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前  言

教育是事关国家发展和民族未来的千秋基业。当前，我国的教育面貌正在发生格局性变化。

2019 年我国进入高等教育普及化阶段，教育总体水平稳居世界中上行列。党的十九届五中全

会通过的《中共中央关于制定国民经济和社会发展第十四个五年规划和二〇三五年远景目标的

建议》，明确了“建设高质量教育体系”的政策导向和重点要求。党中央、国务院印发了《中国

教育现代化 2035》，提出到 2035 年，总体实现教育现代化，迈入教育强国行列，推动我国成

为学习大国、人力资源强国和人才强国，为到 21 世纪中叶建成富强民主文明和谐美丽的社会

主义现代化强国奠定坚实基础。

高校肩负着培养德、智、体、美、劳全面发展的社会主义建设者和接班人的重任，为实现

中华民族伟大复兴中国梦提供坚实的人才保障。人才培养规格的提升意味着课程、教材、教学

方式和手段等的变革，教师口语课程也在不断革新之中。坚持全面贯彻党的教育方针，坚持立

德树人的根本任务，注重加强师德师风建设。通过教师职业口语训练来提升教师教书育人的能

力素质，进而增强学生的文明素养、社会责任意识、实践本领，增强职业技术教育的适应性，

大力培养技术技能型人才。

本书依据国家教育委员会颁布的《师范院校“教师口语”课程标准（试行）》（以下简称《课

程标准》）编写，准确体现《课程标准》的精神和要求，遵循以训练为主的原则，旨在提高师范

生教师职业素质和教育教学能力。本书是高等师范院校“教师口语”课程的教学用书，从理论

的阐释到训练材料的选择，结合小学教育中的教学案例，突出小学教师职业口语的针对性。本

书以“课程思政”为抓手，构建以语音、语态、语义三部分为主框架的内容体系。本书的结构

以项目为载体，以任务为驱动，以能力为本位，突出对师范生能力素质的培养。各项任务的内

容均由知识储备和训练组成，两部分密切配合。实训内容与教材内容相互照应，互为补充，基

本上形成了多媒体、系列化的教学系统，为教师口语的教学和训练提供了形式多样的材料和

专题。

本书分为三个部分，即语音篇、语态篇和语义篇。在延续传统编写体例的基础上有所创新，

侧重实训，为教师更好地进行口语教学服务。全书体系完整，共九个项目，各项目内容编排具

有新意，图文结合、特色鲜明，具有较强的科学性和可操作性，设计了由项目概述、学习目标、

前
言
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课前反思、项目结构示意图、项目考核、项目小结构成的理论与实践相结合的训练体系。

