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结构化面试·口才锻炼绝招

美国前总统林肯为了练口才，徒步 30英里，到一个法院去听律

师们的辩护词，看他们如何论辩，如何做手势，他一边倾听，一边模

仿。他听到那些云游八方的福音传教士挥舞手臂、声震长空的布道，

回来后也学他们的样子。他曾对着树、树桩、成行的玉米练习口才。

日本前首相田中角荣，少年时曾患有口吃病，但他不被困难所吓

倒。为了克服口吃，练就口才，他常常朗诵、慢读课文，为了准确发

音，他对着镜子纠正嘴和舌根的部位，严肃认真，一丝不苟。

我国早期无产阶级革命家、演讲家肖楚女，更是靠平时的艰苦训

练，练就了非凡的口才。肖楚女在重庆国立第二女子师范教书时，除

了认真备课外，他每天天刚亮就跑到学校后面的山上，找一处僻静的

地方，把一面镜子挂在树枝上，对着镜子开始练演讲，从镜子中观察

自己的表情和动作，经过这样的刻苦训练，他掌握了高超的演讲艺术，

他的教学水平也很快提高了。1926 年，他年方 30，就在毛泽东同志

主办的广州农民运动讲习所工作，他的演讲至今受到世人的推崇。

我国著名的数学家华罗庚，不仅有超群的数学才华，而且也是一

位不可多得的“辩才”。他从小就注意培养自己的口才，学习普通话，

他还背了唐诗四五百首，以此来锻炼自己的“口舌”。
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这些名人与伟人为我们训练口才树立了光荣的榜样，我们要想练

就一副过硬的口才，就必须像他们那样，一丝不苟，刻苦训练，正如

华罗庚先生在总结练“口才”的体会时说的：“勤能补拙是良训，一

分辛苦一分才。”

练口才不仅要刻苦，还要掌握一定的方法。科学的方法可以使你

事半功倍，加速你口才的形成。当然，根据每个人的学识、环境、年

龄等等的不同，练口才的方法也会有所差异，但只要选择最适合自己

的方法，加上持之以恒的刻苦训练，那么你就会在通向“口才家”的

大道上迅速成长起来。

我们在此介绍几种符合大家特点，简单、易行、见效的口才训练

方法。

一、速读法

这里的“读”指的是朗读，是用嘴去读，而不是用眼去看，顾名

思义，“速读”也就是快速地朗读。

这种训练方法的目的，是在于锻炼人口齿伶俐，语音准确，吐字

清晰。

方法：找来一篇演讲辞或一篇文辞优美的散文。先拿来字典、词

典把文章中不认识或弄不懂的字、词查出来，搞清楚，弄明白，然后

开始朗读。一般开始朗读的时候速度较慢，逐次加快，一次比一次读

得快，最后达到你所能达到的最快速度。



让学习更快乐，让考试更简单

3

要求：读的过程中不要有停顿，发音要准确，吐字要清晰，要尽

量达到发声完整。因为如果你不把每个字音都完整地发出来，那么，

如果速度加快以后，就会让人听不清楚你在说些什么，快也就失去了

快的意义。我们的快必须建立在吐字清楚、发音干净利落的基础上。

我们都听过体育节目的解说专家宋世雄的解说，他的解说就很有“快”

的功夫。宋世雄解说的“快”，是快而不乱，每个字，每个音都发得

十分清楚、准确，没有含混不清的地方。我们希望达到的快也就是他

的那种快，吐字清晰，发音准确，而不是为了快而快。

速读法的优点是不受时间、地点的约束，无论在何时、何地。只

要手头有一篇文章就可以练习。而且还不受人员的限制，不需要别人

的配合，一个人就可以独立完成。当然你也可以找一位同学听听你的

速读练习，让他帮助挑你速读中出现的毛病。比如哪个字发音不够准

确，那个地方吐字还不清晰，等等，这样就更有利于你有目的地进行

纠正、学习。你还可以用录音机把你的速读录下来，然后自己听一听，

从中找出不足，进行改进。如果有老师指导就更好了。

二、背诵法

大家都曾背诵过课文。有诗歌、有散文、有小说。背诵的目的是

各有不同的。有的是因为老师要求必须背诵，而不得不背，以完成老

师交给的学习任务；也有的是为了记忆某个名诗、名句，以此来丰富

自己的文学素养。而我们提倡的背诵，主要的目的是在于锻炼我们的

口才。
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我们要求的背诵，并不仅仅要求你把某篇演讲辞、散文背下来就

