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ADNOTARE

Blindu Adela. Pregdtirea fizica profesional-aplicativi si training mintal a vocalistilor in cadrul institutiilor de
invatamadnt artistic: teza de doctor in stiinte ale educatiei. Chisindu, 2021.

Structura tezei: introducere, 3 capitole, concluzii generale §i recomandari, bibliografie din 182 titluri, 7
anexe, 118 pagini text de baza, 35 figuri, 12 tabele. Rezultatele obtinute sunt publicate in 10 lucrari stiintifice.

Cuvinte-cheie: pregitire fizica profesional-aplicativa, vocalisti, aptitudini interpretative, exercitii speciale
training mintal, institutii de Tnvatdmant artistic.

Scopul cercetarii constd in eficientizarea procesului de pregétire fizica profesional-aplicativa a vocalistilor
in institutiile de invatamant artistic.

Obiectivele cercetarii: 1. Analiza bazelor teoretico-metodologice privind aspectele pregatirii fizice
profesional-aplicative a vocalistilor in institutiile superioare de invatamant artistic tratate in literatura de specialitate
si confirmate prin practica pregatirii profesionale a specialistilor in domeniul artei vocale si a maiestriei
interpretative. 2. Identificarea cerintelor impuse de cultura fizicd profesional-aplicativi pentru eficientizarea
activitatii profesionale a vocalistilor. 3. Elaborarea si argumentarea continuturilor didactice cu orientare spre
pregatirea fizica profesional-aplicativa a vocalistilor 1n institutiile de Invatdmant artistic (in exemplul specialitatii
canto). 4. Argumentarea teoretico-experimentala a eficientei continutului didactic aplicat in pregitirea fizica
profesional-aplicativa a vocalistilor in institutiile de invatamant superior artistic.

Noutatea si originalitatea stiintifica constd in elaborarea si implementarea in procesul didactic de formare
profesionala a viitorilor solisti vocali a continutului pregatirii fizice profesional-aplicative, ca parte componentd a
culturii generale, care determina specificul activitdtii profesionale si a artei scenice prin cerintele pe care le impune
gradul de predare a cunostintelor, abilitatilor, aptitudinilor, calitatilor psihofizice, atitudinii motivationale si de
valoare fata de exercitiile fizice, ceea ce este deosebit de important pentru sporirea potentialului psihomotric al
vocalistului spre realizarea cu succes a prezentarii in scena.

Problema stiintificaA importanta solutionatda a vizat determinarea fundamentelor teoretice si
metodologice ale eficientizarii procesului de pregatire fizica profesional-aplicativa a studentilor din institutiile de
invatamant superior artistic (specialitatea Canto), prin elaborarea profesiogramei, curriculumului, modelului
teoretico-praxiologic, precum si cel mixt de training mintal, orientate spre dezvoltarea capacitatilor psihomotrice
aplicative, dar si a celor mintale la viitorii specialisti din domeniu artistic, fapt ce va asigura o pregatire profesionala
a vocalistilor la un nivel inalt.

Semnificatia teoretica a cercetdrii constd in elaborarea si implementarea profesiogramei, programei
curriculare axate pe pregatirea fizica profesional-aplicativa, care vizeaza trainingul mintal la studentii in cadrul
institutiilor de invatdmant artistic superior (disciplina Canto) pentru a asigura activitatea profesionald performanta.

Valoarea aplicativa a cercetarii constid in elaborarea si introducerea in practica procesului educational a
viitorilor solisti vocali a metodologiei de pregatire fizicad profesional-aplicativa, reprezentate de modulele de
exercitii speciale, care permite adaptarea volumului si intensitatii sesiunilor de formare, tinand seama de activitatile
de concert si de desfasurare a concursurilor artistice.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele cercetarii au fost aplicate in cadrul procesului de studiu
pentru studentii, masteranzii specialitatii canto din AMTAP, precum si elevilor din institutii de invatamant secundar

special de cultura si arte (Scoala de Arte ,,Alexei Starcea”, Chisinau).