语音篇通过普通话教学、训练和精品在线课程资源等来普及、加大国家通用语言文字推广

力度，提高教师口语表达的基本技能。语态篇注重以德修身、礼仪礼节等在教师体态语言中的

体现，并进行大量训练。语义篇坚持以德育为先，通过正面的教育教学口语来推动对学生的理

想信念教育，引导学生、感化学生和激励学生。通过合适的教育方式塑造学生、改变学生和发

展学生。本书通过教师口语训练，培育学生健康的人格、美好的心灵，使学生拥有终身学习和

成长的能力；引导各科教师在传授知识和培养学生能力的同时，将积极的情感和正确的价值观

融入课程教学；引导家长拥有与孩子进行良好沟通的能力，为完善学校、家庭、社会协同育人

机制，提高人才培养质量做出努力。

本书在编写过程中参阅了很多相关书籍，在此向各位作者表示衷心的感谢。同时，我们对

阅读和使用本书的读者表达谢意。若本书能对您有所帮助，我们感到荣幸之至。

在此还要特别感谢以下人员的大力支持：语音示范梁莹（沈阳航空航天大学副教授），女模

张铃颜，男模姜卫国，照片拍摄李玉，特约图片编辑蒋正泽。

编者水平有限，恳请各位读者提出宝贵意见。您的意见和建议将是我们继续改进的动力。

编  者　　
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绪    论

  绪　论 

一、“教师口语”课程的含义与特征

（一）“教师口语”课程的含义

从内涵角度看，教师口语是指教师的职业用语，主要包括教师的教学口语、教育口语和其

他工作用语等内容；从功能角度看，教师口语是教师“传道、授业、解惑”的主要工具，是教

师与学生的重要沟通桥梁，是教师展示语言行为规范、实现教育教学目标的手段；从学科角度

看，教师口语是一门研究教师口语运用规律，解决教师口语应用问题的语言学科，也是一门培

养教师职业技能的必修课；从教学角度看，教师口语是以理论知识为指导，重在培养教师口语

运用能力的训练课程。教师口语是一门实践性很强的学科，传授理论是基础，技能训练为主要

手段。为了学好这门课程，我们有必要了解其特征。

（二）“教师口语”课程的特征

1. 交叉性和边缘性 

教师口语与很多学科有密切的关联，是一门带有多科性特点的边缘学科。例如：语言学中

的语音、词汇、语法都是研究和学习教师口语规律的理论基础；教育、教学口语部分是遵循教

育学规律而设计的，涉及基础心理学、语言心理学和教育美学等方面的内容；教师在言语表达

时，需注意仪表衣着、举止态度等，这是教师个人道德情操的反映，与伦理学密切相关。此外，

教师口语与声学、思维学、逻辑学等学科，也有内在的联系。

2. 启发性和示范性

教师的职业要求是“学高为师，身正为范”，在教师口语方面表现为启发性和示范性。这

要求教师在口语表达上必须符合语言运用规律，讲授学科知识时做到科学严谨、规范准确、生

动流畅、清晰明了，同时要注意仪表大方，举止端庄稳重，态度和蔼可亲，成为学生可以效仿

的对象。

3. 针对性和情感性

教师口语表达要充分考虑到学生与学科的特点，以学生的接受度为前提，对不同学生和不

同学科采用合适、恰当的方法，因人而异、因地制宜。教育教学本身就是教师与学生之间的交

往活动，师生不仅进行口语沟通，还进行情感交流。教师进行口语表达不仅要传达教学内容本

身蕴含的情感，还要传递教师个人的情感。因此，教师口语表达既追求真实、准确，又追求生
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动、感人。教师充满感情地、有针对性地教，才能更好地实现教学效果。

二、“教师口语”课程的目的与任务

“教师口语”课程以教育部人才培养要求为指导思想，致力于教师语言运用与学习规律的

研究，专注于教师职业口语技能的培养。它对提高师范生的口语表达水平和提高全民族的口语

素质都具有重要意义。本课程的目的与任务如下：

（1）教育学生热爱祖国语言，认真学习、积极贯彻国家语言文字工作方针政策，增强语言

规范意识，明确教师在传承语言文字规范工作中承担的使命。

（2）初步掌握运用教师职业语言进行教育教学的基本技能，并能对中小学生和幼儿的口语

进行指导，以利于提高全民族的语言素质。

（3）掌握科学的发声方法和发声技能，做到语音响亮圆润、持久不衰。

（4）能用标准或比较标准的普通话进行口语交际，具有正确使用语音的能力；熟练掌握声

母、韵母、声调的正确发音，具备一定的方音辨正能力；掌握普通话的语流音变规律和普通话

测试应试技巧，普通话水平测试等级不低于二级乙等。

（5）掌握教师在口语交际中运用身势、面部、外表等言语的能力，做到语态自然、大方。

（6）初步掌握教师正确运用职业口语的能力。能够根据不同的教育、教学和其他工作情境

的需要，使口语表达准确简明、科学严谨、生动流畅，具有启发性、教育性、针对性和感染力，

从而提升教育、教学质量。

（7）在口语表达中提高口语素养，拥有良好的心理素质和思维能力，善于沟通、倾听和

表达。

三、“教师口语”的课程内容

本书共分为三篇：第一篇为语音篇，包括科学发声方法训练、普通话语音基础知识、普通

话水平测试应考训练三个项目；第二篇为语态篇，包括身势言语训练、面部言语训练、外表言

语训练三个项目；第三篇为语义篇，包括教学口语训练、教育口语训练、教师口语素养训练三

个项目。语音篇是教师职业口语的基础，语态篇是对语音篇的提高，语义篇是对语音篇和语态

篇的深化，三者是不断递进的关系。通过这样的综合训练，教师可以提高自己的口语表达能力。

四、“教师口语”的学习建议

（一）“教师口语”学习遵循的原则 

1. 理论与实践相结合原则

“教师口语”虽然是一门训练课程，但理论知识非常重要，它可以指导训练，减少练习的

盲目性和随意性。因此，在学习过程中，理论知识不可忽视，要坚持以理论为指导、以训练为

中心的理论与实践相结合的原则。

2. 课内外相结合原则

教师口语表达技能的形成，离不开反复实践。同学们不仅要注重课堂学习，还要重视课外
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拓展。可以把课上教师指导与课下自己练习结合起来，或是以“教师口语”课堂教学为指导，

到中小学去见习，多参与教学活动和社会实践活动，用心思考，博采众长。

3. 技能训练与素质训练相结合原则

教师口语表达能力的培养，除了需要进行大量的技能训练外，还要提高自己的综合素质。

综合素质涵盖面比较广，个人气质、性格、观察、记忆、思维、想象、听辨、阅读、价值观、

人生观和知识水平等都可以罗列在内。所以，同学们平时应当注意思想品德修养，努力学习专

业知识，加强心理素质修养，全面提高思维品质，深入生活，积累丰富的社会经验等，从技能

与素质两个方面进行锤炼，使自己的口语表达有质的飞跃。

（二）“教师口语”学习方法

在学习过程中，可以采取“五练法”，即“观”“诵”“讲”“评”“创”。

（1）“观”是指通过课堂观察、课下观摩教学视频等方法进行教师语言训练。

（2）“诵”是指通过反复诵读进行语音纠正和声音表现技巧训练。

（3）“讲”是指通过讲解、讲述、命题说话等，训练声音、身体语言、心理素质、思维能力

和授课水平等。

（4）“评”是指评析教育教学案例，互评模拟授课等，以此训练语言接受、表达、分析和探

究的能力。

（5）“创”是指进行教育教学情景剧的编创与导演，以此训练声音、身体语言的控制和表现、

观察与表达等综合能力。

综上所述，“教师口语”这门课程的学习必须立足于一个字：“练”。只有持续地练习，才能

把口语理论知识的学习落到实处，把教师口语的技能提升上来。
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  绪　论

