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Rezumat. In articolul ce urmeazd sunt expuse exercitii fizice si modelul teoretico-praxiologic
de incalzire pentru vocalisti. Scopul lucrarii de fata consta in eficientizarea incalzirii vocalistilor
de estrada cu mijloace PFPA. Formarea abilitatilor tehnice si interpretative, implementarea PFPA
specifice domeniului si desavarsirea acestora pe tot parcursul de activitate sunt cdteva dintre
preocupdrile importante ale fiecdrui cantdret de estradd. In metoda complexd de pregitire fizica si
vocala sunt incluse exercitii de gimnastica corporald, exercitii ale sistemelor musculare care
participa la emisia sunetului si exercitii vocale. Pentru mentinerea calitatilor mintale i fizice,
pentru imbundtatirea motricitatii generale si a miscarilor fono-articulatorii se recomanda
complexe de exercitii, care sunt de baza nu numai pentru dezvoltarea emisiei sunetului, dar §i
pentru prevenirea bolilor profesionale. Aplicarea creativa a PFPA a viitorilor specialisti are un
efect benefic asupra activitatii intelectuale, emotional-volitive si practice. Mijloacele, metodele si
formele de PFPA sunt indreptate spre indeplinirea in mod optim a cerintelor sferelor educationale,
profesionale, sociale si ale vietii de zi cu zi a vocalistilor. PFPA, ca factor de pregatire pentru
vocalisti, include urmatoarele: cu cdt este mai mare experienta motorie si perceptiile vocalistului,
cu cat coordonarea miscarilor este mai perfecta si determinda o buna pregatire fizica, cu atdt mai
repede stapdneste o noud actiune pentru sine, deoarece poate crea un model preliminar al orcarui
act motor in prealabil in mintea sa si il poate reproduce rapid. Esenta PFPA consta in utilizarea
optima a resurselor, metodelor si formelor de pregatire fizica, in scopul realizarii si mentinerii
integrare a influentei asupra cresterii sale spirituale si, in special, asupra imbunatatirii
personalitatii sale. Este important ca specialistul in domeniu sa actioneze cu interes, cu un grad
suficient de independenta, cu alte cuvinte creativ, iar abordarea creativa a actiunilor este baza
educatiei.

Cuvinte-cheie: pregatire fizica profesional-aplicativa (PFPA), vocalisti de estrada, aparat
fonator, activitate artistica, experientd motorie, tipuri de respiratie, model teoretico-praxiologic.

Introducere. Activitatea artistica aparatului  vocal pentru activitate. In
presupune posibilitdti de integrare i comparatie cu capacitatile vocale, premisele
perfectionare a personalititii. In societatea functionale se manifestd prin miscari (gesturi,
contemporana apar tot mai multe metode mimica, pozitia de baza, miscarea scenica etc.),
inovationale de formare a competentelor care se formeaza in procesul de studiu al
profesionale si a capacitatilor creative, care le tinerilor vocalisti.
oferda wviitorilor vocalisti posibilitatea de Continutul de baza
autorealizare si autoeducare. De exemplu, Multi considera aparatul vocal —,aparat
cercetatorii [1, 2, 4, 5, 6] au elaborat un set de fonator”- doar laringele, care este un organ
exercitii vocale si fizice in scopul pregatirii complex, ce functioneaza ca un sfincter la
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nivelul jonctiunii dintre tractul digestiv si
tractul respirator si participd la protectia cailor
respiratorii, respiratie si fonatie. In laringe
sunt situate corzile vocale false (ligamentele
vestibulare), corzile vocale adevarate
(ligamentele vocale), epiglota, cartilajul tiroid
si cartilajul cricoid. Altii [3, 6, 8] includ in
aceeasi notiune, pe langa laringe, aparatul
respirator - ,, sistemul respirator” cu intregul
sistem de oase si muschi, printre care este si
diafragma, care este muschiul principal al
respiratiei, mergdnd pand in regiunea
abdominala si pelviana. Aparatul respirator
uman este format din doud categorii de
organe: caile respiratorii (cavitatea nazala,
faringele, laringele, traheea, bronhii) si
organele respiratorii — plamanii, care au rolul
cel mai important in respiratie, la nivelul lor
are loc respiratia pulmonara, schimbul gazos
dintre organism si mediu realizdndu-se la
nivelul alveolelor pulmonare [7]. Cavitatea
bucald in cadrul sistemului respirator asigura
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trecerea directionatd a aerului din exterior in
plamani si invers, la acest nivel aerul este supus
unor procese de umectare si incélzire. Cavitatea
bucald are mai multe functii. Una dintre ele
este functia de relatie prin care organismul se
integreazd in mediul de viatd. Importanta
majord in cadrul acestei functii o reprezinta
transformarea sunetelor emise de corzile vocale
in cuvinte prin intermediul palatului moale, al
limbii si buzelor, cavitatea bucald conferind
rezonanti vocii. In cavitatea bucala sunt situate
buzele, dintii, limba, palatul dur, lueta (uvula).
Aparatul respirator are la inceputul vietii numai
o functie vitald: schimburile gazoase necesare
intretinerii vietii. In perioada primei copilirii,
acelasi aparat castigd o functie noud — functia
vorbirii.  Bineinteles, functia veche se
pastreaza. Printr-o educare adecvata, acelasi
aparat se specializeaza pentru cant, castigand
inca o functie - functia fonatorie, de unde si
denumirea de aparat fonator (Figura 1).

