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为了能够让学生们深刻体会到歌唱时的呼吸状态，老师们绞

尽脑汁，总结出了一系列巧妙的呼吸方法来引导学生从而使学生

深刻感受到歌唱当中的呼吸状态。日常生活中我们无时无刻不在

呼吸，而歌唱当中的呼吸与日常没有刻意而为之的呼吸最大的区

别在于有意识的进行呼吸并会控制呼吸。歌唱中的呼吸是日常自

然呼吸中的放大行为。日常呼吸我们并没有过多的关注过口腔的

状态和身体的状态，都是很自然的行为。但在歌唱当中，我们

的呼吸随着歌唱要求的需要就必须要建立呼吸意识，学会主动呼

吸、自然呼吸、运用呼吸、控制呼吸。下面我从常见的几种

呼吸方法进行简单的讲解。

1　几种常见的呼吸方法如下

1.1 嗅觉式的呼与吸

当主体面对五彩缤纷的花朵时忍不住俯身一闻，花香中散发

出来的分子随着空气当中的流动进入到我们的鼻腔，它使得我们

可以迅速感受到气体的气味，体会闻花时鼻子与腰部周围肌肉共

同运动的状态。面对味道淡香的花，因为它的气体比较清淡，我

们不能很快感知到它的气味，所以我们会选择用鼻子深吸一口气，

花香通过气流灌注到我们的鼻腔当中，流进的气体触及我们的嗅

觉器官直至我们的头腔，从而感知到气体的香味。在歌唱当中，我

们运用“嗅觉式”的呼气方式进行呼吸可以很有效的找到歌唱的

兴奋状态，“嗅觉式”呼吸的吸气方法自身最大特点就是可以在短

时间里很迅速的进行吸气，并能很快找到上腔体的歌唱状态，更

便于打开头腔的兴奋点，吸气的动作迅速，使之更快的进入头腔，

但与此同时它也存在一定的弊端。从初学者的角度出发来讲“嗅

觉式” 的呼吸在歌唱中会出现提气、憋气的情况，因为是鼻腔局

部进行呼吸，所以它的吸气浅，它便于打开头腔但不便于打开喉

咙，喉咙没打开气息就很难吸进肺里力量落到腰腹，也就是我们

常说的气沉丹田，吸气浅这就会导致在歌唱中出现气息不足的情

况，这也在很大程度上会影响歌唱者的歌唱腔体和状态等等。

1.2 吃惊式的呼与吸

在声乐演唱和教学过程中，许多老师会对学生说要找到歌唱

的兴奋状态，为什么会用此种方法来引导学生？对于歌唱者而

言，无论是练声还是歌唱，都要带动全身去歌唱，歌唱的兴奋

状态是歌者在演唱前通过练声去调动自己的身体打开自己的歌唱

状态，迅速树立起积极、兴奋的歌唱状态才能调动我们身体的

各项机能都能参与到我们的歌唱状态当中来，以便于更好的做到

激情演唱。很多人会提出疑问，到底何为歌唱时的状态？面部

表情保持微笑唱歌是歌唱的状态？还是四目无神，身体僵硬呼吸

浅谈在歌唱当中如何合理运用呼吸
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【摘　要】对于学习声乐歌唱的人而言，良好的呼吸是塑造漂亮声音的基础，万声起于气，具备好的呼吸才能拥有好的歌唱技术。
初学声乐时，我们都会进行最基本的呼吸训练，这是学习声乐过程中的第一步也是至关重要的一步，好的声音一定需要好的气息作
为支撑点，才能发挥出我们声音最大化的潜能。