语
音

篇

自然界有各种各样的声音，风声、雨声、流水声、鸟鸣声、乐曲声等，但它们都

不是语音。语音是指人类说话的声音，由人的发音器官发出，声音和意义相结合而表

达一定的意义，是人们用来进行社会交际的声音。

语音具有三种属性:物理属性、生理属性、社会属性。第一，语音产生于物体的

振动，因此语音是一种物理现象，具有物理属性。语音学认为语音的四个要素分别

为音高、音强、音长和音色。音高，指声音的高低。从声学上看，音高与声带振动的

频率密切相关，频率越高，音就越高。音高特征对汉语等声调语言非常重要，有区别

词义的作用。音强，指声音的强弱，是由声波的振幅大小决定的。振幅越大，声音越

强，反之则越弱。音强决定语音的轻重，是人耳对声音强弱的主观评价尺度之一。音

长，指声音的长短，由发声体振动的持续时间决定。振动时间长，音长就长，反之则

短。音长在语流中起着区分词义、明确语句目的、表示不同的语气和情态的作用。音

色，也叫音质或音品，是指声音的特色和本质，是一种声音区别于其他声音的基本特

征。音质取决于发音体的振动形式。第二，语音是发声器官发出的声音，因此它具有

生理属性。第三，语音除有物理属性和生理属性之外，还有一个重要的本质属性——

社会属性。动物的叫声虽然具有物理属性和生理属性，但没有社会属性。人类发出的

鼾声、咳嗽声不具有表达意义的社会属性，也不是语音。用什么样的声音形式来表达

什么样的意义内容，是由使用同一种语言的社会成员约定俗成的，因而语音具有社会

性质，是语音区别于其他声音的重要标志。

教师从事的是一门语言艺术工作，要培养有声语言和非有声语言的表达能力。语

音作为有声语言的载体，是我们学习的重中之重。普通话是教师的职业语言，熟悉和

掌握普通话的基础语音知识，能用普通话进行口语交际，是对教师工作的基本要求。

教师口语语音篇训练，目的就是让师范生掌握科学的发声方法，尽量摒弃地方口

音，掌握普通话的标准发音，普通话达到二级以上水平，这是我们的训练目的所在。

语音篇主要包括三个项目内容，分别是科学发声方法训练、普通话语音基础知识、普

通话水平测试应考训练。

语音篇



6

教师口语训练教程｜语音篇

在这个充满挑战与机遇的新时代，我们作为未来的教育工作者，肩负着传承

文化、培养人才的神圣使命。党的二十大报告提出的“加大国家通用语言文字推

广力度”，不仅是对语言文字工作的高度重视，更是对高等教育的明确要求。教

育部、国家语委印发的《关于加强高等学校服务国家通用语言文字高质量推广

普及的若干意见》（以下简称《意见》）将普通话的重要性提升至国家战略层面，

明确指出在高等教育中推广普通话对于培养社会主义建设者和接班人具有重大

意义。

师范生作为新时代的建设者和接班人，肩负着推动国家通用语言文字普及的

重要使命。普通话，作为中华民族共同体意识的象征，不只是沟通的桥梁，更是

文化传承的载体。它不仅连接着不同民族和地区，而且在全球化背景下，普通话

的推广对于增强国家文化软实力和促进国际交流发挥着不可替代的作用。

在“语音篇”的学习中，我们应深刻理解普通话的重要性。首先，普通话是

教育的基石。作为未来的教师，你们有责任用标准的普通话传授知识、引导学生，

这不仅体现了教育公平，也是提升教育质量的关键。其次，普通话是文化自信的

体现。通过学习和使用普通话，我们能更好地传承和弘扬中华优秀传统文化，增

强民族自豪感和文化自信。最后，普通话是国际交流的桥梁。在国际舞台上，掌

握普通话的能力将直接影响我们的国际形象和交流效果。

学习普通话不仅是为了个人职业发展，还是为了国家的文化传承和国际交

流。我们应积极响应党的号召，以《意见》为行动指南，将普通话学习置于日常

学习和生活的优先位置。通过课堂教学、实践锻炼和文化体验等多样化途径，我

们要不断提升自己的普通话水平，努力成为普通话的优秀使用者和积极传播者。

让我们以党的二十大精神为指引，肩负起推广国家通用语言文字的使命，在

普通话学习的道路上不断探索与进步。通过使用标准的普通话，传递知识、启迪

智慧，进而培养德智体美劳全面发展的社会主义建设者和接班人。让我们携手并

进，为实现中华民族伟大复兴的中国梦，为构建人类命运共同体贡献我们的智慧

和力量。

课程
思政
指引

6



7

项目一　科学发声方法训练

科学的发声方法是指说话者运用最节约的发声能量，发挥发声器官最大的

作用。通过气息控制、共鸣控制，合理使用发声器官，可以发出清晰准确、响

亮坚实、圆润饱满的有声语言。美妙悦耳的声音能给人带来享受，提升沟通

质量。

教师是职业的嗓音使用者，良好的嗓音是保证教育教学任务顺利进行的首

