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专业古筝教学之练习曲训练体系建构

江澹曦

内容摘要：随着古筝艺术多元化的“呈示”及新作品大量涌现，练习曲训练
作为完善其自身演奏技巧的有效途径之一，须给予高度重视，且构建一套完善体
系并付诸实施。同时，呼吁广大演奏家和教育工作者共同努力，为古筝练习曲的
创编与系统化训练教材的建设投入更多关注，使练习曲在专业古筝教学中发挥更
好的作用，为古筝演奏艺术的繁荣奠定基石。
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引言

随着我国经济的发展，东西方文化的深入融合，大量新作品不断地涌现，演

奏技术的发展与创新不断向世人展示出古筝演奏艺术卓越的发展前景。反思古筝

专业的教学工作，有待提高和完善的环节还很多，表现最显著的问题便是演奏法

的完善和技术能力的提高，这项工作需要以科学规范的系统训练来实现。“艺术

教育中专业建设的第一步是教材建设，而教材建设的第一步是针对各乐器诸多演

奏技巧而编写不同的练习曲。”1纵观改革开放以来出版的古筝教材，不乏一些实

用的练习曲集和曲目，如《古筝教材（双手弹弦部分）》（王世璜编选）、《古筝练

习一百首》（沙里晶、傅华强编著）、《每日必弹》（项斯华著）、《古筝练习曲 65

首》（赵毅著）等，这些训练教材在专业古筝教学中都发挥了积极的作用，对古

筝演奏艺术的贡献不言而喻。诚然，练习曲教材拓展的深度与广度在筝乐作品创

作手法、思维的突破与发展中显现出缺乏系统规划及无法与作品形式、技术创新

保持步调一致等不足。

本文通过分析目前练习曲训练存在的主要问题，研究了如何更充分地认识练

习曲训练在专业教学中的重要作用；如何充分发挥教师在教学与训练中的主导作

用；如何有效引导学生进行科学合理的练习曲训练。并希望以此唤起从事古筝专

业教学的同仁们共同的努力，建立一套适合当代古筝艺术演绎及专业古筝教学的

练习曲训练体系。

一、练习曲训练所存在的问题

（一）缺乏课程的认知性

练习曲训练在教学中常表现为一种缺少独立课程形态的理念。主要体现在古

筝教材中零散的练习曲曲目，以乐曲为重心的专业课堂教学以及疏于对练习曲进

行深入指导的课堂。因此，多数学生可能对训练要求认识肤浅，缺乏阶段性的训

练目标，以至于课后对练习曲训练不重视。“操作系统”不完善使教学实践与理

论构想脱离，“理论先行、实践不足”成为专业古筝练习曲教学一直没有引起足

够重视的问题之一。

（二）缺少课程的规范性

练习曲训练的曲目缺少系统规范。纵观现有古筝教材，训练曲目量仍然存在

明显不足，大部分在功能与层次上还没有进行较系统明细的分类与编排。教材普

遍将技巧、综合、音乐性训练等练习曲混编一册，较少将其按一定类型、层次分

编在不同阶段或教材之中，使练习者难以从曲目的功能与进度上得以全面清晰地

认知和把握。此外，针对某项技术难点的训练往往是“点到为止”，曲目的创编

1高雁，古筝趣味练习曲【M】上海音乐学院出版社，2007。
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缺乏持续性设计，使练习者难以通过一系列曲目对某项技术进行巩固训练而直至

