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云支教全国标准课程1.0版

见字如面--一笔一画皆有情 一撇一捺写人生



它拥有舒展自由的肢体，
一边舞动着奥妙，
一边跳跃着生机。

 
它拥有天簌般悠扬的声音，

一会流淌着画意，
一会激越着诗情。

它拥有秀外慧中的气质，
一面展现风情，

一面内敛着智慧。
 

它的名字叫汉字，
它的母亲是博大精深的汉民

族文化

汉字是一幅画，汉字是一首诗，汉字是汉民族智慧的结晶。有一首诗写得好：

汉字之美



结 构

协稳原理

就让原理

匀称原理

结字原理

结构形式
独体结构

包 围 结 构

合体结构

纵向组合

横向组合

内外组合

左中右结构
左 右 结 构

上中下结构

上 下 结 构

布白均匀

重心平稳

突出主笔
左右揖让

结构
理论

上覆下承

汉字的结构



问题1: 书法三要素包括的内容

问题2: 书法三要素之间的关系

       书法三要素包括章法、结构和笔划三个方面的内容

ü 书法三要素是一个由整体到局部的从属关系:笔
划组合成结构,字的组合成章法；

ü 符合人们观赏的顺序：先整体字的布局安排(章
法),后笔划的有序组合(结构),最后细看每一笔划
的起顿、运笔力度/弯度/斜度(笔划)。

田英章先生的楷书书法教程
https://haokan.baidu.com/v?pd=wisenatural&vid=8256064366207446233

温故而知新



1、匀称原理：笔划之间的空白间隙力求疏
                      密匀称适度。

2、协稳原理：笔划或各组成单位之间要协
                      调平稳，整个字不失重心。

3、就让原理：笔划或各部分之间要收放相
                      顾、 穿插避就、彼此相依。

汉字的结字原理



Ø  我们看到的每个汉字，实际上是被有色线条切割成形状
各异、大小不同的许多白色块面与有色的反差效果。有
色的笔划与白的块面是相依为命的，书家常谈的“布白
均匀”，是组字的基本法则规律。  

Ø 清代的笪(dá)重光《书筏》中有“匡廓之白
，手布均齐”之说。“匡廓之白 ”指由方
框或横直画组成的白。 

Ø “散乱之白”即指不规则的布白。笪重光说：“
散乱之白，眼布匀称。”散乱的白色块面（图中
黑底），眼睛看上去仍然是比较匀称均衡的。 

匀称原理：布白均匀



ü 端 正 ：中国汉字造型虽各不相同，但有点像建筑物似的，一
座座都要坚如磐石、稳如泰山地屹立起来，要求端正平稳。 如
颜体“ 國 ”（国）字、柳体“ 闡 ”（阐）字，方方正正。字的
重心一般落在 上点、撇捺(撇点)交叉点、中竖和字底之勾。

ü 平稳：是指字中起到支撑作用的笔画与该字的重力线相吻合，符合
力学平衡的原理。 

ü 变化：方正平稳固然是楷书结构的重要原则之一，但是在追求平稳
的同时，还要注意笔势的变化，因为一味的平稳就会显得刻板。

ü 重心：就是整个字的分量的中心点。写字时把字的重心把握准了，写出的字
才不会上歪下斜，左偏右倒，而显得平正。唐孙过庭《书谱》说：“初学分
布，但求平正。” 如：独体字的重心、纵向合体字的重心、左右结构及左中
右结构。

协稳原理：重心平稳



一个字的主笔可能不止一个，竖划也能作主笔。如“下、十、直”
三字，除了横画是主笔外，竖划也是主笔，起到支撑的作用。

故古人有“字之立体在竖划”之说。如，颜体“册”字，是个异体字，起
支撑作用的中竖以及边上两竖较粗，都是主笔。中间的两短竖细。这种主
次分明的结构，也符合建筑原理，柱子和外墙厚重，内中的隔墙较薄败涂
地些，既牢固又合理

柳体的“佛”字也有多个竖画，长短粗细不同，主次分明，各司其职。 

v 除了横竖能作主笔外，撇捺也能当主笔：如颜体的“夫、史”
v 点钩作主笔：如颜体“兵”字的下部两点，“令”字的下点，均为主笔
v 竖和横钩、心钩也能作主笔：如颜体“外” 字的竖与“宪” 字的宝盖

与心钩均为主笔
v 撇钩与抛钩作主笔：如“风 ” 字的撇钩与抛钩左右对称，组成上覆下

的主笔。

就让原理：主笔突出



承载的不只是书法艺术，
更是爱国情操。

意境清丽淡雅，
情调欢快畅达。

兰亭茧纸入昭陵，世间遗迹犹龙腾。
颜公变法出新意，细筋入骨如秋鹰。

---苏轼

书法与诗相得益彰，满纸身世颠沛
之悲，家国不宁之沧，

附：书家情感与书法作品美感
纵观1800多年中国行书发展历史，建立了不朽地丰碑的是三个杰出的书法家，他们是王羲之、颜真卿、苏轼，行书代表作分别是《兰亭序》《祭
侄季明文稿》《黄州寒食诗》。
三大行书名帖“中,王羲之的《兰亭序》平淡自然,高雅妍美,注重”用笔;“颜真卿的《祭侄稿》雄强遒劲,”情“浓”艺“彰,有”尚意“倾向；《黄州寒食诗》
笔势重，墨色浓，“无意于佳乃佳”。

