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초록 본 연구의 목적은 신체의 급격한 변화를 겪는 청소년기의 중학생들이 음악 교과의 가창 활동에 참여하며 

건강한 발성으로 노래할 수 있도록 해부⋅생리학 및 생체역학 원리에 기반하여 객관적이고 체계적인 발성 지도 

방안을 제시하는 데 있다. 이를 위해 가창을 위한 발성 기제를 호흡, 자세, 공명의 세 가지 요소로 나누고, 발성 

기관과 기제 및 지도에 관한 문헌 24개를 선정하여 문헌 분석하였다. 연구 결과, 호흡 지도 방법으로 벨리인 기제에 

해당하는 SPLAT 호흡법, 자세 지도 방법으로 척추를 유연하게 정렬하고 후두하신경을 이완하는 방안을 제안하였다. 

아울러 공명을 위한 지도 방법으로 상악동의 구조를 이해하고 이를 중심으로 하는 역압 원리를 활용한 성도부분폐쇄

발성(SOVT) 훈련법을 제시하였다. 나아가 세 발성 요소의 원리들을 종합하여 한국 가곡 <남촌>을 예시로 ‘가창 

전 준비(호흡 및 자세) - 악곡 가창 훈련(가사 낭송 - SOVT 활용 가락 가창 - 가사⋅가락 통합)’의 단계로 설명하는 

구체적이고 실질적인 지도 방법을 도출하였다. 본 연구는 추상적 비유나 단순 모방 중심의 가창 지도 방식에서 나아

가, 중학교 학생과 교사가 발성 기제에 대해 과학적으로 이해하고, 가창 시 음성을 건강하게 보호하며 음악 교과 

가창에 참여할 수 있도록 하는 방안을 제시하였다는 점에서 의의가 있다.

주제어: 중학교 가창, 건강한 발성, 해부⋅생리학, 생체역학, 성도부분폐쇄발성

Abstract This study presents an objective, systematic vocal pedagogy based on anatomical, physiological, and 

biomechanical principles to help adolescent middle school students sing healthily. To this end, a literature analysis 

was conducted on 24 publications regarding vocal organs, mechanisms, and pedagogy, categorizing singing into respiration, 

posture, and resonance. Results suggest the SPLAT (belly-in) breathing technique for respiration, flexible spinal alignment 

and suboccipital nerve relaxation for posture, and semi-occluded vocal tract (SOVT) training utilizing maxillary sinus 

backpressure for resonance. Integrating these components, a practical instructional method using the Korean art song 

<Namchon> was derived, structured sequentially from pre-singing preparation to song training (lyrics recitation, SOVT 

melody singing, and integration). This study is significant as it moves beyond conventional pedagogy centered on abstract 

metaphors or imitation, enabling students and teachers to scientifically understand vocal mechanisms, protect their voices, 

and healthily engage in the music curriculum.

Key words: vocal activities in middle school, healthy vocal production, anatomy and physiology, biomechanics, 
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Ⅰ. 서론

1. 연구의 필요성

음악 교과에서 가창 활동은 목소리를 내는 자신의 신체와 발성기관을 이해하고 조정

하여 노래하며 심미적 표현을 하는 통합적 예술 활동이다. 가창 활동은 보편적인 음악 

활동으로 학교의 음악 교과에서 이루어지는 주요 활동 중 하나이다. 2022 개정 음악과 

교육과정에서 노래 부르기는 연주 영역 내용 체계상 과정⋅기능 범주의 요소로 포함되어 

있으며, 모든 학년 군의 성취 기준에 노래 부르기와 관련된 내용이 악기연주와 함께 가장 

먼저 제시되는 주요한 음악 활동이다(Ministry of Education, 2022). 음악 교과를 처음 다루는 

3-4학년 군의 성취 기준 적용 시 고려 사항에서는 “노래 연주를 위한 자세, 호흡, 발성 ... 

등의 주법과 표현 기법의 필요성을 인식하고, 소리의 원리와 특징에 따라 아름다운 소리

로 연주할 수 있도록 한다”는 내용을 구체적으로 제시하였다(Ministry of Education, 2022, 

p. 14). 중학교의 노래 부르기 관련 성취 기준은 음악 표현 활동을 위한 ‘기능을 확장하고 

향상’시키는 데 주안점을 두고 있으며, 그 과정에서 ‘스스로 연습하고 주도적으로 관리하

는 태도’를 강조하며(Ministry of Education, 2022, p. 17), 고등학교에서도 연주 기법을 심화

하도록 하는 내용으로 꾸준히 제시되고 있다(Ministry of Education, 2022, p. 38).

이처럼 가창 활동은 학교 음악 수업에서 지속적으로 중요한 활동이며, 학년 군에 맞게 

지도 방법을 변화시킬 필요가 있다. 특히 중학교 시기의 학습자들은 신체가 급격히 성숙

해 가며 가창의 악기인 몸이 완성되어 가는 시기이다. 이 시기의 학생들은 후두의 크기와 

성대의 질량, 성도(vocal tract)의 용적 등이 급격히 변화하며, 보다 넓은 음역과 풍성한 

음색을 갖추게 된다. 이 과정에서 이전 발성 방식과 괴리가 발생하며, 원활히 발성기관을 

조정하지 못해 음 이탈이 생기는 등 가창 과정에 어려움을 겪기도 한다. 이는 가창 활동

에 대한 부담감으로 이어져, 자기 개념을 형성하는 중학교 청소년 학생들이 수업 시간에 

적극적으로 가창 활동을 하는 데 제약이 될 수 있다(Yang & Cho, 2022). 

가창 발성 지도는 발성기관을 직접 눈으로 확인할 수 없다는 특성상, 객관적인 방법론

보다는 교수자의 주관적 경험이나 추상적인 비유를 통한 감각적 설명에 의존하는 경향이 

있다. 이는 교수자와 학습자 간에 발성의 방법에 대한 원활한 소통을 저해하는 요인이 

될 수 있다. 예를 들어, 가창 발성 학습에서 많이 언급되면서도 오해의 소지를 가지고 

있는 기술로 벨칸토(Bel Canto) 발성에서 유래한 ‘두성(head voice)’를 들 수 있다. 이는 

명칭에 근거하여 보통 ‘머리에서 소리가 울리는 신비로운 공감각적 현상’이라는 주관적 

감각으로 묘사되곤 하는데, 이를 실현하기 위해 머리로 소리를 보내려 하는 추상적인 

시도를 하는 경우 오히려 후두의 위치를 불안정하게 하고, 성대의 정상적인 진동을 방해
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할 수 있다. 생체역학적으로 두성은 소리를 물리적인 머리 공간으로 보내는 것이 아니라, 

후두 내의 정교한 근육 변화를 뜻하는 ‘두성구(head register)’의 상태를 의미하기 때문이

다. 두성구에서는 기본적으로 윤상갑상근(cricothyroid muscle)의 작용이 크게 증가하여 성

대의 길이가 길어지고 진동하는 성대의 두께는 얇아지며 수직 폐쇄(vertical closure)는 줄

어든다. 나아가 이 성구의 최상단에 이르러 음정이 더욱 올라갈수록, 성대를 늘려주던 

윤상갑상근과 성대근/내측갑상피열근(vocalis muscle)의 개입이 한계에 다다르며 갑상피

열근 전체(thyroarytenoid muscle)의 내부 조절 활동으로 전환되는 등의 구체적인 역학 관계

가 일어난다(Chapman, 2006, p. 68; Miller, 1986, p. 118). 따라서 이러한 신체적 메커니즘을 

무시한 채 단순히 머리로 소리를 보내려 하는 추상적인 접근은 적절하지 않다. 올바른 

발성은 이러한 감각적 수사에서 벗어나, 보다 신체 악기를 구조적으로 정확히 이해하고, 

물리적으로 효율적인 상태에 이르도록 하는 훈련을 할 때보다 명확히 습득할 수 있다.

이와 같은 관점에서 가창 교육은 학습자가 자신의 발성 과정을 신체 구조와 기능의 

측면에서 이해하고, 이를 바탕으로 스스로 조절하고 적용할 수 있도록 이루어질 필요가 

있다. 발성법을 객관적 영역으로 끌어올린 역사적 계기는 마누엘 가르시아(M. Garcia II)

의 후두경 발명에서 시작되었다. 그는 자신의 성대를 후두경으로 직접 관찰하며 소리의 

본질이 가슴이나 머리가 아닌 후두 내 성대의 진동 패턴과 접촉 방식에 의해 결정된다는 

사실을 과학적으로 입증했다(Sataloff, 2017). 이는 가창 교육이 ‘추측’이 아닌 ‘관찰 가능

한 물리적 사실’에 기반해야 함을 시사하며, 현대 음성학의 시초가 되었으며, 이후 음성

학은 성대의 진동을 넘어 성도 전체의 역학적 상호작용을 규명하는 방향으로 진보를 

거듭하였다. 

