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内容概要

《歌唱训练指南》以指导声乐爱好者提高声乐艺术实践水平为目标，是一部比较系统且具有丰富内涵
的声乐论著。
作者宋天宝站在深入系统的文献研究、开阔兼容的理论涵养基础上，以前人、同人相关著述与经验为
基点，客观吸纳了诸家之说。
《歌唱训练指南》具有海纳百川，博采众长，自成体系；全面通达，融会贯通，善于总结；内容丰富
，条理清晰，深入浅出；立足实际，勇于实践，求真务实的鲜明特点，从而奠定了有效的学术价值。
为我国声乐学科建设添砖加瓦，做出重要贡献！
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作者简介

宋天宝，1940年生于内蒙古通辽市，祖籍河北沧州。
读小学时热爱音乐，参加合唱、歌剧演出等活动。
读中学时受音乐老师启蒙和培养，学习二胡和作曲。
毕业后，参加沈阳音乐学院附中考试，成绩合格。
因受分配制升学的影响未能入学。
1959年，在内蒙古扎鲁特旗参加工作，为小学音乐教师。
1982年，调入宁夏吴忠市文化馆为文艺辅导员，开始了声乐学习、教学、探索和研究，并成为银南地
区音乐家协会会员。
1989年，调入银川市西夏区文化馆为群众文化辅导员，获助理馆员职称，并成为宁夏音乐家协会会员
。
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章节摘录

版权页：   插图：   第三节歌唱的呼吸 一、呼吸的规律 我们知道，歌唱是在吸气瞬停后与呼气同时开
始并在呼气中进行的，通过吸气使肺中储存有供呼气时冲击声带发声的气息以及使各共鸣腔体充满了
产生共鸣的气息。
歌唱时，通过调控呼气运动的腹肌、胸肌、臀肌、腰肌、背肌等两肩以下全部肌肉对横膈膜、胸腔、
肺部产生压力，使肺内储存气息沿“呼吸腔管”向上流动，经过并冲击由两声带形成的声门时，声带
振动发出歌唱的基础声音。
冲过声门后的流动气息变成载有基础声音的气息，分为两股，一股向下回流人喉下腔并影响胸腔而产
生喉腔、胸腔共鸣；另一股向上流经喉上腔出喉口进入喉咽腔、口咽腔后，又分为两股，一股经咽峡
人口腔而产生喉上腔、口腔共鸣；另一股在打开鼻咽口的状态下进入鼻咽腔，经鼻后孔进入鼻腔，影
响鼻腔各窦（颌窦、筛窦、蝶窦、额窦）和头腔而产生头腔共鸣。
 歌唱呼吸的气息流动是“活塞式”流动，吸气时，胸、腹扩张，体外气压使体外空气从张开的口、鼻
进入“气息腔管”下流人肺；呼气时，是在吸气完了瞬停后开始的，因为吸气时气息以“活塞”式向
下流动，呼气时仍以“活塞”活动方式向上流动，因此，在吸气与呼气的交替循环之间，必须有瞬停
时间以改变气流向反方向流动。
这一特殊规律，决定了歌唱换气前的音值不能唱足，要给瞬停和换气留出时间。
 二、呼吸的方法——“天海呼吸法” “天海呼吸法”强调歌唱的吸气不但要有深度——沉人气海（
丹田），而且还要有高度——来自天庭，同时强调歌唱的呼气也要有深度和高度——起自气海，升向
天庭。
 “天海呼吸法”不但对歌唱的吸气和呼气指出具体方位，从而使歌唱的呼吸训练有了具体的方法，同
时也为“高位置”、“鼻头声”、“换声区”等高难技能技巧的获得，在气息支持上提供了保障。
因为高声区一系列高难技巧，没有“高腔管”气息的贯通是无法获得的。
另外，“天海呼吸法”还对歌唱的“腔管”调节提出了具体有效的“支点”调节法。
 因此，“天海呼吸法”对比“胸腹联合呼吸法”是更具有科学陛、创新性的正确歌唱的呼吸方法。
 （一）吸气法 吸气法是储备歌唱气息的方法：其一，有高度的吸气方法，在意念上用张开的口、鼻
将气从天庭（额头）处吸入歌唱的“腔管”，使鼻腔、咽腔后壁有凉的感觉。
其二，有宽度的吸气方法，在张开口、鼻的同时要有控制的向前、后、左、右扩展胸腔、腹腔。
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编辑推荐

《歌唱训练指南》是一部比较全面系统的声乐学习与歌唱训练指导手册。
在基础理论观念方面，注意对接现代声乐理论的基本观点；在歌唱基本概念方面，有清晰认识与逻辑
阐述；在歌唱训练与教学手段方面，吸纳、涵盖了声乐界诸多门派行之有效的经验与手法；在许多方
面彰显了他的个人见地与丰富实践经验，以及鲜明的个性特点。
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