
古筝弹奏技术的

紧张与放松问题
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从人体生理学的意义上讲
,

人由大脑通过神经系统的兴奋
、

抑制
,

使肌肉收缩
、

松范
,

牵动骨骼来实现身

体各器官
、

各部位的各种方式的运动
。

在古事的演奏中
,

左
、

右手的各种演奏技法
,

实际上都是由人体各有关

部位的生理机能作用下完成的
。

人体各部位的生理机能通过训练 或锻炼 是 可 以 提高的
。

但是
,

如果训练

锻炼 不得要领
,

违背了生理原则
,

那么
,

不但不能提高肌体的生理机能
,

反而会使肌体损伤
,

甚至得职业病
。

因此
,

结合人体生理学
,

研究古事的各种演奏拢法和训练方法
,

是很有意义的
。

一
、

紧张与放松的慨念
事同其它乐器一样

,

在演奏中最讲放松
、

最忌紧张
。

然而
,

何谓
“

紧张
”

何谓
“

放松
,,

一些演奏者只

是凭着自我感觉来断定
,

很难用语言
、

从原理上讲清楚
,

致使一些人 特别是初学者 对于
“

紧张
”

与
“

放松
”

的界限分辨不清
。

下面
,

我们借用人体生理学的研究成果
,

说明在演奏中
“

紧张
”

与
“

放松
,,

的基本概念
。

恒 常 性 贤 张
在人们 日常生活中

,

站
、

坐等静止状态
,

肌肉经常保持一种持续性的轻微收缩
,

我们把这种收缩称做
‘ ·

恒

常性紧张
” 。

也就是说
,

平时人们在静止状态的时候
,

某一部分肌肉也不是绝对放松的
,

仍然处于轻微的收缩

紧张 状态
。

在演奏中
,

这种
“

恒常性紧张
”
已经是人们概念中的放松了

。

功 能 性 紧 张
人们从事各种活动时

,

在神经系统的统一调节下
,

某些部位的肌肉处于收缩状态
,

从而产生相应的动作

肌肉的这种收缩
,

所产生的紧张叫做
“

功能性紧张
” 。

例如 右手弹奏八度奏法时
,

控制大指向外
、

中指向里
运动的属肌群收缩

、

伸肌群适当放松
, ‘ ·

使大二中指同时弹弦
,

随即控制手掌起落的肌肉群立即收缩
,

把大
、

中

指随着手掌迅速提起
,

然后指
、

掌
、

腕屈伸肌全部放松
。

至此完成了八度技巧的演奏动作
。

在这一演奏过程中
,

各有关部位肌肉的收缩 紧张 就是
“

功能性紧张
” ,

没有这种紧张
,

大
、

中指就不能演奏
。

演奏力度的 人

小是受演奏者肌体有关部位肌肉的紧张所制约的
,

紧张度大
,

力度就大 紧张度小
,

力度就小
。

支 撑 性 贤 张
所谓

“

支撑性紧张
” ,

是指人们为维持某种特定姿势而需要的肌肉收缩
。 ’·

上臂稍外展
,

前臂拉平
,

腕自

然下垂
” 。

这是演奏古事的基本姿势
,

为了保持这种演奏姿势
,

上臂和前臂肌群始终具有
’

支排性紧张
” ,

即

使要求肩
、

臂放松的时候
,

仍需保持这种
“‘

支撑性紧张
” 。

在前面列举的八度技巧演奏过程中
,

大
、

中指弹奏后
,

上臂和前竹处于放松状态
,

这种放松状态不但具有
“

恒常性紧张
” ,

而且具有
”

支撑性紧张
” ,

如果没有这种
’’

支排性紧张
”

前臂就会 下垂
,

从而破坏了弹事姿势
。

同样道理
,

在古事演奏中
,

不沦是在高音区
、

中音区
、

低音区或靠近前梁或靠近筝码等弦段的弹奏 ⋯⋯
,

手臂一直处在
‘ ’

支撑性紧张
”

的状态中
。

总之
,

只要进行弹

奏
,

就要保持演奏时的各种姿势
,

也就需要有
“

支撑性紧张
” 。

肌 紧 张
就广义而言

,

肌肉的收缩就是
“

肌紧张
’ 。

而
“

恒常性紧张
” 、 “

支撑性紧张
”

和
“

功能性紧张
”

