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1　歌唱的正确姿势
前苏联声乐专家捷米采娃说得好：“姿势是呼吸的源泉，

呼吸是声音的源泉。”好的歌唱呼吸一定是来源于正确的站立姿
势，有了正确的站立姿势身体的各个器官才能协调运作获得好的
歌唱呼吸，有了强有力的呼吸做支持才能获得好的声音。

歌唱者无论是在声乐学习课堂中还是在舞台上表演，大部分
时候是站立演唱。站立，首先要做到双脚分开或一前一后或与肩
同宽、双腿站直不要弯曲，主要是起到对身体的支持稳定作用，不
能左右摇晃。其次是抬头、挺胸、肩膀放松、腰立直，整个人是
挺拔的状态，既要身心放松又要积极向上，达到精气神十足的状
态。抬头不要过于抬得高使脖子拉长造成喉部肌肉紧张，这样不
利于发声；挺胸也不要过于往前挺导致胸部紧张吸进来的气也少
呼气时又感到憋气不顺畅，所以自然打开胸部不向里凹就可以了；
肩膀放松也很关键，肩膀松弛自然下垂整个人的上半身就放松了，
也有利于肢体语言的发挥；腰挺直是至关重要的一件事，后腰上
的肌肉在歌唱时要向里收对呼吸起到支持的作用，使气息变得更
长更有力量[1 ]。

2　呼吸
沈湘教授指出：“呼吸是歌唱的基础，气息是歌唱的动

力。”对呼吸方法的正确领悟与正确练习对于歌者来说是至关重要
的。呼吸方法运用的好坏对歌者发出的声音质量有着重大的影响。

2.1从生理层面看呼吸
我们在日常生活和工作中或休息时候的呼吸称为“平静呼

吸”，这是一种正常的生理活动，是生命持续的自然呼吸运动，它
动作小、消耗低，可以支持正常的说话用气。平静呼吸的基本原
理是这样的：

（1 ）吸气：由大脑发出的指令让横膈肌收缩（向下）从
而增大胸腔的容积。由于胸腔容积增大使双肺扩张导致肺内压力
低于大气压力，此时空气被压入肺内，避免出现真空的状态。

（2 ）呼气：由大脑发出指令让横膈肌放松（向上）弹回
来，同时肺部、气道以及胸腔壁回缩并将气体排除体外。

健康的成年人在平静时的呼吸频率约为每分钟17 次，呼吸
量为500毫升。歌唱时则需要更多的气体，吸气呼气也需要耗费
更多的力气，这就需要练习有意识的呼吸。
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歌唱吸气是由口腔和鼻子同时吸气且以口腔为主的。1974
年，普罗克特曾写到：“我们能够用肉眼观察到说话时的呼吸变
化，人们在正常交谈时大部分空气流动是通过口腔而不是通过鼻
腔来完成的。吸气的过程非常短暂，而呼气的过程相对缓慢和延
长；吸气时气道内的压力为负，呼气时气道内压力变正。歌唱时
的这种变化比在说话时更为突出。”歌唱时的气流变化更加明显，
有效的呼吸配合成为正确歌唱发声的基础。在声乐学习的初级阶
段经过一段时间的吸气、换气练习，口鼻同时吸气将会形成习惯，
就像电脑编好的程序一样变成自然的肌肉运动程序[2]。

2.2从解剖学的角度看呼吸
人体共有12对肋骨，从上往下数第1到第7对肋骨称为真肋

骨，第8到第10对肋骨称为假肋骨，第11到12对肋骨称为浮肋骨
不与胸骨连接。这些肋骨之间的肌肉称为肋间肌，帮助胸廓运动。

（1）胸廓与吸气。胸廓的扩张与收缩运动是上、下、前、
后体积的增大与缩小运动。吸气由于胸廓向外扩张肺叶空间扩大
而产生的吸气过程。胸廓的扩张收缩运动是靠附着在胸廓上的肌
肉完成的，其中一组肌肉是扩张肌，另外还有辅助肌起到保持胸
廓稳定的作用。吸气时第1到第5对肋骨是可以活动的，使胸廓
前后直径变大且向上抬起，但在歌唱中不宜过多使用，因为颈部
肌肉附着在第1和第2根肋骨和胸骨上，如果吸气时过多的使用
这前5对肋骨就会影响到颈部肌肉的活动，造成颈部肌肉紧张不
利于歌唱。第5到第7对肋骨在运动时不仅可以使胸廓向外扩张
而且对前后径也有一定的影响。由于第8到第10对肋骨与第7对
肋骨相连所以也参与胸廓向外运动；由于这三对肋骨并没有直接
跟胸骨相连并且软骨部分比较长，所以活动范围可以相对大一些，
在吸气时我们可以明显的看到这些肋骨有向四周膨胀扩张的运动，
这对歌唱呼吸起着特别重要的作用。

