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رمزینه‌ی مجاور، متصل به نسخه‌ی پی‌دی‌افِ چکیده‌ی کتاب، مشتمل بر کلیه‌ی فهرست‌ها و نمایه‌هاست که هم‌رسانی و معرفی کتاب 
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کتاب نیز خبر می‌دهد، مثل تغییرات شکلی و محتوایی، نوبت‌های جدید چاپ، نوسان احتمالی قیمت، اطلاعات به‌روز ناشر و نحوه‌ی 

خرید کتاب.

سلب مسئولیت و نفی تضمین: ناشر و نویسنده هرگز ادعا و تضمین نکرده‌اند که محتوای این اثر دقیق و کامل است و صراحتاً هرگونه تعهد، ازجمله 
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نیست. توصیه‌ها و ترفندهای این کتاب شاید برای هر موقعیتی مناسب نباشند. بدیهی است که ناشر، این کتاب را به‌منظور ارائه‌ی خدمات حقوقی، مالی یا 
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قبال هرگونه زیان منبعث از محتوای کتاب ندارند. اگر کتاب، سازمان یا تارنمایی را به‌مثابه‌ی مرجع یا منبع اطلاعاتِ بیشتر معرفی می‌کند، به‌معنای تصدیق 
محتویات و توصیه‌های احتمالی آن تارنما و سازمان نیست. به‌علاوه، خواننده می‌داند که محتوای تارنماهای مذکور در کتاب، شاید حدفاصل زمان تحریر و 

قرائت کتاب تغییر کند یا به‌طورکلی از بین برود.
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1مقدمه

مقدمه
کتاب تمرین‌های پیانو For dummies برای کسانی مناسب ا‌ست که می‌خواهند پیانو بنوازند یا سبک نوازندگی‌شان 
را ارتقا دهند. نکته‌ها و توضیحات کتاب در خلال بیش از 150 تمرین، کمک می‌کند درک بیشتری از رویکرد ذهنی و 

جسمی‌تان روی ساز پیانو پیدا کنید. با ترکیب این تمرین‌ها و شناخت بهتر ساز، کیفیت نوازندگی‌تان ارتقا می‌یابد.
بین تمرینات فیزیکی و نواختن پیانو ارتباطی خاص وجود دارد. هدف این است که با تکرار تمرین‌ها عضلاتی قدرتمند 
بسازید و به شعار »بدون درد به دست نمی‌آید« برسید. اگر حوصله ندارید، غمگینید یا احساس درد می‌کنید، نمی‌توانید 
پیشرفت کنید و از نواختن لذت ببرید. هدف من این است که از لحاظ ذهنی و جسمی تشویق شوید تا هرچه بیشتر تمرین 
کنید. به این منظور، تمرین‌هایی به کتاب اضافه شده که در سبک و گام و سرعت متنوع‌اند تا شما را به‌سمت کشف 

راه‌های جدید نواختن پیانو هدایت کنند.

درباره‌ی کتاب
حتماً نباید این کتاب را به‌ترتیب بخوانید. به‌دلخواه، بخشی که توجهتان را جلب می‌کند، دنبال کنید. می‌توانید تمرین‌هایی 
را انتخاب کنید که به آن‌ها نیاز دارید. چند قطعه در گام موردعلاقه‌تان بنوازید، روی بخش تریل کار کنید و بدون رجوع 

به ‌لصفهای قبل یا انجام تمرینات قبل، به چند تمرین حرکت دست روی ساز بپردازید.
تمرین‌های کتاب این گونه سازمان‌دهی شده است: از گرم‌کردن معمولی و روزانه شروع می‌شود، به تمرین انگشت‌گذاری 
روی ساز می‌رسد و درنهایت به تمریناتی ختم می‌شود که بیشتر اعضای بدن را درگیر می‌کند و تکنیک‌هایی گوناگون 
برای خود  و  انتخاب کنید  را  تمرین  از هر لصف چند  این است که  کاربردی‌کردن کتاب  برای  می‌طلبد. روشی عالی 

فهرستی جدید بسازید. این فهرست، منحصربهف‌رد و فقط برای تمرینات روزانه‌ی شماست.
هر  توضیحات  می‌پردازد.  مهارتی خاص  فراگیری  به  مستقیم  و  دارد  قرار  در یک صفحه  تمرین  هر  موارد،  بیشتر  در 
صفحه، در حل مشکلات فنی یاری‌تان می‌کند. کلیه‌ی مطالب به‌صورت متنوع و طی مسیری موزون در آهنگ‌سازی 
یا تنظیم قطعات گردآوری شده است. در خلال تمرینات، قطعاتی با تنظیماتِ ملودیک و هارمونیک و ریتمیک می‌آید 

که فاقد هرگونه تکرار مکانیکی است. این کار، نواختن را جذاب می‌کند.
کوردگیری، اکتاو  این کتاب علاوه بر تکنیک‌های اکثر نمونه‌های مشابه مثل انگشت‌گذاری، مقایسه‌ی ماژور و مینور، آ

و آرپژ، چندین ویژگی دیگر نیز دارد:
تمرین گرم‌کردن بدن بدون پیانو و تمرین حرکت دست و انگشتان روی کلاویه‌ها؛«	
روش صحیح استفاده از پدال دمپر )پدال نگهدارنده(؛«	
کوردهای پیچیده، گلیساندو و ترمولو؛«	 نواختن نت‌های زینتی، آ
اجراهای بلوز، گام‌های دیمینیش )کاسته( یا اُکتاتونیک و گام‌های کروماتیک؛«	
الگوهای همراهی دست چپ با قطعات؛«	
کورد و ریتم؛«	 تمرینات پیشرفته‌ی آ
اجرای قطعات در پایان هر لصف؛«	
ده قطعه‌ی موزون اضافه. «	

پیشنهاد می‌کنم تمرینات گوناگون را انجام داده و روال ثابتتان را تغییر دهید. این کتاب در مسیر پیشرفت همراهی‌تان 
خواهد کرد.
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قواعد کتاب
اگر به نت‌خوانی عادت دارید، با این قواعد ناآشنا نیستید:

یک دست و دو دست با هم: وقتی »یک دست« را می‌بینید، یعنی نت‌های دست راست و چپ را جداگانه تمرین «	
کنید و وقتی »دو دست با هم« را می‌بینید، باید هم‌زمان بنوازید.