Aparatul

fonator

uman

||

Aparatul

respirator

Diafragma

(partea
musculara)

Caile
respiratorii

Plamanii

Fig.1. Aparatul fonator uman (sursa: elaboratd de autor)

Diafragma, dupa inima, este cel mai
important muschi din organismul uman si are
rolul de mentinere corectd a respiratiei si,
implicit, a starii de sandtate si a echilibrului
fizic, mintal si emotional. Marin-Marius
Truiculescu, 1n cartea ,,Cantul vocal
profesionist”, mentioneaza: ,,Diafragma este
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un sept musculomembros (musculoconjuctivo-
seros), boltitd ca un dom spre torace prin doua
cupole inegale, cupola din stanga fiind mai
mica si mai coborata din cauza inimii care isi
are locul putin in stdnga) ( intre cele doud
cupole existand locul numit ,,patul inimii”’)” [4
p. 69]. Aparatul fonator este compus din
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diverse grupe musculare, care, prin miscarile
si contractia lor, ne ajutd sa articuldm si sa
emitem corect sunetul. Grupele musculare pot
fi categorisite in: a) muschii corpului, care
asigurd alimentarea cu aer a corzilor vocale si,
in acelasi timp, contribuie la pozitia corecta a
laringelui; b) muschii laringelui, care sunt
implicati direct in producerea vibratiilor,
precum si muschii gatului, care sunt atasati
laringelui si coordoneaza activitatea acestuia;
¢) muschii aparatului fonoarticulator, a caror
functie consta in transformarea sunetului emis
in vorbire clard. Pentru intarirea muschilor
aparatului fonoarticulator se folosesc exercitii
de dezvoltare a expresivitatii faciale (Figura
2) si exercitii de miogimnastica, ce se impart
in trei categorii, si anume: gimnastica buzelor,
gimnastica mandibulei, gimnastica limbii.
Exemple de miogimnastica:

Retractia
obrazului
intre dinti

Imitarea
rasului si
a surasului

Umflarea si

retragerea

simultana a
obrajilor

EXERCITIILE DE

DEZVOLTARE A

EXPRESIVITATII
FACIALE
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Gimnastica buzelor:

1. Motorasul (buzele vibreaza).

2. Imitarea diferitor emotii (trist, vesel,
speriat).

3. Gura potrivitd pentru a emite vocale (a,
e i,0,u).

4. Buza de sus peste buza de jos.

Gimnastica mandibulei:

1. Miscarea mandibulei inainte/inapoi/
stanga/dreapta,

2. Imitarea cascatului,

3. Ridicarea si coborarea ritmica a
mandibulei.

Gimnastica linguala:

1. Miscari ritmice de scoatere si retragere a
mandibulei,

2. Miscari dreapta-stanga,

3. Scoaterea limbii In forma de lopata,

4. Scoaterea limbii in forma de sageata.

Imitarea
incretirii si
descretirii

fruntii

Umflarea
alternativa a
obrajilor

Fig.2. Exercitii de dezvoltare a expresivitatii faciale (sursa: elaborata de autor)

Scop si metode. PFPA la vocalistii de
estradd este Indreptata spre prevenirea rigiditatii
muschilor si contribuie la 0 mai buna flexibilitate
si agilitate in emisia sunetului. Pentru
imbunatatirea motricitatii generale se pot indica
exercitii, care au o importantd deosebitd nu
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numai pentru dezvoltarea emisiei sunetului, dar
si pentru sanatatea organismului. Orice miscare
se va executa in mod ritmic, ceea ce va usura
introducerea ritmului  lanivelul vorbirii si
intotdeauna aceste exercitii vor fi asociate cu
cele de respiratie.
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Se disting doua categorii de exercitii:

a) care au scopul de a relaxa organismul si
musculatura aparatului de emisie;

b) de incordare, care se folosesc in special in
timpul pronuntarii sunetelor surde.

Aceste exercitli au menirea de a pregati
vocalistul pentru mentinerea pozitiei si a starii
fizice necesare pentru cant. Exemple de exercitii:
rotirea umerilor in ambele directii (spate, fatd) /
scuturarea mainilor si a bratelor / rotirea
trunchiului / lasarea capului in fatd / lasarea
capului la dreapta, apoi la stanga, revenind de
fiecare data in pozitia initiala.

In canto clasic respiratia corectd este
esentiald pentru cd frazele muzicale dintr-0
arie sunt lungi si pauzele de respiratie sunt in
detrimentul vocalistului. In canto de estrada,
vocalistul insusi isi face regulile si de multe ori
poate fura niste guri de aer, insa e foarte bine
sd respire corect pentru o fraza bine sustinuta.
Femeile respird diferit de barbati, barbatii
respira  intercostodiafragmatic, femeile -
toracic. De ce respiram diferit si ,,gresit”?
Deoarece, fiziologic, femeia e facuta sa
procreeze si foloseste respiratia toracica ca sa
nu afecteze fatul. in respiratia
intercostodiafragmala, diafragma se
deplaseazi in jos si apasd zona abdominala. In

J—

Intercostodiafragmala

_

Abdominala

ﬁ :

‘Toracica

e

TIPURI DE

\RESPIRATIE
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respiratia toracicd, diafragma nu se deplaseaza
si astfel nu deranjeaza fatul in timpul sarcinii.
Dupa gradul de implicatie a muschilor in actul
respirator se determina tipurile de respiratie:
toracicd, intercostald, abdominald, nazala,
intercostodiafragmald sau totald - cea mai
folosita de vocalisti (Figura 3).

Respiratia costodiafragmatica este cel mai
des folositd de vocalistii profesionisti. Octav
Cristescu, 1n cartea, ,,Cantul, probleme de
tehnica si interpretare vocald”, mentioneaza
urmatoarele: ,Fiziologic, respiratia
costodiafragmatica este usoard, avand o mare
cavitate inspiratorie In care se poate
inmaganiza o bogata cantitate de aer, dat fiind
ca regiunea unde se petrece acest proces este
foarte elastica” [3, p. 69].

