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III

前 言

本文件按照GB/T 1.1—2020《标准化工作导则 第1部分：标准化文件的结构和起草规则》的规定
起草。

本文件由中国智慧工程研究会提出。
本文件由中国智慧工程研究会归口。
本文件起草单位：中国智慧工程研究会书法教育工作委员会、河南安迪儿教育咨询有限公司。
本文件主要起草人：王洪涛、宋立群、安娜、汪海清。
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引 言

在我国，学龄儿童书写执笔姿势错误的问题已普遍存在于基础教育中。书写肌动学教育质量监测中
心2016至2024年的抽样数据表明，儿童执笔错误率高达 93.2%，这一问题所导致的脊柱侧弯、视觉疲劳
及书写功能障碍等状况，亟需系统性的干预措施。宋立群团队基于对 3790 例儿童的实证研究， 成功
重构了传统的干预模式， 并首创了书写运动肌能调和技术体系。该体系的核心成果——《科学入学准
备 书写的奥秘》一书，经多地实践验证，成效显著。

本规范依据运动解剖学与神经发育学原理，针对 3岁～12岁儿童书写肌能发展的特征，系统构建了
一套标准化的调和技术框架。其主要内容涵盖以下几个方面：一是建立常见错误执笔的13种模式的调和
规范；二是开发了包括基础功能激活、姿势再教育、精确动态控笔训练、学习场景迁移与工具适应以及
强化与庆祝新学环节在内的 五步骤渐进式调和程序；三是配套设计了攀杠、拇指外展训练器、精确钳
捏训练器、重力沙包、鸡蛋蜡笔、角力棒 6 类专项训练器具，形成了一套集分型、评估、调和、迁移、
强化新学为一体的解决方案。

本规范的编制严格遵循循证实践原则，采用图示分析法对关节角度异常进行量化评估（例如，示指
近端指关节正常角度为120°，若代偿屈曲≤90°则判定为直角式钳捏执笔功能失调）；制定分级训练
标准（基础激活阶段阻力≤ 1kg）；建立场景迁移质量监控体系，要求课堂书写姿势达标率连续三周
≥90%方可通过阶段考核。

在实施过程中，需注意以下几点：严格遵循五步程序的时序要求，禁止跨阶段训练。确保环境参数
标准化（桌面高度需符合儿童生理高度） 。建立双盲评估机制，学校教师与评价机构应采用统一量表
进行现场记录。各地试点数据显示，规范执行度达标的机构，一个月调和有效率高达92.28%，显著优于
传统方法的7.7%。

本规范作为首部儿童书写肌能调和国家团体标准的预备文件，诚邀各教育机构在2025年9月前完成
首轮实践验证，并通过本规范化编制小组提交实操数据。编制组将持续完善动态修订机制，计划每年度
发布技术增补附录，共同推进我国儿童书写健康事业的发展。
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3-12 岁儿童书写运动肌能调和技术规范

1 范围

本规范规定了3岁～12岁儿童书写执笔姿势的肌能调和技术相关内容，包括错误姿势的分类方式、
具体的调和程序步骤、训练所需工具的详细信息以及效果评估的具体方法。

本规范主要适用于学前教育机构的写前手部肌能准备工作、小学书写姿势教育教学活动、错误执笔
姿势的自动调和实践、儿童学业障碍中的手写学习能力训练环节，以及家庭教育场景下的书写姿势干预
等方面。

2 规范性引用文件

本文件没有规范性引用文件。

3 术语和定义

下列术语和定义适用于本文件。

掌指关节 MetacarpophaIangeaI Joint, MCP
位于掌骨与近节指骨之间，是手部运动的关键功能节点。

近端指间关节 ProximaI InterphaIangeaI Joint, PIP
连接近节指骨与中节指骨的关节，主要参与指尖的精细运动。

远端指间关节 DistaI InterphaIangeaI Joint, DIP
连接中节指骨与远节指骨的关节，主要参与指尖的精细运动。

拇指指间关节 InterphaIangeaI Joint of Thumb, IP

连接拇指近节指骨与远节指骨的关节，功能类似其他手指的 DIP 关节。

背伸 DorsifIexion
关节向身体背侧的伸展运动。

手腕背伸 Wrist dorsifIexion
手腕向手背方向屈曲的动作。

手指背伸 Finger extension
手指从弯曲状态伸直的动作。

跨越中线 MidIine crossing

一侧身体跨越正中线的动作能力。

书写性屏息 Writing apnea
错误执笔或机能紧张引发的无意识呼吸暂停现象。

腹式呼吸 Diaphragmatic breathing
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通过横膈膜收缩实现的腹腔深层呼吸模式。

肩胛下沉 ScapuIar depression

肩胛骨向脊柱中线及下方移动的姿势状态。

等张角力 Isotonic anguIar force
训练双方以恒定张力进行的对抗动作。

腕骨 CarpaI bones
成人腕部由 8 块小骨组成的楔形结构，分为近排（舟状骨、月状骨、三角骨、豌豆骨） 与远排（大

多角骨、小多角骨、头状骨、钩骨）。

旋前圆肌 Pronator teres
前臂掌侧使前臂旋前的肌肉。

旋前方肌 Pronator quadratus
前臂远端掌侧的方形小肌，协同旋前圆肌维持腕部旋转稳定。

腕部动作范围 Range of wrist movements

包含屈/伸/桡偏/尺偏四个基本运动方向的能力。

拇指动作范围 Range of thumb movements
包括内收、外展、屈曲、伸展、对掌五个基本运动模式。

手指动作范围 Range of finger movements
涵盖掌指关节屈曲、PIP/DIP 屈曲、外展及内收动作模式。

上支撑点 Upper support point
笔杆与手部接触的上方支点，解剖定位为示指掌指关节桡侧。

三点定位法 Tripod positioning method

拇指 - 示指尖端钳捏结合中指承托的标准执笔定位技术。

基础功能激活 Basic function activation
通过特定工具激活手掌间肌、指深屈肌功能的初始训练阶段。

悬吊引体运动 Suspension chin-up
正手抓握攀杠完成的垂直引体动作，应整合肩胛与手部发力。

示指 Index finger
第二手指的学名，即食指。

适龄书写内容 Age-appropriate content

与儿童发育阶段相匹配的书写训练材料。

4 执笔姿势构成要素

以腕骨中立位为基础
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腕部在执笔过程中，各腕骨应保持中立位状态，即：无掌屈 (手掌不向掌心侧弯曲),无背伸(手背不
向背侧过度伸展),无旋前 (前臂不向内旋转),无旋后(前臂不向外旋转) 。该状态确保腕骨排列正常,使肌
肉与肌腱协同效率最大化,是整个手部稳定发力与精准控制的根基。

掌骨稳定放松

掌骨应维持稳定且放松的状态,为手指的执笔运动提供稳定的掌部支撑。稳定的掌骨可减少手部在
书写过程中的晃动,而放松的状态有助于避免肌肉过早疲劳。

手部执笔分区

4.3.1 三指钳捏部

由拇指和示指指尖共同形成钳捏动作,二者相互配合,精准控制笔杆。同时,中指承托笔杆,与拇指、示
指构成稳定的三点控笔接触,如同三脚架般确保笔杆在书写时的稳定与灵活操控。

4.3.2 协调支撑部

由环指和小指协作完成。它们在书写过程中提供辅助支撑,调整手部整体的重心与平衡,保障钳捏部
能够专注于精确的书写动作。

5 肌肉协作规范

腕部肌肉协作

旋前圆肌与旋前方肌相互协同：维持腕部不会过度旋前或旋后,保障腕部在书写过程中的稳定。
桡侧腕屈肌、尺侧腕屈肌以及桡侧腕长伸肌、桡侧腕短伸肌、尺侧腕伸肌相互协同:确保腕部中立

位,避免出现掌屈和背伸动作的过度或异常,维持腕部在书写时的正确姿势与运动轨迹。

手指肌肉协作

5.2.1 指浅屈肌、指深屈肌密切配合：共同完成精确的钳捏动作，实现对笔杆的有力握持与精细操控。
见图１。

图１ 手指肌肉协作图（精确式钳捏执笔）
5.2.2 指总伸肌与 1、2 骨间背侧肌、骨间掌侧肌协同工作：使手指能够维持各掌骨间的稳定，确保手
部屈指动作稳定且精准，避免手指在书写时出现旋转，始终保持中立位的关节运动姿态，为书写的精确
性提供保障。
5.2.3 拇短屈肌、拇长屈肌、拇短展肌、拇长展肌、拇收肌、拇指对掌肌、小指对掌肌相互协作：助
力拇指实现完整、稳定的外展后钳捏动作，使拇指在书写过程中能够灵活、有力地配合其他手指，完成
各种复杂的书写笔画。

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会



T/XXX XXXX—XXXX

4

6 精确执笔范式与执笔错误姿势分析

手钩执笔

除了精确式钳捏执笔模式（含左右手）外，其他均为代偿执笔模式。在书写肌动学图谱中代偿执笔
模式共有38种，左手和右手各19种，分别是拳式、拳式拇屈、覆掌式、二指捻式、三指捻式、船式、指
控式、拇指控式、单钩式、双钩式、单钩拇屈式、双钩拇屈式、蟹钳式、抓式执笔、强力手钩式、强力
手钩背伸式、直角式、包绕式和指钳式。

强力手钩执笔

根据腕部的特殊角度表现进行分类，即具有强力腕部掌屈 (≥ 30°）的强力手钩式执笔和具有强
力腕部背伸(≥15 °)的强力手钩背伸式执笔，共2种。

7 书写行为中的手部肌能解析

腕骨结构

成人腕部由 8 块形态小且不规则的腕骨构成，其位于尺、桡骨远端与掌骨之间，呈楔形紧密组合。
所有腕骨分作两排，每排各4块。近身端依次为舟状骨、月状骨、三角骨、豌豆骨；远身端则是大多角
骨、小多角 骨、头状骨与钩骨。腕骨处于腕横韧带远端，被大量屈、伸肌腱环绕包裹，表面附着众多
肌腱以及腕骨间结缔组织。

