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第一章  緒論
漢字是全世界的文字中，最富含藝術特質的。漢字是單音獨體的，有別於其他的拼

音文字，而許多字同時兼具有形符與聲符，又可以表現各種不同的造型，兼具有實用性

與藝術性，因此發展成世界獨有的書法藝術。從歷代的篆書、隸書、草書、楷書、行書

一路發展下來，也成為中華文化中的極大特色。

常言道：「字如其人」，因為，從文字的書寫中，可以看出一個人是否具備良好的

組織能力、藝術鑑賞能力與文化素養。所以，歷代文人的銓敘系統，無不以寫一筆好字

作為必備的條件之一。

然而，現今各級學校教育，要求學生學習許多科目，書法被認為是古老不合時宜的

書寫，硬筆書寫與電腦打字早已取代毛筆書寫。書法能力之培養，不但中小學教育未受

重視，師資培育課程中，也多因缺乏師資，無書法課程，以致中小學缺乏書法師資，中

華文化的精粹難以承傳。

書法這門文化課程是提升國民人文心靈極重要的一環，不宜偏廢，所以，教育部 98

年 9 月 8 日臺國（二）字第 0980150647A 號函特別提出「書法教學改進方案」，鼓勵中

小學校辦理書法教師研習，並落實國民中小學之書法教育。彰化縣教育局早在 95 學年度

第 2 學期便開始推動書法教育，在小學三至六年級的課程中，一週安排 1 節書法課程，

臺中市的府教學字第 0960195174 號函也決定，「97 學年度開始，三至六年級於『藝術

與人文』領域實施『書法習作』，每學期至少 4 節」。目前各縣市都開始積極辦理書法

師資研習，以落實書法教學，是一件可喜的事。

有鑑於大家已開始積極實施書法教學，卻苦無教學手冊，教育部國民教育輔導團特

別邀請中小學之書法教育專家，撰寫書法教學手冊，希望有心承傳中華文化的國民中小

學，能於每學期至少安排 4 節至 6 節的課程，介紹各體書法，並做一些實作書寫練習。

每學期若只上 4 節課，學習效果有限，本教材為顧及有些學校願意為學生多安排學習的

時數，故設計每學期 6 節課。以下就按課程安排及書法書寫的基本知識，作一簡介。

第一節　課程安排

一、各年級之學習重點

本教材適用的對象，是小學三年級至國中三年的語文教學教師，本課程依書體之類
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別安排學生的書法學習進程，小學三年級學習篆書、四年級學習隸書、五年級學習唐朝