都是肌

肉收缩 紧张 的结果
。

虽然收缩的程度不同
,

但均在正常的生理活抓范围之内
,

属于正常的
“ 肌紫张

” 。

实

际上
,

人体肌肉的各种生理活动
,

都是在收缩和舒张的对立统一之 中
,

维持着一定的平衡状态
。

在实际演奏中
,

这三种紧张都是必须的
。

如果把这些紧张克服了
,

那么
,

肩
、

肘 腕
、

特
、

指就不能运动了
,

也就无法进行演

奏 了
。

人体肌肉常态紧张
,

是一种有
“

度
”

的紧张
,

当肌肉收缩时
,

其长度基本不编短
,

也不变祖
。

如果肌肉超

出了
“

紧张度
”

人体某个 或某些 部位就处在二种非常态的紧张之 中
,

此时肌肉处于一种任持状态
,

用手触

摸感到发硬
,

这样就会影响运动的灵活性和准确性
。

演奏中要克服的就是这种
“

肌紧张
” 。



仍以八度演奏技巧为例
,

如果负责大
、

中指弹奏的屈肌
、

伸肌同时收缩
,

则大
、

中指处于即不能屈也不能

伸的僵持状态
,

其结课必然造成演奏动作的迟钝
、

生硬
,

因此在训练中
,

要强调有关肌肉的放松是非常必要的
。

综上所述
,

为便 于演奏员理解演奏中的紧张 与放松
,

我们把肌肉的一般持续性收缩状态的
‘·

肌紧张
” ,

称

做
“

恒常性紧张
” 。

把保持某种演 奏弃协的
“ 用紧张

” ,

称做
“

支撑性紧张
” 。

把神经支配下肌肉牵拉骨骼而

形成的演奏动作
,

截做
“
功能性紧张

” 。

而超出
’‘

功能性紧张
”
的

“

肌紧张
” ,

则是任持状态的
“

肌紧张
” 。

这就是本 又论述中 在演奏时所要 克服的
‘

肌紧张
” 。

二
、

古筝演奏中紧张与放松问题
在古筝演奏中

,

肩
、

臂
、

腕
、 ,

指是主要运动部位
,

这几个部位的肌肉在演奏中的作用以及伸
、

缩原理
,

分

别简述如下
。

、

肩部
弹筝时的肩部运动

,

主要由肩关节外面的三角肌
,

胸部的脚大肌
,

脚小肌 肩脚上方的斜方肌 背部卯背
阔肌

、

菱形肌
、

斜方肌等作用
一

下实现的
。

初学弹事的同志
,

由于方法掌握不当
,

这些肌肉易过分紧张
,

时间稍

长
,

即感到疲劳
,

如果不及时把这些部位的肌肉放松下来
,

就会造成疾患
,
‘

出现背部
、

肩部酸痛症状
。

所以肩

部的放松是个很重要的问题
。

只有肩部高度放松
,

才能使上臂
、

前臂
、

手部处于舒松状态
,

能以较少力 , 获得

最佳音响效果
。

么 上臂
弹奏中 上臂经常需做外展

、

内收和屈伸等动作
。

上臂向外上方和内上方抬起
,

分别叫外展和内收
。

上臂向

前方运动叫屈臂
,

向后方运动叫伸臂
。

这些动作都是在胸部的胸大肌
、

脚小肌 背部的背阔肌
、

菱形肌
、

斜方

肌
。

肩部的三 角肌等肌肉群协同作用下实现的
。

演奏时这些部位肌肉的放松
、

紧张程度直接影响上嘴动作
。

只

有在大脑支配下
,

这些部位的肌肉紧张放松适时适度
,

才能使演奏动作舒松 自然
,

协调一致
。

在实际演奏中
,

不要把上臂和肘抬得过高
,

一般以上臂外展与侧胸壁成角四十五度左右为宜
。

如果上竹过

于外展
,

肘必然支起太高
,

致使上臂始终处于紧张状态
。

反之
,

上臂挟得过紧
,

也会造成上臂的紧张
,

影响上

仲和前竹的动作灵活
。

总之 双臂在演奏中
,

要随着乐曲的旋律在高
、

中
、

低音区和前梁与事码之间弹弦点的

变化而随时增
、

减与侧胸壁
、

前胸壁之间的角度
。

左上臂和右上臂姿势大致相同
。

弹奏低音区时
,

、

左臂比右背

稍抬高一些
,

以免碰到事码和事弦
