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요 약

 일반 으로 가창을 한 호흡법으로는 두 가지를 들 수 있다. 가슴의 횡격막 부분을 사용하는 복식호

흡법과 배꼽  부분의 아랫배를 활용한 단 호흡법으로 나  수 있다. 일반 으로 윗배를 사용하는 

복식 호흡법의 경우 주로 성악 발성에서 사용 하 으며, 아랫배를 활용한 단 호흡법의 경우 창이나 

소리 등의 국악 창법에 많이 사용되었다. 상 으로 역사가 짧은 음악의 경우는 특정한 호흡법

이 없고 구에게 배웠느냐에 따라 호흡하는 방법이 결정되었다. 그러나 매스미디어가 발 함에 따라 

음악 분야도 발 하게 되었고, 가요 가수들을 한 독창 인 호흡법도 실히 필요하게 되었

다. 따라서 본 연구에서는 가창력을 증진 시킬 수 있는 효과 인 호흡법을 제시해 보고자 한다.

1. 서론

1.1 개요

 呼吸은 인간에게 있어 가장 기본 이면서도 보편

인 生命유지 방법이다. 이러한 호흡은 인간의 생명

을 유지시켜주는 기능 외에도 內的인 에 지를 만들

어주는 역할을 하기도 한다.  인간은 팔의 힘을 키

우거나, 달리기 등을 통해 하체의 힘을 키우는 등 

여러 가지 근력운동을 통해 外形的으로 작용할 수 

있는 힘을  키울 수 있다. 

 이러한 운동에서도 호흡법은 매우 요하다. 올바

른 호흡법은 에 지가 될 수 있지만 바르지 못한 호

흡법은 인체에 치명 인 이 될 수 도 있기 때문

이다. 투수가 공을 던질 때, 골퍼가 스윙을 할 때, 

弓士가 활을 쏘거나, 力士가 역기를 들 때 등 모든 

동작에는 호흡이 하게 연 되어 있다. 따라서 

호흡을 어떤 방식으로 어떻게 하느냐에 따라 많은 

에 지가 만들어질 수도, 혹은 그 지 않을 수도 있

는 것이다. 

 비단 스포츠뿐만 아니라 노래를 함에 있어서도 호

흡은 매우 요하다. 왜냐하면 호흡은 단순히 노래

를 길게 부르는 역할뿐만 아니라 소리를 크고, 아름

답게 만들 수 있는 역할까지 담당하기 때문이다. 특

히 음악에 있어서는 호흡을 통해 자신만의 음색

과 개성을 만들어주는 역할을 하기도 한다. 

1.2 목

 성악이나 소리의 경우 훈련의 최종목 은 소리를 

멀리까지 보내는 능력에 있다. 이는 과거 마이크나 

앰  등 음향증폭장치가 없던 시  노래 소리를 많

은 사람들이 들을 수 있도록 크고 멀리까지 보내기 

한 목 으로 만들어진 방법이다. 그래서 가슴을 

울리는 소리보다 높은 주 수인 머리를 활용한 두성 

발성법을 이용 하 고 호흡은 그 에 지원이 되었

다. 따라서 그러한 방법은 소리를 멀리 보내는 것에

는 합하 으나 모든 가수들의 소리가 비슷비슷한, 

그야 말로 획일 인 목소리를 만들어낼 수밖에 없는 
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단 이 있었다. 

 문명의 발  속도가 과거와는 비교도 할  수 없을 

만큼 빠른 요즘 그러한 소리는  들에게 더 이상 

어필 할 수 없다. 이제는 잘 다듬어진 완성된 소리

보다는 개성 있는 독특한 소리가 더욱 요해졌다. 

따라서 호흡이 단순히 소리의 에 지원으로서의 역

할뿐만 아니라 개성을 만들어주는 역할까지도 담당

해야한다. 

 본 연구에서는 에 지원으로서 호흡의 역할과 복식

호흡을 응용해 소리에 음색을 만들어주는 방법에 

해 연구해 보도록 하겠다. 

               

2. 본론

 본 연구에서는 기존의 성악식 복식호흡에서 수정 

보완된 胸聲을 이용한 복식호흡 훈련법을 제시해 보

고자 한다. 성악의 경우는 베이스, 바리톤, 테  등 

각각의 트별로 구사할 수 있는 음역이 정해져 있

다. 한 성악은 처음 시작하는 단계부터 목소리에 

기본 인 자질이 있는 학생들만이 성악공부를 할 수 

있다. 반면 음악의 경우는 노래마다 구사할 수 

있는 음역이 특별히 정해져 있지 않으며 목소리와 

련해 특별한 소질이 없어도 구나 할 수 있다. 

이처럼 성악과 가요가 다르기 때문에 같은 복식

호흡이라도 분명 차이가 있어야 한다. 

2.1 자세   

 호흡에 있어 자세는 매우 요하다. 

[그림 1] 올바른자세

 우선 바로 선 자세에서 허리와 목을 곧게 편다. 