腕部动作范围

腕部存在四个基本运动方向。在书写肌动学执笔生理基础评估环节，若腕部动作出现幅度过大或动
作幅度受限的代偿现象，将直接影响手掌握持及手指 对指钳捏的精确性。例如，腕部过度掌屈会削弱
拇指屈肌握持力；过度背伸则致使尺 骨参与书写支撑时动力失衡，既干扰精确钳捏执笔，又易引发身
体更多代偿行为。

拇指动作范围

拇指自主运动成熟后具备五个基本运动模式，即内收、外展、屈曲、伸展和对掌动作。这五个动作
模式是手部实现对掌握持以及拇指与其他四指精准捏握的动作根基。若儿童拇指这五个动作未实现高质
量自主发展，便难以形成精确钳捏执笔，易衍生代偿执笔模式。

手指动作范围

手指拥有五个基本动作模式，涵盖手部掌指关节屈曲、手指近端和远端指关节屈曲、手指外展及内
收。这些基本动作质量是儿童构建精确钳捏动作的基础。以远端指节屈曲表现为例，若动作质量欠佳，
易出现对指钳捏力量不足、控制不稳或关节过伸等状况。

书写关联骨骼肌肉及功能

书写关联骨骼肌肉及功能包括以下内容：
a) 旋前圆肌、旋前方肌；
b) 桡侧腕屈肌、尺侧腕屈肌；
c) 桡侧腕长伸肌、桡侧腕短伸肌、尺侧腕伸肌；
d) 指浅屈肌、指深屈肌；
e) 指总伸肌；
f) 1、2 骨间背侧肌；
g) 骨间掌侧肌；
h) 拇短屈肌、拇长屈肌；
i) 拇短伸肌、拇长伸肌；
j) 拇短展肌、拇长展肌；
k) 拇收肌；
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l) 拇指对掌肌、小指对掌肌。

8 常见代偿执笔模式的肌能调和

常见代偿执笔模式的肌能调和包括以下种类：
——二指捻式类错误执笔调和；
——指控式错误执笔调和；
——拇指控式错误执笔调和；
——单钩式错误执笔调和；
——单钩拇屈式错误执笔调和；
——蟹钳式错误执笔调和；
——抓式错误执笔调和；
——强力手钩式错误执笔调和；
——直角式错误执笔调和；
——包绕式错误执笔调和。

9 二指捻式类错误执笔调和

执笔特征

9.1.1 接触点特征

在二指捻式执笔中,拇指远端指腹与示指远端指腹形成线性接触。

9.1.2 关节角度

拇指IP (指间关节) 处于伸展状态, 示指 PIP (近端关节) 微屈状态。见图2。

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会



T/XXX XXXX—XXXX

6

图 2 二指捻式类执笔特征

肌能调和五步程序

9.2.1 基础功能激活

9.2.1.1 手掌间肌、指深屈肌功能激活

按以下步骤操作：
1) 准备工具：0.8 kg 软胶握力球（直径 6 cm，适合儿童抓握）
2) 儿童掌心向下，手指自然弯曲握住握力球。指导儿童五指远端关节保持有力屈曲， 启动

深屈肌捏球，维持该姿势 9 s,10 次为一组，每次训练 3组。训练后执行手腕至手指的按
摩放松运动。

注：若发现手指关节过伸、腕部低于水平时，切换为手心向上的托球活动。

9.2.1.2 精确钳捏肌能激活

按下列步骤进行操作：
1) 准备精确钳捏训练器。
2) 指导儿童做出设定的手部精确钳捏姿势；
3) 双人抓握精确钳捏训练器进行等张角力活动。
4) 指导儿童感受精确钳捏张力时，同步进行呼吸放松训练：吸气时，手指准备；呼气 时，

维持精 确钳捏张力 9 s,3 次为一组，每次训练 3组。过程中监测手部钳捏姿势，出现手
指过伸及时调和，回归正确姿势继续训练。

注：弹力圈、等张角力训练中若出现手指麻木、疼痛等不适，立即停止训练，并调整肌肉收缩强度。

9.2.2 姿势再教育

9.2.2.1 建立头脑精确范式

按下列步骤操作：
1) 准备工具：A4 尺寸标准执笔姿势图（张贴于黑板）、精确抓握训练器。
2) 引导儿童观察、 辨别精确式执笔动作，从手部动作感知入手， 构建理性认知，做出标

准规范的精确式执笔姿势。
3) 对照黑板上的标准执笔姿势图握笔，教师用 “三点定位法” 指导儿童大拇指内侧与示

指指尖定点相对，钳捏住笔杆；中指远端指节中部承托笔杆；笔杆上支撑点位于示指根
部（第一指节与手掌连接处）；笔尖离纸约 2 cm。

9.2.2.2 知觉定位强化

应按下列步骤操作：
1) 准备工具精确手钳训练器
2) 用拇指与示指抓握手钳训练器知觉定位训练，一般每次训练 3 次。
3) 在训练过程中，指导儿童体会钳捏工具时力量向铅笔中心汇聚过程时接触应力的动态变

化，训练儿童对手部触觉的感知，加深对用力方式和力度变化的记忆，体会书写发力技
巧。

9.2.3 精确动态控笔训练

9.2.3.1 钳捏鸡蛋笔绘制圆圈训练

应按下列步骤操作：
1) 准备鸡蛋蜡笔 1 个、水彩纸若干。
2) 先指导儿童用拇指与示指远端指节点状接触钳捏鸡蛋笔。
3) 再指导绘制简易圆圈，一次连续画 10 个外向轨迹圆圈，共 3组。
4) 在绘制的同时，要求做到精确钳捏鸡蛋笔。教师触摸学生 DIP 关节，感知中节与远节指

骨动力连贯性。
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9.2.3.2 钳捏铅笔画圈训练

应按以下步骤操作：
1) 准备工具：直径 9.6 mm～11 mm儿童六角铅笔、白纸 1张。
2) 指导儿童用拇指与示指远端指节点状接触钳捏 儿童六角铅笔。
3) 再指导绘制简易圆圈，一次连续画 10 个外向轨迹圆圈，共 3组。观察手部与腕部在动态

书写过程中达到连贯协调。达标后再进行下一个训练。

9.2.3.3 适龄文字训练

应按下列步骤操作：
1) 准备工具：直径 9.6 mm～11 mm儿童六角铅笔 1支、白纸 1张。
2) 指导儿童用拇指与示指远端指节点状接触钳捏儿童六角铅笔。
3) 依据年龄特点，挑选适配汉字，进行控笔书写训练。重点观察手部与腕部在动态书写过

程中的精确钳捏的协同控制。

9.2.4 学习场景迁移与工具适应

9.2.4.1 课堂与考试场景

应按下列步骤操作：
1) 准备工具：与课堂一致的文具和书本。
2) 模拟课堂考试场景，选择科目书写任务，如语文课抄写诗词、数学习题等。
3) 采用精确式执笔模拟书写 1 min～3 min。

9.2.4.2 家庭作业场景

应按下列步骤操作：
1) 准备工具：与实际家庭作业相同的书本。
2) 模拟家庭作业场景 ，选择科目书写任务 ，如语文课抄写诗词、数学习题等。
3) 采用精确式执笔模拟书写 1 min～3 min。

9.2.4.2.1 迁移确认

应按下列步骤进行迁移确认：
1) 回顾精确书写过程→ 伸展四肢；
2) 深吸一口气→ 握紧双拳使全身肌肉绷紧→ 保持 7 s；
3) 缓慢放松肌肉后→ 与同伴击掌→ 完成精确书写技能迁移。

9.2.4.3 书写工具适应性训练

应按以下步骤操作：
1) 准备工具：钢笔、水彩笔、粗杆铅笔（直径 9.6 mm～11 mm）。
2) 选择书写适龄任务，根据铅笔、中性笔外，引入钢笔、水彩笔等不同书写。工具笔杆特

性微调握姿, 维持核心钳捏要点进行动态工具适应练习。

9.2.5 强化与庆祝新学

9.2.5.1 个人庆祝

9.2.5.1.1 形式：儿童可选择通过跳跃、击掌，自己宣告 “我可以精确书写！”来庆祝精确书写的动
作学习成果。
9.2.5.1.2 生理作用： 刺激内啡肽分泌，强化积极书写行为与生理反应的联系。

9.2.5.2 班级庆祝

9.2.5.2.1 形式：教室应设置健康书写展示区、颁发健康书写勋章、班级荣誉册记录。
9.2.5.2.2 教育意义：应通过正向激励巩固动作学习成果。
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10 指控式错误执笔调和

执笔特征

10.1.1 接触点特征

指控式错误执笔中, 拇指远端指腹斜切于示指中间指节, 与示指中节指骨内侧形成指尖对指腹的
线性接触。补充说明：与二指捻式不同，示指长于拇指，是主要的书写动力，尤其在竖画书写时，且存
在中指第三接触点。

10.1.2 关节角度

拇指 IP（指间关节）屈向示指中节指骨。示指 PIP（近端指间关节）承担动态书写压力。见图3。

图 3 指控式执笔特征

肌能调和五步程序

10.2.1 基础功能激活

10.2.1.1 手掌间肌、指深屈肌功能激活

应按以下步骤操作：
3) 准备工具：0.8kg 软胶握力球（直径 6cm，适合儿童抓握）
4) 儿童掌心向下，手指自然弯曲握住握力球。指导儿童五指远端关节保持有力屈曲， 启动