要前提。标准清晰、响亮动听的嗓音不仅可以帮助教师提升个人魅力成为学生

审美的对象，拉近教师与学生的距离，还能激发审美想象，丰富审美情趣，锻

炼和提高学生的审美创造能力。教师是容易发生咽喉疾患的职业人群，慢性咽

炎早已成了教师的常见病，发病的主要原因就是用嗓不当。发声方法不科学极

易损伤喉部肌肉，很容易导致声音沙哑，甚至失声。加强科学的嗓音训练是改

善教师用嗓的有效途径。掌握科学的发声方法，预防因错误的发声方式而导致

的嗓音疾病，把正确的呼吸方法、共鸣控制、声音控制等技术运用于讲课时的

发声，是十分重要的。 

科学发声方法训练主要包括气息控制、共鸣控制和吐字归音三个方面的

内容。

项目概述

知识目标：�掌握语言表达中正确的呼吸方式、共鸣方式，并做到吐字准确、归

音到位。

技能目标：�掌握科学的发声方法，使发声气息饱满、吐字清晰、声音洪亮，普

通话发音标准。

情感目标：�重视嗓音保护，能够自如地驾驭自己的声音。

学习目标
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教师们通常意识不到自己是一个职业的嗓音使用者。  

——英国苏塞克斯大学教授　詹姆斯·威廉姆斯 

课前反思

项目结构示意（图 1-1）

图 1-1  科学发声方法训练结构示意
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任务一　气息控制

	

气息源自呼吸，是声音的动力来源。气息控制是学习发声的基础环节，是形成声音魅

力的关键环节。因此，要想使声音清晰、响亮、饱满、有弹性且持久，正确领悟呼吸方法，

掌握用气息控制发声的技能十分必要。

一、人体呼吸器官

呼吸器官又称为动力器官，这是因为呼吸器官的呼气气流振动声带，是人类说话的原动力。

从人的言语功能的角度，我们可以把呼吸通道、肺、胸腔、膈肌和腹肌等呼吸运动的联合体，

看作与呼吸控制有关的器官。

（一）呼吸通道

如图 1-2 所示，呼吸是沿着呼吸通道进行的，呼吸通道包括口、鼻、咽腔、喉、气管、支

气管和肺泡。呼吸包括吸气和呼气两个过程。吸气时，气从口鼻进入，进入咽腔，然后进入气

管、支气管到肺，反方向的呼气也是同样的通道。一吸一呼就完成了整个呼吸的过程。

图 1-2　呼吸通道示意图 

（二）肺

肺是呼吸器官的主体，位于胸腔的内部。肺组织中的肺泡在吸气时胀起，呼气后瘪缩。

（三）胸腔

胸内的体腔部分是胸腔，胸腔通过肋间肌和其他吸气、呼气肌肉群的联合作用控制肺的

活动。

（四）膈肌 

膈肌又叫横膈或横膈膜，是呼吸的支点，属于吸气肌。吸气时，膈肌收缩，胸廓扩大，增

加肺活量；呼气时，膈肌舒张，胸廓缩小，胸腔容积缩小（图 1-3）。

知识储备
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图 1-3　呼吸时胸廓和膈肌示意

（五）腹肌

腹肌属于呼气肌，是调节气息压力的枢纽，腹肌的收缩对气息有拉拽的作用。

二、呼吸的方式

呼吸的方式不同，可供发声的气流强弱也不同，教师要学会适合于教学的科学呼吸方式。

（一）日常一般呼吸方式

生活中常见的呼吸方式有三种：胸式呼吸、腹式呼吸、胸腹联合式呼吸。

1. 胸式呼吸

胸式呼吸又叫浅呼吸，集中于肺的上部和中部，肺的下部运动较小，吸入及呼出的气流量

较少，发出的声音轻飘、单薄、没有底气。

2. 腹式呼吸

腹式呼吸又叫深呼吸，主要靠横膈膜上下移动完成。吸入的气息较深，气流量较大，但发

出的声音显得闷暗、低沉、缺乏持久力。

3. 胸腹联合式呼吸

胸腹联合式呼吸又叫胸部与横膈并用式呼吸。这种呼吸方式是胸腔、横膈膜、腹肌等共同

参与的呼吸运动。这种呼吸方式有进气量大，可有效减轻声带负担的优点。但是没有控制的胸

腹联合式呼吸，气息进得快，排得也快，胸腹部大起大落，无法满足语言工作者的需要。因此，

有控制的胸腹联合式呼吸法是教学工作者较为理想的呼吸方法。

（二）有控制的胸腹联合式呼吸

与前面介绍的三种呼吸方式相比，它的突出特点是增强了呼吸的稳健感，便于控制，调节

自如，同时便于形成坚实明亮的声色。教学时，教师宜采用有控制的胸腹联合式呼吸法。其要

领如下：

吸气时，双肩放松，吸到肺底，两肋打开，膈肌下降，腹肌向小腹的中心位置（丹田）收缩，

气息集中于丹田，腰部撑胀，小腹逐渐收缩。
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呼气时，“锁住”气息，小腹保持收缩状态，以牵制横膈膜和两肋，使之不能迅速回弹，气

