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中華民國第 47 屆中小學科學展覽 

參賽作品：「握」虎藏龍 

摘要： 

    許多學生在剛入小學練習寫字時，都曾經被老師或父母

糾正握筆姿勢不正確。然而一般人的握筆姿勢，有的是根據

自己的寫字經驗，有的人則是參考學生的國語作業簿封底所

示範的握筆方式。但是到底什麼樣的握筆姿勢才好施力呢？

寫出來的字才工整呢？我們感到非常好奇，並且決定以學生

為研究對象，針對握筆的姿勢，如：握筆方法、握筆高度、

握筆角度、握筆時手腕角度、筆的粗細及握筆器使用與否等

因素，研究其與字體工整度、施力程度、控制程度的關係。

希望能藉由這樣的研究，找出適合學生的握筆姿勢，讓大家

能以輕鬆的握筆方式寫出工整的字體。 
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「握」虎藏龍

【壹、研究動機 】

讀一年級的弟弟在寫功課時，總是被媽媽糾正握筆的姿勢不對，然後要我去教弟弟，我

心不甘情不願，用自己的握筆方式教弟弟，有時會納悶我這樣的握筆姿勢，不知道是否正確。

後來從國語作業簿後，發現有「執筆及寫字姿勢的圖解」說明，可是，它和目前班上許多人

的握筆姿勢有很大不同，令我百思不解，所以決定一探究竟。

【貳、研究目的】

一、探討日常生活中，「拿」東西的動作與握筆姿勢的關係。

二、比較不同年級小朋友握筆姿勢的差異性。

三、探討不同年級小朋友手掌大小與握筆高度的關係。

四、探討握筆處的高度與字體工整度的關係。

五、探討握筆角度與字體工整度的關係。

六、探討握筆時手腕角度與字體的關係。

七、探討不同粗細的筆對書寫字體的影響。

八、探討筆後端加掛吊飾的重量對書寫字體的影響。

九、探討握筆器的使用對書寫字體的影響。

十、提供改進握筆姿勢的方法與可行的握筆動作。

【參、研究設備及器材】

筆、作業簿格子(1.2 公分×1.2 公分)、量角器、紙、膠布、尺、相機、黏土、天平、握筆器。

【肆、研究方法】

一、研究對象：選取低年級兩班學生一班為 28 人，另一班為 31 人，共 59 人；中年級兩

班學生一班為 33 人，另一班為 34 人，共 67 人；高年級兩班學生一班為 36 人，另

一班為 35 人，共 71 人，全部人數為 197 人。
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二、研究過程：發下國語作業簿紙，請學生使用一般木製鉛筆，以平常寫字的習慣寫短

文，並以數位相機拍下握筆的姿勢，之後，進行資料分類與比較。

三、製作學生握筆感覺評量表，施力程度分為 5(非常好施力)、4(好施力)、3(普通)、2(不

好施力)、1(非常不好施力)；控制程度分為 5(非常好控制)、4(好控制)、3(普通)、2(不

好控制)、1(非常不好控制)，施測時受測者邊寫，施測者邊問握筆的感覺，觀察並紀

錄握筆的情形。

四、再以字體工整評量表，請 5 位老師、5 位家長，根據學生書寫字體的工整度情形給

予評定，工整程度分為 5(非常工整)、4(工整)、3(普通)、2(不工整)、1(非常不工整)。

五、以 excel 處理資料，算出各評定量表的平均分數。

六、找出平均分數最高的三個分數，依序分別以紅、橙、黃等不同顏色來標示區塊。

【伍、研究過程】

一、觀察日常生活常用的物品，手握的動作。

圖 1 握湯匙 圖 2 握筷子 圖 3 拿杯子 圖 4 拿遙控器

◎結果：表 1 手指握物品的情形

發現：

(一)從日常生活中拿物品的動作，發現有許多動作和握筆動作相似，大多是需要使用大

姆指、食指和中指。
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(二)以大姆指使用最多，例如拿湯匙或筷子，會很自然的動作是把大姆指橫握住湯匙柄

上，或握住筷子；旋轉瓶蓋也是需要運用大姆指。

(三)對於以上物品的拿取，大多採用以拿湯匙或筷子方式，大姆指側握能牢固的握

住手上的物品，而這種方式和握筆姿勢是否有異曲同工之妙呢？

二、觀察記錄低中高年級學生的握筆姿勢

圖 5 典型的握筆姿勢（大拇指沒有側握） 圖 6 非典型的握筆姿勢（大拇指側握）

◎結果：表 2 低中高年級學生握筆指導情形

表 3 低中高年級學生使用典型與非典型握筆姿勢的人數百分比
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◎發現：

