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1 　关于“人体乐器”的论述

笔者把人体本身想象成一件铜管类乐器，用铜管类乐器来进

行“人体乐器”的类比性描述。在所有乐器当中,铜管类乐器

是对嗓音做类比的最佳乐器。我们直接可以把吹奏者的嘴唇比喻

成一位歌者的声带，当然也有人把它叫做声唇；吹奏铜管类乐

器所使用的气息支持与特性限度跟歌唱是很相似的，都要求用有

支持的、匀速的深气息。铜管类乐器的独特音响是出自嘴唇、

气息和共鸣腔的配合。笔者了解到一位吹奏铜管类乐器的教师,

他在教学生们吹奏铜管专业练习曲的时候，最先教授的是吹特定

的音并讲授特定的置唇法。与歌唱不同的是，歌者在歌唱中的

音质是可以灵活变化的，但是由于铜管类乐器硬管面面积是固定

的，所以铜管类乐器在音质方面的变化就要少得多。

“人体乐器”在演奏的过程中，按其分工不同可以分为三

个部门: 推动部（即进行呼吸的器官）、基因部（即振动发声

的喉部器官）以及泛音部（即泛音共鸣器官）。推动部是由

肺、气管、支气管、横膈膜及其肌肉群、胸廓（包括脊柱、肋骨、

肋间肌）组成。基因部是由喉及其相关肌肉、软骨和声带组成。泛

音部是由咽腔（喉咽腔、口咽腔、鼻咽腔）、窦（额窦、蝶窦）和

胸腔组成[1]。

2　嗓音的科学训练

2.1 关于维持“人体乐器”内外形制稳定的问题

（1）歌唱时歌者的外部形态。歌者在歌唱时应尽量使自己在

身形上挺拔一些，但要注意全身的肌肉不能强硬的绷直、绷紧，要

松弛有度。头部摆放端正，眼睛平视前方，后脖颈要保持直立，下

巴颏往下往后安放；胸廓要向外扩张，尤其是上胸前部的胸骨不

要塌陷，后背的脊柱要立住，同时要收紧小腹，小腹的收紧能够

保证胸廓的打开，这是唱歌的基础。嘴应是微笑状态的,嘴唇充分

拉紧,只露上牙。“眼睛是灵魂的镜子，”也是“嗓音的镜子”。眼

睛的表情和能动性靠的是嗓音使用的科学方法。柔和的眼睛永远

不会伴有严厉的嗓音。能以自由和有表情的眼睛动作开始一个乐

句并在从音符到音符中保持它,这是一个很好的开始。

（2）歌唱时歌者的内在形态。舌头应该保持展开,为的是不去

堵塞后部喉咙的空间,使喉部可以得以延展。平展开的舌头可以分

为三部分，从前到后依次可分为舌尖部、舌中部和舌后部。这些

部位使舌头能采取大多数元音所需的位置和完成很多辅音的动作。

所以在歌唱中应更加注意舌头的放松以及舌头用来矫正字形的作

用。歌唱语言的准确性与舌尖的灵活性有非常重要的联系，舌尖

越灵活越能帮助咬字清晰。在歌唱的过程中,下腭应是自然的、平

衡的、飘浮的,与舌头的动作全然无关。下腭是否是自由的,可以

从它是否可随意移动识别出来。下腭的自由动作是向下和向后。
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【关键词】科学训练；人体乐器；歌唱；歌唱

