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在古筝基础训练中使学生掌握好“放松手型”

宋治洁
(邯郸职业技术学院艺术系 , 河北 邯郸 , 056005)

摘 要 :古筝弹奏时放松的手型必不可少 ,然而教学中很多学生的手型经常处在紧张僵硬的状

态 ,久久体会不到何为“放松”。通过分析产生紧张手型的主客观原因 ,提出了主观上的“肢体

呼吸放松”训练法和纠正客观上不良姿势的具体办法。
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　　众所周知 ,初学古筝的基础训练中 ,第一步就

是如何掌握正确的手形。因为正确的手形是弹好

古筝的必要条件。要弹奏出高水平的乐曲 ,就必

须扎实地打好基本功 ,特别是在初学阶段 ,更应该

意识到基础训练的重要性。而手形训练 ,则是基

础训练中最为重要、最为基础的部分。

但是 ,有些古筝学习者 ,初学时往往急于求

成 ,忽视基础练习 ,常常是将“勾”“托”“抹”等几种

基本指法还没学稳定就迫不及待地开始弹奏乐

曲 ,致使其演奏水平始终停留在初级阶段 ,很难有

持续的提高 ,形成了揠苗助长的后果。而有的初

学者则一味模仿手形 ,缺乏认真仔细的体会 ,忽视

手部的协调性 ,使手部肌肉紧张 ,关节僵硬 ,造成

了所谓的“机械手”,弹奏出的声音干涩粗糙。基

于这些原因 ,通过古筝基础教学活动中的分析与

思考 ,总结出了一种适合解决初学者手部紧张从

而达到放松并巩固正确手形的方法———“肢体呼

吸放松法”。

一、“肢体呼吸放松法”的学习过程

要想让学生有正确、自然的手形 ,就必须学会

手部进行放松的弹奏 ,而学会“肢体呼吸”则是掌

握手部放松的重要方法。不会“肢体呼吸”便做不

到真正的放松 ,没有真正的放松 ,便没有正确的手

形 ,并使弹奏的能力也受到很大的影响。因此是

否掌握“肢体呼吸”法是手部能不能得到放松的重

要途径 ,而手部放松是产生正确手形的关键因素 ,

三者相辅相成、缺一不可。

1.正确理解“肢体呼吸”法的真正含义

所谓呼吸 ,它是人们的一种生理本能 ,是维持

人体生命正常运转的一种生理运动。“呼吸”分为

“呼气”和“吸气”两个部分 ,它支配着人体活动的

所有循环 ,就是人体中的“能”,它行之于体内就谓

之为“力”,行之于口鼻谓之曰“呼吸”,当它体现于

形体则为“精神状态”。在许多古筝初级教材中关

于演奏姿势的章节里常常会讲到“两肩放松”、“手

的各个部分自然放松”、“肌肉不可紧张”等等 ,但

都没有具体讲解“放松”这种重要的感觉要如何才

能实现。大部分学生的两肩和手部在初学时往往

处于“紧张”的“精神状态”。他们过度依赖指关

节、腕关节的力量 ,从而把关键的后背、肩膀、手

臂、肘关节的作用忽视不见 ,形成肢体的僵硬不协

调和肌肉的持续紧张 ,从而影响了手形的正确养

成 ,进而降低了声音的质量。

2.积极纠正肢体僵硬、肌肉紧张的不良状态

我们知道 ,人体在活动时 ,离不开肢体的运

动 ,即关节的自然伸展与收缩 ,肌肉的一张一驰 ,

它们之间的配合 ,就像呼气、吸气一样自然和谐。

这种自然和谐的状态维持肢体的正常本能的运

动。这就跟人体的呼吸是维持人体生命本能运动

是同样的道理。一旦失去这种自然和谐的状态 ,

肢体就会变得紧张、僵硬 ,使运动无法正常进行。

当然 ,我们用于弹奏的部位 ,同样就是属于手部得
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各个关节和肌肉的肢体运动。因此 ,这些部位也