(一) 低年級學生使用典型握筆姿勢的人數較多，後來經訪問一年級兩班老師，得知

在學生一年級剛入學時，老師曾經教導過學生典型的握筆姿勢，則推測因為有

老師教導過典型的握筆姿勢，所以低年級學生使用典型的握筆姿勢約占 52.5

﹪，比率比中高年級高。

(二) 由上表發現中高年級學生使用典型握筆姿勢的人數比率較低年級少，而中年級

使用非典型握筆方式的人數偏高，比率高達 73.1%，而到高年級又漸漸減少。

令人好奇的是：這種結果不知是什麼原因造成的呢？

三、觀察典型的握筆法與非典型的握筆法的書寫情形

結果：表 4 比較使用典型與非典型握法的優缺點

四、觀察手掌大小與握筆的高度的關係

表 5 低年級學生手掌長度與握筆高度測量結果
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表 6 中年級學生手掌長度與握筆高度測量結果

表 7 高年級學生手掌長度與握筆高度測量結果

◎結果：表 8 低中高年級學生握筆高度人數的統計表
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◎發現：

(一) 低年級學生手掌的長度以 13.0 公分到 14.0 公分之間人數較多，中年級學生手掌

的長度以 14.5 公分到 15.5 公分之間的人數較多，高年級學生手掌長度以 15.0 公

分到 17.0 公分之間的人數較多，我們發現手掌的大小，隨著年齡的增加，手掌漸

漸變得比較大。

(二)握筆的高度低年級學生在 1.0 公分到 3.0 公分之間，中年級學生在 1.5 公分到 3.0

公分，高年級學生在 1.5 公分到 3.0 公分之間人數較多。所以低、中、高年級學生

握筆高度大約集中在 1.0 公分到 3.0 公分之間。

◎討論：

(一)低、中、高年級學生隨著年齡的增加，手掌變大，手指變長，握筆的高度還是 1.0

公分到 3.0 公分之間比較多，表示握筆處的高度不會因為手掌長度大小，而變得

比較高。

(二)那麼這樣的握筆高度，對書寫字體有什麼影響呢？

五、觀察握筆的高度與字體的關係
◎實驗者：低、中、高年級學生典型握法各 10 人，非典型握法各 10 人，共 60 人

◎使用器材：直徑 0.7 公分的木製鉛筆、直尺

◎實驗方式：從筆尖開始，在鉛筆上用簽字筆刻畫不同的高度，每次以不同握筆高度來寫

字。

◎觀察結果：

圖 7 不同握筆高度的書寫字體
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表 9 比較低中高年級學生典型與非典型握法的握筆高度與字體的關係

◎發現：

    (一)由上表發現低中高年級使用典型的握筆姿勢，施力與控制程度以 1.0 公分到 3.0 公分

之間，平均數分數最高；字體的工整程度以 1.0 公分到 3.0 公分之間，平均數最高。

    (二)低中高年級使用非典型握筆法，施力與控制程度在 2.0 公分到 4.0 公分之間，平均數

較高；字體的工整程度在 1.0 公分到 3.0 公分之間，平均數也較高。
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◎討論：

(一)我們觀察發現握筆高度在 0.5 公分時，寫字時看不到自己寫的字，手指很難彎曲，小

指會有壓迫感，要拿好筆就要用力握，所以握筆太低，不好施力，不好控制。

          (二)握筆的高度超過 3.0 公分以上，筆桿的傾斜度變大，手會感到僵硬，虎口比較痛，因

此握筆很難控制，不好施力，字跡變淡，字體容易寫得歪斜不直或軟弱無力。且我

們發現握筆的高度離筆尖越遠，筆桿的斜度愈大，手越容易僵硬，書寫也不穩定。

(三)握筆的高度在 1.0 公分至 3.0 公分之間，書寫字體的工整度較佳。可是握筆的高度在

1.0 公分，字體雖然工整，手指卻容易酸痛，所以不建議使用。

(四)非典型握法之所以會握到 4.0 公分處，是因為有大姆指固定，而典型握法之所以會

握到 1.0 公分處，是因為大姆指和食指前端的小肌肉使用較多。

    (五)典型與非典型握法，握筆高度同樣大約以 2.0 公分至 3.0 公分之間較適宜，書寫時較

好施力且較好控制，字體也較工整。

    (六)握筆高度會影響書寫字體，那麼握筆的角度呢？

六、觀察握筆的角度，與書寫字體的關係

◎實驗者：低、中、高年級學生典型握法各 10 人，非典型握法各 10 人，共 60 人

◎使用器材：直徑 0.7 公分的木製鉛筆、量角器

◎實驗方式：量出筆與紙面的角度，每次以不同握筆角度來寫字。

圖 8 握筆角度的測量
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表 10 比較低中高年級學生典型與非典型握法的握筆角度與字體的關係

