
浅谈美声训练的三大要素
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师范院校音乐专业的声乐教学内容，一般包括：了解歌唱发声器

官的构造，掌握歌唱的姿势、呼吸、发声、共鸣、吐字咬字、歌曲处

理、音乐表现等方面，而要使每一个刚进学校的学生能够在短时间内

解决歌唱发声中存在的问题，使其声音有明显的长进，并能掌握一定

的科学发声方法和演唱技巧，那么就必须在呼吸、发声、共鸣这三个

方面加以锻造锤炼。因为呼吸发声共鸣在声乐基础训练中占有极其重

要的位置，通常被称之谓“声乐基础训练的三大要素”。下面就这三

大要素，谈谈个人在声乐教学中的一些初浅的体会和认识，祈望同行

指教。

正确的歌唱决定于有节制的运用气息。美妙动听的歌声，首先是

建立在良好的气息运用的基础上。正确的呼吸之所以重要，是因为它

为自由的发声活动铺平了道路，而不正确的呼吸往往造成诸多发声不

良的毛病。那么，什么是正确的歌唱呼吸呢？简单地讲，平时我们平

躺在床上的呼吸，就是最自然正确的呼吸方法，它没有嘴、鼻呼气的

杂音，也没有耸肩抬背的多余动作，而是靠横膈膜一升一降吸气、吐

气。正确的歌唱呼吸方法就是这种呼吸状态的扩大，在两肋特别是腹

部肌肉烦人配合作用下，使横膈膜升降的幅度再大些，再有力量些，

并进一步有控制地协调一些。因此，歌者必须反复体验，从中悟出这

样的道理：即歌唱呼吸永远应该是一种完全自然的方式。当学生陷于



过分注意歌唱呼吸时，就很少能把歌唱好。歌唱的呼吸又必须是口鼻

同时进行的。因为在作大而快的呼吸时，口鼻非同时使用不可。这对

于保持呼吸的柔韧，特别是有深度的呼吸非常重要。如果只用鼻子吸

气的话，尤其是在快速换气时，不仅会感到困难而且会出现杂音，这

是歌唱中最不忍看到的现象。因此，歌唱呼吸既要自然顺畅，便易从

容，没有丝毫的紧张，又不能让人明显地看出是在进行呼吸。同时，

气要吸得深，又要吸得柔和、适度，肺要全面地扩张，出气要均匀、

集中、稳劲、有控制。注意横膈膜、肋肌、腹肌、腰肌对气息控制的

作用，以及各器官在呼吸时的相互协调。我们平时的呼吸，每吸一次

气胸部和肋骨扩大一次，紧接着又自然地塌下去，把气呼出去。但唱

歌的时候，吸完气之后却要保持住吸气状态，然后缓慢地、有节制地

把气呼出，不允许胸部很快地塌下去，这要靠腹肌向内收缩的运动来

控制。这种控制又不能是强制的，僵硬的，而是要顺应自然，在呼吸

时永远不要施加强力，如果呼吸是充分自由的，它本身会自动调节。

在歌唱时，歌唱呼吸的力度应按乐句的长短，声音的高低强弱，对气

息进行有效的调节。只有这样，整个歌唱呼吸才能是一种非常自如、

顺畅、不费力地自然流露。

正确呼吸的必要条件：首先是神经组织和肌肉调整后的结合和控

制，其次是呼气通过发声器官得以发憷优美声音的自然而舒适的姿势。

歌唱时的姿势应该是松弛自然及为人们所能接受的。身体应稍稍往前，

好像整个身体有些向上抬的趋势，腹部自然挺起，小腹收缩，头要处

于平视的位置，对所有的声部来说，它不是向下，而是稍向上，肩轻



微向后张，感觉到仿佛由小腹到二眉之间成一直线，使气息畅通无阻，

这种姿势不应用强力求得。要避免任何类型的僵硬和紧张。正确的呼

吸动作可分为六个步骤进行：1、脊椎要直。歌唱时始终感觉似乎有

只羊角抵住脊椎处。2、两肩轻微向后张，好像你在量身高时的感觉。

两肩要放松，不可有丝毫僵直感。3、胸部自然挺起。胸口要彻底放

松。胸口放松了，气不憋了，人就舒服了。胸部只有舒张感，无压迫

感。4、小腹内收上提。其实，吸气时，小腹是微微凸出的，只有呼

气时，小腹才慢慢向内、向上收缩。当音域升高，音量增大时，小腹

的紧张度随之加强，而整个呼气过程则是小腹的紧张度逐渐松弛还原

的过程。5、横膈膜如同橡胶带一样扩展。在唱完各乐句之前，横膈

膜应推向身体的前壁，即在唱完每个乐句最后一个音之前，绝不可放

