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歌唱和吹奏笛箫的呼吸方法分析
刘铃

江西省景德镇市演艺公司

摘　要：歌唱和吹奏笛箫作为两种不同的艺术形式，它们都有着独特的呼吸方式和技巧。通过对它们的呼吸方

法进行系统的研究和比较，不仅可以帮助歌唱者和笛箫演奏者提高表演的质量和效果，还可以促进不同艺术领域之

间的理解和交流。本文将重点探讨歌唱和吹奏笛箫的呼吸方法，以期为相关领域的学者和艺术家提供有益的参考和

借鉴。
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歌唱和吹奏笛箫是古老而广泛流行的艺术形式，它

们都有着独特的呼吸技巧和方法。研究歌唱和吹奏笛箫

的呼吸方法不仅有助于提高表演的质量和效果，还对声

乐和乐器演奏具有重要的指导作用。另外，发声原理是

研究歌唱和吹奏笛箫的呼吸方法的基础。无论是歌唱还

是吹奏笛箫，都需要吸入足够的空气，通过呼吸肌肉的

调控来产生乐音。歌唱时，空气经过喉部和声带的振动

发出声音；而吹奏笛箫时，空气经过管道和音孔的共鸣

产生声音。通过对发声原理的研究，可以更好地理解歌

唱和吹奏笛箫的呼吸方式。

一、发声原理

吹奏笛箫和歌唱二首的发音原理有相似的地方，都

是利用气息产生撞击和震动发出声音。吹奏笛箫的时候

需要演奏者合理利用口腔，用恰当的角度把气息吹入笛

箫的管道之中，气息拍打笛膜并产生震动，进而发出

声音。歌唱是由于气息撞击声带产生振动，发出声音。

不同的振动频率发出不同音高的声音。歌唱者的气息越

急，振动的频率就越高，产生的音量也会有所提升。反

之，气息越平缓，振动的频率则越低，产生的音量也会

有所降低。不同的物体产生振动，发出不同的声音，这

就是不同的音色。竹笛之所以发出声音，是由于笛膜产

生振动，所以笛膜的材质会影响竹笛的音色，笛膜较

软、较薄，振动产生的声音，则呈现清脆悦耳的特征。

如果采取质地较硬的材料来制作笛膜，则会导致发出的

声音低沉暗淡。歌唱者的声带产生振动发出的声音会受

到声带壁的影响。在保持气息条件相同的情况下，声带

壁越厚、越长，震动的幅度就会越大，频率就会有所降

低，所以发出的声音会呈现低沉浑厚的特征，一般情况

下是中低音使用。反之，保持气息条件相同，声带壁越

薄、越短，振动的幅度就越小，频率就越高，声音明亮

高昂。

二、歌唱和吹奏笛箫的呼吸方法的相同点

第一，呼吸方式无外乎三种，即腹式呼吸、胸式呼

吸和胸腹式呼吸。关于呼吸方面的著作比较多，也有许

多学者表达了不同的观点。总体而言，胸式呼吸主要是

利用胸部的肌肉和空腔，吸入、贮存气体并运用，胸

式呼吸很浅，最常见的就是我们说话时候的呼吸。因为

这种呼吸很浅，不能储存过多的气息，也不能起到很好

的推动作用，用于歌唱还可能产生紧张情绪，所以这一

种呼吸方式在歌唱方面已经被否定了。此外，利用这种

呼吸吹奏出的笛箫声音不够幽默，呈现出苍白无力的感

觉，而且因为气息少，且胸腔对气息的控制不够，所以

不能用这种呼吸方式进行长时间的吹奏，很有可能导致

中断等意外情况，不利于把曲子的意境完整表达出来，

所以很显然这种呼吸方式也不适合用来吹奏乐器。胸腹

式呼吸涉及的器官更多，腹腔和胸腔都被利用起来同时

参与呼吸，共同推动气息的应用，但正是因为参与呼吸

的器官过多，多器官共同发力会导致肌体紧张，可能会

对其他器官造成影响，除了腹腔和胸腔，下巴和喉咙可

能也会紧张，这种呼吸方式用来歌唱也明显不合适，发

出的声音不够平和，不能长时间使用。

第二，胸式呼吸是浅呼吸，我们平常的呼吸就是胸

式呼吸，形成了一种呼吸习惯，导致在使用胸腹式呼吸

的时候腹部的参与度不高，可以理解为更深层次一点的

胸式呼吸，腹部没有充分运用起来。腹式呼吸需要腰部

和腹部共同参与，二者作为气息的主要推动器官，腹式

呼吸完全没有胸腔参与气息推动，胸腔仅仅是作为气息

流通的通道，并不对气息起到支配作用，这样我们才能

达到深呼吸的程度，这种呼吸方式用于唱歌是极好的，

腹肌和腰部的对抗能够使得歌声呈现较强的穿透力，胸

部、腹部、下巴和喉咙可以放松，同样的，这种呼吸方

式用来吹奏笛箫也非常适合，可以更加持久。

第三，胸腹式呼吸参与的部位比较多，但是却并不

能形成强大的推力来推动气息，无论是歌唱还是吹奏乐

曲，器官之间没有形成充分的振动，无法获得泛音，不

能呈现出圆润、丰满、宏大的声音，也不能引发听众的
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共鸣。以胸部为主导的呼吸方式产生的力量都不大，主