息均匀平稳地呼出，膈肌缓慢上升，逐渐恢复自然状态，呼气时切勿呼尽。

三、气息控制训练

“气乃声之本”，语音的质量在很大程度上取决于呼吸技巧的运用。教师应通过呼吸训练，

掌握高效协调的气息控制技能。

（一）吸气训练

训练提示：吸气时可以用口鼻同时吸气，气息要柔和、平稳、无声息。气吸到八分满即可，

过多反而会造成身体僵硬，使声音难以流动。

1. 闻花香情境练习

想象自己面前放置了一盆花，花香四溢。从容地深吸一口气，做深呼吸，气吸到八分满，

要做到自然柔和，感觉两肋渐开，腹壁凸起，保持两秒后，再缓缓呼出气体。

2. 抬重物情境练习

站立，想象自己面前有一箱重物，自己要用力提起这箱重物。猛吸一口气憋住，气息自然

下沉，腹肌收缩，腰带周围有胀满的感觉，体会吸气那一瞬间的感觉。

3. 半打哈欠情境练习

不张大嘴地打哈欠，牙关张开，下巴放松，体会进气最后一刻喉咙底端凉凉的感觉，这种

感觉与胸腹联合式呼吸吸气时的感觉较为相近。

（二）呼气训练

训练提示：呼气过程要具有一定的“控制力”，不要一下子放松下来。气流要均匀平稳，对

声带没有明显的冲击。

1. 向掌心吹气练习

左手掌心向内，放在距离嘴巴 20 cm 左右的位置，撮口呼气。体会气息均匀，舒缓地呼出，

气息量小而集中。感觉气流集中在掌心，约硬币一样大小，掌心稍感凉意。如果面积过大，且

感觉是热气，说明呼气速度过快。

2. 吹纸条练习

裁剪出一张宽 2 cm，长 10 cm 的纸条，用手捏住上端，将下端放在与嘴同高的位置，用气

开始轻轻地、缓慢地吹动，让纸条慢慢地飘起来并保持一个角度，飘的时间越长越好，纸条不

要大起大落。

3. 持续发“si”音练习

想象皮球漏气时发出的“si——”的声音，假设自己在给漏气声做配音，平稳、均匀、持续

地发出“si——”的声音。一口气持续发音的时间越长越好，发音时声带不颤动，注意控制好音

量的大小。
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（三）换气训练

在用气发声的过程中，总要在语言的停顿处换气或补气，以保证有足够的气息。合理换气

是语言表达时句读分明、语气从容的重要因素，换气量要根据表达需要而定。

换气的方法有大气口和小气口两种。大气口是一种“少呼多吸”的换气法，在允许短暂停

顿的地方，先吐出一点气，紧接着为接下来的表达从容地深吸一口气。小气口是一种“只吸不

呼”的换气法，也叫作“抢气”或“偷气”，在表达较长句子时，在可以停顿处急吸一小口气，

或在说完前一个字时带回一点气，弥补底气。

训练提示：换气时要注意吸气无声、换气到位、留有余气。

换气练习：数“1”后小腹还原，然后再以同样的动作数“2”“3”，一直数下去，由慢数到

快数，目的是训练下腹肌的弹性，达到换气自如。

	

训练目标

通过气息控制训练，锻炼膈肌的力量和灵活度，掌握气息调节和气息使用的能力。

训练模式

一、专项知识训练

1. 呼吸器官主要由呼吸通道、（　　）、胸腔、（　　）和腹肌等几部分组成。

2. 对膈肌运动下列描述正确的是（　　）。

		 A.吸气过程，此时膈肌收缩，胸廓扩大

		 B.吸气过程，此时膈肌收缩，胸廓缩小

		 C.呼气过程，此时膈肌舒张，胸廓扩大

		 D.呼气过程，此时膈肌舒张，胸廓缩小

3. 教学工作者较为理想的呼吸方式是（　　）。

		 A.胸式呼吸		  B. �腹式呼吸    

		 C.胸腹联合式呼吸	 D. �有控制的胸腹联合式呼吸

二、综合实践训练

1. 绕口令

吸气后停 1~2 秒，读绕口令《打枣》。中间换气后读完为及格，一口气读完为良好，十

秒内一口气读完为优秀。

出东门，过大桥，大桥底下一树枣儿，拿着杆子去打枣儿，青的多，红的少，一个枣儿、

两个枣儿、三个枣儿、四个枣儿、五个枣儿、六个枣儿、七个枣儿、八个枣儿、九个枣儿、

十个枣儿、十个枣儿、九个枣儿、八个枣儿、七个枣儿、六个枣儿、五个枣儿、四个枣儿、

三个枣儿、两个枣儿、一个枣儿。

2. 数数

一口气从 1 数到 100 以内为及格，数到 100~110 为良好，数到 110 以上为优秀。

 训　练
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训练说明

训练时，注意吐字要清晰，字音要稳健有力，轻重要均匀。保证呼吸与声音配合的稳

定性后才可提速，不可盲目追求语速，导致吐字含混不清。训练次数应逐次增加，循序渐

进，不可急于增加。

任务二　共鸣控制

	