松横隔肌。6、臀肌内收上提支撑骨盆肌。这是使呼气气流得以稳定

的最可靠最有效的方法。当学生运用此法唱完一个乐句之后，会惊奇

地发现，肺里还剩有尚未用完的空气。

歌唱呼吸是各种歌唱技巧的基础，是歌唱的动力、声音的生命力。

当你找到这种最自然、最深长、安静的呼吸时，就找到了具有丰富表

现力的歌唱的物质动力，它会使你毫无顾虑地进入艺术创造的境界，

从而达到精神和身体之间的谐和，艺术和技术的一致，声音形象和角

色形象的统一。

声乐基础训练的第二大要素：发声。声乐训练的内容是多方面的，

发声训练也是多项的。这里只能把最基本的训练要领加以叙述。

1、“舌头”在歌唱中的正确状态



舌头在人体口腔中是最活跃、最富有变化的生理器官。正因为它

所居于的特殊的生理位置，因此它的一招一式都直接关系着歌唱咬字

的清浊和歌唱发声的优劣。所以在声乐训练中，必须注意舌体动态的

正确，养成良好的发声习惯，让最优美动听的声音充分地显现出来。

意大利著名喉科医生、嗓音研究专家马拉费奥蒂在他的《嗓音的科学

培养》一书中，从医学角度总结了本世纪初著名男高音歌唱家卡鲁索

的歌唱发声艺术，并从大量的照片和实际观察中，提出了“凹形的舌

态最利于歌唱”这一精辟的理论。他在书中写道：“有一个只有中等

嗓子的歌唱家，可是他能将舌头形成明显的凹形，像个摇篮似的，这

样，就能在口中产生更大的腔体，来发挥共鸣作用，产生出非凡的效

果，显然，那个歌唱家的本能的概念是正确的。由于他将舌头作出这

种形状，扩大了空隙，所以，就可使嗓子产生更多的共鸣。”这个故

事无疑是可信的。如果发声时舌根凸起，舌体后缩，往往带有喉器位

置高的毛病，声音僵，不流畅；而声音滞重，音色粗糙多半是撑压喉

咙发声习惯造成的。形成撑压喉咙的毛病又往往是舌根下压的力量所

引起。舌头上的动作左右着音质的变化，音色的刚柔、共鸣位置的高

低，甚至歌唱呼吸的流畅程度也与舌头的动作有关。因此，在歌唱中，

舌头必须放松、柔软、自然、有弹性。不要因为追求某种声音或某个

动作把舌头弄僵，就是母音延长的时候，舌体也要保持自如的匙形状

态。

2、打开喉咙

打开喉咙始终是声乐教学中的重要环节，因为只有做到正确地打



开喉咙，才能达到才能达到下放稳定喉头，消除下巴、舌头的紧张，

才能把气息吸深，才能掌握和运用好胸腹式呼吸法，才能发出畅通无

阻的、具有高位置的、美妙动听的声音，这是歌唱发声的最佳状态。

那么，怎样把握“打开喉咙”的分寸？是否喉咙开得愈大愈好呢？这

不是绝对的，而是相对的和有条件的。因为打开喉咙必须是整体的，

声区统一的，按比例配套的。如果只是一味强调某个局部腔体打开到

极限，而置其他有关方面于不顾，必将导致与愿望相反的严重恶果。

在声乐教学中，由于教师过分强调打开喉咙，致使学生声音僵硬、滞

重、音位低，缺乏音色，高音困难，且带有严重喉音。另一种情况，

却是由于教师过分强调打开头腔，过多地使用假声而忽视打开喉咽腔，

致使声音虚弱无力，尖尖的，细细的，缺乏一定比例的胸腔共鸣，在

女声部尤为多见。因此，把握“打开喉咙”的分寸，必须掌握按比例

自然配套的原则，打开喉咙各有关腔体时，必须因人而异，开大开小

各有比例，自然配套，不要将张三的感觉硬套在李四身上。这样有的

放矢，才能将每个人最优美的音色和音质发掘出来。“打开喉咙”有

多种方法，但我认为最有效、最简便易学的当推“打哈欠”法，首先

可用轻微的“打哈欠”的方法发声。因为模仿“打哈欠”可使学生体

会打开喉咙、稳定喉结是什么样的状态，并从学术观点上给学生讲解

清楚：重要的并不是“打哈欠”本身，而是效仿“打哈欠”的那种打

开喉咙的生理动作。只有这样，气息才能够吸深，喉结才能稳定，而

不应人为的去压喉结或拼命地撑大喉咙，这时应感到整个腰围有一种

稳固有力的膨胀感，只要保持住这种膨胀感，保持住这种“打哈欠”



