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寻找播音发声的“源动力”

——关于青少年播音发声学中呼吸控制的教学探究

【摘要】当前校外教育领域，青少年播音主持教学趋于专业化、系统化、

科学化发展。在播音发声学习中，广大学生通过阶梯式、探索式、实践式的感受

体验，不断了解并驾驭自己的声音。作为青少年播音发声学的一项重要内容——

呼吸控制，在教学中以寻找播音发声的“源动力”为主线，基于“生本”理念关

照，采用“行动导向”策略，帮助学生建立良好的呼吸发声习惯并灵活运用到有

声语言作品中，让他们成为声音的小主人。

【关键字】青少年播音发声 源动力 呼吸控制 感受 教学探究

播音主持是一门有声语言艺术，是依据主体的语言驾驭

能力使听众获得审美价值。目前在校外教育领域，青少年播

音主持教学融入了越来越多专业化、系统化、科学化要素，

让广大学生通过阶梯式学习，了解并驾驭自己的声音，潜移

默化从小感受播音主持的浓厚氛围。播音发声，不仅是单纯

的声音流动，它使生活中无意识的呼和吸及其它机能运作变

为有意识活动，并经过训练建立良好的呼吸发声习惯，使之

运用自如，最后达到如朗诵、播音、主持等艺术语言的传递

要求。

唐代《乐府杂录》中说：“善歌者必先调其气，氤氲自

脐间出，至喉乃噫其词，即分抗坠之音，既得其术,即可致

遏云响谷之妙也。”从而可见，气息是人体发声的动力之源，

由此衍生的呼吸控制则是播音发声学中一项很重要的内容，

它的训练是破与立的过程。呼吸控制教学相对抽象单一，学
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生难以理解，更难以灵活运用，这就需要教师通过生动形象

的教学策略，帮助学生习得方法并运用到具体实践中。因此，

基于“生本”理念关照，在我们课堂教学中可采用“行动导

向”教学，以学生为主导自主学习，以行动为导向构成学习

起点，一步步激发学生学习兴趣，让他们在课堂中能积极探

索、主动实践、彰显个性。我们不妨带领学生在教学中好好

体验一把——寻找播音发声的“源动力”三步之旅。

图 1：教学中的 “生本”理念、“行动导向”策略

感受之旅

实践之旅

意境导入，用“心”体会
赏析名家朗诵作品，图解胸腹式联合呼

吸形态图片，帮助学生体会呼吸控制“源

动力”

呼吸训练，用“气”蓄势
通过引导创设、竞赛演练、自我总结等

途径构成多方位体验实践，加强“快吸

慢呼”趣味训练
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展示之旅

图 2：寻找播音发声的“源动力”三步之旅

一、感受之旅——意境导入，用“心”体会

“气者音之帅”、“气动则声发”，语言表现力是靠声音色

彩变化实现，而声音色彩的变化很大程度上又依赖于气息运

动。气息是声音的动力和基础。但在青少年播音发声学教学

中，呼吸控制教学相对抽象单一，学生在理解和运用上存在

一定困难，所以教学第一步就是需要教师不断加强学生的

“有感而发”。

感知于外，受之于心。校外教育教学对象基本是青少年、

儿童，因此，应从他们的心理和年龄上考虑教学方法。“感

受”教学是校外课堂最好的暖场，尤其是针对呼吸控制这种

较难的知识点，它能深深抓住学生内心。以名家朗诵作品的

意境带入为着眼点,如选择我国著名播音员、朗诵名家虹云

老师的《长江之歌》视频，深入意境，让学生一边倾听一边

用心感受虹云老师在有声语言表达过程中展现出的气脉一

贯、恢弘豪迈，并抛出引导性问题，要求大家带着感受来思

考：说说虹云老师的朗诵让你联想到了怎样的画面？她的朗

诵让你印象最深刻的是什么？课堂上把学生带进有声语言

延展回归，用“声”点睛
回归名家朗诵作品赏析，鼓励学生个性

演绎、师生互评，引领学生进行有声语

言创作表达
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的美轮美奂中，他们能很快调动感受力。感受是理解到表达