اولین «	 به‌عبارتی، انگشت شست  انجام می‌شود.  به‌روشی سنتی  انگشتان  شماره‌گذاری  شماره‌گذاری انگشتان: 
انگشت )انگشت یک(، انگشت اشاره دومین انگشت و الی‌آخر.

انگشت‌گذاری: برای دست راست، شماره‌ی انگشتان بالای نت‌ها و برای دست چپ، شماره پایین نت‌ها قرار «	
می‌گیرد.

علامت کلیدها: تقریباً تمام تمرینات کتاب یک کلید در ابتدای خطوط حامل دارند. در هر تمرین از یکی از کلیدها «	
یا هم‌زمان از هر دو کلید استفاده شده است.

علامت میزان: سعی کرده‌ام در این کتاب میزان‌های گوناگون را به‌صورت چرخشی استفاده کنم؛ اما اکثراً همان «	
میزان‌های متعارفی است که می‌بینید و می‌شناسید؛ ازجمله 4/4، 3/4، 2/4، 6/8 و 8/12. 

قطعاتی برای اجرا: هر لصف با قطعه‌ای برای اجرا به پایان می‌رسد. این قطعات معمولًا از آثار ماندگار موسیقایی «	
به  را  آن  پایان‌یافتن یک لصف  به‌مناسبت  یا  اجرا کنید  برای دیگران  را  این قطعات  اقتباس شده است. می‌توانید 

خودتان هدیه دهید و لذت ببرید.
علامت مترونوم یا سرعت اجرا: تمام قطعات و برخی تمرین‌ها علامت مترونوم را در ابتدای صفحه دارند. این «	

سرعت‌ها، سرعت پیشنهادی است. شما می‌توانید با هر سرعتی که راحت‌ترید، آن‌ها را بنوازید.

تصورات خنده‌دار
هنگام تألیف کتاب، این تصورات را درباره‌ی شما داشتم:

با انتخاب این کتاب می‌خواهید با تمرین‌کردن نوازنده‌ی خوبی شوید؛«	
می‌خواهید روی مهارت‌های نوازندگی پیانو کار کنید؛«	
وقتی صفحات اولیه‌ی کتاب را مطالعه می‌کنید، انگیزه‌ی بیشتری می‌یابید؛«	
خواندن نت‌های کلید سل و فا را بلدید و می‌توانید ریتم‌ها را در سطح پایه بشمارید؛«	
ممکن است در گذشته کمی آموزش دیده یا به برخی کلاس‌های آموزش پیانو رفته باشید؛«	
احتمال دارد کتاب پیانو For Dummies را قبلًا مطالعه کرده و آمادگی بیشتری برای مطالعه‌ی این کتاب داشته «	

باشید؛
به ساز پیانو دسترسی دارید.«	

اگر استاد پیانو هستید، قطعاً به‌دنبال مطالبی می‌گردید که برای شاگردانتان جذاب و درعین‌حال مفید باشد؛ مطالبی که 
آن‌ها را با تکنیک نوازندگی بیشتر آشنا کند. اگر چنین است، این کتاب برای شماست.

درصورتی که هرکدام از فرضیات بالا صحیح باشد، کتابی مناسب را انتخاب کرده‌اید.
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ترتیب مطالب کتاب
و  نیازها  با  متناسب  تمرینات  به  به‌سرعت  که  به‌گونه‌ای سازمان‌دهی شده   For Dummies پیانو  تمرین‌های  کتاب 

حس‌وحالتان دسترسی پیدا کنید و قطعات دلخواهتان را بنوازید. ‌لصفهای کتاب در پنج بخش گروه‌بندی شده‌اند.

بخش اول: انگشتانتان را بیدار کنید
این بخش با تمریناتی ساده آغاز می‌شود که می‌توانید بدون پیانو انجام دهید تا ازنظر جسمی و ذهنی آماده شوید. طرز 
نشستن صحیح پشت پیانو را یاد می‌گیرید تا مطمئن شوید هنگام نواختن، تاحدامکان راحتید. ابتدا تک‌تک انگشتانتان 
را جداگانه تمرین می‌دهید، سپس آن‌ها را در گروه و ترکیبات گوناگون به کار می‌گیرید. همچنین روی حرکت انگشتان 

و تقویت مف‌لصها و حالت‌های مختلف قرارگرفتن انگشتان کار می‌کنید.

بخش دوم: پرورش دستی قوی، انعطاف‌پذیر و سریع
در این بخش نگاهی می‌اندازیم به‌روش‌های حرکت دست هنگام نواختن پیانو: تغییر موقعیت دست، استفاده از انگشتان 
کوردها. با سبک نواختن کراس‌اوور آشنا می‌شوید که برای تغییر موقعیت دست و نواختن فواصل  در کنار هم و نواختن آ

کوردها را می‌آموزید. صاف و خطوط ملودیک ضروری است. همچنین روشی آسان برای نواختن آ

بخش سوم: نحوه‌ی قرارگرفتن بازوها و بدن
در این بخش، روی تکنیک‌هایی کار می‌کنید که دامنه‌ای فراتر از حرکت بازوها دارد. ملودی‌های متوازن را در محدوده‌ی 
دو اکتاو به‌سمت بالا و پایین می‌نوازید و تمریناتی را با دو دست در جهت‌های موازی و مخالف انجام می‌دهید.در  این 
لصف که به استفاده‌ی صحیح از پدال دمپر اختصاص دارد، نحوه‌ی استفاده‌ی صحیح از این پدال را می‌آموزید و با 
این تکنیک، سبک نوازندگی‌تان را ارتقا می‌بخشید. همچنین پرش از یک کلاویه به کلاویه‌ای دیگر را تمرین می‌کنید تا 

بتوانید به‌درستی پرش‌های دقیق در فواصل کوتاه و طولانی را اجرا کنید.

