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　　上海是我国最早进入老龄化社会的城市之一。目前，全市 60 岁以上的老年人

已占全市总人口的 20.1%，也就是说，每五人中有一个是老年人，而且这一趋势还

在不断增长。因此，关注老年人、改善和提高老年人的生活质量，应该成为全社会

都必须高度重视的课题。

　　发展和加强老年教育，从不同渠道、不同层次、不同角度满足老年人不断增长

的精神需求和文化需求，增加生活的乐趣和过好晚年生活的信心，已成为实现健康

老龄化、积极老龄化的重要途径。二十多年来，上海市老年教育事业蓬勃发展，已

初步形成了具有特色的老年教育的新格局。令人瞩目和欣喜的是，一批扎根于老年

学校、老年大学，自编和改编的老年教育教材深受广大老年学员的喜爱。2005 年，

上海市老年教育工作小组办公室和上海市老年教育协会联合组织、评选出了 10 门

特色课程，并对 41 门课程颁发了特色课程提名奖。如何使一批具有特色的老年教

育教材得到推广，让更多老年学员共享，这是积极推进老年教育事业的一项重大课

题，也是广大老年工作者的重要职责。

　　为了进一步落实上海市委、市政府在《关于推进学习型社会建设的指导意见》

中提出的“鼓励社会各界开展老年教育、开发一批适合老年人需求的课程”的要求，

积极为老年人创造学习条件，让老年人老有所教、老有所学、老有所为、老有所乐，

切实从上海老年人的学习需求出发。在上海市教育委员会的领导下，在上海市老龄

工作委员会办公室的大力支持下，上海市老年教育工作小组办公室和上海市老年教

育协会联合组织编写了《新世纪老年课堂》系列教材。我们注重有关专家、老年教

育工作者和出版单位的结合，从来自老年教育第一线、深受老年学员欢迎的课程和

教材中遴选，力求使本系列教材贴近老年人实际、贴近老年人生活、贴近老年人需

求。我们重视本系列教材内容的针对性、实用性和科学性，使其内容充实、通俗易

懂、简便实用、价格低廉，成为老年人喜欢的丛书之一。

　　从 2007 年起，我们将在五年内分期分批组织编写具有特色的老年教育教材。

首批编写的这些书，得到了静安区、徐汇区、杨浦区、宝山区老年教育工作小组办

公室和上海大学、上海金融学院、静安区乐龄讲坛办公室、上海科普讲师团以及上

海教育出版社的大力支持，在此表示感谢。我们殷切希望全社会更多的人关心《新

世纪老年课堂》，使它成为关注老人、关怀老人、为老人做好事、做实事的一项工程。

　　愿它为推进上海终身教育事业做出又一贡献！

2008 年 1 月　　

序
上海市老年教育协会会长  俞恭庆
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　　随着人们生活水平的不断提高，钢琴——这一乐器之王，出现在越来越多的家

庭中，也使越来越多的老年人步入了高雅的艺术殿堂，他们要求编写一套适合老年

人学习钢琴的实用教材。为了提高老年钢琴教育质量，我们根据多年的老年钢琴教

学实践，按照老年人的特点和需求，尝试编写了这套《老年钢琴实用教程》。希望

能为广大老年朋友自娱自乐、丰富业余生活、早日圆儿时的钢琴梦提供系统而全面

的帮助。

　　我们常用的传统钢琴教材所具有的科学性和系统性是毋庸置疑的，但如果不结

合老年人的生理、心理特点来选择教学内容和方法，会使老年学习者感到枯燥乏味、

学习时间冗长，而逐渐减退学习的信心。本教程以传统教材为基础，融汇常用教材

的优点，遵循好听易学的原则，在学习基本技巧的同时，选编了不少老年人熟悉和

喜爱的乐曲，以利于增加学习兴趣，提高学习效率。

　　《老年钢琴实用教程》共分四册（每学年一册），从钢琴的基本知识、基本弹奏

方法、基本节奏、五指练习开始，逐步加入各种简单音阶、和弦、短琶音、附点节

奏练习，然后进入音域扩展练习、调性扩展练习、各种节奏类型的练习和各种技巧

的综合练习。

　　本教程采用循序渐进的编排方法，每课内容包括乐理知识、手指练习或练习曲

和乐曲；每一课都有明确的训练要点，有针对性的专项技术练习。我们在乐曲后注

有提示说明，对难点、重点进行简单的分析，希望能帮助老年人了解更多的音乐知

识，以加强对作品的理解。教程汇编了老年人所熟知和喜爱的乐曲，这些乐曲与传

统教材中的练习曲具有相同的练习价值，使老年人能从初学阶段起就在熟悉旋律的

陪伴下进行练习，真正体现“老有所学、老有所乐”。

　　本教材编写过程中参考了许多国内外钢琴教材，并得到了市老领导陈铁迪的关

心和音乐家协会钢琴专业委员会陈庆峰教授的指导，在此表示诚挚的谢意！还要感

谢所有在编写过程中给予我们支持和帮助的老师们。

　　《老年钢琴实用教程》系第一次编写，如有不当之处，恳请各位提出宝贵意见。

各位老师可以在教学实践中根据学员的具体情况，对教材内容进行适当增减。让我

们一起携手，不断实践、不断完善这套教程。

编　者　　

2009 年 6 月　

前　言
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第一课
（复习）

 

一、练习曲
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二、乐曲

1. 兰    花    草

提示:
（1）全曲有四个乐句，开头四小节为前奏。用中速弹奏，展现兰花草平凡

而娇丽的姿态。

（2）左手伴奏分解和弦变化稍多，先单独练习，然后左右手合练。
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2. 到敌人后方去 *

*本曲经由编者简化。
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3. 杜  兰  的  旋  律

提示:
弹奏时突出右手的主旋律声部，左手的短琶音要弹得均匀、柔和、连贯。
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第二课

一、乐理知识
1. 十六分音符与八分音符的组合… …

（1）前八分音符后十六分音符… … … … =…

（2）前十六分音符后八分音符… … … … =…

2. 节奏训练

（1）

念 :

击拍 :

念 :

击拍 :

（2）

二、练习曲
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