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流行音乐演唱技巧“混声唱法”分析
李俊锋
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【摘 要】：随着流行音乐多元化发展，混声唱法因兼具真声的醇厚与假声的通透成为核心演唱技巧，其应用广度与深度持续拓

展。本文以流行音乐演唱实践为依托，旨在系统剖析混声唱法的发声机理与核心技巧，通过文献研究法梳理混声唱法的理论演进，

结合实践分析法总结其在流行演唱中的应用逻辑，明确了混声唱法的核心内涵、技巧要素及训练路径，揭示了气息支撑、声带闭

合与共鸣调节在混声演唱中的协同作用机制。研究认为，混声唱法是平衡声区衔接、优化音色表现力的关键路径，科学的训练体

系可有效提升流行演唱的声线稳定性与艺术感染力，为流行音乐演唱实践与教学提供理论支撑。
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1 引言

在流行音乐高度市场化与艺术化融合的当下，听众对演唱

的音色层次、声区跨度及情感传递提出了更高要求，混声唱法

凭借其独特的声线优势成为流行歌手的必备技能。当前学界对

混声唱法的研究多聚焦于单一技巧拆解，缺乏对发声机理、技

巧整合与实践应用的系统性梳理，部分研究存在理论与实践脱

节的问题，难以有效指导演唱实践。基于此，本文聚焦流行音

乐语境下的混声唱法，深入探究其核心内涵与技术要点，梳理

科学的训练路径，以期完善混声唱法的理论体系，为流行音乐

演唱教学与实践创新提供可行思路，助力演唱主体实现声区的

自然衔接与艺术表现力的提升。

2混声唱法的核心内涵与发声机理

2.1混声唱法的定义与本质特征

混声唱法并非简单的真声与假声叠加，而是演唱主体通过

精准调控发声器官，使真声与假声在不同音域形成有机融合的

演唱方式，其核心本质是声区的平衡与统一。在流行音乐演唱

中，混声唱法打破了传统美声唱法对声区的严格划分，更注重

声线的流畅性与自然度，能够让演唱者在宽广的音域内保持音

色的一致性，避免出现真声向假声过渡时的断层感。与单纯的

真声演唱相比，混声唱法降低了高音区的声带负荷，减少了因

强行挤压声带导致的声音嘶哑；与纯粹的假声演唱相比，混声

唱法增强了声音的穿透力与质感，使高音区的声音更具力量感

与情感张力。这种兼具灵活性与表现力的特征，使其成为流行

音乐演唱中适配多种风格的核心技巧，无论是抒情慢歌的细腻

演绎，还是动感快歌的激情表达，混声唱法都能发挥重要作用。

2.2混声唱法的发声生理机制

混声唱法的实现依赖发声器官协同运作，核心生理机制聚

焦声带闭合、气息支撑与共鸣调节三大关键环节。从声带运动

来看，混声演唱时声带并非完全闭合或松弛，而是随音高动态

调整闭合程度与振动方式：中低音区以真声振动为主，闭合度

高、振动幅度大，音色醇厚；音高升高时，声带变薄、振动面

积减小，假声成分增加，且始终保持适度闭合避免空洞。这一

过程需环甲肌（拉长声带升音高）与甲杓肌（控制闭合程度）

协同发力，二者平衡是混声流畅过渡的生理基础。

气息支撑是混声动力保障，需采用胸腹联合式呼吸法，通

过横膈膜与腹部肌肉提供持续均匀的气息支持，气息输送需平

稳适配声带状态，高音区支撑点上移衔接共鸣腔，中低音区强

化腹部支撑增厚重感。共鸣调节则决定混声音色，通过调整口

腔、鼻腔、咽腔等共鸣腔形态实现音色塑造：高音区依托头腔

共鸣提升穿透力，中低音区以胸腔共鸣增醇厚感，咽腔作为枢

纽保障共鸣自然过渡，确保声区衔接流畅。

3 流行音乐中混声唱法的核心技巧要素

3.1声带闭合与气息支撑的协同技巧

声带闭合与气息支撑的协同配合是混声唱法的核心技巧，

二者的平衡直接决定了混声音色的质量与音域的拓展。声带闭

合技巧的关键在于“适度闭合”，过度闭合会导致声音僵硬、

压抑，闭合不足则会使声音松散、缺乏穿透力。在流行音乐演

唱实践中，演唱者可通过“弱起音”训练逐步掌握适度闭合的

技巧，从轻柔的气泡音开始，逐渐过渡到连贯的音阶练习，感

受声带闭合程度随音高变化的调整规律。同时，需注重声带与

气息的匹配度，气息的输送量需与声带闭合程度形成动态平
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衡，音高越高，声带闭合越紧，气息输送需越平稳且精准，避

