
张恒国　编著

中学书法入门





美育可以培养青少年正确的审美观点、健康的审美情趣，提高青少年对美的感知、理解、鉴赏与创造

能力。学习美术不仅可以提高青少年的艺术修养和审美能力，还能培养青少年的高尚情操，促进其实现全

面发展。

为响应加强青少年素质教育的号召，我们精心编写了《中学素描入门》《中学速写入门》《中学水彩

画入门》《中学水粉画入门》《中学国画入门》《中学书法入门》六本图书。它们既可以单独成册，又可

以组成一个完整的美术学习体系。本套书通俗易懂，注重基础知识和实用，是青少年和美术爱好者的学习

好帮手。

本套书编排合理，步骤清晰，讲解透彻，重点训练基本技法，以提高青少年的美术技法与艺术实践能

力为目的。通过大量优秀的作品范例，本套书系统地介绍了美术的入门知识、基础技法和详细步骤等，旨

在引导和辅助热爱美术的青少年走上专业、正规的美术学习之路，为进一步学习美术打下良好的基础。

本套书简单易学，十分适合青少年和美术爱好者使用。同时本套书遵循了实用性强和覆盖面宽的原

则，也可以作为美术相关专业的教材。

参与本套书编写的有晁清、杨超、张韦奇、王梦娜等人，在此深表感谢！

由于时间紧、任务重，书中不足之处在所难免，恳请广大读者指正。
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第 1 章　书 法 概 述
书法是中国汉字特有的一种传统文化及艺术。从广义上讲，书法是指语言符号的书写法，换言之，书

法是指按照文字特点及其含义，依其笔法、结构和章法书写，使之成为富有美感的艺术作品。汉字书法是

独创的表现艺术，被誉为无言的诗、无形的舞、无图的画、无声的乐。

1.1　书法艺术的特点

（1）笔墨意境。中国书法强调笔墨意境，即通过笔墨的运用表现作品的意境和情感，笔墨是中国书

法艺术最基本的表现手段。

（2）气韵生动。书法作品要具有生命力和动态美，气韵是作品的灵魂所在。

（3）雅俗共赏。“雅”是书法家人文精神的流露，是书法家个性修养的综合体现。境界深远、富有

品位、蕴含情趣、自然大方、通俗易懂才是真正的大雅。

（4）形神兼备。所谓“形”，就是书法的点画，外在的形态；所谓“神”，就是书法的内在精神。

书法作品的形式和精神内涵要相辅相成。

1.2　学习书法的方法

练习书法是思维活动和感觉器官的一种锻炼，是眼、脑、手并用形成的一种特殊技巧，从不会到熟

练，必须经过反复的书写训练。用科学的方法指导，在反复的训练中提高，是学习书法的成功之路。具体

应从以下几个方面努力。

（1）激发动机，培养意志。首先要了解书法，对书法产生情感，形成浓厚的兴趣。还要根据练字的

要求，拟定计划，不断地进行练习，从而逐步提高，形成书写技巧。

（2）循序渐进，规矩练字。练习书法应该由易到难，对难写的字、难练的内容要多下些功夫，以掌

握书写要领。同时，初学书法的人应该在画有格子的纸上练习，充分利用格线来认识和把握方块汉字的结

构特点和结构类型。只有从规矩入，才能从规矩出。

（3）临摹结合，掌握规律。练习书法，应以摹帖、临帖的方法为主，在临摹过程中逐步掌握书写技

巧。古今学书法练字的经验证明，临摹字帖是重要的途径之一，是行之有效的方法。

1.3　临帖方法

（1）先专一，后博学。刚开始练习书法，在选好一本字帖之后，就要专心练下去，不可随意更换字

帖。因为每一本字帖都各有特点，自成体系，只有把一本字帖写熟了，才可再换其他字帖，博采众长。

（2）要认真读帖。读帖是临摹字帖的前提。读帖为的是明其道理，只有读得懂、看得细，才会印象

深、记得牢。对字帖上的字，其笔画怎样书写，结构怎样安排，章法怎样布置，都要仔细琢磨，从中找出

规律，才能越写越有兴趣，越写越像。

（3）要注意练字的效果。在临摹字帖的过程中，不能追求临摹得多，临摹得快，而应该注重临摹的

实际效果，做到临摹一遍就有一遍的进步，临摹一次就有一次的收获。对难写的字要反复临摹，这样才会

有真正的收获，才会不断进步。

（4）要注意掌握规律。在临摹过程中，不能仅停留在对每一个具体字的认识和练习上，而应注意归

纳总结字与字之间的区别和联系，认识和掌握同一类字写法的共同点。
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2.3　握笔的方法

