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图 1 腹式呼吸法示意图

图 2 共鸣器官示意图

图 3 人体发声管道示意图
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图 4 口腔底和舌下面示意图

图 5 嘴巴结构示意图

图 6 耳朵的结构示意图
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图 7 发音器官示意图

图 8 人体肌肉结构示意图

图 9 呼吸器官的运动示意图
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图 10 呼吸运动示意图
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序

中国唱法根植于中华民族文化大背景和中国广袤的土壤之中， 是中国人特有的嗓音质

感和咬字方法、 中国各地的戏曲和各民族的语言以及西洋唱法中科学发声方法相结合的一

种具有中国特色的演唱方法。 其囊括了运用各种歌唱技巧表达多样化的作品风格和情感的

内容， 是洋为中用、 古为今用、 中西合璧的结晶。 同时， 中国唱法是中国人民喜闻乐见的

艺术形式， 它体现了中华民族的艺术特点、 欣赏习惯和审美要求。 只要歌者熟练掌握中国

唱法的歌唱技巧， 就能将其运用到各种不同风格的声乐作品中。

中国唱法的出现是中国声乐艺术事业发展的必然结果， 其蕴藏的生命能量也是无限强

大的， 它对中国声乐艺术的发展具有重大的划时代意义。 而当前面临的一个重要问题就是

亟待建立一个培养中国唱法歌者的教育体系。 因此， 作为声乐艺术教育者， 我们应正视现

实， 积极研究、 探索并加以完善， 从而逐步总结建立一套比较完整的中国唱法教学体系。

《中国唱法的基础训练》 是一本针对中国唱法基础训练的实用教材， 它是笔者从教近

三十年来对中国唱法演唱技巧、 演唱教学及实践的不懈努力、 勇于探索、 扎实总结的成果

结晶。 教材中最突出的特点是强调循序渐进的学习模式， 目的是为了让学生能形成积极的

心态， 养成建设性的学习习惯， 从而使他们在学习中巩固基础并开发更好的潜能。 全书共

分 “声乐基础知识介绍” “元音练习与母音练习” “歌唱时的节奏、 旋律问题” “歌唱需要

共鸣、 气息” “高音唱法” 及 “练声曲谱例” 几个部分， 其构建了一个较为系统、 完整的

演唱训练方法。 本教材所提倡之教学手法和理念适用于所有年龄段和任何发展水平的歌

者， 可作为集体课或个体课教学及声乐自学者的参考书。

最后， 希望本教材能够对专业声乐工作者和学生们有所帮助， 同样真诚地希望读者们

批评指正并提出更多的参考意见。
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第一章 声乐基础知识介绍

第一节 发 声

一、 声 乐
声乐学习和其他学科的学习一样， 需要一个循序渐进的过程。 三脚猫功夫虽然能走一

阵子， 但是只有基础打好了才可以走一辈子！

在学会、 唱好一首声乐作品前， 开嗓和练声是必不可少的阶段。 练声之前我们应该做

哪些准备呢？

首先， 我们应该熟悉声带， 以及主要的共鸣器官， 即头腔、 口腔、 胸腔的各种构造和

作用。 如下图所示。
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声带又称发声壁， 是发声器官中心部分最重要的核心部位， 呈 “Λ” 形， 位于喉腔中
心 “心脏部位”， 由声带韧带、 声带肌、 黏膜组成。 声门裂是喉部的最窄处， 声带张开时，

出现一个等腰三角形状的裂隙， 空气由此进入。 演唱者发出声音时， 声门裂瞬间由宽变

窄， 几乎关闭， 两侧声带迅速拉紧， 从肺部、 丹田、 后腰抽出的气息不断吹动声带， 振动

让其发声。 男生的声带长且宽， 成年男性声带长度为 18 ～ 24mm， 平均在 20mm 左右； 女
生的声带短且狭窄， 成年女性声带长度为 14 ～ 18mm， 平均在 15mm左右。 头腔包括鼻腔、
上颌窦、 额窦、 蝶窦。