。

、

肘
上臂屈肌 脓二头肌和肚肌 和伸肌 脓三头肌 的起点在肩

,

止点在前臂
,

中间跨越肘关节
。

因而它们

的伸缩能使肘关竹产生运动
。

当屈肘时
,

屈肌收缩
,

伸肌则适当放松
,

但仍保持一定的紧张度
,

从而保证肘关

竹屈曲适度
,

移弦动作准确
。

如果伸肌绝对放松
,

屈肌收缩程度过大
,

那么屈肘程度则大
,

使屈肘超过
一

预定位

置 如果伸肌放松程度小
,

那么
,

屈肌收缩程度必不能大
,

则屈肘程度也小
,

使川肘达不到预定的位置
。

可见
,

弹龚动作的准确程度是由屈
、

伸肌群控制的
。

界有屈伸肌群收缩
、

舒长适度才能达到动作准确
。

要想达到这个

目的
,

必须经过长时期艰苦的练 习
, ·

使肌体受到充分的训练
,

提高其动作的准确性
。

肩关节运动的道理与肘关

节相同
,

在演奏中
,
·

肘关节和肩关节对于手指移弦
,

跳弦动作的准确性
,

均居重要地位
。

、

前甘
前竹屈肌群可屈前臂

,

使前臂旋前
,

屈腕
,

使手内收
,

屈近侧指关节
,

掌指 关节
,

屈拇指关节
。

前臂伸肌

群可伸碗
、

使手外展
、

伸指
,

使前臂旋后
,

外展拇指
,

伸拇指掌指关节
,

伸拇指指间关节
。

因此上衡肌肉群的

放松与否宜接影响前份
,

前臂肌肉群的放松与否直接形响腕和手
。

、

手腕
手腕的屈伸动作以腕关节为枢纽

。

腕关节由八块小骨组成
, ‘

便于左
、

右
、

上
、

下和旋转运动
。

在事演奏中
,

手腕的松弛
、

灵活与否
,

直接影响手指弹奏
,

因而是个非常关键的问题
。

如果事腕不 灵活
,

必然睁致前臂过多

参加运动
,

使力臂加长
,

演奏动作加大
,

造成动作迟缓
,

发音生硬
、

呆板
。

手腕的正常姿势是 自然下垂
,

一方面 可以使竹力顺利下到指尖
,

另一方面可以保持手腕的屈伸灵活
,

以便

带动手指进行弹奏
。

一般手腕常 见毛病有以下 几种

①手腕过于屈曲 手腕向手掌一侧弯曲叫屈曲
。

由
一

前臂屈肌群的紧张 即收缩 使手腕屈曲
,

屈肌群紧张度越大
,

手腕屈曲则越天
。

前臂屈肌群的过分

张
,

造成手腕过于屈曲
,

从而使手指缺乏力度和弹性
,

手指运动发生困难
,

影响弹奏
。



②手碗过于后伸 即手腕塌陷
。

这种错误姿势
,

使上钾过分高抬
,

前仲和手部肌肉一直处于紧张状态
,

在臂力下达指尖过程中
,
·

由于腕部

场陷失去一部分
,

而且造成拾指和弹弦的困难
。

③手腕过于板平

由于手腕姿势过于板平
,

手指必然散开
,

因而在弹奏中手指动作加大
。

同时各指弹弦点和弹弦方向不一致
,

影响音色和力度
。

④手腕歪扭 向右歪扭

一般正确手形
,

手与前臂墓本保持同一直线
,

手腕稍向右斜一点
,

但不应达到歪扭的程度
,

手腕的歪扭必

然造成掌与前竹肌肉过分紧张
,

如果长时间采用这种不正确姿势
,

不但影响手指的弹弦方向和运指的灵活性
,

而且腕部肌肉亦易劳损
。

⑤手腕任死
。

控制手腕活动的屈肌群和伸肌群完全处于紧张
、

任持状态
,

使手腕屈伸发生困难
。

例如 双手食指点奏指

法
,

如果双手腕部呈怪持状态
,

每当手指弹奏时
,

前臂眼随动一次
,

不但手部失掉独立运动能力
,

而 且手指距

弦太远
,

碗
、

指运动笨拙
,

速度缓慢
。

上面列举的五种常见毛病
,

是指一般演奏情况下和在中音区演奏位置上不应有的手形
。

由于受筝面板弧度

的限制
,

手腕的屈曲程度应随着弹奏音区的变化而调整
。

在低音区
,

手腕屈曲程度稍大一些
,

而在高音区的演

奏
,

尤其是在右手弹奏旋律和
“

摇
”