국내에서는 학교 가창 교육의 질적 향상을 위해 다양한 연구가 이루어져 왔다. 교과서와 

교사용 지도서의 가창 지도 내용 및 자료를 분석하여 개선 방향을 제시하거나(Ju & Paik, 

2020; Koh, 2019), 다양한 가창 수업 모형과 교수법을 개발하는 연구가 이루어졌다(Kim, 

2020; Koh, 2023; Lim, 2017). 또한 성장기 학습자의 신체 발달 특성을 고려한 지도 방안을 

제안하거나(Koh, 2026; Lee, 2011; Moon, 2025), 학교 현장의 가창 교육 실태 및 교사 인식을 

조사하는 연구들이 이루어졌다(Cho, 2016; Yang & Cho, 2022). 선행 연구들은 학교 가창 

교육의 다양한 측면을 조명하며, 학습자의 발달 특성을 고려한 체계적인 발성 지도와 

교사가 학생들에게 객관적으로 설명할 수 있는 과학적 근거의 중요성을 논의하였다. 특히 

학교 현장의 실태를 조사한 연구에서는 중학교 음악 교사들이 청소년기의 발달 특성에 

적합한 호흡법과 발성법을 체계적으로 익히는 것을 중요한 과제로 인식하고 있으며, 발성 

원리를 학생들에게 설명하는 데에도 어려움을 겪고 있는 것으로 나타났다(Yang & Cho, 

2022). 이는 학교 가창 교육에서 활용할 수 있는 해부⋅생리학적 근거에 기반한 체계적인 

발성 지도 방안이 마련될 필요가 있음을 보여준다.
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이러한 문제를 개선하기 위해서는 호흡기관과 공명 기관 등 발성에 관여하는 해부⋅

생리학적 구조와 생체역학적 기능을 현대 음성학 및 음성 치료학 등 관련 분야의 과학적 

원리에 근거하여 규명함으로써, 가창 수업 과정에서 교수자와 학습자가 함께 공유할 수 

있는 구체적이고 검증된 발성 학습의 지표를 마련할 필요가 있다. 즉, 교사가 과학적 

원리에 기반하여 발성 과정을 명확히 이해하고 학생들의 수준에서 이해할 수 있도록 

지도할 때, 학생 또한 자신의 가창 과정에서의 신체 감각을 구체적으로 인지하고 스스로 

조절해 나가는 능동적인 학습을 이어갈 수 있을 것이다. 결과적으로 교사가 가창에서의 

좋은 발성 지도에 대한 전문성을 확보함으로써 학생이 건강하고 효율적인 발성 습득으로 

나아가게 된다는 점에서, 교사와 학생을 모두 고려한 체계적이고 과학적인 발성 교육 

방법론에 대한 연구가 요구된다. 이는 청소년기 학생들의 발성 기관의 건강을 보호하는 

데 도움이 될 것이다. 

2. 연구의 목적

본 연구는 성악 연주 및 교육 현장에서 축적된 연구자들의 전문적 식견을 바탕으로, 

중학교 학습자들이 건강한 목소리를 가질 수 있도록 돕는 보편적 발성의 메카니즘을 

해부⋅생리학 및 생체역학적 관점에서 고찰하고자 한다. 이러한 접근은 학생들이 발성의 

기초 메카니즘을 객관적으로 이해하고 자신의 악기를 스스로 조율할 수 있는 능력을 

길러주어 가창의 질을 높일 뿐만 아니라, 건강한 발성으로 음성 보건을 실천하는 방법이 

될 수 있다. 

이에 따른 본 연구의 연구 문제는 다음과 같다. 

∙ 중학교 음악 교과의 노래 부르기 활동에서 건강한 발성을 위한 인체 해부⋅생리학 

및 운동 역학적 지식은 무엇이며, 이를 바탕으로 한 지도 방법은 무엇인가?

Ⅱ. 이론적 배경

1. 2022 개정 중학교 음악 교과서 가창 단원의 기술 현황

현재 중학교 음악교육 현장에서 가창 지도의 중점 사항으로 제시된 내용을 파악하기 

위해 2022 개정 교육과정에 따라 편찬된 중학교 음악 교과서 14종의 가창 및 발성 관련 

지도 내용을 분석했다. 분석 대상 교과서는 비상교육, 천재교과서, 금성출판사, 지학사, 

동아출판, 교학사, 아침나라, 세광음악출판사, 박영사 I⋅II, YBM, 성안당, 음악과생활, 
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미래엔의 총 14종이며, 각 교과서 내 가창 단원의 발성법 서술 유무와 그 구체성을 중점적

으로 살펴보았다. 이 중 박영사Ⅱ, 음악과생활 2종의 교과서에서는 발성의 원리나 구체적

인 방법론에 대한 서술이 나타나지 않았다. 해당 교과서들은 가창 지도를 위해 다양한 

장르의 악보를 제시하였지만, 발성법보다는 각 장르의 음악적 특징, 가사의 의미 해석, 

작품의 배경지식 전달에 중점을 둔 구성을 취하고 있었다. 이에 본 연구에서는 발성 기전

에 대한 구체적인 지침이 나타나지 않은 2종을 제외하고, 발성의 원리를 명시적으로 다루

고 있는 12종의 교과서를 중심으로 살펴보았다.

그 결과, 각 출판사는 가창 교육을 위해 여러 방법을 활용하고 있었다. 가장 큰 특징은 

시각적 요소를 활용하고 있다는 점이었는데, 이는 학습자가 발성에 대해 어렵지 않게 

느끼고 직관적 이해를 돕는 데 유용한 것으로 보인다. 대다수의 교과서에서는 [Figure 1]처

럼 자세와 호흡법을 시각적 자료로 서술함으로써 학생들의 직관적 이해도를 높였다. 반

대로 [Figure 2]처럼 시각적 요소 없이 글로만 설명한 교과서도 있었다. 한편, [Figure 1]의 

시각화한 방법의 이점에도 불구하고, 설명 중 ‘가슴과 허리를 곧게 편다’라는 서술은 허

리에 힘을 주어 척추를 뻣뻣하게 한다는 방법으로 보일 수 있는데, 이는 가창 시 해부⋅

생리학적으로 적절한 자세의 핵심이 척추의 이완에 있다는 점에서 다소 적절하지 않다.

[Figure 1] MiraeN middle school music 1 (Cho et al., 2025, p. 11)

[Figure 2] Seongandang middle school music 2 (Jeong et al., 2025, p. 8)
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비상 교과서(Lee et al., 2025)는 시각적 형상화를 자세와 호흡법 설명을 넘어 발성의 

메카니즘 전체를 이해할 수 있도록 사용하였다. 즉, ‘가창 전 몸풀기, 복식 호흡, 립트릴로 

호흡 연습하기, 소리가 앞으로 나가는지 확인하기 위해 인중이나 코, 미간을 잡고 떨림을 

느끼며 노래 부른다.’라는 그림과 설명은 가창 시 단계별로 유의해야 할 발성법의 다양한 

기술을 단순화하여 이해하기 좋게 잘 정리해 놓은 예이다. 나아가, 교사가 이러한 메카니

즘의 근원적 원인을 이해하기 위해 해부⋅생리학적 지식이 동반된다면 타당한 지도에 

도움이 될 것이다.

[Figure 3] Visang middle school music 2 (Lee et al., 2025, p. 9)

세광 교과서(Heo et al., 2025)는 해부학적 지식을 포함하는 그림을 첨부하여 발성법의 

원리를 과학적으로 추측할 수 있게 하였다. 그런데 이 설명 중 두성에 대한 설명이 마치 

머리 전체를 울리는 것으로 이해되도록 적혀있는 것과 음정 생성 방법이 마치 머리의 

다른 위치를 사용하면 되는 것처럼 서술하였는데 해부⋅생리학적으로 적절하지 않다. 

[Figure 4] Sekwang middle school music 2 (Heo et al., 2025, p. 12) 
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일부 발성법에 대한 내용은 특정 측면을 강조하여 시각적 형상화를 하는 과정에서 

실제 발성 역학의 관점에서는 오해를 야기할 수 있는 가능성이 있었다. 예를 들어, [Figure 

5]의 경우 “귓볼 아래에 손가락을 대고 턱이 내려가는 것을 느껴보라”(Choi et al., p. 10)는 

지침을 제공하고 있는데, 이는 발음을 정확히 하고 구강의 공간을 충분히 두어 적극적인 

가창을 하도록 하는 데 도움이 될 것이다. 그러나 입을 아래위로 많이 벌리기 위해 턱이 

필요 이상 내려가는 것은 자연스러운 발성을 저해할 가능성이 있다는 점에서 주의가 

필요하다.

[Figure 5] Chunjae textbook middle school music 2 (Choi et al., 2025, p. 10)

2. 발성 관련 해부⋅생리학 및 생체역학적 지식

1) 호흡기관의 해부⋅생리학

발성에서 호흡은 자동차의 연료처럼 목소리 에너지의 원동력이라고 할 수 있다. 이러

한 힘을 효율적으로 사용하기 위해서는 폐의 역학과 호흡기관의 기능을 함께 이해해야 

한다. 호흡기관(breathing apparatus)은 몸통 안 뼈와 연골로 이루어진 골격 안에 위치하며, 

흉벽(chest wall)은 폐기관(pulmonary apparatus)을 둘러싸고 있으며, 늑골흉벽(rib cage wall), 

횡격막(diaphragm), 복벽(abdominal wall), 복부 장기들(abdominal content)로 이루어져있다. 

횡격막은 흉벽 안에 폐기관과 복부 장기들을 분리한다(Hixon, 2020). 

