
指導學童正確執筆寫字 

摘自教育部發行「視力保健實務工作手冊」p146-152 

教導學習認字的方法很多，幼生應嚴禁直接執筆習字，避免手腕

肌肉未發育成熟之前，讓其操作需要運用手腕力量控制的精細動作，

而影響日後正確執筆的姿勢。執筆的姿勢在視力保健工作中受到重視

的原因是，因為執筆寫字是學童學習的主要途徑，不會寫字就無法理

解，寫字在生活中是很重要的事。而執筆姿勢不良將迫使眼睛與書本

或簿本之間的距離不易維持。尤其對初學者而言，中文的筆劃顯得繁

複多了，在有限的格子內，必須更用心地掌控執筆的力道才能畫出預

定的小線條，因而專注且用力的筆劃過程就如同雕刻精緻作品一般的

心情，很容易疏忽眼睛的視覺距離。 

寫字和閱讀相比，都必須把手放到桌面來扶著書本或作業簿，但

寫字必須要能控制手指與手腕的肌肉和筋骨的力量，使字體的線條按

照自己的想法呈現出來，是屬於高層次的學習。訓練執筆寫字之前應

先練習抓握及控制手指關節的能力，了解兒童寫字時是否具備穩定的

控握能力，才能開始學習執筆。 

所以教導正確執筆，除了教導他如何運筆，更要掌握他手腕、手

指之間控制的能力，利用工具幫助他控制自己的手指和手腕的姿勢。

指導學童寫字， 教師必須配合他的理解能力和手部發育程度，非常

有耐心地重複說明和帶領，也需要講究指導的方法。 

指導學童執筆寫字，首先要徹底訓練執筆寫字之正確姿勢，有正

確的姿勢才能夠把字寫得端正、仔細、又快速。在開始練字時要徹底

的訓練，坐姿要端正，再談執筆與運筆。 

一、 執筆練習要慎始 

執筆練習要視其發育成熟狀況而定，一般說來，文字是由線條所



組成的，而中文字體書寫時，還必須表現出起筆的字口、收筆的頓挫、

行筆的提按等，而線條表現還要有弧度與傾斜角度之運用，才能寫出

漂亮的字（李盛德，2005）。若六歲之前，手部肌肉及手腕關節韌帶

皆未發育成熟就提早習字，不但無法寫出好字，同時會造成其執筆與

運筆的錯誤姿勢，影響手腕肌肉的發育。 

習字必須從掌握字體基本線條開始，由簡入繁，逐步開始。幼稚

園小孩子若能用彩色筆在 A4 紙上畫出整齊的線條，再讓他在 A4 大

小之紙上描繪有虛線的圖形，觀察他控制手腕的能力是否已穩定。若

按圖形的虛線所描繪之線條越準確，表示其手腕肌肉控握能力越趨穩

定。 

開始拿筆畫線條無法控制，可以用彩色筆讓學童在 A4 大小的紙

上練習劃線條，其步驟是：（1）先能控制各種線條的表現方式，如直

線、斜線、弧線、虛線之後；（2）再劃出形狀，如圓形、三角形、正

方形、長方形、梯形、動物圖形等；（3）進一步要求他表現出整齊一

致的程度，（4）在小學入學前，約五歲至六歲時，再將彩色筆換成鉛

筆畫線條，並把練習範圍逐漸縮小，在至少 3 公分×3 公分的格子內

劃出穩定的線條和圖形。 

在小學入學後，若可以穩定畫出線條後，便可以利用有淺色虛線

構成字體的練習簿，讓他以「描」的方式臨摹筆劃較為簡單的字體習

字。練習簿的格線是用來引導他把握字體的重心和字型的間架結構，

控制字型大小用的。李盛德（2005）經過指導國小學童寫硬筆字的實

驗觀察後發現，現行國民小學之國語文教科書所配合出版的生字語詞

練習簿以印刷體為範字，容易造成習字時的觀察誤差，若改用手寫的

範字作為習字的教材更能讓學童體察出字體的結構規律。 

二、 執筆的方法 

寫好硬筆字的第一步必須講究執筆的方法，稱為執筆法；其步



驟，先把筆桿拿得正確，硬筆正確的拿起來扣穩之後開始運筆寫字。

就視力保健而言，只要能保持眼睛與簿本之間的距離在三十五公分以

上，姿勢端正，讓眼睛能輕鬆地看見筆尖的運行，就是正確的執筆法。

正確的執筆法，要伴隨正確的坐姿，執筆寫字時先把姿勢坐端正，身

體不可歪斜，前臂全部平放桌面以維持穩定性，左手要與右手對稱，

在右胸前，輕鬆伸展，並輕壓紙面。 

教育部（2001）規範之正確執筆方法及寫字姿勢要領指出，執筆

時，鉛筆與紙面置於右肩前方，以大拇指、食指、中指握在筆桿等高

的同一環節上距筆尖二~三公分處，筆桿自然靠在虎口處，筆桿與簿

面成四十五度角，讓眼睛需能自然地看到筆尖。運筆時，手指輕握，

指關節成圓弧狀，除大拇指外，餘四指排列密合，無名指與小指輔助

中指，掌心中空。以小指下方手掌側緣為支點，以腕關節運筆為主，

手指關節運筆為輔，左右筆劃運腕，上下筆劃運指，斜向筆劃腕指並

用，如圖 4-19。 

執筆側面圖 執筆正面圖 

圖 4-19 執筆圖 

資料來源：教育部（2001）。 
 
 
 