头腔共鸣是演唱者声音中最具色彩的部分， 能够获得头腔共鸣就会产生优美的声音音

质。 获得头腔共鸣的方法： 打开喉腔共鸣、 口腔共鸣， 找到鼻翼震动的鼻腔共鸣。 口腔共

鸣是声乐发声共鸣点之一， 在发声时口腔自然打开。 它包括： 下巴、 嘴唇、 牙齿、 大舌、

小舌、 软腭、 硬腭。 胸腔共鸣也是一个发声共鸣点， 胸腔包括喉头以下的气管、 支气管和

整个肺部。 在整个发声过程中， 胸腔需要一直处于放松状态， 保证共鸣。

二、 基本准备

在声乐学习开始前， 还要注意以下问题：

1. 清楚自己的音色所属声部
在开始学习声乐之前， 首先要了解自己的音色有什么特点， 每个人声音的音色是天生

的。 在没有经过专业的发声训练之前， 大多数人的声音音色没有被挖掘出来。 很多演唱者

在发声中经常存在无法打开喉咙、 歌唱时呼吸不到位、 不顺畅， 所发出的声音既不明亮又

不圆润等等问题。 要解决以上问题， 就应该从加强对歌唱呼吸的训练开始。

2. 咬字、 吐字、 归韵部位不统一
刚开始学习声乐的演唱者在咬字、 吐字、 归韵上一般都会带有较为明显的方言习惯，

一首歌里面会出现吐字、 咬字、 归韵、 发音位置不统一， 有的母音靠前、 有的母音靠后，

有的母音圆润、 有的母音太扁， 没有把组成字的声母和韵母唱在一个位置上， 并且母音与

母音之间、 音符与音符之间的连接， 母音与音符之间的连接没有唱到位， 这就需要演唱者

多在歌词朗诵 （文学范畴） 和发声练习 （音乐范畴） 上下功夫。

3. 五音不全
五音不全就是俗称的 “跑调”。 跑调分为三种现象： 一、 偏高。 就是演唱时音准偏高，

缺少流动的感受， 并且随着演唱的推进越唱越往上跑音。 原因是吸气不到位， 气息控制不

好， 气息不受控制地往外流， 并且气息吸不到丹田， 造成气息过浅。 二、 偏低。 就是演唱

时音准偏低， 向下滑音， 特别是越唱到高音音准越偏低。 这些问题的出现都是因为气息不

到位， 又吸得太少、 造成声音不稳， 而且控制不好。 气息对声音没有形成有效的支持。

三、 唱歌不在调上， 整首歌音与音之间的音程关系都不对。 对此， 应该建立准确的调性、

旋律及音程观念， 在吸气时要注意尽量把气息吸得深些， 加强横膈膜的力度控制， 一个字

一个字、 一个音一个音、 一个小节一个小节地慢慢练。
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4. 无法找到吸气的位置
大多数声乐爱好者在没有经过正规的声乐专业训练之前， 不知道如何控制气息及歌唱

