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歌唱中的黄金连接段
许春晖

四川音乐学院

[摘　要]中国民族声乐艺术发展至今，已涵盖有五千多年华夏儿女的智慧结晶。在当代，随着大众对歌唱审美需求的不断

上升，声乐演唱者们的技术也与之进步。演唱者对胸腹式呼吸运用的把控程度起着关键性作用，它是歌唱的核心与根基；而胸

腔部分有着承上启下的独特功能，更是中国民族唱法中不可忽视的关键性歌唱技巧。歌唱不仅仅是一门艺术、也是一项身体器

官协作的内部运动，胸腔作为这一连接段，笔者将其称之为“黄金连接段”。声波是肉眼看不见却客观存在的事实，胸腔支点

亦是如此，我们不能以主观意识去忽略或逃避其存在与向前发展的现象，当我们以积极的态度主动了解与掌握胸腔支点这一原

理，便能将其成功运用。
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前言：在历史长河里，中国歌唱界的文艺工作者们孜孜

不倦探索着声乐科学性与艺术性的结合，学习并提出了许许

多多的演唱技法，帮助求学者们在不同的学习阶段渡过瓶颈

期，更上一层楼。“上挂下叹”式演唱方法的大概念会一定

程度地出现初学者气息与声音搭不上的后果。若从基础的中

低音区进行发声训练，必然会学习胸腔共鸣与支点，身体的

胸腔这一部分在歌唱中的运作是我们不可逃避、也不可忽视

的重要器官，众多学者从共鸣、高位置、叹着唱等歌唱技巧

来凸显其在声乐演唱中的重要性，但笔者认为胸腔支点才是

民族声乐演唱中最为重要、也最容易被歌者们忽视的技术技

巧。

四、认识胸腔

（一）胸腔以及胸腔共鸣的产生与运用

胸腔：一般指的是脖子底端至横膈膜处的器官，胸骨、

肋骨、脊椎、肋间肌和软骨组织。胸腔肋骨共有24根，左右

分别有12根。第一根到第七根肋骨被称为硬肋，硬肋与前胸

骨连接；第八根到第十二根肋骨称为软肋，通过图示1可以看

到它们呈扇形状散开。每一对肋骨之间都有缝隙隔开，肋骨

将肺保护起来。而声乐最大的魅力和神秘也就在此表明出：

虽然看不见身体内部器官的运动，但能通过声音来判断身体

是否做到正确科学地歌唱。当我们用手拍打胸脯时，会发出

“砰砰”的声音，类似敲击鼓类乐器一样，鼓类乐器的雏形

是将动物的皮革蒙在空心的柱状物体表面，拍打便有了共

鸣。从这一点我们便清楚地知道，人体胸腔的构造和鼓类乐

器有着异曲同工之处。鼓类乐器通过外部运动得到共鸣；在

歌唱时，我们运用内部各个器官来控制肌肉力量、控制胸腔

内部的气压，使肋骨震动而产生共鸣。当胸腔的12对肋骨震

动时，声音也能从肋骨与肋骨之间的空隙处传出，胸腔共鸣

便产生了。

图示1    

（二）胸腔与横膈膜运动

吸气与呼气是一项带动胸腔与横膈膜的运动，若单只

谈胸腔运动不顾及与之紧密相连的横膈膜，也就谈不上“胸

腹式呼吸“了。众所周知，意大利美声唱法已有四百多年历

史，美声唱法所提倡的胸腹式联合呼吸法，要求吸气时胸腔

的起伏的方向一定是前后起伏、不是上下起伏，可以将双手

放在胸前与后背感受吸气时保护两片肺叶的肋骨前后扩张

感，在歌唱呼吸的一张一弛中，横膈膜的弹性与胸腔运动对

气息的流动感起着关键性作用。

肺部最底端紧密地连着横膈膜，感受到胸腹式呼吸的

前后扩张运动，再把吸气时横膈膜的扩张与胸腔扩张一起进

行。当我们的大脑提前有意识地想到——将气吸入肺的最底

端、控制胸腔起伏的方向，胸腔肋骨前后扩张、横膈膜扩张

就会自然下降，给予胸腔足够的空间产生共鸣。明白胸腹式

呼气时胸腔的运动原理，才能更好地以理解下文中的胸腔支

点。

五、黄金连接段——金在何处

（一）扎实中低声区、避免漏气

古希腊著名的物理学家阿基米德曾说，“给我一个支

点，我可以撬起整个地球”在歌唱中也有声音的支点。声带

着力位置点在锁骨正中间，它被称之为第一支点，衬衣第二

颗纽扣位置处在第一与第二肋骨交点间，也被称为第二支

点，本文所提到的胸腔支点便是衬衣第二颗纽扣的位置。

声乐初学者在学习歌唱时，为了过于追求通透的声音，

却不自觉地发虚，哪怕有音量大、通道开的歌唱状态，没有

的 12 对肋骨震动时，声音也能从肋骨与肋骨之间的空隙处传出，胸腔共鸣便产生了。

图示 1
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胸腔支点，便没有声音穿透力，用一个通俗的比喻来说：一