AHHOTALMS
Babiuny Anena. Ilpogheccuonanvno-npuknaonas puzuueckan no0zomoGKa U MEHMaibHblii MPEHUHZ 6OKANUCH 08
6 Xy002icecmeeHHbIX YUeOHbIX 3a6€0CHUAX . TUCCEPTALUS JOKTOpa Negarorndeckux Hayk. Kumunsy, 2021.

CTpyKTypa QHCCepPTAIIMH: BBEJCHUC, 3 IIaBbI, OOIIME BBIBOJBI M pEeKOMEHIanuu, oubnuorpadus u3 182
HCTOYHHUKOB, 7 TpmiiokeHui, 118 crpanun ocHOBHOTO Tekcta, 35 pucyHkoB, 12 Tabmui. [TomydeHHBIC pe3yabTaThI
orryorKkoBaHb B 10 HAyUHBIX CTaTHSIX.

KioueBble  ciioBa: npodeccroHaNBHO-TIPUKIIaHAS ¢u3nyeckass  MOJTrOTOBKa, BOKAJIUCTHI,
UCTIOJTHUTENILCKHUE HABBIKH, CIICIINANIBHBIC YIIPAXHEHHNS, XyJ0KECTBEHHbIC yIeOHbIC 3aBEICHHS.

Heas mucciegoBaHuss — TOBBIIICHHE APQPEKTHBHOCTH TIporecca MpoecCHOHATHHO-TIPUKIATHON
(u3MyeCcKoil MOATOTOBKM BOKAINCTOB B XY/IO’KECTBEHHBIX y4eOHBIX 3aBECHUI.

3amaun ucciaenoBanusi: 1. AHanN3 TEOPETUKO-METOJOIOTHUECKUX OCHOB II0 acleKTaM HpodeccHoHaIbHO-
NPUKJIAAHOW (U3MIECKOH TOATOTOBKM BOKAJIMCTOB B BBICIIMX XYJOXKECTBEHHBIX YYEOHBIX 3aBEACHUSX,
OCBEILICHHBIX B CIIELUAIM3UPOBAHHON JINTEPATYPE U MOATBEPKAEHHBIX MPAKTUKON NPO(HECCHOHATBLHOM MOAr0TOBKH
CHELHUAINCTOB B 00JAaCTH BOKAJHHOTO MCKYCCTBA M HCIIOJHHUTEILCKOTO MacTepcTBa. 2. BruiBnenne TpeboBaHuMit
npodeccHoHaNBHO-IPUKIIATHON (DU3UUECKON KyJIbTYPHl IJIsl IMOBBIMIEHUS 3((EKTHBHOCTH TNPOdeCcCHOHATHHON
JIeITeIbHOCTH BOKaJIUCTOB. 3. Pa3paboTka M 00OCHOBaHHE AWAAKTHYECKHX COJCPXKAHWH C OpuUeHTaluedl Ha
npodeccrHoHaNBHO-NIPUKIIATHYIO (HU3HYECKYIO TIOATOTOBKY BOKAJIHCTOB B XYJ0)KECTBEHHBIX Y4EOHBIX 3aBEICHHAX
(Ha mpumepe crenManbHOCTH nexue). 4. TeopeTHko-3KcIepuMeHTanbHOe 000CHOBaHME A(QEKTHUBHOCTH
JUJAKTUYECKOTO COJIEpKaHHs, IPHUMEHSEMOr0 B TNPO(GECCHOHATIBHO-TIPUKIAIHON (U3HMYECKOH IOATOTOBKE
BOKQJIMCTOB BBICIINX XYJOXECTBEHHBIX YUCOHBIX 3aBEICHUSIX.

