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内容提要


本书是一本针对电子琴和钢琴学习者提高手指灵活性的专业教材。本书在传统《哈农钢琴练指法》的基础上，提炼出适合自学者的练指法曲目，并将所有曲目特制成简谱，方便读者练习，让读者在快速识谱的过程中，循序渐进地提高手指的灵活性。

本书包含了38课练习的简谱和五线谱对照谱，38课练习共分为三个部分。第一部分是1～20课，每一课包含了简单的基础练习和加大难度的强化训练；第二部分是21～30课，每一课是针对手指灵活性的快速长篇练习；第三部分是31～38课，包含8个大调式的音阶、琶音和属七和弦练习。

在使用本书练习的过程中，读者要严格按照书中的指法进行练习，由慢至快地弹奏，先按照简谱弹奏熟练之后，再对照五线谱进行识谱练习。本书配套的示范视频，请扫描封面勒口处的二维码观看。

本书适合音乐爱好者使用，也可以作为音乐培训学校的练习教材使用。



前言


本书是一本针对钢琴、电子琴等键盘乐器学习者提高手指灵活性的训练教材。本书特聘国内非常有名的钢琴教学机构，组织机构内有丰富教学经验的老师，成立教研部进行对本书的编写。

在前期的策划过程中，编写团队对市面上《哈农钢琴练指法》在钢琴及电子琴教学过程中的效果和意见进行了收集和总结，教师和学员认为《哈农钢琴练指法》在提高手指灵活性和独立性方面效果显著，但同时也反馈了很多可以加以改进的建议，例如整体弹奏难度偏大，对识谱的要求非常高，缺少正确练习方法的讲解等。在总结了上述问题并综合本书的策划目标之后，我们对《疯狂练指法：简谱哈农38课》一书，作出了以下几点改进。

1.简谱+五线谱对照。在考虑到五线谱原版《哈农钢琴练指法》对识谱能力要求非常高，同时考虑到过度进行识谱练习而忽略了手指本身灵活度练习的初衷，我们将五线谱原版译成简谱，供学员们练习，这样不仅强化了手指练习的目标，在弹奏熟练简谱之后，可以参照后面五线谱部分进行识谱练习，这样练习手指灵活性和锻炼识谱的双重目标都可以达到了。

2.合理编排练习曲目。本书分成三个部分的练习，由浅入深，第一部分是基本练习20课，简单基础，且每课加入的强化练习可以完善学员们的弹奏技巧；第二部分是快速练习10课，在第一部分的基础上要求弹奏速度提高；第三部分是音阶、琶音及属七和弦练习8课，这些练习内容是钢琴和电子琴等考级必弹内容。

3.专业教师视频示范演奏。本书的所有练习曲目都配套有视频示范，扫描下方二维码即可观看，示范的教师都是有丰富教学经验的专业教师，同时视频示范是慢速演奏，可以让学员更加清楚明了地参照规范手型和方法来练习。

4.练习方法讲解。在每一课的练习下面，我们都标注了练习方法、目标或需要注意的问题，学员在练习的过程中，可以参考文字讲解进行练习，以免采用了错误的练习方法，而大大降低了练习的效率。