免气息冲击声带造成声音破裂。

胸腹联合式呼吸法的熟练运用是实现有效气息支撑的基

础，演唱者需在日常训练中强化呼吸肌肉群的力量，通过“慢

吸慢呼”“快吸快呼”等练习提升横膈膜的控制能力。在混声

演唱过程中，气息支撑需呈现“持续且可控”的状态，演唱高

音时，需将气息牢牢“托住”，避免气息上浮导致声音发虚；

演唱长音时，需保持气息的均匀输出，通过腹部肌肉的缓慢收

缩维持气息的稳定性。此外，气息的走向也需与声带闭合形成

协同，气息应沿着声带振动的方向平稳输送，使气息能量能够

充分作用于声带，提升声音的共鸣效果与表现力。

3.2共鸣调节与音色控制的适配技巧

共鸣调节是混声唱法塑造多样音色的核心手段，流行音乐

的多元化风格对混声音色的适配性提出了更高要求，演唱者需

通过灵活调整共鸣腔实现音色的精准控制。头腔共鸣的运用是

提升混声高音表现力的关键，在演唱高音区时，演唱者需放松

下颌与颈部肌肉，抬高软腭，使气息能够顺利进入头腔，形成

头腔共鸣，此时声音会呈现出明亮、通透的质感，增强声音的

穿透力。在实践训练中，可通过“哼鸣练习”感受头腔共鸣的

振动位置，从低音区开始，逐步向高音区过渡，体会共鸣腔随

音高变化的调整过程。

胸腔共鸣则主要用于强化中低音区的声音质感，使声音更

加醇厚、饱满。演唱中低音区时，演唱者需放松胸部肌肉，扩

大胸腔容积，让气息在胸腔内形成充分振动，此时声音中会带

有明显的胸腔共鸣色彩，增强声音的厚重感与情感张力。咽腔

共鸣作为连接头腔与胸腔共鸣的桥梁，其灵活调整能够实现共

鸣的自然过渡，避免声区衔接时出现音色断层。演唱者可通过

调整咽腔的开合程度与舌头的位置，优化共鸣通道，使气息能

够在各共鸣腔之间顺畅流动，实现共鸣的有机融合[1]。此外，

口腔共鸣的调整也会影响混声音色，通过调整口腔的开合度、

唇形等，可塑造出清晰、柔和或明亮的音色，适配不同风格的

流行歌曲演唱。

3.3声区过渡与咬字处理的融合技巧

声区过渡的流畅性是混声唱法的核心目标之一，流行音乐

演唱中音域跨度较大，若声区过渡生硬，会严重影响演唱的整

体效果。实现声区自然过渡的关键在于“渐进式调整”，演唱

者需在真声与假声的过渡音区（即换声区）进行针对性训练，

通过缓慢的音阶练习，感受声带闭合程度、气息支撑与共鸣调

节的渐进式变化，避免在换声区出现声音突变。在训练过程中，

可采用“滑音练习”，从换声区下方的音开始，缓慢滑向换声

区上方的音，保持声音的连贯性，逐步消除换声区的断层感。

同时，需注重全身肌肉的放松，颈部、肩部、下颌等部位的紧

张会阻碍声区的自然过渡，只有保持身体的放松状态，才能实

现发声器官的灵活调整。

咬字处理与混声唱法的融合是提升流行音乐演唱感染力

的重要环节，流行音乐演唱注重歌词的清晰传达与情感的真实

表达，咬字处理需与混声技巧形成有机配合。在混声演唱中，

咬字需遵循“轻咬字、重传情”的原则，避免因过度咬字导致

声带紧张，影响混声效果。演唱者需调整咬字位置，将咬字重

心放在口腔前部，利用舌尖、嘴唇等部位的灵活运动实现清晰

咬字，同时确保声道的通畅，不阻碍气息的流动与共鸣的形成。

对于不同风格的流行歌曲，咬字处理需有所适配，抒情慢歌的

咬字可更加柔和细腻，延长字腹，增强情感的细腻度；动感快

歌的咬字则需更加轻快有力，注重字与字之间的衔接流畅，提

升歌曲的节奏感[2]。

4 流行音乐混声唱法的训练路径与实践应用

4.1基础训练阶段的核心任务

混声唱法的基础训练需围绕发声器官的功能优化展开，核

心任务是建立正确的呼吸方式、掌握声带适度闭合技巧与基础

共鸣调节能力。呼吸训练是基础中的基础，首先需让演唱者建

立胸腹联合式呼吸的意识，通过“平躺呼吸练习”感受横膈膜

的运动，平躺时双手放在腹部，缓慢吸气，感受腹部隆起，呼

气时腹部缓慢收缩，体会气息的可控性。在此基础上，进行“数

息练习”，吸气后匀速呼气，同时数数，逐步提升气息的持续

能力与稳定性。声带闭合训练需从气泡音练习入手，气泡音是

声带松弛闭合的产物，通过持续的气泡音练习，可增强声带的

灵活性与闭合控制能力，为混声演唱奠定基础。随后可过渡到

“轻哼鸣练习”，保持喉咙放松，用轻柔的声音哼唱音阶，感