要是靠肌体挤压产生力量，只有很弱的向上推力，不能

使喉咙放松，也不能使嘴巴放松，而且因为力量不强，

所以产生的声音也不够有威力，可以演奏的曲子就会有

所限制，产生的声音也不够有魅力。而腹式呼吸是以腰

和腹为主的部位，能够产生很大的向上推送力，而且不

容易产生挤压，这种呼吸方式很适合用于歌唱，也很适

合吹奏笛箫，产生的声音穿透力强、圆润持久，没有杂

质，且身体各部位的放松可以使演奏者和歌唱者更加协

调。

第四，通过观察我国老一辈笛箫演奏家，我们可以

发现，他们不论是演奏还是教学，都采用的是腹式呼吸

法，比如冯子存、卢春龄等等。在教学的时候，他们会

强调正确呼吸的重要性，要将气息吸到深处，气沉丹

田，吸气的程度要把握到位，八分左右最佳，利用腹部

来吸气和存气，往下吸到最深处。然后再根据实际需要

呼出气体，不能一下子将气息全部呼完。初学者在开始

吹奏笛箫时，要将嘴唇收紧，集中气息，长时间练习之

后，学习者可以达到嘴唇放松自然的状态。喉咙也必须

放松，才能使吹奏出来的声音自然。演奏者要将腰部和

腹部的肌肉收紧，二者对抗产生一种内在的有力碰撞，

这种碰撞会形成对抗的气息，再形成向上的冲击力，这

其实和我国传统的气功有类似的地方。然后演奏者要把

气息控制好，形成又细又长的气流，从而产生优美动听

又有力量的声音，而且演奏者对气息进行控制，可以使

得演奏更持久，声音转变更自然。如果演奏者仅仅通过

喉咙和嘴唇两个部位是不能达到这种效果的，必须采用

科学的呼吸方式，再将自己的身体各部位合力协调运用

起来。很多演奏者经过多年的练习，掌握了吐音和花舍

等技巧，这也是在掌握了腹式呼吸这种方法之后，只有

呼吸方式恰当，才能使嘴唇、舌头和喉咙保持放松状

态，才能使用这些技巧。

在学习歌唱方面—对于初学者来说—最重要的也是

练习呼吸的问题﹒如何练习呼吸呢？

生活中往水壶中注水的现象，可以给我们启发。当

我们往一个水壶里面注水的时候，水是怎么注满的呢？

首先，肯定是水壶的底部最先有水，然后随着水量增加

水壶的空间逐渐被水占满，水壶内只要有空间，水就一

直可以注入。我们在练习呼吸的时候，可以把自己想象

为一个水壶，吸气的时候往深处吸才能吸更多，使得胸

腔的容量扩大，使底部的气息充上来，形成更连贯稳定

的气息流。

通常，人类安静仰卧时候的呼吸与歌唱时的呼吸相

似。当我们平躺在床上，保持放松的状态进行均匀呼

吸，这时候小腹会呈现一凸一凹的上下规律运动，这是

横膈膜的运动形成的。在吸气的时候，横膈膜下降，对

小腹形成压迫，使得腹部的肌肉向外突出。这种平躺可

以使我们感受到深呼吸是什么样的。

三、歌唱的呼吸方式

人类日常生活中的呼吸分为呼气和吸气两个动作，

且这两个动作不断循环往复。但是，在唱歌的时候，我

们要对气息进行有意识地控制和调整，主要分为吸气、

保持、然后呼气、最后恢复原状的4个步骤。

（一）吸气

歌唱时吸气要同时用到鼻和口，通过这两个器官把

气体通过气管吸入肺里。吸气时整个人的状态要放松平

稳，不能僵硬，在吸气的同时还要打开喉咙和胸腔，让

整个身体呈现出舒展和松弛的状态。同时，歌唱的吸气

应该尽可能地自然而流畅，避免紧张和用力。歌手应该

保持喉咙和胸腔的打开状态，让空气顺利通过气管进入

肺部。同时，全身的状态要保持放松和平衡，以确保呼

吸的自然流动。这样可以使声音更加自然、舒展，并使

歌唱过程更加轻松和流畅。另外，歌唱的吸气方式并非

固定不变，需要根据不同音高、音色和表现要求进行灵

活调整。在高音部分，歌手可以适当加大吸气的力度，

支撑高音的发声。而在低音部分，吸气可以相对轻柔和

放松。歌手还可以根据不同乐句和歌词的呼吸停顿来调

整吸气的位置和时机，使呼吸与音乐相协调。

（二）保持

保持是指要保持在吸气时候的状态，胸腔、横膈膜

和两肋，要自然撑开，就像我们游泳的时候，将头闷在

水里。也可以练习憋气，有意识地控制时长，逐渐增加

憋气的时间，把气息储存在身体里面并体会。

（三）呼气

呼气的时候就是发音的过程。这需要歌唱者有极强

的控制能力，腰部会产生对抗的感觉，小腹收紧，胸腔

保持平静。因此，歌唱者在呼气过程中需要有极强的控