传统的握笔方法要求“按、压、钩、格、抵”，五指都要用力。这种握笔法是将右手五个手指全派上

用场，把笔执稳，使手指各司其职。

具体来说，大拇指的第一节内侧按住笔杆靠近身体的一方，大拇指处于略水平横向状态；食指的第一

节或第一节与第二节的关节处由外往里压住笔杆；中指紧挨着食指，钩住笔杆；无名指紧挨中指，用第一

节指甲根部紧贴着笔杆，顶住食指、中指往里压；小指抵住无名指的内下侧。

五指执笔书写要注意：五指要一起齐力；握笔要求执牢、用活。“手掌空虚笔杆正，腕平掌竖高低

当”。握笔手掌要虚，笔杆要端正，手腕要放平，手掌竖起来，握笔高低因字的大小定位——字小则执笔

低些，字大则执笔高些。这样，整个握笔的过程会虚而宽、牢而活。

第 2 章　书法的工具及用法

2.1　书法的工具

笔、墨、纸、砚是中国独具特色的文书工具。因其为文房所使用，而被人们誉为“文房四宝”。四宝

品类繁多，以湖笔、徽墨、宣纸、端砚著称。

除四宝以外，笔筒、笔架、墨床、墨盒、臂搁、笔洗、书镇、水丞、水勺、砚滴、砚匣、印泥、裁

刀、图章、卷筒等，也都是书案上的必备之品。

2.2　毛笔的构造

毛笔的构造使其在书写笔画时有非常丰富的表现力。毛笔由笔杆和笔头组成。笔杆多用竹管制作，形圆、

轻重适宜。笔头多由动物的鬃毛制作，有狼毫、羊毫、狼羊豪混合三大类。从笔毛长短来分，有长锋、中锋、

短锋。笔头部分包括笔根、笔肚、笔锋：笔根是笔头与笔杆相连的部分，不可以书写；笔肚主要用来贮墨；笔

锋用于书写。毛笔的使用遵循“大字用大笔，小字用小笔”。随着书写者运笔的力度、速度、节奏和方法的变

化，汉字的笔画乃至整个字都会显现出千姿百态。

笔杆

笔头

笔根

笔肚

笔锋

毛笔的构造 不同类型的毛笔
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第 3 章　楷　　书

3.1　楷书概述

楷书是汉字书法艺术的主要书体之一，因其形体方正，笔画平直，可作楷模而得名，楷书又名真书、

正书。楷书由隶书经过长期发展演变而成，渐渐地代替了隶书的正统地位，成为官方所采用的正式字体，

一直通行至今。

楷书的出现，标志着汉字作为方块字的最终定形。它是实用性和艺术性结合较好的一种书体，实现

了“简”“明”“美”的统一。楷书字形明晰，笔画匀称，格调和谐。对楷书、行书、草书三种书体而

言，行书、草书实际是楷书的快写，只有把楷书的笔画、结构学好，才能进一步写好行书、草书。

3.2　楷书的特点

楷书是标准的规范字体，有鲜明的特点，学习书法从楷书入手能较快、较全面地掌握书法的规则。楷

书具有以下几个特点。

（1）讲究用笔。楷书的笔画有不同的线条，不同的线条需要不同的用笔方法体现，只有经过严格的

训练才能掌握楷书的用笔方法。

（2）笔画分明。楷书每一个笔画的起笔和收笔都要求交代清楚，工整规范、干净利落。笔画与笔画

之间又要有内在的呼应关系，使笔画达到既起收有序、笔笔分明、坚实有力，又停而不断、直而不僵、弯

而不弱、流畅自然。

（3）结构方整。楷书在结构上强调笔画和部首均衡分布、重心平稳、比例适当、字形端正、合乎规

范。字与字排列在一起时要大小匀称、行款整齐。

实践证明，只有经过系统的楷书练习，才能了解汉字笔画和结构的特点和要求，才能掌握汉字的组合

规律。

3.3　楷书运笔

（1）提笔与按笔。通过提按笔锋，可以体现字的转、折、粗、细。毛笔字是利用笔头的弹伸特点

表现字的艺术效果。而笔头的弹伸全靠提按得当，且贯穿于字的每一点画的始终，因此提笔和按笔至

关重要。

（2）藏锋与露锋。藏锋是通过递入和回收笔法，使点画之端锋芒内藏。露锋则通过直入和直出的笔

法，使点画之端锋芒外露。藏锋与露锋的艺术效果：前者，厚重饱满；后者，洒脱飘逸。在二者的使用

上，宜因需而就。

（3）中锋与侧锋。在笔画的中间行走，就叫“中锋行笔”。倘若中心笔锋偏在点画一侧，则是“侧

锋用笔”。刚开始练习楷书，一般要求“中锋行笔”。

（4）圆转与方折。凡是半弧形或圆形的转折都是圆转笔法，凡是带棱角的拐弯都是方折笔法。圆

转、方折笔法要兼用，字才显得有肉有骨。
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“永”字八法是中国书法的用笔法则。