HoBH3Ha U OPMIHHAJIBHOCTH MCCJIEA0BAHUS 3aKITIOYAETCS B Pa3pabOTKE W BHEIAPCHHUHU B JUIAKTHYECKUH
npouecc NpoecCHOHATIBHOW IIOATOTOBKM OYIyIIMX COJMCTOB-BOKAJIUCTOB COJAEpXKaHUS NpodeccroHalIbHO-
NPUKIAJAHONW (HU3MYECKOM MOATOTOBKM KaK COCTABHOW 4YacTW OOWIeW KyJbTypbl, Ompenessoniee crequduky
npodeccHOHANIBHON EATETBHOCTH M CHEHWYECKOTO HCKYyCCTBa IIOCPEJICTBOM TpeOOBaHMH, INPEIbsBIIEMbIE
YPOBHEM TMpEMNo/aBaHMsl 3HAHWI, YMEHHMH, CHOCOOHOCTEH, IICUXO(U3NUECKHX KadecTB, MOTHUBALMOHHOTO
OTHOIIEHHSI U LIEHHOCTH K (DU3UUECKUM YIPAXKHEHHUSM, YTO OCOOEHHO Ba)KHO JJISi MOBBILICHHS TICUXOMOTOPHOTO
MOTEHIMaj1a BOKAJIKNCTA ISl YCIICITHOTO BBICTYIUICHHS HA CLICHE.

Baknasi HayyHasi mpo0JiemMa, peméHHasi B UCCIIEI0BAaHHH, 3aKIII0YAJIaCh B OTPEJICIICHUN TEOPETHUECKUX U
METOJIOJIOTUYECKHX OCHOB MOBBIIICHUS 3(PPEKTUBHOCTH Ipoliecca NpodheccHoHaIBLHO-IPUKIAIHON (hr3ndecKon
HOJTOTOBKU CTYJCHTOB BBICIIUX XYJI0’KECTBEHHBIX YUeOHBIX 3aBeACHHAX (IO CHELUATLHOCTH NeHue), TTOCCEICTBOM
pa3paboTkn mpodeccHorpaMMbl, Y4eOHOTO IUIAHA, TEOPETHKO-TIPAKCHOJIOTHYECKOH W CMENIaHHOH Mojenen
MEHTAJBHOTO TPEHUHTa, HAINIPABJICHHBIE HAa Pa3BUTHE NPHUKIATHBIX MCHXO-IBUTATEIBHBIX, a TaKXKe MCHUXUYECKUX
CIocoOHOCTEH y OyIyIMX CHENUaCTOB B 00JIACTH MCKYCCTBA, YTO 00ECHEeYUT NpO(eCcCHOHATBHYIO MOATOTOBKY
BOKAJIUCTOB Ha BEICOKOM YPOBHE.

Teoperuueckasi 3HAYUMOCTH  MCCJIENOBAHUSA  3aKIOYaeTcsi B pa3paboTke ¥ peann3anuyu
npodeccrorpaMMbl, y4eOHOH TpOrpaMMBl OCHOBaHHBIE Ha TPO(PEeCCHOHAIBHO-TIPHKIAAHYI0 (QH3HIECKYIO
MOATOTOBKY, HANpaBJIEHHYI0 Ha YMCTBEHHYIO IIOJTOTOBKY CTY/AEHTOB BBICHIMX XYHO)KECTBEHHBIX Y4EOHBIX
3aBeieHuH (TI0 JUCTIMILTNHE nerue) s 00ecTiedeHusT BBICOKOTO PO(eCCHOHATBHOTO YPOBHS JAESITeTLHOCTH.

IIpukjaagHas 3HAYUMOCTH MCCJIEOBAHNUSA 3aKIIOYAETCs B pa3paboTKe W BHEAPEHUH B MPAKTUKY y4eOHOTO
npouecca OYAYIIMX COJIMCTOB-BOKAIMCTOB METOJMKH INPOQECCHOHATBHO-NPUKIAIHON (PH3NUecKol MOATrOTOBKH,
MPEJCTAaBICHHOW MOIYJISIMH CIICIIHANBHBIX YINPAKHEHUH, YTO MO3BOJISET aJalTHPOBATH 00bEM M MHTEHCHBHOCTH
y9e0HBIX TPEHUPOBOK C YUETOM KOHIIEPTHOW AEATEIHHOCTH M MIPOBEICHUE XYJ0KECTBEHHBIX KOHKYPCOB.