奏法时 由于面板弧度的变化和距上体过近
,

手腕不但不能屈曲
,

有时还

要向下塌陷一些才能演奏
。

演奏顺音技术
,

左臂和腕部紧张是常见的毛病
,

为了克服它
,

要象初学者那样
,

先学会左竹放松
,

然后再

学顺音
·

技术
。

首先让左臂下垂
,

好象完全失去知觉一样
,

然后用右手拿着左手指尖把它渐渐拎起来
,

举过肩
,

再把它突

然放掉
。

左手胃肌肉如果完全放松了
,

它会突然掉下来
,

而且在掉下来以后
,

由于惯性作用 手臂还会前后摆

动一会
,

这时手臂才达到了完全彻底放松
。

在演奏颇音技术时
,

左臂始终要具有肌肉的
“

恒常性紧张
”

和
“

支撑性紧张
” ,

使左臂保持颐弦姿势
。

在

手指卞压筝弦时 手臂又具有
“

功能性紧张
” 。

手腕挠侧屈腕肌和尺侧屈腕肌同时收缩
,

使手腕坚强有力
。

臂
、

手成一整体
,

指关节立住
,

不要塌陷
。

利用整个手臂的重量下压事弦
,

使弦音升高
。一

然后控制前臂提起的 肌肉

群及时把前臂和手提起
,

同时腕和手部肌肉放松
,

使弦音复原
。

在手臂放松后
,

上臂和前臂仍保持
“

支撑性紧

张
”
和

“

恒常性紧张
” 。

从而实现一次颤弦动作
。

按照这一方法
,

在一定的速度中连续动作若干次
,

即形成顺

弦技法
。

用腕和前臂肌肉与张沮硬的方法
,

抖动出来的倾音
,

会使弦音升高
,

频率不匀而且过快
,

颇弦时间不能持

久
,

使人听起来非常不舒服
。

如果不认真学习掌握正确的倾弦方法
,

一旦养成毛病
,

将很难克服
。

在颇弦时
,

不但表现不出乐曲要求的效果
,

反而破坏乐曲的韵律
。

所以
,

在开始练习时
,

一定要放慢动作练习
,

待颇弦方

法墓本掌握后再逐渐加快
,

这里讲的是
“
一般颐音

”

技术
, “

一般顺音
”

要随着乐曲节奏的快
、

慢进行倾动
,

频率不可太快或太慢
。

但河南地区由于乐曲风格特点的要求
,

有时须用腕
“

肌紧张
”

翻弦法
,

频率快而密
。

这

是个别情况
, “
一般倾音

”