应具有“呼吸”的感觉 ,这种感觉支持着手部的协

调运动 ,这就是所谓的“肢体呼吸”。所以 ,一旦拥

有了“肢体呼吸”的这种“生命之源”,手部自然就

会得到相应的放松、自然、协调 ,也就自然而然地

得到了正确的手形与优美的音色。

3.引导学生牢固掌握“肢体呼吸放松法”

(1)使学生明白“肢体呼吸放松法”的过程及

要点

所谓“心手相通”、“十指连心”。在练习之前 ,

先要让学生了解和认识手部和腕部各位置的名

称、功能以及它们之间分工合作的联系。譬如 :肩

膀与大臂是带动手部活动的后方总指挥 ;肘关节

和小臂用于伸展和收缩 ,并负责将手运送到需要

弹奏的具体位置 ;手腕、手掌、掌关节、指关节则用

于控制手心运动、手指运动及手指活动范围 ;第一

关节和指尖则是弹奏琴弦的最终工作者和力量的

来源。在教学中 ,应该向学生强调 :要想弹奏出一

个优美动听的乐音 ,必须使所有部位共同协作才

能产生 ,缺一不可。即是在肩膀伸展下 ,手腕、掌

关节、第一关节自然延伸 ,也就是手腕下垂时自然

松弛的状态 ,在它们共同作用下 ,用第一指关节带

动指尖用力触弦 ,发出结实明亮的声音。之后 ,第

一关节马上结束用力 ,自然放松并且及时返回到

原位 ,这就是肢体在弹奏每一个乐音前后所应有

的状态。

(2)进行“意识”上的训练同样也是很有必要

的

学生清楚并掌握了这些要点之后 ,就可以对

学生进行“意识”上的启发训练了。训练方法主

要是 :要求学生在心平气和、注意力集中的前提

下 ,进行自然、均匀地呼吸 ,然后想象一下 ,从口鼻

到肩膀、手臂、手指的所有部分好像变成一根软软

的、畅通的管道 ,并且把指尖当作气阀开关。当人

由口鼻吸入气体时 ,这根软管就会变得舒展流动

起来 ,以气体作为原动力 ,手各部位的功能开始发

挥作用 ,里面充满着流畅的气体 ,便其奔涌而出 ,

一泻千里 ,此时便能体会到手部放松感觉。如此

进行反复慢速的专门练习 ,就会使从背、肩、臂、腕

到手各部位的肌肉、关节得到充分的训练与协调 ,

渐渐地就可以做到和谐、放松、自然 ,从而弹奏出

优美动人的乐音。

只要经过不懈的坚持 ,严格训练 ,形成一种自

然地习惯状态 ,就一定能够使运行的“气血”随“意

识”的改变 ,而做到相应的变化 ,逐步达到“意到、

力到、气到”的完美境界。这就是采用“肢体呼吸

放松法”做到的真正的“放松”,也就是正确的“放

松”概念。只要做到真正的放松 ,就能拥有正确

的、自然的手形。这样 ,演奏者的演奏技巧便可得

到最大最好的发挥 ,将演奏水平不断地提升到新

的高度。

二、应用“肢体呼吸放松法”的同时还应注意

改正学生因演奏姿势错误而引起的僵硬紧张的现

象

在“肢体呼吸”的基础上进行系统的手指练

习 ,努力加强手指的控制能力 ,使手指触觉敏感起

来 ,从而使放松的手指灵活起来 ,做到心到、手到、

意到 ,得心应手。对于年龄较小的学童 ,使他们能

迅速准确的找到感觉 ,但是现实中仍有许多学生

却是因为演奏姿势有误而迟迟找不到放松的感

觉 ,教师也应给予足够的重视并且帮助他们改正。

1.高抬大臂和肘关节

高抬臂肘 ,民间称为“架着膀子弹筝”。这种

姿势会使大臂紧张 ,手臂也易僵化 ,对学生的演奏