بخش چهارم: هماهنگی و استقلال
بسیاری از تمرینات چالش‌برانگیز در این بخش گنجانده شده که شامل آرپژ به‌همراه روش جابه‌جایی دستان می‌شود. 
کورد در انواع تنظیمات ریتمیک، سایر ‌لصفهای این بخش را تشکیل  کراس‌اوور انگشتان و کراس‌اوور بازو و اجرای آ

می‌دهد. درس اصلی این بخش، آشنایی با ریتم است.
در این بخش با اجرای سبک‌های هارمونیک روی پیشرفت نوازندگی‌تان تمرکز می‌کنید. استفاده از نت‌های زینتی و 
دیگر تکنیک‌های فانتزی را یاد می‌گیرید. اجرای نت‌های زیبا و تری‌لها و سایر تکنیک‌های جذاب را می‌آموزید تا مهارت 

نوازندگی‌تان متحول شود.

بخش پنجم: ده‌گانه‌ها
مطالبی  و  اطلاعات  که  ده‌‌گانه‌هاست  بخش   For Dummies مجموعه‌کتاب‌های  منحصربهف‌رد  ویژگی‌های  از 
فوق‌العاده در اختیارتان می‌گذارد. در این بخش، ده نت ریتمیک موزون برای سنجش توانایی‌های شما در نواختن آمده 

است.
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نمادهای کتاب
نمادهای زیر را در سراسر کتاب مشاهده می‌کنید:

تسهیل  را  آن  یا دست‌کم  برطرف  را  فنی شما  که مشکلات  کار می‌رود  به  ارزشمندی  اطلاعات  دادن  برای  نماد  این 
می‌کند.

این نماد اصول اولیه را یادآوری می‌کند. ابتدا آرامشتان را حفظ و سپس فکر کنید. بعد کمی استراحت کنید و ادامه دهید.

این نماد برای یادآوری اطلاعات فنی و گاه مطالب کم‌اهمیتی استفاده می‌شود که ممکن است بارها آن را در گذشته، 
درس‌های قبلی موسیقی یا در کودکی آموخته و بعد فراموش کرده‌اید.

این نماد برای هشدار‌دادن مشکلات احتمالی است تا بتوان از آسیب یا ضرر جلوگیری کرد. ذهنتان را متمرکز کنید و 
حواستان به جزئیات مهم در نوازندگی باشد.

مقصد بعدی
پراکنده سراغ  به‌صورت  اول همیشه گزینه‌ای مناسب است. شاید هم بخواهید  از کجا شروع کنید؟ لصف  نمی‌دانید 

بخش‌های گوناگون بروید. چند نکته‌ی ضروری وجود دارد که هنگام شروع تمرینات باید به یاد بسپارید:
می‌توانید تمرینات روزانه‌تان را بنا به نیازهایتان شخصی‌سازی کنید.«	
اجرای تمرینات با سرعت‌های مختلف بسیار تأثیرگذار است. سرعت را با توانایی‌تان تطبیق دهید و سپس میزان «	

کنترل در سرعت‌های گوناگون را بیازمایید.
اگر اجرای برخی تمرین‌ها برایتان دشوار است، ابتدا آن را در تنهایی انجام دهید.«	
برای به‌چالش‌کشیدن خود، یک تمرین ساده را به گامی دیگر منتقل کنید. برای مثال، بکوشید تمرینی را که با کلید «	

سل نوشته شده، با کلید دو اجرا کنید.

به خاطر بسپارید

نکات فنى

راهنمایى

هشدار

به خاطر بسپارید

نکات فنى

راهنمایى

هشدار

به خاطر بسپارید

نکات فنى

راهنمایى

هشدار

به خاطر بسپارید

نکات فنى

راهنمایى

هشدار
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در این بخش...

قبل از رسیدن به جایگاه‌های درخشان، مطمئن شوید که ذهن و بدنتان به 
هماهنگی لازم رسیده باشد. برای این بخش بیشتر زمان بگذارید تا بدنتان 
یابید  اطمینان  تا  بگیرید  نظر  زیر  را  بدنتان  در  مشکل  هرگونه  شود.   آماده 
کششی  تمرینات  شروع،  از  پیش  نمی‌گیرد.  عضلاتتان  نواختن  طول  در 

انجام دهید تا هنگام نشستن پشت پیانو، بدنتان گرم و آماده شود.
با شروع تمرینات، روی حرکت انگشتان متمرکز شوید و ذهن را درگیر کنترل 
موقع  کنید،  تمرکز  انگشتان  حرکت  روی  بیشتر  هرچه  کنید.  انگشتان 

نواختن راحت‌تر می‌توانید کنترلشان کنید.