【关键词】合理运用呼吸

后进行歌唱？这就要提到我们的“吃惊式”呼吸方式，对于它

最通俗易懂的理解就是“吃惊” ！当人处于惊讶状态时我们的上

口盖会自然向上抬起，内口腔软腭也会处于非常兴奋的状态立起

来，“吃惊式”呼吸有利于我们迅速打开硬颚和软腭的位置。当然，

呼吸仅仅做到了吃惊状态是不够的，它也存在一定的弊端，例如

“吃惊式”呼吸很容易造成抬肩、提喉的问题，“吃惊式”呼吸它还

需要口腔内咽壁的保持和横膈膜向外扩张的配合，这样才能更有效

的高位置深呼吸进行演唱。

1.3 胸腹联合式呼与吸

胸腹联合式呼吸是现在很推崇并且得到大家一致认可的一种呼

吸方式，“胸腹联合式”呼吸方式它的优势在于在“嗅觉式”、“吃惊

式”呼吸方式基础上不仅能够做到快速吸气并且能够做到深吸气，

能够更准确的做到降低喉位，稳定喉头，更好的将气流吸进肺部，由

肺部产生大气压强推动横膈膜向下，腹部向外扩张，做到真正意义

上的气沉丹田。我们在歌唱中需要具备深气息和高位置。深气息从

何而来？首先要寻找叹气的感觉，许多老师会说：叹到哪从哪儿唱，

我个人认为此说法仅仅用这七个字不足以准确的让歌唱者明白呼吸

时的腰腹如何进行发力，日常中人的叹气动作重心是向下的，那单

一的应用到歌唱当中它无法打开上腔体，所以要明白在做叹气动作

的同时要关注到腰腹的力量以及保持口腔的空间感，同时进行配合

才可能达到正确的“胸腹式”呼吸法便于我们更好的进行歌唱。

歌唱中我们要找到的就是一个发力点、两个共鸣腔：腰、胸

腔以及头腔。它们不能独立存在，“嗅觉式”、“吃惊式”、“胸腹式联

合”这三种呼吸方式分别从鼻腔、口腔以及口鼻同时进行呼吸的方法

来进行呼吸，头腔、胸腔、联合式三种方式都不能单独进行，要配合

身体其他各项机能进行运动，才能在很大程度上做到准确的呼吸。

2　呼与吸的合理、均匀分配

说到呼吸，它是一个词语，但呼与吸却是两个动作，先学

会吸气才能学会呼气。首先做到开喉吸气，将气体吸入肺部扩张

腰部，怎样能够准确的做到开喉吸气，当气流吸到肺部时，气流

会通过气管向下流入，喉头向下两个手指头处你会感受到有一股

凉气通过我们的气管，与此同时我们腰部两侧的状态是进行向外

扩张的状态。内口腔状态不可软塌，配合前面所提到的“吃惊式”

呼吸方式，这便于打开上口盖建立上腔体的空间感，肩膀以及脖

颈部位都要做到放松，禁快速吸气就将气流放掉，如果有些同学

无法理解做不到可以进行深叹气，通过叹气这个动作让学生明白

将气叹到底的感受，因为人在进行叹气动作时身体较为放松，

可以有效避免提气，胸腔高抬，将声音吊起来的现象。歌唱的
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过程就是呼气的过程，很多时候我们在歌唱时会觉得明明吸了一

