
聲樂導論
如何發聲及保護聲線的技巧
日期：二零二四年九月十三日

主講：蔡文慧

簡報者
簡報註解
有幾多是聖堂歌詠團負責唱歌的團員、指揮、司琴？在聖堂唱歌會遇到什麼技術上的問題或困難呢？



說話和唱歌有什麼分別？

只為表達言語／為表達音樂

用氣短促／持續用氣

呼吸淺／呼吸深

口腔共鳴／咽腔共鳴

簡報者
簡報註解
聲音持續音樂旋律有特定音準、節奏、樂句、風格等同說話不同



歌唱發聲有以下三方面要素：

1. 氣息的支持

2.  音源

3.  共鳴



1. 氣息支持 (breath support)：呼吸管理

 正確的姿勢

 腹式呼吸

簡報者
簡報註解
正確姿勢是良好呼吸管理的先決條件。



正確的姿勢

 兩腳距離如肩寬，不要鎖住膝蓋

 微收小腹

 胸骨和肋骨整體向上提升

 兩肩平放而略向後舒展

 身體的最高點在頭頂(crown) 

 讓頸鬆開

 耳垂在肩膀上使頭和身體調準成一垂直線

 收起下巴

簡報者
簡報註解
正確姿勢是良好呼吸管理的先決條件。有什麼要素？唱歌的正確姿勢包括-舒適寬闊的站立姿勢，膝蓋不要鎖緊-微收小腹-胸骨和肋骨整體向上提升（挻胸收腹）-肩膀自然向下、向後-身體的最高點在頭頂（而不是額頭）-讓頸鬆開，頭部就會拉起拉開整個上身，有利呼吸及肌肉協調-你的耳垂應該直接在肩膀上方，以正確對齊頭部和身體。左圖的姿勢不佳，右圖的姿勢正確-收起下巴



胸腔

簡報者
簡報註解
胸腔的骨骼，是肋骨12 pairs of ribs，保護心肺。肋骨與肋骨之間有肌肉：肋間肌幫助肋骨活動。中間有條好長的胸骨。



頭頂(crown)

 位於頭部的最高點



頸

簡報者
簡報註解
頭骨尾部的位置高過下巴，頸部在這裡連接，讓頸鬆開就是放鬆這部份的肌肉。感覺上頸伸展伸長，頭部感覺很輕，可以輕易左右轉方向。



正確的唱歌姿勢

§只坐椅的前部份

§保持上半身的伸展，使氣息能令胸骨保持提昇及肋骨擴張

§腳的擺放如同站立，重心在腳（可以隨時站起而不向前傾）

§樂譜下部對住胸骨下部，手臂自然下垂，或托著樂譜時能輕
微伸展離開身體

簡報者
簡報註解
坐下時應維持企立時上半身的姿勢。



建立正確的
歌唱姿勢

簡報者
簡報註解
要呼吸得好，正確姿勢是先決條件。目的是有關部位要協調、接軌。身體任何一個部份不可僵硬，頭及胸腔要感覺輕盈，而不要重墬，要有浮力、靈活性、柔韌性和彈性。要精神飽滿充滿能量。上半身向上伸展，要改善同唱歌有關的肌肉的靈活性和肌肉協調，唱歌前可以做伸展運動。稍後會介紹



腹式呼吸（橫隔膜式呼吸）

By John Pierce - Own work, CC0, 
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=4850963

簡報者
簡報註解
橫膈膜是一塊大型肌肉在肋骨下，是身體中最強大的肌肉之一。形狀是倒轉拱型。將身體的上半腔體同下半分開。上半身的內臟主要是肺和心，下半身有其他內臟。橫膈膜在放鬆時呈拱型，收縮時向下變平壓向腹腔方向，於是降低胸腔的底部，拉下肺部，並使空氣深入肺部，形成吸氣。橫膈膜向下推，迫使腹腔的內臟向前移動，使腹部向前擴張。這個過程被稱為腹式呼吸或橫膈膜呼吸。當呼氣或用氣時，橫膈膜慢慢回復原狀：向上拱形，被腹部內臟推回原處，肺部亦因此被推，空氣流出，形成呼氣。這日常呼吸動作是不隨意的，不知不覺，如眨眼。但唱歌要學習小心及有意識地控制呼氣