호흡기관은 대기와 폐포 사이의 공기 교환, 즉 환기(ventilation)를 위해 사용된다. 혈액과 

마찬가지로 공기는 압력이 높은 곳에서 낮은 곳으로 집단 흐름(bulk flow)에 의해 흐른다

(Widmaier, 2012). 이러한 호흡기관은 수동적 힘과 능동적 힘의 적절한 협업에 의해 작동
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[Figure 6] Breathing apparatus and its subdivisions: the pulmonary apparatus(lungs and airways) and 

the chest wall(rib cage wall, diaphragm, abdominal content) (Hixon et al., 2020, p. 11)

한다. 수동적 힘은 단어 뜻 그대로 우리의 몸에 내재되어 있는 반사적 힘이고, 능동적 힘은 

골격 근육을 사용하여 고의적으로 작동하는 힘이다(Hixon et al., 2020). 

수동적 힘은 우리의 호흡기관이 폐의 공기가 들고 나는 것을 안정적으로 유지하는 

자연적인 상태의 역학을 말한다. 이는 근육, 연골, 인대 및 폐 조직의 자연적 반동력

(elastic recoil, 무의식적 움직임), 폐포의 표면 장력, 중력으로 형성되며, 인간이 의식하지 

않더라도 자연스럽게 이루어진다. 호흡기관은 편하게 쉬고 있을 때 흡기와 호기의 호흡

량을 과도한 변화 없이 폐의 역학에 의해 일정량만큼 유지하는데 이를 기본값으로 설정

한다. 사람이 운동할 때 호흡기관에 과도한 양의 공기가 유입된다고 가정할 경우, 다시 

호흡기관 기본값의 크기를 유지시키기 위해 마찬가지로 많은 양의 공기를 배출하게 된다. 

반대로 잠시 숨을 참을 때처럼 폐 안의 공기가 기본값보다 적으면, 호흡 사이의 안정적 

균형을 위해 폐 안으로 공기가 순간적으로 유입될 수 있도록 폐가 탄력적으로 반동하게 

된다. 일반적으로 폐에 공기가 많을 때 일어나는 반동력보다 공기가 적을 때 일어나는 

반동력이 더 강하다(Guyton & Hall, 1996). 

능동적 힘은 흉벽의 근육 작용으로 비롯되며, 인간이 의식적으로 이 근육들을 사용하여 

호흡의 속도를 조절할 수 있다. 기본값보다 폐에 많은 공기량이 있어도 흉벽의 근육이 

이완하는 속도를 의도적으로 조절하여 호기에 밖으로 나오는 공기의 양을 일정하게 유지

하는 것이다. 이 힘 또한 호흡 메카니즘 질서 안에서 작동하지만, 인간이 의지적으로 

근육의 운동 속도를 늘리고 줄일 수 있다(Guyton & Hall, 1996). 

2) 발성 시 척추의 운동 역학적 기제

가창은 횡격막의 수축과 이완, 폐의 팽창, 그리고 성도의 개방이 유기적으로 일어나는 
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고도의 전신 운동(atheletic movement)이다. 생체역학적 관점에서 척추는 고정체가 아니며, 

에너지를 전달하는 과정에서 발생하는 부하를 효율적으로 분산시켜 주는 탄성 있는 축으

로 정의된다(Nordin & Frankel, 2012). 척추가 경직되면 모든 신체 운동에서 에너지가 말단

으로 전달되기 위한 주요 경로가 차단되는데, 예를 들어 공을 던지는 동작에서 척추가 

뻣뻣하게 굳은 상태에서는 아무리 강한 힘으로 팔을 휘둘러도 공의 가동 범위는 적어질 

수 밖에 없다.

이러한 생체역학 원리는 무엇보다 운동의 지속성에 결정적인 영향을 미친다. 가창은 

지속적으로 일정한 압력과 공명을 유지해야하는 운동이다. 가창하는 동안 척추가 경직된

다면, 에너지 순환이 원활하지 못하게 되고 이완되어야 하는 특정 근육들에 피로가 누적

되면서 의도치 않게 과도한 근육의 사용을 초래한다. 따라서 노래처럼 지속적인 운동을 

해야하는 상황에서 척추의 이완은 구조적 필수 조건이다. 

가창에 효율적인 자세를 위한 척추의 이완과 관련하여 후두하부(suboccipital region)를 

이해할 필요가 있다. 후두하부의 주요 근육인 후두하근(suboccipital muscles)은 해부학적

으로 구개골의 기저부인 후두골(occipital bone)과 제1경추(atlas), 제2경추(axis) 사이를 유

기적으로 연결하는 네 쌍의 심부 근육군인 대후두직근, 소후두직근, 상두사근, 하두사근

을 통합한 명칭이다(Hiatt & Gartner, 2010). 또한 후두하부는 제1경추의 후궁 위를 지나며 

척추동백과 함께 뻗어나가는 후두하신경(suboccipital nerve)이 밀집되어 있다.

[Figure 7] Suboccipital triangle and associated musculature.

(Netterimages.com, n.d.)

3) 건강한 발성을 위한 공명의 원리

건강한 발성을 위한 공명은 역압(back pressure) 원리를 바탕으로 한다. 역압 원리란 

앞에서 호흡 메커니즘에 의해 발생하는 과부하된 성문하압으로 인해 상승되는 성대의 

위치를 동일한 수준의 성문상부압(supraglottic pressure, 성대 위쪽 공기가 통하는 기관의 
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공기압)의 과압을 만듦으로서 말할 때와 비슷한 위치로 유지시키는 것이다(Titze, 2006). 

이로써 성대의 위치와 상태를 마치 평상시 상태처럼 유지하며, 후두부를 상승시키는 건

강하지 않은 긴장을 피할 수 있다. 즉, 역압 원리는 성문하압으로 생성되는 성문 저항

(glottic impedance)과 성문상부압으로 생성되는 성도 저항(impedance of the vocal track)의 

적절한 배합으로 건강한 성대 내전(vocal fold adduction) 상태를 만든다(Herbst et al., 2015). 

[Figure 8] Anatomy of the larynx (National Cancer Institute, n.d.) 

Ⅲ. 연구 방법

본 연구는 중학교 음악 교과의 노래 부르기 활동을 위한 체계적인 발성 지도 방안을 

도출하기 위해 문헌 연구 방법을 적용하였다. 연구자들은 노래 부르기에 필요한 발성 

지도를 신체 기제(mechanism)의 이해와 조절을 기반으로 한 절차적 지식 중심의 수행 

과정으로 보고, 이를 합리적으로 설명하기 위한 발성의 해부⋅생리학 및 생체역학적 지

식을 중심으로 한 분석 틀을 설정하였다. 

이를 위해 본 연구는 발성 기제를 호흡, 자세, 공명으로 구분하였다. 이 세 요소는 가창 

지도의 체계적 기반과 모델을 제시한 밀러(R. Miller)와 채프먼(J. Chapman)을 비롯하여 

가창 음성의 과학적 데이터를 정립한 순드버그(J. Sundberg)에서 공통적으로 강조하는 

발성의 요소이다(Chapman, 2006; Miller, 1986; Sundberg, 1987). 한편, 발성 기제의 또 다른 

축인 성대 진동(phonation)은 포함하지 않았는데, 이는 성대를 조절하는 후두 내근이 의식

적 통제가 쉽게 이루어지지 않는 기제이기 때문이다. 밀러와 채프먼은 공통적으로 후두

나 성대 근육을 의식적으로 직접 제어하려는 시도가 도리어 후두의 과도한 긴장을 유발

하고 신체의 자연스러운 발성 피드백을 방해함을 경고한다(Chapman, 2006; Miller, 1986). 

생리학적 관점에서 성대 진동은 자세, 호흡, 공명의 요소가 최적화될 때 역학적 상호작용
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에 의해 나타나는 결과물이기 때문이다(Chapman, 2006; Titze, 2001).

이러한 분류는 2022 개정 음악과 교육과정에서 가창의 기초 주법으로 자세와 호흡을 

명시하고, ‘스스로 연습하고 주도적으로 관리하는 태도’를 강조하는 방향성과 부합하는

데(Ministry of Education, 2022), 이는 가창자가 신체 감각을 통해 의식적으로 통제하고 

피드백을 얻을 수 있는 기제라는 점에서 중학생의 자기 주도적 관리에 적합한 교육적 

타당성을 지닌다. 따라서 본 연구는 학습자가 제어 가능한 세 가지 요소를 중심으로 관련

된 문헌의 내용을 분석하고 재구성함으로써 청소년기 학습자에게 적합한 자연스럽고 

건강한 가창 상태를 유도하고자 하였다. 

1. 문헌 선정 기준 및 선정 자료

1) 문헌 선정 기준

본 연구의 분석 대상 문헌은 성악 및 음악교육 전공 학위 소지 연구자 2인의 협의를 

Criteria type Category Description

Inclusion 

criteria

Content

Literature explaining the principles of posture, breathing, phonation, and 

resonance, or suggesting vocal training methods applicable to school 

singing education.

Academic 

reliability

Peer-reviewed academic papers, scholarly monographs, and 

anatomical/physiological materials from reputable medical and 

phonetics-related institutions or academic societies.

