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我们经常可以在一些演出或比赛中看到，有些大提琴演奏者的持琴尚不够正

确。有些人和琴的角度比例太倾斜，整个人的舞台形象是歪扭着的；也有的人持琴

过高，以致演奏时，两臂也高高地耸起，特别在演奏到高把位时，看上去好像整个

人（上半身）都趴在琴上；还有的人持琴则太低、太躺，整个琴几乎横卧着。以上

这些持琴姿势不但不好看，而且直接影响到演奏技巧的发挥。虽然他们在演奏一些

程度不太深的曲目时，还能对付过去。但今后如再往高深程度发展时，这些问题不

及时解决，势必就会妨碍其演奏和进度，甚至于越刻苦越勤奋还会使演奏者产生不

适感，严重的则会出现手臂酸痛，腰肌劳损等不同程度的职业病。

经过三十多年的教学实践，我认为，正确的持琴应该是感觉 琴像是自己身上的

一个组成部分，持琴既松弛自然又结实稳定，使演奏者容易发挥出最好的演奏水平。

教学中必须注意以下三点：

1、固定好座椅的高度当教师为学生摆好了正确的持琴姿势后，就将座椅与琴

柱的高度确定下来，让学生每次都使用同样高度的座椅与琴柱，以确保学生在练习

中稳定持琴姿势。

2、教师不要长期在窄小的琴房给学生上课。因为距离太近，不易全面看清学

生持琴姿势，就不能及时发现问题。

3、教师上课时，不要只在同一个角度看学生演奏，应在各个不同角度（特别

是左右二个侧面，甚至是背面）去看学生演奏姿势是否正确。

掌握了正确的持琴姿势，才能逐步体会到正确地运用手臂的自然重量和正确方

法来发音，增强力度，加大音量，提高发音质量等，并为今后的高难度、高技巧演

奏打下良好而扎实的基础。

关于左手。

手指触弦点的力点训练。先把手放在大提琴的边板上，让各指的第二关节垂直

的立起来向里靠，指甲不要碰到琴，因此手指稍向内侧弯曲。这样力点就正好在指

尖触弦点上。

拇指是正对着中指，和中指大致成圆形。它的作用是支持手中心部位的力量，

控制音准与支持三指和四指。拇指弯曲并倾斜，使用靠近指甲处接触琴颈。类似右

手拇指在弓根的位置，帮助其他手指垂直在弦上。不要用拇指下面肉多的部位接触

琴颈或过紧的捏住它。象拿物品似的，既要拿住它又能使手指自如，拇指才能是手

在把位上移动的向导。

臂、肘与腕、手的关系。在左手运指中要求前臂和弦基本保持直角，前臂和肘

必须随手腕和手来活动。肘总是轻松地处于活动状态，手腕总是要处于稳固状态，

不仅不能影响手的活动，而且要支持协助手进行活动。

抬指和下指的要求。在抬指、下指时，要求有弹性。训练的办法是用手指指尖

有肉部分来敲击琴弦。下行音时要求按照把位来保留手指。

换把的要求。换把时要求要有一个手指保留在弦上滑行，指法有同指换把和交

替指换把两种。下行音时一个手指下滑，另一个手指敲击换把后的那个音。手腕总

是要处于稳固的状态来保证力点在触弦点上。特别是在换把和揉弦中更需要这样。

揉弦是弦乐器演奏家装饰和强化乐音的一个手段，使连音富有歌唱性，使分句

具有连续性。

揉弦的要求。揉弦时要求摆动均匀，可快可慢。特别是在演奏乐曲中，要求随

着乐曲琴绪变化而变化，来表现乐曲的内容。揉弦作为一种乐曲情感的表述手段，

它的基本要求是轻柔如歌。演奏者除了必须以身心的松弛引发手臂、手腕、手指的

松弛以外，还要注意揉弦动作的完美。由于揉弦用以表述情感，因此它的幅度、快

慢、轻重都应根据乐曲的要求，一定的程度上受演奏者情感的制约，其中一些微妙

的变化只可意会。此外，揉弦时要注意把稳音位，前后连贯，速率均匀，在换指换

把时不出现中断。

关于右手。

右手运弓的基本特点。右手运弓的手臂活动范围练习（无声练习），用左手拿住

弓尖部位，把弓尖放在D弦上并使用弓杆垂直于弦。用右手手指摸着弓杆，如同在轨

道上移动那样做“上弓”“下弓”的滑动。这样多次练习，使手臂与肘养成随同运行

的习惯。在其他弦上也要做同样的练习，要注意弓杆必须与弦保持直角。弓在弦上有

七种不同的角度（四根弦有四个角度及三种双弦的三个角度）。每个角度都有一个运

弓的平面。在右手运弓时，右手与臂、肘的活动范围及相互协调动作的任务。

右手运弓时的辅助作用，右手运弓时的辅助作用非常重要，往往被人们忽视。

形成运弓时身体僵硬、右肩紧，力量不能得到弓毛与弦的接触点上去，直接影响了

