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摘暋要暋声音训练是声乐艺术学习中重要的内容,掌握科学的发声技巧是美好歌唱的技术保障,而“合力暠

的掌握和运用能使声音得到有效的训练。在介绍呼吸源“合力暠产生及构成原理的基础上,阐述了在声音训练中

运用“合力暠的原因及方法,阐明了“合力暠科学运用的价值:能有效掌握发声技巧,能完善提高歌唱技能,能使训

练方法易掌握且操作性强、见效快。
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暋暋由于声乐的学习相对于其他乐器的学习更加抽

象,所以,在声乐教学中有针对性地进行声音训练尤

为重要。
如何使声音得到有效的训练? 从声乐教学的发

展来看,“合力暠的运用是歌唱艺术的重要技法,它对

歌唱呼吸技术的掌握、歌唱声音协调性的把握、歌唱

音色变化调整起着重要的作用,通过“合力暠的训练,
能使歌唱呼吸的掌握更加便利和有效,从而使声音

训练的效果更为显著,这样就加快了声乐训练的进

程,同时还能对一些传统的训练概念进行完善和充

实。由于对“合力暠的运用还存在着认识上的差异,
因此,本文将对“合力暠的构成原理及运用展开讨论,
以期为声乐艺术中的声音训练探索出有效的途径。

暋暋一、“合力暠的产生及构成原理

1.发声原理

人类产生声音和其它动物产生声音的原理是一

样的,都是气流(气息)在作用力和反作用力的相互

推动下、在气流与共鸣的反射相互融合中产生的。
一般自然界的动物只能发出单一甚至是刺耳的

叫声,而人类有别于其它动物就是人类是具有大脑

及神经控制的高级动物。人类可以使发出的基音经

过共振而产生出大量的谐音(包括部分泛音),最后

将谐音合成一个具有价值的复合音,这种复合音就

是人们在歌唱的状态下所发出的优美动听的“乐
音暠。声乐艺术是在大脑的支配下,气流在外力的作

用下(经过作用力与反作用力)所产生的音波,经过

各器官的合理调配,最后产生出最美好的声音。

2.何为“合力暠
要了解“合力暠,那就先说下“命门之力暠。“命

门暠指两肾之间的一个部位,在人身之中,对脐附脊

骨,自上数下则为十四椎,自下数上则为七椎,是人

体生理功能和生命活动的根源。针灸穴位名为督

脉,位置在十四椎节间,第二、第三腰椎间。
在歌唱的过程中,气要吸得适中、要舒服,不宜

吸得太满,因为真正呼吸训练的功夫是要落实到对

气息呼出时的控制上。从胸廓来看,越靠下的肋骨

向外扩张和向内收缩的幅度越大,肺的底部和强健

的横膈相邻,在这个状态下进行呼吸,已经产生了胸

腹联合呼吸的框架,为“合力暠的产生奠定了基础。
在歌唱声音训练时,身体上下的肌肉群都是要

适度用力的。肺部、膈肌、命门、臀部及口咽腔等部

位也要适度用力,这些部位之间不是孤立存在而是

需要相互协调、互相作用的。
从力学的角度来讲,气息作用在肺部的压力呈平

均分布的状态(单位面积上的压强是均等的),这个力

称均力,在这个过程中,腹部的运动始终要参与在其

中,收腹的同时还要加上提肛力,使这2个力共同作

用,再加上命门的支点,这3个力相互作用,称为“集
中力暠,“集中力暠形成一个大的空间支点。由于这个

空间支点位置最低,所以这个力也是最稳定的。
再从三角形用力的支撑角度来说,三角形的支

撑点也是最可靠稳定的。横膈膜在人体腰部的两

侧,命门处在腰部中间,这3个点的同时相互作用,
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既符合三角形的平衡稳定原理,又可以使呼吸的控