7 فصل 1  برای تمرین آماده شوید 

1 فصل 

برای تمرین آماده شوید
قبل از شروع تمرینات، چند دقیقه برای گرم‌کردن و آماده‌سازی بدنتان وقت بگذارید. بسیاری از نوازندگان خبره به این 
نتیجه رسیده‌اند که حرکات کششی، یوگا، تکنیک الکساندر )ش‌لکردن عضلات( و ورزش کمک بسزایی به افزایش 
گاهی بدن برای کنترل فیزیکی روی بخش‌های مختلف می‌کند که این هنگام نواختن بسیار به کار می‌آید. اگر قبل از  آ
نواختن، چند حرکت کششی برای گرم‌کردن انجام دهید، هنگام نواختن از سطح هوشیاری بیشتری برخوردار می‌شوید.
است:  شده  طراحی  دارند،  لازم  پیانو  نوازندگان  که  عضلاتی  ش‌لکردن  و  آرامش  ایجاد  برای  لصف  این  تمرین‌های 

انگشتان، دست‌ها، مچ دست، بازوها، شانه‌ها، گردن، کمر و باسن.

گرم‌کردن بدن بدون ساز
دو دلیل برای اینکه بدون ساز تمرین کنیم:

برای کشش و رها‌کردن عضلات بدن در حالت ایستاده و نشسته؛«	
برای احساس آرامش در بدن پیش از نشستن پشت پیانو.«	

به‌علاوه، ازآنجاکه می‌توانید این تمرین‌ها را در هر مکان و زمانی انجام دهید، این امکان را دارید که پیش از رسیدن به 
پیانو آن‌ها را آغاز کنید.

گرفتگی‌ها را رها و عضلاتتان را آزاد کنید
الگوی اصلی رفع گرفتگی و رهاسازی بدن هم در فرایند فیزیکی نواختن و هم در روح موسیقی اهمیت ویژه‌ای دارد. 
نواختن پیانو طیف وسیعی از حرکات را در بر می‌گیرد؛ از فشردن یک کلاویه با نوک انگشتان تا درگیری کل بدن برای 
کورد. با استفاده از پدال‌ها کل بدن درگیر نواختن می‌شود. تمام این حرکات به انعطاف  نواختن قطعه‌ای موزون، آرپژ یا آ
ماهیچه‌ها نیاز دارد. حرکت روان و آرام، کیفیت نوازندگی‌تان را افزایش می‌دهد. چون نواختن پیانو به مشارکت ذهنی 
زیادی در کنار حرکات بدن نیاز دارد، حتماً باید از گرفتگی‌هایی مثل گرفتگی عضلانی در ناحیه‌ی گردن، ساعد و فک، 

قوز‌کردن شانه‌ها و قف‌لشدن مفاصل انگشتان دور باشید.
گرفتگی‌های بدن را به‌راحتی می‌توان با تمرین نواختن از بین برد. بنابراین ایجاد الگویی برای رهاسازی عضلات هنگام 
نواختن و حفظ این الگو در نوازندگی به‌شدت اهمیت دارد. این کار همچنین به کار همسان‌سازی اجزای بدن و ذهن 

می‌آید؛ زیرا حفظ آرامش در طول نواختن، مستلزم کنترل دائمی روی حرکات است. به خاطر بسپارید

نکات فنى

راهنمایى

هشدار

در این فصل

گرم‌کردن بدن« 

آرامش بدن با حرکات کششی« 

سنجیدن موقعیت بدن در کنار ساز « 
پیانو

نشستن پشت ساز« 
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تنفس در دایره‌ای بی‌پایان
الگوی تنفس، حرکتی سیال است. عمل تنفس را دایره‌ای بی‌پایان در نظر بگیرید. پایان یک دم، شروع یک بازدم است. 

هنگامی که پیانو می‌نوازید، موسیقی و بدن و ذهن را بخشی از این حرکت ثابت و روان در نظر بگیرید. 
برای ایجاد بی‌نقص‌ترین و روان‌ترین چرخه‌ی تنفسی، مراحل زیر را دنبال کنید:

هم‌زمان با ایجاد چرخه‌ی آهسته‌ی دم و بازدم، شانه و بازوهایتان را در دو طرف بدن رها کنید.. 1 

 سرشار از هوا کنید.. 2 
ً
به‌آرامی و یکنواخت از طریق بینی نفس بکشید و ریه‌هایتان را عمیقا

دم را بدون حبس، به بازدم تبدیل کنید؛ مانند شناگری که هنگام شنا و در حال حرکت نفس می‌گیرد.. 3 

به‌طور کامل و بدون ایجاد فشار، عمل بازدم را انجام دهید و هوا را برای آماده‌شدن شروع دمی دیگر، . 4 
از ریه‌هایتان تخلیه کنید.

درحالی‌که این چرخه را به‌آرامی ادامه می‌دهید، بگذارید تمام ماهیچه‌ها رها و هم‌ریتم با تنفس شود.. 5 

اجازه دهید این سبک تنفس، قسمت‌های بالایی بدن، کمر، شانه‌ها و گردن را در بر گیرد تا این آرامش در کل بدن 
جاری شود.

دست‌ها را ماساژ دهید، بکشید و منقبض کنید
تمام مفاصل و ماهیچه‌ها و استخوان‌های یک دست را با دست دیگرتان به‌آرامی ماساژ دهید )شکل 1-1(. فشار و 
مالش دهید و سپس بِکشید. هر کاری که احساس آرامش می‌دهد، انجام دهید. از استخوان‌های مچ دست شروع کنید 

و به‌سمت نوک انگشتان بروید. بالا و پایین و پهلوهای دست را کاملًا ماساژ دهید و بعد سراغ دست دیگر بروید.

برای ایجاد کشش مؤثر، مراحل پیش رو را دنبال کنید:
درحالی‌که کف دست به‌سمت پایین است، انگشتانتان را از هم باز کنید.. 1 

دو . 2  این  با  تا  بیاورید  کوچک  انگشت  روی  را  شست  انگشت  سپس  و  بچسبانید  هم  به  را  انگشتانتان 
انگشت حرف X را بسازید، همان‌طور که در شکل 2-1 نشان داده شده است.

