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演奏音乐是通过人体运动产生的，然而器乐演奏中的运

动十分精准与微妙，同时而又复杂与频繁，与体育运动有着

很大差别。当手部技巧遇到的障碍时，往往与身体其他部

位的协调性有关。演奏的运动要想得体，光靠单一的重复

练习是难以得以掌握的，需要不断地自我更正。许多学生即

使看了很多遍老师做的示范，但依然无法做到一模一样的动

作模仿或奏出相同的音响效果，这与每个人的身体机能差异

有关，同时与个人无法正确地自我监督与纠正有关，这就需

要培养有意识的运动。“有意识的运动”除了对演奏技巧核

心运动的了解和身体运动机能之外，还需要培养良好的音色

和音响效果鉴别能力，养成对自身演奏音色和目标期望音色

（例如老师的示范）做比较、做鉴别的良好意识。这种意识

将成为肌肉运动的驱动意识和内在要求。掌握演奏运动（技

术）难点在于要在自我监督与纠正的意识下进行学习和练

习，逐渐将技巧转化为无意识的或下意识的动作，从而将装

饰过的音乐能够自然地表现出来。

一、什么是“揉弦”

“揉弦”（Vibrato，缩写为Vibr.），是一种弦乐器演

奏中常见的艺术表现手法。是通过手指乃至整个手臂有规律

的上、下运动而产生的对提琴发声的声波形改变，达到频

繁颤动造成的动人心弦的音乐效果。[1]它是单个音的装饰技

巧，当合理运用于乐句中时则起到丰富音乐情感与增强表现

力的作用。

二、“揉弦”时力的消耗与运动

物体的运动状态是由力改变的。任何一件乐器都不能脱

离物理中“力”的作用而发声，无论是手按键的重力或是气

流对管乐器的压力。[2]演奏弦乐器时，发声主要与弓、弦之

间的作用力，以及左手按弦的重力有关，演奏乐曲时丰富的

音乐表现力都源自“力”的改变，也就是运动状态的改变，

因此演奏员作为演奏的主体在演奏时会消耗巨大的肌肉力

量。

初学者往往在学习左手技巧时常将过多的力量用于手指

按弦上，并且无法将力量有效的分布，于是手指、左手臂肌

肉乃至肩部肌肉和各关节都产生了负担，这就需要放松。这

里的放松不是指头脑的松懈，也不是指肌肉停止运动进行片

刻休息，放松是指要学会控制肌肉力量，有效的运用力量。

由于生理的原因，身形偏瘦的学生比身形强壮的学生往

往在练习或演奏时显得更吃力，这是因为偏瘦的学生可支配

的自身肌肉力量较少，这部分的肌肉力量可以通过力量训练

得到改善。所以对于演奏而言，可以利用的力量越大，动作

便可以进行的越灵活。

“揉弦”是一种相对比较短促快速而又频繁的运动，既

需要耐力又需要运用快速力量。尤其是低音提琴使用揉弦技

巧时对左手按弦的力量要求十分苛刻（这与乐器本身的庞大

形制有关），这时使用的快速力量和耐力依赖于演奏者本身

所能支配的最大力量以及自身的敏捷性。虽然这种快速运动

与演奏者自身身体条件有关，但是依然可以通过对肢体有效

的锻炼起作用。

三、与“揉弦”动作有关的身体协调性

练习“揉弦”之初，演奏者往往看上去肢体运动协调性

较差，这是由于他们将注意力集中于进行复杂动作的左手，

于是大脑无法做到对身体其他动作细节进行监督，同样肢体

动作不协调反过来也阻碍着“揉弦”动作的顺利完成。例如

与“揉弦”动作有关的身体协调性问题中，最显而易见的就

是“持琴姿势变形”的问题：一些初学者用侧身回看的姿势

监督左手揉弦动作，然而这无疑就会使演奏者原本的“持琴

姿势”改变，于是左手臂与手的运动不在同一平面，身体和

左手臂力量的重心与手指位置相距较远，大臂与小臂间的夹

角变小，这些都导致“揉弦”的手臂上下滚动范围和运动力

量受限，进而限制了肌肉间的协调。这就是为什么初学揉弦
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技巧时，一部分学生“揉弦”吃力，身体看上去不协调。所