楷書、六年級學習魏晉南北朝楷書、七年級學習行書、八年級學習草書、九年級學習當

代書法。

雖然現行實用的書體是楷書，但是在書體的發展過程當中，楷書產生較晚，變化較

多，難度也較高，初學書法就學習難度較高的書體，學生容易產生挫折感。所以，本課

程依據書體的發展，建議學生於三年級初學時，先從篆書開始學習。四年級進階課程，

上隸書體。五年級開始打楷書基礎，整學年以被尊稱為「楷書極則」的歐陽詢《九成宮

醴泉銘》為主。六年級學習魏晉南北朝多樣貌的楷書。然後於中學時學習行書、草書與

當代書藝。

這些課程，原則上每學期上 6 節，一學年學一種書體，總共上 12 節課。每一節課程，

都由專家老師設計活潑的教案與學習單或評量單。但是，授課的老師可以根據自己的需

要，做靈活的安排與發揮。

二、各章之內容

本教材除了第一章緒論之外，每一章的內容，分為三節，第一節是說明該書體的概

說，概說中又分該書體發展的簡介、重要作品的介紹、書寫的要點。第二節是各書體教

學的課程大綱，第三節是該書體 12 次教學的活動設計。

由於教學的課程不但需要按照一定的邏輯作安排，更可以因應學生的程度與興趣做

變化。所以，本書所提供各年級學何種書體的建議，僅供老師們做參考。就書體學習而

言，本書依書體發展先教篆書，再教隸書，五年級才教楷書。如果老師們認為楷書極重

要，是當前正在學習的書體，也可以從三年級先學唐代楷書，先以歐陽詢《九成宮醴泉

銘》這套楷書極則為典範，先打好楷書的基礎，四年級以後，開始充實其他的書法知識，

依序學習魏晉南北朝楷書、篆書、隸書。

我們非常希望中學生也可以欣賞書法藝術，並做一些書寫的體驗，但是通常國中為

了應付升學壓力，能實現在國中三年中學習行書、草書及當代書法，是一種難以實現的

理想。一則是師資在哪裡？一則是要利用什麼課程書寫呢？如果教師沒有能力示範書寫，

利用國文課，將本書提出的作品作一番欣賞，也是可以的。

 如果在國小之中，較有書法教學素養的老師，覺得一學期學習 6 節課太少，可以再

自行擴充，或是將本教材作一個整併，從三年級開始，一個學期上 12 週，學習一種書體，

則本教材可於小三至小六四年學完。

三、教學進程

本書提出之教學進程，以每學期 6 週為原則，6 週當中，第一節課是對各書體作一
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番發展源流的簡介，第二節至第五節課，原則上每節課前 10 分鐘作一些介紹，小學部分

的後 30 分鐘，中學部分的後 35 分鐘，學生實作書寫，教師可巡迴座位間觀察學生書寫

的情形，提供回饋與評量。

本書也提供另一種上課模式，就是 6 週當中，單週做完整的作品欣賞介紹，雙週做

完整的書寫練習，請參看第六章的行書練習。此種上課的理念，是考量學生較少使用毛

筆，若每節課花前 10 分鐘講述，後 10 分鐘評量，大約只剩 20 分鐘書寫。將講述的時間

集中在一節課當中實施完成，另外有完整的 40 分鐘 ( 小學部 ) 或 45 分鐘 ( 中學部 ) 書寫，

可以達到練習時間較集中而完整的效果。

本書提出兩種不同理念的設計，使用本書教案的老師們，可以依據自己的教學經驗

與學生的學習興趣，作靈活調整。

四、教學評量

本教材的每個課程均有評量，平時上課，主要透過老師對學生的口頭問答或是對他

們的書寫實作，做一番講評或批改。這是對於學生在學習過程中，作「形成性評量」。

本教材另建議於每學期 6 節課程結束之後，可實施一次「總結性評量」，所以，每

一學期結束時，可使用版面活潑富變化的學習單，或是較偏重認知測驗的評量單。本教

材也提供一些不同樣式的評量方式，但是，更希望教學者善用創意，自行設計適合學生

程度的學習單。

第二節　書法書寫基本知識

由於本教材主要是針對各書體做完整的設計，至於最初的書寫基本知識，建議教師

們另外用一節課的時間作介紹。如果老師們取得本教材，打算開始教書法時，學生尚無

任何書法基礎，首先必須習得的知識，就是認識書寫工具、了解書寫的正確姿勢，關於

書法的基本知識，陳忠建老師的「書法教學資料庫」，有很豐富的資料可以參考。另外，

由行政院主計處電子處理資料中心建置「CNS11643 中文標準交換碼全字庫」( 簡稱全字

庫 )，可以查詢每個字的歷代法帖中，各個名家如何書寫，也是練字很好的資源。以下，

就針對書寫工具、書寫姿勢、書寫步驟做一說明。

一、書寫工具

俗話說：「工欲善其事，必先利其器。」古代文人雅士的書齋，一般稱為文房，而

在文房寫字、讀書所用的工具，不外是筆、墨、紙、硯四種，我們通稱為「文房四寶」。

在過去，湖筆（浙江省湖州 )、徽墨（安徽省宣州）、宣紙（安徽省宣州）、端硯 ( 廣東
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省肇慶，古稱端州），並稱中國文房四大產地的名品；今天臺灣本地則有埔里的宣紙，