شکل 1-1:
از یک دست برای 

ماساژ‌دادن دست دیگر 
استفاده کنید.
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انگشتان را به حالت اول از هم باز کنید.. 3 

تمام . 4  بکوشید  و  بسازید  کوچک  و  شست  انگشتان  با  را   X حرف  بچسبانید،  هم  به  را  انگشتان  دوباره 
مفاصل را در امتداد انگشت تا مچ آزاد کنید.

این تمرین را چند بار تکرار کنید و سپس ساختن علامت ضربدر را به‌جای انگشت کوچک، با انگشت . 5 
چهارم و سوم و دوم امتحان کنید.

با منقبض‌کردن دست فرایند گرم‌کردن را ادامه دهید:
یک دست را محکم مشت کنید و انگشت شست را روی قسمت بیرونی انگشتان دو تا پنج قرار دهید . 1 

)شکل 1-3(.

تمام انگشتان را تا جایی که راحتید، از هم باز کنید.. 2 

دوباره مشتتان را ببندید. این بار انگشت شست را از داخل بین انگشتان دو تا پنج قرار دهید.. 3 

این تمرین را با هر دو دست انجام دهید و به‌تناوب موقعیت شست را تغییر دهید.. 4 

فصل 1  برای تمرین آماده شوید 

شکل 1-2:
انگشتان شست و 
کوچک را به‌شکل 
ضربدری روی هم 

قرار دهید تا حرف X را 
بسازید.

شکل 1-3:
دستتان را با مشت‌کردن 

منقبض کنید.
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مچ دست را گرم کنید
به این طریق مچ دستتان را گرم کنید:

ایست . 1  علامت  دست  دو  هر  با  گویی  باشد؛  روبه‌جلو  دست‌ها  کف  دارید.  نگه  خود  مقالب  را  دست‌ها 
می‌دهید )شکل 1-4(.

مچ دست‌ها را شل کنید و آن‌ها را به‌تناوب در جهت عقربه‌های ساعت و خلاف آن بچرخانید.. 2 

دست‌ها را مقالب خود قرار دهید و به هم نزدیک کنید؛ گویی در حال دعا‌کردن هستید؛ کف دست روی . 3 
کف دست، انگشت روی انگشت. سپس آرنج را به‌سمت بیرون بکشید.

همان‌طور که در شکل 5-1 میب‌ینید، به‌آرامی مچ دست را بچرخانید تا انگشتان به‌سمت شما، سپس از . 4 
شما دور و درنهایت به‌سمت زمین برود.

درحالی‌که مچ دستتان را شل می‌کنید، این تمرین را چند بار تکرار کنید. . 5 

نرمش‌دادن بازوها
در این تمرین، از آرامشی که در سرتاسر بازوها جاری می‌شود، لذت ببرید:

ساعد را از آرنج به‌سمت بالا بچرخانید تا با انگشتان شست، شانه‌هایتان را لمس کنید )شکل 6-1 الف(.. 1 

شکل 1-4:
دست‌ها را بیرون نگه 

دارید و به‌آرامی و 
دایره‌وار حرکت دهید.

شکل 1-5:
به چرخش مچ دست‌ها 

برای گرم‌کردن ادامه 
دهید.



11

اجازه دهید ساعدها به‌آرامی به‌سمت پایین بچرخد. بی‌آنکه برگردید، دست‌ها را از بازو به‌سمت عقب . 2 
ببرید  )شکل 6-1 ب(.

فصل 1  برای تمرین آماده شوید 

برای کشش بیشتر بازوها، این مراحل را دنبال کنید:
به فاصله‌ی یک بازو، رو به دیوار بایستید.. 1 

هر دو دست را هم‌سطح چشم‌ها روی دیوار قرار دهید؛ طوری که انگشتان به‌سمت بالا باشد. کف دست . 2 
و تمام انگشتان را روی دیوار حس کنید )شکل 1-7(.

با برداشتن گام‌های کوچک به‌سمت عقب، بازوها را تاحدامکان بکشید.. 3 

با آرامش اجازه دهید بازوها در کنارتان قرار گیرد.. 4 

این کشش را تکرار کنید. این بار وقتی انگشتان دست به‌سمت یکدیگر است، به پهلو و سپس به پایین . 5 
اشاره کنید.

شکل 1-6:
طی این چرخش، روی 
ساعدتان کنترل داشته 

باشید.

شکل 1-7:
دست‌های درازشده‌تان 
را روی دیوارِ روبه‌رو قرار 

دهید.

بالف
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کشش بازوها را با این تمرین به پایان برسانید:
عمود به دیوار بایستید؛ طوری که سمت راستتان در طول بازو به دیوار نزدیک باشد.. 1 

که . 2  طوری  دهید؛  قرار  دیوار  روی  صاف  را  دست  و  کنید  دراز  دیوار  به‌سمت  مستقیم  را  راست  بازوی 
انگشتان به‌سمت بالا باشد.

به‌آرامی درحالی‌که بازوی دست راست به‌سمت دیوار کشیده شده، به چپ نگاه کنید )شکل 1-8(.. 3 

از دست چپ برای ماساژ قسمت‌های سفت اطراف شانه‌ی راست و ترقوه استفاده کنید.. 4 

این تمرین را با طرف دیگر بدن نیز انجام دهید.. 5 

کشش گردن و شانه‌ها
برای کشش شانه‌ها و گردن، مراحل زیر را دنبال کنید:

بایستید. سرتان را در حالتی خنثی و دست‌ها را در دو طرف بدن قرار دهید.. 1 

شانه‌ها را تا سطح چانه بالا ببرید و سپس به‌سمت پایین رها کنید )شکل 1-9(.. 2 

درحالی‌که این عمل را تکرار می‌کنید، شانه‌ها را از عقب به جلو و جلو به عقب بچرخانید. . 3 

در مرحله‌ی بعد، برای گرم‌کردن شانه و گردن این تمرین را انجام دهید:
دست راست را به‌سمت بالا و پشت شانه‌ی راست بگیرید تا کتف سمت راست را لمس کنید.. 1 

دست چپ را پشت کمر و در راستای آن بیاورید. سپس به‌سمت بالا دراز کنید تا انگشتان دست راست . 2 
را از پشت لمس کنید.