熟稔。

（三）缺失课程的验证性

对练习曲训练步骤、时间与内容缺失细致入微的分配与安排，使得训练程式过于

简约。

其一，大部分学生对曲目的训练要求仅停留在完成谱面音符、节奏等基本问题上，

没有明确阶段性目标，并且很少将训练中的重点、难点与教师及时沟通，很少认

真找寻巧妙适当的方法进行针对练习，从而很难达到预期训练效果。其二，训练

的验证普遍存在粗浅谫陋的弊病，无形中影响学生对练习曲训练重要性的判断。

训练过程与要求缺乏精雕细琢，使练习曲变成了“简单”小曲，失去了训练的意

义。

二、练习曲训练的认知性

练习曲不同于乐曲，它更着重于解决“方法”和“技术”的问题。方法与技

术是一切音乐艺术表演的必备手段，娴熟的技术储备并非一朝一夕之事，它需要

长期相对枯燥乏味的练习曲训练来不断夯实。专业古筝教学对象在学习过程中更

是需要基本演奏法和技术稳定性的训练，如若忽视练习曲训练的目的而一味追求

高难技巧乐曲，极易造成技术动作不准确、用力方法不正确，导致生理出现过度

紧张等问题。因此，我们应该充分的认识到练习曲训练的重要作用，并在明确的

训练目的、严格的训练标准、科学的训练方法的指导下进行系统规范的练习。

（一）基础性问题的持续巩固训练

古筝基本演奏方法的要领对于专业学习者来说是比较容易掌握的，但掌握的

要领如何确保其不变形、不走样，使手指对弹奏动作与音位形成肌肉记忆和思想

意识上的条件反射，在大脑中对音色、力度的预期要求与手指触弦的控制形成无

缝衔接，并且对节奏和双手配合的协调形成准确的控制等基础性的问题，都可以

通过相应的练习曲进行巩固性练习，并逐步提出训练的标准与质量。如基础训练

中《每日必弹》的第 9条（见谱例 1），练习中需要注意一下几个方面：首先，

保持半握拳的演奏基本手型，大指（托）、食指（抹）、中指（勾）指尖预留一至

两个弦位的距离，中指在弹八度时，较远的音位不能靠伸手指完成，而是要利用

手臂将弹弦手指送到要弹的音位上。手腕重心稍微放低，保证整个过程手型的稳

定。其次，通过指根关节向手心运动发力，其它指关节辅助运动的同时需要保持

一定支撑，将力量输送到指尖并释放。特别注意发力的弹奏时重心要通过手臂送

到位，由于各手指的独立性能一样，所以要特别注意手指弹奏力度和节奏准确性

控制。再次，保持双手的同步运动，对弦位的熟悉要通过大脑控制肌肉记忆和准

确的手臂移送，而不能仅靠眼睛直视进行视觉记忆。用耳朵听辨音色统一与否，

并通过调整指尖触弦角度、深度和速度控制音色变化等。这类练习曲谱面节奏和

音高构成不宜太复杂，以便练习者在短时间内便熟悉乐谱，将更多的精力用于关

注完成上述问题的标准与质量。

谱例 1：（选自项斯华《每日必弹》）

（二）针对性问题的循序系统训练
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不同程度的学生对古筝演奏中各项技术课题掌握的程度与质量不尽相同，即

使技术水平相当的学习者，他们在演奏中暴露出的问题与训练的侧重也绝不相

同，因此在专业教学中针对性训练是不可或缺的。如《古筝练习曲 65 首》中《节

奏变化的按滑音练习》（见谱例 2），从标题我们就可以看出此条练习重点是针对

按滑技巧的练习，并包含切分、十六分音符以及连续变化的节奏进行，所以在按

滑技术动作、用力部位与音准控制以及按滑时间的把握等方面都需要细致练习。

同时，曲目中还有刮奏、装饰音、泛音、颤音等技巧，也都应该按这些技巧的演

奏标准进行练习。另外，弹奏音色控制与谱面力度标记是常态的基本要求，依然

不能忽视。因此，这条练习在一定程度上还起到了对多项技术进行综合训练的作

用。

谱例 2：（选自赵毅《古筝练习曲 65 首》）

针对性训练应该就某一技术问题进行各种可能性的训练，如《每日必弹》第

二部分第 1-36 条（见谱例 3），通过 36 条练习曲将指序排列组合的各种情况列

出来，使训练更具全面性；训练中还可以将不同程度的练习曲安排在阶段性的训

练中，使训练者针对这一技术课题进行由浅入深的训练，以达到扎实稳定的运用

能力。再如《古筝练习一百首》中《轮指练习》第 1-10 条（见谱例 4），从单手

最基本的三、四指按指序和一定节奏轮流弹奏，到加重音的平均节奏轮奏，进一

步的长轮、双手轮，然后再是与其它技法组合运用的综合练习。由浅入深的一系

列练习曲目可以使训练循序渐进，训练过程更系统扎实。

谱例 3：（选自项斯华《每日必弹》）

谱例 4：（选自沙里晶、傅华强《古筝练习一百首》）
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（三）音乐性问题的标准强化训练