时吸气的位置。 主要都表现在吸气时气吸不到位 （丹田）， 全身很僵硬， 特别是颈部、 双

肩和胸腔都会特别僵硬， 以至于在进行歌曲演唱时始终无法准确地演唱一首歌。 歌曲中特

别长的乐句也不能完整地演唱下来； 其次就是吸进来的气息没有得到有效控制， 经常会导

致音准忽高忽低， 漂浮不定； 声音还会出现声带的不规则振动； 喉咙处在无法正常歌唱的

状态下， 时而松垮、 时而紧憋， 听起来缺乏美感； 发出的声音缺乏连贯性； 等等。 要解决

以上问题， 就应该从加强对歌唱呼吸的训练开始。

5. 声音没有混声
有的演唱者声音发散、 发白、 发直， 这些都是歌唱时没有共鸣的表现， 声音位置偏

低、 音质不干净、 无正常声波， 声音缺乏感染力、 表现力、 空间感， 演唱和说话几乎是一

样的状态。 要解决这些问题， 首先要注意将口腔打开至 “二指唱法的宽度”， 力求形成内

口腔共鸣的空间， 并且注意吸气到肚脐以下四指深度； 其次要注意让腰、 小腹控制好气

息， 建立咬字、 吐字由 “扁” 到 “空” （二指宽）， 由 “横” 到 “竖” 的两个嘴角靠拢的

概念， 把每个字和共鸣腔体结合起来。 建议多做开口音练习， 可以先做开闭哼鸣， 同时用

大舌舌尖触摸小舌的位置， 来做找到高位置的练习。

6. 假头声
假头声主要表现为声音被关在鼻腔里， 演唱者误认为这是鼻腔共鸣。 这种声音、 音色

是闷在身体里面、 无光泽的， 并且声音传不远， 吐字咬字不清晰， 缺少晶莹剔透的共鸣色

彩。 这是演唱者把哼在哪、 唱在哪和鼻腔共鸣搞混淆了， 才出现这种情况。 我们应该在练

习之前就搞清楚它们之间的关系。 建议先做半打哈欠练习来体会， 找到感觉后， 再将声音

哈的位置提高些， 气息叹得深些。

7. 不规则的颤音现象
不规则的颤音现象其实也就是 “颤抖抖音”， 这个问题在很多学生身上都存在。 究其

原因， 主要是喉头位置不稳定， 喉外肌过于紧张， 而喉内肌又处于失控状态。 解决这种情

况， 需要先用吞咽肌控制好喉头， 使其始终处于吸气时的位置， 同时加强音准和发声稳定

性。 建议少唱歌多练声。

8. 咬字、 吐字不清晰
多数初级演唱者在歌唱时咬字、 吐字含混， 缺乏力度。 原因是咬字时双唇、 牙齿、 喉

咙、 大舌、 牙关等没能够协调工作， 不能准确地吐字、 咬字， 肌肉对声母的发声动作、 部

位控制还没有形成肌肉记忆。 还有就是演唱时嘴巴打开得太大也会影响咬字、 吐字、 归

韵。 演唱者在纠正这些问题时， 嘴唇的动作要放松， 将字头、 字腹、 字尾处理好， 上下两

颗门牙前面要有震感， 这样才能与发声训练中的共鸣位置、 气息位置结合起来， 进行整体

的发声练习。

9. 重视学习和扩展知识面
对于大多数演唱者来说， 都是把学习声乐发声的技巧以及怎样唱好高音等技术问题放
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在学习声乐的首要位置上， 从而忽略了提高个人的文学修养、 音乐修养和艺术审美品位，

这在声乐学习的道路上是影响歌唱水平提高的一个重要因素。 建议多阅读书籍、 多听音乐

会、 交响乐， 多看舞剧、 歌剧、 画展， 多了解一些其他与声乐相关的各种领域的知识等。

10. 轻修养、 重技巧
演唱者大部分都认为唱歌就是唱声音， 声音唱得高、 唱得响就是好声音， 他们不会对

歌曲做一些情感上的铺垫， 所以在演唱时缺乏歌唱的情感。 我们要清楚一个概念， 情感是

歌唱的第一要素。 要想把歌唱好， 关键要以情带声， 要用真情真意的美感来感染听众。 如

果连演唱者自己都没有被感动， 又如何感动听众呢？ 歌唱者在演唱过程中只顾将歌曲唱得

像背天书一样， 在进行演唱时只表现自己的声音特点而不表现作品内容， 对作品理解不

深、 不透， 等等， 都是不可取的。 只有以情带声才能让歌声更加美妙， 情感和声音很好结

合， 是唱好歌曲永恒不变的真理。

三、 声乐学习的过程

发声练习一般分三个学习阶段， 以男高音声部和女高音声部为例： 初级阶段的中声区

以 c1—c2 八度自然声区练习为主， 中级阶段的中声区以 c2—f2 练习为主， 高级阶段的高
声区以 f2—c3 练习为主。

（一） 自然声区训练练习

自然声区一般是指可以不费力气就自然发出几个音的声区。 由于演唱者声部的不同，

自然声区也就各不相同。 初级阶段各声部的音域有明确的范围———女高音： f1—e2， 男高
音： f1—c2； 女中音： d1—a1， 男中音： d—a； 女低音： c1—g1， 男低音： B—f。 初级阶
段的发声练习主要集中在自然声区内， 结合 a、 e、 i、 o、 u 这五个元音， 根据每一个人的
实际声部在上面音域内进行相关的发声练习， 一般是控制在三度音域、 五度音域、 六度音

域内的简单小型练声曲。 常采用的练习有：

（1） 三度上、 下行音阶练习；
（2） 五度上、 下行音阶练习；
（3） 五度回旋音阶练习；
（4） 活泼跳跃的六度三连音练习。
练习的方法是从自然声区最低音开始， 半度音半度音地向上行进。 在达到各声部及每

