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钢琴演奏中呼吸训练的重要性
文/段国琴1　朱梦月2

摘要：人的呼吸会随着情绪的变化而跌宕起伏。当人处于紧张、激动的状态时，呼吸速度开始急剧上升，

如同音乐速度中的快板乐章，呼吸的节奏也随之变快，这时人整体的稳定性变差，事情完成的满意度相对较

低；当人处于放松、安逸的状态时，整体呼吸速度会变得平和，呼吸节奏也随之变慢，如同音乐中的慢板乐

章。因此，情绪波动直接影响呼吸的稳定性，而钢琴演奏者的呼吸状态直接影响曲目的完成度，想要演绎好一

部音乐作品，前提是调整好呼吸节奏。
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钢琴演奏是一门需要高度技巧和精准度的艺术。

在演奏的过程中，除了手指的灵活运动和眼观手动

的协调外，呼吸的掌控也是不可忽视的一环。对于钢

琴演奏者来说，良好的呼吸训练可以帮助他们掌握更

好的音乐表达技巧，提高演奏的稳定性和准确性。因

此，钢琴演奏中的呼吸训练是非常重要的，它不仅可

以帮助演奏者更好地发挥自己的潜力，还可以使演奏

者更加深入地理解音乐的内涵，从而更好地传达音乐

的情感和意义。

一、钢琴演奏中呼吸训练的重要性

虽然钢琴演奏不像唱歌或演讲那样需要进行大

量的呼吸训练，但在演奏过程中，良好的呼吸习惯可

以帮助演奏者更好地控制自身情绪和呼吸节奏，从而

使演奏更加自然、流畅、富有感染力。首先，钢琴演

奏需要演奏者集中注意力，保持冷静，而呼吸是情绪

和身体状况的反映。如果演奏者的呼吸不稳定或浅浅

的，就会影响到演奏的质量。因此，通过呼吸训练，

演奏者可以更好地控制自身情绪和呼吸节奏，从而保

持良好的演奏状态。其次，钢琴演奏需要演奏者长时

间弹奏，而这需要良好的体力和呼吸控制。呼吸训练

可以帮助演奏者提高肺活量和呼吸深度，从而在演奏

过程中更好地掌控呼吸，保持稳定的演奏质量。此

外，钢琴演奏需要演奏者在演奏过程中进行复杂的手

指动作，而这需要良好的身体协调和呼吸控制。通过

呼吸训练，演奏者可以更好地掌控身体和呼吸的协调

性，从而在演奏过程中更加自如地控制手指动作。

二、钢琴演奏中的呼吸训练

（一）呼吸节奏与钢琴弹奏的动作协调配合

钢琴演奏是一个集手指、手腕、小臂、手肘、

大臂、肩部、腰部等一起参与完成的过程。演奏的前

提条件不是直接上手弹奏，而是要先调整好身体的状

态，让身体处于一个放松的、积极的状态，再结合自

然的呼吸练习。钢琴演奏与声乐表演、舞蹈表演、其

他器乐演奏之间都有很多共通之处，声乐表演之前的

开声练习，要做好吸气准备，钢琴演奏在开手之前要

巩固基本练习，也需要做好吸气准备，使身体处于一

个被打开的状态。

在钢琴基本功训练过程中，通常会采用《哈农》

教材，并结合呼吸方法，法包括一个音一呼吸、两个

音一呼吸、四个音一呼吸、八个音一呼吸等。在演奏

之前，应先吸气，打开身体，做好下键的预备动作，

即高抬指动作。初学者可以结合落臂动作来感受。在

快速下键时，手指需要站立支撑好，避免额外施加力

量试图改变音质。饱满圆润的声音取决于臂力自然落

到琴键的声音；穿透力强的声音与手指触键的深浅有

关；稳定的声音与掌关节的支撑度有关。每一个环节

都是环环相扣，缺一不可。其次调动自己的耳朵，去

听辨第一个音的声音质量是否优质，具备灵敏的听觉

在钢琴演奏中至关重要[1]。

（二）在不同风格的音乐作品中感受呼吸

钢琴的创造已有三百多年的历史。在此期间，

钢琴经历了巴洛克时期、古典主义时期、浪漫主义时

期、印象主义时期和现代主义时期。每个音乐时期都

涌现出许多优秀的钢琴家和钢琴作品。由于不同类别

的音乐作品所处的时期、风格、体裁不同，因此，演

奏技巧和演奏风格也应有所不同。但在音乐作品中，

呼吸的运用往往被忽略。音乐作品是有生命力的，需

要演奏者结合作曲家的创作意图，细心体会和感受作

品的魅力。有人认为音乐具有难度和抽象性，难以理

解，但也有人认为音乐是伟大而美好的艺术形式，能

够带给人们身临其境的感受和人生的乐趣。实际上，

音乐作为艺术形式的一部分，不具备语义性和视觉

性，因此，无法直接表达思想、哲理、形象和空间的

效果。为了聆听和感受音乐，需要通过一些联觉效

应，让听觉与身体的嗅觉、味觉、触觉和视觉等感官

相互作用，从而达到对音乐的理解和欣赏。
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1.巴赫《二部创意曲》BWV785