腹式呼吸練習

簡報者
簡報註解
練習：背靠椅背，放鬆身體，將手掌輕輕地放在腹部上，用手感受上腹部。不要刻意控制腹部，只需留意呼吸。吸氣，閉氣心裡數3-5下，呼，閉氣心裡數3-5下這就是日常的腹式呼吸。練習唱歌時的呼氣：要將啖氣慢慢呼用ss，當氣完全充滿肺部後，發出好長的嘶嘶聲呼出氣息，您應該感受到腹部緩慢收縮以排出空氣，此時橫膈膜延遲上升。要多做，愈來愈長，舒展開肋骨，感到一股抗衡力。練氣說數字



2. 音源

簡報者
簡報註解
此圖顯示聲道，音源在於聲帶。音源在於聲帶，從另一角度睇，從上鳥瞰，聲帶有兩條，可以分開和合埋，聲門。閉合之後，加上呼氣，聲帶振動會發出聲音，可以發出不同的音準（高低音）、音量（大細聲）和音色，例如弦樂器的弦線，弦線的鬆緊會影響高低音，拉緊產生高音，較鬆產生低音。聲帶因喉頭裹面肌肉、軟骨組織協調可以調節長短和張力以控制音準、音量和音色。



喉頭的結構和
活動

Bethea  Medical Media (2014)

簡報者
簡報註解
這動畫第一部份關於軟骨結構，第二部份關於肌肉結構，第三部份關於聲帶的活動：吸氣、呼氣、發聲、轉高低音。發出特定的準確音準的原理neurophysiology神經生理學有意識放鬆和協調有關的肌肉



聲門壓

簡報者
簡報註解
聲帶閉合和振動會發聲。聲帶為什麼會振動？不斷開合？Subglottal pressure 聲門壓從另一角度睇聲帶，從側面睇：肺部在聲帶下面有如一個風箱，將空氣向聲門處壓擠，令聲門下有壓力，當呼氣時，聲門下壓力(呼氣壓)增強，會將聲帶往外上方推開，於是聲門被打開，聲門一旦打開，呼出的氣體就會溢出，聲門下的壓力也隨著降低，會使聲帶反方向的彈回內下方，然後在回復到原來的位置；聲門關閉時，聲門下壓力又上升，於是聲帶又被推開，如此週期性的反覆運動，形成了發聲時的聲帶運動。基於不斷提供氣以上是關於音源：聲帶發聲原理這個過程是下意識，自然的，不要擠壓肌肉。放鬆喉嚨附近的肌肉可以令它發揮自己的功能。發出特定的準確音準的原理neurophysiology神經生理學有意識放鬆和協調有關的肌肉不能容易發音的原因主要有：有關的肌肉僵硬和緊張，缺乏彈性，例如喉、口、頸、面、頭、胸等，未聽清楚音準，心理因素等，使喉嚨用了多餘的力去擠壓



3. 共鳴

簡報者
簡報註解
聲帶像結他或者提琴弦線，琴身主要作用為共鳴箱，擴大琴弦的震動以使聲音能被人聽見。亦使音色更美。想想在一個非常小的房間裡唱歌、鋪著地毯、裝滿軟墊家具和重型厚布窗簾，這些材料都會吸聲，減弱或抑制你發出的聲音，比較一下在另一個空曠、牆身鋪著陶瓷磁磚的房間裡唱歌的區別，這個房間裡你的歌聲會在磁磚上反射，讓你感覺到聲音比你原本聲音更響亮。你會感覺到房間裡的共鳴效果。如果你在一個大教堂裡唱歌，那裡物料的的表面堅硬和空間空曠，聲音可以自由旋轉，你會聽到共鳴的作用。