Scientific basis

Literature providing anatomical, physiological, or biomechanical evidence 

for the principles of phonation, and including diagrams, anatomical 

drawings, or detailed descriptions to explain them.

Empirical 

verification

Literature in which vocal principles or teaching methods are verified 

through empirical studies, such as experimental research, acoustic analysis, 

and physiological measurements, or literature citing such research results 

as evidence.

Exclusion 

criteria

Sensory / 

Experiential 

focus

Literature suggesting vocal methods primarily based on sensory or 

experiential expressions without anatomical/physiological evidence or 

specific explanations.

Lack of 

verification

Literature explaining vocal methods or their effects without empirical 

verification, such as experimental research.

Advanced / 

Professional 

techniques

Literature focusing on highly advanced vocal techniques for professional 

vocalists, which are difficult to generalize for middle school singing 

education.

<Table 1> Literature selection and exclusion criteria
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통해 선정되었다(각 성악 학⋅석⋅박사 1인, 성악 학⋅석사 및 음악교육 석⋅박사). 연구

자들은 성악 및 음악교육의 전문성을 기반으로 다음과 같은 문헌 선정 및 제외의 기준을 

설정하였다.

2) 선정 문헌 및 분류

연구자들은 총 24개의 국내외 학술논문, 단행본 및 해부⋅생리학 설명 웹사이트 등을 

분석 대상으로 선정하고, 각 문헌이 다루고 있는 발성 기제의 요소에 따라 호흡, 공명, 

자세의 세 영역으로 분류하였다. 각 문헌은 발성 기제와 관련된 주요 내용이 포함된 영역

No. Information (author, year) Respiration Posture Resonance

1 Andrews, 2023 V

2 Angelakis et al., 2025 V

3 Chapman, 2006 V V V

4 Guyton & Hall, 1996 V V V

5 Herbst et al., 2015 V V

6 Hiatt & Gartner, 2010 V

7 Hixon et al., 2020 V V V

8 Jankowski, 2023 V

9 Kirschner et al., 2020 V

10 Maxfield et al., 2015 V

11 Miller, 1986 V V V

12 Myers, 2014 V

13 Netter, 2022 V V V

14 Nordin & Frankel, 2012 V

15 Sataloff, 2017 V V V

16 Radiopaedia.org, n.d. V

17 Sundberg, 1987 V V V

18 Sundberg, 1993 V

19 Titze, 2001 V

20 Titze, 2006 V

21 Titze, 2023 V V

22 University Hospitals, n.d. V

23 Watson et al., 1989 V

24 Widmaier et al., 2012 V V V

<Table 2> Summary of the 24 analyzed literatures categorized by respiration, posture, and resonance.
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에 따라 중복 분류가 가능하도록 하였다. 이와 같은 분류를 통해 본 연구는 발성 기제를 

구성하는 핵심 요소별로 문헌의 논의 범위를 체계적으로 파악하고, 이후 단계에서 각 

요소에 대한 심층 분석을 수행하기 위한 기초 자료를 마련하였다.

2. 자료 분석 절차

본 연구는 위트모어와 내플(Whittemore & Knafl, 2005)의 자료 분석 단계를 기초로 하여, 

선정한 24편의 문헌을 분석하고, 여러 발성 관련 내용의 관점에서 이를 조명하여 연구의 

엄밀성을 다각도로 검토하고자 덴진(Denzin, 2012)의 다원적 접근 전략(bricolage)을 유기

적으로 통합하여 다음과 같이 4단계의 분석 절차를 수행하였다.

첫째, 자료 추출 및 범주화(data extraction & categorization) 단계에서는 호흡, 자세, 공명

을 분석 범주로 선정하고, 대상 문헌에서 해당 범주에 부합하는 내용을 추출하여 분류하

였다. 이는 통합적 문헌 고찰의 자료 축소(data reduction) 및 자료 표시(data display) 과정에 

해당한다.

둘째, 자료 합성 및 핵심 개념 도출(data synthesis) 단계에서는 범주별 텍스트 데이터를 

비교⋅대조하여 문헌 전반에서 공통으로 강조하는 발성 원리를 요약 및 통합하여 범주별 

핵심 원리를 체계화하였다.

셋째, 해부⋅생리학적 심층 고찰(anatomical & physiological in-depth review) 단계에서는 

앞서 도출된 가창 교수법적 핵심 개념들을 해부⋅생리학적 구조 및 생체역학적 관점에서 

비판적으로 조명하여 분석 결과의 엄밀성(rigor)을 확보하였다.

1) Data extraction & 

categorization

→

2) Data synthesis

→

3) Anatomical & 

physiological 

In-depth review

→

4) Pedagogical review

• Selection of : 

respiration, posture, 

and resonance as 

analytical categories

• Extraction and 

classification of 

relevant content 

from 24 selected 

documents

• Excution of data 

reduction and data 

display processes

• Comparison and 

contrast of textual 

data across 

categories

• Summarizing and 

integrating 

common vocal 

principles across 

the literature 

•Critical illumination of 

derived pedagogical 

core concepts fro 

anatomical, 

physiological, and 

biomechanical 

perspectives

• Securing the 

multi-dimensional 

rigor of the analytical 

resuls

• Examination of 

organic applicability 

and feasibility in 

actual middle school 

classroom contexts

• Reflecting adolescent 

developmental 

traits(vocal range) 

and excluding 

advanced professional 

techniques

<Table 3> Analytical procedure and stages for the review of vocal mechanism literature
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넷째, 지도상 내용 적절성 검토(pedagogical review) 단계에서는 연구 결과가 중학교 가창 

교육이라는 실제 현장에 유기적으로 적용될 수 있는지 살펴보았다. 이때 청소년의 가창 

음역 등을 고려하고, 학교 현장에서의 실행 가능성을 살피는 한편, 전문 성악인을 위한 

고도의 테크닉은 제외하는 등의 현장 적용성을 고찰하였다.

3. 발성 지도 방법 도출

최종적으로 연구자들은 문헌 분석 내용을 검토한 결과를 통합하여 중학교 음악 교과의 

발성 지도에 적용 가능한 절차적 발성 교수-학습 내용을 도출하였다. 이 과정에서 발성 

기제를 구성하는 호흡, 자세, 공명 요소를 중심으로 해부⋅생리학 및 운동 역학적 근거를 

기반으로 재구조화하는 방식으로 수행하였으며, 중학교 시기의 학생들이 발성을 위한 

신체 기제를 인지하고 조절할 수 있는 타당한 발성 지도 원리를 구성하고자 한 것이다. 

연구의 전 단계에서 얻은 가창 시 호흡, 공명, 자세의 과학적 메커니즘을 토대로 음악 

교사들이 실제로 적용 가능한 중학생 가창 지도 방법을 제시하고자 다음과 같은 방법을 

사용하였다. 중학생이라는 연령을 고려하여 가창 시 성대에 무리가 되지 않는 발성법을 

중점적으로 활용하고, 호흡⋅공명⋅자세로 분류하여 학생들의 감각을 일깨우는 흐름에 

맞춰 지도 방법을 도출하고자 하였다. 또한, 구체적인 지도법의 예시를 제시하기 위해, 

한국 가곡 <남촌>을 제재곡으로 한 발성 지도법을 구성하였다. <남촌>은 발성적 관점에서 

보았을때 성대에 무리가 오지 않을 정도의 음역(다장조 가창시 C4~E5)이며, 가락의 흐름 

상 도약이 크지 않은 편으로 중학생들의 가창 발성 지도에 적합한 곡으로 판단하여 선정

하였다. 실질적인 가창 지도 방법은 크게 1. 가창 전 준비 훈련, 2. 악곡 가창 훈련 단계로 

나누었다.

Ⅳ. 해부⋅생리학 및 생체역학적 지식에 기초한 

가창 지도 방안

1. 가창의 해부⋅생리학적 기제를 바탕으로 한 훈련 방법

1) 가창 시 호흡 훈련 방법

호흡 메커니즘은 음성 기관의 기능에 매우 중요한 역할을 한다. 폐를 풍선으로 가정하고 

풍선에 공기가 가득 차서 더 이상 공기가 유입될 수 없는 상태, 즉 과압 상태에서 풍선 
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입구쪽에서 공기가 세어나갈 때마다 입구가 진동하며 소리가 생성된다. 이러한 원리와 

마찬가지로 가창 시 성대하압(subglottic pressure)이 과압된 상태는 성대가 진동할 수 있도록 

한다(Sundberg, 1993). 

가창 시 변하는 성대하압 과압 상태의 조절은 복압과 연결된 메커니즘이다(Watson et al., 

1989). 성대하압을 과압으로 만들기 위한 방법이 2가지가 있다. 첫 번째는 호흡기관의 능동

적 힘을 작용시키는 흉벽 근육을 의도적으로 이용하여 호기의 속도를 줄이는 것이고, 두 

번째는 호흡기관의 수동적 힘을 극대화시켜서 탄성 복원력을 최대치로 활용하도록 하는 

것이다.

