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給家長的話 
  孩子升小一了，書寫的機會隨之增加，孩子須及早學習正確的執筆方法和
坐姿。 
  執筆書寫為手指與手腕肌肉和筋骨力量的調控，使字體的線條精準細緻地
呈現出來，屬高層次的學習。執筆訓練若欠慎始，兒童不但未能寫出好字，其
手肌發育亦受影響，錯誤的執筆手勢更未能維持眼睛與簿冊間的適當距離，兒
童的視力因而出現保健問題。 
  正確的書寫坐姿對兒童的視力保健見顯著的幫助，同時保護其發育中的脊
椎。健康的脊椎對兒童的長遠身心發展具重要意義，駝背和肩膊前傾等脊椎問
題會影響外觀，令兒童缺乏自信；脊椎問題更會導致生理痛症（如頸痛和肩
痛），影響兒童的專注力和學習。 
  基於上述，我們必須及早教導正確的執筆方法和坐姿，為孩子的有效學習
奠下堅實的基礎。 

可銘訓育組 
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大拇指指尖和食指指尖夾著筆桿。 
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可銘人  學執筆 

正確執筆7步曲 
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中指承托筆桿前段。 

可銘人  學執筆 

正確執筆7步曲 
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無名指和尾指不碰 
筆桿，輕貼桌面。 

可銘人  學執筆 

正確執筆7步曲 
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筆桿中段傾放在虎口。 

可銘人  學執筆 

正確執筆7步曲 
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食指、中指、無名指和
尾指密合。 

可銘人  學執筆 

正確執筆7步曲 

培育快樂可銘人 陶塑優質社會公民 目錄 



掌心中空。 

可銘人  學執筆 

正確執筆7步曲 
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筆桿傾斜，讓眼睛
看到筆尖。 

可銘人  學執筆 

正確執筆7步曲 
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可銘人  學執筆 

1. 大拇指指尖和食指指尖夾著筆桿。 

2. 中指承托筆桿前段。 

3. 無名指和尾指不碰筆桿，輕貼桌面。 

4. 筆桿中段傾放在虎口。 

5. 食指、中指、無名指和尾指密合。 

6. 掌心中空。 

7. 筆桿傾斜，讓眼睛看到筆尖。 

小結 
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雙手前臂平放於桌面。 

可銘人  練坐姿 

正確坐姿3步曲 
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腰背挺直，不靠椅背， 
屁股盡量坐滿椅子。 

可銘人  練坐姿 

正確坐姿3步曲 
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雙腳自然平放在地上。 

可銘人  練坐姿 

正確坐姿3步曲 
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可銘人  練坐姿 

常見的錯誤坐姿 
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可銘人  練坐姿 

1. 雙手前臂平放於桌面。 

2. 腰背挺直，不靠椅背，  
    屁股盡量坐滿椅子。 

3. 雙腳自然平放在地上。 

小結 
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