Buenpenue Hay4HBIX pe3yJbTAaTOB. Pe3ynbTaThl McciaeoBaHMsl ObUIM ITPUMEHEHBI B y4eOHOM Ipoliecce
CTYJICHTOB, MAacTE€POB IO CIeNUaNbHOCTH nenue AMTHUMU, a Takke y4EHWKOB CPEIHUX CIHECIHAIBHBIX yUeOHBIX

3aBeieHnd KynbTypbl U uckyceTB (I1Ikoma MckyceTB «Anekceit Cteipuay, Kummnoy).
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ANNOTATION
Blindu Adela. Professional-applied physical training and mental training for vocalists in art education

institutions: PhD thesis in education sciences. Chisinau, 2021.

Thesis structure: introduction, 3 chapters, general conclusions and recommendations, bibliography of 182
titles, 7 annexes, 118 pages of basic text, 35 figures, 12 tables. The obtained results are published in 10 scientific
papers.

Keywords: special exercises, professional-applied physical training, vocal interpretive skills, vocalists,
mental training, art education institutions.

Aim of the research consists of professional-applied physical training for vocalists in art education
institutions.

Objectives of the research: 1. Identification of the theoretical-methodological bases related to professional-
applied physical training’s aspects for vocalists in higher art education institutions found in literature and confirmed
based on the practice of specialists’ professional training in the field of vocal art and interpretive artistry. 2.
Identification regurements imposed by professionally-applied physical education in order to increase efficiency of
vocalists professional activity. 3. Elaboration and argumentation of the didactic contents with orientation towards
the professional-applied physical training for vocalists in specialized higher education institutions (on the example
of canto specialty). 4. Theoretical-experimental argumentation of the efficiency of the didactic content applied in the
professional-applicative physical training for vocalists in higher art education institutions.

The scientific novelty and originality consist of the elaboration and implementation within the didactic
process of professional training designed for future vocalists of the content related to professional-applied physical
training as a component part of the general culture, which determines the specificity of professional activity and
performing art through the requirements imposed by the degree of teaching, skills, abilities, psychophysical
qualities, motivational and valuable attitude towards physical exercises, which are important for augmentation of
vocalists’ psycho-motor potential for successfully achievement of the stage performance.

The important scientific problem solved was aimed at determining the theoretical and methodological
foundations of streamlining the process of professional-applicative physical training of students from institutions of
higher artistic education (Canto specialty), by elaborating the professiogram, curriculum, theoretical-praxiological
model, as well as the mixed mental training, oriented to the development of psychomotor applicative capacities, but
also of the mental ones vocalists at a high level.

The theoretical significance of the study consists of the elaboration and implementation of the professional
program, the curricular program focused on professional-applied physical training, which aims at mental training of
students in higher artistic education institutions (Canto discipline) to ensure high professional activity.

The applicative value of the research consists of the elaboration and introduction in the educational
process practice for future singers of the professional-applied physical training methodology, represented by special
exercise modules, which allow the adaptation of the volume and intensity of training sessions, considering the
concert activities and artistic competitions.

Implementation of the scientific results. The research results were applied within the study process for
students, canto masters’ students from AMTFA, as well as for students from specialized secondary education
institutions (School of Arts ,,Alexei Starcea”, Chisinau).
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LISTA ABREVIERILOR
PFPA — pregétirea fizica profesional-aplicativa
CFPA — cultura fizica profesional-aplicativa
CVP — capacitatea vitala a plamanilor
VRM - volumul inspirator pe minut
VIR — volumul inspirator de rezerva
VER — volumul expirator de rezerva
VMP — ventilatia maxima a plamanilor
PT — pneumotahometria
SNC — sistemul nervos central
AO2 — absorbtia oxigenului

CRM - coeficientul respirator mediu
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INTRODUCERE

Actualitatea si importanta temei abordate. Societatea moderna, atat de complexa si in
schimbare permanenta, impune cerinte Tnalte asupra calitdtii formarii viitorilor specialisti in toate
domeniile de activitate. Un viitor specialist trebuie sa posede cunostinte profesionale, abilitati,
calitati personale importante profesiei date, sa-si dezvolte un potential spiritual si creativ, precum
si calitatile psihofizice stabile, care mentine o sandtate buna pentru a se realiza in viitoarea
activitate profesionald. Formarea unei astfel de personalitati este obiectivul major si in cadrul
institutiilor de invatamant artistic [11, 23, 59].