音乐性问题涉及较为广泛，不仅要求对表情术语、速度、力度标记以及乐句、

乐段划分能够准确把握，还包括对音乐语言的表达及音乐形象的塑造等。精心编

排的练习曲可以究其一点进行专门练习，并将各项技术课题的运用由简入繁、适

时适量的结合在练习曲目之中。如《中国筝教程》中练习曲第一单元第 12 条（见

谱例 5），曲目改编自京剧音乐片段，不仅要训练对京韵音乐风格的把握，还强

调对谱面旋律重音、强弱变化等表情记号的表达，同时对同音反复、音乐句法等

表现技巧都有显著的训练作用。

谱例 5：（选自何宝泉、孙文妍《中国筝教程》）

三、练习曲训练的范式及步骤

（一）“教”与“学”分工明确

1、注重对训练的课堂指导

教师应该根据学生的个体情况安排适用的训练计划，并将每首练习曲的训练

目的、标准、方法等知识点传授给学生，根据技术课题的完成情况提出针对性整

改意见，及时调整不当的练习方法，并提高训练要求，力求充分运用曲目的功能

对学生发挥作用及成效。比如摇指训练，基本要求是在自然松弛中保持摆动频率

与力度的均匀，控制摆动幅度与手的稳定性以获得摆动频率的提高。然后会强调

触弦的角度与深浅的控制以获得音色的丰富变化，进一步还会涉及力度变化的自

然流畅、换弦移位的稳定与准确，以及节奏性摇指与线条性摇指各自的特点和练

习方法等一系列更加深入的要求。

2、培养自我矫正能力

课后练习是练习曲训练的关键，课堂提出的训练要求和预期效果主要通过课
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后练习来实现。正确演奏方法的巩固，针对性问题解决的成效，训练方法贯彻的