첫 번째 방법은 능동적 힘을 활용하는 것으로, 폐포압(alveolar pressure)이 대기압(atmospheric 

pressure)과 같아지는 과정, 즉 호기 과정에서 흉벽의 근육을 써서 최대한 시간을 늘려 

성대 하압을 유지하는 기술을 의미한다. 이러한 상태는 충분한 흡기 후, 호기 시 늑간 

근육의 긴장을 통해 폐포압이 대기압과 같아지는 과정의 시간을 의도적으로 지연시킴으

로써 횡격막 이완이 함께 지연된다. 이때 횡격막의 이완을 최대한 지연시키기 위해 복벽의 

넓이를 유지하는데 이를 ‘벨리아웃(belly-out) 호흡법’이라 부른다(Sundberg, 1987).

두 번째 방법은 수동적 힘을 활용하는 것으로, 힉슨 외(Hixon et al., 2020)가 [Figure 

9]에 설명한 대로 호기 시 호흡기관을 최대한 축소시킨 후 폐의 반동 작용으로 흡기에 

빠른 속도로 많은 공기를 유입시켜 성대 하압을 만드는 것이다. 즉, 호기 시 늑골 흉벽과 

복벽을 함께 축소시킴으로써 호흡 메카니즘의 수동적 힘을 극대화하여, 호기 시 폐포압을 

대기압과 동일하게 만들기 위해 반사적으로 공기의 유입량이 증폭되는 것이다(Hixon et al., 

2020). 이때 호기 시 복벽 근육이 긴장되며 배가 안으로 들어가기 때문에 ‘벨리인(belly-in) 

[Figure 9] Hixon’s ‘belly-in’ breathing method (Hixon et al., 2020, p. 44)
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호흡법’이라 한다. 이러한 수동적 호흡법은 공기 유입량이 증가할 뿐만 아니라 공기 유입 

속도 또한 ‘벨리 아웃 호흡법’에 비해 확연히 증가한다.

2) 바른 자세를 위한 후두하신경 이완과 척추 정렬

척추 정렬의 올바른 상태는 고정된 자세가 아니라 중력과 압력에 유연하게 대응할 

수 있는 동적 상태이며, 가창 시 척추는 미세하게 움직이며 최적의 정렬을 스스로 찾을 

수 있어야 한다. 가창 시 자세가 뻣뻣해지는 원인은 증가한 후두하압으로 인해 노래를 

오래 하면 자연스럽게 척추와 후두하근의 부담이 가중되기 때문이다. 뿐만 아니라 후두

하근은 정신적 긴장 또는 집중한 상태만으로도 쉽게 굳어버리는데 이는 후두하근에 후두

하신경이 밀집되어 있기 때문이며, 후두하신경의 긴장은 척추와 후두하근의 경직을 초래

하게 된다(Myers, 2014). 이처럼 가창 시에는 전신 운동 활동으로 인한 경직과 신경학적 

경직이 쉽게 더해지기 때문에 가창 지도에 있어 척추의 이완 정렬 훈련은 필수적이다.

척추와 후두하부의 긴장으로 인한 증상 중 시각적으로 인지 가능한 가장 대표적인 

것은 어깨 상승과 턱관절 긴장을 들 수 있다. 그러나 가창 시 자세가 경직되는 시점을 

즉각적으로 시각을 통해 확인하기는 쉽지 않으며, 지도하는 선생님이 시각적으로 인지할 

수 있는 정도의 경직이 되면 공명법과 호흡법을 올바르게 사용한다 해도 원하는 가창의 

결과물을 만들어내기 어렵다. 따라서 경직으로 인해 외부로 드러나는 증상을 지도자가 

면밀하게 살피는 것과 더불어, 가창자 스스로 자신의 긴장 상태를 인식하고 조절하는 

능력을 기르는 것이 중요하다. 

이를 위해서는 후두하신경이 밀집된 후두하부(목과 머리 사이 오목하게 들어간 부위, 

[Figure 10])에 손을 가볍게 대어 근육의 긴장 정도를 느껴보는 자가 진단을 활용할 수 

있다. 가창 중 이 부위의 압박감이나 경직이 증가하는지를 스스로 확인하면, 척추와 후두

하근에 불필요한 긴장이 형성되고 있음을 조기에 인지할 수 있다. 또한 이를 의식적으로 

이완하기 위해 가볍게 고개를 돌리거나 마사지하는 등의 방법으로 척추의 유연한 정렬을 

회복하는 데 도움이 된다.

이와 같은 방법으로 후두하부의 근육과 신경 감각 조율을 통해 척추를 뻣뻣한 상태가 

아닌 운동 가능한 상태로 유도할 수 있다. 이러한 능동적 대응은 가창자가 지치지 않고 

일정한 음색과 다양한 감정 표현을 유지하게 하는 지렛대가 되어 ‘지속 가능한’ 건강한 

소리를 만들 수 있다. 
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[Figure 10] Balance at the atlanto-occipital joint (Jankowski, 2023, p. 30)

3) 올바른 공명을 만들기 위한 훈련법

상악동은 인간의 안면 골격 내에 존재하는 네 쌍의 부비동(paranasal sinuses)중 가장 

크며, 해부학적으로 상악동은 위턱뼈인 상악골(maxilla)의 내부에 위치하며 비어 있는 공

간을 형성하고 있다(Netter, 2022). [Figure 11]

또한 상악동의 벽은 매우 얇은 골조직으로 구성되어 있어 진동에 매우 민감할 뿐만 

[Figure 11] Types of sinus. (University hospitals, n.d.)
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아니라, 성도(vocal tract)와 비강이 만나는 비인두(nasopharynx)와 직접적으로 맞닿아있어 

성대에서 만들어진 소리의 파동을 즉각적으로 전달받을 수 있는 위치를 점하고 있다

(Kirschner, 2020). 이러한 구조적 특성은 성대에서 발생한 음향 에너지가 성도를 지나 상

부로 방출될 때 얼마나 정교하게 조율되었는지에 대한 감각적 토대가 된다. 

[Figure 12] Head and neck sagittal anatomy illustration (radiopaedia.org, n.d.)

가창 시 상악동의 진동을 감각적으로 느끼는 것은 잘 공명된 음성의 방증으로 여겨진

다(Miller, 1986). 또한 이러한 진동 감각은 성대하압으로 형성된 공기 역학적 에너지가 

성도 관성(vocal tract inertance) 조절을 통해 음향 에너지로 전환되어 음성 산출이 용이하

게 되고 있다는 것을 나타내는 감각적 지표라 할 수 있다(Titze, 2001). 이렇게 잘 조율된 

공명 음성이 만드는 감각적 훈련을 통해 결과적으로 발성 역치 압력(phonation threshold 

pressure)이 낮아짐으로써 성대의 과도한 내전을 줄일 수 있다(Titze, 2001). 

그러나 이러한 감각적 훈련을 첫 단계로 시작하는 것은 전문가가 아닌 중학생에게 

어려울 수 있으므로 발성법을 접해보지 못한 사람도 시행할 수 있는 훈련법이 필요하다. 

이러한 훈련법의 과학적인 방법으로 티체(I. Titze)의 효율적인 성문상부압 조절을 위해 

입술 반폐쇄 정도와 후두상부관(epilarynx tube, 성대 위쪽 공기의 통로) 반폐쇄 정도에 

의한 변화의 4가지 유형으로 음성 훈련 방법을 들 수 있다(Titze, 2006). 성도는 성대에서 

만들어진 소리가 입이나 코를 통해 몸 밖으로 빠져나가기까지 거치는 모든 소리 길을 

의미하며, 성대 위쪽의 구강과 비강을 모두 포함한 개념이다. 티체의 입술 반폐쇄 정도는 

구강의 반폐쇄 정도를 의미하며 후두상부관 반폐쇄는 비강의 반폐쇄 정도를 의미한다고 

해석할 수 있으므로 이해를 높이기 위해 4가지 유형을 구강과 비강으로 설명한다(Titze, 

2006). 첫 번째 유형은 구강을 반폐쇄 없이 완전히 연 상태와 비강의 자연적 상태, 두 
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번째 유형은 구강을 반폐쇄한 상태와 비강의 자연적 상태, 세 번째 유형은 구강을 반폐쇄

한 상태와 비강을 반폐쇄한 상태, 네 번째 유형은 구강을 완전히 연 상태와 비강을 반폐

쇄 상태이다. 티체는 4가지 유형의 실험을 통해, 첫 번째 유형은 훈련되지 않은 자연적인 

상태이고, 네 번째 유형은 프로 성악가만 도달할 수 있는 가창 시 궁극의 상태로 결론지

었다(Titze, 2006). 따라서 비전공자가 훈련할 수 있는 방법은 두 번째와 세 번째 유형을 

전제로 하는 다양한 방법을 반복적으로 훈련하는 것이다. 

이러한 성도에 적절한 저항을 만드는 두 번째와 세 번째 유형을 훈련하는 대표적인 

방법은 ‘성도부분폐쇄발성(semi-occluded vocal tract)’, 줄여서 SOVT이다. SOVT는 음성 치

료학(vocal theraphy)에서 유래한 실천적 음성 훈련 방법으로써 반복적인 훈련의 적절한 

공기압 조절을 통해 성대가 과도하게 부딪히거나 벌어지지 않도록 보호하며 진동하도록 

도와주는 역할을 한다. 따라서 본 연구가 제시하는 SOVT를 통한 상악동 중심의 공명 

훈련은 가창자의 성대 건강을 지키면서도 동시에 발성적 관점에서 발전된 목소리를 학습

할 수 있는 가장 과학적인 접근이라 할 수 있다(Andrews, 2023). 