“永”字有八笔：点、横、竖、钩、仰横、

短撇、长撇、捺。按各自的笔势以八字概括

为侧、勒、弩（又作努）、 、策、掠、啄、

磔。这八笔是楷书的基本笔画，每笔各有特

色，又互相呼应。

永字八法，方法简便，强调从书写大字入

手，由大入小，可培养扎实的书法基本功底，

能让初学者充分了解毛笔字的特质，了解字形

组合间架要领。

永字用笔示意图

永字八法示意图

磔：即“捺”。写

捺时需逆锋轻落，折锋

铺毫，按笔缓行，出

锋收紧，要写得含蓄 

有力。

侧：即“点”。这个点要侧锋入

笔，以侧取势，故称侧。

勒：即“短横”。它的形

态是从左到右，向上微斜，而

不是平的。

弩：即“竖”。因写这个竖要笔

锋先逆向上，然后尽力下行，其势如

引弩发箭，故称弩。它的形态是由上

至下，劲挺有力。

趯：即“钩”。它的形态如

脚踢。写钩的时候要迅速，笔锋如

锥，尖锐有力。

策：即“仰横”。

它的形态是从左至右，

向上微仰。写仰横与写

短横相似，都要起笔用

力、收笔迅疾。

掠：即“长撇”。

写撇时出锋需若肥，即

把它写得宽舒、厚实 

一些。

啄：即“短撇”。它

的形态是从右向左斜落。

写短撇时需落笔左出，

运笔迅疾、峻利，要有 

气势。

3.4　永字八法

扫一扫查看更多
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第 4 章　楷书的基本笔画

4.1　楷书笔画的特点 

汉字是由数十种笔画构成的，归纳起来有横、竖、撇、捺、点、钩、挑、折八种基本笔画。由于其他

所有笔画都是由这八种基本笔画演变而成的，如果能掌握这些基本笔画的书写技巧，再熟练地运用到具体

的字上，就能较快地学好毛笔字。而要写好各种笔画，就应弄清这些笔画的起笔、行笔及收笔。在书写

时，要注意每种笔画的用笔方法和形态的细微变化，同时，写每种笔画都要做提、按、顿、挫的运行。  

4.2　楷书的笔画

没有笔画就没有汉字，据统计，汉字楷书笔画共有三十二种，其中单笔六种、复笔二十六种。

构成汉字的八种基本笔画可归纳为以下四类。一是直线笔画：横、竖；二是曲线笔画：撇、捺；三

是短小笔画：点、挑；四是转折笔画；钩、折。

横、捺为横向笔画，运笔方向均从左到右；竖、撇为纵向笔画，运笔方向均从上至下；折为合成笔画，由

横竖合成；钩为附属笔画，随于其他笔画末端；点、挑为浓缩笔画，笔画内运转不用行笔或少行笔。

要学好楷书，首先要学会各种笔画的起笔、行笔及收笔的书写方法，注意提、按、转、折以及笔画的

形态、走向、长短、肥瘦和细微的变化，只有把基本笔画写好，才能为学好书法打下扎实的基础。                                               

1. 左点

（1）自上方向下顺锋

起笔；（2）向左下方边转

笔边按笔；（3）向右下方

折笔按笔；（4）折笔后向

上回锋收笔。

2. 右点

（1）自上方顺锋起

笔；（2）向左下方边转边

按笔；（3）向右下方边转

笔边按笔；（4）折笔向上

回锋收笔。
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6. 长横

（1）逆峰向左上角起

笔；（2）折峰向右下方顿

笔；（3）提笔转锋蓄势向右

铺；（4）提笔转锋向右下顿

笔；（5）提笔回峰收笔。

7. 短横

（1）逆峰向左上角起

笔；（2）折峰向右下方顿

笔；（3）提笔转锋蓄势向右

铺；（4）提笔转锋向右下顿

笔；（5）提笔回峰收笔。

8. 悬针竖

（1）逆峰向左上角起

笔；（2）折峰向右下方顿

笔；（3）提笔转锋蓄势向下

铺；（4）行笔至三分之二处

力量逐渐减小，末端处呈锥尖

状，力至笔端。




