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前 言

随着时代前进的步伐，高等师范院校历来推崇的精英教育已逐步完成向大众教育的转化。 高
师的声乐课教学，再也无法完全向高等音乐院校看齐，无法完全照搬高等音乐院校的教学模式。 那
种以培养歌唱家为目标的单个授课方式已无法完全适应飞速发展的高师声乐课教学的需要。 随着
以教与学的主客观条件为基础，以培养声乐师资为目的而进行的扩大和深化声乐教学形式与内容
的高师声乐教学改革的不断深入，声乐集体课、小组课和个别课相结合的授课形式在全国高师声
乐教学实践中悄然兴起，逐步被广大教师认可接受。 集体课和小组课仅仅是解决师资匮乏的权宜
之计，还是另有其存在价值？仅仅是扩大的个别课，还是另有其自身的教育规律？毋庸置疑，起初大
部分声乐教师采用这种上课形式完全是被历史潮流所左右。 因此，尽管集体课和小组课这种上课
形式已经存在十余年之久，还基本处于任课教师各显神通、随心所欲的阶段。 一些勤于思考、锐意
进取的教师已经把这门课程上得有声有色，颇有特点。 某些随波逐流、应付教学的人也难免使其集
体课的教学缺乏系统与规范。 在高师声乐教学改革十余年后的今天，根据高师声乐教学目标的要
求和声乐教学的特点，反思与总结声乐集体课、小组课、个别课三位一体、相辅相成的教学模式，探
究声乐集体课的教学规律，从而转变思想观念，建立声乐教学的多元化体系已刻不容缓。

声乐集体课侧重声乐理论知识的传授，教学内容为声乐基础理论、基础知识与基本技能。 宜于
第一学年开设，每周 2课时，每学期 2学分。 课程考核可分平时和期末两个部分。 平时成绩以课堂
考勤和作业完成情况为依据，期末考核可采用撰写小论文或演唱形式进行。

声乐小组课侧重学生教学能力的培养。 既教学生如何歌唱，又教学生如何教学；既解决学生的
共性问题，又解决学生的个性问题，具有一定的研讨性。 旨在帮助学生学习分辨声音，矫治不良发
声，获得美好声音。 声乐小组课可与声乐集体课同时开设，亦可于声乐集体课结束后开设，以 4~8
人一组，每周 1~2课时，每学期 1~2学分。 以独唱或小组唱形式进行考核。

声乐个别课侧重学生专业技能的培养，根据学生的不同特点，体现学生的不同个性，因人而
异、因材施教，通过运用科学的发声方法和技巧,有针对性地进行指导，达到美化声音、扩展音域、
促进音乐表现力的目的。 声乐个别课可于声乐集体课结束后开设，每周 1课时，每学期 1学分。 以
独唱形式进行考核。

声乐集体课、小组课、个别课均要求每学生每学期至少精唱声乐教学曲目 4~6 首，泛唱曲目
4~6首，参加教学演唱会 2~3次。

集体课、小组课、个别课三位一体、相辅相成的高师音乐学专业的声乐课程是根据培养音乐教
育工作者的需要而设置的一门专业课， 是直接与基础音乐教育中的歌唱教学相联系的一门必修
课，是培养学生从事音乐教育工作基本能力的一门主干课。 因此，声乐课程的教学，无论是教学内
容，还是教学形式、教学方法都应适应培养目标的要求。 应使我们的学生通过这门课程的学习，不
仅具备一定的声乐理论知识，而且具备一定的声乐演唱能力、嗓音辨别能力和声乐教学能力，成为
基础扎实、知识全面，能示范演唱、能理论讲解、能教学指导的音乐师资。 简而言之，就是要使学生
不仅懂得如何去唱，而且懂得如何去教。 从某些方面来说，教育学生懂得如何去教，似乎更具重要



意义。
《声乐艺术理论与教学———中国声乐教学曲目精选》的理论部分可作为声乐集体课教材，编撰

者努力讲究科学性、实用性和系统性，融声乐演唱的知识性、技能性、艺术性、实践性为一体，应用
生理学、解剖学、物理学、音响学原理，从科学角度分析和阐述歌唱理论与技能技巧，对发展学生的
艺术嗓音和音乐才能，提高学生的声乐理论水平和音乐表现力具有一定作用。