本书是全体教研部的教学经验的结晶，每位参与编写的老师都是经验丰富的专业老师，希望学员们在练习的过程中能真正得到收获，手指的灵活性和独立性得到显著的提高。




编者

2017年1月



简谱部分



第一部分 基本练习20课



第1课 基础练习（四、五指）





用两个相邻的手指来完成三度音程，手指要独立站立，指间伸展，手腕随着音的行进方向倾斜。


第1课 强化练习（断奏）





断奏练习注意手腕不要太松懈，手指落下的过程中，大臂要放松，将手臂的整个力量放下。手指触键位置要准确，不要折指。


第2课 基础练习（三、四指）





三、四指的交替训练手型很容易松懈，节奏也容易受到影响，建议在练习的过程中跟随节拍器，高抬手指先进行慢速练习。


第2课 强化练习（断奏）






第3课 基础练习（二、三、四指）





第四指因生理条件的影响在练习中较为吃力，练习时需多用心，手掌要撑好，进行有针对性的强化训练。


第3课 强化练习（断奏）






第4课 基础练习（三、四、五指）





五指的练习是重点，五指弹奏的音与前一音距离较大，手掌要打开，手腕配合五指的移动。


第4课 强化练习（断奏）






第5课 基础练习（一、二、三、四、五指）





上行右手大指和左手五指起到关键作用，手掌关节要撑好，手腕要配合向第二个音方向倾斜，动作连贯、优美。


第5课 强化练习（断奏）






第6课 基础练习（一、五指）





上行为右手五指和左手大指的练习，大指和五指的触键位置要正确，下行为左手五指和右手大指的练习，注意弹奏的时候不要“头重脚轻”，将大指弹得很重，五指弹得不清楚。


第6课 强化练习（附点节奏）





附点节奏练习是提高手指爆发力的有效方法，练习过程中仍要高抬指练习，高抬指时应将手掌打开，下键要有力，突出附点的节奏特征。


第7课 基础练习（三、四、五指）





每个音用力要均匀，高抬指练习。


第7课 强化练习（附点节奏）






第8课 基础练习（一、二、三、四、五指）





练习方法同第7课基础练习。


第8课 强化练习（附点节奏）






第9课 基础练习（一、二、三、四、五指）





在练习过程中，左手上行的四、五指和右手下行的四、五指指间的伸张是难点，四、五指在练习的过程中，手指的第一关节要站立好，手腕随着弹奏方向倾斜。


第9课 强化练习（附点节奏）






第10课 基础练习（三、四指）





注意四指在练习的过程当中，因为手指力量比较弱，加快速度之后很容易出现不均匀的情况，要先进行慢速高抬手指的练习，再加快速度。


第10课 强化练习（附点节奏）






第11课 基础练习（四、五指）





本练习的重点是双手四、五指的灵活度与协调性，四、五指是我们力量比较弱的手指，一定要多下功夫进行练习。四、五指在练习的过程中不要黏在一起或者含糊不清地弹奏，出现这种情况之后要进行分手的慢速练习，解决这个问题之后再双手配合。


第11课 强化练习（落提）





落提，也称落滚，小连线练习，是弹奏技术中比较重要的知识点。“落下——提起”这两个动作，要做到整条小臂保持“手腕、手背、手臂”是平行的，在弹奏中通过手腕的上下运动，带动整只手进行弹奏。


第12课 基础练习（一、三、四、五指）





在这首练习曲中，我们要主动地使用手腕配合大指和五指的伸张，做到手腕可以随着弹奏的旋律而下意识地灵活移动，为手指伸张进行提前的倾斜准备，这样对于提高弹奏速度也是非常有效的。


第12课 强化练习（落提）






第13课 基础练习（三、四、五指）





在三、四和五指的练习过程中，手指的第一关节不要塌陷，处理好第一关节才能保证手指灵活、有弹性地弹奏，另外，手指触键位置一定要正确，触键面积不宜过多，弹出的声音要有颗粒感。


第13课 强化练习（落提）






第14课 基础练习（三、四、五指）





练习过程中，不仅要把重点放在右手上行三、四指和左手下行的三、四指练习上，还要注意左手上行中每一个小节最后一个音的指法是三指，相对应的也要注意右手下行的每一小节最后一个音的换指。


第14课 强化练习（落提）






第15课 基础练习（一、二指）





本练习同第12课基础练习相似，都是双手五个指头的均衡练习。需要注意的是右手上行和左手下行的指法，大指和二指的伸张练习中，手腕也要随着弹奏方向进行移动。


第15课 强化练习（落提）






第16课 基础练习（三、四、五指）





在练习的过程中，很容易弹得断断续续，这是因为三指和五指之间没有衔接好，三指弹完后手腕要提前向五指行进方向倾斜，帮助五指迅速移动到正确的琴键位置，连贯、流畅地完成每一小节。


第16课 强化练习（前八后十六节奏）





前八后十六节奏是练习手指独立性和爆发力的有效途径，在练习的过程中，掌握好前八后十六的节奏规律是基础，弹奏十六分音符时手指要灵活、独立地完成，弹出颗粒感。


第17课 基础练习（一、二、三、四、五指）





这是一首比较重要的五指间伸张和独立性的综合练习曲。在从第一个弹奏的手指向下一个手指伸张的过程中，手腕起着非常重要的作用，手腕需要提前准备并辅助手指找到正确的位置，连贯、顺利地完成衔接。


第17课 强化练习（前八后十六节奏）






第18课 基础练习（五指）





双手五指的均匀练习。慢速练习完成后，可以试着加快速度练习。


第18课 强化练习（前八后十六节奏）






第19课 基础练习（三、五指）





练习方法同第18课基础练习，双手五指的均衡练习。


第19课 强化练习（前八后十六节奏）






第20课 基础练习（二、四、五指）





在这首练习曲中，我们可以着重对第四指进行强化练习，每弹到第四指时，手指应高抬使肌肉得到训练，弥补四指生理上的不足，平衡四指与其他手指的差异。最后一行左手括号里的音，手小的练习者可以不弹。


第20课 强化练习（前八后十六节奏）





最后一行左手括号里的音，手小的练习者可以不弹。


第二部分 快速练习10课



第21课 基础练习（三、四、五指）





第21～23课的基础练习，左右手的三、四和五指不仅要抬高手指，还要注意左手上行和右手下行的四、五指间的伸张。





第22课 基础练习（三、四、五指）









第23课 基础练习（三、四、五指）









第24课 基础练习（三、四、五指）





三指是本首练习曲的训练重点，每一个小节的前三拍都是重复的，这就要求三指与其他手指配合的过程中，不要出现一强一弱的感觉，每个音要用力均匀。





第25课 基础练习（一、二、三、四、五指）





在这首练习曲中，五个手指的均匀和灵活是训练的目的，弹奏的旋律相对简单，没有手指之间的伸张练习，在练习过程中，要保持高抬指，高质量地完成五个手指的训练。





第26课 基础练习（一、五指）





这首练习曲相对于前一首难一些，不仅要训练五个手指的灵活性和独立性，还要注意在每一小节第三拍到第四拍大指与五指的伸张练习，手腕要提前做好移动的准备。





第27课 基础练习（四、五指）





这首练习曲的重点是右手上行的四、五指颤音练习和左手下行的四、五指颤音练习，在练习颤音的过程中，四、五指本身就是比较弱的手指，尤其在快速弹奏颤音时会遇到不均匀或是“一瘸一拐”的现象，这就要求我们在练习的过程中手掌关节要撑住，手指不折指，抬高四、五指。





