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教师如何提升口语表达能力 
刘秀丽 

（咸宁职业技术学院  437100） 

摘要：具有良好的语言表达能力是教师不可或缺的一项基本教育能力素养。教师具备良好的口语表达能力是与学生进行有效沟

通的重要条件。教师的口语表达能力强，学生更容易接收信息。教师口语表达水平的提升，离不开科学的发声训练，如气息控制训

练，共鸣控制训练和吐字归音训练；还需要坚持进行普通话语音训练和课前试讲训练。另外，教师也要学会保护好嗓音，使嗓音持

久耐用。 
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我国著名的教育家叶圣陶先生曾经说过：“凡是当教师的人绝

无例外地要学好语言才能做好教育工作和教学工作。”教师常常通

过口语表达与学生进行沟通交流，向学生传授知识，促进学生的发

展。具备良好的口语表达能力是教师必备的教育能力素养。什么样

的口语表达才称得上“良好”呢？ 

一、良好的口语表达 

1、语音清晰、准确 

课堂教学离不开教师的语言表达，教师在教学中要收到良好的

教学效果，课堂上保证所有学生都能听清楚自己所说的话语，语言

表达要清晰。反之，如果教师口语含混不清，学生听起来会感到非

常吃力。教师的表达要清晰还需注意说话语速适中，不宜太快或太

慢。另外，教师还要尽量避免在语流中夹杂一些多余的无意义的字

词，如“呃……”“啊……”之类，或者加入一些习惯性的口头禅。

教师在课堂上的语言要在课前组织好，做到语义简明，语言流畅、

观点正确。这样，学生才能清晰、准确地接收教师所传达的信息。 

2、表达生动、形象 

教师运用生动的语言更容易激发学生的学习兴趣。教师在口语

表达中不能照本宣科，不能照教材或教案机械地讲，而应该采用富

于变化的语调生动地呈现自己所创设的情境，使学生能从教师生动

的语言表达中产生身临其境的感觉，自觉地进入到教师所创设的情

境中，达到较好的学习效果。除了有声语言，有时教师还可以运用

恰当的体态语形象地进行表达。如要表达欣喜的时候，教师可以投

出欣喜的目光；当要引发学生思考的时候，教师可以露出疑惑的表

情；如果要让学生注意某个或某些动作的时候，教师还可以辅以相

应的手势语。这样的口语表达会让学生的感知更真切，课堂也丰富

生动起来。 

3、感情充沛、饱满 

无论是哪一科目、哪一类型的课，教师上课时，都需要用积极

的、饱满的精神面貌去感染学生，使学生的情感活跃起来，以带动

学生的学习热情。在上课前，教师要把自己的精神面貌调整到一个

积极、饱满的状态。课堂上，教师饱满的情绪通过气息、声音传达

出来，让学生思维活跃起来，课堂气氛融洽和谐，就容易将课堂的

进程向纵深推进，使师生产生情感的共鸣，获得良好的交流体验，

取得更佳的教学效果。 

要具备良好的口语表达能力，需要经过科学的发声训练。 

二、科学的发声训练 

（一）用气发声训练 

1、胸腹联合呼吸 

口语表达中，气息是非常重要的。“气动则声发”，人的发声是

在呼气过程中实现的，具体说，是呼出的气流从声门中间穿过，使

声带振动而发出声音。气息是发声的动力源，声音的轻重缓急、抑

扬顿挫的变化都与气息有关。教师在课堂上要保持稳健的口语表达

状态，首先就要从气息控制训练开始，学习运用胸腹联合呼吸进行

发声。胸腹联合呼吸即我们通常说的“深呼吸”，吸气量大，进气

无声，还能对呼气进行控制，为发声提供有力的气息保障，对气息

的深浅、多少和快慢进行控制，有利于丰富的情感表达的不同需要，

是教师口语表达时理想的呼吸方式。 

2、胸腹联合呼吸发声训练 

先做好呼吸训练的准备，采用站姿或坐姿，腰部挺直，小腹微

收，肩部放松，两眼平视，下巴微收，保持喉松鼻通，口微张。吸

气时，口鼻同时进气，气息下沉至肺底，两肋开，小腹收，接着屏

气一两秒，即保持一两秒不吸气也不呼气，然后呼出气息，呼气时

注意两肋不要一下子放松，而是要将两肋与小腹收缩的动作形成对

抗，控制气息缓慢而均匀地呼出。呼气要达到三步：第一步要能保

持稳静地呼气；第二步呼气要达到一定的持久力，一般要求一口气

呼气发声能保持 25 至 30 秒为合格；第三步掌握发声时呼气的调节

方法，能根据发声内容的长短调节呼吸的快慢，可以先选择一些篇

幅短的诗歌、散文进行朗读，能自如地控制气息朗读后，再练习朗

读篇幅较长、情感较强烈的诗歌和散文，朗读时注意根据表情达意

的需要控制气息的深、浅、急、徐。通过以上三步进行发声练习，

逐渐掌握发声时气息的自如运用，保证在进行口语表达时声音的平

稳和语义的完整。 

（二）共鸣控制训练 

教师的口语表达要清晰响亮，既要有充足气息的保证，又需要

共鸣器的配合。控制共鸣腔体是扩大发音效率、改善声音质量的重

要环节。人的语音共鸣器主要有口腔、鼻腔、咽腔、喉腔和胸腔。 

1、口腔共鸣控制训练 

口腔是发声过程中运动最灵活的腔体，也是最重要的共鸣腔

体。丰富的口腔共鸣能使声音明亮、字音圆润，让我们的音质更优

美纯正，发音更清晰而省力。口腔共鸣的训练时要把握四个要领。

（1）挺起软腭。软腭是口腔上腭后部柔软的地方，它与舌根相对，

后面紧连着小舌。软腭用力向上挺起，可以使口腔后部的空间增大，

减少进入鼻腔的气流，避免过重的鼻音色彩。挺软腭时嘴巴不要张

太大，同时做一个深吸气的动作，可以用半打哈欠的动作来体会。

软腭向上挺起后发 a、o、e、i、u、ü这些单韵母，再练习词语，还

可以练习读诗句。挺软腭使声音集中而洪亮。（2）打开牙关。即打

开后槽牙，使上下后槽牙之间保持适当的距离，这样就能把口腔中

部的空间增大，进一步增加声音的明亮度。打开牙关后进行单韵母、

字、词、句的发音练习。特别是可以用带 i、u、ü的音节练习。因

为 i、u、ü的开口度较小，声音容易沉闷，做针对性的练习，打开

牙关，两颊外展，可以声音明亮起来。（3）上提笑肌。笑肌是鼻翼

两侧脸颊上的肌肉，发音时，笑肌提起，做微笑状，这样口腔前部

空间增大，然后用声母 j、q、x 与ü开头的韵母相拼的音节进行发

音练习。（4）放松下巴。下巴放松后，下颌活动自如，既增大了口

腔前部的空间，又增加了口腔活动的灵活度，使声带发出的声波随

着气流的推送沿着上腭中线往前移动，顺畅地流向口腔前部，灵活
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地处理口腔的开度，达到最好的中音共鸣效果，从而发出较响亮的

