Приложение 1.

Подготовительные упражнения

Многие студенты, за редким исключением, приходят в класс с излишней напряженностью мышц спины и шеи. Это явление “гипертонус” мышц, зажатость, мешают обучению игре на фортепиано. Существует несколько различных упражнений, которые помогают ученикам преодолевать эти затруднения, приводят пианистический аппарат и весь организм в рабочее состояние

Предлагаемые упражнения активизируют и укрепляют мышцы, так или иначе участвующие в работе пианиста.

1. Раскрепощение мышц шеи, рук, плечевого пояса. Поднять ненапря​жённые руки вверх, поднявшись на носки, вдохнуть. Развести руки в стороны и опустить с выдохом.

2. Свободные повороты головы влево и вправо, вверх, вниз для осво​бождения мышц шеи.

3. Смена уровня опоры рук («три этажа»). Колени - пюпитр - крышка - фортепиано и обратно.

4. Рисуем в воздухе закруглённые линии поочерёдно вторым, треть​
им, четвёртым и пятым пальцами.

5. Круговые движения рук в разные стороны. Следить за осанкой и не поднимать плечи.

6. Активная супинация и пронация. Движения имитируют ввинчивание лампочки или отпирание ключом.

7. Супинация и пронация свободно опущенных рук. Хорошо освобож​дают руки.

8. Свободно, без усилий «открывать» и «захлопывать» все пальцы од​новременно.

9. «Иди ко мне». Сгибать каждый палец по очереди по два раза, не
«ломающийся» в суставах. Упражнение выполнять в быстром и
медленном темпе, лучше на вытянутой руке.

10. Свободно и естественно помахивать пальцами. Как прощаются с
детьми.

11. Собрать пальцы в щепотку и затем мгновенно и очень легко «от​
крыть» их.

12. «Щепотка». «Отбрасывать соринки» с колен легкими пальцами.
Кисть в работе не участвует.

13. Подготовительное упражнение «растяжение».Положив руки на ко​лени, веерообразно разводить и собирать пальцы. Ладонь полно​стью соприкасается с материей

14. Веерообразное раскрытие пальцев в воздухе круговыми движе​ниями от себя с одновременным раскрытием ладони. В исходном
положении первый палец встречается со вторым.

15. Круговые движения первым пальцем.

16. Катание «хлебных шариков» между 1-2,1-3,1-4,1-5 пальцами.

17. То же, что и упр.№16, но слегка прижимать подушечки пальцев, как бы прощупывая их.

18. Сесть боком к столу. Положить руку на поверхность столы ладонью вниз. Постепенно приподнимаясь переносить тяжесть с плеча на пальцы через  предплечье, ладонь, запястье.

19. Дуговые переносы руки. Кисть и плечи составляют единое целое.

20. Зацепиться кончиками пальцев за крышку инструмента и поделать покачивающие движения на выпрямленных пальцах. Пружинящие движения вверх и вниз.

Игра на инструменте, как и всякий труд, требует определённых мы​шечных усилий. Совершено   расслабленными руками играть также не​возможно, как и выполнять какое-либо другое действие. Для успешной ра​боты исполнителя необходим упругий, активный тонус мышц. Общее со​стояние играющего при этом должно быть бодрым, приподнятым - состоя​ние спокойной уверенности и радости.

Организацию движений ученика мы строим таким образом, чтобы воспитать у него правильное отношение к клавиатуре. Прикасаться к кла​вишам будем подушечкой пальца - всей или частью её, в зависимости от того, какой звук мы хотим получить. При выборе положения пальцев необ​ходимо учитывать индивидуальное строение рук ученика. Так произведения с большим количеством знаков лучше вытянутыми пальцами, особенно при маленькой руке. Быстрые пассажи на белых клавишах лучше играть подоб​ранными, закруглёнными пальцами.

Положение пальцев должно быть таковым, чтобы его легко было изменить, потому предпочтительнее естественная, слегка закруглённая форма пальцев. Дающая возможность и сокращать, и свободно «откры​вать» и «закрывать» их (поднимать и опускать).

В этих движениях активное участие принимают межкостные ладон​ные мышцы, сгибающие основную фалангу, а с ней и весь палец, который при этом работает, как длинный рычаг.