制力更趋稳健和显著。
在歌唱声音训练中,由于有了“胸腹式联合呼吸

法暠的基础,再加上“集中力暠的进一步的支撑运用,
使呼吸能源更加活力充沛,加大了呼吸的可靠有效

控制。采用“胸腹式联合呼吸法暠及“命门之力暠“集
中力暠协调联动的控制方法所产生的“呼吸源暠及呼

吸动力称之为“合力暠。

暋暋二、“合力暠在声音训练中的运用

1.呼吸与“合力暠
呼吸在生活中是维持生命之本能,是从出生到

死亡昼夜不停顿的动作,这个动作从吸气到呼气极

有节律。但也有种情况打破了这个节律,在说话时

由于受语句长短及情绪的影响,需要憋气或作较长

时间的停顿,这样呼吸节律就被打破了。歌唱的呼

吸就是这种生活中说话时呼吸的扩大和强化。
为何歌唱的呼吸比说话时的呼吸要强化和扩大

呢? 因为歌唱的平均音高比说话高,歌唱中一口气需

要完成的乐句长度也远远超过说话中的平均长度,再
加上歌唱中复杂多变的力度、速度、音程等变化需要

对呼吸的控制力,所以歌唱时对呼吸的量、呼出的力

度、可控制的程度都有较高的要求。另外,歌唱面对

的听众数量和距离,需要对呼吸的能量要求较强,为
了达到这些要求,我们就需要最大限度地运用与呼吸

相关机能的性能。目前,胸腹式联合呼吸法的使用是

被认为最合理和科学的呼吸法。值得指出的是在这

种呼吸法的训练中,吸气时在全面扩张胸廓,横膈膜

下降引起肺部内气压下降,体外空气顺呼吸道深入,
使肺部随着充气向下以及四周膨胀,横膈膜的下降也

引起腹压增高,上腹部向外隆起,此时小腹和腰、背的

肌肉也支持这个吸气的态势,再加上“合力暠中“命门暠
力的支持,使气息的稳定性得到了加强,稳定性的强

化使气息的控制能力得到了有效提高。呼吸状态的

形态就是其呼吸控制能力的体现。
“呼吸是歌唱的基础,气息是歌声的动力暠[1]。

歌唱的呼吸不能孤立存在,它和喉、咽形态及声门状

态互相依存、互为前提,是密切联系的统一体。当呼

吸的部位肤浅、力量虚弱时,声门得不到足够的气压

就不能充分振动,也不能引起管道和腔体的共鸣。
当呼吸过分强烈时使声门得到了冲撞,为了挡住如

此强烈的呼吸,喉内的肌肉就会挤压、卡住,造成吃

力的状态和呼吸不畅。“音既已发出,就必须想到如

何使之正确地坚持住,这就要靠呼吸艺术来完成它

了暠[2],所以“合力暠的运用能使歌唱呼吸得到最佳的

调控,使呼吸的使用更加自由顺畅,呼吸的有效控制

能使声音训练效果倍增。

2.共鸣与“合力暠
歌唱的共鸣是一种有规律的音波振动,因此共

鸣的作用能产生美好声音。基音在共鸣腔体内发生

共振的作用,就是歌唱的共鸣。声音的“基音暠很微

弱,只有利用了共鸣腔体的共鸣,才能使声音得到扩

大和美化。歌唱共鸣的把握直接关系到歌唱的音

色、音量和歌唱的表现力。
人的共鸣歌唱腔体较多,它们分布在人体不同

的部位,空间有大有小,根据振动源的频率高低在各

个不同的腔体引起共振。在歌唱中,一般把共鸣腔

体分为3个区域,它们分别是胸腔共鸣、口咽腔共鸣

和头腔共鸣,这3个区域在共鸣过程中有着不同的

特点,其中口咽腔共鸣区域是声音从喉咙发出后的

第一个共鸣区域,它对声音的丰满、优美音色的产生

有着决定性的作用,是胸腔共鸣和头腔共鸣的基础,
也是用于歌唱中吐字的关键部位。胸腔共鸣的工作

除了在较低声区中发挥作用,其实在各个声区中都

需要有胸腔共鸣的成分,它对声音的明亮度、光彩、
音质、穿透力起到了重要的作用。

共鸣的训练不是孤立存在的,而是以一种整体