不允许使用这样颇弦方法
。

、

手指
手肌外侧群可展拇指

、

屈拇指
、

拇指对掌
,

内收拇指
。

内侧群可外展和屈小指
,

使小指对掌
。

中间群可屈

掌指关节并伸各指指骨
,

使二
、

四
、

五指内收
,

使二
、

四指外展
。

总之手肌外侧群
、

中侧群
、

内侧群在筝演奏

中起重要作用
。

控制手指运动的肌肉在弹弦的瞬间
,

屈肌要迅速收缩
,

伸肌要迅速放松
、

完成弹奏动作后
,

屈肌和伸肌同

时放松
,

但仍保持一定紧张度 恒常性紧张
,

以备下一个演奏动作的进行
。

手部肌肉在正个演奏中
,

一直处

于这种张与弛的无限反复状态
。

弹弦时
,

应以掌指关节带动手指关节运动为主的运指方法
。

指尖动作要灵活主动
。

各指的弹弦点应基本保

持在与前梁相平行的一条线上
。

手型始终成漫园型
。

各指指关节和掌指关节不要塌陷
,

否则手臂力量不能直接

下达指尖
,

没有进行弹奏的各指要 自然下垂
,

不要翅起来
,

有人不 自觉的把小指翅起
,

这是小指肌肉紧张所致
,

即不美观
,

又形响其它各指的放松和用力
。

弹奏时要训练指尖弹奏瞬间的暴发力
,

如果暴发力太
,

出音才能 坚

实响亮
。

在弹奏抒情慢速乐曲时
,

虽然手指动作相对减慢
,

也要注意手指触弦瞬间的暴发力
。

后者与前者对 比
,

只是攀发力大小不同而 已
。

即使用扶弦演奏方法也不能用指尖轻藏抓的去抹弦
,

使其声音轻弱无力
,

不能给人



以清心透明之感
。

弹事运指技巧的关键
,

在于手指动作的准确与速度
。

事的发音是靠手指弹弦而发出
,

手指的弹弦动作极度准确是靠日积月累
、

艰苦的训练而获得
。

如果能把乐

曲中最困难的技巧用正确演奏方法反复训练几十次乃至几百次
,

使有关肌肉得到充分训练
,

那么
,

他必将精通

这一技巧
,

达到极度准确的程度
。

演奏速度是受手臂屈肌和伸肌群的伸缩频率制约的
,

肌肉伸缩速度慢
,

演奏速度也慢 肌肉伸缩速度快
,

演奏速度也快
,

所以提高演奏速度
,

必须训练手臂屈肌
、

伸肌
,

使其具有反应敏感
,

动作迅速的机能
。

从力学

角度来说
,

暴发功率等于力乘速度
,

基础是力
,

关键是速度
。

所以演奏时
,

诙收演的肌肉要迅速收缩
,

使指尖

基发力大
,

发音刚建
、

饱满
,

该放松的肌肉要及时放松
。

只有松紧适度
、

演奏才能持久
。

手指动作始终灵活迅

速
,

弹拨力控制发挥得好
。 如果违反这一原则

,
·

肌肉不能随时放松和收缩
一

而一直处于紧张状态中
,

那么演奏时
,

必然动作迟顿而缓慢
,

时间长了会过度疲劳
,

易得职业病
。

为 取得手指动作的极度准备和特快速度
,

要求前臂不要把手抬得太高或太低
,

手指离弦不要太远或下弦

太深
,

特别是在演奏快速乐曲时
,

如果手指离弦太远
、

太高或下弦太深
,

不但手指动作加大
,

从而形响速度和

音色
,

同时会形响手指弹奏的准确性
。

综上所述
,

事演奏中肩
、

臂
、

腕肌肉的协调动作是很关键的
,

从肩部一一上竹一一前衡一一手指的弹奏
,

我们可以把它们分作四段杠杆 一
、

手指 二
、

手掌和手背 三
、

前臂 四
、

上衡
。

五个关节 一
、

指关节、

一
、

掌指关节 三
、

腕关节 四
、

肘关节 五
、

肩关节
。

四段杠杆使支点稳定
。

肌肉把关节和杠杆连结起来
。

技术好的人
,

手肴不仅灵活
,

而且指力集中
,

力量从肩部一直下到指尖
,

弹奏得坚实有力
,

得心应手
。

在演奏中
,

上臂即放松又要保持对手臂各环节间的支持力 支撑性紧张
,

同时
,

要时刻注意上仲
、

前份
、

腕
、

掌指各环节间的密切配合
。

只有上臂肌肉群放松
,

前臂才能灵活 自如
,

只有前臂肌肉群放松
,

腕和手指动

作才能运动舒展而轻快有力
。

所以在演奏中以肩部为总枢纽由上臂支撑前臂
、

上竹带动前有
,

前臂带动手腕和

手指
。

而手的动作
,

主要以掌指关节带动指间关节的运动
。

这样使手衡各环节协调配合
,

有机的联成统一整体