力度等都需要学生在课后练习中具备自我矫正能力。发现问题与改正错误需要教

师在课堂教学中有意识的培养，不仅要让学生知道方法，还要让他们懂得原理，

使其能够在训练中始终把握正确原理去感知和判断练习中可能出现的问题和现

象并整改。

（二）按阶段设计训练步骤及内容

将训练过程划分为几个阶段，让每个阶段对不同的训练要求有所侧重，同时

也能够有效控制训练过程的循序渐进。在不同的阶段将针对性训练的曲目难度由

浅入深的进行统筹安排，也可以对各技术课题形成有层次的持续训练。

1、初级阶段

以调整基本演奏法、巩固手型、加强手指独立性以及独立技巧的动作要领练

习等为主。这个阶段的训练更多的要求弹奏松驰、自然，体会手指触弦角度、速

度、力度等控制，弹奏音质饱满、音色纯正统一，练习速度以慢速、中速为主。

在手法基本正确的基础上再慢慢加快速度，要重视使用节拍器校正，把节奏弹准

确。

2、中级阶段

需要进一步加强手指的独立性与灵活性训练，使手指能快速、均匀、有力地

弹弦。这个阶段所要解决的技术课题较多，练习曲无论难度、速度上都有一定提

升，掌握起来相对较前一阶段困难。进一步控制触弦角度、速度及手指各关节的

力量配比，增强指尖的灵敏度以弹奏出不同层次的音色变化。加强训练指、腕、

肘、臂的相互协调与配合，逐步熟练掌握各项独立技巧及其综合运用。同时，这

个阶段仍然需要保持适量的基础训练，它将伴随在演奏者一生的练习之中。

3、高级阶段

这一阶段更多注重能力训练，主要体现为两个方面：其一，技巧的高难度与

作品结构复杂性的提升。其中包括复杂节奏训练和多声部训练。复杂节奏训练指

单声部的各种节奏型与节拍组合变化、多声部双手不同节拍以及复杂的非等分交

错节奏配合等。其二，随着专业学习的深入及程度的提高，音乐的理解能力和表

达能力成为更重要的训练目标。广泛地接触各种风格和类型的练习曲，从演奏中

完善技术，用技术来表现音乐，对练习曲中的技巧不以单纯机械性的技能去练习，

而是更加注重技巧与音乐的融合，善于从不分畛域的层次以及音乐逻辑、结构等

方面去赋予它丰富的内容。

（三）制定科学合理的练习曲训练计划

古筝练习曲训练计划的科学性与合理性主要反映在训练内容、时间的安排与

训练强度的把握方面。

首先，训练内容的安排应该遵循循序渐进的原则，既要注重技巧提高，也要

加强演奏法的完善。训练内容的安排因人而异，曲目的选用要有长期的规划和系

统的安排，根据学生的个体情况合理安排有效解决问题的曲目。既要以综合性训

练广泛涉猎演奏技术与作品形式的多样性，更需要音乐性训练多元化地将技术应

用与演奏实践有效的融合。

其次，训练时间的安排要结合内容进行分配。无论任何训练阶段、无论练习

时间的多少，基础训练是每天必需保证的，从初级到高级，练习时间可从练习曲

训练总时间的二分之一逐步调整到不少于四分之一；针对训练和综合训练需要根

据训练内容的多少与曲目难度适当调整，但一般不少于练习曲训练总时间的二分

之一。音乐性训练通常会安排在中级阶段后期至高级阶段，训练时间也可以根据
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训练曲目量与难度进行调整，一般从训练总时间的四分之一逐步过渡到三分之一

