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  【论文摘要】钢琴学习中，有人特别是初学者，经常会问“我练琴时手怎么会酸？”这

实际上就是没有解决好钢琴演奏中的放松问题。钢琴家王滨在她的钢琴讲座中说：“正确的

放松，是一种‘积极休息’的状态，积极而清醒、有意识、巧妙地在所有可以不用力的时刻

和可以不用力的身体部位均使之处于毫不费力、非常舒服、又可以随意地转入行动的状态。”  

 

  1 如何理解钢琴演奏中的放松  

    

  放松是一个相对概念,是针对紧张而言的，是去掉多余的力量而并非手型塌陷松散，下

键不到底，没有力度，不用力量。它不仅是一种技术,也是一种状态。我们常说的放松可分

为静态放松和动态放松两种。静态放松是呈持续状的放松,如熟睡时的状态；而动态放松是

瞬间的、局部的，是一种完整动作张弛中的一个“间歇”，行为目的不是为了静止，而是为

了“待动”。钢琴演奏中的放松，即属动态放松。放松是钢琴演奏中掌握正确、科学弹奏方

法的基础。初学琴的人往往认为放松即松懈，放在钢琴上的手是塌的。这样一来，就影响力

量的控制，不但没有力度，也不会有美妙的音色。放松区别于松懈，因为它有紧张的一面，

即有合理的松，又有必要的紧张。这就是说放松是紧与松的辨证统一关系，即松而不懈，也

就是让整只手从肩关节到手腕完全放松，而指尖绷紧支撑臂部重量，腕和肘能够自如灵活的

向任何方向移动，使整只手臂、腕和肩完全放松自如。弹琴不是单纯的靠手指去敲击键盘，

而是靠肩、臂、腕的放松，将手臂的重量送入指尖所做的规范性的动作。  

    

  2 钢琴演奏中放不松的原因  

    

  钢琴演奏中放不松的原因，通常有两大类：一是生理上的紧张；二是精神上的紧张。这

两者常常相互关联。  

  2.1 生理上的紧张  

  2.1 1 由于弹奏的方法不够科学而形成的有很多人在弹奏速度较快的曲目时，经常感到

前臂、手腕肌肉发热和酸疼。这是因为没能正确运用全臂弹奏法，而仅仅用连接肘部关节的

肌肉力量举起和支持住前臂来进行弹奏，使上臂中连接前臂的伸张肌肉始终处于成直角的收

缩状态，肘关节一直成直角形的固定状态。这样一来就很难使上臂及全身的重量完全送下去，

从而也就很难发出丰满、明亮的音质和音量。一旦需要很强的音量时，就不得不更多的使用

前臂的力量，时间一长，前臂里的伸张肌肉就会发热、酸疼，甚至受伤从而形成所谓的“职

业病”。  

  2.1.2 于触键后没有立即放松而形成的当手指抬起触键发出声音后，就应立刻放松，让

刚才触键而收缩的肌肉立即恢复原来的平静状态，只保留一点使琴键不至于起来的重量就行

了。这样出来的声音效果明亮、有穿透力。有些弹琴的人，特别是初学者，在触键后仍用劲

按住键盘，没有使手臂里的肌肉放松。这样一来就会造成两种恶果：一是这样弹出来的乐曲

声音很闷、很死、全无音乐可言，因为键盘被压死，从而使琴弦共鸣不良。二是因为在第一

次下键紧张度还没有消除的情况下，又弹第二个音、第三个音„„这样就造成了紧张的积累，

使整个手始终在紧张状态下弹奏。因而就不能弹奏一些快速的练习曲或有技术难度的乐曲，

因为这样的弹奏到后来只能越弹越觉得手腕、前臂酸疼，使肌肉过于疲劳而造成损伤，影响



弹奏。  

  2.2 心理上的紧张我们知道，在演奏中，一定程度精神上的紧张是必须的。即充满信心，

让身心处于一种全神贯注的兴奋状态，从而充满感情地把乐曲忠实、完整地演奏出来。但很

多人在弹奏时会不由自主地产生心理上有害的紧张。众所周知，一首乐曲弹得越熟就越有把

握，演奏中就可充满信心地弹得很好。相反，如果对乐曲弹得不熟、对乐曲中的技术难点还

没克服„„就会不由自主地紧张起来，表现为：弹奏前手心出汗、手指发抖；有的弹到一半

就弹不走了，甚至还有的人一坐到钢琴前脑袋就一片空白，下不了手。这样一来在演奏中经

常产生差错，这一错反过来又引起精神上进一步的紧张和恐惧，形成不可收拾的恶循环，最

后只能以一塌糊涂而告终。另外环境上的不适应也会造成紧张。如有的同学在琴房弹的很不

错，但一到大厅考试却不行了；有的给自己弹还行，一旦有人在旁观看就又不行了。此外，

环境变化还表现为对琴的不习惯、指触上的不习惯、座位上的不习惯、因所处空间的差别而

造成音响上、共鸣上、光线上等等的不习惯。使心情不安定从而影响弹奏。  

    

  3 怎样去解决放松  

    

  3.1 体会放松在钢琴弹奏中，我们只有自己实际操作，深刻体会放松的状态和感觉，再

进行反复的练习，让肌肉形成记忆，养成一种习惯，从而解决放松的问题。接下来简单谈谈

有关体会放松的练习：①(不用钢琴)站着，让一只手垂在身旁，它好像完全“没有生命似的”，

只是一个死的肢体，用另一只活动的手拖着手臂把它渐渐举起，越高越好，（被托起的手要

求完全处于被动状态，活动的手应该感觉是沉甸甸的）举到一定高度时突然放开，这时小臂

带动大臂就完全像死尸一般地掉下来。这一练习可以用一本书“落”在地上和“放”在地上

的不同效果作比较。②坐在钢琴前，将一只手慢慢抬高，高过头顶，像物体下落一样无拘束

地将一只手指落在琴键上，发出声音。每个手指都可以试，手指落键要立稳，这样的练习可

以放松手臂，更可以在潜意识中促进对放松的认识。通过以上两种练习放松手臂后，我们还

需放平手腕，并把手腕放到尽可能低的位置。这样由高到低,重复多次练习。最后在高处位

置上时，以平衡的动作用手腕将整只手向上“带离”琴键。通过每个手指这样反复地练习，

相信可以使手臂、腕、手指获得一定的灵活性，并得到一定的放松。  

  3.2 练习放松钢琴家亨利、涅高兹在《论钢琴表演艺术》中说：“钢琴演奏最困难的就是

弹得长久，很响亮而快。”要想达到这种效果，放松是关键。我们可以通过一些技术上的练

习来解决这一问题。如进行单、双音落臂练习。在练习的过程中要调整好呼吸，慢练与精练

相结合。培养良好的心理素质，认真体会身体的基本放松。如将手拿起来用三指触键，指尖

扣住键盘，感觉到整个手的重量都集中在三指指尖上。如果做的不好，可先将手向前伸直，

让 5 个手指并拢，然后用点力推一个东西，这样就比较容易体会所用到的力毫无阻碍地通过

手臂一直送到了指尖，这时再在琴键上或另一只手上不用力量而改用重量来做。  

  总之，放松是钢琴演奏的重要基础。它在钢琴中的作用就像机器中的润滑剂，它使音乐

变得生动而有弹性，离开了它，琴声变得暗淡失去光泽。因为放松，所以手指灵活；因为放

松，所以音色优美如歌„„因此，我们要学会正确理解钢琴演奏中的放松，养成科学的弹奏

方法，从而提高自己的演奏水平。 


