
【學會歌唱/擁抱健康】 
序號： 

課程編號 E1081104 課程類別 生活藝能 
課程名稱 學會歌唱/擁抱健康 學分數 3 
上課時間 每週一14:00~17:00，共18週，每週3小時 課程人數 28人 
上課區域 竹西里里民活動中心(前鎮區廣東三街73號3樓) 親子課程 □是■否 

師資介紹 

徐鳳婷 
最高學歷：政戰音樂系聲樂組畢業 
經歷：1.全國性客語藝能競賽裁判，流行歌曲歌唱比賽評審。2.學生時期參與『雙城復國』大

歌劇，與聲樂家吳文修老師同台演出，擔綱B卡女主角。3.教部兩性平權核心教師及
『認輔專案』教師。4.心路基金、盲人重建院、武昌教會益人學苑、百香果協會、
YWCA歌唱技巧培訓老師。5.教會詩班及區公所合唱指揮。6.第一屆好消息詞、曲創
作優等獎。7.客家社團流行歌曲及山歌教唱教師、客委會委員。8.翠屏社區客家及唐
詩宋詞推廣，負責山歌及童謠教唱教師。9.能公正評分，多次受邀，擔任流行曲歌唱
比賽評審。 

現職：歌唱教學1.第一社大正言里。3.第一社大竹西里3四維長青暑期4.翠屏社區 
相關證照：愛上唱歌與活化健康的關連。 

學分費 3000 講義費  
優惠措施 依高雄市第一社區大學學分優惠方法辦理 材料費 水電場地費分攤 
 
課程簡介：『學會歌唱/擁抱健康』較像練功坊，科學已多方證實，從事歌唱活動可帶來身心靈的活化與

健康，這門課就是要透過每週的發聲訓練，讓大家開啟健康歌唱的百寶箱，幫大家找回生命
力，心肺也得鍛鍊；學到各式唱腔，藉詞曲故事的分享，學員也可提升與週遭環境對話及統
整自我內在的能力，因為歌唱活動不只是個人身心靈的體驗，更可提早預防及減少因失智
問題所形成的家庭社會負擔。 

授課理念：台灣正步入高齡化、失智者眾多的現象，造成家庭經濟嚴重負擔。經國內外許多研究機構證
明『歌唱活動』可提升免疫、活化健康、延緩老化、預防失智等諸多影響。本課程理念就是希
望透過全方位的歌唱活動訓練及健康理念的傳達感染，讓學員能唱出感人的歌聲外，也透
過健康理念的訓練，期能啟發學員自我照顧功能，以減少家庭社會負擔。課程目標三點強
化:1.人身樂器及歌唱知識的建造提升、技巧訓練等。2.活化腦細胞:高低來回的音律訓練需
要專注，可訓練反應讓思維活化，實踐預防醫學的觀念。3.課中啟發自我照顧觀念:建造積
極正面的人生觀，鼓勵『再造活潑生命力』。 

與社大理念、公共行動之關聯性：社大建樹多年來，對於課程之篩選，無論在深度、廣度上皆周延考量。
『學會歌唱/擁抱健康』之課程設計，將緊隨社大成長，更重視個人生命的內在對話，加強預
防醫學及透過部分曲目內容，適當引導學員反思兩性間尊重、欣賞並活出全方位自我之議
題。『歌唱活動』已是全世界公認有益身心的活動，但本課程除了重視歌唱技能的基礎發聲
鍛鍊，以強化學員心肺功能，更鼓勵學員能發展出關懷社稷的熱誠 

教學方式：口述教學, 示範演練, 學員實作或練習, 修正建議 
教學預期效益：根據國內外大學相關實驗研究，關於『歌唱有益身心』之影響約略如下:1.正確發聲及口

咽腔的訓練，可使聲帶及會厭更健康，避免飲食中嗆入異物，減少吸入性肺炎的發生。2.歌
唱訓練鼓勵人能建立自信，人有自信，心靈自然祥和，愛唱歌自然遠離憂鬱。3.參與歌唱社
團學員，通常社交能力可得到提升，儀態亦較常人優雅。4.歌唱深層的呼吸可活絡身體含氧
量，歌詞節奏訓練可讓人反應更敏捷準確。5.夫妻或親友若經常一起參與歌唱活動，在彼此
的情感連結上將更緊密。6.歌唱中的橫膈運動可強化腸胃臟腑等按摩，加速血液清潔、維繫
心肺功能的健壯。 