اگر دست‌ها به هم نمی‌رسد، از پارچه و کمربند یا وسیله‌ای مشابه استفاده کنید )شکل 1-10(.
سپس این مراحل را به‌صورت معکوس با دست دیگر نیز انجام دهید.. 3 

شکل 1-8:
قسمت‌های سفت شانه 

را ماساژ دهید.
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در ادامه، مراحل زیر را برای کشش شانه و گردن انجام دهید:
کف سر را با دست راستتان بگیرید و با دست چپ، بالای شانه‌ی چپتان را لمس کنید.. 1 

همان‌طور که در شکل 11-1 میب‌ینید، از دست راست استفاده کنید تا به‌آرامی سر را به‌سمت پایین، یعنی . 2 
شانه‌ی سمت راست هدایت کنید.

فصل 1  برای تمرین آماده شوید 

شکل 1-9:
شانه‌ها را به حالت قوز 

درآورید و سپس رها 
کنید.

شکل 1-10:
برای انجام‌دادن این 

کشش از ابزار مناسب 
استفاده کنید.
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گردنتان . 3  عضلات  در  عمیق  کششی  تا  بکشید  پایین  به‌سمت  به‌آرامی  را  شانه  چپ،  دست  با  هم‌زمان 
ایجاد شود.

کشش را در سمت مخالف تکرار کنید.. 4 

حرکات کششی را با تنفس هماهنگ کنید. این حرکات باید آرام و روان باشد، نه سفت‌وسخت.
به خاطر بسپارید

نکات فنى

راهنمایى

هشدار

روی عضلات پشتتان کار کنید
تمرین‌های زیر، عضلات پشت و کمرتان را آماده می‌کند:

بایستید و پاها را به عرض شانه باز کنید. دست‌ها را مقالب خود جمع کنید و هر آرنج را با دست مخالف . 1 
بگیرید.

به زمین نگاه و زانو را خم کنید و به حالت چمباتمه بنشینید. بگذارید آرنج‌ها در قسمت جلوی پا به زمین . 2 
برسد.

 خم شود )شکل 1-12(.. 3 
ً
سر را به‌سمت جلو خم و به زانوها نگاه کنید؛ طوری که کمر کاملا

که . 4  جایی  تا  را  پشتتان  بیاورید.  سر  بالای  را  بازوها  و  دارید  نگه  را  آرنج  همچنان  شوید.  بلند  به‌آرامی 
می‌توانید، دراز کنید و بکشید.

اگر می‌خواهید حرکات کششی بیشتری برای کمر انجام دهید، دو حالت یوگای گربه و کودک را پیشنهاد می‌کنم. برای 
اطلاعات بیشتر و آشنایی با حرکات یوگا، کتاب یوگا For Dummies را مطالعه کنید.

به خاطر بسپارید

نکات فنى

راهنمایى

هشدار

شکل 1-11:
به‌آرامی گردنتان را 

بکشید.
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کشش عضلات همسترینگ
شاید به نظر نیاید که نشستن ممکن است کاری طاقتف‌رسا شود! عضلات همسترینگ منقبض، نشستن پشت پیانو 
را دشوار می‌کند؛ زیرا نگه‌داشتن متعادل بالاتنه روی عضلات سفت پشت لگن سخت است. )در مبحث بعدی بیشتر 

درباره‌ی آن می‌خوانید.( بنابراین با دنبال‌کردن این مراحل، عضلات همسترینگ را نیز تقویت می‌کنید:
پا و کمر را در حالت ایستاده و صاف نگه دارید و از ناحیه‌ی کمر خم شوید.. 1 

بازوها را به‌سمت پایین دراز کنید تا عضلات همسترینگ کشیده شود.. 2 

اگر در حالت خم‌شده، به زمین نمی‌رسید، از صندلی پیانو یا میزی کوچک کمک بگیرید )شکل 1-13(.

فصل 1  برای تمرین آماده شوید 

شکل 1-12:
قبل از اینکه بلند شوید، 

 کمر را خم کنید 
تا جایی که احساس 

کشیدگی کنید.

شکل 1-13:
به‌سمت زمین خم 

شوید.
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کامل‌کردن تمرینات با وضعیت بدنی مناسب
عقل سلیم حکم می‌کند برای شروع نوازندگی، بدن در وضعیتی مناسب باشد. بکوشید در موقعیتی ثابت و متعادل قرار 
بگیرید تا بتوانید در فضایی آزاد و باز بنوازید. مشکل اینجاست که اغلب نوازندگان پیانو آن‌چنان درگیر پیچیدگی نت، 
تفکیک کلید، انگشت‌گذاری، ریتم و خلاقیت می‌شوند که وضعیت بدنشان را فراموش می‌کنند. بنابراین، یادآوری این 

نکته مفید است که بر سطح آرامش و چگونگی قرارگرفتن پشت ساز نظارت کنید.