个自带吸管的配套水杯，却丢失了吸管。当代中国民族声乐

唱法强调不论中低音区还是高音区，都提倡混声唱法，真假

声比例的运用影响着声音的虚实，演唱中低音区需要真声偏

多的混声，演唱高音区则需要假声偏多的混声。若演唱者本

身说话不漏气，一张嘴唱歌声音就发虚，则需要加强胸腔共

鸣与支点的同步练习，不仅能够加强声音的厚度、实度，还

能将中低声区扎实于胸腔上，类似上文所说“声音‘坐’在

气息上歌唱”的原理。中低音区是最容易被忽略需要运用胸

腔点发力的声区，牢牢靠住胸腔支点，将声音落在胸腔上，

便不会出现声音发虚或声带闭合不良、漏气等现象。

（二）放低喉头、声区统一

胸腔支点训练方法之一：哼鸣，练习要求模仿动物——

牛的叫声，感受胸腔振动，这有利于练习男高音与女高音的

薄弱项。男高音、女高音演唱至高音时，音量大、音色亮，

而演唱中低声区时，只见其人不闻声。故特别需要在歌唱训

练中加强对胸腔支点的学习训练，练声时音区逐步向上递

进，下巴、舌根、脖子附近部分小肌肉群会不自觉用力，对

身体肌肉的注意力转移到胸腔支点上面，就能实现喉头自然

放低、声区统一，在面对难度较大的声乐艺术作品时，对声

音的把控才能游刃有余、声区统一。

（三）三点一线式歌唱

小腹、胸腔、头腔——三点力量相辅相成、缺一不可，

初学者因过于注重气息运用与声音的高位置，以至于忽视了

胸腔这一黄金连接段，黄金连接段对于带动歌唱气息有着决

定性作用，它不仅仅能帮助我们将气息叹下来，更能让我们

由下而上，自然自如地找到一条歌唱线条，这也是歌唱的通

道，稳稳地把每个字咬在管道里。气息与声音形成的对抗与

平衡力量如同绳子拉紧的两头，以胸腔支点为绳子中心点，

这时头腔共鸣更容易产生。有句话为：将声音“坐”在气息

上歌唱，这一“坐”字形容非常贴切，声音与横膈膜、小腹

的力量，从下至上达到头腔共鸣不是一件困难的事。在找到

小腹支点和头腔支点后，起着承上启下且关键作用的就是胸

腔支点。这时，积极向上的高位置声音状态与向下叹气式形

成，两个方向通过胸腔支点拉开，形成三点一线歌唱状态。

六、胸腔运动的训练

（一）桥梁般的存在

胸腔支点好比一座桥梁，其产生的胸腔共鸣自上能与头

腔共鸣连接，而下能与气息相连，叹气式歌唱是一个好的歌

唱气息比喻法，不在胸腔存气，将气息以最自然的方法向下

叹，而很多人所追求结实自然的中低音区非常需要胸腔共鸣

强有力的支撑。在思考胸腔共鸣前，我们更应思考的部分是

对于胸腔支点的把握。

各个时代群众的音乐审美潮流大相径庭，新中国成立

后，大家喜欢听到头腔共鸣偏多的、音色透亮圆润的中国民

族歌曲。声音清透、明亮，除了保持歌唱通道以外，还必须

练好声音的穿透力。通过无声的吸气呼气练习可以提升横膈

膜以及附近各类小肌肉群的弹性与张弛度，在歌唱一呼与一

吸的过程中，一圈横膈膜肌肉的扩张与放松悄无声息地控制

着歌唱的气息，而第二颗纽扣处位置的胸腔支点则负责输送

与管理声音所需要的气息多少。

（二）感受胸腔支点发力

胸腔支点作为心理层面上的意念教学法，是一种抽象化

的存在，但从声乐发展史来看，它的确客观存在并且意义深

远。它是用大脑意念进行想象，发出的声音是从胸腔的某一

个受力点传出，不管是发声训练还是歌曲训练，开口前，大

脑应提前思考好胸口用力的支点，其次将胸腔周围各个器官

与身体机能调动起来，这才是正确的歌唱预备状态。

如何感受到胸腔支点发力，一定要先感受到胸腔“不舒

服”状态。学习舞蹈的人在上课时，舞蹈教师为了看到学生

身体的延展性，让学生发现身体的延伸美，常常在一个动作

定住时，来拉伸身体的部位，这样的状态其实是不舒服的状

态。歌唱同理，我们以胸腔支点的力量来对抗歌唱时往上浮

动的气息时，身体最开始一定会出现不舒适状态，然而正是

这种状态完美地控制着歌唱气息的需求。

（三）支点力量被动化主动

找到胸腔支点是一个抽象化变具象化的过程，训练胸腔

支点的运用则是将力量的被动转为主动的过程。教师在给学

生讲授歌唱技巧时，大多运用比喻法与示范法，比喻法除了

需要学生自身悟性，还需要课下长期坚持不懈的练习。身体

需要一次又一次地练习实践，大脑才能形成记忆：需要吸多

少气息才能唱完一个乐句。不同教师会根据学生情况因材施

教来选择教学比喻法，或是循序渐进地讲授胸腔支点的教学

运用，但最后要到达的终点都只有一个：帮助学者真正掌握

并运用胸腔支点。从时间线来说，每天坚持练歌两小时，两

到三个月就能明显感受到胸腔着力点的变化，身体被动地、

大脑盲目地用蛮力，不如从原理上先解决理论知识内容，紧

接着运用于实践，把胸腔支点的力量从最开始被动逐渐转为

主动，形成歌唱的惯性、身体歌唱的记忆。

结语

中国声乐艺术一直在学习借鉴国外美声唱法中各式各

样的歌唱技术技巧，并完全立足于本民族宝贵的传统音乐文

化，可谓是取其精华、去其糟粕，同时也创作出许多激励人

心、铭记中华历史文化的优秀歌曲。不忘初心是行动前的

本质，将胸腔支点抽象化概念转化为在歌唱中具象化的实

践，也是笔者的初心，它是能够达到的目标，是需要长期积

累与坚持的一个过程。我们总想用最轻松的方式最快速地获

取知识为己所用，而声乐学习绝不是轻松简单的过程，在快

节奏、快时代的便捷社会中，将正确的歌唱状态逐渐变为习

惯，不可操之过急，应稳中求进。
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