學員條件：1.能接受課程內容且充滿好學心者。2.嗓音無嚴重受損可正常講話、聽力正常、能識字者。3.
想健康使用喉嚨，讓自己歌唱發聲技巧更進步者。 

學員自備物品：2學分，18週課程，每週每次2小時 
 
課程大綱： 
週
次 主題 內容 

1 愛上唱歌與活化健康的關連 
1.讓學員了解社大辦學理念。2.說明參與歌唱活動與人體身心健康之連
結。3.示範並訓練學員呼吸技巧及檢視學員呼吸操作狀況及修正建議。
4.發聲訓練及歌曲教唱。 

2 建構人身樂器歌唱的基礎 
1.以蘋果節奏圖，訓練學員在15分鐘內瞭解節奏觀念，使看譜無障礙。2. 
解說人體歌唱功能及四大丹田在歌唱中所扮演的角色與其運作要領。3.
發聲訓練及歌曲教唱。 

3 了解臉部型態與歌唱中的矛
盾力量與音線音量關係。 

1.解說在歌唱中，人身樂器如何反向操作使各腔體成就所扮演的角色。
2.透過不同示範，讓學員看到、聽到、瞭解到臉部所有腔體的型態操作，
是如何影響歌聲的呈現。3.歌曲教唱。 

4 了解男女調及受損聲帶定調
問題 

1.解說男、女聲帶因結構不同及嗓音受損者之定調相異原則。2.發聲訓
練。3.歌曲教唱。 

5 唱高音真的可以有方法 1.解說高音發聲運作要領，使學員明白高音唱法所需備齊的腔體形態。
2.發聲訓練。3.歌曲教唱。 

6 如何鍛鍊心肺及造成音量過
弱原因 

1.解說口腔為基礎共鳴及胸腔為支撐共鳴之運作重點及訓練其獲得方
法。(活化胸肺重點)2.訓練音線大小之發聲訓練。3.歌曲教唱。 

7 當橫膈愛上唱歌 1.讓學員作橫膈式呼吸之發聲訓練。2.要求學員檢視自身橫膈肌在歌唱
過程是否依要求扮演了推氣、送氣關鍵角色。3.歌曲教唱。 

8 
認識豐富的人聲樂器且體驗
如何調整臉部骨骼及肌肉可
取得不同音色 

1.透過示範：讓學員明白歌曲意境是可以用『調整聲音的色彩及溫度』來
呈現的。2.發聲訓練。3.歌曲教唱。 

9 為何有人歌唱過後會喉痛成
因探討及鍛鍊預防之道 

1.解說歌唱中喉痛成因及鍛鍊、保護聲帶、強韌喉肌方法。2.發聲訓練。
3.歌曲教唱。 

10 歌唱中的聲韻咬字詳解。 
1.解說唇齒舌顎在歌唱中應如何將咬字韻詞呈現才能讓歌境更清晰。2.
說明示範及引導歌詞中單韻、複韻及尾韻應注意要訣及其與共鳴之關係
影響。3.發聲訓練+歌曲教唱。 

11 氣音唱腔介紹 1.解析氣音操作各項要領2.講解哪些聲音可以混搭入氣音。3.歌曲教
唱。 

12 了解人體共鳴區 1.解析人身樂器整體共鳴之配置運作要領。2.高低共鳴之發聲體會3.歌
曲教唱。 

13 感人歌聲必備的條件/真誠
是最好的養生之道。 

1.讓學員清楚知道： 感動自己就能感動旁人。2.解析如何將歌唱活動中
的：聲、詞、境三階段一一呈現的概念。3.解析：聲隨境轉、真誠單純、以
敬畏之心歌唱之重要性。4.發聲訓練+歌曲教唱。 

14 常見流行唱腔介紹 1.整合流行唱腔說明及腔體運作要訣。2.發聲訓練+歌曲教唱。 

15 歌唱場域之社交倫理及其他 1.舉例在歌唱場域可能遇到或需要知道的社交禮儀。2.公眾表演需注意
及避免尷尬之問題解析及麥克風使用注意事項。3.發聲訓練+歌曲教唱。 

16 混搭音操作解析 1.分析及示範半真半假音操作技巧要領。2.發聲訓練。3.歌曲教唱。 

17 台風訓練及學習成果呈現
(1) 

1.學員自選歌曲期末實習上臺完整獨唱，學習社交禮儀及讓老師修正建
議。2.讓其他學員可自活動中彼此鼓勵，也自觀摩中吸收他人優缺點，
尋求更精進之道。3.讓學員明白克服、超越瓶頸的方式，並分析下期應
邁進之近程目標。 



18 台風呈現與學習成果分享
(2) 

1.鼓勵學員分享成長心得及影響。2.宣傳：社大乃終身學習最佳場所，也
鼓勵學員撥出時間，參與公益活動。3.老師總評、建議。 

 