نشستن پشت پیانو؛ ارتفاع و زاویه
اگر خیلی به پیانو نزدیک شوید، زاویه‌ی بازوها به هم می‌ریزد و شانه‌ها کشیده می‌شود. ازطرفی اگر خیلی دور باشید، به 
گردن و بازو و لگن فشار می‌آید. باید احساس راحتی کنید تا با ایجاد فضایی متناسب، آزادانه حرکات بدنی لازم را انجام 
دهید. همچنین باید در هر دو جهتِ کلاویه‌ها آزادی عمل داشته باشید؛ به‌شکلی که بازوها در حرکت به هر دو طرف، 

آزاد و رها باشد.
ارتفاع نیمکت یا صندلی‌تان را بررسی کنید. روش معمول اندازه‌گیری این است که وقتی پشت پیانو نشسته‌اید، دست‌ها را 
روی ساز قرار دهید. آرنج باید در راستای کلاویه‌ها باشد و قوس ملایمی را از آرنج تا بالای مچ ببینید. در این حالت دست 
را به‌سمت کلاویه‌ها برگردانید. اگر صندلی‌تان را می‌شود تنظیم کرد، از مزیتی بزرگ بهره‌مند می‌شوید. صندلی‌هایی 
که با ارتفاع ثابت همراه ساز عرضه می‌شود، برای همه مناسب نیست. اگر تصمیم ندارید صندلی تنظیم‌شدنی بخرید، 

صندلی معمولی آشپزخانه جایگزینی مناسب است.
وضعیت بدنی مناسب، به تمرین نیاز دارد. باید این موضوع را از بنیان پایه‌ریزی کنید:

به‌گونه‌ای روی صندلی بنشینید که بالاتنه، شانه‌ها، گردن و سرتان در حالت تراز قرار گیرد.. 1 

به . 2  یکنواخت  به‌طور  گرفته،  قرار  پاها  روی  عمود  زانوها  و  دارد  قرار  زمین  روی  پا  دو  هر  درحالی‌که 
استخوان‌هایتان فشار بیاورید تا تکیه‌گاهی مستحکم برای بالاتنه داشته باشید.

وزن را به عقب نیندازید. بکوشید به‌صورت متعادل در استخوان‌های طرفین لگن پخشش کنید. این . 3 
حمایت را به‌وسیله‌ی ستون فقرات تا بالای سر ادامه دهید.

ستون فقرات چهار انحنا دارد. باید دو انحنا به‌سمت عقب و دو انحنا به‌سمت جلو باشد تا تعادل در بالاتنه حفظ 
شود.

سرتان را مستقیم بالای ستون فقرات نگه دارید. اجازه ندهید به جلو یا طرفین خم شود.. 4 

اگر عادت به قوز‌کردن دارید، باید برای ترک این عادت تلاش کنید.
درصورت منقبض‌شدن شانه‌ها، آن‌ها را رها کنید و بگذارید به پهلو آویزان شود.. 5 

با هر تنفس، تمام بدنتان را از استخوان‌های نشیمنگاه تا بالای سر احساس کنید.. 6 

با تنفس آزادانه، تعادلی آرام و پایدار در سراسر بدن ایجاد کنید.. 7 

تنظیم دست‌ها در موقعیت مناسب
باید  تا بتوانند به‌راحتی حرکت کنند. مچ دست  شانه‌ها و بازوها باید تکیه‌گاه دست‌ها باشند. باید متعادل و آرام بمانند 
به‌گونه‌ای باشد که نوک انگشتان کلاویه‌ها را لمس کند؛ اما نه آن‌قدر دور که حرکت را محدود سازد. همان‌طور که 
در شکل 14-1 می‌بینید، باید شکل قوس‌داری در دست ایجاد شود، شبیه زمانی که می‌خواهید با یک دست، دست 

دیگرتان را در مشت بگیرید.
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دست‌ها روی درِ بسته‌ی پیانو؛ شمارش با صدای بلند
درِ پیانو را ببندید و دست‌ها را در حالت نوازندگی روی صفحه‌ی چوبی آن بگذارید. درحالی‌که نوک انگشت‌ها صفحه‌ی 
و...«  چهار  و  سه  و  دو  و  »یک  بشمارید:  را  چنگ  نت‌های  از  چهارضربی  ثابت  الگوی  یک  می‌کند،  لمس  را   چوبی 
)شکل 15-1(. با حرکتی صاف و موزون، مچ دست را با شمارش اعداد پایین ببرید و روی »و«‌های بین ضربات، بالا 

بگیرید.

فصل 1  برای تمرین آماده شوید 

هنگام بالا و پایین‌رفتن روی کلاویه‌ها، بکوشید این حالت را در مچتان حفظ کنید.

در این حالت، ضرب‌آهنگ را برای مدل نوازندگی‌تان حفظ می‌کنید. برای اجرای تمرین‌های این کتاب یا اجرای هر 
موسیقی دیگری، باید این مدل را به یاد بسپارید. ضرب‌آهنگ را در حالی اجرا کنید که مچ رها و آزاد است و انگشتان 
ذهن  پس  در  گاهتان  ناخودآ ضمیر  در  را  فرم  این  باید  همیشه  موسیقی،  دنیای  در  شده‌اند.  دایره‌ای‌شکل  به‌زیبایی، 
ثابت و پیوسته دشوار  با سرعتی   داشته باشید. ممکن است تصور کنید نت‌خوانی و شمارش و نواختن روی کلاویه‌ها 

به نظر می‌رسد؛ اما وقتی تمام عناصر مذکور را با هم ترکیب کنید، همچون روح موسیقی، آسان و روان می‌شود.

شکل 1-14:
یک دست را دور دست 

دیگرتان مشت کنید.

شکل 1-15:
این نت‌ها را بشمارید.



بخش 1  انگشتانتان را بیدار کنید 18

دست‌ها روی درِ بسته‌ی پیانو؛ قوس دست و فرم انگشتان
تمرین بعدی، این امکان را می‌دهد که به‌راحتی از شر دستانی منقبض و خمیده رها شوید و آن‌ها را باز و آزاد سازید. 