◎發現：

  (一)我們發現低中高年級典型握法的握筆角度，施力與控制的範圍為 70 度到 80 度之間，

；非典型的握筆角度，低年級施力與控制的範圍為 55 度到 80 度之間，中年級範圍

為 70 度到 80 度之間，高年級範圍為 70 度到 80 度之間。所以典型與非典型握法，

施力與控制的程度集中在 70 度到 80 度之間。
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  (二)典型的字體工整度，低中高年級握筆角度以 70 度 80 度較工整；非典型的字體工整

度，低年級 75 度 85 度較工整，中年級 70 度到 80 度之間，高年級 70 度到 80 度之

間。所以典型與非典型握法，握筆角度以 70 度到 80 度之間，書寫的字體最工整。

◎討論：

  (一)我們觀察後發現，握筆的角度 50 度以下不容易控制筆。所以握筆的角度越小，手腕

愈不容易施力，筆會越靠近在虎口上，字體越容易歪斜，手指也會變直，甚至平行於

筆桿。

    (二)握筆的角度超過 90 度以上，手指和手腕容易僵硬，筆需直立靠於食指的第二關節才

能寫字。且使用典型握法的人，大姆指關節容易疼痛。

    (三)握筆角度在 70 度到 80 度之間，字體較工整且手部較舒適，對國小學生來說，比能

較適宜。

七、觀察筆與手腕的不同角度，對書寫字體的影響

◎實驗者：低、中、高年級學生典型握法各 10 人，非典型握法各 10 人，共 60 人

◎使用器材：直徑 0.7 公分的木製鉛筆、量角器

◎實驗方式：量出筆與拳心的角度，每次以不同握筆角度來寫字。

圖 9 拳心與筆的落點角度 圖 10 拳心與筆的落點角度測量
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結果：表 11 比較低中高年級學生典型與非典型握法的手腕角度與字體的關係

◎發現：

     (一)我們發現低年級典型的握筆手腕的角度 90 度到 120 度之間，中年級手腕的角度 100

度到 120 度之間，高年級手腕的角度 80 度到 120 度之間。非典型握法低年級握筆手

腕的角度 90 度到 120 度之間，中年級手腕的角度 90 度到 110 度之間，高年級手腕

的角度 80 度到 120 度之間。所以典型與非典型的握法，握筆手腕最好的角度 90 度

到 110 度之間。

     (二)低年級典型握法書寫的工整度 90 度到 110 度之間，中年級書寫的工整度 80 度到 100

度之間，高年級書的工整度 80 度到 110 度之間。非典型握法低中高年級書寫的工整
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度都集中在 90 度到 110 度之間。所以典型與非典型握法，手腕與筆的角度，最好在

90 度到 110 度之間，書寫字體最工整。

◎討論：

    (一)實驗中，我們發現低年級握筆時，手腕的傾斜角度範圍愈大，施力與控制能力就愈

差，也就是說低年級手部肌肉能力尚未發展成熟前，習慣側握的動作。而高年級手

部肌肉能力發展較成熟，所以較能控制筆。

    (二)我們觀察發現手腕與筆的角度在 0 度至 50 度之間，字體較容易歪斜且難控制，手容

易酸；而手腕與筆的角度在 120 度以上，字體容易往下偏，手腕要很用力。

(三)筆與拳心的角度越小，筆與紙的角度變大。

(四)握筆的手腕角度，在 90 度至 110 度之間，手較好施力也較好控制，而且寫出來的字

較為工整。

八、觀察不同粗細的筆，對書寫字體的影響

圖 11 不同粗細的筆 圖 12   不同長度的膠帶

◎實驗者：低、中、高年級學生典型握法各 10 人，非典型握法各 10 人，共 60 人

◎實驗器材：一般木製鉛筆、膠帶

◎實驗方式：將膠帶黏貼在鉛筆上，形成不同粗細的筆。市面上販售的筆大部分直徑皆為 0.7

公分，先用一支 0.7 公分的筆試驗，再依序使用不同粗細的筆來書寫。
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結果：表 12 比較低中高年級學生典型與非典型握法握筆的粗細與書寫字體的關係