深屈肌捏球，维持该姿势 9 s,10 次为一组，每次训练 3组。训练后执行手腕至手指的按
摩放松运动。

注：若发现手指关节过伸、腕部低于水平时，切换为手心向上的托球活动。
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10.2.1.2 精确钳捏肌能激活

应按下列步骤进行操作：
5) 准备精确钳捏训练器。
6) 指导儿童做出设定的手部精确钳捏姿势；
7) 双人抓握精确钳捏训练器进行等张角力活动。
8) 指导儿童感受精确钳捏张力时，同步进行呼吸放松训练：吸气时，手指准备；呼气 时，

维持精 确钳捏张力 9 s,3 次为一组，每次训练 3组。过程中监测手部钳捏姿势，出现手
指过伸及时调和，回归正确姿势继续训练。

注：弹力圈、等张角力训练中若出现手指麻木、疼痛等不适，立即停止训练，并调整肌肉收缩强度。

10.2.2 姿势再教育

10.2.2.1 建立头脑精确范式

应按下列步骤操作：
9) 准备工具：A4 尺寸标准执笔姿势图（张贴于黑板）、精确抓握训练器。
10) 引导儿童观察、 辨别精确式执笔动作，从手部动作感知入手，构建理性认知，做出标准

规范的精确式执笔姿势。
11) 对照黑板上的标准执笔姿势图握笔，教师用 “三点定位法” 指导儿童大拇指内侧与示

指指尖定点相对，钳捏住笔杆；中指远端指节中部承托笔杆；笔杆上支撑点位于示指根
部（第一指节与手掌连接处）；笔尖离纸约 2cm。

10.2.2.2 知觉定位强化

应按下列步骤操作：
12) 准备工具精确手钳训练器
13) 用拇指与示指抓握手钳训练器知觉定位训练，一般每次训练 3 次。
14) 在训练过程中，指导儿童体会钳捏工具时力量向铅笔中心汇聚过程时接触应力的动态变

化，训练儿童对手部触觉的感知，加深对用力方式和力度变化的记忆，体会书写发力技
巧。

10.2.3 精确动态控笔训练

10.2.3.1 钳捏鸡蛋笔绘制圆圈训练

应按下列步骤操作：
15) 准备鸡蛋蜡笔 1 个、水彩纸若干。
16) 先指导儿童用拇指与示指远端指节点状接触钳捏鸡蛋笔。
17) 再指导绘制简易圆圈，一次连续画 10 个外向轨迹圆圈，共 3组。
18) 在绘制的同时，要求做到精确钳捏鸡蛋笔。教师触摸学生 DIP 关节，感知中节与远节指

骨动力连贯性。

10.2.3.2 钳捏铅笔画圈训练

应按以下步骤操作：
19) 准备工具：直径 9.6 mm～11 mm儿童六角铅笔、白纸 1张。
20) 指导儿童用拇指与示指远端指节点状接触钳捏儿童六角铅笔。
21) 再指导绘制简易圆圈，一次连续画 10 个外向轨迹圆圈，共 3组。观察手部与腕部在动态

书写过程中达到连贯协调。达标后再进行下一个训练。

10.2.3.3 适龄文字训练

应按下列步骤操作：
22) 准备工具：直径 9.6 mm～11mm 儿童六角铅笔 1支、白纸 1张。
23) 指导儿童用拇指与示指远端指节点状接触钳捏 儿童六角铅笔。
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24) 依据年龄特点，挑选适配汉字，进行控笔书写训练。重点观察手部与腕部在动态书写过
程中的精确钳捏的协同控制。

10.2.4 学习场景迁移与工具适应

10.2.4.1 课堂与考试场景

应按下列步骤操作：
25) 准备工具：与课堂一致的文具和书本。
26) 模拟课堂考试场景，选择科目书写任务，如语文课抄写诗词、数学习题等。
27) 采用精确式执笔模拟书写 1 min～3 min。

10.2.4.2 家庭作业场景

应按下列步骤操作：
28) 准备工具：与实际家庭作业相同的书本。
29) 模拟家庭作业场景 ，选择科目书写任务 ，如语文课抄写诗词、数学习题等。
30) 采用精确式执笔模拟书写 1 min～3 min。

10.2.4.2.1 迁移确认

应按下列步骤进行迁移确认：
31) 回顾精确书写过程→ 伸展四肢；
32) 深吸一口气→ 握紧双拳使全身肌肉绷紧→ 保持 7 s；
33) 缓慢放松肌肉后→ 与同伴击掌→ 完成精确书写技能迁移。

10.2.4.3 书写工具适应性训练

应按以下步骤操作：
34) 准备工具：钢笔、水彩笔、粗杆铅笔（直径 9.6 mm～11 mm）。
35) 选择书写适龄任务，根据铅笔、中性笔外，引入钢笔、水彩笔等不同书写。工具笔杆特

性微调握姿, 维持核心钳捏要点进行动态工具适应练习。

10.2.5 强化与庆祝新学

10.2.5.1 个人庆祝

10.2.5.1.1 形式：儿童可选择通过跳跃、击掌，自己宣告 “我可以精确书写！”来庆祝精确书写的
动作学习成果。
10.2.5.1.2 生理作用： 刺激内啡肽分泌，强化积极书写行为与生理反应的联系。

10.2.5.2 班级庆祝

10.2.5.2.1 形式：教室应设置健康书写展示区、颁发健康书写勋章、班级荣誉册记录。
10.2.5.2.2 教育意义：应通过正向激励巩固动作学习成果。

11 拇指控式错误执笔调和

执笔特征

11.1.1 接触点特征

在拇指控式执笔模式下， 拇指与示指侧缘构建起笔杆夹持结构，拇指主导笔杆控制。与此同时，
示指、中指、环指以及小指皆呈握拳屈曲形态。

11.1.2 关节角度

过度依赖掌指关节（MCP）屈曲来代偿远端精细动作；常见腕部姿势旋前。因手指远端指节无法协
调控笔，腕部为完成书写动作而做出适应性调整，成为主要驱动书写的关节。见图4。

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会



T/XXX XXXX—XXXX

11

图 4 拇指控式执笔特征

肌能调和五步程序

11.2.1 基础功能激活

11.2.1.1 拇指外展控制激活

应按以下步骤操作：
1) 准备拇指外展训练器；
2) 将拇指外展训练器戴在执笔手上;
3) 指导儿童感受弹力阻力时, 同步进行呼吸放松训练：吸气时,伸展手指至有张力处；呼气

时,维持该姿势 9 s。10 次为一组,每次训练 3组;
4) 训练后执行手腕至手指的按摩放松运动。

11.2.1.2 精确钳捏肌能激活

应按以下步骤操作：
1) 准备精确钳捏训练器。
2) 指导儿童做出设定的手部精确钳捏姿势;
3) 双人抓握精确钳捏训练器进行等张角力活动。
4) 指导儿童感受精确钳捏张力时, 同步进行呼吸放松训练：吸气时,手指准备；呼气时,维持

精确钳捏张力 9 s。3 次为一组,每次训练 3组，过程中监测手部钳捏姿势,出现手指过伸及
时调和,回归正确姿势继续训练。

11.2.2 姿势再教育

11.2.2.1 建立头脑精确范式
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应按以下步骤操作：
1) 引导儿童观察、 辨别精确式执笔动作， 从手部动作感知入手，构建理性认知，做出标

准规范的精确式执笔姿势。
2) 对照黑板上的标准执笔姿势图握笔， 教师用 “三点定位法” 指导儿 童大拇指内侧与

示指指尖定点相对，钳捏住笔杆；中指远端指节中部承托笔杆；笔杆上支撑点位于示指
根部（第一指节与手掌连接处）；笔尖离纸约 2 cm。

11.2.2.2 知觉定位强化

应按以下步骤操作：
1) 准备精确手钳训练器；
2) 用拇指与示指抓握手钳训练器知觉定位训练，一般每次训练 3 次。
3) 在训练过程中，指导儿童体会钳捏工具时力量向铅笔中心汇聚过程时接触应力的动态变

化，训练儿童对手部触觉的感知，加深对用力方式和力度变化的记忆，体会书写发力技
巧。

11.2.3 精确动态控笔训练

11.2.3.1 钳捏鸡蛋笔绘制圆圈训练

应按下列步骤操作：
1) 准备鸡蛋蜡笔 1 个、水彩纸若干。
2) 先指导儿童用拇指与示指远端指节点状接触钳捏鸡蛋笔。
3) 再指导绘制简易圆圈， 一次连续画 10 个外向轨迹圆圈，共 3 组。
4) 在绘制的同时， 要求做到精确钳捏鸡蛋笔。教师触摸学生 DIP 关节， 感知中节与远节

指骨动力连贯性。

11.2.3.2 钳捏铅笔画圈训练

应按下列步骤操作：
1) 准备直径 9.6 mm～11 mm 儿童六角铅笔、白纸 1 张。
2) 指导儿童用拇指与示指远端指节点状接触钳捏儿童六角铅笔。
3) 再指导绘制简易圆圈，一次连续画 10 个外向轨迹圆圈，共 3 组。观察手部与腕部在动

态书写过程中达到连贯协调。达标后再进行下一个训练。

11.2.3.3 适龄文字训练

应按下列步骤操作：
1) 准备直径 9.6 mm ～ 11 mm儿童六角铅笔 1 支、白纸 1 张。
2) 指导儿童用拇指与示指远端指节点状接触钳捏儿童六角铅笔。
3) 依据年龄特点，挑选适配汉字，进行控笔书写训练。重点观察手部与腕部在动态书写过

程中的精确钳捏的协同控制。

11.2.4 学习场景迁移与工具适应

11.2.4.1 课堂与考试场景

应按下列步骤操作：
1) 准备与课堂一致的文具和书本。
2) 模拟课堂考试场景 ，选择科目书写任务，如语文课抄写诗词、数学习题等。
3) 采用精确式执笔模拟书写 1 min～3 min。

