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关于中学生业余合唱团气息训练的几点思考
赵小姣

宁夏大学附属中学  宁夏  银川  750001

[摘　要]在中学的音乐教学和发展中，合唱团的组织和建设有非常重要的作用，合唱，简单来讲就是许多声音混合在一

起，发出一种和谐、统一、美妙的“和声”。在训练中，要特别注意的就是中学生们对于气息的正确应用。气息稳，声音才会

稳，才能达到声音的完美融合。为此，笔者总结了对于中学生们的合唱气息训练的几点思考。
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合唱是中学音乐教学中一个重要的教学内容，它可以训

练学生们的合唱能力，提高学生们的音乐素养。中学生们即

使是作为业余合唱者，也要学习基本的控制气息技能，控制

气息不仅是为了让合唱发声更加流畅，也有利于平复日常呼

吸，减轻压力。掌握了最基本的合唱技巧，才有利于中学合

唱团的长久发展。

一、合唱气息训练的重要性

普遍来说，一首优美的合唱歌曲作品，离不开歌唱者们

动人的声音。优美的声音取决于气息的正确运用，由此可见

气息对合唱的重要性。气息是歌唱的动力，就像汽车需要油

缸一样，没有强大平稳的气息支撑的合唱不算是好的作品。

呼吸是一门比较深奥的学问，从中外的优秀合唱作品来看，

不难发现，无论是西方的美声还是我国的民族唱法，戏曲、

通俗唱法等等，都离不开气息。

气息的灵活运用，在合唱中有非常重要的地位。合唱

中，呼吸的训练是稳固的基础，稍微有一点歌唱常识的人都

知道气息在合唱当中的重要性，就像是再美丽的房子也要有

扎实的地基。指导老师们在教学生们合唱时，最先应当开始

的就是练习气息。让学生们知道气息的重要性，打好基础，

后面的练习就会轻松了。

二、气息对于歌唱过程中的重大影响

1、气息对于歌唱中的声音高低有很大的影响

对于某些作品的音乐，他所涉及的音域较宽或者高音

的时候就需要歌唱者对于气息的控制相当到位才可以唱到高

音的部分，才可以将那部分的高音展现的更加完美，歌唱者

需要做到将自己的气沉丹田，在唱高音时再将气息慢慢吐出

去，不能在唱到高音时就突然断气了，不能出现在唱高音时

就出现气息供应不足导致不能呈现出高音部分，我们都知道

每首歌的高音部分都是整首歌的精华部分，也是最容易让人

记住的部分。不仅高音需要如此在低音时也是需要气息稳定

的，需要做到低音高唱，还是需要自己对气息进行控制然后

再进行歌唱。如果气息控制不到位的时候，所需要展现出来

的高音以及低音都不会有很好的体现，唱歌也不能唱到位。

从此就可以看出气息对于歌唱中所出现的声音高低就有很大

的影响，自己对于气息控制不到位就会对整首歌的整体体现

会有一个不利的影响。

2、气息对于声音的强弱具有很大的影响

朗诵都有重读以及轻读之分，那么在歌唱当中就是声音

的强弱之分，但是对于声音强弱有着巨大影响的是气息，气

息的压力越大，声音所表现出来的强烈程度就越深，反之亦

是如此。我们在听一首歌时，即使他唱的很弱，但是也能激

起我们的共鸣，是因为我们在听的过程中可以感受到歌唱者

的情感，他虽是唱的弱，但是他所用气息呈现出来的歌反而

更具共情性，在此之中，气息就发挥着至关重要的作用。在

合唱当中更是如此，学生们每个人的气息控制程度不一样，

对于需要声音弱的时候，不能感受到那种合唱的磅礴气势，

很影响整首歌所呈现出来的效果，听者也无法去共情。这就

需要学生们在声音弱的时候不能将自己的气息控制到最小，

而是需要将自己的气息展现出来，以此来吸引听众。

3、气息对于歌唱声音的连、顿有重大的影响

歌唱中也需要歌唱者掌握对于歌曲的连以及顿，若是

连和顿的不对就会导致听者觉得整首歌唱的很奇怪，一首歌

连顿的位置不同所呈现出来的效果是完全不同的，那么一首

歌所要表达的情感也无法准确的让听者所感受到。在歌唱当

中，需要歌唱者缓慢的将自己的气息吐出来，对于需要连和

顿的地方所需要的气息程度也是不一样的，这就需要歌唱者

对于自己的气息控制好。在进行连和顿训练的时候，老师所

强调的也是气息的控制，连和顿不同的发音需要学生们想象

不同的角色来进行练习，反复的训练，以达到在进行连和顿

的时候可以灵活地控制自己的气息目标为止。老师在进行训

练的时候就会强调气息在对于整首歌连和顿方面有很大的影

响，会通过大量的训练让学生们掌握这一点。因此，气息在

歌唱的连和顿方面有重大的影响。

三、如何训练出强大的气息

在知道了气息在一整首歌所展现出来的重要性，以及在

唱歌过程中所产生的重大影响。但是对于该如何在合唱过程

中很好地控制自己的气息才是重中之重。我们强调了气息的

重要性让学生们了解到气息的重要之后才会花时间了解该如

何去训练出强大的气息，下面所要讲的部分就是该如何来训

练出强大的气息。

1、歌唱的站姿要挺拔

在合唱训练中，站姿直接影响了学生们唱歌时呼吸的通

畅。中学生正处于身体生长和发育的关键阶段，声道还不是

完全能够打开，必须借助外界的训练来帮助练习。合唱时一

般是要保持站立的姿势的，首先，身体要挺直，整个状态看

起来非常挺拔，精神饱满。胸要挺直并且稍微放松，双手放
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松地下垂在腿部两边，两脚分开，外八字平放，宽度要和肩