2. 발성 기제를 바탕으로 한 중학생 가창 지도 방법 연구

해부학적으로 발성 기관의 발달을 살펴보면 유아기로부터 성인이 되기까지 성장에 

따라 후두부가 점차 하강하며, 사춘기 시기는 이러한 변화가 보다 커진다. 채프먼은 변성

기에도 편안한 음역에서 노래하며 가창의 중단이 일어나지 않도록 돕는 한편, 가창을 

위한 중간 강도의 반복 훈련을 통해 근력과 지구력을 기르는 것이 높은 저항을 사용하는 

운동보다 더 안전하고 필요하다고 강조한다(Chapman, 2006, pp. 64-65). 본 연구에서도 

가창자로 중학생을 특정하기 때문에 발성 기제의 목적으로 전문 성악인에게 요구되는 

고도의 근육 조절과 음향을 극대화하는 방법을 추구하기보다는 불필요한 긴장을 제거하

는 ‘이완’에 초점을 두어 안전하고 필수적인 지도법을 제시하고자 한다. 즉, 성대하압을 

통해 성대의 접촉률을 강제적으로 높여 풍성하고 큰 소리를 내는 훈련이나 성대 조율

(phonation)을 통한 완벽한 예술적 기교를 위한 훈련 등으로 강한 근력을 기르기에 앞서, 

외부 긴장을 덜어내는 방법을 통해 이완 훈련을 반드시 선행한다. 이를 통해 훗날 성인으

로서 발성 기관이 온전히 성숙했을 때에도 발성법을 무리 없이 소화할 수 있는 건강하고 

유연한 악기의 기초를 마련한다.
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1) 가창 전 준비 훈련법

(1) SPLAT 호흡법 훈련

본 연구에서는 중학생 가창자에게 능동적 호흡을 강조하는 벨리아웃 방법보다, 수동적 

호흡에 기반한 벨리인 호흡법이 적절하다고 보았다. 이는 벨리아웃 방법이 자연스러운 

호흡의 기제를 넘어서며, 큰 음량을 필요로 하는 전문적 성악 발성에 보다 적합한 고도의 

기술이며(Sundberg, 1987), 능동적 호흡법인 벨리아웃 호흡법을 사용하는 경우 갈비뼈 벽, 

횡격막, 복벽 등 상체 부위의 긴장을 유발할 수 있어(Hixon, 2020) 청소년기의 가창자에게는 

적합하지 않다고 판단하였다. 채프먼의 SPLAT(singers please loosen abdominal tension) 호

흡법(Chapman, 2006)은 수동적 흡기를 극대화한 ‘벨리인 호흡법’으로 볼 수 있으며, SPLAT 

호흡법이 복벽과 척추의 자유로운 움직임을 준다고 설명하고 있다. SPLAT 호흡법의 6단

계의 훈련법은 다음과 같이 안내되었다(Chapman, 2006, p. 268).

1. 원숭이 같은 자세([Figure 13] 참조)를 취한 뒤, 숨을 최대한 내쉬세요.

2. 그 상태로 3~5초 동안 긴장을 유지합니다.

3. 배의 긴장을 툭 풀면서(SPLAT) 공기가 폐에 가득 차도록 하세요. 이때 등 뒤쪽의 

아래쪽 갈비뼈가 얼마나 자연스럽게 확장되는지 느껴봅니다.

[Figure 13] Explanatory diagram of The 6-Step training method of SPLAT breathing created with Gemini
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4. 이 과정을 3회 반복합니다. 

5. 몸을 바르게 정렬하고 똑바로 선 상태에서 위 과정을 반복합니다. 이때 윗가슴의 

자세는 그대로 유지하면서, 복부 근육을 툭 푸는 것(SPLAT)과 동시에 갈비뼈 전체가 

사방으로 확장되는 것을 느껴보세요.

6. 필요한 만큼 반복합니다.

SPLAT 호흡법에서 설명한 원숭이와 같은 자세는 척추의 긴장을 최대한 풀어주고, 살짝 

상체를 숙이게 되며 복압을 분명히 느낄 수 있도록 하는 데 도움이 된다. 따라서 이를 

수업에서 적용할 때 초기 수업에서는 4단계까지 수행하고, 학생들이 익숙해지면 전신을 

똑바로 세우고 6단계까지 수행하는 과정을 적용한다. 

또 다른 호흡 훈련법으로는 [s]나 [ʃ] 발음으로 숨을 전부 내뱉는 훈련이 있다. 이 때, 

숨을 내뱉기 전에 일부러 숨을 가득 채우는 행동을 하지 않고, 자연스러운 상태에서 폐에 

있는 공기를 최대한으로 내뱉는 호기 훈련을 시작한다. 이 훈련은 SPLAT 호흡법과 같은 

기전이지만 구강을 반폐쇄 상태로 만듦으로서 호기압을 마찰음을 통해 직접적으로 느낄 

수 있다. 

(2) 올바른 자세 훈련

가창 시 바른 자세의 훈련에서 중요한 것은 경직되지 않은 척추의 상태를 유지하는 

것이다. 본격적인 가창에 들어가기 전, 앉았을 때의 올바른 자세와 일어났을 때의 올바른 

자세를 훈련하며 학생들이 유연한 척추 정렬에 대해 인지하도록 하는 것은 중요한 가창 

활동의 준비이다. 

먼저 앉았을 때 올바른 자세의 하체는 고관절의 무게 중심 대칭을 이루어야 한다. 이를 

위하여 엉덩이를 양쪽으로 들썩들썩하면서 무게 중심을 찾은 후 안착하게 되면 척추를 

경직시키지 않으면서 고관절의 무게 중심을 찾을 수 있다. 또한 무릎을 어깨너비 이상 

벌리지 않은 상태에서 두 다리는 번갈아 가면서 무게 중심을 잡을 수 있어야 한다. 이는 

양쪽 다리에 무게 중심을 옮길 수 있는 상태가 척추의 경직을 막아주기 때문이다. 또한 

상체는 앞으로 쏠리지 않고 균형 잡힌 자세를 유지해야 한다. 이를 위해, 머리와 척추가 

맞닿은 쏙 들어간 부분을 한쪽 손으로 터치함으로써 앞에서 언급했던 척추의 이완 상태 

자가 진단을 통해 굳어진 척추를 스스로 이완시켜 준다. 
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[Figure 14] Explanatory diagram of proper sitting posture created with Gemini

서 있을 때 올바른 자세는 앉아 있을 때와 상체의 자세는 동일하며, 하체에 해당하는 

올바른 다리의 상태와 발바닥의 위치를 인지하도록 지도한다. 다리는 어깨너비 이내로 

편하게 벌려서 고관절이 수축되지 않으면서도 무게 중심의 대칭을 잘 유지하도록 한다. 

발바닥은 11자 모양을 유지하되 한쪽 발은 살짝 앞으로 다른 쪽 발은 살짝 뒤로 위치하도

록 하여 양 발의 시작 시점이 주먹 한 개 정도가 차이 나도록 한다. 이는 서 있을 때 

무게 중심을 앞뒤로 움직일 수 있는 상태로 만들기 위함인데, 앞뒤로 걸어갈 수 있는 

상태를 만듬으로써 척추의 경직을 막을 수 있다. 이로써 서 있는 자세에서 상승된 중력으

로 인해 앉았을 때에 비해 척추가 쉽게 뻣뻣해지는 것을 방지할 수 있게 돕는다.

[Figure 15] Explanatory diagram of proper standing posture created with Gemini

무게 중심을 이동할 수 있는 척추의 이완 정렬이 필수적인 이유는 전문 가수들의 움직

임을 통해 유추해 볼 수 있는데, 가수들은 노래하면서 눈에 띄지 않지만 무게 중심 이동

을 하고 있으며, 특히 오페라 가수는 연기를 위해 모든 운동 동작이 가능한 상태를 유지

해야 한다(Angelakis et al., 2025). 이처럼 가창 활동은 몸의 공기압을 조절하는 전신 운동

이기 때문에 척추와 근육이 이완된 상태에서 좋은 발성이 가능하며, 무게 중심의 이동은 
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척추와 근육의 이완에 큰 도움을 준다.

2) 악곡 가창 훈련 

(1) 박자의 음악적 흐름 분석과 가사 낭송

박자의 개념은 가사의 악센트와 주요 화성에 영향을 주며, 성악곡에서는 음악적 의미 

전달을 위해 가사 및 화성을 연계하여 가락을 만든다. <남촌>은 4/4박자로 이루어진 곡인

데, 이를 단순히 4분음표가 4개있는 악곡으로 이해하는 데서 나아가, 강-약-중강-약의 박

의 강세가 나타나도록 해야 한다. 즉, 마디의 첫 번째와 세 번째 박에 엑센트나 주요 

화성이 위치하고, 이를 중심으로 가락이 이동하며 ‘강-약-중강-약’의 음악적 흐름이 표현

되도록 하는 것이다. 이는 가사 표현과 화성의 변화를 자연스럽게 연결해 주는 운동성을 

생성하며, 이러한 음악적 흐름을 거스르지 않고 가사를 낭송하는 것이 가창 지도에 있어 

중요하다. 