受声带闭合与气息的协同配合。

基础共鸣训练需重点关注咽腔共鸣的建立，咽腔是共鸣的

核心通道，通过“开口元音练习”（如“a”“o”）调整咽腔

的开合程度，感受声音在咽腔的振动。同时，结合哼鸣练习体

会头腔共鸣的振动位置，逐步建立头腔共鸣的意识。在基础训

练阶段，需注重动作的规范性与肌肉的放松状态，避免因刻意

追求效果导致肌肉紧张，影响训练效果。训练强度应循序渐进，

从短时间、低难度的练习开始，逐步提升训练强度与难度，确

保发声器官能够适应混声演唱的要求。

4.2进阶训练中的技巧整合

进阶训练阶段的核心目标是实现各技巧要素的有机整合，

提升混声演唱的流畅性与表现力。声区过渡训练是进阶阶段的

重点，需针对换声区进行专项训练，选择换声区附近的音组成

音阶，进行缓慢的滑音与连音练习，在练习过程中，逐步调整
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声带闭合程度、气息支撑与共鸣方式，实现真声与假声的自然

融合。例如，以 C调的“f2-g2-a2”为核心练习音域，采用“la”

“li”等元音进行连音练习，感受换声区的声音变化，逐步消

除断层感。同时，可结合歌曲片段进行练习，选择包含换声区

的简单流行歌曲片段，将基础训练中的技巧运用到歌曲演唱

中，提升技巧的实用性[3]。

音色控制训练是进阶阶段的另一重要内容，需结合流行音

乐的不同风格进行针对性训练。针对抒情风格，重点训练头腔

共鸣与胸腔共鸣的平衡，通过延长音练习优化音色的细腻度，

增强情感表达能力；针对摇滚风格，需强化气息支撑与声带闭

合的力度，提升声音的穿透力与力量感，可通过“喊唱练习”

（在控制力度的前提下）增强声音的爆发力；针对 R&B风格，

需注重声音的灵活性与转音技巧，通过快速的音阶跳转与转音

练习，提升混声演唱的灵活性。此外，进阶训练还需注重咬字

与混声技巧的融合，选择不同风格的流行歌曲进行咬字练习，

确保在保持混声效果的同时，实现歌词的清晰传达与情感的精

准表达。

4.3流行演唱中的风格适配应用

混声唱法在流行音乐演唱中的应用需遵循风格适配原则，

根据不同风格歌曲的音乐特征与情感表达需求，调整混声技巧

的运用方式。在抒情流行歌曲演唱中，混声唱法需注重音色的

细腻度与情感的真实性，多采用轻柔的混声方式，增强头腔共

鸣的占比，使声音更加明亮通透。例如在演唱《慢慢》《可惜

不是你》等抒情慢歌时，高音区采用以假声为主的混声，增强

声音的空灵感；中低音区则适当增加真声成分，提升声音的醇

厚感，通过音色的变化传递歌曲的细腻情感。同时，咬字需更

加柔和，延长字腹，注重气息的平稳输送，营造出舒缓、深情

的演唱氛围[4]。

在动感流行歌曲演唱中，混声唱法需注重声音的力量感与

节奏感，强化气息支撑与声带闭合的力度，提升声音的穿透力。

例如在演唱《逆战》《王妃》等动感快歌时，采用以真声为主

的混声方式，增强胸腔共鸣的占比，使声音更具爆发力；在高

音区通过强化咽腔共鸣与气息支撑，确保声音的稳定性与穿透

力。咬字需更加轻快有力，注重字与字之间的衔接流畅，贴合

歌曲的节奏韵律。在 R&B风格歌曲演唱中，混声唱法需注重

声音的灵活性与转音技巧，通过快速的声带闭合调整与共鸣切

换，实现流畅的转音与装饰音演绎。例如在演唱《爱你没差》

《修炼爱情》等 R&B 风格歌曲时，利用混声的灵活性实现音

高的快速跳转，通过细腻的音色变化增强歌曲的律动感与感染

力。

5 结语

综上所述，混声唱法作为流行音乐演唱的核心技巧，其本

质是发声器官协同运作下真声与假声的有机融合，核心要素涵

盖声带闭合、气息支撑、共鸣调节、声区过渡与咬字处理等多

个维度。本文通过对混声唱法核心内涵、发声机理、技巧要素

及训练路径的系统分析，明确了各技巧要素的协同运作机制，

梳理了从基础训练到进阶训练的科学路径，揭示了混声唱法在

不同流行音乐风格中的适配应用规律。研究表明，科学的混声

唱法训练能够有效提升演唱者的音域跨度、声线稳定性与艺术

表现力，为流行音乐演唱实践提供有力支撑。
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