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声乐艺术的表现建立在科学发声的基础之上。长期

以来，发声训练在声乐教学中占据基础性地位，其方法

的科学性与系统性直接关系到学生声音的发展与艺术潜

能的挖掘。当前声乐教学实践中，部分学生因发声方法

不当导致声音发展受限，甚至造成嗓音损伤。这要求教

师必须掌握科学的发声训练体系，根据学生个体差异制

定合理方案。本文立足教学一线经验，对发声训练的生

理基础、系统方法及问题纠正进行梳理，旨在为声乐教

学提供可操作的实践路径，帮助学生建立健康、持久的

发声机能，实现声乐技术与艺术表现的有机统一。1

一、声乐发声的生理机制与基本原理

（一）发声器官的构造与协调机制

歌唱发声涉及人体多个器官系统的协同工作。肺部

和膈肌负责提供气流动力，声带在气流冲击下产生振动，

形成最初的声波信号。这个声波经过咽腔、口腔等腔体

的选择性放大，最终形成我们听到的歌声。整个过程中，

膈肌的运动控制着气息的输出，声带张力决定着音高变

化，而腔体形状则影响音色特征。实际教学发现，初学

者往往难以协调这些器官的工作。有的学生气息充足但

声带过紧，有的声带灵活却缺乏气息支撑。这说明单纯

了解器官结构还不够，更要在训练中培养各部分的配合

能力。教师需要帮助学生建立身体感知，通过具体练习

让他们体会到膈肌下沉时的腹部扩张，声带振动时的喉

部轻松，以及共鸣产生时的面部震感，从而逐步掌握各

器官的协调方法。
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（二）科学发声的核心要素

良好的歌唱状态建立在几个关键技术点上。首先是

气息的深度和稳定性，许多声音问题源于呼吸太浅或控

制不当。学生需要学会让气息沉到腰腹部，形成有力的

支撑点，而不是停留在胸部造成紧张。其次是喉咙的放

松程度，紧张的喉部会限制声音的自由发挥。教学中常

见学生为了追求音量或音高而挤压喉咙，结果适得其反。

喉部应该保持自然打开的状态，既不僵硬也不松垮。再

者是声音在腔体中的位置感，这直接影响音色的明暗和

传播效果。头腔共鸣带来明亮感，胸腔共鸣增加厚重度，

口咽腔的调节则影响整体音色走向 [1]。这些要素在实践

中互相影响、互相制约。气息不稳会导致喉部代偿性紧

张，喉部紧张又会阻碍共鸣的形成。因此训练时不能孤

立看待某个环节，而要注重整体配合，让气息、喉位、

共鸣形成良性循环。

二、声乐发声训练的系统方法

（一）呼吸训练方法

呼吸能力的培养需要经历几个阶段。开始可以让学

生平躺在地上，观察自然呼吸时腹部的起伏，这是最放

松的呼吸状态。站立后尝试保持这种感觉，吸气时想象

闻花香，让气息自然流入身体深处，此时腰围会有扩张

感。呼气练习可以用“s”音延长，要求气流细而稳，时

间逐渐加长。这个阶段主要培养气息的深度和持久性。

接下来结合简单发声，比如用“ma”音做五度音阶，体

会气息和声音的配合关系。很多学生容易在发声前憋气

或突然冲气，这些都需要纠正。正确的状态是气息平稳

流动，声音随着气流自然产生 [2]。中高级阶段可以做跳

音练习，锻炼气息的灵活控制，或者练习长音保持，检
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验气息的支撑力度。训练中要注意避免耸肩、挺胸等错