列宁说：“没有革命的理论，就不会有革命的运动。 ”理论是重要的，理论的重要在于它能够指
导行动。 “如果有了正确的理论，只是把它空谈一阵，束之高阁，并不实行，那么，这种理论再好也是
没有意义的”。 毛泽东的这段话与斯大林的下述观点有异曲同工之妙：“理论若不和革命实践联系
起来，就会变成无对象的理论，同样，实践若不以革命理论为指南，就会变成盲目的实践。 ”

该教材的各个章节基本由教学目的、理论讲述、训练方法、训练要求、练习曲目、课后思考等部
分构成。 试图简单明了、深入浅出、通俗易懂地向学生传授声乐演唱与教学的基础理论和基本技
能，帮助学生提高声乐艺术的审美能力与修养，培养和锻造其音乐素质；帮助学生掌握科学的发声
方法，树立正确的声音观念，开发其艺术嗓音；帮助学生正确理解歌唱与语言的关系，促其运用清
晰的咬字吐字方法进行歌唱；帮助学生正确理解声乐作品的内容与风格，利其声情并茂地完美表
现不同风格特点的歌曲。 编撰者旨在通过声乐基础理论讲解，结合科学系统的共同性基础训练，增
强并扩大声乐教学的深度和广度，帮助学生既全面了解声乐教学的共性和规律性，亦全面认识声
乐演唱的技术性和个性；既为今后的声乐小组课和个别课学习提供科学的理论指导，亦为学生将
来从事声乐教学工作奠定坚实的理论基础。

在声乐集体课的教学中，教师应坚持理论讲述与基础训练相结合的原则。 声乐理论是前人经
验的总结，能较客观地反映声乐的本质和规律，能科学地解释声乐现象，理性地指导声乐实践。 教
师有责任帮助学生完成从理性到感性，再从感性到理性，循环往复的思想认识上的飞跃，既使声乐
理论的讲述密切联系实际、有的放矢，又使声乐训练的安排科学系统、不再盲目。

在声乐集体课的教学中，教师应坚持集体练习与个别辅导相结合的原则。 集体练习便于学生
之间互相观察、互相模仿、互相启发、互相帮助。 程度差的学生在集体练习中情绪较为放松，效果明
显。 程度好的学生在帮助其他同学的过程中也能得到锻炼。 个别辅导便于学生通过倾听他人演唱
和教师讲评加深理解，有利于取长补短，提高学生的嗓音辨别能力和纠正不良发声的能力。

在声乐集体课的教学中，教师应坚持教师指导与学生互教相结合的原则。 教师有责任帮助学
生掌握声乐教学的基本方法，增强学生发现问题、分析问题、解决问题的能力，更有责任在学生中树
立比、学、赶、帮、超的学习风气，培养他们的合作精神，调动他们的学习积极性和互教积极性，形成一
种以学生为主体，教师为主导，师生共同进行“创作”的新型声乐教学关系。

在声乐集体课的教学中，教师应坚持声乐演唱与钢琴伴奏相结合的原则。 教师有责任督促学
生提高声乐练声曲和演唱曲目的弹奏和伴奏能力。 适当安排学生在课余时间互弹伴奏，并利用集
体课上的伴奏机会予以抽查，有利于提高学生练伴奏、弹伴奏的积极性和自觉性，使各种节奏型的
练声曲的半音模进弹奏和歌曲的即兴视奏不再成为学生今后从事音乐教育工作的绊脚石。

在声乐集体课的教学中，教师应坚持课堂教学与舞台实践相结合的原则。 教师有责任安排、督
促和检查学生每学期参加演唱会的完成情况。 学生以独唱、齐唱、小组唱的形式参加演唱会，不仅
能给演唱会添加活泼多样的新形式，还有益于提高学生的演唱兴趣，增强学生的集体荣誉感，更为
那些嗓音条件较差的学生提供锻炼机会，在一定程度上有助于提高他们的舞台实践能力。



在声乐集体课的教学中，教师还应坚持理论学习与理论写作相结合的原则。 学生在某个章节
的学习结束后，可针对该章节印象最深、感触最大的一个或数个问题，以小论文形式撰写学习体会
或读书心得，在课堂讨论时进行交流。 声乐集体课第一学期的期末考核亦可采用撰写小论文的形
式进行，既有利于提高学生的理论水平，又有利于培养和锻炼学生的动笔能力，为今后毕业论文的
写作奠定基础。