---三大行书名帖赏析



《兰亭序》秀丽清逸 风流极致

该贴用行书写成，全篇28行，共324字，布局参差错落，字形极尽变化，凡有重字者，皆构别体，文中二十多个“之”
字，字字惊艳、字字不同。而王羲之在酒酣意畅、神采飞扬之际用蚕茧纸、鼠须笔为此诗集作序，写就了千百年来
令无数习书者倾倒的“天下第一行书”——《兰亭序》。此序记录了这次诗文盛宴带给作者的愉悦心情，但也抒发
了他对人生苦短、生死无常的感慨。
因为是酒后乘兴而作，所以难免有几处错字涂改痕迹，但恰恰是这些错字涂改，更能再现当时情景，极其自然潇洒。



《祭侄季明文稿》气势磅礴 纵笔豪放

《祭侄文稿》是追祭从侄颜季明的草稿。共23行，凡234字。这篇文稿追叙了常山太守
颜杲卿父子一门在安禄山叛乱时，挺身而出，坚决抵抗，以致“父陷子死，巢倾卵
覆”、取义成仁之事。通篇用笔之间情如潮涌，书法气势磅礴，纵笔豪放，一气呵成。



《黄州寒食帖》参差错落 恣肆奇崛

• 《黄州寒食诗帖》纸本，高33.5厘米，宽118厘米。行书17行，129 字。为苏轼被贬黄州后三年即元丰五年(1082年)所书。后有黄庭坚、董其昌
等人跋记。曾入清内府，現藏台北故官博物院。这幅书法书写了苏轼的自作诗两首，表达了苏轼被贬黄州之后，孤寒苦闷的心情，是书法情感表
达的上乘之作。

• 此贴结体字形偏扁，但不失生动活泼，结体也变化多姿，有的竖笔拉长，字形变化也有收有放，总体而言书法结字浑厚大气，稳重如山，有一种
传统士大夫凛凛不可侵犯的气势。从结体上来看，《寒食帖》字多取横势，体势宽博而多变。论及结字，黄庭坚曾用“石压蛤蟆”的比喻，形象
地勾画出苏字结体扁平的特点。

• 苏轼作书，喜用浓墨，《寒食帖》也是如此。用墨过多，极易产生“墨猪”，苏轼却能通过转折处重按然后迅速转折，产生一种凌厉、劲健的效
果。加上墨色黝黑发亮，更是奇异诱人。



结束页：欣赏书法之美



版权声明

• 本课程由【贝克休斯】授权提供，选自贝克休斯 云支教系列课程。在此，特别致谢
贝克休斯对“云支教”助学计划的支持，以及对乡村儿童教育发展所做出的贡献。

• 本课程仅用于有爱有未来大学生志愿者及企业志愿者，针对乡村学校开展教育帮扶项
目；同时，支持乡村学校用于开展课程教学。

• 未经授权许可，对课程内容进行摘取、复制、传播、修改、出租、售卖，或以其他方
式进行处理及衍生其他作品的行为，均构成侵权。

• 任何企业、机构和个人，不得将本课程应用于商业用途。

有爱有未来企业志愿行动
2024年1月15日



为响应“乡村振兴”战略，有爱有未来企业志愿行
动联合多家专业机构于2018年发起“云支教助学
计划”，以“互联网+教育扶贫”的创新模式，为
企业志愿服务和大学生助学支教提供可持续的教学
直播平台，帮助乡村中小学校接触更多优质教育资
源，助力乡村教育发展。

2023年，共有10家企业员工志愿者、110所高校大
学生志愿者积极参与“云支教”项目，为安徽、青
海、云南、海南、甘肃、四川、宁夏等地区的247
所乡村学校提供5,593课时云支教课程，包括科学
技术、工程机械、历史地理、文化艺术、环境教育
等方向，41,108名乡村学生直接受益。

云支教助学计划
Online Education Volunteer Project



有爱有未来企业志愿行动
Share the Care Volunteer Organization

有爱有未来创立于2006年，是国内领先的企业志愿服务
项目平台和枢纽机构，服务于FESCO系统数万家中外企
业和数百万白领员工。有爱有未来以教育、环境、健康、
艺术作为志愿服务的主要工作方向，聚焦联合国可持续
发展目标（SDGs）、企业社会责任（CSR）、ESG环境
责任和多元平等包容等相关议题，积极响应国家乡村教
育振兴、双碳行动、健康中国等政策倡导，持续开展形
式多样的企业志愿服务项目，公益资源网络覆盖全国。

截至目前，有爱有未来已发动超过300家中外企业，在
中国7个省市的300余所乡村学校开展超过700项/次公益
项目和志愿服务活动，参与企业员工及高校大学生志愿
者超过159万人次，超过132万名乡村师生受益。

联系我们
Ms. Alina Wang王公佑
Office: 8610-82193926 
Mobile: 135 2057 6052
Email: alina_wang@youthimpact.cn



让每个孩子都能拥有更好的教育机会

有爱有未来企业志愿行动
中国北京市海淀区中关村南大街2号数码大厦A座3207室

Web：www.sharethecare.cn


