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歌唱中呼吸与腔体的运用
王琳琳

（沈阳师范大学音乐学院  辽宁  沈阳  110000）

[摘　要]歌唱，是可以让人们感受到歌词以及曲调意境的一种艺术。歌唱对于人类来说是一种本能，比如中国古代劳动工作

者的劳动号子，就是自然的歌唱。而现在我们为了自然歌唱去学习一种专门的学问——“声乐”，声乐就是要求我们从无知自然

到有知自然的学习过程。而歌唱技巧中，呼吸技术的掌握和共鸣腔体的运用非常重要，类同体育运动的基本功训练，但不论是呼

吸还是共鸣腔体都在我们身体内部“看不见摸不着”，所以更需要学习者去用心琢磨与体会。
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一、歌唱中呼吸的运用

（一）歌唱前的准备

我们在开始歌唱训练之后，首先要把基础的部分做好，

处于首要地位也是基石的就是我们的呼吸，改变自身呼吸习惯

是一件不容易的事情，所以坐着训练呼吸是一个很好地应对措

施，仿佛在和人们谈话一样，在这样的环境下，人会不自觉地

放松，放松状态下更容易去做到渐渐控制呼吸。并且气息不是

越多越好，只要有充足的气息用来发声就没有问题，过多的气

流有可能会造成歌唱时非常的费力，反而影响声音的质量。

而为了使我们歌唱时气息可以流动起来，歌唱时吸气后准

备发声的期间，我们呼吸肌群不能够放松，要将吸进来的气保

持住，要一直处于“紧绷”状态，在腰背部产生压力，这是一

种对抗的感觉，并且要求演唱者做到平衡。同时为了声音不僵

化对演唱者腹部肌肉控制的要求非常高，在“紧绷”状态下要

注意保持其弹性和灵活性。

起音在声乐歌曲的演唱中占据着非常重要的地位。我们可

以这样去理解：发声之后的声音质量，是被喉咙和舌头的位置

是否紧密相连所影响的。很多人在演唱歌曲时，发声的起音都

会在胸部或者是喉咙。长此以往，令人称赞的嗓音也会渐渐消

失，甚至会对身体造成一定的伤害。所以这个因为这样非常多

的歌唱家、艺术家虽然开始的时候有很多辉煌的成就，但是时

间如白驹过隙，在辉煌的成就也在他们优质嗓音的消失后逐渐

被人遗忘，到最后变成平凡人做着平凡的工作。这就说明了我

们一定要在歌唱前做好充足的准备。不要觉得只要把嘴巴张大

就足够了，想要声音听起来干净而又富于力量，我们就要把喉

咙彻底地打开，把软腭提升起来，同时要注意“高位置”也是

常容易被忽视的鼻咽腔的作用。这是因为声音的发出是经过喉

咙的，一旦喉咙没有充分地打开我们就无法得到非常饱满的声

音。喉咙是气息通过的通道，若是封闭起来了，声音就只能选

择其他的道路，否则声音就会被闷在身体里面。如若是一位在

艺术上造诣较深的人，从来都不会让人觉察出他们张大着嘴，

因为他们只需要一点点的呼吸力度，就可以做到“力量与深度

的呼吸”。

（二）歌唱时的状态

当我们开始发声或演唱歌曲时，我们就要想怎样才能让我

们发出的声音一直保持正确还不间断，而这一点就需要我们的

呼吸技巧去满足它了。我们需要做到两点：1、在吸气的时候

我们要升高我们的胸部2、提高我们胸部的同时腹部降下来。

然后，而在呼出气息时我们要反其道而行之。这种做法会让我

们的肺部获得充足的气息，在我们演唱歌曲的同时我们就有充

足的“底气”，保持住吸气的状态来歌唱。

在演唱歌曲中的高音时，我们如何做到清晰明了而又不失

清澈的高音，首先我们要将之前做的所有的准备都充分的实施

在高音之前的旋律音上，而不仅仅只想着冲击高音，高音只是

这个乐曲的一个部分，我们要做到完美演绎歌曲，就要把所有

的技巧都精准无误的用音乐中每一个音符之上。我们在演唱歌

曲时常常喜欢在高音出现时把头部抬起，这样会使我们的喉咙

紧张，使得演唱者气息不流动，甚至根本无法唱出高音，这就

是我们常说的“卡嗓子”的情况。如果不想这种情况出现，我

们就要保证“气沉丹田”在身体松弛状态下吸气后腹部下沉，

然后把吸进来的气牢牢地锁在腹部底部，这样可以使声音通道

非常的干净，可以促使高音顺利的唱出来。

二、歌唱时的腔体的运用

（一）高音时腔体的状态

有时我们碰见非常令自己害怕或吃惊的事情时，我们会发

出尖叫，而那声尖叫前的腔体打开的状态我们要牢牢抓住，演

唱高音需要深呼吸打开腔体正是这个状态。同时，唱高音的时

候要把气息加压呈一条线的形式去激发声带。而当我们横膈膜

已经无法再用力时，我们就必须要用我们腰部的力量去顶住。

腰部的力量是要我们把气满至腰腹部一周，并感觉到腰部周围

都膨胀起来。然后喉咙打开，收紧腹部，挺起胸膛，你会发

觉产生了一股带有冲击力的气流，这就是我们冲击高音所需要

的。

头腔就是我们高音的集中区域，演唱高音时要有意识的把

喉头放松，还要做到气息下沉。而在我们演唱高音时唯一可以

“紧张”的是我们的双唇，其实就是咬字时要夸张一些，不僵

硬但要有爆发力，而颧骨部分微抬像在微笑一样，下巴保持放

松。

（二）咬字与腔体的关系

歌曲中情感的表述不仅需要声音的处理，咬字也十分的重
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要。“字若不真，曲调虽和，而动人不易”正是此意。民族声