Pentru studentii specializarilor muzicale, care decid sa devind profesionisti, starea de
sanatate precara si disponibilitatea psihofizicd scdzutd devin un obstacol in Tmbunatatirea
abilitatilor profesionale, conducand la aparitia bolilor profesionale [25, 48, 67, 124, 140].

Activitatile profesionale ale specialistilor n domeniul culturii si artelor sunt
multidimensionale. Aceasta include operele organizatorice, pedagogice, performantele artistice si
creative cu oamenii. Profesia de muzician, din punct de vedere a cerintelor psihofizice pentru
individ, este una dintre cele mai complexe. Impreuni cu abilititile muzicale, muzicienii ar trebui
sd dezvolte calitdti psihofizice: reactivitate, flexibilitate, coordonare a miscarilor, rezistenta
staticd, fortd, dexteritate, echilibru, mobilitate si stabilitate a proceselor nervoase, capacitatea de
autoreglare activa a stirii mentale, vasculare, respiratorii, sistemului musculo-scheletic. in acest
sens, este necesar sa se ia in considerare rolul important al culturii fizice profesional-aplicative
in formarea viitorilor specialisti in cultura specializarilor muzicale [10, 34, 82, 85, 87].

Studiile au demonstrat [60, 61, 103, 145, 148, 149], ca un numar mare de studenti din
diferite universitati suferd de boli cronice, printre care bolile sistemului cardiovascular si
respirator, bolile organului vizual si ale sistemului musculo-scheletic etc. Deteriorarea sanatatii
este cauzata de una dintre problemele acute ale societatii moderne — alcoolul, tutunul,
dependenta de droguri, viata sedentard etc. Potrivit Ministerului Sanatatii din Republica
Moldova, in ultimul deceniu numarul dependentilor de droguri a crescut de peste 6 ori. Scara si
dinamica acestui fenomen sunt de asa nivel, incat pun la indoiald viitorul unei parti semnificative
a tinerilor, deoarece pana la 60% dintre consumatorii de droguri sunt persoane sub varsta de 30
de ani [180, 181].

Unul dintre mijloacele si metodele cele mai eficiente pentru prevenirea si tratamentul
bolilor, reducerea si excluderea consumului de alcool si a drogurilor etc. este crearea conditiilor
pentru educatia fizica regulata, a sportului si mentinerea unui mod de viatd sanatos.

Conform opiniilor unor autori, pregatirea fizicd reprezintd un proces specializat al

educatiei fizice care asigurd o capacitate functionala ridicatd a organismului, prin nivelul inalt de
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dezvoltare a calitatilor motrice, precum si stapanire deplind a exercitiilor utilizate si o stare
perfectd de sanatate. Deci, rezultd cd pregatirea fizica, din punct de vedere structural, are patru
elemente: 1) starea functionald a organismului; 2) calitatile motrice; 3) priceperile si deprinderile
Motrice; 4) starea de sanatate a omului [3].