11.2.4.2 家庭作业场景

应按下列步骤操作：
1) 准备与实际家庭作业相同的书本。
2) 模拟家庭作业场景，选择科目书写任务，如语文课抄写诗词、数学习题等。
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3) 采用精确式执笔模拟书写 1 min～3 min。

11.2.4.3 迁移确认:

应按下列步骤操作：
1) 回顾精确书写过程 → 伸展四肢；
2) 深吸一口气 → 握紧双拳使全身肌肉绷紧 → 保持 7 s；
3) 缓慢放松肌肉后 → 与同伴击掌 → 完成精确书写技能迁移 。

11.2.4.4 书写工具适应性训练:

应按下列步骤操作:
1) 准备钢笔、水彩笔、粗杆铅笔（直径 9.6 mm ～ 11 mm）。
2) 选择书写适龄任务，根据铅笔、中性笔外，引入钢笔、水彩笔等不同书写 工具笔杆特性

微调握姿，维持核心钳捏要点进行动态工具适应练习。

11.2.5 强化与庆祝新学

11.2.5.1 个人庆祝

11.2.5.1.1 形式: 儿童可选择通过跳跃、击掌，自己宣告“我可以精确书写！”来庆祝精确书写的动
作学习成果。
11.2.5.1.2 生理作用: 刺激内啡肽分泌，强化积极书写行为与生理反应的联系。

11.2.5.2 班级庆祝:

11.2.5.2.1 形式: 教室设置健康书写展示区、颁发健康书写勋章、班级荣誉册记录。
11.2.5.2.2 教育意义: 通过正向激励巩固动作学习成果。

12 单钩式错误执笔调和

执笔特征

12.1.1 接触点特征

示指跨越笔杆中线呈钩状屈曲，中指中间指节被动贴附笔杆下方 承托笔杆。拇指远端指腹跨过笔
杆自然叠放或与示指对捏，环指与小指屈指内收，起支撑协调作用。

12.1.2 关节角度

近端关节过度依赖掌指关节屈曲代偿远端精细动作。腕部常见旋前或拱起姿势,因手指远端指节无
法协调控笔, 腕部成为书写动作的主要驱动关节。见图5。
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图 5 单钩式执笔特征

肌能调和五步程序

12.2.1 基础功能激活

12.2.1.1 五指伸展控制激活

应按下列步骤操作：
1) 准备好适合儿童手指尺寸的小型弹力圈、精确钳捏训练器；
2) 将弹力圈套在拇指、示指、中指与小指上，缓慢伸展手指；
3) 指导儿童感受弹力阻力时,同步进行呼吸放松训练: 吸气时, 伸展手指至有张力处; 呼

气时, 维持该姿势 9 s，10 次为一组,每次训练 3组;
4) 训练后执行手腕至手指的按摩放松运动。

12.2.1.2 精确钳捏肌能激活

应按下列步骤操作：
1) 准备好精确钳捏训练器；
2) 指导儿童做出设定的手部精确钳捏姿势；
3) 双人抓握精确钳捏训练器进行等张角力活动；
4) 指导儿童感受精确钳捏张力时，同步进行呼吸放松训练：吸气时，手指准备；呼气时，

维持精确钳捏张力 9 s。3 次为一组，每次训练 3组。过程中监测手部钳捏姿势，出现手
指过伸及时调和，回归正确姿势继续训练。
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注：弹力圈、等张角力训练中若出现手指麻木、疼痛等不适， 立即停止训练， 并调整肌肉收缩强度。

12.2.2 姿势再教育

12.2.2.1 建立头脑精确范式

应按下列步骤操作：
1) 准备好 A4 尺寸标准执笔姿势图（张贴于黑板）和精确抓握训练器；
2) 引导儿童观察、辨别精确式执笔动作，从手部动作感知入手，构建理性认知，做出标准

规范的精确式执笔姿势；
3) 对照黑板上的标准执笔姿势图握笔，教师用 “三点定位法” 指导儿童大拇指内侧与示

指指尖定点相对，钳捏住笔杆；中指远端指节中部承托笔杆；笔杆上支撑点位于示指根
部（第一指节与手掌连接处）；笔尖离纸约 2 cm。

12.2.2.2 知觉定位强化

应按下列步骤操作：
1) 准备好精确手钳训练器；
2) 用拇指与示指抓握手钳训练器知觉定位训练，一般每次训练 3次；
3) 在训练过程中，指导儿童体会钳捏工具时力量向铅笔中心汇聚过程时接触应力的动态变

化，训练儿童对手部触觉的感知，加深对用力方式和力度变化的记忆，体会书写发力技
巧。

12.2.3 精确动态控笔训练

12.2.3.1 钳捏鸡蛋笔绘制圆圈训练

应按下列步骤操作：
1) 准备鸡蛋蜡笔 1个、水彩纸若干；
2) 先指导儿童用拇指与示指远端指节点状接触钳捏鸡蛋笔；
3) 再指导绘制简易圆圈，一次连续画 10 个外向轨迹圆圈，共 3 组；
4) 在绘制的同时，要求做到精确钳捏鸡蛋笔。教师触摸学生 DIP 关节，感知中节与远节指

骨动力连贯性。

12.2.3.2 钳捏铅笔画圈训练

应按下列步骤操作：
1) 准备直径 9.6 mm～11 mm 的儿童六角铅笔、白纸 1 张；
2) 指导儿童用拇指与示指远端指节点状接触钳捏 儿童六角铅笔；
3) 再指导绘制简易圆圈，一次连续画 10 个外向轨迹圆圈，共 3组。观察手部与腕部在动态

书写过程中达到连贯协调。达标后再进行下一个训练。

12.2.3.3 适龄文字训练

应按下列步骤操作：
1) 准备直径 9.6 mm～11 mm 的儿童六角铅笔 1支、白纸 1张；
2) 指导儿童用拇指与示指远端指节点状接触钳捏儿童六角铅笔；
3) 依据年龄特点，挑选适配汉字，进行控笔书写训练。重点观察手部与腕部在动态书写过

程中的精确钳捏的协同控制。

12.2.4 学习场景迁移与工具适应

12.2.4.1 课堂与考试场景

应按下列步骤操作:
1) 准备与课堂一致的文具和书本。
2) 模拟课堂考试场景， 选择科目书写任务，如语文课抄写诗词、数学习题等。
3) 采用精确式执笔模拟书写 1 min～3 min。
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12.2.4.2 家庭作业场景

应按下列步骤操作:
1) 准备与实际家庭作业相同的书本。
2) 模拟家庭作业场景，选择科目书写任务，如语文课抄写诗词、数学习题等。
3) 用精确式执笔模拟书写 1 min～3 min。

12.2.4.3 迁移确认

应按下列步骤进行迁移确认:
1) 回顾精确书写过程 → 伸展四肢；
2) 深吸一口气 → 握紧双拳使全身肌肉绷紧 → 保持 7 s；
3) 缓慢放松肌肉后 → 与同伴击掌 → 完成精确书写技能迁移 。

12.2.4.4 书写工具适应性训练

应按下列步骤操作:
1) 准备钢笔、水彩笔、粗杆铅笔（直径 9.6 mm～11 mm）。
2) 选择书写适龄任务，根据铅笔、中性笔外，引入钢笔、水彩笔等不同书写 工具笔杆特性

微调握姿，维持核心钳捏要点进行动态工具适应练习。

12.2.5 强化与庆祝新学

12.2.5.1 个人庆祝

12.2.5.1.1 儿童可选择通过跳跃、击掌，自己宣告“我可以精确书写！”来庆祝精确书写的动作学习
成果。
12.2.5.1.2 刺激内啡肽分泌，应强化积极书写行为与生理反应的联系。

12.2.5.2 班级庆祝

12.2.5.2.1 教室设置健康书写展示区、颁发健康书写勋章、班级荣誉册记录。
12.2.5.2.2 通过正向激励巩固动作学习成果。

13 单钩拇屈式错误执笔调和

执笔特征

13.1.1 接触点特征

示指屈指勾笔或跨越笔杆中线呈钩状屈曲 ,拇指远端指节内收屈指。中指中间指节被动承托笔杆,
环指与小指屈指内收辅助维持姿势与笔杆稳定。

13.1.2 关节角度

近端关节过度依赖掌指关节(MCP)屈曲代偿远端精细动作, 腕部或五只联动驱动书写运动。见图6。
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图 6 单钩拇屈式执笔特征

肌能调和五步程序

13.2.1 基础功能激活

13.2.1.1 拇指外展控制激活

应按下列步骤操作:
1) 拇指角力（基于书写建基运动 39 式整理）。
2) 儿童应端坐，双足平稳踏地，保持脊柱挺直，同时肩部自然下沉。此姿势有助于维持身

体稳定，为后续操作提供良好基础。
3) 非角力手应平放于桌面，角力手的示指、中指、环指、小指应相互交握，拇指保持立直

状态（掌指关节充分伸展）。两名儿童将各自拇指远端关节侧面（指甲侧缘）垂直相抵，
以此形成稳固的对抗接触点。

4) 双方缓慢施加阻力≤9.8 N（1 kg）力量，对抗过程使用腹式呼吸技巧， 每组训练包含 10
秒静态对抗，共进行 3组。

5) 训练后执行手腕至手指的按摩放松运动。
注：选择力量相当的对手进行角力，防止因力量差距过大导致过度对抗， 向儿童强调拇指立直姿势的重要性，确

保掌指关节不塌陷，保证动作的准确性。

13.2.1.2 精确钳捏肌能激活

应按下列步骤操作:
1) 准备精确钳捏训练器。
2) 指导儿童做出设定的手部精确钳捏姿势；
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3) 双人抓握精确钳捏训练器进行等张角力活动。
4) 指导儿童感受精确钳捏张力时，同步进行呼吸放松训练：吸气时，手指准备；呼气 时，