算完成了任务，我们要求的背诵，一是要“背”，二还要求“诵”。这

种训练的目的有两个：一是培养记忆能力，二是培养口头表达能力。

记忆是练口才必不可少的一种素质。没有好的记忆力，要想培养

出口才是不可能的。只有大脑中充分地积累了知识，你才可能张口即

出，滔滔不绝。如果你大脑中是一片空白，那么你再伶牙俐齿，也无

济于事。记忆与口才一样，它并不是一种天赋的才能，后天的锻炼对

它同样起着至关重要的作用，“背”正是对这种能力的培养。

“诵”是对表达能力的一种训练。这里的“诵”也就是我们常说

的“朗诵”。它要求在准确把握文章内容的基础上进行声情并茂的表

达。

背诵法，不同于我们前面讲的速读法。速读法的着眼点在“快”

上，而背诵法的着眼点在“准”上。也就是你背的演讲辞或文章一定

要准确，不能有遗漏或错误的地方，而且在吐字、发音上也一定要准

确无误。

其方法是：第一步，先选一篇自己喜欢的演讲辞、散文、诗歌；

第二步，对选定的材料进行分析、理解，体会作者的思想感情。这是

要花点工夫的，需要我们逐句逐段地进行分析，推敲每一个词句，从

中感受作者的思想感情，并激发自己的感情；第三步，对所选的演讲

辞、散文、诗歌等进行一些艺术处理，比如找出重音、划分停顿等，

这些都有利于准确表达内容；第四步，在以上几步工作的基础上进行
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背诵。在背诵的过程中，也可分步进行。首先，进行“背”的训练。

也就是先将文章背下来。在这个阶段不要求声情并茂。只要能达到熟

练记忆就行。并在背的过程中，自己进一步领会作品的格调、节奏，

为准确把握作品打下更坚实的基础。第二，是在背熟文章的基础上进

行大声朗诵。将你背熟的演讲辞、散文、诗歌等大声地背诵出来，并

随时注意发声的正确与否，而且要带有一定的感情。第三，是这个训

练的最后一步，用饱满的情感，准确的语言、语调进行背诵。

这里的要求是准确无误地记忆文章，准确地表达作品的思想感情。

比如，我们要背诵高尔基的《海燕》，我们首先就应明白，这是篇散

文诗。它是在预报革命的风暴即将来临，讴歌的是海燕——无产阶级

战士的形象。整篇散文诗都是热烈激亢的，表达了革命者不可遏止的

憎爱分明。那么我们在朗诵《海燕》时就要抓住这个基调。当然仅仅

抓住作品的基调还是不够的。我们还要对作品进行一些技巧上的处理，

比如划分段落、确定重音、停顿等等。平平淡淡，没有波澜，没有起

伏，一调到底的朗诵是不会成功的。有些人在背诵《海燕》时把握了

它激昂奋进的基调，却没有注意朗诵技巧，开口就定在最高的音上，

结果到了表达感情的最高点时，就只能是声嘶竭力。我们说这也是把

握欠准确的缘故。如果对作者的思想感情发展的脉络有了准确的把握，

那么就不会犯类似的错误了。
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这个训练最好能有老师的指导，特别是在朗诵技巧上给些指导。

如果没有这个条件，也可以找同学帮助，请同学听自己背诵，然后指

出不足，使我们在改进时有所依据，这对练口才很有好处。

三、练声法

练声也就是练声音，练嗓子。在生活中，我们都喜欢听那些饱满

圆润、悦耳动听的声音，而不愿听干瘪无力、沙哑干涩的声音。所以

锻炼出一副好嗓子，练就一腔悦耳动听的声音，是我们必做的工作。

练声的方法是：第一步，练气。俗话说练声先练气，气息是人体

发声的动力，就像汽车上的发动机一样，它是发声的基础。气息的大

小对发声有着直接的关系。气不足，声音无力，用力过猛，又有损声

带。所以我们练声，首先要学会用气。

吸气：吸气要深，小腹收缩，整个胸部要撑开，尽量把更多的气

吸进去。我们可以体会一下，你闻到一股香味时的吸气法。注意吸气

时不要提肩。

呼气：呼气时要慢慢地进行。要让气慢慢地呼出。因为我们在演

讲、朗诵、论辩时，有时需要较长的气息，那么只有呼气慢而长，才

能达到这个目的。呼气时可以把两齿基本合上。留一条小缝让气息慢

慢地通过。

学习吸气与呼气的基本方法，你可以每天到室外、到公园去做这

种练习，做深呼吸，天长日久定会见效。
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第二步，练声。我们知道人类语言的声源是在声带上，也就是我