При игре на инструменте нужно учитывать положение кисти на кла​виатуре. Опора кисти должна приходиться не на «косточки», а дальше - в мякоть. В середину ладони, широкой, с пологим пружинящим сводом. Упру​гий свод ладони способен выдержать любую нагрузку. Широкое положение ладони, являясь условием независимости пальцев, позволяет добиться пе​вучего, сочного звучания.

Особо следует сказать о роли первого пальца. Обладая способно​стью противополагаться другим пальцам и ладони и отводиться от послед​ней на значительное расстояние, он исключительно независим. Наиболее естественное положение первого пальца - слегка в стороне от ладони, но так, чтобы было возможно его сближение с остальными пальцами.

Пятый палец имеет также в ладони специальные группы мышц. Сильные мышцы пятого и первого пальцев дают им возможность сближать​ся и раздвигаться. Умелое использование этого свойства при игре арпед​жио. Октав, аккордов позволяет собирать пальцы после растяжений и удоб​но менять позиции руки на клавиатуре.

Большую роль при игре на инструменте играют крупные части руки, с помощью которых производится смена позиций на клавиатуре. Наиболее удобны и естественны движения, совершаемые «всей рукой от плеча», при этом лучше, если рука будет слегка отставлена от корпуса.

Такой принцип работы исключает лишние, неоправданные движе​ния, которые «уводят» от ощущения контакта с клавиатурой. Эти движения, например, изолированные движения кисти без включения вышележащих частей руки, значительно менее точны и могут давать нежелательные «де​ревянные» и «шлёпающие» призвуки.

Движения кисти, главным образом, дополняют движения предпле​чья и плеча. Основную нагрузку при этом несут самые сильные и выносли​вые мышцы плеча, спины, груди, плечевого пояса. Эти мышцы играют важ​ную роль в работе пианиста, они укрепляют и уравновешивают плечевой сустав, удерживая руку на нужном уровне, направляют её.

Сутулая, сгорбленная осанка сильно затрудняет их работу. Поэто​му положение корпуса - первое, на что следует обращать внимание при ор​ганизации аппарата ученика.

Главным ощущением правильности осанки должно быть ощущение «стержня», проходящего вдоль спины, поддержки всего корпуса мышцами поясницы. Плечи должны быть опущены. Их лучше по возможности не под​нимать и не выдвигать, а сохранять спокойными во время игры. Такая осан​ка позволяет сохранять устойчивость посадки и даёт возможность свободно поворачиваться и наклоняться в разные стороны. При этих поворотах плечи и весь корпус ощущаются лёгкими и податливыми. Поддержка мышц спины - одно из главных условий неутомляемости аппарата.

Сохранять осанку помогает хорошая опора на ноги. Она, кроме то​го, позволяет приставать на кульминациях, увеличивая тем самым опору на клавиатуру.

Рука поддерживается не только мышцами спины, но и своими «нижними» мышцами (главным образом, сильными мышцами плечевой кос​ти). Они облегчают работу «верхних» мышц, Удерживающих руку на весу, и предохраняют их от утомления. Это особенно важно при подъёме руки, ко​торая при этом покоится на воображаемой подставке, идущей от ладони до самого корпуса.

Поддержка нижних мышц регулирует вес руки, передаваемый в клавиши, придаёт руке упругость, легкость; от неё зависит рабочий тонус.

Упругость тонуса сочетается с таким состоянием рук, при котором по ним как бы «течёт звук» из корпуса через пальцы и клавиши в струны. У играющего при этом создаётся впечатление, будто клавиатура «сама поёт», а он только слышит, чувствует, легко управляет ею, почти не ощущая рук. Такое состояние рук, - да и всего организма - условно называется «прово​димостью звука» - состояние полной свободы, полного слияния пианиста с инструментом.

Ниже приведённые упражнения никоем образом не являются само​целью - работу над ними следует рассматривать как средство воспитания не механической, а музыкально осмысленной техники.

Упражнения приносят пользу лишь при условии точного их выпол​нения - приблизительность здесь недопустима. Работа над ними требует полной сосредоточенности.

Для проверки отсутствия напряжённости во всём теле полезно, не прерывая игры, время от времени поворачивать, вставать, садиться и т.п.

Параллельно с приведёнными упражнениями можно проходить упражнения на разные виды техники. Главное в этих упражнениях - стремление к ощущению удобства, чтобы как можно больше внимания было направлено на звук