本书的曲目部分选择的声乐作品均具有一定代表性和典范性，具有较高的艺术价值和较强的
教学价值。 这些异彩纷呈的人类文化艺术宝库中的瑰丽奇葩，滋养了一代又一代的声乐学子，还将
在今后的声乐教学中继续发挥作用。 在此，编者谨代表那些在声乐园地辛勤耕耘的教师和在声乐
瀚海中遨游求索的学子，向为我国声乐艺术和声乐教学做出不可磨灭贡献的作曲家和词作家们表
示深深敬意。 编者已通过中国音乐著作权协会向部分曲目的作者支付稿酬，中国音乐著作权协会
未受理的部分曲目和临时增补的部分曲目的稿酬尚未付出。 由于地址不详而未及时收到稿酬的作
曲家和词作家们，请与出版社或编者联系，稿酬即奉，不情之请还望得到大家的理解与谅解。 在此，
谨向那些暂时未收到稿酬的作曲家和词作家们致以深深的歉意。

编者希望以此书为广大声乐教师提供教学的参考和依据，为广大声乐学子提供学习的素材与
资料，亦希望对有志于学习歌唱的人士有所裨益。 由于水平有限，书中不足、疏漏、失误之处在所难
免，还望获得谅解。 声乐作为专业技能技巧，有些概念和感觉本身就很难用语言表达，用文字表达
就更难避免某些令人费解，甚至产生误解之处，恳请广大专家、学者、读者提出批评意见，以资今后
改进。

编 者
2011年 6月

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com
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第一章 歌唱姿势

【教学目的】将身体状态调整成适合歌唱的姿势是建立正确歌唱“乐器”的重要步骤。 通过该章
讲授，帮助学生了解歌唱乐器的基本构造，从而了解正确的歌唱姿势的真正内涵，了解正确歌唱姿
势对声乐演唱的重要意义，进而能自觉进行自我调整，以良好姿势做好歌唱准备。

声乐是一门以人体为“乐器”进行“演奏”的艺术。人体的姿势直接影响歌唱内容的表现和歌唱
方法的运用，影响到“乐器”的“质量”。声乐演唱要求有完美的气息控制、科学的发声和有效的共
鸣，这一切都离不开人体歌唱器官的相互配合和协调动作，离不开正确的歌唱姿势。歌唱姿势不仅
仅与歌唱形体和演唱形象有关，还标志着演唱者的心理状态和精神状态，更是充分发挥人体歌唱
器官作用的有利保证。正确的歌唱姿势是歌唱发声的基础。

第一节 歌唱的乐器

乐器是一种为发出乐音而设计的器械。乐器必须具有三种要素：发声体、动力装置、共鸣装置。
以二胡为例：琴弦是发声体，琴筒是共鸣装置，用手这个外部力量运弓拉弦振动发出声音。又如击
弦乐器中的扬琴，琴身呈梯形，是共鸣装置，两侧安装有弦轴、弦钉和能发声的弦，双手持琴竹敲击
琴弦发声。

演唱者想要“演奏”好自身这门“乐器”，首先要将身体内部与歌唱发声有关的器官，按照生理
机能运动的自然规律，合乎生理学、物理学、音响学的原理，组合成一个良好正确的歌唱“乐器”。歌
唱发声的过程就是“演奏”这种人体乐器的过程。

每个人的身体都是一套发声乐器，气管的上部是喉头，发声体就是喉头里面左右排列的一对
声带，两条声带不但能相互靠拢，还能拉紧，受到肺部呼出空气的吹击便振动发声。这种气流就是
动力，肺部就是动力装置。当气息经过声带引起振动后，产生的基本声音通过咽腔、口腔、鼻腔等腔
体的共振，达到调节和扩大声音的效果，这些腔体就是共鸣装置。这三个装置互相作用、紧密配合。
声带所发声音的性质取决于振动的频率与幅度。振动的频率越快，发出的声音越高，振动幅度