维持精 确钳捏张 力 9 秒。3 次为一组，每次 训练 3 组。过程中监 测手部钳捏姿势，
出现手指过伸及时调和，回归正确姿势继续训练。

注：弹力圈、等张角力训练中若出现手指麻木、疼痛等不适， 立即停止训练， 并调整肌肉收缩强度。

13.2.2 姿势再教育

13.2.2.1 建立头脑精确范式

应按下列步骤操作:
1) 准备工具: A4 尺寸标准执笔姿势图（张贴于黑板）、精确抓握训练器。
2) 引导儿童观察、辨别精确式执笔动作，从手部动作感知入手，构建理性认知，做出标准

规范的精确式执笔姿势。
3) 对照黑板上的标准执笔姿势图握笔， 教师用“三点定位法” 指导儿童大拇指内侧与示

指指尖定点相对，钳捏住笔杆；中指远端指节中部承托笔杆；笔杆上支撑点位于示指根
部（第一指节与手掌连接处）；笔尖离纸约 2 cm。

13.2.2.2 知觉定位强化

应按下列步骤操作:
1) 准备精确手钳训练器
2) 用拇指与示指抓握手钳训练器知觉定位训练，一般每次训练 3 次。
3) 在训练过程中，指导儿童体会钳捏工具时力量向铅笔中心汇聚过程时接触应力的动态变

化，训练儿童对手部触觉的感知，加深对用力方式和力度变化的记忆，体会书写发力技
巧。

13.2.3 精确动态控笔训练

13.2.3.1 钳捏鸡蛋笔绘制圆圈训练

应按下列步骤操作:
1) 准备鸡蛋蜡笔 1 个、水彩纸若干。
2) 先指导儿童用拇指与示指远端指节点状接触钳捏鸡蛋笔。
3) 再指导绘制简易圆圈， 一次连续画 10 个外向轨迹圆圈，共 3组。
4) 在绘制的同时，要求做到精确钳捏鸡蛋笔。教师触摸学生 DIP 关节， 感知中节与远节

指骨动力连贯性。

13.2.3.2 钳捏铅笔画圈训练

应按下列步骤操作:
1) 准备直径 9.6 mm ～11 mm 儿童六角铅笔、白纸 1 张。
2) 指导儿童用拇指与示指远端指节点状接触钳捏儿童六角铅笔。
3) 再指导绘制简易圆圈， 一次连续画 10 个外向轨迹圆圈，共 3 组。观 察手部与腕部在

动态书写过程中达到连贯协调。达标后再进行下一个训练。

13.2.3.3 适龄文字训练

应按下列步骤操作:
1) 准备直径 9.6 mm ～ 11 mm儿童六角铅笔 1 支、白纸 1 张。
2) 指导儿童用拇指与示指远端指节点状接触钳捏 儿童六角铅笔。
3) 依据年龄特点，挑选适配汉字，进行控笔书写训练。重点观察手部与腕部在动态 书写过

程中的精确钳捏的协同控制。

13.2.4 学习场景迁移与工具适应

13.2.4.1 课堂与考试场景
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应按下列步骤操作:
1) 准备与课堂一致的文具和书本。
2) 模拟课堂考试场景， 选择科目书写任务， 如语文课抄写诗词、数学习题等。采用精确

式执笔模拟书写 1 min～3 min。

13.2.4.2 家庭作业场景

应按下列步骤操作：
1) 准备与实际家庭作业相同的书本。
2) 模拟家庭作业场景， 选择科目书写任务，如语文课抄写诗词、数学习题等。采用精确式

执笔模拟书写 1 min～3 min。

13.2.4.3 迁移确认

应按下列步骤进行迁移确认:
1) 回顾精确书写过程 → 伸展四肢；
2) 深吸一口气 → 握紧双拳使全身肌肉绷紧 → 保持 7 s；
3) 缓慢放松肌肉后 → 与同伴击掌 → 完成精确书写技能迁移 。

13.2.4.4 书写工具适应性训练

应按下列步骤操作:
1) 准备工具: 钢笔、水彩笔、粗杆铅笔（直径 9.6 mm ～ 11 mm）。
2) 选择书写适龄任务，根据铅笔、中性笔外，引入钢笔、水彩笔等不同书写 工具笔杆特性

微调握姿，维持核心钳捏要点进行动态工具适应练习。

13.2.5 强化与庆祝新学

13.2.5.1 个人庆祝

13.2.5.1.1 形式: 儿童可选择通过跳跃、击掌，自己宣告 “我可以精确书写！”来庆祝精确书写的动
作学习成果。
13.2.5.1.2 生理作用: 刺激内啡肽分泌，强化积极书写行为与生理反应的联系。

13.2.5.2 班级庆祝

13.2.5.2.1 形式: 教室设置健康书写展示区、颁发健康书写勋章、班级荣誉册记录。
13.2.5.2.2 教育意义: 通过正向激励巩固动作学习成果。

14 蟹钳式错误执笔调和

执笔特征

14.1.1 接触点特征

拇指与示指呈并行排列，垂直向下对捏笔杆，如同螃蟹螯钳，二者紧密挤压向笔杆形成控笔。

14.1.2 关节角度

拇指指间关节常发生过度屈曲，向示指侧旋转。因拇指与示指旋转挤压结构，在一定程度上影响手
指远端运指的协调性。见图7。
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图 7 蟹钳式执笔特征

肌能调和五步程序

14.2.1 基础功能激活

14.2.1.1 拇指展肌及对掌控制激活

应按以下步骤操作:
1) 准备工具: 角力棒。
2) 旋扭角力(基于书写建基运动 39 式整理)
3) 儿童采用站立姿势,双足呈交叉马步,保持脊柱挺直,使用腹式呼吸使肩 部自然下沉。此姿

势旨在维持核心稳定,为旋扭角力动作奠定基础支撑。
4) 指导双手掌张开,呈“C”形握住角力棒,分别向对侧旋扭角力棒。固定阻力位置等张控制 30

s, 激活拇对掌肌群,同时强化屈肌 -伸肌协调,每组训练包含30 s静态对抗3 次, 共进行 3
组。

5) 训练后执行手腕至手指的按摩放松运动。
注：参与角力的伙伴力量应匹配, 严禁出现爆发性扭转动作。 禁止在手部 疲劳状态下进行角力。

14.2.1.2 精确钳捏肌能激活

应按以下步骤操作:
1) 准备精确钳捏训练器。
2) 指导儿童做出设定的手部精确钳捏姿势;
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3) 双人抓握精确钳捏训练器进行等张角力活动。
4) 指导儿童感受精确钳捏张力时, 同步进行呼吸放松训练: 吸气时,手指准备; 呼气时,维持

精确钳捏张力 9秒。3 次为一组,每次训练 3组。过程中监测手部钳捏姿势, 出现手指过
伸及时调和 , 回归正确姿势继续训练。

注：弹力圈、等张角力训练中若出现手指麻木、疼痛等不适， 立即停止训练， 并调整肌肉收缩强度。

14.2.2 姿势再教育

14.2.2.1 建立头脑精确范式

应按以下步骤操作:
1) 准备工具: A4 尺寸标准执笔姿势图（张贴于黑板）、精确抓握训练器。
2) 引导儿童观察、辨别精确式执笔动作， 从手部动作感知入手， 构建理性认知， 做出标

准规范的精确式执笔姿势。
3) 对照黑板上的标准执笔姿势图握笔，教师用 “三点定位法” 指导儿童大拇指内 侧与

示指指尖定点相对，钳捏住笔杆；中指远端指节中部承托笔杆；笔杆上支撑点位 于示指
根部（第一指节与手掌连接处）；笔尖离纸约 2 cm。

14.2.2.2 知觉定位强化

应按以下步骤操作:
1) 准备精确手钳训练器
2) 用拇指与示指抓握手钳训练器知觉定位训练，一般每次训练 3 次。
3) 在训练过程中，指导儿童体会钳捏工具时力量向铅笔中心汇聚过程时接触应力的动态变

化，训练儿童对手部触觉的感知，加深对用力方式和力度变化的记忆，体会书写发力技
巧。

14.2.3 精确动态控笔训练

14.2.3.1 钳捏鸡蛋笔绘制圆圈训练

应按以下步骤操作:
1) 准备工具: 鸡蛋蜡笔 1 个、水彩纸若干。
2) 指导儿童用拇指与示指远端指节点状接触钳捏鸡蛋笔。
3) 指导绘制简易圆圈， 一次连续画 10 个外向轨迹圆圈，共 3 组。
4) 在绘制的同时， 要求做到精确钳捏鸡蛋笔。教师触摸学生 DIP 关节， 感知中节与远节

指骨动力连贯性。

14.2.3.2 钳捏铅笔画圈训练

应按以下步骤操作:
1) 准备工具: 直径 9.6 mm～11 mm 儿童六角铅笔、白纸 1 张。
2) 指导儿童用拇指与示指远端指节点状接触钳捏 儿童六角铅笔。
3) 再指导绘制简易圆圈， 一 次连续画 10 个外向轨迹圆圈，共 3 组。 观察手部与腕部在

动态书写过程中达到连贯协调。达标后再进行下一个训练。

14.2.3.3 适龄文字训练

应按以下步骤操作:
1) 工具: 直径 9.6 mm ～ 11 mm 儿童六角铅笔 1 支、白纸 1 张。
2) 指导儿童用拇指与示指远端指节点状接触钳捏 儿童六角铅笔。
3) 依据年龄特点， 挑选适配汉字，进行控笔书写训练。重点观察手部与腕部在动态书写过

程中的精确钳捏的协同控制。

14.2.4 学习场景迁移与工具适应

14.2.4.1 课堂与考试场景
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应按下列步骤操作:
1) 准备工具: 准备与课堂一致的文具和书本。
2) 模拟课堂考试场景，选择科目书写任务，如语文课抄写诗词、数学习题等。
3) 采用精确式执笔模拟书写 1 min～3 min。