必经的桥梁，它连接着教师、学生及知识点。回归作品本身，

倾听虹云老师情、声、气的自如演绎，在学生一次次的感受

总结下，教师引导提出播音发声的“源动力”——呼吸控制，

推出知识点。

图 3：欣赏我国著名播音员、朗诵名家虹云老师《长江之歌》朗诵

图 4：“感受”教学的桥梁纽带作用

以图示意，追本溯源。感受教学是教师、学生、作品之

间对话的过程。作为专业教师要“调动”学生身上每一条感

受线，牵一发而动全身。在呼吸控制上我们的目标是：持久、

学 生

教 师 知识点

感 受
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稳定、自如。正确的呼吸状态是：头顶虚空肩膀松，直背收

臀要驰胸。为帮助学生打开呼吸控制的关键之门，课堂上我

带领学生摸索创新了“意念感受”和“对比感受”的“感受”

教学。首先是“意念感受”，要求学生闭上双眼，双手放在

腰腹处，口鼻同时进气，做深吸深吐，即自我体会；其次是

“对比感受”，要求一个学生练习另一个学生将手放在对方

腰腹处观察，即互相体会。在自我体会和互相体会的递进感

受中，学生逐渐发现呼、吸时各器官变化，而此时拿出直观

的图解引出播音发声中“胸腹式联合呼吸法”并进行充分体

会：气息像一条弹性的带子，气流从口鼻同时吸入，两肋向

两侧扩张，同时腰带感觉渐紧，小腹控制渐强；呼气时，保

持住腹肌的收缩感，随着气流缓缓呼出，小腹逐渐放松，恢

复自然状态。胸腹式联合呼吸法是播音员主持人较为理想的

呼吸方法。播音发声的特点决定了对呼吸控制的要求，运用

胸腹式联合呼吸法调节呼吸，使气息顺畅、均匀，如丝线般

串联，拥有稳定的流线感。这种层层递进式的感受教学好比

开启知识点大门的金钥匙，老师投石铺路般的教学，把原本

枯燥难懂的知识点解读得通俗易懂，让学生从中主动获取精

髓，何乐而不为。
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图 5：创新“意念感受”和“对比感受”教学法

图 6：图解引出“胸腹式联合呼吸法”并进行充分体会

二、实践之旅——呼吸训练，用“气”蓄势

良好的呼吸状态需要大量日常训练，而校外课堂不是让

学生纯粹习得技巧，而是把每一次主动权交给学生。在胸腹

式联合呼吸法的实际运用中，我们可以采用一些传统有趣的

有声语言作品作为呼吸控制训练，在教学实践中深受学生喜

欢。

欲扬先抑，抽丝剥茧。在呼吸控制训练中我们着重强调

和重点训练的是快吸慢呼，它是最符合播音、说话用声的实

际状况。什么是“快吸慢呼”？在这里，我们不妨给课堂教
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学留点悬念。首先老师引导学生：当你碰到一件很惊讶很激

动的事情时会有怎样的表现？此时，学生们会脑洞大开，做

出一些夸张的表情动作，甚至还会在课堂上主动表演时下流

行的表情包，并饶有兴致地去反复体会和演示刹那间抢吸气

的样子。其次带着这个“抢吸气”感觉，为学生来设定趣味

训练，如“数数”呼吸操：ˇ 一二三四ˇ五六七八ˇ，二

二三四五ˇ六七八ˇ， 三二三四五六七八ˇ， 四二三四五

六七八。（ˇ为吸气记号）做此练习，主要是让学生去寻找

呼吸换气时的突破口，掌握呼吸自如感。根据后面准备发的

声音的长短来确定每次的补气量；当准备发八个音节时，补

气量就要相应地比准备发四个音节时大一些。学生们通过这

些趣味训练，逐渐在实践中对快吸慢呼的概念和规律有了认

识，这样能帮助他们形象生动地理解并掌握抽象难懂的呼吸

方式，为之后的作品表达埋下伏笔。
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图 7：课堂趣味训练——“数数”呼吸操

全神贯注，渐入佳境。从快吸慢呼抽象和具象多角度剖

析，逐步渗透呼吸控制与有声语言之间相辅相成的融入感与

契合性。尤其在课堂上，教师要多选择一些经典传统的有声

语言作品，如绕口令、贯口等，让学生们明白：技巧的掌握

只是第一步，把所学的知识技巧贯穿到有声语言中，用心感

受和表达，才能打动自己和别人。根据多年来课堂教学反馈，

我发现一节奏跳跃、有数字辅助、朗朗上口的绕口令，对快

吸慢呼的训练效果颇佳。所以，经典绕口令《数枣》是我每

次必选练习：“ˇ出东门，过大桥，大桥底下一树枣，拿着

竿子去打枣，青的多，红的少。ˇ一个枣，两个枣，三个枣，

四个枣，五个枣，六个枣，七个枣，八个枣，九个枣，十个

枣；ˇ十个枣，九个枣，八个枣，七个枣，六个枣，五个枣，

四个枣，三个枣，两个枣，一个枣。校外课堂就是要鼓励学

生们“玩”起来，课堂氛围“活’起来，如举行“好声音”