越大，发出的声音越响。“细薄、深厚”的音色主要由共鸣腔体积的大小变化以及声带振动部分的多
少所决定，声音的“结实、清晰、丰满”主要由气息的运用所导致，声音的“亮、暗”则主要由共鸣腔的
长短调节所造成。在发出良好的声音后，再与歌唱语言系统结合，构成完整的歌唱运动。因此，人的
歌唱器官分为呼吸器官、发声器官、共鸣器官和语言器官。人声的形成是各发声器官协调工作产生
的结果。
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在人体乐器中，大脑及人体高级神经系统根据观念指挥歌唱器官协调配合完成歌唱。正确的
发声观念，通过音响学上的效果好坏来判断。符合人的嗓音发展规律的观念，视其应用于歌唱时对
嗓音的健康是否妨害来判断。应根据歌唱者的先天嗓音条件来指导其演唱，而不能根据教师或学
生的个人喜好来进行训练。
在人体乐器中，任何表情外化的过程都需要依赖于表情动作。表演者的所思、所想及与之相关

的一系列心理抒发，必须通过外在形式表现出来。所谓“神形兼备，声情并茂”就是它的最终结果。
演唱者仅有好嗓子、好本钱还不够，还得有“再现性”的艺术气质，要有使优秀的声音与内心反映的
外在优雅风度完美结合，令人赏心悦目的能力。

在人体乐器中，呼吸系统、消化系统、循环系统对歌唱所需能量的支持和供给至关重要。声乐
演唱是半体力劳动，一个优秀的歌唱者在舞台上要把作品表现得很完美，首先要有好的体力支持。
精力充沛、精神焕发，才能为演唱提供充足的能源和动力。但光有体力还不行，还要有一个正确的
歌唱姿势，才能使正确的发声状态循环往复，使演唱寿命得以延长。

第二节 全面调整歌唱姿势

歌唱是一种运动，无论什么运动都需要一个适当的、合理的姿势。身体是一种“乐器”，无论什
么乐器都有一个相对固定的、适当的、合理的内部空间。正确的歌唱姿势是歌唱发声的基础，强调
歌唱姿势的目的是“建立乐器”。歌唱者和演奏者都需要好的乐器，演奏者可以随心所欲去挑选自
己得心应手的乐器，歌唱者却无法挑选自己的身体。要将人体按照乐器的制造要求去“组装”，并不
是一件容易的事情。既需要调整人体的外部状态，也需要调整人体的内部状态。歌唱姿势的好坏直
接影响歌唱方法的正确与否，关系到歌唱的质量。前苏联声乐专家米采娃说过：“呼吸是声音的源
泉，姿势是呼吸的源泉”。正确的歌唱姿势分为外部姿势和内部姿势两个部分。

一、歌唱时挺拔放松的身体外部姿势

双腿：两脚分开，两腿站直，与肩等宽，平均受力，脚跟距离小于脚尖距离。两脚稍微一前一后，
可根据个人习惯选择左脚前右脚后，或反之。这样能保证身体前后左右的稳定，不会降低身高。

双肩：双肩平展后拉，带动后背肩胛骨之间的脊椎有前顶感觉，有利于背部直立和胸部轻松挺
起。有人认为背部是呼吸的控制点，是气息控制的秘诀所在，是不容忽视的。双肩不抬不夹，带动手
臂自然下垂，做动作手势时亦不能牵动肩膀。
胸部：肋骨犹如盔甲般展开端住，心胸非常宽阔。身体内脏放松悬挂，互不挤压，活动自如。支

撑胸部展开的支点是腰椎和肩胛骨之间的脊椎。单纯强调挺胸易引起胸部的堵塞与压迫感。
腹部：小腹内收，带动臀部收紧上提，此为静止时和吐光余气时的状态，已为深吸气或再次深

吸气做好充分准备。深吸气时横膈膜的下降迫使内脏下移、小腹外鼓，歌唱时小腹内收将气息送
出。乐句短，小腹内收快，乐句长，小腹内收慢。
腰椎：腰椎直立，有往上伸展的感觉。由于身体内脏有固定的体积，腰椎直立使人变高，自然会

挺胸、收腹、提臀。腰椎是调整体态的关键，腰椎的挺拔使身体的歌唱姿势在放松的状态下自然形
成。

头部：脖子放松，颈椎后拉上延与脊椎保持垂直，靠颈椎支点支撑头部摆正，利于头部自然放

第一章 歌唱姿势
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松、自由活动，利于下巴自然悬垂、收放自如，利于头顶虚空、咽壁挺立，也利于喉头的放松通畅。唱
歌时头部动作不宜过多过大。
面部：表情自然、肌肉放松、笑肌上抬、双眼平视，切忌皱眉，撅嘴，歪头等。一般情况下，面部表