误动作，这些往往说明气息位置太高。通过反复练习，

学生会找到适合自己的呼吸方式，为后续技术学习打下

基础。

（二）声区统一训练方法

不同音高范围的衔接一直是声乐训练的难点。中声

区通常是学生最舒服的区域，可以作为训练起点。用哼

鸣或单个母音在这个区域反复练习，建立轻松的发声习

惯。向上扩展时采用小幅度进行，每次增加一两个音，

注意保持声音状态的一致性。接近换声区域时，学生往

往感到困难，声音容易卡住或破裂。这时候需要调整共

鸣位置，让声音更多地向头腔集中，同时保持喉部放松。

有的教师会用“打哈欠”的感觉来引导学生打开喉咙，

有的则强调“向后送声”，具体方法因人而异。低声区的

训练相对容易被忽视，但对声音的完整性同样重要。低

音需要更多胸腔共鸣的参与，但不能因此失去声音的集

中度。练习时可以想象声音既往下走又保持向前的方向

感。通过系统训练，学生能够在全音域内保持相对统一

的音色，高音不挤不喊，低音不虚不散，整体声音线条

流畅自然。

（三）共鸣训练方法

共鸣的调节直接关系到声音的质量和效率。头腔

共鸣的寻找可以从闭口哼鸣开始，声音轻柔地在鼻腔

周围振动，逐渐会感受到额头、颧骨等部位的共振。这

种练习能让声音获得明亮的特质，但要注意不能挤成鼻

音。有些学生会把声音全部挤进鼻腔，造成音色发闷，

这需要及时调整。胸腔共鸣在中低音区更容易体会，发

“wu”或“mo”这样的音时，手摸胸口能感觉到明显震

动。这种共鸣赋予声音厚度和力量感，但过度使用会显

得沉重压抑。实际歌唱中需要的是混合共鸣，既有头腔

的明亮又有胸腔的深度。可以用音阶练习来寻找这种平

衡，从中声区开始，保持声音位置相对统一的同时，感

受不同腔体的配合。教学实践表明，每个学生的共鸣特

点有所不同，有的人天生头腔共鸣较好，有的人胸腔共

鸣更强。教师需要根据个体情况扬长补短，帮助学生形

成适合自己的共鸣模式，而不是追求单一标准。

（四）咬字吐字训练方法

声乐演唱不同于器乐演奏，语言表达是其重要组成

部分。咬字训练首先要解决语音准确性问题，特别是受

方言影响的学生，需要系统纠正发音习惯。可以先做朗

诵练习，把歌词按照正确的语音规范读出来，注意声母

清晰、韵母饱满。进入歌唱后，字头的处理很关键，辅

音要发得准确迅速，为韵母留出充分的延长空间。字腹

部分要保持声音的连贯和共鸣的稳定，这是声音美化的

主要阶段。字尾归韵要自然收住，不拖泥带水也不过于

突兀。在实际演唱中，母音的统一性往往影响旋律线条

的流畅度 [3]。不同汉字虽然韵母各异，但发声时应尽量

保持相近的共鸣状态和口腔形态，避免因换字造成声音

位置的大幅波动。快板段落对咬字的灵活性要求更高，

需要加强唇舌的训练，可以借助绕口令等辅助练习。整

个训练过程要把握好语言和声音的关系，既不能只顾吐

字清楚而破坏声音线条，也不能只追求声音好听而牺牲

语言表达。理想状态是字正腔圆、声情并茂，让听众既

能听清歌词内容，又能享受美好的声音。

三、发声训练中的常见问题与纠正策略

（一）发声障碍的识别与诊断

教学实践中学生呈现的发声问题类型多样。喉音是

较为普遍的毛病，表现为声音发紧发挤，缺乏流动性，

这往往源于喉部肌肉过度用力。鼻音问题则体现在声音

发闷发暗，像是被堵在鼻腔里，通常与软腭位置过低或

气流方向错误有关。还有些学生存在漏气现象，声音虚

弱无力，持续时间短，这可能是声带闭合不良或气息控

制不当导致的。声音紧张的学生整个发声状态都显得僵

硬，肩颈紧绷，面部表情不自然，这种全身性的紧张会

严重限制声音发展。判断问题的关键在于仔细聆听和观

察，听声音的音色特点、气息运用情况，看学生的身体

状态、面部表情。有经验的教师还会让学生把手放在相

应部位感受振动情况，或者通过录音回放帮助学生建

立自我监测能力。准确识别问题性质是制定训练方案

的前提，有些问题可能同时存在，需要分清主次，找

到突破口。

（二）针对性纠正训练方案

针对不同问题需要采取相应的纠正措施。喉部紧张

的学生可以从放松练习入手，做颈部转动、张嘴打哈欠

等动作，体会喉咙打开的感觉。发声时用轻声哼鸣或气

声练习，减少声带负担，逐步建立轻松的发声习惯。气

息问题需要回到呼吸训练，强化膈肌控制能力，可以做

躺卧呼吸、吹纸条等辅助练习，培养气息的稳定性和持

久力。声音位置不对的情况则要调整共鸣，如果声音太

靠后可以多做“m”“n”音的前位置练习，如果太靠前

缺乏深度就需要加强中低声区的胸腔共鸣训练。音色不

统一往往与换声区处理不当相关，需要在问题区域反复
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打磨，用半音阶或小音程练习寻找过渡方法。纠正过程

不能操之过急，错误习惯的形成有一个过程，改正同样

需要时间。教师要有耐心，学生也要有信心，通过持续

的针对性训练，多数问题都能得到改善。有些问题可能

需要几个月甚至更长时间才能解决，这期间要注意保护

嗓音，避免疲劳用声造成二次伤害 [4]。

（三）个性化教学的实施路径

每个学生的嗓音条件和学习特点都不相同，教学方

案必须因人而异。女高音需要重点发展高声区的灵活性

和头腔共鸣，练习曲目可以选择音域较高、旋律性强的

作品。男中音则要注重中低声区的厚度和线条感，作品

选择上倾向于抒情性强、音域适中的曲目。除了声部差

异，学生的身体条件、音乐感觉、理解能力也各有特点。

有的学生身体协调性好，动作要领一点就通，有的则需

要反复体验才能掌握。有的学生音乐感觉敏锐，能够快

速把握风格特点，有的在技术层面进步快但艺术表现力

有待提高。制定训练计划时要全面评估学生状况，确定

阶段性目标和长期发展方向。课堂上既要有统一的基本

要求，也要留出空间处理个别问题。心理辅导同样重要，

声乐学习周期长、见效慢，学生容易产生焦虑或挫败感。

教师要及时鼓励，帮助学生建立信心，引导他们正确看

待进步过程中的起伏。舞台实践是检验学习成果的重要

环节，应该为学生创造演出机会，在实践中积累经验，

提升综合表现能力。

结束语

发声训练是声乐教学的基础工程，其科学性和系统

性直接影响学生的艺术发展。本文通过对发声生理机制、

训练方法体系以及问题纠正策略的梳理，形成了较为完

整的实践框架。教学中应该明确几个原则：一是遵循生

理规律，不违背自然发声机制；二是注重整体协调，避

免孤立训练某个环节；三是坚持循序渐进，给予学生充

分的适应时间；四是实施因材施教，根据个体差异调整

方案。声乐教师需要不断更新教学理念，总结实践经验，

在传承传统方法的同时吸收新的研究成果。学生则要端

正学习态度，既要刻苦训练打好技术基础，又要培养音

乐感悟提升艺术表现。只有师生共同努力，才能实现声

乐教学质量的持续提升，培养出技艺精湛、修养全面的

声乐人才。
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