,

才能圆满的完成演奏任务
。

三
、

如何防止职业病和怎样练习

攀专业演奏员
,

每天要进行数小时的基训和排练
,

因此弹事的主要部位一一手
、

臂
、

肩负担很大
。

如果演

奏方法不当或忽视练习基本功的规律
,

不但技术得不到提高
,

而且易使肌体受损
,

患职业病
。

因此
,

在训练和

演奏时
,

要注意以下几个问题
。

在训练和演奏时
,

凡是肩
、

臂
、

腕
、

手等部位有值涩感
,

紧张感时
,

应立即停止训练和演奏
,

及时请

老师指导
。

演奏方法不正确
,

局部肌体就容易疲劳
,

感到任
、

紧
。

若不及时纠正会使肌体损伤
,

这种损伤的致

病时间
,

要比练习时间过长而引起损伤的致病时间短得多
。

只有在正确的演奏方法的荃础上进行训练和演奏
,

该放松的脉肉充分放松
,

该收缩的肌肉及时收缩
,

这样一张一弛
,

有松有紧
,

即锻炼了骨路和肌肉
、

增强其弹

性
、

灵活性和耐久力
,

又使其不易受损
。

有效地提高演奏水平
。

由于每个人的体质不同
,

所以
,

肌体功能大小也不同
,

有的人可以连续练习二
、

三小时不感觉疲劳
,

有

的人体力不佳
,

练一小时就感到累了
。

精力充沛时
, 、

中枢神精兴奋
,

易收到良好效果
。

疲倦时中枢神精处于抑

制状态
,

练习效果差
。

每当感觉有些疲劳的时候
,

应立即停止练习
,

做一下整理活动
,

休息片刻
。

一般练习五

十分钟休息一次
,

使肌体营养得到补充
,

以利于继续练习
。

单纯练习某一种演奏技巧
,

时间过长也会造成局部肌体的过度疲劳
。

例如 因为拇指
“
小摇

”

技法不

过关
,

长时间单一的训练
“

小摇
”

技法
,

容易使拇指指关节和拇指短屈肌
,

拇指短展肌劳很
。

使局部肌体发生

血液供应不足
,

氧量相对减少
, ,

代谢发生障碍
,

肌肉在运动中产生的废物
,

如乳酸等
,

不能及时排除
,

积存在

肌肉组织中间
,

造成肌肉僵硬及酸痛
,

久而久之积劳成疾
,

就会成为一种职业病
,

只好停止弹奏进行医疗
。

因

此对 于不过关的技法进行重点练习时
,

时间不宜过长
,

要与其它技巧进行交替练习
,

有计划地改换练 习内容
,

以免 一个部位过劳受损
。

在激烈劳动后
,

要做充分的休息
,

当肌体疲劳基本消除后
,

再逐渐增强练习时间
,

关键是逐渐增强
,

而不要突然进行很长时间的练匀
,

使疲劳的肌体得不到恢复
,

承担不 了新的负担
,

以致造成损伤
。

在长时间练习后
,

不要立即用冷水冲洗手臂
,

因为弹奏时
,

肌体的皮下血管扩张
,

新陈代谢增强
,

体

内产生大量的热能
,

需要通过汗腺和开放的 毛孔来散发
,

如果突然受到冷水刺激
,

皮下血管
、

汗腺
、

毛孔急骤

收缩 体内产生的大量热能
,

散发不出来
,

蓄积起来就容易生病
。



沈 阳
·

音乐学院北京校友联谊会在京成 立

今年灯节
,

中国音协于北京饭店召开茶话会时
,

原在东北 艺
,

东北音专和沈阳音乐学院学习
、

进修和工

作过的会员同志相旅一起
,

大家在杨谈各自的工作和学习时
,

一致提该在今年校庆四十五周年的时候
,

在北京

成立沈阳奋乐学院北京校友联谊会
。

这一提议褥到旅东北 艺的镇导吕吸同志 中国膏协主席 和店荣枚同志

中央民族乐团团长 等老一雌膏乐家的热情支持和指导
。

经过几个月的阮政和反 , 谁商
,

初步娜备了校友会的机构
,

并取得沈音党委批示信
,

伯中写道
“
北京同

志们对学校的深厚感情
,

深深感动了我们
” 。

我们愿愈全力协助你们
,

以期共同促进校友联谊活动的开展
,

在盆设杜会主义精神文明中发挥更大的作用
。

对此
,

北京的校友们受到极大鼓舞
,

加快了纬备工作
,

后确定

了机构
,

汇橄了校友人名录 现有 人
,

于五月二 三 日正式成立
。

沈阳音乐学院北京校友联谊会名借会长 吕软
、

典克
、

唐荣枚
、

潘奇
、

卢肃
、

刘炽 陈策 会长 竹风

副会长 张扬
、

张瑞
、

杨绍谦
·

肺中年
、 ’