们的声音是通过气流振动声带而发出来的。

在练发声以前先要做一些准备工作。先放松声带，用一些轻缓的

气流振动它，让声带有点准备，发一些轻慢的声音，千万不要张口就

大喊大叫，那只能对声带起破坏作用。这就像我们在做激烈运动之前，

要做些准备动作一样，否则就容易使肌肉拉伤。

声带活动开了，我们还要在口腔上做一些准备活动。我们知道口

腔是人的一个重要的共鸣器，声音的洪亮、圆润与否与口腔有着直接

的联系，所以不要小看了口腔的作用。

口腔活动可以按以下方法进行：

第一，进行张闭口的练习，活动嚼肌，也就是面皮。这样等到练

声时嚼肌运动起来就轻松自如了。

第二，挺软腭。这个方法可以用学鸭子叫“gāgā”声来体会。

人体还有一个重要的共鸣器，就是鼻腔。有人在发音时，只会在

喉咙上使劲，根本就没有上胸腔、鼻腔这两个共鸣器、所以声音单薄，

音色较差。练习用鼻腔的共鸣方法是，学习牛叫。但我们一定要注意，

在平日说话时，如果只用鼻腔共鸣，那么也可能造成鼻音太重的结果。

我们还要注意，练声时，千万不要在早晨刚睡醒时就到室外去练

习，那样会使声带受到损害。特别是室外与室内温差较大时，更不要

张口就喊，那样，冷空气进入口腔后，会刺激声带。
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第三，练习吐字。吐字似乎离发声远了些，其实二者是息息相关

的。只有发音准确无误，清晰、圆润，吐字也才能“字正腔圆”。

我们在小学时，都学习过拼音，都知道每个字都是由一个音节组

成的，而一个音节我们又可以把它分成字头、字腹、字尾三部分，这

三部分从语音结构来分，大体上可以说，字头就是我们说的声母，字

腹就是我们说的韵母，字尾就是韵尾。

吐字发声时一定要咬住字头。有一句话“咬字千斤重，听者自动

容”说的就是这个意思。所以我们在发音时，一定要紧紧咬住字头，

这时嘴唇一定要有力，把发音的力量放在字头上，利用字头带响字腹

与字尾。

字腹的发音一定要饱满、充实，口形要正确。发出的声音应该是

立着的；而不是横着的，应该是圆的，而不是扁的。但是，如果处理

得不好，就容易使发出的声音扁、塌、不圆润。

字尾，主要是归音。归音一定要到家，要完整。也就是不要念“半

截子”字，要把音发完整。当然字尾也要能收住，不能把音拖得过长。

如果我们能按照以上的练习要求去做，那么你的吐字一定圆润、

响亮，你的声音也就会变得悦耳动听了。

这里应多做一些这样的练习：

①深吸一口气。数数，看能数多少。

②跑 20米左右，然后朗读一段课文，尽量避免喘气声。

③按字正腔圆的要求读下列成语：
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英雄好汉 兵强马壮 争先恐后 光明磊落 深谋远虑 果实累累

五彩缤纷 心明眼亮 海市蜃楼 优柔寡断 源远流长 山清水秀

④读练口令

A．八面标兵奔北坡，炮兵并排北坡炮；

炮兵怕把标兵碰，标兵怕碰炮兵炮。

B．哥挎瓜筐过宽沟，赶快过沟看怪狗；

光看怪狗瓜筐扣，瓜滚筐空怪看狗。

C．洪小波和白小果，

拿着箩筐收萝卜。

洪小波收了一筐白萝卜，

白小果收了一筐红萝卜。

不知是洪小波收的白萝卜多，

还是白小果收的红萝卜多。

四、复述法

复述法简单地说，就是把别人的话重复地叙述一遍。这种方法在

课堂上使用的较多。如老师让大家看一段幻灯片，然后请同学复述幻

灯片的情节或人物的对话。这种训练方法的目的，在于锻炼人的记忆

力、反应力和语言的连贯性。
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其方法是：选一段长短合适、有一定情节的文章。最好是小说或