◎發現：

    (一)我們發現低中高年級握筆的範圍，大都集中在筆直徑 0.7 公分到 1.0 公分之間。

    (二)低年級對直徑 0.7 公分到 1.5 公分之間的筆，施力與控制程度平均分數都偏高。

◎討論：

(一)我們觀察發現直徑 1.2 公分以上的筆漸漸不好使用，字體較不工整而且不好施力。

    (二)我們從實驗結果中發現筆的粗細不同，對握筆的施力與控制能力有很大的影響，筆

的直徑越粗，越不好施力，書寫的字體也越不工整。

    (三)我們在做實驗時，發現筆的直徑若較小，握筆越久手越痛，且特別需要用力握。

    (四)低年級施力與控制程度沒有明顯變化，可能是因為小肌肉尚未發展成熟，對於較細
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微的感覺，感受較不明顯。

(五)筆的粗細範圍大約為直徑 0.8 公分到 1.0 公分之間，寫出來的字體最工整，手指較沒

有壓迫感。

(六)市面上一般木製鉛筆的直徑 0.7 公分，建議製造直徑 0.8 公分的筆。

九、筆後端加掛吊飾對書寫字體的影響

圖 13 筆後端加掛不同重量的吊飾 圖 14 筆後端加掛吊飾握筆書寫

◎實驗者：低、中、高年級學生典型握法各 10 人，非典型握法各 10 人，共 60 人

◎實驗器材：木製鉛筆、黏土

◎實驗方式：將各種不同重量的黏土放在鉛筆的後端代替吊飾，請學生以這些筆書寫，觀察

書寫字體的工整度並紀錄書寫時手部的感覺。



16

結果：表 13 比較低中高年級典型與非典型握法在筆後加掛吊飾的重量與書寫字體的關係

◎發現：

       (一)我們從實驗結果發現筆後端有加掛重量，以 1 公克到 3 公克之間，施力與控制程度較

好，且字體也較工整。

(二)筆的後端不加掛吊飾，書寫時施力與控制平均數最高，字體的工整度最好，因此寫字
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時，最好不要在筆的後端加掛吊飾。

       (三)我們施測後的結果發現低中高年級學生，筆的後端加掛吊飾的重量逐漸增加，施力、

控制與工整程度就會逐漸減少。

◎討論：

(一)我們發現筆的後端加掛的吊飾越重，手越難施力，也越難控制。

(二)筆的後端加掛吊飾，發現年級愈高愈能敏銳感覺到筆後重量，對於手的負擔。

 (三)我們觀察到當筆後端所掛重量在 3 公克以上時，開始有同學會覺得不舒服，覺得筆

的重心不穩，很難控制筆。

(四)我們建議最好不要在筆的後端加掛飾，若要加掛吊飾最好重量在 3 克以內，以免增

加握筆時書寫的負擔。

十、觀察使用握筆器的情形
◎實驗者：低、中、高年級學生典型握法各 10 人，非典型握法各 10 人，共 60 人

◎實驗器材：一般木製鉛筆、握筆器

◎實驗方式：請學生分別使用握筆器來寫 6 句話，並寫下書寫時的感覺；休息 20 分鐘後，

拿掉握筆器，再寫同樣多的字，測量時間並寫下書寫時的感覺。

圖 15   使用握筆器書寫 圖 16 未使用握筆器書寫

圖 17 使用握筆器書寫的字體 圖 18   未使用握筆器書寫的字體



18

◎結果：表 14 使用握筆器與未使用握筆器書寫字體的關係

◎發現：

(一) 低中高年級學生使用非典型的握姿，用握筆器的結果，施力程度與控制程度平均分

數都高於典型的握法。

(二) 典型與非典型握姿的字體工整程度，使用握筆器第一次和第二次字體的比較，平均

數大都高於第二次。

◎討論：

(一)我們觀察發現使用握筆器字體大小較一致，但不太習慣，所以字體寫得比較慢。

(二)對於非典型的握法，側握的姿勢，已經非常的熟練書寫的動作的人，再使用握筆器

輔助的結果，字體明顯比典型握法工整。

(三)握筆器的使用，對於初學寫字或字體潦草的人，可能較適合，但對於字體工整的人，
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使用握筆器影響不太大。

(四)學生在使用握筆器時，會漸漸習慣，寫出來的字會慢慢較為工整。

圖 19 三歲小孩學拿湯匙 圖 20 三歲小孩第一次學拿筆
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【陸、結論】

