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多功能手指力量训练器
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在我国，家长让孩子从小学钢琴已

经成为一个很普遍的事情。被称为“乐

器之王”的钢琴在名目繁多的音乐王国

中拥有最明亮的光环。它音色优美动听，

十分迷人，但要学好难度却很大。因为

钢琴的学习是一种“童子功”，琴童在

学习和练习钢琴的过程中，身体正处于

生长发育期，手部肌肉和韧带都十分柔

嫩，在长期的练琴过程中极易造成手指

和手掌关节伤害。

我在长达 7 年的学琴生涯中，听

老师喊得最多的 2 个字就是“抬指！抬

指！”我带着满肚子的好奇和疑问问老

师：“抬指有这么重要吗？”老师说：“主

动抬指是训练你们手指肌肉的力量，你

们这些孩子在学琴的过程中，身体正处

于生长发育期，指骨、手部肌肉和韧带

还都十分柔嫩，手掌肌肉也不发达，缺

乏力量，这就造成你们的无名指与小指

无支撑感，大拇指与小指关节不能凸出，

弹琴时手型不美观，且在长期的练琴过

程中不正确的姿势极易造成手指和手掌

关节伤害。”我想既然手指肌肉的力量

这么重要，为什么不制作一个手指肌肉

力量训练器呢？有一次，体育中心的吊

环引起了我的注意。我想吊环可以训练

上臂肌肉的力量，那我为什么不能制作

一个手指肌肉力量训练器呢？于是我在

科学课杨老师的指导下，将人体工学原

理与钢琴演奏艺术相结合，经过反复的

思考终于设计出了一款“多功能手指力

量训练器”并得到了钢琴老师的肯定。

我的设计是这样实现的：它有一个

手腕托台，手腕托

台上设有手腕固定

带，在手腕托台的

一端设有支架。支

架横梁上设有可调

的弹力筋固定座。

弹力筋固定座上安

装了弹力筋，弹力

筋下端设有指环。

支架与手腕托台连

接处设有粗调旋钮

用于调节支架相对于手腕托台的高度。

每个弹力筋固定座与支架横梁连接处都

设有微调旋钮，用于调节弹力筋固定座

相对于支架横梁的高度。使用时，通过

手腕固定带将手腕固定在手腕托台上，

手指伸入指环中，然后就可以根据练习

者的需要进行手指肌肉力量的训练了。

在训练时，通过调节粗调旋钮可以调整

支架的高度，以适应不同手型的练习者；

通过调节微调旋钮可以改变每根弹力筋

的张力，以适应活动力较弱手指的训练

需求（见图１）。

我设计的“多功能手指力量训练器”

的突出特点是：采用了器械训练琴童手

指肌肉力量的方法辅助练琴，训练时可

根据大小不同的手型进行适应调节，适

用于不同年龄阶段的琴童。利用这个训

练器，既可单独针对活动能力较弱的手

指进行练习，也可同时针对 5 个手指进

行综合训练，以提高手指的力度、速度、

灵活性和手指的整体配合与协调能力。

使用训练器进行训练，可以增加无名指

与小指等活动力较弱手指的支撑感，起

到对练琴者不正确手型进行矫正的作

用，引导练琴者建立起一个正确、健康

的键盘手型。后来听妈妈医院的外科医

生说，我的设计还能用于病人的手指康

复呢！

该项目研究成果制作比较容易，

有助于琴童手指力量的训练。经医护

人员试用，也可用于病人手指康复训

练。该项目有创新性、科学性和一定

的实用性。■

1　手腕托台

2　支架

3　手腕固定带

4　弹力筋固定座

5　弹力筋

6　指环

7　粗调旋钮

8　支撑腿

9　微调旋钮

10　粗调控制槽

11　弹指磁力键
图１　改进后的设计图稿

该项目获得第 26 届全国

青少年科技创新大赛创新成果

竞赛项目小学组技术与设计一

等奖。
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