以，在练习左手“揉弦”技巧遇到障碍时，也应当注意检查

身体其他各部位动作是否合理规范。当然，不间断的训练对

于动作的协调能力起决定作用，当“揉弦”动作越熟练，注

意力便越是能够顾及身体其他部分的协调。

四、低音提琴“揉弦”技巧的心理运动

在动作技巧实行之前，大脑事先要有动作意识，也就是

动作要求。当动作熟练并形成下意识的习惯后，动作过程就

成了自动化状态，大脑便可以将所需要的动作意识调动出来

支配肌肉运动。“揉弦”所涉及的心理运动主要指从开始计

划揉弦动作的过程到感官对动作结果的反应，在此过程中练

习效率至关重要。

首先，听觉理解可以帮助提高练习效率。这需要反复聆

听老师正确的示范，并将其记忆在脑海中，作为自己练习的

音响目标，从而在音响上与自己的练习进行比较与纠正。这

样有意识的练习将会减小练习初期的阻力。

其次，在掌握“揉弦”的初级能力即“揉弦”基本动作

后，通常会持续一段时间过后才能够将下一阶段的新要求与

“揉弦”初期的动作联系起来。例如，当接连用揉弦演奏两

个音程关系较远的音时，即需要使用“揉弦”动作，同时又

涉及“换把”动作，这时“揉弦”加“换把”就是前边提到

的“下一阶段的新要求”。所以在把多个复杂动作联系起来

的过程中需要时间的积累，不要过分担心暂时的进步缓慢，

坚持练习把动作变成下意识的习惯。同时，客观检查自己的

练习（例如可以通过录像比对），放慢练习进度，不对练习

预设过高要求，制定现实的练习目标，适当的劳逸结合，一

段时间过后就会有大的提高。

再次，练习“揉弦”要正确认知学习进度的规律性，这

有利于提高学习效率，避免练习过程中因对进步期望过高，

从而导致失望、退步或停滞不前。因为对于器乐演奏学习者

来说，练习与进步并非成正比。但是我们可以通过学习和理

解动作要领提高学习速度。

五、如何避免越练越糟

许多练习者在练习“揉弦”技巧初期很难完成练习，这

是因为按弦产生的力量的损耗以及因动作不熟悉导致的紧张

或肢体不协调会很容易引起肌肉疲劳，因此单一练习时间越

长，反而会导致练习效果越差。

1.加强自身个体的力量训练增强身体肌肉的可支配力，

提高力量与耐力的协调能力。除了一些手指操的练习外，可

做一些肌肉训练的单一练习，并且尽量使复杂的动作过程简

单化，让大脑的注意力只集中于一个方面。例如，首先放下

弓子，用更容易操作的拨弦方法进行练习。接着选择指板上

位置最舒服的一个音进行单音的揉弦练习（低把位的音需要

将左手及手臂抬至身体头部的位置，这个位置显然很吃力，建

议选择一弦第三把位D的位置，左手及手臂持平于胸前，手指

在这个位置可以最大幅度做来回滚动的“揉弦”动作，同时也

便于动作观察）。然后，在这个音的位置使用不同的指法进

行“揉弦”练习，每次持续时间5到10秒，然后将手臂放下休

息，让血液重新流回指尖，重复进行这样的练习和休息。

2.切忌不可带着疲劳引起的疼痛感坚持练习，否则这个

动作给大脑的反馈记忆将是消极的，从而对练习产生排斥。

需要注意的是单一的肌肉训练一定要因人而异，循序渐进的

制定训练计划。

3.不同的指法“揉弦”时需要手指力量重心的转移。低

“把位”的音“揉弦”时，拇指位置也要相应变化。

4.“揉弦”练习需要“量化”。也就是结合节拍器练

习，清晰的度量规定时值下的揉弦。这样的练习可避免所谓

的“揉弦不彻底”“揉弦不平均”。例如在乐曲中通过揉弦

对某两个接连出现的四分音符进行修饰，如果第一个音的揉

弦不彻底，只持续了这个音的一半或四分之三，那么这两个

音在音响效果上，甚至音乐的表达上将会是断开的，不连贯

的。此外练习时还要变换不同速度练习，因为不同速度下的

揉弦动作幅度不同，产生的音响效果不同，对力量的控制要

求不同。

5.“揉弦”作为一种艺术表达技巧，应当在演奏时重视

听觉感受，也就是音响效果，而非只关注动作或运动。所以

要培养对音响效果的目标意识，以及有意识的认知音响效果

和动作间的关系，并且有意识的修正动作。

6.不做不必要的“揉弦”。好的揉弦应是手臂、手和手

指的有机结合，能根据音乐的需要和变化做出各种弧度和密

度的调整，能够将演奏者的情感直接表达出来。[3]初学者对

于“揉弦”在音乐中应该如何使用、何时使用往往把握不

清，通常见到相对较长的音或相对不费力的音便大量使用

“揉弦”，然而这样产生的音乐效果并不符合音乐本身的逻

辑。对于揉弦，不同时期，不同的乐种都有着不同的运用方

法和审美方面的诠释。[4]“揉弦”的运用只和音乐有关，那

么首先就要了解所演奏的音乐内容、结构及背景，例如早期

古典主义时期之前的音乐，由于乐器制造形制的原因（当时

的一些低音提琴指板上有像吉他一样的“品”）和早期古典

主义追求简洁肃穆的精神气质，因此在这时期的乐曲中并不

大量使用揉弦技巧。此外，“揉弦”可以改变音高、音色和

音量，所以在一些乐句中，只需要用揉弦修饰主要音便可以

起到强调效果，从而明晰乐句方向的作用。同理反之在句尾

或乐段结尾处使用时，不应加入过密的揉弦，让原本应结束

的音乐变得紧张。所以揉弦的运用一定要符合音乐逻辑。

7.练习前的热身可有效帮助身体进入最佳练习状态。热

身可以唤醒身体各部分机能，增加身体肌肉温度使其松弛、

灵活，避免肌肉损伤，从而适应接下来的高强度训练。低音

提琴演奏者热身时可像体育锻炼前做的准备一样，进行手臂

肌肉和胸部肌肉拉伸。此外，练习前可将双手指关节相互摩

擦生热，并用一只手的食指与中指弯曲，并对另一只手的手

指逐一顺经络两侧重复刮3-5次，进而使手指灵活。

本文概括性的分析和探索了低音提琴演奏技巧中的“揉

弦”所涉及的生理与心理。旨在帮助练习者认识自身状态与

演奏技巧间的关系，从而多角度的认识演奏，指导演奏。
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