（2 ）膈肌（横膈膜）与吸气。膈肌就是我们平常所说的
横膈膜，它长在胸廓的底部，将胸腔与腹腔分开，是最重要的吸
气肌肉。膈肌是一个较大的长得像倒扣着的盆一样形状的肌肉组
织，它可以上下运动变换形状。呼气放松时就是像盆一样底朝上
口朝下，底（穹窿）能升高到大概第5对肋骨处，比平静呼吸时
的位置高；当吸气时膈肌收缩紧张这时候底部向下运动就像盘子
一样变平了，这样胸腔的面积就会增大，被吸进来的气体就变
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多，这时腹腔里的器官被迫向下、向前移动，导致腹部膨出。
在吸气时，横膈肌是最为主动的，特别是大脑指令为深吸气
时，大概有60% 到 80% 的吸气量是靠横膈肌完成的。

（3）肋间肌与吸气。肋间肌是长在相邻两根肋骨之间的肌
肉，分为肋间外肌、肋间内肌和最内层肌肉（不完整）。这
些肌肉可以使胸廓稳定，以免吸气时胸腔内压力变小而引起胸壁
塌陷。许多解剖书都是这样描述吸气和呼气的：最外层肌肉提
升肋骨负责吸气，内层和最内层肌肉使肋骨下降负责呼气。 

1963年，泰勒使用能直接插入肌肉中的针形电极研究肋间肌的功
能。他测试了80 个人的肋间外肌、肋间内肌和最内层肌肉，以
及其他两种不完整的深层肌肉（肋下肌和胸肋肌）。

泰勒的测试结果表明，围绕整个胸廓周围的肋间肌肉在功能
上是分层的。最外层肌肉在吸气时是积极的，较深层次的肌肉
在呼气时是积极的。另外，除了第1 到第5 对肋骨的肋间内肌
在吸气时起作用之外，其他部位的肋间内肌都在呼气时起作用。

（4 ）腹部肌肉与呼气。胸廓下面的肌肉有腹外斜肌、腹
内斜肌、腹横肌、腹直肌。其中，腹外斜肌、腹内斜肌和腹
横肌是最有力、最重要的呼吸肌且与胸廓相连，这三组肌肉就
是我们平常所说的腰围上的捏起来较软的肌肉，这三组肌肉同时
收缩时可以提高腹腔内的压力，同时也可以托着腹腔里的器官向
上，使膈肌也向上松弛帮助肺把气体排出去。腹直肌就是分布
在腹部中线（肚脐两侧）直上直下的肌肉。

骨盆底部也有肌肉被称为盆膈肌，可以保持歌唱时腹部压力
的平衡，盆膈肌与膈肌是一对拮抗肌。

以上内容，我们可以看出人体全身的肌肉是连在一起的，
所有肌肉互相协作才能完成一个完整的呼吸。单从呼吸肌肉来讲，
一位歌手要花很多的时间来练习这些呼吸肌肉的运动动作才能有好
的呼吸。歌手在发出第一个声音前就要调动吸气肌肉群开始工作，
吸气完成以后马上调动呼气肌肉群开始用气比如腹肌开始收缩等。
正如西尔斯所描述的：“如果腹肌在呼气发声时还没有开始收缩，
那么腹腔内脏器的重量将使腹壁向外扩张，通过松弛的膈肌对胸廓
施加了一个软弱无力的呼气力量。腹肌收缩的重要性在于它托住了
腹腔内脏器，减轻了胸廓的负担，同时腹壁的收缩引起腹压的增加
使膈肌紧张，这样会对胸廓施加一个向上托起的力量，并持续不断
的提供推动力，这是声音稳定的基础。”

歌者一定要将气息和声音结合起来练习，让气息作用于声
音。在演唱的时候，歌者应当将乐句的长度、强弱、高低等方面结
合起来指挥各部位呼吸肌肉群来调节自己的气息，让气息服务于音
乐。只有将声音建立在有呼吸支撑的基础上，并且自己可以掌控呼
吸，歌者才能游刃有余的发挥个人情感来表达音乐。