部相平，重心微微向前，脖子努力地往前伸展，两眼平视前

方，面部带上自然一些微笑。

合唱时的站姿是非常重要的，如果站姿太僵硬，就会

直接影响到呼吸，呼吸错误的话，就会加重声带的负担，大

致发不出好的声音来。长久这样的话，必然会形成这样错误

的发音习惯，所以站姿是老师们要着重注意学生们的练习部

分。合唱时，学生们的站姿应该做到是使得自己处于轻松地

状态，若是紧张的状态是不利于学生们将自己的声音放出

来，那么在歌唱过程中会发现自己的气息不足，因为整个人

都出去紧绷的状态，可想而知一个人处于紧绷的状态，自己

发出来的声音都是抖抖的，根本就展现不出来一点的气息，

那么在唱歌的时候，若是紧绷，对于高音需要气息的时候就

很容易出现气息供应不足的情况。不仅人要处于轻松的状态

而且身体需要站直，弯弯的身体不利于学生们将自己的气息

展现出来，像歌唱家在唱高音的时候需要自己站直，才可以

将自己的气息全部展现出来，因此，唱歌的站姿在对于气息

的训练是很有帮助的，这就需要学生们在平时的训练过程中

多多训练自己的站姿以此来找到最佳的方式。

2、注重养成“轻声”唱歌的好习惯

为了避免中学生们在唱歌过程中大声喊叫，指导老师

们应该时时刻刻提醒他们要轻声歌唱。实际上，“轻声”是

人体各个发声器官能够配合发声的基础，它的发声是有自己

的形成和发展步骤的。“轻声”的训练可以有效地解决紧张

和肌肉僵硬的问题。学生们之所以会大声喊叫，是因为喉咙

处于紧张的状态，缺少弹性。在合唱训练之前要做好学生们

的放松训练，有时候是心理上的放松，有时是生理和身体上

的放松。上面有讲到气息对于声音的强弱有着很大的影响，

那么学生们需要养成自己轻声唱歌的好习惯，避免出现突然

进行唱歌时人还处于紧张的状态，在唱歌之前就可以清唱，

在此过程中还可以检查自己所唱的调是否正确，突然在大环

境下进行唱歌不免会出现紧张的情况，喉咙若是处于紧张的

状态所呈现出来的声音以及整个歌的基调都是不一样的，而

在正式歌唱前就行轻声唱歌可以使得自己的喉咙暂时不会出

现紧张的情况，即使面对大型的合唱现场也能镇定自若的面

对，因此，养成轻声唱歌的习惯还是很有必要的。

比如：在学生们合唱之前，老师们可以试着给他们做按

摩，逗他们大笑，这样就可以达到放松的目的。还有就是打

哈欠，放松喉咙、舌头和颈部。再就是从高到低进行叹气，

体会气息畅通的感觉，感受声音位置。这些都有利于气息的

平稳。

3、正确地呼吸是声音统一的前提

合唱的呼吸和其他歌唱的呼吸一样，可以分成自然呼

吸和非自然呼吸。自然的呼吸是在自然状态下最放松的呼吸

方式。非自然的呼吸是在合唱中能够表现出一致性和特别的