演讲辞中叙述性强的一段，然后请朗诵较好的同学进行朗读，最好能

用录音机把它录下来，然后听一遍复述一遍，反复多次地进行。直到

能完全把这个作品复述出来。复述的时候，你可把第一次复述的内容

录下来，然后对比原文，看你能复述多少，重复进行，看多少遍自己

才能把全部的内容复述下来。这种练习绝不单单在于背诵，而在于锻

炼语言的连贯性。如果能面对众人复述就更好了，它还可以锻炼你的

胆量，克服紧张心理。

这要求我们在开始时，只要能把基本情节复述出来就可以，在记

住原话的时候，可以用自己的话把意思复述出来；第二次复述时就要

求不仅仅是复述情节，而且要求能复述一定的人物语言或描写语言；

第三次复述时，就应基本准确地复述出人物的语言和基本的描写语言，

逐次提高要求。在进行这种练习之前，最好能根据自己的实际情况和

所选文章的情况，制定一个具体的要求。比如选了一段共有 10句话

的文章，那么第一次复述时就要把基本情节复述出来，并能把几个关

键的句子复述出来；第二次就应该能复述出 5～7个句子；第三次就

应能复述 8～10 个句子。当然，速度进展得越快，也就说明你的语言

连贯性和记忆力越强。

开始练习时，最好选择句子较短、内容活泼的材料进行，这样便

于你把握、记忆、复述。随着训练的深入，你可以逐渐选一些句子较
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长，情节少的材料，进行练习。这样由易到难，循序渐进，效果会更

好。

这种练习一定要有耐心与毅力。有的同学一开始就选用那些长句

子、情节少的文章作为训练材料，结果常常是欲速则不达。这就像我

们学走路一样，没学会走，就要学跑是一定要摔跤的。而且这个训练

有时显得很繁琐、麻烦，甚至是枯燥乏味，这就需要我们要有耐心与

毅力，要知难而进，勇于吃苦，不怕麻烦。没有耐心与毅力，那么你

将注定是一事无成的。

五、模仿法

我们每个人从小就会模仿，模仿大人做事，模仿大人说话。其实

模仿的过程也是一个学习的过程。我们小时候学说话是向爸爸、妈妈

及周围的人学习，向周围的人模仿。那么我们练口才也可以利用模仿

法，向这方面有专长的人模仿。这样天长日久，我们的口语表达能力

就能得到提高。

其方法是：

①模仿专人。在生活中找一位口语表达能力强的人，请他讲几段

最精彩的话，录下来，供你进行模仿。你也可以把你喜欢的、又适合

你模仿的播音员、演员的声音录下来，然后进行模仿。

②专题模仿。几个好朋友在一起，请一个人先讲一段小故事、小

幽默，然后大家轮流模仿，看谁模仿得最像。为了刺激积极性，也可

以采用打分的形式，大家一起来评分，表扬模仿最成功的一位。这个
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方法简单易行，且有娱乐性。课上、课间、课后都可进行。只要有三

四个人就能进行。所要注意的是，每个人讲的小故事、小幽默，一定

要新鲜有趣，大家爱听爱学。而且在讲以前一定要进行一些准备，一

定要讲准确、生动、形象，千万不要把一些错误的东西带进去，否则

模仿的人了跟着错了，害人害己。

③随时模仿。我们每天都听广播，看电视、电影，那么你就可以

随时跟着播音员、演播员、演员进行模仿，注意他的声音、语调，他

的神态、动作，边听边模仿，边看边模仿，天长日久，你的口语能力

就得到了提高。而且会增加你的词汇量，增长你的文学知识。

这里要求要尽量模仿得像，要从模仿对象的语气、语速、表情、

动作等多方面进行模仿，并在模仿中有创造，力争在模仿中超过对方。

在进行这种练习时，一要注意选择适合自己的对象进行模仿。要

选择那些对自己身心有好处的语言动作进行模仿，我们有些同学模仿

力很强，可是在模仿时都不够严肃认真，专拣一些脏话进行模仿，久

而久之，就形成了一种低级的趣味，我们反对这种模仿方法。

模仿法是一种简单易学、娱乐性强、见效快的方法，尤其适合年

轻人练习，希望大家能勤学苦练，早日见效。

六、描述法

小的时候我们都学过看图说话，描述法就类似于这种看图说话，

只是我们要看的不仅仅是书本上的图，还有生活中的一些景、事、物、
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人，而且要求也比看图说话高一些。简单地说，描述法也就是把你看

