜家庙碑》
原石照片（局部）

7　垂露竖

26



悬 针 竖 的 特 点 是 头 部

粗，尾巴尖，竖直向下

有精神。

悬 针 竖

　　悬针竖，缩小看像一根悬挂的针，放大看像一把

悬挂的利剑。悬针竖大多出现在字的最后一笔，起着

稳定重心的作用。

年

单元三　笔画（2）

27



千：撇短而平。长横偏左起笔。竖为悬针竖，下端渐行渐
　　提，出锋收笔。
中：左右短竖内收。悬针竖居中，起笔藏锋，收笔出锋，
　　挺拔有力。
十：长横穿过横中线，略向右上斜。悬针竖在竖中线上，
　　起笔藏锋，收笔出锋。

一  

点   

通

习字指导

单元三　笔画（2）

① 逆锋起笔。

② 向右下按笔。

③ 提锋，转锋，向下行笔。

④ 至下部，笔锋渐行渐提笔。

⑤ 出锋收笔。④
⑤

①

②

③

写法提要

比较与发现

我发现悬针竖起笔与垂露

竖相同，不同的是收笔要

出锋。

年

8　悬针竖

28 29



练 习 页

自 我 评 价 ： 老 师 评 价 ：

书法常识

　　颜真卿（709～784），

字清臣，唐代中期著名的书

法家，他创立“颜体”楷

书，与柳公权、欧阳询、

赵孟　(fǔ)并称“楷书四大

家”。

　　颜真卿的书法博大精

深，书风浑厚，是盛唐气象

的代表之一。他的行书和楷

书均对后世影响深远。

　　颜真卿书法，笔法浑厚

饱满，结字端庄宽博，章法

充实谨严，风格雄伟壮丽、

大气磅礴。

颜体之美

颜真卿《郭虚己墓志》

（局部）

8　悬针竖

30



撇画有的长，有的短，

有的平，有的斜，有的

直，有的曲。

撇

　　撇画形似飘动的柳叶。撇画按倾斜程度可分为平

撇、斜撇和竖撇等几种类型。撇画常常与捺画对称出

现，可起平衡作用。

单元三　笔画（2）

31



香：“禾”写得较宽，首撇短而平，竖画短。“日”的
　　竖画左轻右重。
月：竖撇写至下半部才缓缓作弧向左下撇出。横折钩的横
　　要短，中间两短横靠左。
所：左右部件宽度相当，上部大致齐平。右部斜撇向左部
　　下方穿插，末笔稍长。

一  

点   

通

习字指导

我 发 现 撇 的 位 置 不

同，撇的方向和形态

也有变化。

① 逆锋起笔。

② 向右下按笔。

③ 提锋，向左下行笔。

④ 略有弧度，渐行渐提笔。

⑤ 提笔出锋自然轻快，力到   

   锋尖。

④

⑤

①

②

③

写法提要

比较与发现

单元三　笔画（2）9　撇
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自 我 评 价 ： 老 师 评 价 ：

心正则笔正

　　柳公权（778～865），唐

代书法家，楷书四大家之一。

　　柳公权不仅字写得好，做

人也和他的字一样，铁骨铮

(zhēnɡ)铮，深受世人钦(qīn)

佩。据说，有一次柳公权在写

字，穆宗皇帝一边看一边赞叹

地问道：“你的字怎么写得这

么好呢，能告诉我书法的秘诀

(jué)吗？”柳公权不假思索地

回答：“用笔在心，心正则笔

正。笔法得自心法，只有心地

正直才能写出好字来。”这番

话确实道出了柳公权书法的

“秘诀”。但柳公权显然还有

弦(xián)外之音，他是在告诉

穆宗，治理国家和写字是一样

的道理啊！

书家故事

柳公权《神策军碑》（局部）

改编自《旧唐书·柳公权传》

9　撇
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　　集字练习是指选取碑帖中的字重新组合成新的词语、句

子或诗文，以便临习，是一种有效的学书方法。

　　“有恒”两个字就是从《多宝塔碑》中选出来的。下面

就来练习书写这两个字。

学习与运用（三）
集字练习“有恒”

“恒”字竖心旁的竖画是垂露竖，略向左

弯，两点左低右高；“亘”的横画间距基本

均匀，末横起笔轻而收笔重。

“有”字上横是长横，“月”的竖画左略

细右略粗，两个短横有变化。

书写提示

单元三　笔画（2）
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捺画也很像滑梯的斜

面呢！

之

填墨。◆

　　捺，形态酷似大刀。捺根据斜度分为斜捺和平

捺。斜捺多与撇画配合出现，平捺多在字底出现。

捺

单元四　笔画（3）

尝试练习

描红。◆

学习与运用（三）
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文：点画居中书写。撇在点下稍偏右处起笔。撇捺对称舒
　　展。
之：上部收紧，点画呼应。下部放开，笔画舒展。
合：撇画起笔在竖中线上，捺画紧靠撇画起笔。撇画、捺
　　画舒展。“口”两边竖内收。