在巴赫的《二部创意曲》BWV785 1~5小节中（图

1），高声部是以三十二分音符为主的第一声部主题，

低声部是以八分音符为主的第二声部，每一个声部的

句法都具有不同的呼吸特点。第一小节右手以两小句

划分，都不是从正拍进入，第一句句尾落在第三拍第

一个高音re音上，第二句落在第二小节的第一个音sol

上，对于初次接触巴赫作品的学生来说，需要认真研

究句法的走向，反复结合呼吸、歌唱的方式来练习，

从而达到与身体呼吸机制相统一的，反之，只有动

作，身体呼吸不自然，就很难达到预期的练习效果。

低声部第一小节第一个音si没有与后面的八分音符相

连，则需要演奏中断奏，而后三个八分音符用连奏的

方式处理，呼吸方式也随着句法的不同而变化。在演

奏之前，演奏者一定要做好吸气准备，根据乐谱上高

低声部句法的标记进行一呼一吸处理。最后在乐曲速

度的提示下，以四分音符为一拍，一拍69左右的速度

进行有速度、有节奏、有呼吸的演奏[2]。

2.贝多芬钢琴奏鸣曲Op.14 No.1

贝多芬钢琴奏鸣曲Op.14 No.1第一乐章中（图

2），1~3小节右手为一句，句头从中央si开始，句尾

落在第三小节第二个八度si处，这一句需要用连奏、

贴键的方式演奏，在弹奏之前，由于乐句较长，需要

做好大口吸气的准备，才足以保持长句子的气息。第

四小节四个音一句，最后一个句尾音mi音头上方有跳

音标记，在演奏时需要注意语气，句尾短收，时值不

能过长，紧接着第四拍为四分休止符，有的学生在演

奏中容易忽略休止符的重要性，休止符有着“此处无

声胜有声”的作用，将听众的注意力都凝聚于此，起

到设置悬念、留给听众丰富想象空间。第5、6小节以

四个十六分音符为主，左右手交相呼应，以四个短句

组成，第一句的句尾处在第二拍的正拍，既是第一句

的结束，也意味着第二句的乐句的开始。演奏者需要

调整好呼吸节奏，分析好乐句起始，一吸一呼、循序

渐进演奏。此外，还需要结合作品的速度提示。贝多

芬这首奏鸣曲是快板乐章，二分音符为一拍，一拍为

图1　巴赫《二部创意曲》BWV785 1~5小节

图2　贝多芬钢琴奏鸣曲Op.14 No.1第一乐章
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76~80的区间速度，在呼吸准确、流畅的前提下，结合

具体曲目要求的速度，有规律地演奏。

3.海顿F大调奏鸣曲

海顿F大调奏鸣曲第一乐章（图3），与前两首

作品相对比，吸气演奏处有明显不同，前两首作品均

是在末拍子吸气准备，而海顿的这首作品开头第一句

为弱起节奏，需在第二拍后半拍在吸气的同时开始弹

奏。1~4小节为一句，但这一句不像上部贝多芬的作

品需要很长的气息，这句句法有很多小短句，前三小

句都是三个音为一组，后半拍吸气弹奏，句尾音以精

悍、短促的特点收句，句尾音抬腕有方向。紧接着有

两个双音的小句子，重音应放在第一个双音上，也是

在后半拍。第2小节第二拍的后半拍以四个三十二分密

集型音型组成，语气上要突出句头音sol，句法与前面

相同。第3小节第一拍的后半拍出现以三连音为特点

的句型，重点突出第二拍正拍的do，演奏法（图4）根

据演奏者的习惯可选择自己喜欢的演奏方法处理。最

后，句尾si la落提动作收句。第一音si提腕落稳，将臂

力的力量挂在琴键上，此时手腕的方向处于向下落的

动作，可以理解为要借用点压腕的动作来辅助声音的

方向，提腕时手肘带动手腕轻轻做向上提起，句尾音la

收音轻柔有分量。右手这一句的难度较大，十分考验

演奏者分析乐谱的能力，细节处颇多。此外，左手相

对右手没有较强的旋律性，但练习时也需要将左手声

部的语气、呼吸、句法、奏法进行逐句分析后再进行

合手弹奏。第一句的前三个音都具备短促、精干的特

点，需要断奏的演奏法进行弹奏，第2小节第二拍的休

止符易忽略，重点在第3小节最后两个音，连音线只连

在sol音上，sol音弹完后断开再演奏下一个音do，第4小

节三音相连，句尾提腕收句，句法决定奏法的选择，

奏法决定呼吸的频率，二者不容忽视。

图4　演奏法

三、结语

在钢琴演奏中，呼吸训练的重要性不可忽视。

适当的呼吸可以帮助演奏者保持良好的身体状态和音

乐性表现。通过呼吸的控制可以调节身体的紧张度，

避免长时间的强制肌肉收缩导致的疲劳和伤害。同

时，呼吸也是表达音乐情感的一种手段，适当的呼吸

可以使音乐表达更加自然而流畅。因此，作为钢琴演

奏者，我们需要在日常练习中注重呼吸训练，打好基

础，做到自然呼吸，以达到更好的演奏效果。
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图3　海顿F大调奏鸣曲