Exemple de exercitii
constientizarea respiratiei totale:

- Intins pe spate si respiri gandindu-te sa
trimiti aerul In zona intercostald, abdominald
sau a plimanilor. In mod natural, spatele
trebuie sa atinga podeaua;

- privind 1n oglinda, incearcd in timpul
inspiratiei sa nu umfli toracele, sd nu ridici
umerii si sd directionezi tot aerul inspirat In
zona abdominald sau costala a plamanilor etc.

pentru

Fig. 3. Raspunsurile cu privire la etapele unei afaceri de succes
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ﬂ)upi cum am observat ih

studiul nostru de pana
acum, cantatul presupune
o folosire specializata a mai
multor grupuri
musculare: muschii
sistemului respirator,
muschii zonei
rinofaringiene, muschii
laringieni, muschii faciali si
limba. La fel ca in orice
activitate sportiva, nu te
poti astepta la o
performanta adecvata din
partea acestor grupuri
musculare daci nu le
asiguri pregitirea necesara

==

(training).
N /
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INCALZIREA ARTISTILOR VOCALISTI

METODICA PRINCIPIILE CONTINUTUL
INCALZIRII INCALZIRII INCALZIRII
(teoretic) (teoretico- (practic)

praxiologic)

/ -incilzirea la lectia de\

canto necesita

planificarea logizata, care

permite o ergofiziologie
pozitiva la etapa initiala.

- in cadrul
managementului
incalzirii este necesara
sporirea eficientizata a
capacitatii de munca.

- Volumul si intensitatea
incalzirii depinde de
nivelul de pregatire a

vocalistilor.

- in procesul de incilzire

speciala este necesar a lua
in consideratie genurile

de muzica concrete.

gt

/ Exercitii cu rolul de \

\ 4

asigurare a conditiei fizice
necesare.

Exercitii de respiratie, cu
scopul de a dezvolta o
stapanire constienta a
aparatului respirator.
Sunete lungi, usoare in

zona cea mai confortabila
a vocii, constientizarea

individualitatii.

Vocalize, de la simplu la
mai complex, din zona cea
mai confortabila spre
extreme, cu studii treptat

mai largi.

Ny
[
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Fig.4. Model teoretico-praxiologic de incalzire al artistilor vocalisti
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Exercitii pentru expiratie: sufla nasul in
batista / sufla aerul pe dosul mainii / stinge
luménarea / umfld balonul etc. Exercitii de
inspiratie diferentiatd: cu fata la oglindd in 3
timpi inspiri si 5 timpi expiri; inspiratia pe
gurd si expiratia pe nas; inspiratia pe nas si
expiratia pe gurd etc. Exercitii de pronuntare a
unor grupe de vocale pe durata unei expiratii
(ai, ei, oi, ua, ue etc.). Dupa cum am observat
in studiul nostru, cantatul presupune o folosire

specializata @  mai  multor  grupuri
musculare: muschii  sistemului  respirator,
muschii  zonei  rinofaringiene,  muschii

laringieni, muschii faciali si limba. La fel ca in
orice activitate sportiva, nu te poti astepta la o
performantd adecvatd din partea acestor
grupuri musculare daca nu le asiguri pregatirea
necesara (training).

Analiza rezultatelor. Exercitiile fizice
speciale ajutd vocalistii la emisia corectd a
sunetului, la dezvoltarea respiratiei si la
sporirea capacitdtii de munca [6]. Unele
exercitii se vor efectua neapdarat inainte de
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antrenamentul vocal, altele se vor face in fiece
zi, indiferent de antrenamentul vocal. Din
analiza literaturii de specialitate, precum si
conform opiniei artistilor-vocalisti (rezultatele
anchetelor vor fi comunicate ulterior, dupa
prelucrarea statistico-matematica a datelor
obtinute), am elaborat un model teoretico-
praxiologic cu privire la utilizarea mijloacelor
de pregatire fizicd profesional-aplicativa in
cadrul activitatii profesionale a artistilor
vocalisti. In scopul imbunatatirii motricititii
generale si a emisiei corecte a sunetului, am
elaborat si algoritmizat metodica incalzirii
vocalistilor prin mijloace de pregatire fizica
profesional-aplicativd. In baza literaturii de
specialitate si a materialelor IT, am selectat
principiile teoretico-praxiologice de pregatire a
aparatului fonator. Am elaborat continutul
practic de mijloace pentru pregatirea fizica
profesionald, precum si modelul integrat
teoretico-praxiologic de incalzire al artistilor
vocalisti (Figura 4).
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