第28课 基础练习（一、二、三、四、五指）





本首针对的大指至三指的颤音练习曲较简单，我们在练习过程中不仅要将颤音弹均匀，也要注意不要将大指至三指的旋律弹奏得过强。





第29课 基础练习（一、二、三、四、五指）





五个手指的颤音准备练习。颤音就是以一个全音或一个半音为单位的两个音不停地轮流重复弹奏。要求手指在练习颤音的过程中，手指第一关节要撑好，高抬手指，杜绝加快速度之后手指“躺在”键盘上弹奏的习惯。





第30课 基础练习（一、二、四、五指）





大指是五指中最有力量的手指，它的运动依靠的是掌腕关节，但是上下挥动对于大指来说不像横向运动擅长，所以大指缺乏灵活性。四指和五指也是弹奏颤音比较困难的手指，这就要求我们要对于这三个手指更加严格的单独训练，配合好其他手指弹奏好颤音。





第三部分 音阶、琵音及属七和弦练习8课



第31课 C大调练习





第31～38课是大调式的音阶、琶音和属七和弦练习。

音阶：由于左手音阶和右手音阶的指法不同，建议先分手进行慢练，分手练熟之后，再进行双手的弹奏，手指的转弯速度要快，手掌要撑好。注意由于黑键不断增多，手指的指法相应都会有变化，一定要按照书中的指法进行练习。

琶音：由于琶音的跨度较大，大拇指在弹奏中要非常准确地放在弹奏的位置，卸下手臂的力量放松地弹奏，手指的转弯速度要快，手指带动手腕进行转动，伸张弹奏的手指准备下一个音的弹奏。

属七和弦：手指间跨度的增加使得整体的弹奏难度变大，对手腕的配合和手指的独立弹奏的能力要求更高。在练习过程中，我们一定要注意手指每个细节，触键位置要正确，手指的转弯速度要快，按照书中指法进行练习。


第32课 G大调练习






第33课 F大调练习






第34课 D大调练习






第35课 b
 B大调练习






第36课 A大调练习






第37课 b
 E大调练习






第38课 E大调练习







五线谱部分



第一部分 基本练习20课



第1课 基础练习（四、五指）






第1课 强化练习（断奏）






第2课 基础练习（三、四指）






第2课 强化练习（断奏）






第3课 基础练习（二、三、四指）






第3课 强化练习（断奏）






第4课 基础练习（三、四、五指）






第4课 强化练习（断奏）






第5课 基础练习（一、二、三、四、五指）






第5课 强化练习（断奏）






第6课 基础练习（一、五指）






第6课 强化练习（附点节奏）






第7课 基础练习（三、四、五指）






第7课 强化练习（附点节奏）






第8课 基础练习（一、二、三、四、五指）






第8课 强化练习（附点节奏）






第9课 基础练习（一、二、三、四、五指）






第9课 强化练习（附点节奏）






第10课 基础练习（三、四指）






第10课 强化练习（附点节奏）






第11课 基础练习（四、五指）






第11课 强化练习（落提）






第12课 基础练习（一、三、四、五指）






第12课 强化练习（落提）






第13课 基础练习（三、四、五指）






第13课 强化练习（落提）






第14课 基础练习（三、四、五指）






第14课 强化练习（落提）






第15课 基础练习（一、二指）






第15课 强化练习（落提）






第16课 基础练习（三、四、五指）






第16课 强化练习（前八后十六节奏）






第17课 基础练习（一、二、三、四、五指）






第17课 强化练习（前八后十六节奏）






第18课 基础练习（五指）






第18课 强化练习（前八后十六节奏）






第19课 基础练习（三、五指）






第19课 强化练习（前八后十六节奏）






第20课 基础练习（二、四、五指）






第20课 强化练习（前八后十六节奏）






第二部分 快速练习10课



第21课 基础练习（三、四、五指）









第22课 基础练习（三、四、五指）









第23课 基础练习（三、四、五指）









第24课 基础练习（三、四、五指）









第25课 基础练习（一、二、三、四、五指）









第26课 基础练习（一、五指）









第27课 基础练习（四、五指）









第28课 基础练习（一、二、三、四、五指）









第29课 基础练习（一、二、三、四、五指）









第30课 基础练习（一、二、四、五指）









第三部分 音阶、琶音及属七和弦练习8课



第31课 C大调练习






第32课 G大调练习






第33课 F大调练习






第34课 D大调练习






第35课 b
 B大调练习






第36课 A大调练习






第37课 b
 E大调练习






第38课 E大调练习
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