共鸣是物体因共振而发声的现象。共鸣器可以使发音体的声音得到扩大和加强，对声

音的质量和音量有着关键性的影响。

一、人体共鸣器官

人体共鸣器官主要有口腔、头腔、胸腔三大共鸣腔体。

口腔共鸣腔体是声音从喉咙发出后经过的第一个共鸣区域，是胸腔共鸣和头腔共鸣的基

础，包括口腔、咽腔（或叫口咽腔、喉咽腔）和喉腔。口腔共鸣能使声音结实、明亮。

头腔共鸣腔体包括额窦、蝶窦、颌窦、筛窦及鼻腔、鼻咽腔。头腔共鸣能使声音高亢集中，

富有穿透力。

胸腔共鸣腔体包括喉头以下的气管、支气管、肺、两肋和胸腔。胸腔共鸣能使音量增加，

声音浑厚、洪亮。

二、共鸣的方式

共鸣的运用与声区有着密切的关系，从共鸣效果来说，可分为高音、中音、低音三个区域，

依次对应的是头腔共鸣、口腔共鸣和胸腔共鸣（图 1-4）。

图 1-4　共鸣与音区关系示意

头腔共鸣（高音区）：以头腔共鸣为主，口腔次之，胸腔再次之。

口腔共鸣（中音区）：以口腔共鸣为主，头腔次之，胸腔再次之。

胸腔共鸣（低音区）：以胸腔共鸣为主，口腔次之，头腔再次之。

知识储备
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一般的口语表达都属于中音区，以口腔共鸣为主。对于教师来说，取得最佳效果的共鸣方

式，应是以口腔共鸣为主，以胸腔共鸣为基础的声道共鸣方式。这样发出的声音才会优美、持

久、变化自如且发音不费力。教师发声不能追求头腔共鸣，以免声音尖利、刺耳。

三、共鸣控制训练

虽然发音器官是天生的，但共鸣的调节是可以经过后天训练改善的。共鸣腔体好比是人体

的“自带音箱”，通过调节可以丰富或改变声音色彩，还可以起到保护声带的作用。这种共鸣

的控制是一种综合的控制过程，要保证共鸣腔体的协调一致，互相支持。

（一）口腔共鸣训练

教师的语音标准十分重要，字音形成于口腔，能否保证语言清晰，口腔共鸣的调节起重要

的作用。口腔贯通上下共鸣，控制调节得当，便于调整共鸣的比配，适应教学口语表达多样化

的要求。

1. 提——提起颧肌

眉眼上扬带动颧肌往上提，呈“似微笑”状态，口腔前部和上颚顶部有展宽的感觉，鼻孔

微张，上唇贴上齿。提颧肌有助于声音清晰、明亮。

2. 打——打开牙关

适当打开后槽牙，双侧后槽牙有上提的感觉。想象咬一大口苹果，这个动作就是打牙关，

与普通张嘴有所不同。打牙关有利于加大口腔开度，丰富口腔共鸣。

3. 挺——挺起软腭

软腭抬起，加大口腔后部的空间。可通过半打哈欠、倒吸气来感受。

4. 松——放松下巴

下巴不要用力，要放松。可通过仰望天空，嘴巴自然张开来体会。 

（二）胸腔共鸣训练

胸腔共鸣是声音的“底座”。发声时应注意两肋打开、撑住，以保持胸廓的积极状态，以

产生较好的胸腔共鸣。

1. 体会胸腔共鸣练习

把手放在前胸上方， 发一个夸张的阳平调“啊”的长音，从高到低，从实声到虚声，体会

哪一段声音易于产生胸腔共鸣。

2. 加强胸腔共鸣练习

用适当的低音练习朗读唐诗《春晓》，注意加强韵脚的胸腔共鸣。

春晓 
唐·孟浩然

春眠不觉晓，处处闻啼鸟。

夜来风雨声，花落知多少。

扫一扫  看一看
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训练目标

通过训练学会共鸣的发声方法，打通共鸣腔，解放发音体。

训练模式

一、专项知识训练

1. 人体共鸣器官主要有（　　）、（　　）、（　　）三大共鸣腔体。

2. 对于教师来说，最佳的共鸣方式是以（　　）共鸣为主，以（　　）共鸣为基础的声

道共鸣方式。

二、综合实践训练

1. 牙关练习

打开后槽牙，从容地发复韵母ai、ei、ao、ou的音。发音时体会声束沿上腭中线前行，

挂于前腭的感觉。

2. 音高练习

在本人音域范围内说一句话，例如：“天气真好”。先用低调说，然后一级一级地升高，

再一级一级地下降。

3. 呼唤练习

选择一个空旷且较为安静的地方，在距离自己 100 m的位置放置录音机。把录音机当

作语音接受对象，朗诵一首诗。如果录音机录下来的音质模糊不清晰，则为不及格；音质

时而清晰时而模糊，则为及格；音质大多清晰（约 70%），则为良好；音质十分清晰，则为

优秀。

训练说明

训练中不能出现鼻化音。练习时，注意声音要自然、流畅，不能忽高忽低。

任务三　吐字归音

	