[Figure 16] Part of the score for the Korean art song <Namchon>

예를 들면, 남촌의 첫 시작에서, ‘산너머’, ‘남촌에는’, ‘누가’, ‘살길래’를 하나의 그룹으로 

만들고, 마디의 첫 번째 박과 세 번째 박에 해당하는 부분에 악센트를 주어 음악⋅가사의 

흐름에 탄력을 준다. 특히 <남촌>의 시작은 못갖춘마디로 시작하여 ‘산’은 약박이 되고 

‘너’는 강박이 되어 ‘산’에서 ‘너’를 향해 자연스럽게 움직이는 박자 형태를 띄고 있어 

이러한 박자의 음악적 흐름이 두드러진다. 

이러한 흐름과 더불어 모음을 연결시켜서 읽는 훈련을 실행한다. 일반적으로 가사를 

낭송하면 큰소리로 또박또박 읽기를 선호하지만, 가창을 위한 가사 낭송 시에는 자음보

다는 모음의 연결하면서 낭송한다. 나아가 손가락으로 타원을 그리며 강박과 중박에서 

상악동을 스쳐 지나가는 동작 추가하면 상악동을 중심으로 한 공명 기제 발현에 도움을 

줄 수 있으며, 가사 낭송 중 성대에 가해지는 마찰도 현저히 줄일 수 있다([Figure 17]의 

QR 코드로 연결된 동영상 참조). 이때 강박에서 상악동을 지날 때의 감각은 스키를 탈 

때 폴대로 바닥을 밀어주면 스키가 미끄러져 앞으로 나아가는 느낌과 유사하여 성대는 

과하게 내전하지 않으면서도 울림은 앞쪽으로 힘 있게 생성된다.
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[Figure 17] Video: vowel-connected recitation and maxillary resonance training

(2) SOVT 활용한 가락 가창 훈련

가락을 가창하면서 성대의 과도한 접지로 인해 무리를 주지 않기 위해 적절한 공명을 

찾는 훈련이 필요하다. 이때에는 가사를 붙이지 않고 가락만 가창하는 과정을 가질 수 

있는데, 즉, 앞에서 언급한 티체의 두 번째와 세 번째 유형의 SOVT 발성법(Titze, 2006)을 

다양한 방법을 통해 가락을 노래한다. 

SOVT 발성은 구강 반폐쇄와 비강 반폐쇄를 위한 다양한 방법으로 고안되었다

(Maxfield et al., 2015). 이 중 가창의 초보자도 무리 없이 접근 가능한 방법인 락스 복스

(Lax Vox) 또는 빨대 훈련법을 가장 먼저 적용한다. 이 훈련법은 티체의 두 번째 유형에 

속하며, 가창 시 공기 압력을 높이기 위해 구강을 좁히는 것을 목적으로 한다. 먼저 락스 

복스는 실리콘 튜브를 물에 넣고 소리를 내는 음성 치료 및 훈련 기법으로, ‘편안한 소리

(relaxed voice)’란 뜻을 지닌 라틴어이다. 호흡의 에너지와 물의 저항력을 시각적으로 확

인하면서 동시에 과도한 성대 사용을 방지시켜주는 대표적인 SOVT 훈련법이다. 그러나 

이러한 훈련법은 물과 실리콘 튜브가 있어야하기 때문에 환경적 제약이 있다면, 빨대를 

이용한 훈련법으로도 대체가 가능하다. 빨대 훈련 시 빨대를 입술에 정확히 밀착시키고 

관악기를 불듯이 가락을 노래한다. 락스 복스처럼 물의 저항을 시각적으로 볼 수 있는 

효과가 없고 물의 저항이라는 요소가 빠지기 때문에 빨대가 락스 복스보다 공기압이 

더 필요하지만, 티체의 두 번째 유형과 같은 맥락의 훈련법이므로 지도 교사와 학생들의 

편의에 맞게 두 방법 중 하나를 택해서 진행해도 무방하다. 

 

[Figure 18] Explanatory diagram of SOVT vocal training created with Gemini
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실리콘 튜브나 빨대 등의 기구가 없다면, 이를 대신할 방법은 [s], [f], [v]와 같은 마찰음을 

활용하여 구강을 반폐쇄 상태로 만들고 숨을 내뱉는 훈련 또한 티체의 두 번째 유형 

훈련법과 같은 맥락이기 때문에 가능하다. 그러나 락스 복스 훈련법과 빨대 훈련법보다 

마찰음을 통해 소리내는 훈련은 다른 도구가 아닌 몸의 일부인 입술을 반폐쇄하는 방법

을 활용하기 때문에 입술의 위치적 특성상 몸의 무게 중심이 앞으로 쏠릴 가능성이 크다. 

그렇기 때문에 올바른 자세를 상기하며 몸의 균형을 맞추도록 한다.

[Figure 19] Explanatory diagram of methods for fricative sound phonation training: 

[s], [f], [v] created with Gemini

티체의 두 번째 유형에 해당하는 위의 훈련이 익숙해지고 나면, 가창 시 공기의 압력을 

높이기 위해 비강을 좁히는 세 번째 유형의 방법으로 훈련을 시도할 수 있다. 세 번째 

유형 중 대표적인 훈련 방법은 비음을 사용하는 [n], [m], [ŋ] 발음을 활용한 훈련법으로 

티체의 세 번째 유형에 속하면서도 학생들이 많은 사용하는 발음에 의한 훈련 방법이므

로 이질감이 없고 접근이 용이한 훈련법이다. 이러한 훈련 시 학생은 연구개 하강과 비강

이 좁아지는 감각을 경험하게 되며, 동시에 성대의 건강한 내전된 상태를 느끼게 된다.

[Figure 20] Explanatory diagram of nasal sounds phonation training: [n], [m], [ŋ] created with Gemini
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(3) 가사와 가락을 통합한 가창 완성

SOVT 방법의 두 번째와 세 번째 유형의 훈련법을 통해 선율을 익힌 후, 비강 반폐쇄를 

유지하고 구강을 여는 네 번째 유형을 훈련한다. 이 훈련에서 구강을 여는 것은 곧 가사

를 붙일 수 있는 상태를 뜻한다. 그러나 곧바로 가사를 붙이게 되면 앞의 유형들의 훈련 

감각과의 연결이 어려울 수 있으므로, ‘엄마[ɔmma]’ 또는 ‘응애[ŋ:ɛ]’와 같이 비음이 많이 

나는 발음으로 시작하여 구강이 열리는 모음으로 끝나는 발음을 가진 단어를 활용하여 

가락을 노래함으로써 세 번째 유형에서 네 번째 유형의 연결이 가능하다. 이러한 방법은 

SOVT 훈련을 통해 익힌 가락에 가사를 자연스럽게 입힐 수 있는 교두보 역할을 한다.

이때 중요한 점은 프레이즈에 ‘엄마’라는 발음을 붙였을 때, ‘엄’에서 비강 반폐쇄가 잘 

이루어져야 한다. 이때 코나 상악동 쪽에 발음이 잘 모여져 울리는 느낌이 있다면 세 

번째 유형의 훈련이 적절히 이루어진 것이다. 이 감각은 가사 낭송시 강박을 상악동 쪽으

로 유도했던 느낌과 접점을 이루면서 지금까지의 훈련의 통일성을 가지게 되며, 이러한 

감각은 티체가 목표로 한 네 번째 유형으로 가사와 가락을 균형 있게 융합할 수 있다. 

이러한 훈련 과정을 거치면 가사를 낭송할 때나 가락을 노래할 때 모두 상악동을 사용하게 

되고, 이로 인해 가락과 가사가 모두 연결되는 레가토(legato)로 노래할 수 있으며, 성대는 

과도하지 않게 적절히 접지되는 효과를 얻을 수 있다.

3) 악곡 가창의 바른 발성을 위한 실질적 지도법과 유의점

앞에 언급한 발성법을 종합하여, 수업 시간에 교사가 가창을 위한 발성법을 지도할 때 

사용할 수 있는 실질적 지도 방법을 다음과 같이 제시한다. 

➀ SPLAT 호흡법을 5~10분 사이로 실시한다.

② 올바른 자세를 위해 앉은 자세 혹은 선 자세에서 적절한 무게 중심을 찾도록 한다. 

그리고 한 손으로는 뒷목의 들어간 부분을 얹어서 척추를 이완 정렬하고, 다른 손으

로는 코 옆 부분을 눌러보며 고개와 상체가 한쪽으로 쏠리지 않도록 한다([Figure 8] 

참조). 

③ 악곡의 박자에 맞추어 가사를 낭송한다. 이어서 강박에서 상악동의 울림을 느낄 수 

있도록 돕는 손동작을 함께 하며 가사를 읽어볼 수 있다.

④ SOVT 훈련법을 활용하여 가락을 노래한다. 물병에 꽂은 락스 복스, 혹은 빨대를 

입에 물고 선율을 노래한다(두 번째 유형). 이때 물의 움직임을 눈으로 보거나 다른 

손으로 빨대 반대쪽으로 나오는 공기를 느껴본다. 또한, 함께 숨을 내쉬어 소리를 

낼 때 복부가 안으로 들어가는 ‘벨리인’ 상태가 되는지 노래하는 동안 종종 확인한다.