集赞《数枣》比赛，就是我们常用的教学手段。通过比赛让

学生自己领悟：抢吸气长、数枣量多；抢吸气短、数枣量少。

在全神贯注中恍然大悟——只有快吸+慢呼配合好，才能说

好作品。同时，借助响板、设置气口以及肢体语言等“法宝”，

让学生体会气息有力度有节奏的一呼一吸，进一步感受如何

说？如何说得好？学生会主动寻找这些变化的根源和方法，

这种自我总结要比教师直接示范、教授方法更加刻骨铭心。

阶梯式引导真正帮助学生在呼吸控制练习中渐入佳境。
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图 8：快吸慢呼训练——绕口令《数枣》

图 9：“好声音”集赞《数枣》比赛

图 10：“快吸慢呼”阶梯式引导教学



10

三、展示之旅——延展回归，用“声”点睛

将所学知识及时回归到作品中进行有效验证，能提高学

生们理论结合实践的能力。“气乃情所致”，练习有声语言作

品是利用情感调节呼吸控制的高级阶段。我们以培养学生基

础练声为着眼点，一步步熟练掌握呼吸控制的特点要领，让

他们在有声语言作品中更上一层楼。

及时归位，即时唤起。呼吸控制的作用不仅限于作为发

声的动力之源，它还是一种很重要的表达手段，是情与声之

间的桥梁纽带。要使声音能自如的表情达意，我们必须要把

好呼吸控制这道关卡。因此，教师要在教学上带领学生“归

位”，也就是将所学知识点归零。回到课堂之初，回归作品

本身，带着思考与发现再次聆听和感受名家朗诵的真正艺术

之美。如再次为学生播放虹云老师的《长江之歌》视频，并

再次提问：虹云老师的朗诵让你印象最深刻的是什么？通过

之前的感受之旅和实践之旅，学生在“归位”中基本会给出

正确答案：呼吸控制。“有感而发”能帮助学生深刻悟到呼

吸控制的特点及其重要性，即时唤起他们对播音发声“源动

力”的有效认识。我们说，呼吸控制的枢纽是感情运动，它

的表现方式是使情感运动起来。有时候学生会问我：老师，

怎样才能像名家一样朗诵呢？其实我也在思考，学生口中的

“一样”，其实就是呼吸控制的有效拿捏。带领学生学会“归

位”，不厌其烦地把知识点一点一滴贯穿到有声语言作品中
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去感受领悟，才能唤起技巧和情感的一次次共鸣。

归 位

教学反馈的即时性

图 11：教学“归位”

学以致用，触类旁通。我们常说，“气随情动，声随情

出，气生于情而融于声”，发声是一种全身心运动。在寻找

播音发声“源动力”的教学过程中，我们通过之前“行动导

向”教学策略的不断渗透，让学生在学习中多角度发现、感

知并自主获得有声语言之美，最后鼓励大家回归实践、广泛

运用。所以，知识点的延展很重要，我们极力提倡并推崇延

展训练。尤其在新媒体高度发展的今天，各种自媒体 APP 应

运而生，结合这些时尚手段，让学生在课后选择一款 APP 进

行作品录制，如欣赏了虹云老师的《长江之歌》、学习了呼

吸控制的相关技巧，可以试着在 APP 上声情并茂地录一段。

这种延展训练寓教于乐、时尚功能性颇强，并很好地体现了

教学反馈的即时性，帮助学生第一时间将所学知识反馈到作

品中有效验证。目前在我的课堂上，这种延展训练已经成为

深受学生喜爱、必不可少的教学环节，我也把它逐渐培养成

大家“学以致用、触类旁通”的好习惯。

教 师
学 生
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图 12：利用新媒体手段，进行延展训练

青少年播音发声学的教学是一个长期过程，需要不断夯

实基层基础、加强实践积累。寻找播音发声的“源动力”就

像是一场探索之旅，累并快乐着。呼吸控制作为播音发声学

的基础阶段仅仅只是一个开始，希望通过我们的努力，能让

每一个学生真正走进有声语言，成为声音的小主人。
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