手工製作，質地精緻，尺寸齊全，外銷頗受好評；西螺濁水溪的螺溪石硯，材質細膩，

發墨均勻，皆可選擇使用。其他還有手工的製墨與製筆，也是一時之選。

（一）筆

1.毛筆之種 
毛筆，居文房四寶之首，據傳是秦朝蒙恬將軍所發明的，但從出土的甲骨片上的字

跡證明，毛筆應該早在商朝時便有了。毛筆是由動物身上的毛製成，依材質粗細，可分

為硬毫、軟毫、和兼毫三種。硬毫如狼毫、兔毫、狸毫、鼠毫等，彈性最佳，適用於行、

草書的書寫；軟毫如羊毛，彈性弱，多拿來寫篆、隸二體；兼毫，剛柔相濟，須以羊毛

包覆獸毛合成的筆，如「七紫三羊」，就是七分紫兔毫外包三分羊毫，適合寫一般的楷書。

2.毛筆之選擇
選購毛筆時，須依毛筆的「四德」：尖、齊、圓、健來挑選。關於筆之四德，略述如下：

尖―筆毫聚攏時，筆鋒是否成尖銳狀，如是，則書寫時字形才能靈活，不致呆板。

齊― 將新毛筆用清水洗去膠質，以兩指鋪開筆毛，觀察筆毛的長短是否齊一，如是，

才能萬毫齊發，運力均勻。

圓― 筆腹部分是否毫毛充足，成飽滿渾圓。如是，才能蘊積含墨量，書寫時才不致

產生斷筆，影響行氣。

健― 是就筆鋒的彈性而言，要有健勁之力，毛筆才能在提按使轉之間，揮灑自如。

筆墨莊裡陳列的新筆，都會上一層水膠，選購時，店家會提供清水讓顧客試筆。選

購前，可先選幾枝中意的筆，先檢視筆毛是否飽滿渾圓？再洗去水膠，檢視筆鋒的毛是

否尖？再檢視筆鋒的毛是否齊？最後試寫，檢視筆鋒在按壓之後提起時，是否保持挺直

的樣子？如果筆毛經按壓之後，呈現癱軟貌，就表示這枝筆的毛質不佳，宜另外再選。

3.新筆之啟用
一支新毛筆在沾墨之前，必須先行發筆，使得筆頭外的一層膠水褪去。發筆有兩種

途徑：一種是「濕泡」，一種是「乾發」。「濕泡法」是將毛筆浸泡在一般的清水之中，

等筆毛展開時，即可拭其多餘的水分，沾墨寫字。如果身旁沒有清水可以浸泡，也可採

乾發的形式，同樣可達舒展筆毛的功效，方法即是用拇指與食指捏壓毛筆，即能逐漸鬆

開裹上膠水的筆毛。

4.毛筆之使用
在提筆寫字之前，毛筆要沾墨才能書寫。毛筆沾墨時，要斜臥硯面，朝著一定的方

向，使筆毛四面均蘸；並藉著沾墨，將筆毛聚鋒或梳理整齊。其次，筆毛須完全入墨，
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充分浸潤以達飽和狀，千萬不可惜墨如金，只沾七八分，這不但會影響書寫時的流暢感，

日後更可能造成筆毛的斷裂。

5.毛筆之保養
為了延長毛筆的壽命，毛筆用過都要洗筆。洗筆時，要順著水流的方向沖洗，讓筆

毛在掌心上下按壓，可將積墨清除出來，但不可長久浸泡在水中，如此會造成筆頭膨脹

酥軟，筆毛脫落，毛筆就再也無法使用了。

毛筆洗淨之後，必須吊掛起來，筆頭朝下，筆管在上，如此可以讓多餘的水分滲流

出來，不致因筆管倒插而產生水分聚積筆管接合處，造成基座膨脹鬆脫的現象。

（二）墨

有了毛筆，還必須蘸墨，才能使墨跡留於紙面。好的墨碇研磨出來的墨汁亦佳，寫

在宣紙上可以展現「濃、淡、乾、濕、黑」等五色。尤其墨的氣味清香，聞之令人精神

振奮，有提神醒腦的功效。

墨的主要原料為煙末，然後調入皮膠、麝香、冰片和香料等藥材即可製成。燃燒松

樹的煙末作成的墨，稱為「松煙墨」；若是用桐油、麻油、菜油等燒製成煙，便是「油

煙墨」。好的墨，研起來發墨慢、不起泡、質地細而色澤黑，以手去掂，膠輕不重，如

果兩碇墨相互碰撞、聲音清脆而不濁。

最好的墨是「油煙墨」，其次是「松煙墨」，「選煙墨」最差，屬於工業用炭墨製成。

一般來說，寫楷書，墨汁不會太濃稠，寫行草書，墨汁中可加幾滴水，使得書寫較

流暢。墨條磨完須拭乾，斜跨硯旁，不可直立於硯面，否則乾了以後，無法拔除，一旦

用力，會傷害硯面。當然墨條也不可泡在水裡或放在太陽下曝曬，避免酥軟或龜裂。

今天拜工業文明之賜，能製造出純淨香濃的墨汁，帶來不少方便。但是用多少、倒

多少，用不完的不可回收，以免產生質變，發生分離、沉澱現象，書寫時就無法展現墨

韻了。

（三）紙

紙，是文明的象徵，有了它才可以記載並傳遞訊息。古代尚未發明紙的時候，只能

將文字刻寫在牛骨、龜甲、鐘鼎器皿、竹簡和布帛之上，直到東漢蔡倫改革造紙技術，

紙才大量被使用。

紙是用植物纖維加工後製成的，適合書法寫字的紙，依材質分，有宣紙、棉紙、毛

邊紙；依生產製造方式分，有生宣、熟宣、手工宣、機器宣之別。

宣紙原產於安徽宣城、涇縣，主要原料是檀樹皮，纖維長，拉力強，加工後成品有

潔白、堅韌、耐久等的特點。
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毛邊紙的主要原料是竹枝、竹葉，纖維粗鬆，拉力差，成品色黃、韌性差、紙質粗等。