⑤ ‘응’ 또는 ‘음’ 등의 발음으로 프레이즈 별로 가락을 노래한다(세 번째 유형-상황에 
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따라 생략하거나 추가할 수 있음). 

⑥ 프레이즈별로, ‘엄마’ 등의 발음으로 부르고, 이어서 가사로 반복하여 부른다 (세 

번째-네 번째 유형, [Figure 21] 참조). 

[Figure 21] Combined score showing the 1st phrase of the score for the Korean art song <Namchon>. (‘San 

neomeo Namchone-neun’) alongside the same melodic phrase with the lyrics replaced by syllable ‘eomma’

위의 실질적 지도 시 여러 단계를 복합적으로 인지하고 감각적인 동적 활동의 과정에서 

생길 수 있는 인지적 왜곡을 줄이고 부작용을 최소화하기 위해 지도 시 유의점을 함께 

제시한다. 

➀ SPLAT 호흡법은 과한 호기를 유도하는 호흡법으로 무리해서 수행할 경우 어지럼증

이 나타날 수 있으므로 너무 장시간 수행하는 것은 피하고 10분 이내에 마치도록 한다. 

또한 훈련법에서 제시하는 원숭이 자세의 주요 쟁점은 척추와 어깨의 이완을 의미하므로 

원숭이를 흉내내는 것으로 흐르지 않도록 지도한다. 

② 올바른 자세의 핵심 요소는 척추의 이완과 무게 중심의 균형이기 때문에, 고관절이 

평행 대칭을 유지해야하지만, 상체의 척추와 하체의 다리가 뻣뻣해지지 않도록 유념해서 

관찰하고 지도한다.

③ 박자 감각이 부족한 학습자에게는 가사 낭송시 먼저 박자에 맞게 가사만 읽는 훈련

을 하고, 그 후에 손가락을 이용해 타원을 그리는 움직임을 추가하면 된다. 강박에만 

얼굴을 세수할 때처럼 손바닥으로 얼굴을 지나치는 동작으로도 대체 가능한데, 마치 얼

굴은 북이고 손바닥은 북을 치는 채로 생각하고 북에서 가장 잘 울리는 곳을 채로 친다고 

상상하고 잘 울리는 목소리를 느껴본다.

④, ⑤의 SOVT 활용한 가락만 소리내는 가창은 활용할 수 있는 방법이 매우 다양하지만, 

티체의 유형별 훈련의 장단점을 파악하여 지도해야 한다. 두 번째 유형은 특수한 훈련이 

없어도 어느 정도 성과를 낼 수 있으나, 세 번째 유형의 훈련은 구강과 비강을 동시에 

반폐쇄하기 때문에 성도의 공기압이 무거울 물건을 들었을 때와 유사해지면서 답답함을 

유발하며, 동시에 자연적으로 이에 걸맞는 복압의 상승도 함께 발생한다(Titze, 2023). 이

러한 현상은 학습자에게 난이도가 높게 느껴질 수 있다. 또한 잘못 시행하면 가창 시 

필요한 복압(Titze, 2023)은 빠지고 코에서 바람 빠지는 소리만 나고 성대는 벌어지는데 
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흔히 말하는 콧소리가 날 수도 있다. 이러한 부작용들 때문에 세 번째 유형만 실행하는 

⑤는 중학생 가창 수업에서는 제외하는 것도 무방하다. 

⑥은 가사를 SOVT로 만든 가락에 붙이는 과정인데, ‘엄마’와 같은 비음 발음을 활용한 

훈련법은 세 번째 유형에서 느꼈던 긴장감과 네 번째 유형의 이완감을 융합시킨 방법임

으로 ⑤을 제외할 시 ‘엄마’ 등의 발음을 활용한 연습량을 늘림으로써 네 번째 유형의 

훈련 효과를 높일 수 있다.

Ⅴ. 결론

신체의 발성기관과 기전에 대한 이해는 건강한 가창 발성에 큰 도움이 되며, 청소년기의 

올바른 발성 습관에도 중요한 역할을 한다. 이에, 교사가 과학적 이해를 바탕으로 실질적인 

발성 지도 방법을 제공하는 것은 무리 없는 발성으로 가창 활동을 지속할 수 있도록 돕는 

데 의미가 있다(Koh, 2026; Moon, 2025). 최근 수십 년간 해부학, 생리학, 생체역학 분야의 

연구를 통해 발성기관과 기전에 대한 과학적인 지식이 축적되어 왔으며, 이를 기반으로 

보컬 페다고지(vocal pedagogy)와 음성 치료학 분야에서 건강한 발성을 위한 다양한 지도 

방법이 개발되어 왔다. 한편 현재 중학교 교과서에서 발성법을 설명하는 내용들은 학생

들에게 쉽게 이해될 수 있도록 시각적 그림을 제공하며 이해를 돕고 있으나, 일부 내용에서 

해부⋅생리학적으로 적절치 않은 점을 발견할 수 있다. 따라서 본 연구는 건강한 발성을 

위한 가창 지도 방법들을 문헌 분석을 통해 정리하고, 호흡⋅자세⋅공명을 중심으로 중학

생의 발성 지도에 적용하기 위한 체계적이고 과학적인 지도 방안을 제시하고자 하였다.

가창 활동에서 건강한 발성을 위해서는 호흡, 자세, 공명의 세 요소가 유기적으로 연결

되어야 한다. 본 연구에서는 문헌 분석을 바탕으로 수동적 흡기를 극대화하고 성대하압을 

안정적으로 조절할 수 있는 벨리인 원리를 적용한 SPLAT 호흡법을 기반으로 훈련법을 

제안하였다(Chapman, 2006). 가창 시 올바른 자세를 위해서는, 특정한 자세를 고정적으로 

유지하기보다 척추와 후두 주변의 긴장을 완화하여 노래하는 과정의 신체 유연성을 강조

하는 지도 방안을 고안하였다(Angelakis et al., 2025). 또한 성대에 무리를 주지 않기 위해 

상악동을 중심으로 역압을 형성하는 공명을 만들 수 있도록 SOVT 훈련의 원리를 중심으

로 한 지도법을 제시하였다(Titze, 2006). 문헌 분석을 통해 도출한 발성 원리와 지도법을 

실제 수업에 적용하기 위해 한국 가곡 <남촌>을 예시로 가창 전 준비(호흡, 자세) - 악곡 

가창 훈련 (가사 낭송-SOVT 활용 가락 가창-가사⋅가락 통합)로 이어지는 단계적 지도 

절차를 구성하였다. 

본 연구는 급격한 신체의 성장에 따른 발성기관의 변화를 경험하는 중학생들에게 보다 
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안전하고 객관적인 접근의 발성 학습 활동을 제공한다는 점에서 의의가 있다. 이 시기에 

가창을 하며 무리한 힘을 주거나 호흡⋅자세⋅공명 사이의 적절한 상호작용을 위한 신

체 조정을 하지 못한다면 음성 피로나 성대 손상으로 이어질 가능성이 있다. 따라서 가창 

지도를 추상적인 표현으로 하는 것에서 나아가, 신체와 발성기관에 대한 해부⋅생리학 

및 생체역학적 이해와 원리를 바탕으로 한 체계적이고 실질적인 활동 과정을 경험하는 

것이 필요하다. 이에 본 연구의 지도 방안은 학습자가 자신의 발성 기관과 신체 기제를 

스스로 인식하고 조절할 수 있는 객관적인 활동들을 제공하였으며, 특히 SPLAT, SOVT 

훈련과 같은 방법을 통해 성대를 보호하면서도 효율적인 발성을 경험할 수 있도록 하는 

데 중점을 두었다. 아울러 본 연구의 결과로 제시한 가창 지도 방안은 교사의 가창 지도 

역량과 전문성 강화에 기여할 수 있다. 선행 연구에서 많은 음악 교사들이 발성 원리에 

대한 전문 지식의 부족과 시범창에 대한 부담 등이 있으며, 이로 인해 가창 수업 운영에 

어려움을 겪는 것으로 나타났다. 본 연구에서는 단순한 음원 모방이나 감각적 설명을 

넘어, 교사가 신체 기제에 대한 이해를 토대로 체계적인 가창 수업을 설계하도록 돕는 

실천적 자료를 제공하고자 하였다. 

문헌 분석을 기반으로 한 체계적인 발성 지도법의 제시라는 본 연구의 의미에도 불구

하고, 실제 중학교 음악 수업 현장에서 이를 적용하여 학생들의 음성 건강, 가창 능력, 

표현력 향상 등에 어떠한 영향을 미치는지 실증적으로 검증하지는 못한 한계가 있다. 

또한 문자적으로 설명된 발성 방법의 이해에 제한이 있을 수 있다는 점을 고려하여 향후 

이를 실재적으로 설명하는 연수 등으로 이어진다면 교사들의 역량 강화에 도움이 되리라 

생각한다. 아울러, 한국 가곡뿐 아니라 교과서에 제시된 뮤지컬, 대중가요, 합창곡 등의 

다양한 장르와 음역대의 악곡에 적용 가능한 구체적인 발성 지도 연구로 확대될 수 있을 

것이다. 
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