시선은 방 15˚-20˚ 방향으로 약간 턱이 들린 상태

를 유지한다. 이 게 해야 성 가 곧게 열려 호흡이 

충분히 빠져나올 수 있게 된다. 복식호흡은 윗배를 

사용해 호흡함을 말하고, 가슴에서 울려나오는 소리

를 만들어야 하기 때문에 몸의 자세가 바르지 못하

면 제 로 된 소리가 나올 수 없다. 고개를 숙이거

나 혹은 으로 틀거나 했을 땐 자연히 성 가 비틀

리게 되어 원하는 만큼 호흡을 배출할 수 없다. 때

문에 양팔과 어께를 자연스럽게 아래로 내려야하며 

가슴 등을 앞으로 내 거나 하지 말아야 한다. 

[그림 2] 마이크를 들었을 때의 자세

 마이크를 들었을 경우에는 마이크를 든 손을 가슴 

쪽으로 하여 몸의 심에 오도록 해야 한다. 몇몇 

가수들의 경우 입의  부분에 다거나, 얼굴 쪽

에서 아래로 향하게 하는 경우가 있는데  따라

하지 말아야한다. 멋을 내기 한 행동 일 뿐 오히

려 호흡에 지장을 주는 단히 잘못된 습 이다.  

 호흡훈련의 건은 최 한 많은 양을 들여 마시고 

가  오랜 동안 노래할 수 있도록 하는 것이다. 

따라서 자세가 바르지 못하면 호흡을 많이 들여 마

실 수도 없을뿐더러 호흡의 양을 콘트롤할 수 없어 

오랜 동안 호흡을 지속 하기가 힘들다.   

2.2 1단계 훈련방법 

 첫 번째 훈련방법은 최 한으로 호흡을 마신 후 윗

배에 모으는 방법이다. 우선 바르게 선 자세에서 입

을 통해 호흡을 최 한 들여 마신다. 입은 호흡이 

들어간 만큼만 약간 벌리면 되고 쓰-읍- 하는 소리

가 날 정도로 들여 마신다.(쓰-읍- 하는 소리를 내

는 것은 연습상의 과정일 뿐 실제로는 소리를 내면 

안된다.) 호흡을 들여 마시게 되면 가슴부분은 호흡

으로 인해 야간 부풀어져 있어야하며 윗배를 비롯한 

배의 모든 부분은 몸의 안쪽으로 들어가게 해야 한

다. 
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[그림 3] 배의구분

 그동안 우리는 생명유지수단으로만 호흡을 했기 때

문에 특별한 조건 없이 코 나 입을 통해 얕은 호흡

을 해왔다. 그러나 노래를 부를 때는 호흡을 에 지

로 사용해야하기 때문에 최 한 많은 호흡을 들여 

마셔야 하며 오랫동안 호흡을 지속시켜야 한다. 따

라서 가슴이 부풀고 배가  몸의 안쪽으로 들어가게 

하는 것은 호흡을 최 한 몸으로 집어넣기 한 사

 동작이라 할 수 있다. 

 다음으로 이 게 들여 마신 호흡은 윗배로 몰아야 

한다. 충분히 호흡을 마신다음 입을 다물어 숨을 멈

추고 윗배부분을 앞으로 내민다. 여기서 주의해야 

할 은 반드시 배의 쪽, 윗배 부분만을 내 어야 

한다. 간이나 아랫부분은 로 앞으로 나오면 

안 된다. 오히려 숨을 들여 마셨을 때처럼 몸의 안

쪽으로 들어가 있는 상태로 있어야 하며 윗배부분에

만 힘을 몰아 앞으로 내 어야 한다. 이는 몸의 횡

격막 윗부분의 가슴을 활용하기 해서이다. 가슴은 

기타(Guitar)나 악기 등의 울림통과도 같다. 울림

통이 작은 악기보다는 큰 악기에서 보다 더 큰 소리

가 나기 때문에 윗배에 힘을 주어 횡격막 윗부분의 

가슴을 최 한 확장시켜주어야 한다.(배꼽부분의 

간 배는 내장기 에 해당하기 때문에 소리와는 아무

런 계가 없다.) 

 이 게 호흡을 들여 마신 후 입을 다물고 윗배에 

힘을 주어 앞으로 어낸 상태에서 3-4 간 버텨본

다. 물론 윗배에는 계속 으로 힘을 가하여 앞으로 

내 어야한다. 이때 주의해야할 은 배로만 힘

이 가해져야 하는데 훈련이 덜 되었을 경우 배와 

간 배 양쪽에 힘이 주어지거나, 는 처음에는 윗

배에 힘을 주었는데 호흡을 참는 과정에서 간배부

분도 함께 힘이 가해지는 경우가 있다. 모두 훈련이 

덜된 상태에서 나타나는 상으로 반드시 윗배에만 

힘이 가해질 수 있도록 반복해서 연습해야 한다.