歌唱过程中应把嘴打开得至少有一个拇指的宽度,在唱宣叙调中甚

至要打开得更宽些。软腭在硬腭的后端，就它对嗓音音响的影响

争论很多。在这里,笔者认为它的行动自由是由喉和舌头的自由决

定的。

（3）错误形制的危害。拥有一件完美的乐器是进行演奏的前

提条件，以任一件乐器为例，拥有一件不完美的乐器（或者残缺

的、有损伤乐器）对于演奏的效果来说是影响极大的。如果不是

为了迎合某些特定的场合，笔者相信没有任何一位演奏家会带一

件在外形上有缺陷的乐器上台演奏，例如：缺少琴头的二胡、琴

轴断裂的琵琶、主体管严重扭曲变形的管类乐器、音板或琴壳凹

陷的钢琴等，这类不完美的乐器在一定程度上会影响乐器的音质、

音响效果，损害程度严重的甚至会直接导致演奏家的无法进行演

奏，所以，维持一件乐器本身的稳定性就显得极为重要了。歌者

本身既是“人体乐器”本身，又是自己这件特殊乐器的演奏者，同

样也面临着乐器稳定的问题。“人体乐器”在演唱过程中出现弯腰

驼背、东倒西歪、前仰后合、重心不稳、喉头乱动、胸腔塌陷等

问题就会导致声音没有根、气息不稳或不足、声音没有穿透力、舞

台形象凌乱等的一系列问题。

2.2关于“人体乐器”正常演奏的动力问题——呼吸

2.2.1正确呼吸的重要性

经常会听到这样的问题：“拥有良好的、正确的呼吸是为了能

够唱好更长的乐句吗？”这显然不是。正确的呼吸是为我们科学

的发声机制打下基础，良好的呼吸能够打开我们的声带，帮助歌

者打开喉咙、有利于歌者放下喉头，同时能够使歌者的软腭上抬，

使歌者的声音得到更好的传送，延长“人体乐器”的使用寿命。

2.2.2歌唱中的各类呼吸

（1）胸式呼吸。呼吸可以分为很多种，但是无论怎么分都必

须承认的是，肺是气息进出的惟一器官，所以笔者认为所有的呼

吸法都是胸式呼吸。胸式呼吸又叫肋间肌式呼吸或胸廓式呼吸。

肋间肌式呼吸与胸廓式呼吸是一种呼吸方式的不同叫法,因为肋间

肌这些肌肉是长在肋骨架上,正是由于长在肋骨上的这些肌肉的收

缩才使得肋骨（胸廓）打开，可以说肋骨架的这种内外移动是机

械的骨骼运动。肋间肌间是彼此抗衡的,这些肌肉在抗拒助骨架的

外扩移动,从而使整个肋骨架保持相对的稳定以提供支持。肋间肌

把整个肋骨架很好的保持在那里,从而为肺部进出气息提供一个较

大的、相对定的空间。

（2）腹式呼吸。腹部是整个“人体乐器”核心区，这里的肌

肉是强壮的。在歌唱中通常会把这里的肌肉群分为上下两部分。

在正确的呼吸中,吸气时腹上部外移,在呼气时保持相当稳定。这

些肌肉在呼气过程中可能略微内陷,但不应有意把它们内拉。旧的
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泛肋式的呼吸概念是把空气推出或挤出,上腹部保持稳定的同时,

下腹部逐渐内收，为气息提供良好控制。

（3 ）背式呼吸。强壮如板的肌肉为深呼吸提供力量与支

持的支撑点。用背肌以减轻腹上部在歌唱呼吸中的某些紧张有可

能改善歌唱的呼吸，那些较低的背肌尤其适合抗拒呼气的拉扯。

当背肌的紧张适度时,它们使腹上部更灵活和更独立自主。在用力

的呼吸中,背肌随着肋间肌扩展以帮助扩展肋骨架，它们以此方式

与腹上部对肋骨的拉扯相对抗，并帮助横膈膜有节制地放松。背

肌、胸、肋和腹部的肌肉必须是平衡的。肩胛骨应放平但不应相

触,锁骨处于平卧状态,而肩膀头与胸骨和脊骨保持等距。

2.3嗓音的安置

在起唱一个音符时，肌肉的任何僵硬和缩紧都将打破嗓音的

平衡。同样地，当气息与声带不能很好的搭配时，也会影响歌

唱的起音。当音符能够在所期望的音符上准确饱满地起唱时,就

说明发音是正确的。正确起音的过程，就是嗓音得到了正确的

安置。嗓音的安置是要求把喉部回收下放,由于远离和并不直接

连着舌头,所以并不会造成困难。为了能丰满与纯正地发出任何

乐音,把嗓音平衡地安置在气息上,并且不受声区音量的高低强弱

的变化而改变就显得尤为重要和关键了。嗓音的安置一定是有个

从自然到不自然再到自然的训练过程，歌者要永远保持信心，

并坚持日复一日的训练。

2.4振动与共鸣

“人体乐器”的声音来自于声带的振动，声带是两根有伸

缩性的带子,长在喉咙里边,由软骨和肌肉保持着张力,并在肺地推

动下发出声音，是“人体乐器”的惟一声源。在演奏“人体

乐器”的时候，不要受所谓的“美好的声音”的影响，可能

在听觉的效果上很让人享受，但是大多数情况下，这种让人痴

迷的、疯狂的嗓音通常是通过挤压、撕扯喉咙发出来的，这时

候喉上“发生”的一切都是幻觉。但是在某些时候这些幻觉,

又是证明喉的活动是否正常的惟一方法。在演奏“人体乐器”

