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การฝกหายใจและการควบคุมลมในการรองเพลง 

 
เสียง 

       เสียงของคนเราเกิดจาการหายใจเอาลมมาทำการสั่นสะเทือนเสนเสยีงน้ัน เราอาจกลาวไดอีกทางหน่ึงวา 

การหายใจที่มคีุณภาพ คือเคล็ดลับในการทำใหเราสามารถใชเสียงไดอยางมีคุณภาพดวย เพราะการที่เรา

สามารถควบคมุการหายใจได ก็เทากับวาเราสามารถควบคุมลมที่จะมากระทบเสนเสียงของเรา ใหเกิดเสียงได

ตามตองการ ถาสามารถควบคุมการหายใจได เราก็สามารถควบคุมการผลิตเสียงใหน่ิง เรียบสามารถควบคุม

ชวงประโยคของเพลง และสามารถควบคุมความหนักเบาของเสียงไดฉะน้ันหากเราไดรับการฝกซอมในการ

หายใจอยางถูกวิธีเปนประจำแลว จะทำใหการขับรองสมบูรณยิ่งขึ้น อวัยวะที่สำคัญในการหายใจ ไดแก 

1. ปอด (Lungs) ภายในปอดจะมีถุงลมเล็กๆมากมาย มีหนาที่ในการเก็บลมเพ่ือนำมาใชในการหายใจ,ฟอก

โลหิต ฯลฯ โดยปกติคนเราไมสามารถหายใจเขาไปในถุงลมไดครบทุกถงุ แตการรองเพลงจำเปนที่จะตองฝก 

เพ่ือใหสามารถหายใจเขาไปในถุงลมไดมากที่สุด 

2. กระบังลม (Diaphram) กลามเน้ือผืนใหญใตปอด ที่อยูเหนือกระเพาะอาหารประกอบดวยซี่โครง และ

กลามเน้ือสวนชองหนาทอง กระบังลมเปนอวัยวะอีกช้ินหน่ึงที่เราสามารถบังคับใหชวยปอดในการกักเก็บลมได

มากขึ้น เมื่อเราหายใจเขาปอดซี่โครงจะขยายตัวเพราะถูกดึงโดนกลามเน้ือที่ติดอยูกับหัวไหล เมื่ออากาศเขาสู

ปอดกระบังลมตองเคลื่อนตัวลงต่ำ และจะมหีนาที่ดันอวัยวะภายในชองทองมิใหเคลื่อนตัวขึ้นตามการขยายตัว

ของซี่โครง เพ่ือที่จะสามารถกักเก็บลมไดมากๆ 
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3. ซี่โครง เมื่อเราหายใจเขา ปอดจะขยายตัวออก และเมื่อปอดขยายตัวออกจะไปดันใหซี่โครงเกิดการขยายตัว 

โดยการขยายตัวของซี่โครงน้ันจะขยายจากดานลางกอน 

4. กลามเน้ือหนาทอง (Front Muscles)   มีหนาที่บังคับลมเขาออกในปริมาณนอยไปหามาก ดังน้ันการออก

เสียงในลักษณะ จากเสียงคอยไปหาเสียงดัง หรือเสียงแคบไปหากวางน้ัน จึงมีความจำเปนอยางย่ิงที่จะใช

อวัยวะสวนน้ีเปนอยางยิ่ง เมื่อเราหายใจเขากลามเน้ือหนาทองจะขยายตัวออกมาทางดานหนา การหายใจออก

จะเกิดจากการที่ปอดหดตัวลง ซี่โครงกลับคนืสูตำแหนงปกติ กระบังลมยกตัวขึ้นกลับเขาที่ กลามเน้ือหนาทอง

หดตัวลง 

การฝกหายใจในลักษณะลึกถึงกระบังลม 

         ยืนตัวตรง หลัง ไหลและศรีษะ ต้ังตรง แยกเทาออกจากันเล็กนอยพอสบายมือเทาสะเอวไว ให

น้ิวหัวแมมืออยูดานหลัง น้ิวที่เหลือวางอยูที่กลามเน้ือบรเิวณซี่โครงซี่ลางๆ หายใจเขาลึกๆ (ทางปาก 80 

% จมูก 20 %) พยายามใหรูสึกวาลมลงไปถึงฐานของปอด จากน้ันคอยๆผอนลมอยางชาๆเปนเสียง ตัวเอส 