张 , 松
、

胡位
、

罗奇
、

陈力
、

魏中坷
、

傅庚辰
、

衰方
、

岳桂洪 秘书

长 徐拼心 中央民族乐团 到秘书长 杨秀兰 人民音乐出版杜
、

向延生 奋乐研究所
。

校友会是民间的友谊联系性质的群众组织
,

凡现在北京工作
,

原在东北每艺
、

东北奋专
、

沈阳裔乐学院及

附中工作
、

学习和进修过的奋乐专业 包括歇词业务 的所有同志
,

将不定期组织校友进行学术交流成联合演

出等
。

北京校友联谊会压和母校及各省
、

市的校友加强联系
,

互通情况
,

增进友谊
,

继承母校的光荣革命传统
,

在各自的不同肉位上 为趁设杜会主义精神文明作出积极的贡献
。

北京校友联谊会供稿

基本练习
,

要遵守循序渐进的规律
,

不要在肌体和思想毫无准备
,

练习毫无 目的情况下
,

突然弹 奏快

速及难度大的乐曲
,

不但收不到好的效果
,

同时
,

也会使肌体受伤
。

基本练习的规律是
,

先易
、

后难
,

先慢
、

后快
,

先弱
、

后强 使肌体逐渐适应
,

以利 承担较难的演奏技术

在练琴前
,

肌体有一定的惰性
,

最好做一下功前操
,

如 手指和腕的屈伸
,

臂的前
、

后
、

左
、

子万伸展

等动作
,

使其达到抒松
,

克服惰性
,

为练习做好准备
。

练习曲目要本着循序渐进的原则
,

在练习新曲目之前
,

最好先选练一 些与新曲中技巧有关的片断练习
,

这种片断练习要短小
、

时间不宜过久
,

不可强制肌肉组织做力不胜任的练习
。

练习要有明确目的
。

比如 有的人练半小时比练两小时的人收获要大
,

这并不是因为前者有天才
,

也

不是后者太难造就
,

而是一个练习方法问题
。

在练习之前
,

首先对这次练习的 目的要明确
,

如果盲目的重父练

习
,

不 、
’

‘
·

本功存在的毛病不能得到克服
,

而且容易使毛病养成习惯
“

病疾难医
” 。

虽然多次重复练 习会得到

暂时的成功 过一段时间再弹奏时
,

又会出现同样的问题
,

所以
,

练琴要有 目地
,

要有科学方法
。

音阶练习是很重要的
,

不要因为音阶枯燥无味而放弃练习它
,

音阶是各种指法摸拟训练的坛好教材
,

如

果能够每天坚持耐心练习
,

则对各指独立弹奏能力及力度均有益处
。

演奏人员由于演奏方法不对
,

患 了职业病
,

有的手疼
,

有的胳膊疼
,

背疼
,

十分痛苦
,

严重者达到不能演

奏的程度
。

治疗职业病
,

一般可采用
,

封闭
、

电疗等方法
。

首先对患病部位要做好保护
,

不要再用冷水刺激

其次对病体的治疗要充满信心
,

积极主动的与医务人员进行配合 当治疗一段时间后
,

可以在教师和医 务人员

指导下逐步开始练习
,

不必等待完全治好才开始弹奏
。

职业病是可以予防的
。

首先演奏姿势要正确
。

肩
、

竹
、

肘 手各部肌肉要松弛
,

避免紧张
,

这是最关键的一个丸面
·

除此之外
,

可 以做如下几种运动
·

双 屈伸 先在双杠一端做屈肘支撑
,

身体尽量下垂
,

然后用力支撑起
。

偏卧摊 双手撑地
,

身体成俯卧姿势
,

两脚并拢支地
,

作双臂屈伸动作
。

扭棍练习 取约两公斤重
、

一米长的棍棒
,

祖细能用手握住为宜
。

手握一端用腕向上
、

下
、

左
、

右及旋转运动
·

通过以上锻炼
,

可以增加臂力和腕力
,

以减少或避免职业病
。

成功的演奏一个作品的过程
,

对于这个作品来说 等 于再创造的过程
,

要通过各种各样的生活体验 和 “ 泛

阅读文学作品 观摩电影
、

戏剧
、

欣赏中外名家音乐作品等获得丰富的知识
、

才能完满的表现乐 曲的恐想感情
。

但丰富的想象力要通过纯熟的技巧来实现
,

而纯熟的演奏技巧
,

要用正确的演奏方法
,

通过艰苦的训练去获得

这对于音乐工作者来说
,

是一个十分重要的课题
。

筝演奏技术是一门科学
,

对待科学来不得半点虚假 只有用正确的演奏方法
,

才能练好技术
,

只有用科学

万法练习
,

才能燕得显著的成绩
·