聲道

共鳴

音色

簡報者
簡報註解
一齊去想想自己唱歌時聲音產生的過程：當吸氣時，氣流從嘴巴和鼻子進入，打開鼻腔、口腔、咽喉和喉部的通道，然後下降到肺部的最低區域。當吸氣完成時，空氣立即通過相同的通道返回：從肺部向上，通過氣管和閉合的聲帶，成為聲音，然後通過咽喉腔、進入口腔和鼻腔，遠超過唇部，傳送到遠處。音波從喉部聲帶振動起，過程中它經過的所有組織都會產生共振效應。每個人有獨特音色，因不同的頭、頸、胸等型狀及說話習慣而產生。家庭遺傳和模仿。不同的聲道型狀共鳴，產生不同的發音清晰度與音色。



聲道的型狀與共鳴

Bickel (2017)

簡報者
簡報註解
下圖呈現人頭的側面，發出兩個不同的母音vowel，聲道的舌頭、下巴、軟顎等位置都不同，形成不同的共鳴空間。左图及右图口型（從喉到嘴唇）主要是由於舌頭和下顎（下頷）的運動而改變的。要產生美麗的共鳴音質最重要的是如何打開個口，做正確口型和放鬆個口。例如，有懶音例如a，母音的發音就不正確，發音會不清晰，產生共鳴音質所需的空間不正確，聲音的音色也不會最美麗。任何字音口型，舌頭必須可以自由靈活地移動到所需的適當形狀中，不要僵硬。如果肌肉緊張例如下顎、舌頭、面部、頸部，影響聲道各個的組織的共振共鳴效果。所以放低下顎和鬆舌頭可以幫助產生溫暖美麗的音色。面部肌肉放鬆，唇部須放鬆且稍微向前。Lip trill



共鳴的特點（歌者的形容）

 開口像打呵欠，聞花

 輕聲，聲音在氣之上

 高位置，不論高低音

 聲音鬆了出去，不在口部

聆聽：Alleluia from Exultate Jubilate by Mozart (1756-1791)
演唱者：Arleen Auger (1939-1993)

簡報者
簡報註解
共鳴如何做難以形容(歌者的感覺分享)聞花能幫助一個放鬆背部和喉部的吸氣，容易打開高的位置共鳴不是唱歌要優先考慮的事，而是最後會自然產生。首先，歌手必須建立良好的姿勢、呼吸控制和舒適的發聲過程，吐字技巧。在掌握了這些聲樂技巧要素後，就可以開始考慮建立共鳴這個問題，以創造最美麗的嗓音色彩。(共鳴自會來找你)Listening



吐字技巧

 母音（元音）：a、e、i、o、u 
 歌詞例子：  Ave verum Corpus （聖體頌）至真至聖，可敬聖體

 發音：連貫、圓滑 (legato)

母音 a e e u o u
歌詞 A ve ve- rum Cor- pus

簡報者
簡報註解
正確的發出母音，通常學唱歌會用意大利文的發音做基礎學習和鍛鍊。因為意大利文的母音比較純淨，而且基本上只有五個母音。Legato要持續俾氣，不要一發音之後即鬆氣



吐字技巧

 子音：v, f, b, p, k, g, s, z, l, n, m 等
 唇、舌、齒等活動有力而不僵硬，放鬆牙骹

 先練習母音連音，然後結合子音

音樂聆聽： 莫札特：聖體頌

簡報者
簡報註解
子音一發之後放鬆口部。



Ave Verum Corpus            Mozart 
(1756-1791)

 Ave, Ave Verum Corpus,

 Natum de Maria virgine;