بدین منظور، مراحل زیر را دنبال کنید:
کف دست‌ها را به‌سمت پایین، روی سطح چوب قرار دهید.. 1 

کشیده، . 2  انگشتان  با  و  بیاورید  بالا  را  مچتان  می‌کنید،  جمع  نقطه  یک  در  را  انگشتان  نوک  درحالی‌که 
همچنان چوب را لمس کنید )شکل 1-16(.

انگشتان را باز کنید و بگذارید مچ دست‌ها به‌راحتی آزاد شود، تا زمانی که دوباره کف دست روی سطح . 3 
تخته قرار گیرد.

این تمرین را بارهاوبارها تکرار کنید.. 4 

دست‌ها روی درِ بسته‌ی پیانو؛ چرخش به داخل و خارج، پایین و بالا
کوردهای شکسته به کار می‌آید، مانند  تمرین بعدی میدان چرخش ساعد را آموزش می‌دهد. این تمرین هنگام نواختن آ

الگوی باس آلبرتی که در لصف 11 آمده است. برای اجرای این تمرین چرخشی، مراحل زیر را انجام دهید:
دست‌ها را در حالت نوازندگی روی سطح چوب بگذارید؛ طوری که نوک انگشتان سطح را لمس کند و . 1 

 روبهب‌الا باشد )شکل 1-17(.
ً
مچ نسبتا

انگشتانتان حس . 2  نوک  و  بند  و  از طریق مچ  بکوشید  و راست بچرخانید.  به چپ  به‌آرامی  را  مچ دست 
انتقال وزن را در کل دست به وجود آورید.

پایین‌رفتن کلاویه‌ها، چیزی که هنگام نوازندگی موزون در لصف 17 می‌خوانید، این تمرین را  برای درک بهتر بالا و 
انجام دهید:

انگشتان را به حالت نواختن روی سطح چوب قرار دهید.. 1 

نگه دارید؛ . 2  را روی سطح  به طرفین حرکت دهید. دست  به‌طور یکنواخت  را  آرنجتان  و  دست و ساعد 
همانند آسانسوری که در حال حرکت جانبی است )شکل 1-18(.

شکل 1-16:
 مچ دستتان را روی 

درِ چوبی بسته‌ی پیانو 
بالا بیاورید.
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دست‌ها روی ساز: صدا و حرکت روی کلاویه‌ها
پس از انجام‌دادن تمرین‌ها، تخته را بلند کنید تا 88 کلاویه‌ی جذابی را ببینید که چشمک می‌زند و مشتاقانه منتظر 
لمس‌شدن با نوک انگشتانتان است. حالا باید موسیقی‌ای نامعمول بسازید. به امتحانش می‌ارزد: نواختن نت‌هایی که 
اتفاقی در مسیر دستتان از آن‌ها عبور می‌کنید و جهش مچ از کلاویه‌ای به کلاویه‌ی دیگر، قوس دست، حالت انگشتان 
روی کلاویه‌ها، چرخش مچ دست و تمرینات دیگری که بداهه انجام می‌دهید. به چیزی جز سهولت حرکت و حفظ 

آرامش باتوجه‌به آموزه‌های این لصف فکر نکنید.

فصل 1  برای تمرین آماده شوید 

شکل 1-17:
دست‌ها را به حالت 

نوازندگی روی سطح 
چوب بگذارید.

شکل 1-18:
 دستانتان را طوری که 
انگار در حال نوازندگی 

هستید، روی سطح 
چوب در پیانو حرکت 

دهید.
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غلبه بر مشکلات مربوط به وضعیت بدن
مراقب نشانه‌های گرفتگی در بدن باشید: قوز، گرفتگی عضلات شانه و بازوها، بروز تیک در صورت، سفت‌شدن فک 
و گرفتگی گردن و انگشتان. ایجاد گرفتگی در این قسمت‌ها ممکن است به‌دلیل حمایت ناکافی باشد؛ اما می‌توانید با 

تمرینات رفع گرفتگی در بازه‌ای بزرگ‌تر و تمرینات رهاسازی، میزان آن را کاهش دهید.
هنگامی که گرفتگی‌ها رفع می‌شود، مسیری در ذهن باز می‌شود تا راه‌حلی برای رهایی از مشکلات فنی بیابید. اجرای 
مکرر یک قطعه، به امید اینکه یک بار به‌درستی انجام شود، مشکلات فنی را حل نمی‌کند؛ بلکه باید با درگیر‌کردن ذهن 

برای بررسی تغییرات و تنظیمات بدن، به‌سمت یافتن کلید حل مشکلات پیش بروید.
صندلی  و  نشسته‌اید  پایین  یا  بالا  خیلی  وقتی  مثال،  برای  شما؛  خود  نه  باشد،  مشکل  از  بخشی  ابزار  است  ممکن 
با  الکترونیکی  پیانوی  از  یا  است  پایین  پیانو  صدای  سطح  می‌کنید،  اجرا  را  دشوار  تکنیکی  نیست،   تنظیم‌شدنی 

قدرت عمل محدود استفاده می‌کنید. در این مواقع لازم است زمان تمرین را کاهش دهید و بیشتر استراحت کنید.
اگر از کیبورد الکترونیکی یا پیانوی دیجیتال استفاده می‌کنید، بیشتر مراقب باشید تا به خودتان آسیب نرسانید. برای 
جلوگیری از ایجاد مزاحمت برای خانواده و دوستان و همسایگان، صدا را تاحدامکان پایین بیاورید. در این حالت، برای 
شنیده‌شدن صدای ساز، باید ضرباتی قوی‌تر به کلاویه‌ها وارد کنید که برای تقویت مچ کارآمد است. همچنین می‌توانید 

از هدفون یا گوشی برای تنظیم سطح صدای دلخواهتان بهره ببرید.

به خاطر بسپارید

نکات فنى

راهنمایى

هشدار

به خاطر بسپارید

نکات فنى

راهنمایى

هشدار