好的宣紙能保持墨色的光澤，歷久不變，適合正式的作品書寫。至於一般練字，用普通

毛邊紙即可。

紙的保存，主要勿使沾水受潮，否則留有水漬，紙會發皺，影響外觀整潔，就不利

於書寫。另外，紙張若需久存，也要避免蟲蛀或曝曬，宣紙雖然號稱「千年壽紙」，但

是經長時間風吹日曬，質地容易變脆或破損。所以，書法名家一旦用好的宣紙寫出上乘

的作品，就必須放置於溫度與溼度穩定的環境中，才能長久保存。

（四）硯

「硯者，研也。」研就是磨墨的意思。硯臺，是由堅硬的材料加工製成的器皿，一

邊凹下儲水，叫做硯池，一邊是平臺，可以磨墨。根據製硯的材料，有石、磚、陶、瓦、

玉等的不同之別，最普遍的是以石頭製成的石硯。最著名的硯臺有：中國廣東省肇慶的

端溪出產「端硯」；安徽省歙縣的歙溪出產「歙硯」，歷來最具知名度。臺灣中部濁水

溪出產的「螺溪硯」，也是具有代表性的硯臺。

硯的質地，以石材細膩能發墨者最好，磨出來的墨也會細致，寫字也才不致損壞筆

毫。寫字前，要先沖洗掉硯面上的灰塵，再進行研磨，磨出來的汁液才不致滲有雜質。

寫完字，也要隨時洗淨硯面上的墨渣，以免形成結塊，下次再研時，才不致於傷害硯面。

（五）其他用具與擺放位置

文房用具除了上述筆、墨、紙、硯等基本項目之外，為了書寫時的方便，實際上的

文房用具，還包括筆捲、筆山、文鎮、墊布等用具。筆捲，一般以竹子為材料，用繩子

串連一根一根的竹籤，中間疏鬆通氣，方便出門在外攜帶毛筆收捲之用。筆山，是指暫

時擱筆用的跨架，造形如兩座山峰；文鎮，材質有銅、有木、有石頭，造形以長條形、

厚重最實用。

現在為了使學生方便攜帶，簡化工

具，多將筆山與文鎮合而為一，用白磁

碟取代硯臺，墨汁則由全班購買一大罐

共同使用，用墨條磨墨的過程也省略了。

寫字時，一些相關文具，要如何擺

放才算正確呢？字帖在左，習字紙在右；

硯臺與墨條置於右上角；毛筆擱在筆山

上，文鎮在紙面右上�，此為一般寫字文

具擺放的位置 ( 圖 1-1)。  ●  圖 1-1 筆、墨、紙、硯、紙鎮、筆山之擺設法
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（六）用具之清洗