情应该祥和美好、舒眉展目。目光好像也会发声，应根据歌曲情感时而柔情含笑，时而忧伤深沉、时
而明亮有神、时而远眺向往、时而眉头紧蹙、时而怒目圆睁。
下巴：歌唱最大的阻力是下巴、脖子和前胸的紧张，这些部位的紧张，必然导致声音的紧张。下

巴的活动应是自如的，强调口腔最里面的上牙的上抬，有利于下巴的放松和下垂；强调抬上牙的同
时尽可能将下巴松弛地靠向脖子形成双下巴，有利于喉咙的放松与扩张。

重心：身体稳健、挺拔、不僵硬，既不前倾也不后仰，略微水平地前移，重心落在前脚掌，将身体
自上而下地稳稳“钉”在地面，力量入地三尺，既利于用气，利于声音向观众席的传播，也利于身体
姿势的挺拔。重心靠后易引起腰、腹肌的紧张，增加控制呼吸的负担。

歌唱时整个人体从头到脚都靠骨骼支撑，必须给腰、脊、颈三个支点加压，使其将腰椎、脊椎、
颈椎连成一线垂直向上下两端延伸，具有耸立的感觉。这就是歌唱乐器的“支架”，是歌唱中必须始
终保持不变的姿势。人体为保持骨骼“支架”的固定、挺拔，必定会有一定程度的受力感。为保证“支
架”有较长的支撑时间，这种受力应该是自然的受力，而且仅仅限于“支架”本身的自然挺拔，其他
部位尤其是肌肉都必须自然放松，便于活动。
歌唱时自下而上的身体“支架”和自上而下的身体重心形成了顶天立地的歌唱姿势。歌唱姿势

的挺拔一般指“乐器支架”的挺拔，歌唱姿势的放松一般指发声器官的放松。保证歌唱姿势既挺拔
又放松、既稳定又灵活的关键部位是腰椎。当人们真正把身体当成乐器，就可以很容易地体会到歌
唱姿势的重要。只有把歌唱姿势的训练放到声乐教学的首位，并逐渐养成习惯，才可能为发声打下
坚实的基础。形态美必定能促使声音美的出现。
在中学的音乐课堂里，学生绝大部分时间是坐着唱的。坐着唱时，应仅坐前 1/3的面积，不要坐

满整个凳面。背不要靠在椅子上，感觉后背拉直伸长，从头、颈、背到腰有垂直感。

二、歌唱时积极稳定的身体内部状态

口腔：口腔是歌唱发声的共鸣腔体，又是传送声音的“喇叭口”。对口腔起支撑作用的是牙关，
口腔的张开应以微仰头抬上牙带动下巴的松弛。口腔的前部门户是嘴唇，口腔的底部是舌头，口腔
的顶部为弧形腭弓，俗称口盖。口腔的后部是咽腔。

牙关：牙关是歌唱状态中需要相对固定支撑的支架，关键支点在耳根，牙关的打开强调从耳根
张起，犹如刚开始打哈欠的感觉。歌唱时，牙关的活动犹如连续打哈欠或一边打哈欠一边说话的感
觉。牙关打开，利于下巴放松，利于声音集中圆润，利于获得头腔共鸣。
口形：唇齿相依，唇随口动。双唇除发辅音需用力外，其余时间嘴唇与嘴角均自然舒展，没有力

量透入。发辅音时，双唇动作也要尽量少和小，在保持牙关打开的基础上做到轻松伶俐。双唇放松
利于喉头放松。双唇撮、撅，喉头易僵。

舌位：舌尖灵活、舌根放松、舌面平展、轻抵下牙、卧于齿槽，处于能动而不动的状态。除咬字
外，其余时间均放松无自主动作，仅随下巴的动作而动。将舌头伸出口外快速活动舌尖，能感觉舌
根的放松和舌尖的灵活。

口盖：口腔顶部紧靠上牙龈的是由不能活动的骨质部分形成的俗称硬口盖的硬腭，紧接硬腭
的是由肌肉构成的可以调节的俗称软口盖的软腭，软口盖的尽头是俗称小舌头的悬雍垂。歌唱时
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