一个人、 每一个阶段的最高音时， 又半度音半度音地向下行进， 回到开始练习时的那个

音。 初级阶段在进行发声练习时要求做到： 每一口气息都要吸到肚脐的位置， 腹腔要明显

向外鼓起。 吸气时要很轻巧且 “快而深”， 发声时要保持肌肉、 器官的状态， 感到每一个

音都有气息的支持， 是在气息上演唱； 练习中喉头要稳定在吸气的位置上， 或者在抬起大

舌触摸到小舌的位置上， 不要上下乱动， 下巴要放松， 稍往里收些， 这时下巴尖是对着胸

腔的。 上颚、 小舌要兴奋起来， 保持微笑， 口腔后部尽头牙牙关处都要打开， 使气息流畅

贯通， 从丹田起， 从鼻孔出； 音量不要太大， 发声时注意音与音之间的气息和声音的连贯

均匀， 尽量唱得优美、 自然、 动听， 避免大声乱喊或发出憋紧的声音， 当音和字在转换
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时， 气息支持下的声音的位置要保持在咽腔里不变； 跳音练习要唱得短促灵活， 相当于唱

音符时值的 1 / 4 就可以了。 要注意利用好小腹肌肉和横膈膜肌肉的急速弹力， 使气息吹动
声带发声， 但气息在吹动声带时不要过猛， 吸好一口气后要能唱出一连串的跳音， 而不是

每唱一个跳音都要重新吸气， 同时还要保持音乐的优美流动及对音准节奏的准确把握， 每

个音尽量做到清晰、 准确、 纯正。

（二） 中声区训练练习

这一阶段是演唱者在自然声区的练习达到要求后， 在教师的指导下， 继续巩固自然声

区的基础上， 将发声练习的音域往高低两边逐步扩展， 在音域得到扩展的同时又增强了声

带的张力。 因而本阶段把练习的音域适当加宽、 难度适当加大。 常采用的练习有：

（1） 八度上下行音阶练习；
（2） 八度和弦上下行回旋音阶练习；
（3） 增强声带张力八度大三和弦练习。
这一阶段发声练习的方法依然是， 在各个声部的练习音域内采用半度音上行及半度音

下行的回旋训练。 在这一阶段的发声练习中， 练习的音域比自然声区扩展了， 练习曲中的

音程跨度、 节奏型的多样性， 比初级阶段有了明显的提升。 因此这个阶段的发声练习要求

做得更好， 并进一步注意加强对气息应用的控制能力， 声音音质要与自然声区统一， 在上

下行练习过程中恰当运用混声； 在做快速的上下跑动练习时， 要做到声音清晰、 气息连

贯， 注意喉头低位置的放松稳定和发出的声音高位置的保持； 当上行练习到了比较高的音

时， 要特别注意不要挤、 卡、 憋、 牵喉咙， 要注意丹田气柱保持积极， 气息控制力量得到

加强， 口腔后部牙关处于充分打开状态， 小舌、 上愕兴奋抬起， 下巴和大舌头保持放松。

（三） 高声区训练练习

由于这个阶段是在自然声区、 中声区的基础上进一步挖掘， 往高音区扩展音域， 所以

发声练习的着重点应该放在高音区头声的练习上。 因而， 技术上就更为复杂一些， 练习难

度也加大了一些。 因此， 在进行高声区发声练习之前， 一定要把自然声区和中声区练到十

分自如之后再进行高声区阶段的训练。 否则， 如果过急地练习高声区阶段的练声曲， 就可

能使发声训练产生相反的学习效果。 此阶段常采用的练习有：

（1） 声音由低到高的九度练习；
（2） 高音上的弱起练习；
（3） 八度以上音域的声音扩张练习；
（4） 快速音阶上下行练习；
（5） 强弱力度变化的练习。
在高声区阶段的练习中， 由于发声练习音域的进一步扩展， 因此在发声练习中要求做

到： 用面带微笑半打哈欠的吞气感来体会打开喉腔、 用纵着鼻子撅着嘴来体会鼻咽腔等共

鸣腔体， 喉头依然要保持在吸气时稳定的低位置上， 口腔、 牙关依然要充分打开， 硬颚及

小舌头要抬得更高； 在练习高音区， 元音应当保持不变， 唱什么母音就是什么母音， 在气

息的推动下， 找到共鸣的腔体； 头腔共鸣的焦点要更加集中， 气息的位置要更加下降， 气
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