 Vere passum immolatum

 In cruce pro homine

 Cuius latus perforatum

Unda fluxit et sanguine

 Esto nobis praegustatum 

 In mortis examine 

 至聖至真，可敬聖體，

 生於童貞瑪利亞；

 甘心受難，自作犧牲

 在十字架上為世人

 祂的肋膀被槍刺透

 流出了水和血

 願此聖體為我等預嚐（之天國盛宴）

 於死亡的審判中

簡報者
簡報註解
四部合唱，留意母音的轉換十分連貫頌恩歌書的歌很多都應該用這種風格（西方音樂和聲）和方式去詠唱，應該唱得連貫



以廣東話詠唱禮儀聖樂

長母音 例子

a
沙 sa

e
些 se

i
是 si

o
所 so

œ
享 hœn

u
扶 fu

ü 書 sü

短母音 例子

a 心 sam
œ 率 sœt
i 食 sik
o 屬 sok

簡報者
簡報註解
頌恩歌書的歌都應該用這種風格去詠唱，應該唱得連貫母音要連貫，唱長些短母音要好像長母音一樣長，但有尾音，在下一個字之前出。例：心，屬於留意尾音



雙母音 例子

ai 太 tai

ɐi 西 sɐi

au 筲 sau

ɐu 收 sɐu

ei 你 nei

ɛu 投 tɛu

ou 鬚 sou

ɔi 腮 sɔi

ui 灰 fui

iu 燒 siu

œy 衰 sœy

簡報者
簡報註解
前面的母音比後面的長，例如：收納容易忽略後面的母音，例如：你



歌詞例子

簡報者
簡報註解
第一段信你：長母音，尾音，雙母音望你：結合不相離：都要將唱長些，有尾音



留意事項：

 先注重音質而非音量

 先想（準備）後唱，不要衝口而出

 唱歌前先熱身

 持之以恆的練習



以下是一些合適伸展運動
的建議

 頭部滾動 head roll

 肩部滾動 shoulder roll
 布娃娃式伸展 rag doll
 肋骨伸展 rib cage stretch

簡報者
簡報註解
這些伸展運動可幫助您準備好正確的姿勢和管理呼吸所需的肌肉，但即使您不打算唱歌，這些運動也是很好的練習。伸展運動可以改善靈活性、循環和肌肉協調，減少肌肉緊張，並總體上降低受傷的風險。頭部滾動運動：放鬆和伸展頸部和肩膀區域的肌肉。輕輕向前垂下頭，然後（下巴盡可能貼近身體）向一側滾動，然後回到中心位置，並向相反的方向滾動，同樣保持下巴貼近身體，不要滾過脊椎！。慢慢且平穩地進行幾次，以取得最佳效果。肩部滾動運動：同時滾動雙肩大約五次。盡可能將肩膀往上提，每次伸展都要慢、輕柔地進行。這種運動可以增加肩部和上背部的活動範圍，改善姿勢，並釋放喉部緊張的感覺。亦可以單一邊肩膀輪流做。布娃娃式（rag doll）：讓上半身慢慢、輕柔地向前傾倒，用手臂盡可能地伸展到舒適的位置。讓手臂自由懸掛。保持這個伸展姿勢一會兒，然後漸漸回到直立的位置，感覺每個椎骨在脊柱上正確對齊，直到你完全直立。你應該感到整個脊柱一直延伸到頭頂的拉伸感。肋骨伸展運動：首先，保持一個舒適的直立身體姿勢，然後抬起雙手和雙臂，盡可能地向上伸展而不過度伸展肌肉。感受肋骨和腹部的側面、前面和後面的伸展。保持軀幹的這個伸展狀態，讓雙臂回到身體兩側。這個抬起和伸展的軀幹姿勢對於正確的呼吸管理非常重要。