声音。 

2、鼻腔共鸣控制训练 

在发鼻音的时候，会运用到鼻腔共鸣腔体。如果音节中含有鼻

音，发音时，口腔软腭下降，口腔通道暂时被阻断，气流从鼻腔通

过，鼻腔振动产生共鸣。鼻腔共鸣有两种情况，一种是在发含有声

母 m、n 的音节时，注意是先软腭下降，打开鼻腔通道，鼻腔产生

共鸣，发出鼻音声母后，软腭上升，使后面的气流从口腔经过，产

生口腔共鸣，发出声母后面的元音。另一种是在韵母中含有鼻尾音

n、ng 的时候，则是先软腭上升，气流从口腔经过，发出鼻尾音前

面的元音，然后再软腭下降，堵住口腔通道，让气流从鼻腔通过，

鼻腔产生振动，发出鼻尾音 n、ng，发出的声音就具有穿透力了。 

3、胸腔共鸣控制训练 

口语表达中有时会用到低音。要让发出的低音浑厚有力，就需

要用到胸腔共鸣。胸腔共鸣又叫低音共鸣。进行胸腔共鸣发低音时，

注意吸气不要太满，发音时放松胸部，两肋打开，胸腔振动，就能

发出结实有力的低音了。当教师在口语表达中运用低音时，口腔的

开度不需要太大，结合运用胸腔共鸣就可以使发出的声音低却浑厚

有力。 

教师在口语表达中，注意三腔共鸣的综合运用，可以美化声音

效果。 

（三）吐字归音训练 

吐字归音是我国传统戏曲声乐艺术理论中对吐字法的概括，它

根据汉字音节的结构特点，提出在一个音节的吐字过程中各环节的

发音要领。当代语言学家从音节的结构分析字音，把一个音节分为

字头、字腹和字尾三个部分。字头指音节开头的辅音，有韵头的音

节还包含了韵头；字腹指一个音节韵母中的主要元音，即韵母中开

口最大的元音；字尾指韵母中主要元音后面的部分。吐字归音技巧

把对字头、字腹、字尾的处理分为出字、立字、归音三个阶段。字

头的出字关系到整个音节的清晰程度，字腹的立字关系到字音的响

亮程度，字尾的归音关系到整个字音是否完整。教师在口语表达时，

要做到口齿清晰就要注意吐字归音的技巧。做到出字要能叼住弹

出，立字要拉开立起，归音做到到位弱收。出字是对字头的处理，

要求叼住弹出。“叼住”是指声母的发音部位要找准，成阻部位的

力度适中，不能过松或过紧，有韵头的音节还要注意韵头的唇型要

正确；“弹出”指发音部位除阻时像弹弹丸一般轻巧有力。立字是

对字腹的处理，要求拉开立起，圆润饱满。字腹是一个音节韵母中

开口度最大的元音，是发音最响亮的部分。在发音到达字腹时，口

腔一定要达到适当的开度，音长在整个音节中保持的时间是最长

的，这样，整个字音就立起来了。归音是对字尾的处理，要求做到

到位弱收。“到位”指字尾发音要趋向音节最后的字母发音部位。“弱

收”是相对于前面的字腹而言字尾发音要轻短。 

吐字归音的过程处理就像一个“枣核形”。在字头和字尾占的

时间较短，就像一个枣核儿的两端，字腹占的时间长些，口腔开口

最大，力量相对也强些，就像枣核儿中间鼓起的部分，一个音节完

整的发音过程就像一个枣核儿的形状。口语表达对吐字的要求是做

到字正腔圆，准确圆润。教师在口语表达中，说的每一句话，都是

由一个个音节串连起来的语流。只有把语流中的每一个音节表达清

楚了，整个语流才能清晰完整。 

三、普通话语音训练 

在岗教师都是经过普通话水平测试，普通话水平达到职业要求