影响极大。长此以往 ,习惯就会成自然 ,错误也就

难以察觉。等到需要深入学习的演奏技巧越来越

快 ,就会使肌肉紧张度也随之加大 ,过度的紧张还

会引起肌肉劳损 ,手臂酸痛的病状发生。

造成臂肘高抬的原因大多是筝架与琴凳的高

度不匹配引起的。古筝的演奏主要是以坐姿为

主 ,很容易上手 ,筝架与琴凳的高低是否合适常常

被学生和家长忽视 ,经常出现筝架高而琴凳低的

现象。这样就会使学生为了在弹奏时拨弦方便 ,

臂与肘就要抬得高高的 ,也就形成了文中所述的

“架着膀子弹筝”地姿势。不及时纠正就会养成根

深蒂固的习惯 ,再难改正。那么 ,筝架与琴凳的高

度究竟多高为宜呢 ? 答案是因人而异 ,适时调整。

筝架的高度 :以坐姿演奏为例 ,能使演奏者的

双腿刚刚好可以在筝架下自由伸缩为合适。筝架

不宜过高 ,成人筝架的高度通常在 57厘米左右为

好。

琴凳的高度 :坐姿弹奏时 ,演奏者的小臂端

平 ,大臂与肘自然下垂不用丝毫的力气 ,这时肘部

正好在筝面的上方 ,即演奏者的腰带或肚脐与筝

柱尖平行。这种高度能使手臂自然而无紧张感。
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成人琴凳的高度一般在 52 厘米左右。儿童学琴

时教师和家长都应注意随着身高的生长而不断地

调整琴凳的高度直到成人。

筝架高、琴凳低是造成高抬臂肘的客观原因 ,

是坚决不可取的。然而 ,筝架低而琴凳高同样也

影响演奏的顺利进行 ,亦不可取 ,筝架低 ,演奏者

的双腿不能自如伸展 ;琴凳高 ,演奏者就容易弯腰

驼背 ,姿势不雅。因此 ,筝架与琴凳的高低搭配合

适 ,一定要引起大家足够的注意。

2.手指僵硬 ,手腕高耸的“龙爪手”

这种手型十分紧张 ,也有人称之为“鹰爪手”。

通常是手指弹奏完琴弦后不能马上放松泄力同时

快速回原位 ,一直处在持续用力的状态下造成的。

那么弹筝时到底怎样的手型才是自然松弛的良好

手型呢 ?

对于什么是自然手型 ,大家的理解和解释也

有不同说法 ,有的要求手型如同“倒垂莲花”;有的

要求如同“鸡爪”;有的要求“大中指在一条线上 ,

并与前岳山平行 ,手肘自然抬起 ,稍稍向外”等等。

其实以上要求都很难使学生轻松掌握放松的感

觉 ,有时还会适得其反。因为这些要求都使手指

直立 ,腕部高举 ,臂肘高抬 ,完全处于紧张的状态 ,

又怎能做到自然放松呢 ?

自然手型就是指人在睡觉时双手自然放松的

状态。在此基础上根据演奏需要 ,大指与中指微

微张开 ,同时所有手指自然弯曲 ,手掌呈半握拳

状。这种放松的手型不但用于静止时 ,也要贯穿

整个演奏过程之中。同时还应知道 ,这种放松的

手型 ,不仅是右手弹奏的基本形态 ,也是左手按

弦、弹弦的基本形态。

学生有了能使其放松的“肢体呼吸放松法”训

练方法 ,纠正并养成了良好的演奏姿势 ,再配以扎

实的基本功练习 ,就可以拥有灵活有力的手指和

良好的乐感 ,也就具备了学好古筝的基本条件。

能引导学生在浩瀚的音乐殿堂里尽情领略中华民

族灿烂的音乐文化 ,并为他们打下扎实的基础 ,使

他们今后得以长足发展提供可能。
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