2.3 반복훈련-힘의 증강-

[그림 4] 윗배에 힘을 가한모습

 에서도 설명하 듯이 호흡은 노래를 부를 때 

요한 Energy로 사용하게 된다. 따라서 가  많은 

에 지를 얻기 해 호흡의 양을 차 늘려가야 함

은 당연하다. 처음 윗배에 힘을 주게 되면 배가 약

간만 앞으로 나오게 된다.(체격에 따라 힘을 주어도 

잘 안 나오는 경우도 있다.) 반복훈련이란 계속 으

로 연습해 윗배를 최 한 앞으로 어낼 수 있게 하

기 한 훈련이다. 그것은 윗배가 많이 나오면 나올

수록 그만큼 호흡의 양도 많아지기 때문인데, 훈련

방법은 다음과 같다. 호흡을 들여 마시고 숨을 참은 

상태에서 윗배를 앞으로 어낸다. 그 상태에서 윗

배의 힘을 빼면 배가 안쪽으로 들어가게 되고 다시 

힘을 주면 앞으로 나오는 과정을  서  번 반복해본

다. 입은 다물고 호흡은 참은 상태에서 오로지 윗배

의 힘을 이용해 마치 펌 질 하듯 배를 내 고 어 

넣기를 반복해야 한다. 이때 유의해야 할 은 배를 

내  때는 매번 최 한도로 있는 힘껏 앞으로 내

어야 한다. 그래야만 윗배에 힘이 되어 앞으로 

많이 어낼 수 있기 때문이다. 이러한 훈련을 하다

보면 머리가 어지럽게나, 허리, 어깨 등에 통증이 올

수 있다. 이는 이 부분의 근육을 사용하지 않았기 

때문에 생기는 일시 인 상으로 간단한 스트래칭

으로 쉽게 해소될 수 있다. 만약 호흡훈련을 하는 

과정에 와 같은 증상이 나타나지 않는다면 본인이 

윗 배

아랫배

간배
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훈련을 잘못하고 있다는 증거이나 다시 한 번 방법

을 검해 보아야 한다. 

 반복훈련은 다섯 번, 혹은 아홉 번을 시도한다. 이

는 횟수를 정해놓음으로 해서 규칙 으로 훈련할 수 

있도록 하기 함인데 처음에는 다섯 번을 시도해본

다. 반복훈련은 첫 번째 비동작, 두 번째 펌 동

작, 세 번째 마무리 동작으로 나  수 있다. 첫 번째 

비동작은 호흡을 들여 마시면서 윗배를 앞으로 

어내는 동작이며. 두 번째 펌  동작은 윗배를 네 

번 연속 으로 어내는 동작이다. 세 번째 마무리 

동작은 펌 동작을 네 번 시도 한 후 마지막 다섯 

번째는 윗배를 최 한 길게 어내는 동작을 말한

다. 마지막 부분을 이 게 하는 이유는 발성과 연계 

시 음의 끝부분을 호흡으로 부드럽게 처리하여 음의 

끊김을 방지하기 한 사  훈련방법이다. 반복하여 

숙달되었을 경우 아홉 번 혹은 그 이상으로 훈련 양

을 차 늘려나가야 한다.        

                                          

3. 결론

  가수에게 있어 소리를 낼 수 있는 신체 인 구조

가 뛰어나다거나 혹은 타고 난 성량자체가 좋을 경

우 상당히 유리할 수 있다. 그러나 모든 가수들이 

그러한 신체구조를 가지고 있지 않으며 음악의 

특성상 남들보다 뛰어난 성량을 가진 사람만이 가수

로 데뷔할 수 있는 구조가 아니기 때문에 기본 인 

성량을 키울 수 있는 훈련방법은 으로 필요하

다. 

 소리를 결정짓는 데는 체격, 턱의 구조, 입 크기, 

성  등 여러 가지 요소가 있다. 그런데 이러한 요

소들은 태어날 때부터  타고나는 것으로 훈련을 통

해 인 으로 보강할 수는 없는 것이다. 그런데 

에서도 언  하듯이 호흡은 노래를 부름에 있어 아

주 큰 에 지가 된다. 따라서 훈련을 통해 호흡의 

양을 늘리고,  호흡을 길게 가져갈 수 있는 능력

을 키워야 하는 것은 당연하며, 이를 발성과 연계하

여 훈련하면 가창력을 증강시키는데 상당한 효과를 

볼 수 있다. 

 가수는 가창력의 여부와 계없이 구나 할 수 있

다. 그러나 기본 인 훈련을 거치지 않은 가수의 노

래는 수 이 낮은 한 노래일 수밖에 없으며 결

코 들에게 감동을  수 없다. 호흡법은 노래를 

부르는데 있어 가장 먼 해야할 훈련이며 이를 통해 

소리를 만드는 발성훈련과 연계되어야 한다. 올바른 

호흡을 바탕으로 해야 좋은 소리가 나올 수 있기 때

문이다.
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