(S)เมื่อลมออกหมด กระบังลมจะคลายตัว กลามเน้ือหนาทองจะคอยๆหดตัวแฟบลง กอนปฏิบัติซ้ำใหหยุดรอ

ใหกลามเน้ือรูสึกผอนคลาย แลวปฏิบัติซ้ำไปเรื่อยๆ เนนการควบคุมลมใหคอยๆผอนไปอยางชาๆและ

สม่ำเสมอ  การฝกในลักษณะเชนน้ีมีผลโดยตรงตอผูที่ตองการลากเสียงรองใหไดยาว น่ิง ไมแกวงไปมา 

 ขอสังเกตุ : กระบังลมจะมีการขยับตัวเล็กนอย ในขณะทีก่ลามเน้ือหนาทอง(Front muscles) ทำงานอยูน้ัน 

อาจเกิดอาการ เกร็ง ตึง หรือเจ็บบริเวณกลามเน้ือสวนหลังบาง เพราะกลามเน้ือหนาทอง (Front muscles)

กับกลามเน้ือสวนหลัง (Back muscles) เปนกลามเน้ือผืนเดียวกันการฝกหายใจดวยวิธีดังกลาวเปนประจำจะ

ทำใหเราสามารถกักเก็บลมไวในสวนของBack muscles ไดอีกดวย การหายใจดวยวิธีดังกลาว ไมจำเปนที่จะ

หายใจเขาไปปริมาณมากๆจนเต็มจนเกินไป (Force) โดยหวังวาจะเปนการใหกระบังลมขยายตัวมากๆเพราะ

วิธีที่ถูกคือการหายใจเขาไปอยางพอดี แลวฝกฝนทักษะการหายใจเปนประจำเพ่ือใหเกิดความแข็งแกรงของ

กลามเน้ือสวนตางๆ 

เครื่องหมายและสัญลักษณทางดนตรีสากล 

    1. เครื่องหมายและสัญลกัษณทางดนตรีสากล 

              การอานโนตดนตรีหรือบทเพลงตางๆ ก็เฉกเชนเดียวกันกับการอานหนังสือโดยทั่วไป กลาวคือผูเรียน

หรือผูอานจะตองจดจำสัญลักษณหรือพยัญชนะเบื้องตนที่ใชแทนเสียง เชน ก,ข,ค,……ฮ. หรือสระตาง ๆ แลวจึง



นำสิ่งเหลานั้นมารวมกันแลวสะกดเปนคำๆ จึงจะมีความหมาย ที่เราสามารถใชเขียนเปนการแสดงออกถึง

ความรูสึกนึกคิดตางๆ และเปนการติดตอสื่อสารกับผูอ่ืน  

            ในทางดนตรีก็เชนกันความคิดของผูประพันธเพลง(Composer) ที่แตงเพลงออกมาจะถูกบันทึกไวดวย

ตัวโนต เพ่ือใหนักดนตรีไดเลนและถายทอดอารมณออกมาใหผูฟงไดโดยที่นักดนตรีผูน้ันไมเคยรูจักมากอนได ตัว

โนตที่ใชบันทึกในลักษณะตางๆน้ันจะกลายเปนโสตภาษาของผูฟง 

  1.1ตัวโนต 

            เปนระบบการบันทึกแทนเสียงดนตรีที่มีมาต้ังศตวรรษที่11 โดย กีโด เดอ อเรซโซตอมาไดมีการพัฒนา

อยางตอเนื่องจนกระทั่งสมบูรณอยางที่เราไดพบเห็นและใช กันในปจจุบัน ตัวโนตสามารถบอกหรือสื่อใหนัก

ดนตรีทราบถึงความสั้น – ยาว, สูง – ต่ำ ของระดับเสียงได เราจึงควรมีความรูพื้นฐานเกี่ยวกับลักษณะของตัว

โนตดนตรี (Music Notation) พอสังเขปดังน้ี 

 