发音质量。辅助作用有以下二种：①身体旋转支持右臂向外伸展，来支持右手运

弓。特点是对个子小、手臂短的演奏者是非常必要的。②右臂、肘左右摆动的辅助

作用。它是利用臂、肘的左右摆动来支持右手腕部的力来运弓的。特别是用中弓演

奏分弓时其作用最为明显。在快速的换弓时也比较明显。

右手运弓时的要求。当演奏从弓尖起的下弓时，一定要保持手形、腕部不要

低，肘部不要高。当演奏到弓尖换弓时，是在依靠臂、肘的支持下，右手手腕开始

演奏上弓。当演奏弓根换弓的上弓时，一定要保持手形、肘部的支持下演奏到弓

根。在腕部的支持下，利用手指传递转换的力量，能保持声音的质量从食指转到中

指、无名指、小指。当力量转到小指时，弓子已到头了。这时在臂、肘的支持下，

右手手腕开始演奏下弓。

右手运弓的力点练习。在右手腕关节处画一个圆圈，把手放在桌子上，用左手食

指间距一英寸指向右手腕的圆圈。移动右手腕直到碰到左手食指指尖。练习时要始终

保持绝对的水平。多次反复练习这个动作。这就是上弓开始时手腕动作的力点。

左、右手技巧的协调配合

1.右手服从于左手

大提琴演奏首要的、基本的要求是音准、音色、节奏速度等合乎作品的原意，

这就要求左手在技巧上更加娴熟、灵活、主动，而右手的技巧始终处在配合地位，

右手的功夫务必扎实过硬，但在演奏中要为左手的表现力服务。2.右手的弓速与左

手的动作频率相一致

大提琴发音一般比较慢，这就给演奏者造成了一定的困难，在演奏过程中，右

手要把握适当的弓速，并与左手的动作频率相一致。

3.注意在左手换把位是的运弓转换

换把位时左手始终走在右手前，而换弦时，右手运弓则都是走在左手前面。这

里有一个稍纵即逝的时间差，必须敏锐的感觉，及时抓住。

大提琴演奏中正确的持琴、左手右手发音和运弓是最基本的问题，同时又是至

关重要的问题。只要认真总结和加强训练，对于不断提高大提琴的演奏水平，会有

很大的帮助。
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试论大提琴的基础教学
——正确的持琴与左右手的合理运用

李小青

（兰州军区战斗文工团 甘肃 兰州 730000）
[摘 要] 如何持琴这个问题看起来虽然简单浅易，但是要学好大提琴演奏，这却是不可忽视的最基本最重要的问题。正如世界著名大提琴演奏家、教育家扎拉·内尔

索娃，在回答记者关于演奏基本功的看法时所说：”恐怕最基本的是持琴本身。”
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一、基于内容视角，理解体能与技能的关系

首先是体能，主要指人的身体对外界环境的适应能力，表现为人体各个器官

系统在教师安排的体育活动中所表现出的能力，如力量、耐力、速度、柔韧性等。

其次是技能，主要指人体在长时间的运动中掌握的能够有效完成某一动作的技巧

能力。对于人的身体而言，体能和技能如同硬币的正反面，是共生的、相互依存

的。学生在不同的年龄阶段、生理阶段，体技训练的侧重点是不同的。就小学生而

言，尤其是低年级学生，学生整体还处于生长发育的阶段，体育课应该主要侧重于

教授学生基本体能，对技能相对不做过高要求。对于高年级，如五六年级的学生而

言，学生有了一定的体能，此时要有意识的转移侧重点，提升技能训练。如《肩肘

倒立》一节，其中既有技能教学，同时又必须兼顾学生体能，尤其是腰腹力量的训

练。因此，从教学内容视角出发，学生的体能、技能是相辅相成的，小学体育教学

中的运动技能、适应能力等，都必须依靠外在技术训练，从而达到提升学生体育成

绩的目的。

二、基于方法视角，促进体能与技能的融合

体技融合是新课标下，发展学生体育核心素养的新的教学模式，改变了以往单

纯技能教学的传统。从方法视角来说，技能主要侧重于学生体育训练的方式方法，

浅谈基于体育教学的共生视角
宋恒磊

（河北省南宫市第一小学 河北 邢台 055750）
[摘 要] 在小学体育课程中，学生的体育技能和身体体能是两个最为核心的要素。实际教学中，体育老师可从实战视角、方法视角、内容视角等方面，分析技能与体

能的关系，促进学生体技融合训练，开展“体技共生”融合教学，从而帮助学生全身心投入体育学习，培养学生养成体育核心素养。
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