之

一  

点   

通

习字指导

我 发 现 捺 画 出 现 在 字 底

时，起承托作用。

走

写法提要

比较与发现

单元四　笔画（3）

④
①

②

③ ⑤

① 逆锋起笔，用笔略轻。

② 向右下行笔，由轻到重，边

　 行边按。

③ 至捺脚处稍停。

④ 提锋略向上，然后再下按。

⑤ 向右出锋收笔。

10　捺
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自 我 评 价 ： 老 师 评 价 ：

　　河北省正定县的千年名刹隆兴寺

是国内现存年代较早、保存较完整的

佛教寺院，始建于隋开皇六年（586

年），初名龙藏寺，宋太祖赵匡胤

(yìn)时扩建并更名为龙兴寺，后改为

隆兴寺。隆兴寺内，碑石林立，彩绘

照人。其中最著名的当属隋朝名碑

《龙藏寺碑》。

　　《龙藏寺碑》高254厘米，宽106

厘米，厚30厘米。此碑为楷书，用笔

清挺、结字平正，庄重而不板滞。被

推为隋碑第一。

千年名刹（chà）与《龙藏寺碑》

名胜书迹

《龙藏寺碑》（局部）

10　捺

40



提画头粗、身短、尾细，

它的形态还让我想起啄木

鸟尖尖的嘴。

提

　　提，姿势上扬，锋芒锐利，看上去有点像扬起的

犀牛角。提画粗细变化明显，出锋快捷。

单元四　笔画（3）
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功：左窄右宽。短横右上斜明显。横折钩的起笔与撇的收
　　笔向左部穿插。
理：左窄右宽。右部短竖和橫折内收。横画间距均匀。
披：左部提画让右，右部撇画让左。捺画向右下伸展。

一  

点   

通

习字指导

单元四　笔画（3）

我发现提画有长短变化，斜

度也略有不同，书写时还要

注意避让右边的部件。

① 逆锋起笔。

② 向右下按笔。

③ 提锋向右上行笔。

④ 渐行渐提。

⑤ 出锋收笔。

④

⑤

①

② ③

写法提要

比较与发现

11　提
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自 我 评 价 ： 老 师 评 价 ：

　　《九成宫醴泉铭》碑，唐贞观

六年（632年）四月立，原碑现存

陕西宝鸡麟游县。该地原为隋朝的

仁寿宫，唐贞观年间重修，并作为

避暑的地方，改名九成宫。这个地

方原来缺水，唐太宗来此避暑时发

现一泓甘泉，取名醴泉，于是立碑

记录这件事。碑文的作者是唐代名

臣魏徵(zhēng)。碑的书写者是唐

代大书法家欧阳询。《九成宫醴泉

铭》是欧体楷书的代表作。

《九成宫醴（lǐ）泉铭》

欧阳询《九成宫醴泉铭》（局部）
　　这是欧阳询的晚年作品。字形多长方。点画
刚劲有力，结字严谨，平中见险。

碑帖欣赏

11　提
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　　折有横折、竖折等。

　　横折由横画与竖画组合而成，竖折由竖画与横画组

合而成。书写时，先后笔画连贯书写。

折

横折与竖折的“折”处，

是写好笔画的关键哦！

单元四　笔画（3）
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古：长横略向右上斜，上竖呈撇状。“口”略小，稍偏
　　右，两边竖内收。
巨：左竖略外弯。横画间距均匀。
匹：字形扁。竖折不与上横连接，竖略内弯，底横稍长。
　　被包部分写得小些。

一  

点   

通

习字指导

我发现横折的折画有的内收，有

的 挺 直 。 竖 折 看 上 去 似 两 笔 写

成，实际是一气呵成。

① 起笔写法与横画相

   同，向右行笔。

② 至折处略向右上提

   笔，再向右下按笔。

③ 提锋，向左下行笔。

④ 收笔与垂露竖相似。

① 起笔写法与竖画相

   同，向下行笔。

② 至折处向左略提笔，

   然后向右下按笔。

③ 提锋向右行笔，收

   笔与横画相同。

①

② ③

①
②

③

④

写法提要

比较与发现

单元四　笔画（3）12　折
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自 我 评 价 ： 老 师 评 价 ：

碑帖中的繁体字 

　　学习毛笔书法要从临写经典碑帖开始，因此免不了要

学写其中的繁体字。临习繁体字不仅有利于我们认识书法

经典碑帖，也对我们了解中国传统文化有帮助。但是在日

常书写或做作业时，还是要写规范的简化字。

书法常识

书诗 画
（行书） （楷书） （隶书）

12　折
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　　“永字八法”，是古代书法家提炼出来学习楷书笔画的

方法。“永”字蕴含八种基本笔画，每笔各有不同的写法，

又相互呼应。练好“永”字，能为楷书学习打下基础。

学习与运用（四）
学写“永”字

书写提示

点

横

提

长撇

折

短撇

捺
钩

　　点处在字的正上

方，间距要适当。

　　提画起笔比右部略

低，笔画相对较细。

　　撇、捺对称舒展，

竖钩在字的中心位置。

竖

单元四　笔画（3）
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自 我 评 价 ： 老 师 评 价 ：

尝试练习

“求”“未”两个字与

“永”字结构相近。

学习与运用（四）
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自 我 评 价 ： 老 师 评 价 ：
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