大口气为什么在歌唱时仍然存在气息不足的情况，那是因为没有

树立好正确的呼吸意识和没有进行呼与吸之间的合理分配，我们

的意识呼气意识也非常重要，演唱的过程就是在吐气的过程，

呼气的过程如同抽丝，既要匀速、平衡、缓慢的向前呼出，又

要保持横膈膜的张力和稳定性。在这个过程当中我们的腰部仍要

向外扩张，然后将存放在肺部内的气息匀速吐出，内口腔保持

半吸的状态，上口盖抬起，可以结合练声曲进行练习，例如模

仿蛇发出来的声音“ si ” 先做无音阶长音的练习（例1），

再进行上行音阶与下行音阶练习（例2)。在呼出的过程中我们

身体的各项机能处于什么状态，分别起到什么样的调节作用，

作为主体头脑要非常清晰。它绝不是单个肌肉的运动。

2.1 歌唱不同风格作品时呼吸与情感的关系

只要谈及歌唱那一定与气息不能分开而论，好的气息直接决

定了你在歌唱时驾驭不同作品风格的能力，开篇也有提到，它既是

基础也是最重要的一步。如果足够细心你会发现，在上声乐课准备

歌唱时，老师们都会提醒学生吸气，甚至是在一首作品的每一个乐

句当中，因为很多学生在演唱时知道要吸气，但是在歌唱时会受到

节奏、忘词、情感等影响，从而在某种程度上分散了我们的注意力，

无暇顾及最容易让人忽略又是至关重要的呼、吸气环节。

2.2 抒情歌曲

抒情性的作品常见

为4/4拍，谱子上最显

而易见的是它会出现很

多的连线（大连线、小连线）等。看到此标识要清楚作曲家创

作的意图以及想让作品呈现出怎样的听觉效果。抒情作品在歌唱

时要非常注重字与字之间的连贯性。连贯性包括表达作品时情绪

的连贯、气息的连贯、身体的主动性，在旋律平稳的基础之上

做到浓淡相宜、有强有弱，在乐句中遇到音阶跨度大跳时，需

要我们的横膈膜具有弹性，它也有助于稳定喉头。在乐句与乐

句、乐段与乐段的衔接处，换气口的巧妙处理也可使得作品表达

更加生动。例如风格大气的作品，以《我和我的祖国》为例，

它的B 段歌词为：“ 这是强大的祖国，是我生长的地方，在这

片辽阔地土地上，到处都有明媚地阳光 ” ，可以很直观的看

到“强大” 、“土地”等字眼，需要歌者在表达作品内容时

情绪状态的定位上存在自豪成分在里面，这就需要歌者在演唱过

程中呼吸时做到积极饱满、沉稳，对横膈膜的要求很高，腰上

要做到坚如磐石，气息不能随着旋律的上下起伏以及咬字而发生

变化。像这种大线条的作品，在吸气与换气上要做到自然不做

作，充分而不饱和，才能具备演唱这首作品前重要的第一步，才

能驾驭这首歌曲进行演唱。训练呼吸的连贯性和长乐句的运用我

们可以进行以下方法的训练：

2.3 快板歌曲

快板的作品常见为2/4 拍居多，节奏短促、旋律轻巧是它

的特点，快板歌曲对呼吸的要求比较高，它既需要身体进行快速

呼吸气又需要横膈膜的灵活性配合。快板歌曲既需要线条的连贯

性又需要字与字之间能够进行灵活转换咬字，因为快板歌曲多为

具有区域特色的地方民歌，除了体现地方风格以外咬字也要有颗

粒性和弹跳性，这就需要歌者在日常的训练中除了连音训练还要

进行跳音训练，腰腹的训练非常重要，吸气时身体既要做到轻

松、舒展，又要做到腰腹力量的紧绷感。例如具有地方特色的

云南民歌《放马山歌》，该作品在进行演唱时节奏比较快，“正

月放马，（喔噜噜）的正月（尼）正（哟），赶起马来登路

（尼）程。咿哦，登路（尼）程。通过歌词可以看到该作品

歌词内容充满趣味，括弧里面包含了一些语气词和生动的动词，

演唱者在乐句与乐句之间的换气要做到从容，胸腔和喉头不能上

浮，松开喉咙去演唱。《放马山歌》第一句起音位置就处于比

较兴奋的状态，第一句吸气必须做到灵活运用，既要咬字清晰，

抓住作品的旋律主线又要做到呼气不可让它随波逐流。在日常的

训练中学会控制呼气，有节奏的呼出气流。如果无法做到灵活换

气，那在驾驭快板作品时就不会得心应手，听上去略嫌笨拙。对

于训练横膈膜的灵活性我们可以进行以下方法的训练：

关于呼吸的呼与吸，并不是吸的越多越好，吸气过猛肺部

撑开就无法做到气沉丹田，如果一味追求气体流入身体当中的

量，会出现身体僵硬，咬字笨拙的情况。吸气是在身体放松之下

将胸腔舒展开进行吸气，而后再将气流用腰上的力量一点点的呼

出去。呼吸，到底是谁在前谁在后，我个人认为是吸在前、呼在

后。先学会吸气将气息吸入肺部打开腰两侧再通过横膈膜的控制

将气呼出。有好的呼吸方式才能更好的进行歌唱，无论是初学者

还是有经验的歌者，气息的基本功训练是日常必不可少的训练。

想要拥有好的歌唱技术首先要具备好的气息，这样歌唱道路才能

越走越远。
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