的状态，并控制气息的运用，即“唱在气流上”或称之为“让气息托

着声音唱”，就能感受到打开喉咙歌唱发声的那种正确状态，并能同

时感受到横膈膜如何控制运用气息歌唱发声的真谛。

3、喉头位置

唱歌时的喉头位置至今仍是声乐教学中的重点和难点。众所周知，

喉头位置即使是一点小小的移动都会立刻在嗓音的音色上有所反映。

作为教师重要的任务就是帮助学生找到正确的喉头位置，并能最

充分地发挥其嗓音功能。那么，喉头应放在什么位置才算正确呢？我

认为，喉头放在向下吸气或者说深呼吸的位置上，较为适当。歌唱时，

喉头不能上提，但又不能下压，而应处在稍低于平时静止状态的位置，

才是歌唱时正确的喉头位置。而这种稍低的喉头位置的形成，不能靠

单纯的拉力来完成，而是靠深吸气和喉咙的放松来完成。那么，怎样

才能使歌者歌唱时过高的喉头下降到适于歌唱的“稍低”位置呢？首

先胸部要放松，喉头上提的人常伴随着胸部力量往上顶，由于胸部过

于紧张，胸部憋气，通道堵塞，声音不流畅，因此，必须放松胸部，

使喉头的下方呈很松很空的状态，这样才有可能将喉头放下来。这是

最有效最根本的措施。在胸部已经放松的前提下，然后让喉头在最自

然的状态下自如地上下活动。请注意，只是喉头在没有其他任何部位

施加任何外力的情况下，单独地简单地上下活动。当喉头能作自如地

上下活动之后，再尝试让它单独地向下活动，直至长时间停留在下方

喉头也不感到紧张难受为止。有了这些基础之后，便可作一些简单的

音阶练习，此时，喉头必须始终稳定在稍低的位置上，先练中低声区，



在有把握的状态下逐步扩展高声区。这是一段艰苦的历程，要有耐心，

任何操之过急的做法，只会带来“欲速则不达”的后果。

声乐基础训练的第三大要素：共鸣。歌唱的共鸣大致可分为三个

共鸣区，即胸腔共鸣、鼻腔共鸣和头腔共鸣。一般来说，高音声部唱

高声区时，头腔共鸣较为明显，低音声部唱低声区时胸腔共鸣较为明

显，但是高声部唱高声区必须要有胸腔共鸣，同样低声部唱低声区也

必须要有头腔共鸣，这就是现在通常强调的歌唱共鸣必须是整体共鸣

的道理。歌唱共鸣可分为多种共鸣，由于篇幅有限，这里只能就两种

主要的歌唱共鸣加以叙述。

混合共鸣

所谓混合共鸣即将胸腔共鸣和头腔共鸣混合运用的一种唱法，它

可以避免发低音时只用真声，发高音时只用假声这种把真声和假声截

然分开的做法。混合共鸣要求假声要以真声为基础，真声要混有假声，

高音带些胸腔共鸣，低音挂上头腔共鸣，进而使声区统一，声音均匀，

流畅优美，声音的穿透力得到加强，威力加大，容易得到呼吸的支持，

并产生一种特殊的动人的音色。同时，咽、喉等器官必须处在十分松

畅的状态下，即咽、喉不能松垮，又不能挤压，否则声音不是空闷就

是尖硬，气息也必须十分通畅，这样才能保持声带得到很好的振动。

胸部始终处于一种最宽阔、最放松、最自然的状态。混合共鸣是一种

科学的、先进的唱法，许多永葆艺术青春的歌唱家的演唱生涯充分地

验证了这一点。

2、面罩共鸣



面罩共鸣指的是在歌唱时（特别是在演唱高音时），鼻咽腔、两

腮之上、眉心处、脑门处、小舌头、硬腭、软腭等大小腔体和各个部

件，在发声时所引起的振动，是一种明亮、柔和、靠前、高位置的头

腔共鸣。为寻找面罩共鸣的最佳效果，多少人孜孜不倦，为之奋斗终

生。意大利人说：“善于把声音送到面罩里的人，才是真正的歌唱”，

又说：“谁会用面罩，谁就能唱一辈子。”可见面罩唱法对一个歌者来

说是何等重要。面罩共鸣的获得，需要呼吸方法和喉头位置配合得当，

需要面罩共鸣区的各腔体和有关部件的卓有成效的兴奋和放松。这种

兴奋放松的程度要和喉部呼吸的稳定程度成正比，否则，所产生的共

鸣是不规范的，没有艺术价值的。

歌唱的共鸣是一个非常复杂的问题，没有两个人在共鸣运用上是

完全一样的。不同唱法的共鸣运用存在很大的差异，不同时期作品在

共鸣运用上也有所不同，所有这一切，充分地说明了歌唱共鸣的特殊

性、多样性和个别性。

综上所述，声乐基础训练的三大要素——呼吸、发声、共鸣，是

一个有机的整体，随意将它们之间分割或忽视这一方面、强调那一方

面都是有害的。总之，良好的呼吸、规范的、训练有素的发声、富于

艺术感染力的共鸣，是声乐基础训练中歌唱艺术的核心。
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