乐就有“以字带声”的要求，而咬字与腔体的关系直接体现在

口腔中，首先字要咬正，而咬字是有分寸感的，就像猫狗口衔

自己的宝宝一样一般不松不紧恰到好处，太紧了咬死了，太松

了又会含糊不清。元音的演唱我们要注意归韵的处理，但是要

注意开口是元音，闭口便是什么元音，不能随意闭口或是更改

口型，否则再演唱作品时很有可能就会更改词义。腔圆首先是

“依字行腔”，其次歌唱中需要运用身体内部共鸣腔体的调节

使声音具有统一而又柔和的色彩。

（三）唱法与腔体的关系

现在被大家所熟知的唱法有美声、民族、通俗三种唱法。

原因是它们三者发声的技巧与原理不同，美声唱法要求达到头

腔，胸腔，腹腔等共鸣腔体统一的运用和喉咙充分打开作为发

声基础，并以咽腔为核心调动整体协调运作，咽腔软组织多对

声波反射弱，所以声音感觉上“靠后”。民族唱法中常常提到

“字为骨，韵为肉”“念白重千斤，唱区区四两”的说法，对

于民族唱法来说，口腔共鸣占据了重要的地位，口腔中坚硬的

组织较多对声波反射强，声音比较“靠前”。通俗唱法又名流

行唱法，通俗唱法的声音非常的自然，极其的贴近人说话的声

音，以真声为主，对腔体共鸣的运用丰富多样，但口腔共鸣是

通俗唱法中最为常见的。

三、歌唱中共鸣的作用

如果说气息是歌唱的基石，声带是歌唱的桥梁，那么共

鸣就是歌唱的心脏，因为共鸣的好坏从一定角度上来说决定了

声音的魅力。准确点来说，音色、音质、音量都被共鸣所影响

着。在我们演唱歌曲时，共鸣器官完美的配合会让歌声越发丰

满。并且歌声会因为共鸣器官的完美运用从而更加具有感染

力。共鸣器官运用的越熟练，歌声就会越来越趋近完美，不管

是强弱的控制、高低音的使用、泛音都会游刃有余。

“松”字是得到充满技巧性歌声的极其重要的元素，它在

共鸣中有着不可取代的地位，下巴是达到松弛的一个关键点，

下巴如果能够松弛下来的话，以上所述的每一个部分就可以自

然的达到放松的状态。但想要下巴做到“松”却并不是一件简

单的事情，甚至它和正确呼吸之间有着非常重要的联系。“解

放下巴时歌唱家毕生的任务”这句话就是充分表明了下巴放松

的重要性。它和气息的重要性是几近相同的。我们怎么做才能

让下巴松弛呢？下巴完全的放松就好像直接被一条线牵引在颞

下颌关节处，而口腔内的其他部分也都要很松弛。每一个老师

的方法都不相同，有些老师会让学生吃一些比较酸的食品体验

牙酸时的感觉；也可以让学生想象吃米饭的时候突然迟到小砂

子的感觉，这些都是很好的方法，但是不要刻意的命令学生去

放松下吧，这样反而会更僵硬。

舌头是另一个“松”的关键点，特别是舌根的松弛度，这

事学唱歌的人和进行歌唱教学时的又一个重难点。原因是舌头

和语言器官及咀嚼食物的动作有关。因此我们可以运用一些字

母和一些通感来让学生去感受，去实现松弛的目的。例如：运

用“u”母音和“o”母音来训练舌头的放松度；也可以用大口

吞咽食物的感觉舌根的松弛，这是因为吞咽食物时舌根必须要

放松否则我们无法进行进食。让学生想象舌尖有针扎的感觉，

原因是舌尖一旦紧张，舌根就会放松下来。因为舌头和下巴，

越是强调时它会反其道而行之。

口腔松弛还有一个要点就是我们的嘴唇。双唇演唱歌曲时

也要处于放松的状态，嘴唇紧张的后果是会让下巴和舌头一同

紧张起来。我们可以运用吹口哨的方法来联系所学的歌曲。著

名的女高音歌唱家和声乐教育家Elisabeth Schumann就主张用

吹哨的办法联系歌唱。她让她的学生唱新歌的时候都先用口哨

吹一遍，之后在按着吹口哨时的感觉来演唱。这种方法对气息

和口腔松弛是非常有帮助的。

还要记住的是口形，口形在共鸣的使用上也是非常的重

要的一点。因为在不一样的音高、不一样的音量、不一样的

语言、发音时都可以随意的变化。在口腔共鸣中不要被形式所

控制，一定要保持自然的姿态，然后再歌声变化时跟着做些变

化。

整体共鸣，这是我们在歌唱共鸣时的最佳状态。有一位意

大利歌唱家曾说他在演唱歌曲时候的共鸣是连趾甲都在一起共

鸣的。当然这句话是一种夸张的说法，但这句话却说明了在歌

唱时达到整体共鸣时的一种引人入胜的状态。

四、结语

练好歌唱的技巧，一是要求我们学会控制好我们自己的气

息，二就是掌握发声器官、共鸣器官等腔体的运用。歌唱的学

习就像是我们去建造一栋摩天大楼，地基夯实的越深越稳，大

楼才能建造的越加牢固。（指导教师：张舒红）
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