三、 運筆的方法 

學習認字時要，要讀與寫一起教授，學習寫字時要「筆法」與「運

筆」一起教。寫字的順序、方向、筆劃順序就是筆法，運筆時講究「筆

法」與「運筆」的姿勢，有助於眼睛順利看見筆尖運行方向，是「仔

細」、「端正」、「快速」書寫的基礎，能讓文字書寫容易，而字型整齊。

文字的基本筆法依序是由上而下、由左而右、由內而外。而筆畫是從

簡單的線條開始進入複雜的字型。從畫線條開始，就先要指導其「筆

法」順序。 

四、 糾正執筆與坐姿的作法 

文字的學習大部分由認字與習字開始，教師要引導學童一筆一畫

的寫字，但現階段之國小教育中「藝術與人文領域」的書法課以教導

用毛筆寫字為主，並不講究硬筆書法，而低年級沒有書法課，教師必

須在語文課中說明，並且在平日的隨機教學中指導正確的坐姿與執

筆。 

由於執筆方法錯誤，書寫時看不見筆尖，以致學童近距離作業姿

勢也會跟著不正確，在學校教室裡，趴著、撐著頭、歪著頭、歪扭著

身子寫字等不良姿勢隨處可見，如圖 4-20。這種現象若在加上長時間

的作業負擔，極易造成視力的傷害。由於寫字而已經養成的錯誤習慣

要改變並非易事，加上學童寫字時自我期許速度要快，字又要寫得

多，錯誤的書寫姿勢就更難糾正了。很多教師發現學童執筆姿勢不良

糾正起來費力耗時，常常影響課程進度，甚至為了糾正執筆姿勢而增

加了師生間的緊張氣氛，因而降低對執筆姿勢的要求，只要能寫得出

字的型態，就顧不了其他的事了。因此，視力保健工作中將正確坐姿

與執筆的指導列為重要項目，希望教師能配合並加以落實。 

 



 

圖 4-20 教室裡錯誤的坐姿與執筆姿勢 

以下的指導策略可以幫助教師來糾正學童不良的執筆姿勢： 

（一） 善用圖解說明 

不良坐姿與執筆姿勢要同時糾正，教師可利用執筆與寫字

姿勢圖解，向學童及家長說明正確執筆方法及寫字姿勢要領。

國小低年級作業簿封面及底頁都有教育部規範之正確坐姿與

執筆圖可供參閱；另外，亦可至教育部體育司網站下載圖片使

用。 

（二） 善用比喻讓學童體會運用手腕及抓握的感覺 

糾正執筆法的方法先要讓學童體會正確扣住筆桿後運筆

的感覺，除了手指與手指之間要靈活之外，還要能穩住筆桿運

行。根據書法家張炳煌（1995）的看法，硬筆寫字執筆法可用

 



拿筷子的方式比擬。一般兒童從四歲半之後即能夠抓穩湯匙或

拿筷子吃飯了，如果學童已會拿筷子的話，善用比喻的方法，

教導他用拿筷子時控制手指的方法來代替控制鉛筆，就能夠好

好拿鉛筆了。但若是學童連筷子都拿不好的話，可用筷子沾墨

汁在紙上劃線條或寫字，讓學童體會手指之間靈活運轉的感

覺，讓寫字的經驗和生活上的其他經驗結合，而體會出調整執

筆法的要領，再教導學童學會輕鬆寫字，並享受寫字的樂趣，

如圖 4-21。 

用拿筷子的方式做比喻，糾正錯誤的執筆。1. 2.拿筷子， 3.抽出靠內的

一隻筷子，沾墨水畫線條或寫字，4.把筷子換成筆，在紙上劃線或寫字。 

圖 4-21 執筆姿勢與拿筷子類似 

可以運用以筷子夾住東西的競賽活動，讓學童訓練手指控

握的能力，再搭配教師在課堂上援引拿筷子的方式沾墨汁寫

字，可以加深正確執筆方法的印象。除此之外，練習畫線條比

賽，可以增加學童控制手腕力道的能力。將各種形狀的物品正

確放入不同的模型當中，訓練學童手指抓握的動作與手眼協調

的能力，也有助於糾正執筆，如圖 4-22。學校也可以將這樣與

執筆法有關的動作設計成為學校趣味競賽的項目，鼓勵學童熟

練技能並加以延伸應用。 

 



   用與執筆有關之三個主要的手指，抓

取不同形狀的模型放入既定的格子裡，有

助於學習手指控握的能力。 

 

圖 4-22 練習手指控握的動作 

（三） 給予鼓勵和支持 

教師批改作業時，發現學童所寫的字體小於 2 公分×2 公

分格子，未能充分利用格子大小放鬆寫字時的肌肉緊張狀態，

則不要給予甲上或 A 的成績，以免誤導學童及家長以為教師

要求學童把字體寫得很小。其實，只要執筆方式正確，運筆的

功力漸趨成熟，自然就能寫出工整的字，無須過度擔心。有時

會潦草而超出格子外，要能改變欣賞的角度，只要筆劃、字形、

字體結構正確，不必強調工整劃一的程度，更不要為了寫字而

在言語上傷及學童的自尊。因為學童習字與其手腕肌肉和關節

韌帶之發育成熟度有關，只要學童能輕鬆地將線條表現在 2

公分×2 公分的格子內，等他的手腕控握能力成熟了，自然能

進一步透過觀察力和模仿力而使習字的成效增加。 

另外，亦可以應用榮譽制度，把正確坐姿與執筆轉化成

為活動，讓學童在參與活動的過程中體察和驗證，以糾正不

良坐姿與執筆。 
 