(一) 我們發現生活中，有很多「拿」的動作都是握筆動作的練習，像拿湯匙、筷子等，

而寫字是屬於精細動作，需要手指的小肌肉發展成熟，握筆能力才能運用自如，但是

小肌肉尚未成熟前，即開始寫字，容易造成握筆姿勢的不同。

(二) 握筆姿勢使用側握法，多半沒有人教就會使用，而且使用的人數最多，握筆時較穩

定，大姆指能協助固定筆桿施力。

(三) 手掌的大小，隨著年齡的增加，手掌漸漸變得比較大，而握筆的高度不會因為手掌

的變大，手指變長，而使握筆處的高度變高。

(四) 依照學生作業簿執筆及寫字姿勢圖解，典型的握筆高度為 3.0 公分，但是我們經過

實驗後， 發現小朋友握筆的高度在 2.0 至 3.0 公分之間都是較適宜的握筆高度，寫出

來的字也較工整。

(五) 另外典型的握筆角度一般在 45 度到 50 度之間，但實驗後發現，握筆的書寫角度以

70 到 80 度之間較適宜，字體也較工整。

(六) 其實手腕與筆的角度和筆的直徑，對書寫字體有很大的影響，而寫字時手腕的角度

以 90 度到 110 度之間較適宜，筆的直徑以 0.8 公分到 1.0 公分之間較適宜。

(七) 許多學生喜歡在筆的後端掛吊飾，但根據我們的實驗後發現，一般木製鉛筆的重量

約 5.7 克左右，若加掛的吊飾重 3 克，已經是鉛筆重量的一半了，不但會影響到字跡

的工整，也會造成手部的負擔。

(八) 有的學生寫字時，手部比較用力，對筆後端加掛吊飾較沒感覺，但寫久了也會手酸。

若是平常寫字時，手部施力較少的人，加掛吊飾在 3 克以上，甚至 2 克以上就開始覺

得受到影響，因此建議常常寫字的學生，盡量避免在筆的後端加掛吊飾，以免長期下

來造成對手部肌肉的傷害。

(九) 從文獻中，發現學者認為使用側邊握法的學童，偶而也會採用傳統的典型握法，只

是典型握法可能會較沒有信心或不習慣，所以學童握筆時所採用的策略是寧願使用側

邊握法，而不使用典型握法。但是事實上我們從實驗與觀察的結果，發現使用側邊握

法的人是因為側邊握法是本能性的握法，有比較大的自信採用自己的方法，所以對於

新的握法，可能是一種負擔，或較難適應，恐怕寫字時會有挫折感。

(十) 我們認為大部份的人在小時候，練習拿湯匙或筷子，使用大姆指的動作來增加握的

力量與控制能力，所以一旦接觸握筆，自然而然會採取大姆指側握的姿勢，較為不吃

力，而且對於正在摸索的孩子的來說，比較不會有學習上的挫折感。不過，如果一再

的要求孩子使用傳統的典型握筆姿勢，較為吃力且不易控制，面臨寫作業時，要在一

定的方格內書寫，可能會有學習上的困難。

(十一)建議老師或家長，如果想教導或改變握筆姿勢，最好從中高年級開始，因為那時

側邊握法已經成熟，再來學習第二種握筆法方式，接受感會較高，至少已學會側邊

握法，再來學習典型的握法，學習的速度與效率會較快，也比較能體會手指和手腕

的靈活度，而且會有很好的發揮效果。
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附件一：低年級 A 班握筆姿勢圖

典型的握筆姿勢：15 人

非典型的握筆姿勢：13 人
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附件二： 低年級 B 班握筆姿勢圖

典型握筆姿勢：16 人

非典型握筆姿勢：15 人
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附件三：中年級 A 班握筆姿勢圖

典型握筆姿勢：9 人

非典型握筆姿勢：24 人
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附件四：中年級 B 班握筆姿勢圖

典型的握筆姿勢：9 人

非典型的握筆姿勢：25 人
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附件五：高年級 A 班握筆姿勢圖

典型的握筆姿勢：15 人

非典型的握筆姿勢：21 人
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附件六：高年級 B 班握筆姿勢圖

典型的握筆姿勢：11 人

非典型的握筆姿勢：24 人
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附件七：執筆及寫字姿勢圖解

附件八：寫字姿勢口訣圖



【評  語】 080814 「握」虎藏龍 

1. 本文就學生的握筆及筷子的姿勢，進行探討並透過 197 位同學的

實驗調查，詳細分析其握筆方式，高度及角度，與握筆器的使用

等因素，對字體工整度，施力及握筆舒適性的影響，找出最適握

筆條件。 

2. 報告撰寫詳盡團隊合作無間，表達方式亦甚流暢，因此非常值得

鼓勵，以求更加努力精進。 
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