共鸣的形态而呈现。要得到整体共鸣的效果,“合
力暠的作用也是显而易见的,“合力暠的合理使用是共

鸣腔体产生作用的前提,“合力暠的协调性是整体共

鸣把握的关键,对“合力暠的掌控能力也是关系到能

否发挥好头腔共鸣的重要因素。
正确的歌唱共鸣符合歌唱艺术美化声音的生理

和物理学的规律,只有运用正确的共鸣,才能延续歌

唱艺术的生命,永葆歌唱艺术的青春。

3.声音与“合力暠
歌唱活动是依靠嗓音器官的发声生理活动才能

得以实现。发出声音必须具备发音体(振动体)、发
声体(动力)和共鸣体的3个因素。在人声嗓音器官

的构成中,声带是歌唱“乐器暠的发音体,呼吸器官呼

出的气流是歌唱音响动力源,而人体中与呼吸通道

共有的各空间腔体构成了歌唱的共鸣体,声音形成

是发声器官协调工作产生的生理现象,歌唱发声运

动主要由3个部分的功能共同构成。
呼吸系统(即“源暠动力)、发声系统、共鸣功能3

个部分的工作互相作用,又紧密联系,在歌唱中是协
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调运动的。在歌唱发声运动产生良好的声音之后,还
必须与歌唱语音系统结合,这样才能构成真正完整的

歌唱运动。有关歌唱语音方面的训练不在此叙说。
“歌唱首先要强调声音训练,意大利声乐传统就

是要形成一个质量较高的声音暠[3]。在声音训练中,
打开喉咙是歌唱发声很重要的环节。喉头也称喉

结、喉器,是声带的附着物和固定器。喉头作为歌唱

发声和嗓音共鸣的重要器官,其位置的高低、状态及

活动的正确与否,直接关系到歌唱声乐的音质、音
色、音量、音准等歌唱技术的有效发挥。

正确的歌唱喉头位置应稳定在深吸气或者说是

半打哈欠的状态上,外观上喉头的低位应当与内在

感觉上的喉、口、鼻、咽均处于相同的积极伸展、张开

状态相一致。在歌唱发声运动中,喉咽腔的调节极

为重要,打开喉咙,除了使喉咽腔体向四周扩张外,
更主要的是通过喉结向下拉的力量和咽喉部向上伸

展的上、下反向作用力量,形成歌唱发声所需要的合

理的腔体空间结构。
打开喉咙使喉位下放并稳定在最低位置,以维

护声线平稳、气息流畅。在这个过程中,“合力暠的运

用能起到积极的作用,使打开喉咙这一状态更具有

稳定的支撑,避免在此过程中声音出现抖动、摇晃等

现象,使喉咙的打开与“合力暠的运用形成气息及腔

体的对抗,这样形成的作用力是相当稳固的。运用

“合力暠后所产生的声音更具有灵活性和穿透力,能
扩展音域,统一声区,有利于科学声音的形成和

拓展。

暋暋三、结暋语

“合力暠作为歌唱呼吸中多种支撑力协调的一种

动力和能源,在歌唱的呼吸、歌唱的共鸣和声音的训

练中发挥着有价值的作用。在歌唱训练中气息的调

控是最难掌握和操作的,但通过“合力暠的运用,使歌

唱呼吸训练的操作性更强,效果也更为显著。在歌

唱共鸣腔的训练中,因共鸣而改变人声的原始自然

从而达到了理想的过程,所以我们在追求共鸣的时

候,必须要重视共鸣与“合力暠的关系,使歌唱共鸣效

果凸显。在歌唱声音的训练中,喉咙打开意义显著,
喉咙打开的空间程度直接关系到声音的发展,喉咙

打开中运用了“合力暠的动力和能源支撑,使喉咙打

开这一技巧更易掌握。
由此可见,正确有效地运用“合力暠,能更快有效

地掌握发声技巧,科学的发声技巧是美好歌唱发展

的技术保障。
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