3　歌唱的姿势与呼吸相结合
歌唱的呼吸与姿势，二者相辅相成相互影响。吸气时身体

直立放松保持身体平衡，打开胸廓并保持胸廓稳定，发音时腹肌收
缩产生气压和呼气气流，这将对声门产生压力，压力的大小决定着
声音的强度，气压越大声音越大反之气压越小声音也越小。

学习声乐的老师和同学们都知道一句话“先有气息后有声
音”，即在歌唱发声前极短的时间里，呼吸肌已经开始工作
了。吸好气收腹并保持住胸廓扩张的状态，对声门产生一定的
压力，然后才出声音。这样的先后顺序，才能让声音建立在呼
吸上，才能有一个稳定的歌唱基础。当歌者在千百次的练习
下，将这一过程练成下意识的习惯性动作，让所有的肌肉能受
到大脑的控制，他就掌握了歌唱呼吸。以上的一系列身体活动
都必须建立在正确的歌唱姿势上才能获得。

4　按步骤体验呼吸方法
第一步，闻闻空气的味道，先用鼻子闻用力吸气，控制胸

部不要跟着往上提也不要憋胀，用意念感觉气一下吸到小腹里

（肚脐以下）小腹向外鼓起来，然后向里收腹（肚脐下三指）
缓缓的把气吐出来，可以多练习几遍感受这一最简单的吸呼过
程，这只用了部分呼吸肌肉。

第二步，打哈欠口鼻同时张开吸气，这样吸到肺里的气量
比光用鼻子吸气量大，胸部向四周扩张的幅度也会增大，有意
识的往下吸气让小腹鼓起来或者是想象肚脐下三指那儿也有一个
嘴巴与上面嘴巴联合吸气向外顶，这样就是深吸气。吸好气之
后要让胸廓的肋间外肌起作用，让胸廓一直保持吸气的向外扩张
的状态保持住气息的存在（否则肋间内肌负责呼气气就跑完了）
同时让小腹往里收，给膈肌压力，这样就对声门产生了气压，
这时就可以发声了。

5　介绍几种练习呼吸的方法
5.1快吸快呼
狗喘气，快“吸”和快“哈”，可以体会小腹的弹力以

及灵活性即瞬间的扩张与收缩而不是僵硬不动。
5.2慢吸慢呼

（1）打哈欠，可以体会口鼻同时吸气打开鼻腔、口咽腔、
气管，再慢慢的放松呼出去。

（1 ）向远处喊人，练习先用气后有声，气声结合，气息
压力越大声音越大。

5.3快吸慢呼
（1 ）数数，吸气后快速的数数练习气息保持的时间，一

遍接着一遍轮番练习。
（2 ）惊讶，找到快速吸气的感觉，然后慢慢放掉。
5.4慢吸快呼
吹蜡烛，慢慢的深吸一口气之后“呼”吹出去，要有气

息的爆发力瞬间把蜡烛吹灭。
6　情绪对呼吸的影响
歌唱是一件让人心情愉悦的事情，首先应当让情绪快乐起来

这样身体各部位才能得到放松。在身心都放松的情况下，各肌
肉群在大脑的指挥下才能积极高效的配合，身体才能协调。一
些歌者在学习声乐的过程中看见老师就已经情绪紧张，老师如果
上课比较严格他就更紧张连同身体都是僵硬的，肌肉之间没法互
相协作，这就很不利于发声更不利于歌唱。

有的同学在舞台上过于紧张导致心跳加快、手抖、腿抖、
嘴唇抖，整个人都在紧张的状态，加之在舞台环境以及观众的
影响下注意力不集中，这不仅不能够充分发挥身体各肌肉群的协
调配合影响呼吸影响声音状态，升至可能会出现忘词、跟不上
节奏、破音等问题。还有些同学为了保持美观的体态，抬头、
挺胸、收腹、两腿并拢蹬直像站军姿，这样也是一种身体紧
张。头抬太高了脖子上的肌肉紧张歌唱是容易加力；胸使劲挺
起来会憋气同时吸气量也很少，影响歌唱；收腹站立不仅会影
响吸气量，更会影响气息下沉（小腹鼓起来）；两腿并拢不利
于身体站稳，若上半身摇晃责会影响整个歌唱状态。所以，在
放松心情、放松身体的状态下才能获得良好的、正确的、充分
的呼吸，才能更好的服务于声音服务于音乐。

7　结论
歌唱艺术的根本就在于呼吸，有了强有力的呼吸才能有好听

的声音；有了强有力的呼吸才能适应各种复杂乐句的变化；有
了强有力的呼吸才能演唱不同的音色；有了强有力的呼吸才能表
达音乐的情感。
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