声是字的载体，字是声的外形。教师应将每个音节在发音过程中的不同阶段做出不同

的处理，发音动作连贯，吐字咬字器官相互配合。吐字归音对教师而言非常重要，是教师

的基本功之一。发音含糊，吐字不清晰，会造成意思表达不清楚，直接影响学生对知识的

学习和掌握。

一、咬字吐字器官  

人的咬字吐字器官由唇、齿、舌、喉、腭等构成（图 1-5）。

 训　练

知识储备
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图 1-5　咬字吐字器官

咬字是经过唇、舌、齿、喉、腭等分音节发音器官，将字咬成不同的姿态。吐字是指由口

腔，主要是下腭和舌的不同调节而形成各个韵母的不同口形，将发音器官咬成的字，正确清晰

地发出来。

二、吐字归音的方式 

从汉语拼音的音节结构来看，一个汉字音节分为字头、字腹和字尾三个部分。吐字归音中

的字头相当于声母或声母加韵头，字腹相当于韵腹，字尾相当于韵尾。这里以头尾俱全的音节

“dian”为例，各成分间的关系可以这样表示：d-i-a-n。其中，d是字头，i是韵头，a是字腹，

n是字尾。一个音节可以没有字头和字尾，但是不能没有字腹。

吐字归音强调的是吐字的动态控制。吐字归音对字头、字腹、字尾三个部分的要求分别为：

出字、立字、归音。字头要有力，字腹应饱满，字尾应收紧，整体形成中间大、两头小的“枣

核形”结构（图 1-6）。

字头
d

字腹
a

声母

声母

韵
头 韵 腹 韵 尾

韵      母

i
字尾
n

 

图 1-6　完整发音过程示意

（一）出字

要求：字头准确有力，叼住弹出。
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做法：咬字力度要有所控制，声母成阻着力位置要准确，叼住弹出，弹发有力，干脆利落。

（二）立字

要求：字腹圆润饱满，拉开立起。

做法：口腔随字腹立起而打开，口腔开度适当扩大。字腹的发音须在滑动中完成，发音动

作要在本音位范围内轻微移动。

（三）归音

要求：字尾归音完整，弱收到位。

做法：归音的过程是力渐松、气渐弱、口渐闭、声渐止的过程。归音要干净利落、趋向鲜明。

（四）整体处理

要求：“枣核形”。

做法：“枣核形”是形象化的描述。字音的发声要有整体感，不能分解字音；还要有滑动感，

从一个状态滑动到另一个状态。出字、立字到归音，整个过程为两头大、中间小的“枣核形”，

体现着字音结实、浑厚、饱满、圆润。

三、吐字归音训练

发音软弱无力、含混不清往往是因为口腔整体松散，唇舌无力造成的。通过下面的口部操

训练，可以有效加强唇舌的力量，提高唇舌的灵活程度。

（一）唇的训练

（1）撮唇：口小开，提颧肌，双唇沿上、下齿向中间部位撮起，撮到圆唇状态为止，再向

两边伸展，反复练习 10 次。注意这个练习是由“撮”“展”两个动作组成的，训练核心要放在

收撮力上。

（2）撇唇：双唇闭合，牙关打开，然后双层向左歪、向右歪交替转动，反复练习 20 次。注

意方向，还要注意不能咧嘴。

（3）转唇：合口噘唇，双唇顺时针转动 10 次，再逆时针转动 10 次，交替进行。

（4）双唇打响：双唇紧闭阻住气流，然后突然放开爆发出清晰的“bo”“po”音。注意将唇

的力量集中在唇中央 1/3 处，不要裹唇，双唇闭合时间保持在一分钟以上。

（二）舌的训练

（1）伸舌：舌体集中，将舌伸出唇外，舌前端呈尖形。舌尖向前、左、右、上、下尽力伸展，

舌尖集中用力，时间保持在一分钟以上。

（2）刮舌：舌尖抵住下齿背，上齿下缘接触舌叶，舌前部逐渐挺起，上齿缘沿舌的中纵线

向后“刮”，口腔好似被撑起。反复练习 20 次。

（3）顶舌：闭唇，用舌尖用力顶住左内颊，再用力顶住右内颊，左右交替练习各 10 次。

（4）立舌：舌尖向后贴住左侧槽牙齿背，然后将舌沿齿背推至门齿中缝，使舌尖向右侧翻

动 90°，再做相反方向的练习。
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（5）绕舌：闭唇，把舌尖伸到齿前和唇后的位置，向顺时针方向环绕 360°，然后向逆时针

方向环绕 360°，交替进行。每个方向练习 10 次。

（6）弹舌：口微开， 舌尖处在与上齿龈接触的状态，然后舌尖持续稳劲地弹上齿下缘。

	