จากภาพขางตนสามารถอธิบายไดวา 

โนตตัวกลม 1 ตัว ไดตัวขาว 2 ตัว หรือไดตัวดำ 4 ตัว 

โนตตัวขาว 1 ตัว ไดตัวดำ 2 ตัว 

โนตตัวดำ 1 ตัว ไดตัวเขบ็ตหน่ึงช้ัน 2 ตัว 

โนตตัวเขบ็ตหน่ึงช้ัน 1 ตัว ไดตัวเขบ็ตสองช้ัน 2 ตัว 

1.2ตัวหยุด 

             ตัวหยุด คือ สัญลักษณที่ใชบันทึกเพื่อใหเสียงดนตรีหรือเสียงขับรองเงียบเสียงลงชั่วขณะตามอัตรา

ของตัวหยุด  ตัวโนตทุกลักษณะมีตัวหยุดที่มีลักษณะเฉพาะทุกตัวโนต ดังนั้นชื่อเรียกตัวหยุดและอัตราความยาว

ของตัวหยุดจึงมีลักษณะที่สัมพันธกับตัวโนต ดังตารางที่แสดงตอไปน้ี 
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1.3 วิธีเพ่ิมคาตัวโนตและตัวหยุด 

หากตองการเพ่ิมคาใหกับตัวโนตและตัวหยุด สามารถกระทำได2วิธี  คือ 

         1.เสนโยงเสียง (Ties)  คือ  การเพิ่มอัตราจังหวะโดยการใชเสียงโยงเสียงที่มีลักษณะเปนเสนโคง   ใชกับ

ตัวโนตที่มีระดับเสียงเดียวกันเดียวกันเทานั้น ใชได 2 กรณี คือ ใชโยงเสียงตัวโนตภายในหองเดียวกันหรือโยง

เสียงตางหองก็ได มีความหมายคลายกับเครื่องหมายบวก  (+)  การเขียนเสนโยงเสียงใหเขียนเสนโยงที่ตำแหนง

หัวตัวโนต สวนตัวหยุดไมตองใชเครื่องหมายโยงเสียง เชน มีเครื่องหมายอีกลักษณะหนึ่งที่คลายกับการโยงเสียง 

คือเครื่องหมายสเลอ  (Slur) เครื่องหมายสเลอเปนเสนโคงมีไวสำหรับเช่ือมกลุมตัวโนตที่ตางระดับกันหรือคนละ

เสียงเพียงเพื่อตองการใหเลนโนตที่มีเครื่องหมายสเลอน้ี คลอมอยูใหเสียงตอเนื่องกัน โดยการเลนแบบลากเสียง

ยาว 

      2.โนตประจุด คือโนตสากลที่มีความยาวเปน 3/2 เทาของโนตปกติ หรือเรียกไดวามีความยาวมากขึ้นอีก

ครึ่งหนึ่งของคาตัวโนตเดิม เขียนโดยกำกับจุดไวขางๆ หัวโนต ตัวอยางเชน โนตตัวกลมเมื่อประจุด whole 

note. จะมีคาเทากับโนตตัวกลมบวกโนตตัวขาว whole note+half note ซึ่งจุดนั้นมีคาเทากับโนตตัวขาวซึ่งมี

คาเปนครึ่งหนึ่งของโนตตัวกลม สวนเขบ็ตหนึ่งชั้นประจุด eighth note. จะมีคาเทากับโนตเขบ็ตหนึ่งชั้นบวก

โนตเขบ็ตสองชั้น eighth note+sixteenth note เปนตน นอกจากตัวโนตแลว ตัวหยุดก็สามารถประจุดได

เชนกันโดยใชหลักการเดียวกันกับขางตน เชน quarter rest. มีความหมายเหมือนกับ quarter rest+eighth 

rest เปนอาทิ 

       การประจุดอาจกระทำไดมากกวา 1 จุด โดยแตละจุดจะมคีาเปนครี่งหน่ึงของจุดกอนหนาน้ัน ตัวอยางเชน 

โนตตัวกลมประจุด 3 จุด whole note... จะมีคาเทากับโนตตัวกลมบวกโนตตัวขาวบวกโนตตัวดำและบวกโนต

เขบ็ตหนึ่งชั้น whole note+half note+quarter note+eighth note ในทำนองเดียวกัน ตัวหยุดก็สามารถ

ประจุดมากกวา 1 จุดไดเชนเดียวกัน 
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1.4 บรรทัด5เสน  

 

1.5กุญแจประจำหลัก 

 

1.6เครื่องหมายแปลงเสียง 
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