到的景、事、物、人用描述性的语言表达出来。

描述法可以说是比以上的几种训练法更进了一步。这里没有现成

的演讲辞、散文、诗歌等做你的练习材料，而要求你自己去组织语言

进行描述。所以描述法训练的主要目的就在于训练语言组织能力和语

言的条理性。

无论是演讲、说话、论辩都需要有较强的组织语言的能力，没有

这种能力也就不可能有一张悬河之口，组织语言的能力是口语表达能

力的一项基本功。

其方法是将一幅画或一个景物作为描述的对象。第一步，对要描

述的对象进行观察。比如，我们所要描述的对象是“秋天的小湖边”，

那么我们就要观察一下这个湖的周围都有些什么，有树？有假山？有

凉亭？还有游人？并且树是什么样子，山是什么样子？凉亭在这湖光

山色、树影的衬托下又是个什么样子，这秋天里的游人此时又该是一

种什么心情呢？这一切都需要你用自己的眼睛去观察，用你的心去体

验。只有有了这种观察，你的描述才有基础。第二步，描述。描述时

一定要抓住景物的特点，要有顺序地进行描述。

其要求是，抓住特点进行描述。语言要清楚，明白，要有一定的

文采。描述的千万不要成流水账，平平淡淡，一定要用描述性的语言，

尽量生动些，活泼些。要讲点顺序，不要东一句，西一句，南一句，

北一句的，描述出的东西，让人听了以后能知道你描述的到底是个什
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么景物。描述的时候允许有联想与想象。比如，你观察到秋天的湖边

有一位白发苍苍的老爷爷，孤独地坐在斑驳陆离的树荫下，你就可能

有一种联想，你可能想到了自己的爷爷，也可能想到这个老人的生活

晚景，还可能想到“夕阳无限好，只是近黄昏”这个诗句……那么在

描述的时候，你就可以把这一切都加进去，使你的描述更充实、生动。

七、角色扮演法

角色一词，我们也是从戏剧、电影中借用来的。是指演员扮演的

戏剧或电影中的人物。我们这里的角色，与戏剧、电影中讲的角色，

有着相同的意义。

角色扮演法，就是要我们学演员那样去演戏，去扮演作品中出现

的不同的人物，当然这个扮演主要是在语言上的扮演。

其方法是：

①选一篇有情节、有人物的小说、戏剧为材料。

②对选定的材料进行分析，特别要分析人物的语言特点。

③根据作品中人物的多少，找同学，分别扮演不同的人物角色。

比比看，谁最能准确地扮演自己的角色。

④也可一个人扮演多种角色，以此培养自己的语言适应力。

这种训练的目的，在于培养人的语言的适应性、个性，以及适当

的表情、动作。

这种训练法要求“演”的成分很重，它有别于对朗诵的要求。它

不仅要求声音洪亮，充满感情，停顿得当；还要求能绘声绘色、惟妙
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惟肖地把人物的性格表现出来，而且要配有一定的动作和表情。从这

个角度看，这个训练是有一定的难度的。但只要我们朝着这个方向努

力，那么我们就会成功。

八、讲故事法

大家肯定都听过故事，但是不是都讲过故事呢？讲故事看起来很

容易，要真讲起来就不那么容易了，常言说：“看花容易，绣花难”！

听别人讲故事绘声绘色，很吸引人，有些朋友听起故事来甚至都可以

忘了吃饭、睡觉，可是自己一讲起来，仿佛就不是那么回事了，干干

巴巴，毫无吸引力。因此，讲故事也是一种才能，并不是人人都可以

把故事讲好的。学习讲故事是练口才的一种好方法。

讲故事，可以训练人的多种能力。因为故事里面既有独白，又有

人物对话，还有描述性的语言、叙述性的语言，所以讲故事可以训练

人的多种口语能力。

这里的方法是：

①分析故事中的人物。故事的情节性是十分强的，而且故事的主

题大都是通过人物的语言、行动表现出来的，所以我们在讲故事以前

就要先研究人物的性格特征，以及人物之间的关系。比如，我们要讲

《皇帝的新衣》这个童话故事，那么你就要分析其中的几个人物，以

及他们的性格，然后把国王的愚蠢无知，骗子的狡诈阴险，大臣的阿

谀奉承、不分是非，乃至小孩的天真无邪都用语言表现出来，这是一

项十分艰巨的工作。
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②掌握故事的语言特点。故事的语言不同于其他文学形式的语言，

其最大的特点是口语性强、个性化强。所以当我们拿到一个材料的时

候，不要马上就开始练习讲，而要先把材料改造一下，改成适合我们

讲的故事。这个工作你可以请老师或爸爸、妈妈帮你做。

③反复练讲。对材料做了以上的分析、加工以后，我们就可以开

始练讲。通过反复练讲达到对内容的熟悉。最后能使自己的感情与故

事中人物的感情相融合，做到惟妙惟肖地表现人物性格，语言生动形

象。

另外，边练讲，还要边注意设计自己的表情、动作。看看你讲故

事时的表情、动作是不是与你讲的内容相一致。

其要求是：①发音要准确、清楚。平舌音、翘舌音、四声都要清

楚。最好能用普通话讲。②不要照本宣读。讲故事是不允许手里拿着

故事书照着念的，那样就成了念故事了。讲故事要用自己的语言去讲。
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