14.2.4.2 家庭作业场景

应按以下步骤操作:
1) 工具: 准备与实际家庭作业相同的书本。
2) 模拟家庭作业场景，选择科目书写任务，如语文课抄写诗词、数学习题等。
3) 采用精确式执笔模拟书写 1 min～3 min。

14.2.4.3 迁移确认

应按下列步骤迁移确认:
1) 回顾精确书写过程 → 伸展四肢；
2) 深吸一口气 → 握紧双拳使全身肌肉绷紧 → 保持 7 s；
3) 缓慢放松肌肉后 → 与同伴击掌 → 完成精确书写技能迁移 。

14.2.4.4 书写工具适应性训练

应按下列步骤操作:
1) 准备工具: 钢笔、水彩笔、粗杆铅笔（直径 9.6 mm～11 mm）。
2) 选择书写适龄任务，根据铅笔、中性笔外，引入钢笔、水彩笔等不同书写 工具笔杆特性

微调握姿，维持核心钳捏要点进行动态工具适应练习。

14.2.5 强化与庆祝新学

14.2.5.1 个人庆祝

14.2.5.1.1 形式: 儿童可选择通过跳跃、击掌，自己宣告 “我可以精确书写！”来庆祝精确书写的动
作学习成果。
14.2.5.1.2 生理作用: 刺激内啡肽分泌，强化积极书写行为与生理反应的联系。

14.2.5.2 班级庆祝

14.2.5.2.1 形式: 教室设置健康书写展示区、颁发健康书写勋章、班级荣誉册记录。
14.2.5.2.2 教育意义: 通过正向激励巩固动作学习成果。

15 抓式错误执笔调和

执笔特征

15.1.1 接触点特征

抓式执笔时, 拇指、示指、中指和环指共同发力, 以高张力抓握笔杆,形成宽基直角的抓笔结构。

15.1.2 关节角度
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拇指远端关节过度屈曲,四指高张力抓握打乱手指关节协作,影响远端运指协调性。见图8。

图 8 抓式执笔特征

肌能调和五步程序

15.2.1 基础功能激活

15.2.1.1 掌间肌、 屈肌控制激活

应按以下步骤操作:
1) 准备工具儿童六角铅笔、白纸 1张;
2) 旋扭角力(基于书写建基运动 39 式整理) 准备阶段:儿童应正姿端坐,保持脊柱直立, 双足

平踏地面, 肩胛下沉,前臂旋前平放桌面，腕部维持中立位，避免掌屈或背伸代偿。
3) 指导 A 儿童掌心向下使用深屈肌勾握笔杆，B儿童五指展开从 A儿童手指 穿过同样勾

握笔杆，形成与另一名儿童指尖使用五指深屈肌勾握的对抗。随后，双人抓握训 练器进
行等张角 力活动，匀速 施加等张收缩力，同步呼气 9 s， 此为 1次，3次为一组，每次
训练 3 组。

4) 动态整合训练: 在角力过程中，儿童应同步完成 “点 - 扫 - 回” 轨迹涂鸦，以强化神
经肌肉耦合。

5) 训练后执行手腕至手指的按摩放松运动。
注：角力全程要避免腕部代偿发力，等张角力训练中出现手指麻木、疼痛 等不适症状，应立即停止训练，并调整

肌肉收缩强度或阻力强度。

15.2.1.2 精确钳捏肌能激活

应按以下步骤操作:
1) 准备工具: 精确钳捏训练器。
2) 指导儿童做出设定的手部精确钳捏姿势；
3) 双人抓握精确钳捏训练器进行等张角力活动。
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4) 指导儿童感受精确钳捏张力时，同步进行呼吸放松训练：吸气时，手指准备；呼气 时，
维持精 确钳捏张力 9 s。3 次为一组，每次训练 3组。过程中监测手部钳捏姿势，出现手
指过伸及时调和，回归正确姿势继续训练。

注：弹力圈、等张角力训练中若出现手指麻木、疼痛等不适，立即停止训练，并调整肌肉收缩强度。

15.2.2 姿势再教育

15.2.2.1 建立头脑精确范式

应按以下步骤操作:
1) 准备工具: A4 尺寸标准执笔姿势图（张贴于黑板）、精确抓握训练器。
2) 引导儿童观察、辨别精确式执笔动作，从手部动作感知入手，构建理性认知，做出标准

规范的精确式执笔姿势。
3) 对照黑板上的标准执笔姿势图握笔，教师用 “三点定位法” 指导儿童大拇指内侧与示

指指尖定点相对，钳捏住笔杆；中指远端指节中部承托笔杆；笔杆上支撑点位于示指根
部（第一指节与手掌连接处）；笔尖离纸约 2cm。

15.2.2.2 知觉定位强化

应按以下步骤操作:
1) 准备工具: 精确手钳训练器
2) 用拇指与示指抓握手钳训练器知觉定位训练，一般每次训练 3 次。
3) 在训练过程中，指导儿童体会钳捏工具时力量向铅笔中心汇聚过程时接触应力的动态变

化，训练儿童对手部触觉的感知，加深对用力方式和力度变化的记忆，体会书写发力技
巧。

15.2.3 精确动态控笔训练

15.2.3.1 钳捏鸡蛋笔绘制圆圈训练

应按以下步骤操作:
1) 工具: 鸡蛋蜡笔 1 个、水彩纸若干。
2) 指导儿童用拇指与示指远端指节点状接触钳捏鸡蛋笔。
3) 指导绘制简易圆圈，一次连续画 10 个外向轨迹圆圈，共 3 组。
4) 在绘制的同时， 要求做到精确钳捏鸡蛋笔。教师触摸学生 DIP 关节， 感知中节与远节

指骨动力连贯性。

15.2.3.2 钳捏铅笔画圈训练

应按以下步骤操作:
1) 准备工具: 直径 9.6mm ～ 11mm 儿童六角铅笔、白纸 1 张。
2) 指导儿童用拇指与示指远端指节点状接触钳捏 儿童六角铅笔。
3) 再指导绘制简易圆圈，一 次连续画 10 个外向轨迹圆圈，共 3 组。观察 手 部与腕 部

在动态书写过程中达到连贯协调。达标后再进行下一个训练。

15.2.3.3 适龄文字训练

应按以下步骤操作:
1) 准备工具: 直径 9.6 mm ～ 11 mm 儿童六角铅笔 1 支、白纸 1 张。
2) 指导儿童用拇指与示指远端指节点状接触钳捏儿童六角铅笔。
3) 依据年龄特点， 挑选适配汉字， 进行控笔书写训练。 重点观察手部与腕部在动态书写

过程中的精确钳捏的协同控制。

15.2.4 学习场景迁移与工具适应

15.2.4.1 课堂与考试场景

应按下列步骤操作:
中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会

中
国
智
慧
工
程
研
究
会
书
法
教
育
工
作
委
员
会



T/XXX XXXX—XXXX

25

1) 准备工具: 准备与课堂一致的文具和书本。
2) 模拟课堂考试场景，选择科目书写任务，如语文课抄写诗词、数学习题等。
3) 采用精确式执笔模拟书写 1 min～3 min。

15.2.4.2 家庭作业场景

应按以下步骤操作:
1) 工具: 准备与实际家庭作业相同的书本。
2) 模拟家庭作业场景，选择科目书写任务，如语文课抄写诗词、数学习题等。
3) 采用精确式执笔模拟书写 1 min～3 min。

15.2.4.3 迁移确认

应按以下步骤进行迁移确认:
1) 回顾精确书写过程 → 伸展四肢；
2) 深吸一口气 → 握紧双拳使全身肌肉绷紧 → 保持 7 s；
3) 缓慢放松肌肉后 → 与同伴击掌 → 完成精确书写技能迁移 。

15.2.4.4 书写工具适应性训练

应按以下步骤操作:
1) 工具: 钢笔、水彩笔、粗杆铅笔（直径 9.6 mm ～ 11 mm）。
2) 选择书写适龄任务，根据铅笔、中性笔外，引入钢笔、水彩笔等不同书写 工具笔杆特性

微调握姿，维持核心钳捏要点进行动态工具适应练习。

15.2.5 强化与庆祝新学

15.2.5.1 个人庆祝

15.2.5.1.1 形式: 儿童可选择通过跳跃、击掌，自己宣告 “我可以精确书写！”来庆祝精确书写的动
作学习成果。
15.2.5.1.2 生理作用: 刺激内啡肽分泌，强化积极书写行为与生理反应的联系。

15.2.5.2 班级庆祝:

15.2.5.2.1 教室应设置健康书写展示区、颁发健康书写勋章、班级荣誉册记录。
15.2.5.2.2 应通过正向激励巩固动作学习成果。

16 强力手钩式错误执笔调和

执笔特征

16.1.1 接触点特征

在书写过程中，拇指与其他四指的控笔协作存在多种模式，涵盖高张力、低张力等不同类型。这些
协作模式具有一个共同特点，即书写时腕部通常呈 现掌屈姿态；而在强力手钩背伸式这种特殊的执笔
方式下，腕部则呈现背伸姿态。无论是掌屈还是背伸的姿态，都会给身体协调和视觉协调带来额外压力，
影响书写时身 体各部位配合的流畅性以及视觉对书写动作的精准判断。

16.1.2 关节角度

强力手钩执笔常以多种手指执笔形态出现， 叠加腕部≥ 30°掌屈，形成“强力手钩” 复合代偿
驱动书写。而强力手钩背伸式执笔常以拇指包绕笔杆的包绕式执笔姿势出现，叠加腕部≥ 15°背伸，形
成 “强力手钩背伸” 复合代偿驱动书写。见图9。
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图 9 强力手执笔特征

