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  首先来分析一下手臂协调的必要性。“有关钢琴演奏的解剖理论提出，以最自然的五指

原位基本手型置放于键盘，也不可能获得同时对五个手指都自然和运用自如的肌肉运动方

式。比如说：由于大指的特殊构造，弹奏时需要手腕和前臂位置稍低，而用到三、四、五指

时又需要将手腕和前臂逐渐抬高——这都是为了肌肉运动的自然和传送重力的需要。这时

候，手、手腕、手臂都相应地做了纵向和横向的协调动作。这就是说，即使是最简单最基本

的五指位置的弹琴也需要手腕、手臂有相应的调节动作。当然，我们并不需要将弹奏的一切

适应性调节都分析得一清二楚才去练习弹琴，那样不仅没有必要，而且反而会搞得手足无

措。”（1）但是我们在经过了上面的分析之后应该明白：演奏的时候要注意别把手臂手腕

僵硬起来，要懂得利用自然的方式去协调手指在键盘上不断变换的位置和各种弹奏动作。这

就涉及到了手臂的放松问题。  

  肖邦曾说过：“最重要的是灵活性。”不能把灵活性和柔弱、有力和僵硬混在一起。当

钢琴家表现得很灵活时，那决不是柔弱，因为他是自然放松的。这就要求我们学会准确而又

科学地用力，把“放松”和“紧张”这一对矛盾的个体统一地结合起来。通常我们强调的手

臂要放松，准确的说，是指前臂的放松，但同时又要做到大臂的紧张。因为大臂在生理上是

指挥着整条手臂的运作，乃至对指间的操控。这个过程从抽象的角度来说，像是打太极拳，

“太极拳的发劲，就是一种以放松为基础的震动，这种震动需要全身高度协调，以达到在极

短时间瞬间发出极大力量，以演奏者自身连绵不断的、均匀持续的缓慢内劲为根本”。（3） 因

此，我们从中可以知道，这种用手臂发力的原理跟气功发功的原理是一致的。  

  手臂协调动作的主要原则是根据乐句的进行，手臂也进行重心的移动，根据乐句的内容

和音乐的要求，手臂和手腕要相应的做出的各种协调动作，比如乐句是"落滚"的，需要整个

手臂协调带动手腕上下动作；又比如乐句是"弱收"的，也有相同的要求。“要得到这样的效

果，就要确保演奏者从肩膀、背部起直至手指都是灵活的，同时，上臂和肩不要僵硬。弹奏

时由于手在键盘上不断地移动，需要通过手掌手腕的左右调节，使松弛的手臂也多少跟着游

动。”（2）使用手臂的重量，能使发音通透又有共鸣，并能帮助弹奏流畅。身体也多少需

要一些摆动。与手臂放松有关的是坐的姿态，一般来讲不要离钢琴太远，合适的距离为稍大

于手和前臂的长度。坐远了就不得不俯身向前，要不就把手臂伸得很直，这两种姿态都不利

于手臂和身体的放松，只有将身体坐直，手臂自然弯曲，这样的状态才是最自然的。  

  现实演奏中，很多学生完全不懂得弹琴要使用放松自然的手臂重量，只见他（她）们弹

琴的手指在键盘上显得十分的强硬，声音空洞、乏味。这样的演奏缺乏生气，感觉只是单纯

地敲击音符。因此，要想让钢琴发出它应有的音响，要想能自如地、得心应手地弹琴，并且

达到能真正驾驭钢琴，首要的基础是手臂要放松自如，手指要站立支撑，把手臂的自然重量

和手指的承受能力很好地结合起来。  

  手臂的自然重量与手臂的力量是有区别的，一定要正确区分二者的关系，这是十分重要

的。  

  手臂的重量是不变化的，而手臂的力量则与分配给它的能量有关，能量是可以变化并控

制的。许多的错误都是因为人们将重量与质量混淆在一起造成的。灵活自如且放松的手臂，

其质量是不变的。运动减轻了手臂本身的重量，就好比一架停在跑道上的飞机，在发动机的

推力下，加快速度，起飞后显得格外轻盈。能量受大脑指挥，我们将感觉所需的能量反馈给

大脑，大脑随即做出反应来控制能量的大小。  



  “能够体会到手臂的自然重量，就要学会用手指去承受并支撑整只手臂的重量和力

量。”（4）手指就是能量的传递者和行动者，在演奏中移动重量，做出动作，弹出乐音。

手指的弹奏技法由一个动作组成，而这个动作又分为两个阶段，即手指的伸展和屈曲，而手

腕则必须完全处于放松的状态。手指的伸展如同电子脉冲那么快，它将能量招引过来。手指

的屈曲是在伸展之后即刻完成的动作。手指的关节不运动是不会产生能量的，这种状态下的

手指只能弹出不自然的乐音，实际上那是靠手臂的重量所打出的声响。也就是说，“假如人

们以不适当的手势来消耗自己能量的话，那么在手指尚未触到琴键之前就，这个手势就十分

的僵硬，实际上就不是手指在弹琴，而是手臂在弹琴。”（4）钢琴将发出一种撞击声，没

有任何弹回的效果，这与拿起一块石头往墙上扔没什么区别。因此当手臂的自然重量落下来

时，要求每一个手指都能支撑住。  

  “涅高兹曾把手指比喻为在前方作战的士兵，把手臂和身体比喻为大后方对前方的支

援。”（5）根据这一比喻，我们可体会到手臂的主动积极配合和调节的必要和重要性。“手

腕如同肺呼吸新鲜空气一样，它使肌肉获得能量，一双灵活的手腕在弹奏音群时可避免紧张

状态。”（3）可不少的学生在弹琴时完全不知道手腕的作用，他们单靠手指去孤军奋战，

试图去弹出一些较复杂或多变的位置。手指在没有任何配合和支援的情况下竭尽了全力，但

还是国不能及，让人不能不同情这些可怜的手指，这么细小却要担负起本该由手腕、手臂甚

至加上协调的身体一起来完成的事情。  

  手臂要想配合手指必须通过手腕才能起作用，所以关键在于手腕的合理调节。而手腕调

节的原则在于每个手指弹奏时，要让手指处于基本直对着键盘的方向，这种角度和方向最容

易把手臂上传下来的能量自然地送进键盘中去。如果手指在每一个音上都能自如地接收到自

然的重量，手指将变得轻松自如。“要做到这一点，就得有意识地打开条条通道，让能量在

人的控制之下从通道中通过，并随时做出微调。”（4）这需要人为地通过脑子指挥而有意

识地去做到，但是慢慢养成习惯，就能自如地去控制了。  

  因此，当手指关节运动自如，同时结合手臂、手腕的左右调节，使产生的能量与触键的

动作完美地结合在一起，就会使音乐产生美妙的感觉。这也是钢琴演奏中手臂的协调运用所

要达到的目的。在日常演奏中，也要多多注意这一点，多去练习手臂带动手腕触键，并学会

倾听，懂得如何辨别使用“大臂”后的音色效果，这样才能更好地提高我们演奏水平和演奏

质量。 
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