以上。上述时间分配比例是在确保每天不少于六十分钟的练习曲训练时间为前

提。没有足够的时间保障就没有量的积累，就不能保证训练深入细致的进行，也

无法保证以专注的精力投入到训练中去发现与纠正问题，更加不能加深对练习成

果的体会和记忆，这样训练的标准难以深入其中，训练目的也不能圆满完成。

再次，训练强度表现在一定负荷量连续弹奏的时间上。比如一首练习曲以中

等的力度和速度练习可以连续不停地弹奏二十分钟，肌肉的承受力可以达到饱和

状态，那么减轻力度和减慢速度就需要超过二十分钟才能满足其饱和度。因此训

练中应该综合考虑这些因素，通过力度、速度和时间的适当调整，可以分别侧重

训练肌肉在各方面的耐力。力度和速度的训练应该体现出层次性，从极慢到极快、

极弱到极强都要练习，以确保肌肉在各种负荷上都得到锻炼。值得一提的是不间

断弹奏的时间以三十分钟左右为宜（以停顿少于十秒计），每隔一个时间单元就

应该站起来休息三至五分钟，转动颈部和腰部，并放松手臂和肩部。连续弹奏时

间过短肌肉运动的强度不够，达不到应有的训练效果，而弹奏时间过长，超负荷

运动容易导致肌肉过度疲劳而损伤，且较长时间保持一种姿势也容易引起颈部、

腰部关节和肩部肌肉的不适，长此以往同样会带来生理上的伤害。

四、古筝专业教学练习曲训练的体系结构

用于训练的古筝练习曲应该包含一切与乐曲演奏有关的内容，如各种音型、

节奏型、技法、技法组合、指法顺序、音色控制、力度变化、音乐表情等等诸如

此类的问题，将这些问题提炼出来集中系统地安排在各个阶段训练计划和内容之

中，练习曲的选用力求面面俱到，这样不仅能使专业古筝学习者对乐器性能更加

熟悉，还能够使演奏者在弹奏任何新作品都可以从曾经训练的练习曲中找到相对

应的技术手段。

（一）归类练习曲的训练目的

总体上我们将用于教学训练的古筝练习曲分为基础练习、技巧练习、综合练

习、音乐性练习四类。

基础练习

1、注重演奏方法的调整、发音的控制以及稳定的节奏感训练，这类练习谱

面不要求太复杂，节奏变化不宜过多，速度不宜过快，音区的变化不要太频繁，

要使练习者在较自然平稳的弹奏中有更多听辨思考和调整的时间。

2、技巧练习

注重各项技巧动作要领的准确把握，通过长期持续的训练达到较高的熟练程

度，曲目难度由简入繁，对于某些较复杂的技巧，有必要将动作细化为多个训练

步骤进行，并尽可能将其演变派生的形式一一罗列并练习。

3、综合练习

技巧的综合训练这至少包含两个单项技巧的结合练习，通过对多项技巧组合

的全面训练，提高综合把握与运用的能力，复杂节奏的训练既包括声部的各种变

化节奏组合，也包括双手的各种复杂节奏以及不同节拍的复杂节奏对位等。

4、音乐性练习

强调对谱面表情符号的准确把握，尤其对各种力度、速度符号的变化要做到

层次分明。注重根据旋律、和声、调式调性变换等合理划分段落，提高从音乐要

素的表现特点准确分析把握音乐情绪的能力等。

（二）制定各阶段的训练标准

针对各阶段不同的训练目的，曲目的设定、练习的重点、练习的时间和强度
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都应该有各自的具体要求（见表 1），通过多种形式的严格检测手段，从训练中

检验练习过程对这些标准执行情况。

表 1：

训 练

阶段
初级阶段 中级阶段 高级阶段

曲 目

类型
基础 技巧 综合 基础 技巧 综合

音乐

性
基础 综合

音乐

性

训 练

曲目

每日

必弹

中选

择 6

至

10

条

古筝

练习

一百

首中

选择

3 至

5条

古筝

教材

中选

择 2

至 3

条

每日

必

弹、

古筝

练习

一百

首中

选择

6 至

10

条

中国

古筝

教程

( 上

下 )