肌能调和五步程序

16.2.1 基础功能激活

16.2.1.1 腕部中立位能力激活

应按以下步骤操作：
1) 准备工具: 重力沙包。
2) 指导儿童先完成“水合作用” , 即饮用 200m1 水来唤醒神经系统；接着进行下肢和手臂

拉伸等热身活动, 每个活动持续 1 min。
3) 指导儿童五指自然展开手握重力沙包,在腕部正姿形态下进行基础交叉运动(站立位) 每

组训练 15 s 平衡交叉+15 s 绕腕运动,共进行 3组。
4) 进阶变式,手握重力沙包完成空中涂鸦、意向书写的创作。

16.2.1.2 精确钳捏肌能激活

应按以下步骤操作：
1) 准备工具: 精确钳捏训练器。
2) 指导儿童做出设定的手部精确钳捏姿势;
3) 双人抓握精确钳捏训练器进行等张角力活动。
4) 指导儿童感受精确钳捏张力时,同步进行呼吸放松训练:吸气时,手指准备；呼气时,维持精

确钳捏张力 9 s。3 次为一组, 每次训练 3组。过程中监测手部钳捏姿势, 出现手指过伸及
时调和, 回归正确姿势继续训练。

16.2.2 姿势再教育

16.2.2.1 建立头脑精确范式

应按以下步骤操作：
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1) 准备 A4 尺寸标准执笔姿势图、精确抓握训练器
2) 引导儿童观察、辨别精确式执笔动作，从手部动作感知入手，构建理性认知, 做出标准

规范的精确式执笔姿势。
3) 对照黑板上的标准执笔姿势图握笔, 教师用“三点定位法” 指导儿童大拇指内侧与示指

指尖定点相对, 钳捏住笔杆；中指远端指节中部承托笔杆；笔杆上支撑点位于示指根部（第
一指节与手掌连接处）；笔尖离纸约 2 cm。

16.2.2.2 知觉定位强化

应按以下步骤操作：
1) 准备工具: 精确手钳训练器
2) 用拇指与示指抓握手钳训练器知觉定位训练，一般每次训练 3 次。
3) 在训练过程中，指导儿童体会钳捏工具时力量向铅笔中心汇聚过程时接触应力的动态变

化，训练儿童对手部触觉的感知，加深对用力方式和力度变化的记忆，体会书写发力技
巧。

16.2.3 精确动态控笔训练

16.2.3.1 钳捏鸡蛋笔绘制圆圈训练

应按以下步骤操作：
1) 准备工具: 鸡蛋蜡笔 1 个、水彩纸若干。
2) 指导儿童用拇指与示指远端指节点状接触钳捏鸡蛋笔。
3) 指导绘制简易圆圈， 一次连续画 10 个外向轨迹圆圈，共 3 组。
4) 在绘制的同时， 要求做到精确钳捏鸡蛋笔。教师触摸学生 DIP 关节， 感知中节与远节

指骨动力连贯性。

16.2.3.2 钳捏铅笔画圈训练

应按以下步骤操作：
1) 准备工具: 直径 9.6 mm～11 mm 儿童六角铅笔、白纸 1 张。
2) 指导儿童用拇指与示指远端指节点状接触钳捏 儿童六角铅笔。
3) 指导绘制简易圆圈， 一次连续画 10 个外向轨迹圆圈，共 3 组。观察 手部与腕部在动

态书写过程中达到连贯协调。达标后再进行下一个训练。

16.2.3.3 适龄文字训练

应按以下步骤操作：
1) 准备工具: 直径 9.6 mm ～ 11 mm 儿童六角铅笔 1 支、白纸 1 张。
2) 指导儿童用拇指与示指远端指节点状接触钳捏儿童六角铅笔。
3) 依据年龄特点， 挑选适配汉字， 进行控笔书写训练。重点观察手部与腕部在动态书写

过程中的精确钳捏的协同控制。

16.2.4 学习场景迁移与工具适应

16.2.4.1 课堂与考试场景

应按以下步骤操作：
1) 准备工具: 准备与课堂一致的文具和书本。
2) 模拟课堂考试场景，选择科目书写任务，如语文课抄写诗词、数学习题等。
3) 采用精确式执笔模拟书写 1 min～3 min。

16.2.4.2 家庭作业场景

应按以下步骤操作：
1) 工具: 准备与实际家庭作业相同的书本。
2) 模拟家庭作业场景，选择科目书写任务，如语文课抄写诗词、数学习题等。
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3) 采用精确式执笔模拟书写 1 min～3 min

16.2.4.3 迁移确认:

应按以下步骤进行迁移确认：
1) 回顾精确书写过程 → 伸展四肢；
2) 深吸一口气 → 握紧双拳使全身肌肉绷紧 → 保持 7 s；
3) 缓慢放松肌肉后 → 与同伴击掌 → 完成精确书写技能迁移 。

16.2.4.4 书写工具适应性训练

应按以下步骤操作：
1) 准备工具: 钢笔、水彩笔、粗杆铅笔（直径 9.6 mm ～ 11 mm）。
2) 选择书写适龄任务，根据铅笔、中性笔外，引入钢笔、水彩笔等不同书写 工具笔杆特性

微调握姿，维持核心钳捏要点进行动态工具适应练习。

16.2.5 强化与庆祝新学

16.2.5.1 个人庆祝

16.2.5.1.1 形式: 儿童可选择通过跳跃、击掌，自己宣告“我可以精确书写！ ”来庆祝精确书写的动
作学习成果。
16.2.5.1.2 生理作用: 刺激内啡肽分泌，强化积极书写行为与生理反应的联系。

16.2.5.2 班级庆祝

16.2.5.2.1 教室应设置健康书写展示区、颁发健康书写勋章、班级荣誉册记录。
16.2.5.2.2 应通过正向激励巩固动作学习成果。

17 直角式错误执笔调和

执笔特征

17.1.1 接触点特征

拇指与示指远端指节以钳式相接触，笔杆受到示指的强力按压。在这种执笔方式下，中指远端关节
负责承托笔端；不过，部分存在错误执笔问题的儿童，会出现以中指中节甚至近端指节来承托笔杆的情
况。而环指与小指则屈曲内收，以此 辅助控笔活动。

17.1.2 关节角度

示指近端指间关节（PIP）屈曲角度小于等于 90°,远端指节（DIP）通过过伸来代偿功能。 示指
将大概率出现旋前(内收)或旋后 (外展)状态, 掌指关节 (MCP) 活动范围受限,腕部通常保持中立位。见
图10。
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图 10 直角式执笔特征

肌能调和五步程序

17.2.1 基础功能激活

17.2.1.1 示指深屈肌激活

应按以下步骤操作：
1) 准备工具: 攀杠
2) 指导儿童双脚站立,间距与肩同宽,脚尖保持朝前,站在攀杠正下方。双臂向上伸直, 双手采

用正握方式握住攀杠, 拇指应包绕杠体。同时,要将肩胛骨内收下沉,以此激活背阔肌, 维
持胸椎伸展状态。

3) 运用腹式呼吸法,吸气准备发力。呼气过程中,以背阔肌为主导进行发力,带动头部向攀杠方
向靠近。

4) 每次练习每组做 5次～8 次，一共完成 2组～3 组，组与组之间休息 1 min。若无法 完
整完成全程引体向上动作，可以借助弹力带辅助，或者改为进行悬吊静态保持，每次保
持 10 秒。

5) 结束后做 “展臂拉伸”，以放松肩部；接着开展 “平衡交叉”活动，进行对侧手脚交
替伸展，活化核心部位。

注：此运动适用于 6 岁及以上儿童，但应在成人监护下进行，且参与者不 应有肩袖损伤问题。攀杠器材要求直径
在 2.5 cm～2.8 cm，高度设置为踮脚能够触及为宜，并且攀杠下方应铺设缓冲垫。

17.2.1.2 精确钳捏肌能激活
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应按以下步骤操作：
1) 准备工具: 精确钳捏训练器。
2) 指导儿童做出设定的手部精确钳捏姿势；
3) 双人抓握精确钳捏训练器进行等张角力活动。
4) 指导儿童感受精确钳捏张力时，同步进行呼吸放松训练：吸气时，手指准备；呼气时，

维持精 确钳捏张力 9 s。3 次为一组，每次训练 3 组。过程中监测手部钳捏姿势，出现
手指过伸及时调和，回归正确姿势继续训练。

注：弹力圈、等张角力训练中若出现手指麻木、疼痛等不适，立即停止训练，并调整肌肉收缩强度。

17.2.2 姿势再教育

17.2.2.1 建立头脑精确范式

应按以下步骤操作：
1) 准备工具: A4 尺寸标准执笔姿势图（张贴于黑板）、精确抓握训练器。
2) 引导儿童观察、辨别精确式执笔动作，从手部动作感知入手，构建理性认知，做出标准

规范的精确式执笔姿势。
3) 对照黑板上的标准执笔姿势图握笔，教师用 “三点定位法” 指导儿 童大拇指内侧与示

指指尖定点相对，钳捏住笔杆；中指远端指节中部承托笔杆；笔杆上支撑点位于示指根
部（第一指节与手掌连接处）；笔尖离纸约 2 cm。

17.2.2.2 知觉定位强化

应按以下步骤操作：
1) 准备工具: 精确手钳训练器。
2) 用拇指与示指抓握手钳训练器知觉定位训练，一般每次训练 3 次。
3) 在训练过程中，指导儿童体会钳捏工具时力量向铅笔中心汇聚过程时接触应力的动态变

