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内容概要

本教材的内容共分上下篇。
上篇是歌唱的基础知识，在这六章中，较系统地阐述了歌唱发声中的基础知识，并由浅入深地介绍了
一些歌唱发声的基本理论和训练方法，部分章节里配有若干练习曲，使学生在学习中便于理论和实践
相结合。
下篇是歌曲谱例，分为四部分：中外少儿歌曲、中外民歌、中外创作歌曲和中外歌剧选曲等作品。
这些作品的选择范围广、思想性强、艺术性较高，针对学前教育专业的学生特点，中外民歌和中外创
作歌曲大多为女声作品兼有男声作品，其中部分歌曲时代气息较浓。
为使学生更准确地理解和把握作品，存声乐作品后面设计了歌曲简析，每首歌曲后的简析，利于学生
理解作品的意义，能更准确地表达音乐形象和思想感情。
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人们叫我咪咪主要参考文献
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章节摘录

　　滥用嗓音是声乐学习的大忌。
在日常生活中，有些人无节制地用嗓，高兴时唱个不停、说个没完，生起气来争吵不休、大喊大叫，
这很容易造成对发声器官的损害。
特别是在睡眠不足或休息不够的情况下，滥用嗓音就出现声音和器官上的反应。
如：出现不同程度的声音沙哑，甚至失声。
滥用嗓音可出现运动过度性黏膜充血、水肿，甚至黏膜下出血，发声功能失调性声门闭合不良和精神
心理方面的疲劳。
这种损伤如得不到及时的治疗，可造成声带肥厚和声带息肉等病变，失去演唱能力。
另外，某些刺激性食物对声带黏膜危害较大，它会使嗓音发干、微血管充血、声带肥厚。
在变声期和女性月经期间，还要加强营养，注意起居冷暖和咽喉卫生，不吃燥热性、刺激性食物，节
制用嗓，以利于嗓音的保护。
　　初学者练唱宜用中等音量，多练自然声区（中声区），待自然声区相对巩固后再逐步扩展音域。
练唱可分多段时间，每次掌握在15～20分钟。
练唱时要保持精神振奋，注意力集中，以呼吸支持发声，以后可视具体情况逐步延长练唱时间。
练唱时还要注意倾听、分辨自己发声的正误，随时调整各个器官的协调运动，使它们始终处于正常状
态。
练唱前后，不宜吃过冷过热的食物，特别是练唱或剧烈运动后，咽喉部血管扩张，血液循环旺盛，称
为“热嗓子”，如在此时喝冷饮，喉部突然受到冷的刺激，血管骤然痉挛收缩阻碍血流，引起咽喉肌
肉的伸缩失调，导致声嘶或失声。
如嗓音出现异常，应及时就医治疗。
嗓音的保护与人的身心健康、生活规律、饮食习惯和体力锻炼等有着密切的关系。
我国著名京剧艺术表演家梅兰芳先生在个人的嗓音卫生与保健上有一套完善的方法，他曾精练地概括
成以下几点：“精神畅快、心气平和、饮食有节、寒暖当心、起居以时、劳逸均匀、练嗓保嗓、学贵
有恒、由低升高、量力而行、五音饱满、唱出剧情。
”由此可见，良好的生活习惯对嗓音保健有着重要作用。
在日常生活中，睡眠不足会导致血液中的酸性物质增多，引起喉肌疲劳，除了生活要有规律和保证必
需的睡眠时间外，个人要根据不同的年龄、性别、体质，积极参加适当的体育和劳动锻炼，增强抗寒
抗病能力，预防感冒和呼吸道疾病，保持身体健康。
同时，体育锻炼能帮助扩大肺活量，增加肌肉的弹性，有利于歌唱时的气息控制。
　　在保持身体健康的同时，要注意心理的健康。
情绪变化是人心理状态的反映。
情绪稳定，心情愉快，说明中枢神经系统处于相对平衡状态，意味着机体内各脏腑之间是协调的。
整个身心处于积极向上的状态，它可以提高工作效率，增强抗病能力，使人健康长寿。
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