中选

择 3

至 5

条

古筝

教

材、

中国

古筝

教程

中选

择 1

至 2

条

古筝

练习

曲

65

首、

中国

古筝

教程

中选

择 1

条

选择

5 至

8 条

适合

个人

情况

的

各种

练习

曲曲

目中

选择

1 至

2 条

适合

个人

情况

的

各种

练习

曲曲

目中

选择

1 至

2 条

适合

个人

情况

的

练 习

重点

巩固

手型

和基

本弹

奏

单项

技巧

动作

准确

性

各调

式弦

位及

双手

弹奏

用力

及发

音

技巧

把握

的能

力

较复

杂的

双手

配合

及节

奏

力

度、

速度

等表

情术

语要

求

音色

音

质、

力度

变化

多声

部及

复调

及高

难技

巧

音乐

的风

格把

握、

语言

表达

及形

象刻

画

练 习

时间

50

至

60

分钟

30

至

40

分钟

30

至

40

分钟

30

至

40

分钟

20

至

30

分钟

30

至

40

分钟

20

至

30

分钟

15

至

20

分钟

30

至

40

分钟

20

至

30

分钟

训 练

强度

慢到

中

速、

中等

力度

慢到

中

速、

中等

力度

慢到

中

速、

中等

力度

由慢

到

快、

由弱

到强

由慢

到

快、

由弱

到强

由慢

到

快、

由弱

到强

按谱

面要

求

由慢

到极

快、

由极

弱到

极强

按谱

面要

求、

也可

适当

调整

按作

品要

求、

也可

适当

调整

训 练

目的

调正

基本

演奏

法、

加强

手指

独立

掌握

单项

技巧

动作

要领

熟悉

各调

式音

位，

逐步

提高

双手

强化

手型

稳定

与指

尖触

弦控

制能

提高

单项

技巧

运用

能力

与手

指机

加强

双手

配合

及复

杂节

奏把

握的

加强

对表

情术

语的

认知

和准

确表

丰富

音色

音质

变化

及力

度层

次变

建立

多声

性思

维及

演奏

意识

提高

全面

提高

对作

品音

乐性

把握

的能
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性控

制

配合

能力

力 能 能力 达的

能力

化的

控制

能力

技术

能力

储备

力

预 期

效果

手型

基本

松弛

稳

定，

手指

独立

性提

高

技巧

动作

要领

基本

准

确、

稳定

常用

调式

音位

基本

熟

悉，

双手

配合

基本

协调

音质

结实

饱满

节奏

稳定

准确

技巧

运用

熟

练，

手指

灵巧

性提

高

双手

配合

默契

演奏

流

畅，

复杂

节奏

对位

准确

熟练

能熟

练准

确把

握谱

面表

情术

语要

求且

层次

分明

熟练

自如

的控

制音

色音

质和

力度

变

化，

手指

灵巧

准确

把握

多声

部音

乐演

奏要

领，

双手

应变

能力

强

熟练

把握

多种

音乐

风格

及音

乐语

言的

表达

能力

（三）完善练习曲教材的系统化建设

教材建设也是练习曲训练体系中非常重要的环节之一。纵观现有练习曲，不

乏一些较实用的教材和曲目，如《古筝练习一百首》和《每日必弹》中的基础训

练和技巧训练就是比较系统的，《中国古筝教材》在双手综合练习方面也体现了

一定的系统性和层次感，它们都是使用较广泛的教材，但由于创编的时期较早，

一些新的技巧及演奏形式并未涉及；《古筝练习曲 65 首》对左手摇指、轮指等技

法以及较复杂的节奏训练有所涉及，并加入了重奏的训练形式。其余一些零散编

排在综合教材中的练习曲目，训练效果和作用也较突出。但整体看来，针对某一

训练问题往往是以一两条曲目“点到为止”，内容形式缺乏多样化，持续性和系

统性仍然显得不足。筝作为双手弹奏多声乐器，双手多指同时弹奏使节奏交织与

声部层次更具多样性，表现力也更丰富宽广，展现出当代筝乐艺术的独特魅力，

而目前针对复杂节奏和多声部训练的古筝练习曲目却相当有限。近年来以七声音

阶制式定弦的古筝作品在教学和演奏中运用已较普遍，虽在演奏法和技巧上与传

统的五声音阶制式定弦筝没有明显区别，但弦位与音高关系的变化较大，其八度

位置更宽，音程关系也弦位跨度增大，若不经过相应的练习曲训练对弦位、音位

加以熟悉，学生一时难以适应。而目前针对七声弦制筝的练习曲更是罕见，学生

无法从较基础的练习曲入手。学生对这些技术课题的“见识不足”， 直接导致专

业学习受阻。建国以来出版的各类古筝教材众多，然而针对演奏法完善和技术提

高的练习曲教材不足 5%2，曲目量的缺乏使其难以形成一套相对完整的，由简单

到复杂、从单一到多变的系统化训练教材。因此，练习曲教材的创编在系统化建

设和新技术课题训练的拓展方面具备广阔的科研领域。

近年来古筝艺术较高的发展势头，吸引了大批作曲家投入到古筝作品的创

作，但笔者认为，古筝练习曲的创编工作不能过多依靠作曲家，他们虽然有娴熟

的作曲技巧和丰富的创作灵感，但对古筝的乐器性能、演奏法、技巧等方面缺少

全面深入的了解，创作时难以从训练目的针对性入手。因此，古筝演奏家、教育

工作者应该在练习曲的创作和编写工作上投入更多的精力和智慧，特别是从教学

实践中总结提炼训练的核心问题，将其合理地融入各种类型和程度的练习曲中，

逐步形成趋于系统和完善的练习曲训练教材，使之更有效的服务于专业古筝教

学。

2
马卉，新中国成立以来古筝教材的建设与【D】硕士学位论文，湖南师范大学，2008。
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结束语

专业古筝教学是一项复杂的系统工程，而演奏方法的完善与技巧的训练在其

中显得格外重要。古筝学习者如果能够通过系统全面的练习曲训练，既掌握了正

确的演奏法和熟稔的技巧，又能从中感悟到音乐表达的内涵与要领，通过工作实

践和不断的积累与生活阅历的洗礼，音乐艺术的表达能力必定会有更广阔的空

间。广大的古筝教育工作者应该以教授“方法”、培养能力为重，在练习曲训练

的教学研究与编创工作中投入多一些精力，相信通过更多同仁的努力，系统的古

筝练习曲训练体系一定会逐步完善，使科学、规范的古筝训练体系始终眺望在学

术理论的金字塔尖。
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