音階練習例子



保護聲線

 經常保持充足水分，避免聲帶因乾燥及呼吸道病毒繁殖而受損

 減少刺激性及容易引至脫水的飲食

 唱歌之前不要吃飽，吃飽之後兩小時內避免唱歌

 慢慢說話

 避免心急或勞氣，經常激動、情緒刺激而引起尖叫或狂叫

 恆常保持良好姿勢，亦要避免做低頭族

 放鬆肌肉，隨時注意放鬆頸部、肩部及胸部肌肉，多做伸展柔軟運動和腹式呼吸。

 跑步、有氧舞蹈等全身運動

 選擇合適的音域的歌曲

 預先準備充足

簡報者
簡報註解
-尤其是冷氣地方乾燥，多喝暖開水能克服喉內黏膜乾燥的情形-油炸食品及煙、酒、辣椒、濃茶和咖啡等刺激性食物，易使聲帶充血。-唱歌用腹式呼吸或橫膈膜呼吸。胃就在橫膈膜的下方。如果胃部已經滿了，橫膈膜無法完全下降，呼吸過程好難運作良好。另外，如果胃酸過多、引起胃酸逆流，會傷害食道及聲帶，因此應避免暴飲暴食，食要盡量定時定量。--慢慢說話，放慢速度，可以緩和緊繃的頸部、喉部肌肉，避免聲帶受傷。-大聲說話會傷害聲帶，不論是情緒激動時大聲吼叫，或是在嘈雜的環境中說話，都會讓人不自覺提高聲量，肩頸及喉部肌肉也會變得緊繃，使聲帶受傷。例如在酒樓大聲說話之後會聲沙。感覺有痰時，用力咳嗽、清喉嚨其實比大聲吼叫還傷聲帶！清喉嚨會刺激喉嚨產生更多痰，所以感覺有痰時應該喝些暖水，舒緩喉嚨有異物的感覺，可以減輕想咳嗽、清喉嚨的感覺。恆常保持良好姿勢，亦要避免做低頭族，用手機支架-放鬆肌肉-跑步、有氧舞蹈等全身運動不但可以增強肌力及協調能力，提升身體能量和靈活性，讓聲帶及有關肌肉都可以維持在良好的發聲狀態。--選擇合適的音域的歌曲-有些由細到大唱得多的歌曲好容易好輕鬆唱番出來，因為Muscle memory肌肉記憶。所以要唱得好就要盡量提早練習，將首歌唱熟些，否則唱歌技巧未能掌握得好之餘，仲要唱得唔熟，對聲音做成壓力。尤其是要出來領唱答唱詠的領唱員，要行出來獨唱一定緊張有壓力，指揮應提早選定歌曲及人選，令他有充分準備，起碼數星期，亦可有時間空間去揣摩歌曲，改善唱法，唱得滾瓜爛熟能減低出場壓力，唱得比較輕易。令聲音得以保持健康。所以歌詠團指揮隋了要留意發聲原理和技巧之外，亦要在選曲和預備如何練習方面提早做好計劃，以幫助團員唱得舒適健康。



音域

女高音

女中音

女低音

男高音

男中音

男低音

簡報者
簡報註解
Tessitura音域指的是你唱歌時最為舒適的音域範圍。(我們必須考慮聲音的音域以及相對的音色質量。)雖然有好多音在不同的音域都可以做到，例如有些女中音可以唱高A或B，但她並不會喜歡在一首音樂中一遍又一遍地唱到那麼高，而輕歌劇女高音卻可以在一首歌曲中高高在上的唱出許多高音，感到非常滿意。低音同一樣道理指揮盡量要讓團員唱合適的聲部，否則會令歌者聲音難以唱得舒適，長期會縮短他的唱歌壽命。



音樂修養

 堅持準確性：拍子、節奏、音準、樂句、速度、風格等

 留意各種音樂風格的演繹：聖樂、藝術歌曲、民歌、歌劇等

 建立樂理知識、視唱練耳、鍵盤樂器等基礎

 多聆聽質素好的演出或錄音



上主天主用地上的灰土形成了人，在
他鼻孔內吹了一口生氣，人就成了個
有靈的生物。（創2：7）

簡報者
簡報註解
唱歌唱得到全靠啖氣，令我想到（創）這段聖經。我們是天主的肖像，感謝天主我們都可以用祂賜予的氣，用歌聲去讚美祂。希望大家都能保持健康的身體，用美好的歌聲去歌頌天主。
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