Formarea autoperfectionarii fizice, protejarea si intdrirea sanatatii studentilor sunt
obiectivele de baza ale institutiilor de invatamant. Principalele cauze ale dezvoltarii fizice
scazute si ale pregatirii psihofizice slabe a tinerilor sunt: lipsa activitatii fizice, lipsa motivatiei
educatiei fizice si a sportului (la o varsta frageda), lipsa experientei de activitate fizica vie si
puternica. Aceastd concluzie este confirmatd de rezultatele cercetarilor efectuate in mediul
studentesc [10, 12, 61, 68, 69, 70]. Motivul pentru limitarea participarii studentilor la cultura
fizica si sport 1l reprezinta un complex de factori specifici invatdmantului superior: stresul mental
si psthoemotional constant, precum si incdlcarea regimului de odihna si alimentatie. Studentii se
confruntd cu un sir de factori negativi ai lumii contemporane: situatia financiara precara
determind o parte semnificativd a tinerilor si-si aleagi un job. Insisi ritmul ridicat al vietii,
efortul, supraincarcarea si alti factori conduc la aparitia stresului psihoemotional si, evident, a
unei sanatati subrede [113, 114].

In acest sens, ordinea sociald moderni a sistemului educational poate fi formulatd dupa
cum urmeaza: statul are nevoie de un specialist sdndtos de inaltd clasd, pregatit din punct de
vedere psihologic pentru competitie, schimbare de stil si loc de viatd, munca etc., posedand
libertatea de gandire si pregdtirea pentru creativitate, lupta pentru auto-realizare capabila sa-si
mentind starea psihofizicd la un nivel profesional inalt. Acest lucru necesitd exercitarea
sistematica, utilizarea tehnologiilor de sandtate ale culturii fizice, ale sporturilor moderne,
inclusiv pregatirea fizica profesional-aplicativa in cadrul institutiei respective de invatamant [ 18,
471].

O importanta deosebita pentru viitorii specialisti In domeniul artistic, inclusiv specializarile
muzicale, este pregatirea fizica profesional-aplicativa (PFPA) in procesul de invatamant in
institutiile de profil. Stdpanirea unei cantitati mari de informatii stiintifico-teoretice, umanitare si
profesionale dau posibilitatea ca studentii specializarilor muzicale sa-si formeze deprinderi ce
sunt legate de sport si de PFPA [49, 76, 85, 88, 89, 100, 121].

Astfel, relevanta studiului este determinatd de contradictiile dintre nevoia societatii
moderne pentru specialistii sdndtosi si deteriorarea sandtdtii absolventilor; intre cerintele
specifice impuse de activitatile profesionale asupra calitatilor psihofizice ale viitorilor specialisti
in cultura specializdrilor muzicale si satisfacerea insuficientd a acestor cerinte in timpul

procesului de pregatire in institutia de Tnvatamant; intre nevoia de a forma cultura fizica
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profesional-aplicativa a viitorilor specialisti si insuficienta suportului metodologic pentru acest
aplicative la viitorii specialisti si utilizarea insuficienta a acestor posibilitati [10, 15, 26, 86].

Problemele formarii profesionale a specialistilor in domeniul culturii, precum si
imbunatatirea procesului educational sunt tratate in cercetarile sale de catre A. Bului [13], M.
Truiculescu [59], B.I'. Axkuypun [64], A.M. Acraxo [69], b.M. Bopoxanos [85], A.O.
Eroperues [102] si altii. Studiile altor specialisti in domeniu [24, 35, 73, 98] au dovedit
eficacitatea PFPA 1n dezvoltarea calitatilor fizice de baza ale viitorilor profesionisti. Ei remarca
faptul ca stapanirea tinerilor profesionisti a cunostintelor si abilitatilor culturii fizice profesional-
aplicative, dezvoltarea calitatilor si capacittilor psihofizice permite sa dezvolte cu succes
activitatile profesionale, cu utilizarea optima a resurselor fiziologice ale corpului.

Analiza literaturii psihologice si pedagogice permite sa concluzionam ca problema PFPA a
studentilor de specialitati muzicale nu este suficient cercetata [11, 21, 88, 89, 92].