的。但与学生交流中，普通话语音越标准的老师更容易被学生接受。

所以教师应不断地提升自己的普通话水平。普通话的学习是可以日

积月累不断取得进步的。比如有不少教师受方言的影响，有的平、

翘舌音容易混淆不清，有的前后鼻韵母难分辨，有的是边音 l 与鼻

音 n 难以区分等等情况，教师需要根据自己的语音问题有针对性的

练习。如果是发音不准，可以通过多听规范发音的音频视频，如每

晚听听新闻联播，学习国家级播音员的吐字发声，进行练习纠正，

或向身边普通话语音标准的老师学习正确的发音。如果是遇到不确

定的字音，特别是在特定语境下的多音字，可以多翻阅字典，弄清

字音，读准字音。 

四、课前试讲训练 

如果教师要想每堂课的语言表达做到精炼、流畅，还可以进行

课前试讲训练。教师的每一堂课都在课前要经过精心设计的。教学

目标是什么，课中学生要掌握哪些知识，形成哪些技能，获得怎样

的情感体验，怎样有机开展各教学环节，教师都要做到胸有成竹。

教师课前的准备越充分，上课时思路就越清晰，语言表达就越顺畅。

所以，教师课前的备课环节中试讲环节是非常重要的。在课前试讲

中，教师可以不断组织好语言，包括：用什么样的导入语导入新课，

更能引起学生的学习兴趣；各环节的衔接语言怎样才能做到连贯自

然，甚至用怎样的语气语调讲学生更容易理解和共情，都需要精心

地组织，反复地推敲。课堂语言经过试讲锤炼后，课堂上教师的口

语表达才具有艺术美，给学生以清晰、明朗的听觉感受。 

五、保护嗓音 

教师每天都要用到有声语言，要想一直拥有一副好的嗓音，始

终能保持良好的发声状态，必须懂得保护嗓音。 

（一）坚持锻炼身体 

语音是人的发音器官活动的结果，人在发声时需要用到的发音

器官有呼吸器官、喉头、声带、咽头、口腔和鼻腔。这些发音器官

与上呼吸道和下呼吸道都紧密联系。一旦人的上呼吸道或下呼吸道

感染，都会影响发声效果，甚至有时发不出声来。所以，教师要每

天抽出一定的时间来坚持锻炼，进行适量运动，提高自身的免疫力，

增强体质，降低呼吸道感染的风险。而且适量的运动还能增强人的

心肺功能，改善呼吸系统的技能状态，增加肺活量，使人的气息更

稳健，为发声提供稳健的气息。 

（二）保持合理的膳食、充足的睡眠 

教师要想始终保持良好的发声状态，还需要养成合理的膳食和

睡眠习惯。饮食方面，忌食辛辣、干燥性食物，避免刺激咽部引起

口腔、咽部的慢性炎症，影响发声；要保持营养均衡，适量饮用温

水，保证身体机能始终处在健康的状态。教师要有良好的发声状态，

还要保证充足的睡眠，睡眠不足，咽部和声带容易充血，声音就容

易嘶哑，无法正常发声。 

六、总结 

在教学过程中，教师要与学生建起良好的沟通，需要具备良好

的口语表达能力。教师通过科学的发声训练，经常进行气息控制训

练和共鸣控制和吐字归音训练，还要不断练习普通话，发准字音，

课前经过试讲精心组织语言，更能有效组织语言，不断提高自己的

口语表达水平。平时，教师也要注意保护嗓音，坚持锻炼身体，保

持合理的膳食和睡眠习惯。 
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