的时候，演奏者本身要应时刻保持警惕。

2 . 5“第三只耳朵”的应用

大部分歌者在进行第一次科学的嗓训练的的时候往往会迷失

在自己的“美好的声音”中。每一位歌者心中都有一位业内顶

尖的人士作为自己的崇拜偶像,偶像们嗓音音质已经不自觉的开始

影响着他们的崇拜者。歌者往往会利用自己的内心听觉来作为自

己吐字发音的标准。这是很危险的行为，因为首先“人体乐

器”个体之间的差异性就不会允许出现这样危险的行为；其次

业内顶尖人士对于自身的乐器的把控与演奏能力是初级歌者无法

比拟或赶超的，至少短时间是做不到的。在没有意识到的情况

下,初级歌者是确定不了什么是好的元音音响、正确的元音共鸣

和清晰的咬字吐字的。这个时候“第三只耳朵”的作用就呼之

欲出。

2.5.1请教专业的声乐教师

一位专业的声乐教师可以充当初级歌者的第三只耳朵。一位

有经验的声乐教师，可以在聆听歌者发声演唱的同时解析声音，

并提出改进措施。为了帮助歌者唱得更好。声乐教师不仅必须

知道他从嗓音中想听到什么,而且必须知道为什么。对于良好教

学最重要的是判断一个人在歌唱时具备了什么样的能力。就是

说,他必须了解嗓音的机制,嗓音的生理结构和是什么使之运转。

有如医生,声乐教师知道如何处理很多一般信息,而不只是有限

的、特定的问题。他知道歌者如何呼吸、发音、共鸣和吐字,

并能听到歌者困难的根源及起因以便克服它。

然而,了解嗓音并理解其问题还不够。最优秀的教师是那些

能把知识和理解传达给学生并使之理解的人。这并不总是指对嗓

音机制的直接的口头解释,也可能是象征性的,心理学方面的术语。

2.5.2录音机的正确使用

歌者在进行科学的嗓音训练和演唱声乐作品时，往往会由于

“人体乐器”生理构造影响，经骨传导“内听觉”听到的自

己的声音音质，跟传到外部空气中后传进耳朵的声音是完全不同

的。歌者必须必须从一开始就应该知道,他们听到的自己的声音

与听众听到的永远不同。尤其在首次通过录音机听播放自己的声

音时会感到惊讶,并且常常有点儿令人发笑。为此,在帮助歌者习

惯“人体乐器”的声音上必须要循序渐进。歌者必须经常聆听

自己的录音，只有这样才能做出客观的、有价值的判断。

3　调整心态，坚持训练

3.1养成正确的肌肉记忆

经常健身都知道去通过刻意练习来培养肌肉的记忆力。所谓

的刻意练习，就是通过不断地、重复地做同一个练习姿势，来

使肌肉获得条件反射，肌肉获得条件反射的过程是非常缓慢的，

需要经过多次、反复地练习。由于“人体乐器”的特殊性，

无论是保持胸廓稳定的肋间肌、背肌，为歌者发声提供动力的

横膈肌肌肉群、腰腹部肌肉群，还是口腔、喉腔、咽腔等相

关的小肌肉群，这些都是需要有肌肉记忆的。这些肌肉可能没

有智力,但它们在科学发声中正确的肌肉反应可以帮助歌者快速地

学习新技巧[2 ]。

3.2养成良好的讲话习惯

每位歌者多多少少都会遇到吐字咬字的问题。我们从非常小

的时候开始学讲话,多年的不良的发音、咬字习惯根深蒂固，想

要改变相当困难。歌唱的咬字吐字跟日常生活中的咬字吐字是有

区别的，尽管如此，更贴近歌唱语言的讲话习惯，在一定程度

上会有利于歌者进行歌唱。无论是日常说话还是歌唱，语音的

清晰程度都是非常重要的。坚持辅音的清晰，同时注意元音的

纯净发音，对于中国字则还需要注意字尾的收韵问题。声带的

正常闭合也是非常重要的。正常闭合的声带会对嗓音的保健起到

积极的影响，让声音变的更加具有磁性。

4　结语

发声器官是人们日常生活和工作中用的最多的，所以必须小

心温和地对待娇嫩的嗓音器官。科学的嗓音训练包括正确的乐器

形制、歌唱的呼吸、嗓音的安置、声音的振动与共鸣、善于

借用别人的耳朵、保持积极健康的心态和坚持科学的训练方法。

除此之外，还要有良好的卫生习惯，做到不抽烟、少喝酒、尽

量少熬夜、保证充足的睡眠时间、不过度用嗓、少吃生冷酸辣

甜咸的食物。同时，还要坚持锻炼身体，拥有一个健康的体

魄。歌唱是一种累人的职业，尽管嗓音的条件符合要求，并拥

有科学的嗓音训练方法，歌者仍然需要花费大量的时间去不断地

学习、练习和实践。
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