性质。合唱时是需要自然和非自然的呼吸共同运用的。轮流

地，交替地进行，可以保证作品的完整和流畅。在唱歌过程

中学生们对于自己的气息控制不到位就很容易出现呼吸声很

大，在一首歌的呈现过程中若歌唱者的呼吸声很大是很影响

整首歌所展现出来的美感的，下面就具体针对该如何在唱歌

过程中进行呼吸进行了探究。

在训练时，要特别注意学生们对气息的正确应用。要注

意吸气时，口鼻一起向上吸气，上身尽量保持不动，也不要

抬高肩膀，让气压制在横膈膜下面，让小腹膨胀起来，形成

一条气带，但是注意不要吸的太猛，过多的气体会堵在胸腔

里面，下不去。这样发出来的声音是卡在喉咙里面的，传不

了太远，甚至会非常僵硬、发音出现标准问题。

其次要注意的就是呼气了，在呼气时，不要一次性把气

全部呼出去。自然状态下人体的呼吸，是生命能够继续的需

要。自然说话时的气息是无意识的，这样的气息可以随时断

开，但是合唱中的许多歌曲，由于特定的节奏和旋律限制，

常常不能像说话一样，随意把歌词断开。所以歌唱时的气息

是需要有意识地去控制的。通常的训练方法就是胸腹联合的

呼吸，循环的呼吸等等。

气息的控制是在固定的位置的，也就是“气带”上，不

能偏出这个位置。对气息的控制还应该要灵活一些，不能过

硬地强制自己，这样会让声音更加压抑。只有让声音和气一

起柔和地呼出来，稍微用力，就好像是推着气体走一样。声

音出来以后，气是感觉回过头的，这和说话恰恰相反。气息

用完以后，就重新来一圈，经常训练，就可以让学生们形成

习惯，在基本的气息训练中获得进步。

4、平时的训练过程中结合生活来进行

各大合唱团都会强调气息的重要性，但是针对具体的训

练我们可以联系自己生活中会真实发生的动作来进行训练。

比如学生们在深吸一口气时在吐出气的时候就需要感受到是

自己的腰腹部在用力，然后将自己的气息所吐出去，这就可

以联系学生们在日常生活当中闻到花香时就可以采取这样的

方式来训练自己的气息。日常生活当中的叹气也可以作为训

练的项目等等。这些都是通过在日常生活当中都是可以接触

到的，然后进行训练，也就可以使得学生们在无时无刻不在

训练，那么久而久之，气息也就训练的很强大了。

三、总结

当然中学生们在业余的合唱练习中不求练得专业，但是

基本的练习技巧还是要掌握的。就比如吹尘法、闻花法等练

习气息的方法，虽然不难，但是需要学生们坚持练习，打好

合唱的基础。如果不能科学地运用合唱的气息，将会直接影

响到整个合唱的音准等表现能力。所以通过这篇文章，希望

能够带给教育者们一些思考。
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