化，训练儿童对手部触觉的感知，加深对用力方式和力度变化的记忆，体会书写发力技
巧。

17.2.3 精确动态控笔训练

17.2.3.1 钳捏鸡蛋笔绘制圆圈训练

应按以下步骤操作：
1) 准备工具: 鸡蛋蜡笔 1 个、水彩纸若干。
2) 指导儿童用拇指与示指远端指节点状接触钳捏鸡蛋笔。
3) 指导绘制简易圆圈， 一次连续画 10 个外向轨迹圆圈，共 3 组。
4) 在绘制的同时，要求做到精确钳捏鸡蛋笔。教师触摸学生 DIP 关节， 感知中节与远节

指骨动力连贯性。

17.2.3.2 钳捏铅笔画圈训练

应按以下步骤操作：
1) 准备工具: 直径 9.6 mm ～ 11 mm 儿童六角铅笔、白纸 1 张。
2) 指导儿童用拇指与示指远端指节点状接触钳捏 儿童六角铅笔。
3) 指导绘制简易圆圈， 一次连续画 10 个外向轨迹圆圈，共 3 组。观察 手部与腕部在动

态书写过程中达到连贯协调。达标后再进行下一个训练。

17.2.3.3 适龄文字训练

应按以下步骤操作：
1) 准备工具: 直径 9.6 mm～11 mm 儿童六角铅笔 1 支、白纸 1 张。
2) 指导儿童用拇指与示指远端指节点状接触钳捏儿童六角铅笔。
3) 依据年龄特点， 挑选适配汉字， 进行控笔书写训练。 重点观察手部 与腕部在动态书

写过程中的精确钳捏的协同控制。
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17.2.4 学习场景迁移与工具适应

17.2.4.1 课堂与考试场景

应按以下步骤操作：
1) 准备工具: 准备与课堂一致的文具和书本。
2) 模 拟 课 堂 考 试 场 景 ，选 择 科 目 书 写任 务 ，如 语 文 课 抄 写 诗 词 、

数 学 习题等。
3) 采用精确式执笔模拟书写 1 min～3 min。

17.2.4.2 家庭作业场景

应按以下步骤操作：
1) 准备工具: 准备与实际家庭作业相同的书本。
2) 模拟家庭作业场景，选择科目书写任务，如语文课抄写诗词、数学习题等。
3) 采用精确式执笔模拟书写 1 min～3 min。

17.2.4.3 迁移确认

应按以下步骤进行迁移确认：
1) 回顾精确书写过程 → 伸展四肢；
2) 深吸一口气 → 握紧双拳使全身肌肉绷紧 → 保持 7 s；
3) 缓慢放松肌肉后 → 与同伴击掌 → 完成精确书写技能迁移 。

17.2.4.4 书写工具适应性训练

应按以下步骤操作：
1) 准备工具: 钢笔、水彩笔、粗杆铅笔（直径 9.6 mm ～ 11 mm）。
2) 选择书写适龄任务，根据铅笔、中性笔外，引入钢笔、水彩笔等不同书写 工具笔杆特性

微调握姿，维持核心钳捏要点进行动态工具适应练习。

17.2.5 强化与庆祝新学

17.2.5.1 个人庆祝

17.2.5.1.1 形式: 儿童可选择通过跳跃、击掌，自己宣告 “我可以精确书写！”来庆祝精确书写的动
作学习成果。
17.2.5.1.2 生理作用: 刺激内啡肽分泌，强化积极书写行为与生理反应的联系。

17.2.5.2 班级庆祝:

17.2.5.2.1 教室应设置健康书写展示区、颁发健康书写勋章、班级荣誉册记录。
17.2.5.2.2 应通过正向激励巩固动作学习成果。

18 包绕式错误执笔调和

执笔特征

18.1.1 接触点特征

拇指呈现出过度包绕笔杆的状态，其远端指节过度屈曲，严重时 甚至会覆盖在示指上且有内收表
现，同时示指远端指关节处于过伸状态接触笔杆，以此维持执笔姿势。

18.1.2 关节角度

拇指的腕掌关节（CMC）外展功能受到限制，示指的近端关节（PIP）屈曲程度较大，角度超过 90 °,
为了维持手部的正常能， 远端关节（DIP）不得不进行代偿性伸展。见图11。
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图 11 包绕式执笔特征

肌能调和五步程序

18.2.1 基础功能激活

18.2.1.1 四指伸展肌激活

应按以下步骤操作：
1) 准备工具角力绳
2) 组织儿童以立掌握拳, 拇指立直的姿势与同伴进行冲拳对抗练习,每组持续 10 s, 共进行 3

组。此练习旨在激活儿童拇指掌指关节的伸展能力。
3) 在练习间隙, 指导儿童进行“手腕至手指的按摩运动” “O 环角力” , 通过该运动放松腕部

环形韧带, 缓解腕部紧张, 为拇指和示指 0环钳捏提供更好的练习条件。

18.2.1.2 精确钳捏肌能激活

应按以下步骤操作：
1) 准备工具: 精确钳捏训练器。
2) 指导儿童做出设定的手部精确钳捏姿势;
3) 双人抓握精确钳捏训练器进行等张角力活动。
4) 指导儿童感受精确钳捏张力时,同步进行呼吸放松训练:吸气时,手指准备；呼气时，维持精

确钳捏张力 9 s。3 次为一组，每次训练 3组。过程中监测手部钳捏姿势，出现手指过伸
及时调和，回归正确姿势继续训练。

注：弹力圈、等张角力训练中若出现手指麻木、疼痛等不适，立即停止训练，并调整肌肉收缩强度。

18.2.2 姿势再教育
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18.2.2.1 建立头脑精确范式

应按以下步骤操作：
1) 准备工具: A4 尺寸标准执笔姿势图（张贴于黑板）、精确抓握训练器。
2) 引导儿童观察、辨别精确式执笔动作，从手部动作感知入手，构建理性认知，做出标准

规范的精确式执笔姿势。
3) 对照黑板上的标准执笔姿势图握笔，教师用“三点定位法” 指导儿童大拇指内侧与示指

指尖定点相对，钳捏住笔杆；中指远端指节中部承托笔杆；笔杆上支撑点位于示指根部
（第一指节与手掌连接处）；笔尖离纸约 2 cm。

18.2.2.2 知觉定位强化

应按以下步骤操作：
1) 准备工具: 精确手钳训练器。
2) 用拇指与示指抓握手钳训练器知觉定位训练，一般每次训练 3次。
3) 在训练过程中，指导儿童体会钳捏工具时力量向铅笔中心汇聚过程时接触应力的动态变

化，训练儿童对手部触觉的感知，加深对用力方式和力度变化的记忆，体会书写发力技
巧。

18.2.3 精确动态控笔训练

18.2.3.1 钳捏鸡蛋笔绘制圆圈训练

应按以下步骤操作：
1) 准备工具: 鸡蛋蜡笔 1 个、水彩纸若干。
2) 指导儿童用拇指与示指远端指节点状接触钳捏鸡蛋笔。
3) 再指导绘制简易圆圈，一次连续画 10 个外向轨迹圆圈，共 3 组。
4) 在绘制的同时，要求做到精确钳捏鸡蛋笔。教师触摸学生 DIP 关节，感知中节与远节指

骨动力连贯性。

18.2.3.2 钳捏铅笔画圈训练

应按以下步骤操作：
1) 准备工具: 直径 9.6 mm～11 mm 儿童六角铅笔、白纸 1 张。
2) 指导儿童用拇指与示指远端指节点状接触钳捏 儿童六角铅笔。
3) 再指导绘制简易圆圈， 一次连续画 10 个外向轨迹圆圈，共 3 组。观 察手部与腕部在

动态书写过程中达到连贯协调。达标后再进行下一个训练。

18.2.3.3 适龄文字训练

应按以下步骤操作：
1) 准备工具: 直径 9.6 mm～11 mm 儿童六角铅笔 1 支、白纸 1 张。
2) 指导儿童用拇指与示指远端指节点状接触钳捏儿童六角铅笔。
3) 依据年龄特点，挑选适配汉字，进行控笔书写训练。重点观察手部 与腕部在动态书写过

程中的精确钳捏的协同控制。

18.2.4 学习场景迁移与工具适应

18.2.4.1 课堂与考试场景

应按以下步骤操作：
1) 准备工具: 准备与课堂一致的文具和书本。
2) 模拟课堂考试场景，选择科目书写任务，如语文课抄写诗词、数学习题等。
3) 采用精确式执笔模拟书写 1 min～3 min。

18.2.4.2 家庭作业场景

应按以下步骤操作：
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1) 准备工具: 准备与实际家庭作业相同的书本。
2) 模拟家庭作业场景， 选择科目书写任务， 如语文课抄写诗词、数学习题等。 采用精确

式执笔模拟书写 1 min～3 min。

18.2.4.3 迁移确认

应按以下步骤进行迁移确认：
1) 回顾精确书写过程 → 伸展四肢；
2) 深吸一口气 → 握紧双拳使全身肌肉绷紧 → 保持 7 s；
3) 缓慢放松肌肉后 → 与同伴击掌 → 完成精确书写技能迁移 。

18.2.4.4 书写工具适应性训练

应按以下步骤操作：
1) 准备工具: 钢笔、水彩笔、粗杆铅笔（直径 9.6 mm～11mm）。
2) 选择书写适龄任务，根据铅笔、中性笔外，引入钢笔、水彩笔等不同书写工具笔杆特性

微调握姿，维持核心钳捏要点进行动态工具适应练习。

18.2.5 强化与庆祝新学

18.2.5.1 个人庆祝

18.2.5.1.1 形式: 儿童可选择通过跳跃、击掌，自己宣告 “我可以精确书写！ ”来庆祝精确书写的
动作学习成果。
18.2.5.1.2 生理作用: 刺激内啡肽分泌，强化积极书写行为与生理反应的联系。

18.2.5.2 班级庆祝

18.2.5.2.1 形式: 教室设置健康书写展示区、颁发健康书写勋章、班级荣誉册记录。
18.2.5.2.2 教育意义: 通过正向激励巩固动作学习成果。
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