學生在學校清洗書法用具時，如無專用之書法教室，常會受困於水源較少，清洗不

便，或汙染環境。但是筆又非洗不可，怎麼辦呢？權宜之計，教師可請學生自備飲用過

的 600C.C. 寶特瓶水罐，裝入八分清水，學生於課堂上書寫完畢，可將毛筆放入清水罐

中清洗，多餘的墨汁也可倒入水罐中，帶回家再用清水清洗。

清洗過的毛筆，應該吊掛起來晾乾，下次要去學校上課之前，用筆捲將毛筆捲起來，

以保護筆毛。用過的硯臺或白瓷盤，清除才墨之後，用衛生紙擦乾淨包妥當，帶回家再

清洗。

如果學校有足夠的水龍頭提供清洗用具，要提醒學生保持環境一定的清潔，墨汁不

要亂甩汙染環境即可。

二、書寫姿勢

關於執筆的方法，蘇東坡曾說︰「把筆無定法，要使虛而寬。」(蘇軾‧《蘇軾文集》

卷七十〈記歐陽公論把筆〉)，一般初學者以唐陸希聲的「五字法」：擫、壓、鉤、格、

抵為執筆基本方法 ( 圖 1-2)。擫就是按的意思，以大拇指第一節肉墊用力向外按住筆管；

壓是以食指向內押住，與拇指相對用力，使筆管不致左右傾斜；鉤是以中指上節用力向

內鉤住筆管；格是抵的意思。用無名指指甲上方與肉交際處抵住筆管，使筆向外，與中

指內鉤，力量相調和；抵是因為中指內鉤的力量強，無名指外揭的力量弱，因此小指得

貼住無名指，暗中協助無名指以制衡中指內鉤的強力。

另外還要講求指實、掌虛、掌豎、腕平。寫小字執筆低，寫大字時可隨著筆鋒與紙

面的距離，調高握筆。「指實」是指頭間的距離要密實，執筆才能穩當；「掌虛」是指

掌心不可抓筆太緊，否則不利迴旋運轉；「掌豎」是指掌背挺立，執筆才屬中鋒運行。

 ●圖 1-2 執筆五字法︰擫、壓、鉤、格、抵  ●圖 1-3 枕腕法
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而虛提手腕，用於中楷寫字；懸腕則整隻手臂提起，懸於空中運筆，最為有力，用於大楷。

身正、足安就是寫字時兩腳微開，與肩同寬，平放地上，以保持身體安穩。

再看寫字的姿勢，一般分為坐姿與站姿兩種。寫小字與中楷字因為用枕腕與提腕寫

字的緣故，必須將手肘支在桌面，可坐下來寫字。一旦寫較大的字，因為必須提臂懸腕，

勢必站起來才有使力的迴旋空間。坐姿寫字的時候要挺胸、收腹、兩肩放鬆、兩腳自然

下垂、腳掌著地，不可交叉、鉤腳或翹腳，以免重心不穩影響寫字。身體不要緊貼桌面，

並與桌面保持五公分距離，左手扶著紙面。站姿寫字，則頭朝前，身體略彎，俯向桌面，

右手懸空執筆，左手自然放在桌面，兩腳打開，與肩同寬，左腳前、右腳後，不必出力，

以便把力量運於筆端。

 ●圖 1-4 提腕法

 ●圖 1-5 坐式懸腕法  ●圖 1-6 站式懸腕法

姜夔《續書譜》曰：「筆正則藏鋒，筆偃

則鋒出，常欲筆鋒在畫中，則左右無病

矣。」中鋒運行，可避免線條軟弱無力的

毛病。「腕平」是指枕腕的方法，以左手

掌枕在右手手腕關節下三吋處，作為寫字

的支點，寫小字時最稱穩當。除了「枕腕

法」( 圖 1-3)，另外還有「提腕法」( 圖

1-4)、「坐式懸腕法」( 圖 1-5) 及「站式

懸腕法」( 圖 1-6)；提腕是將手肘著桌面
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三、書寫步驟

（一）讀帖

當確定要學習的書體，也決定要臨寫的範帖之後，邊磨墨，邊讀帖，用心觀察帖子

上每個字的用筆與結構。

（二）臨帖

臨帖分為對臨、意臨、背臨。對臨是看著帖子寫，原則上，不要看一筆寫一字，應

該將一個字看完整之後再寫，否則，字會顯得結構鬆散。意臨則比較隨意，通常是有基

礎的學習者，不完全依照帖子的寫法，而是加上自己對文字的詮釋，寫出一些創意。背

臨則是不看帖，憑藉著平時讀帖臨帖的印象寫出來，已經接近自運了。

（三）自運

自運是取一段從未臨帖書寫的內容，憑藉自己平常臨帖的經驗，寫出一幅作品。自

運不只是單獨一字的結構要注意，還必須觀照整體的章法，已經很接近創作了。不過，

創作會加上更多的創意，但是，有些書法創作家以字為畫，少了規矩法度，悖離書法的

原意，就是書中有法，有規矩的本意，這不是初學者應該取法的。

書法是一門極精妙的藝術，很難紙上談兵，本教材所作的書法知識介紹與課程規劃，

僅供大家做參考。老師們真的要進入課室教書法，還是需要先參加一些研習，自己建立

對書法相關知識的認識，並具備基本的書寫能力，再以本教材做輔助，必能教好書法。

古人說：「字無百日功」，書法能力是要鍛鍊的，但是我們教學生寫書法的目標，並不

是要大家都成為書法家，而是希望我們的國民能藉著學習書法，認識優美的中華文化，

建立自己的文化素養與審美觀。本書中的所有教材，老師們都可依據自己的狀況，斟酌

取用，結合欣賞與實作，讓學生們奠定良好的中華文化素養，更豐富他們的心靈與視野。
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