制能力，以确保呼气的速度和力度符合歌曲的要求和

演唱效果。对于快节奏、高能量的歌曲部分，呼气速度

较快，呼气力度较大；而对于舒缓、柔和的歌曲部分，

呼气速度相对较慢，呼气力度较轻柔。歌唱者需要根据

音乐的要求和情感的表达，灵活地调节呼气的速度和力

度。同时，呼气的稳定性对于声音的质量和表现力起着

重要的影响。歌唱者应该通过自身的体验和训练，掌握

呼气的稳定性。在呼气过程中，要保持腹式呼吸的状

态，控制腹部肌肉的放松和收缩，以维持稳定的呼气流

量。同时，要有意识地调整喉咙和声带的张力，使声音

能够稳定地传出，避免声音的断断续续或颤抖。

（四）恢复原状

在唱歌发音的时候，吸气和呼气都会造成肌肉群之
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间的对抗，当唱完一句，气息被消耗殆尽，歌唱者要重

新吸入气息，又会产生对抗，这个时候各个呼吸器官以

及各个部位都要恢复到吸气以前的状态。歌唱者扩张和

收缩流畅转换，让歌曲的演绎更自然。

四、歌唱与吹奏笛箫在呼吸上的不同点

（一）呼吸力量

从呼吸力量方面来分析，吹奏笛箫和歌唱二者的呼

吸力量都是来源于肌肉的伸缩，要求歌唱者和演奏者达

到“气沉丹田”的境界。但是，两者的呼吸力量还是存

在着细微的差别。声乐的运气，大多数是采用上腹型联

合呼吸，这种方式主要通过腰肌和膈肌的肌肉扩张，小

腹稍稍收缩。但笛箫的运气则采用的是下腹型呼吸，利

用的是腰肌和膈肌的收缩。

（二）气息控制

从气息控制方面分析，竹笛的笛膜与人类的声带相

比，可以承受更强烈的振动。一般情况下，声乐作品的

乐句会比乐器作品的乐句更短，所以，吹奏笛箫比演唱

歌曲需要更多的气息。与此同时，气息来源到笛膜的距

离要大于对声带的距离，所以吹奏笛箫产生振动所需要

的气息总量要比歌唱所需的气息总量大，这样才能够实

现有效演奏。通常而言，吹奏笛箫和歌唱二者采用的呼

吸方式是存在差异的，吹奏笛箫使用的是下腹型呼吸，

而歌唱采用的是上腹型呼吸。所以在吹奏笛箫的时候，

气息的位置会比歌唱时的位置更低，横膈膜会下降到最

低位置，而且在演奏的时候，只有确保横膈膜在准确的

位置上才能实现储气值的最大，这样才能够使呈现出来

的乐曲质量更高。歌唱时呼吸的强度、力度和总量都比

吹奏笛箫时的要小，在此基础上，歌唱时的气息位置要

高于吹奏笛箫时的气息位置。当然，这种位置比较不是

绝对的，演奏者和歌唱者在控制气息的时候要视情况而

定，如果是演奏抒情类的乐曲，演奏者要控制气息适

当往上移，让声音呈现出婉转柔美的特点。还有较快的

吐音演奏也不需要演奏者将气息控制过低，演奏者并不

需要保持过大的气息量，但是要做到快速的换气，每一

拍都要吸入气体，但短时间内也不宜将气息的过深，所

以将气息控制在较上的位置就可以。歌唱也是相同的道

理，如果是演唱较长的乐句或者情绪高昂的作品，这种

时候就不适宜将气息保持在较上的位置，要将气息适当

下移，保持足够的气息量和爆发力。

（三）发力方向

从发力方向来分析，不论是吹奏笛箫还是演唱歌

曲，腹部肌肉都会按照一定的方向发力。在吹奏笛箫的

时候，吹孔壁的阻碍会使气隙产生逆流，所以演奏者必

须控制腹部肌肉自内向外伸展，让腹部维持紧张状态，

使气息持续稳定，也能使得肩和胸等部位更加放松。吹

奏笛箫需要大量的气息产生强大的爆发力，气息也就随

着这股力量呼出。在歌唱时，发力方向向内收缩，形成

一定的压迫感，这样才能使歌唱和讲话一般，给听众身

心舒畅的感觉。

结语

通过对歌唱和吹奏笛箫的呼吸方法的研究和比较，

我们可以发现它们在呼吸上的一些共同点和不同点。虽

然它们有着各自独特的特点，但都需要通过合理的呼吸

来支持声音的产生和表达。进一步研究和探索将有助于

深入理解音乐表演中的呼吸技巧和方法，提高表演的质

量和艺术性。未来，希望能够有更多的研究和实践，为

歌唱和吹奏笛箫在呼吸方法上的发展和演进做出更大的

贡献，推动音乐艺术的发展和创新。
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