训练目标

通过训练，学生掌握吐字归音的要领，做到吐字准确清晰、饱满有力、字正腔圆。

训练模式

一、专项知识训练

1. 吐字归音把一个音节的发音过程分为（　　）、（　　）、（　　）三个阶段。

2. 吐字归音是指字音整体要做到（　　）的状态。

		 A. 三角形	 B. �枣核形	 C. �梨核形	 D. �哑铃形

二、综合实践训练

1. 字头训练

（1）模仿爆竹声发出清脆的声音“pi，pi，pa”，重复 20 次。

（2）将下列绕口令说 20 次，注意字正腔圆，不可一味追求语速。

吃葡萄不吐葡萄皮，不吃葡萄倒吐葡萄皮。

2. 字腹训练

（1）将每一个字音完整发出，发音时字腹部分有意延长。例如：

保——镖——   小——鸟——   辉——煌——   高——山——   元——旦——
追——求——   电——脑——   云——朵——   台——灯——   隆——重——

（2）诵读苏轼的《水调歌头（明月几时有）》进行字腹训练。

水调歌头 
宋·苏轼

明月几时有？把酒问青天。不知天上宫阙，今夕是何年。我欲乘风归去，又恐琼楼玉

宇，高处不胜寒。起舞弄清影，何似在人间。

转朱阁，低绮户，照无眠。不应有恨，何事长向别时圆？人有悲欢离合，月有阴晴圆缺，

此事古难全。但愿人长久，千里共婵娟。

3. 字尾训练        

（1）发尾音为 i的词句，注意归音时嘴唇略展，唇形扁平。

一二三，三二一，一二三四五六七。七个阿姨来摘果，七个花篮儿手中提。

七棵树上结七样儿，苹果、桃儿、石榴、柿子、李子、栗子、梨。

（2）发尾音为o、u的词句，注意归音时嘴唇聚拢，唇形略圆。

①老伯伯卖墨，老婆婆卖馍，老婆婆卖馍买墨，老伯伯卖墨买馍。墨换馍老伯伯有馍，

馍换墨老婆婆有墨。

②肩背一匹布，手提一瓶醋，走了一里路，看见一只兔。卸下布，放下醋，去捉兔。

跑了兔，丢了布，洒了醋。

（3）发尾音为-n的词句，注意归音时舌尖上抵成阻，但不要抵得太紧。

 训　练

扫一扫  看一看

扫一扫  看一看
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小陈去卖针，小沈去卖盆。俩人挑着担，一起出了门。小陈喊卖针，小沈喊卖盆。也

不知是谁卖针，也不知是谁卖盆。

（4）发尾音为-ng的词句，注意归音时让气流灌满鼻腔。

郑政捧着盏台灯，彭澎扛着架屏风，彭澎让郑政扛屏风，郑政让彭澎捧台灯。

4. “枣核形”训练

借助成语进行吐字归音整体训练，注意发音圆润饱满、趋向鲜明。

风调雨顺    相濡以沫     山盟海誓     千锤百炼    

奋笔疾书    四海为家     刻骨铭心     过眼云烟     

训练说明

按照吐字归音各阶段的要领进行训练，细心体会出字、立字、归音的发音特点，注意

体会字音的整体性。

项目考核

考核内容：通过诵读诗文，综合评价学生的发声方法正确程度。学生从数字 1~5 中任意抽

选一个号码，其号码对应诗文题号。两名教师分别进行评分，并取平均分作为学生的最终成绩。

评价标准参见表 1-1。

诗文 1 诗文 2 诗文 3 诗文 4 诗文 5

表 1-1　科学发声方法综合评价

评价标准 配　分

评　分

得　分 教师 1
 （50%）

教师 2
 （50%）

发声科学，气息均匀流畅，节奏平稳、

舒缓，换气补气自然
25

共鸣良好，共鸣多以中声区为主 25

吐字清晰，归音到位，字音准确饱满 25

音量适中，音调柔和，语速适度 25

总　计 100

注：评价考核总分为 100 分，60~69 分为及格，70~79 分为中，80~89 分为良，90 分以上为优秀。
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项目小结

本项目主要介绍了气息控制、共鸣控制、吐字归音三种发声技能，对其发音原理与方式进

行了详细的阐述。通过相关训练，学生要领会呼吸的运用，共鸣的控制及咬字吐字器官相互配

合、共同参与的科学发音方法。科学发声方法训练知识结构参见图 1-7。 

科学发声
方法训练

气息控制

呼吸器官（提供动力）

一般呼吸方式

胸式呼吸

腹式呼吸

胸腹联合式呼吸

理想的呼吸方式　　有控制的胸腹联合式呼吸

气息控制训练

吸气训练

呼气训练

换气训练

共鸣控制

共鸣器官（扩大美化）

三大共鸣体

头腔共鸣(高音区)

口腔共鸣(中音区)

胸腔共鸣(低音区)

共鸣控制训练
口腔共鸣训练

胸腔共鸣训练

吐字归音

咬字吐字器官（过滤清晰）

字头（出字）

字腹（立字）

字尾（归音）

吐字归音训练
唇的训练 撮、撇、转、打响

舌的训练 伸、刮、顶、立、绕、弹

“枣核形”

图 1-7　科学发声方法训练知识结构