Pentru a deveni profesionist, cantaret si pedagog de valoare, vocalistul trebuie sa fie intr-0
stare optimd de pregatire. Societatea moderna impune cerinte 1nalte privind calitatea formarii
viitorului vocalist si pune accente pe cunostintele aferente artei vocale: stdpanirea maiestriei
actorului, capacitatea de a patrunde in continutul mesajului muzical, cunostinte in domeniul
medicinii si pedagogiei, PFPA, trainingului mintal (TM), armoniei, ritmului, senzatiilor etc.
Pentru o realizare a unei emisii frumoase este necesar ca gradul de excitabilitate emotionala a
cantaretului sa fie balansat, un control permanent asupra tempo-ritmului intern si modul de
existentd in el, o respiratie corectd, autenticitatea si luminozitatea bundstarii fizice, o gandire
emotionald. O emisie vocald reusitd este bazatd pe actiunea multor grupuri musculare care
necesitd o dezvoltare permanentd bazate pe o metoda complexa de exercitii de PFPA. Selectarea
mijloacelor si metodelor de PFPA si TM contribuie la dezvoltarea si imbunatatirea capacitatilor
fizice importante din punct de vedere profesional, a starii de sdnatate si prevenirea bolilor
profesionale [ 28, 37, 48, 66, 67, 146].

Prezentul studiu s-a realizat cu sprijinul studentilor si masteranzilor de la Academia de
Muzica, Teatru si Arte Plastice (Chisinau, Republica Moldova), viitori specialisti, care tind sa
devina profesionisti de valoare in domeniul artei vocale.

Totodatd, motivatia acestei cercetdri a impus implementarea in programul de pregatire
profesionald a vocalistilor una dintre cele mai importante abordari: a pregatirii fizice profesional-
aplicative (PFPA), reprezentate de un modul de exercitii specifice cu caracter de respiratie,
dezvoltand, in acelasi timp, si alte calitdti, precum fortd, rezistenta etc., toate atribuite artei

vocale si maiestriei interpretative prin restructurarea si actualizarea informatiilor existente, prin
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elaborarea noi metode in baza celor mai recente evolutii in domeniu si, nu in ultimul rand,
elaborarea unor materiale practico-metodice aplicative pe tema data (a Ghidului metodic privind
pregatirea fizicd profesional-aplicativa pentru vocalisti), precum si a altor materiale imperativ
necesare vocalistilor la momentul actual.

In contextul celor expuse, este de mentionat ci pregitirea fizicd profesional-aplicativa
pentru vocalisti va contribui la stimularea interesului pentru stiinta, la formarea gandirii logice, a
spiritului critic, la dezvoltarea capacitatilor intelectuale ale subiectilor In concordantd cu
cerintele tinutei scenice moderne §i, evident, in concordanta cu aspiratiile personale.

Prin sporirea gradului de pregatire fizica profesional-aplicativd poate fi prevazuta si
aprofundarea subiectilor in esenta acestui concept, intelegerea informatiilor sub diverse forme,
dezvoltarea capacitatii de analiza si interpretare a elementelor de continut, formularea unor
judecdti evaluative conform continuturilor insusite, formarea deprinderilor de exersare prin
construirea rationamentelor potrivit unor algoritmi, dezvoltarea aparatului neuro-muscular, al
aparatului cardio-vascular si al celui respirator [83, 96, 126, 154, 173].

Pentru realizarea acestor deziderate, este nevoie de o imbundtatire a metodologiei de
predare-evaluare PFPA, a strategiilor didactice inovative, care sa le trezeasca curiozitatea
studentilor, sd le creeze acele stari rationale si motivationale, de care are nevoie orice vocalist
pentru a-si valida capacitatile creatoare in conformitate cu cerintele specifice ale manifestarii in
scend [55, 59, 67, 78, 85, 93].

Devine astfel imperios necesar un nou mod de pregatire n sensul de a canta, unde masurile
cu caracter didactic intreprinse trebuie s tindd spre organizarea si restructurarea fortelor interne
de naturd fizica si psihica ale subiectului si scoaterea lor la lumina sub forma unor abilitati, care
sd 11 garanteze succesul evolutiei Tn scend sub toate formele existente (un exemplu real si
deosebit de elocvent este concursul Eurovision, desfasurat anual, unde se observa de fiecare data
o alta abordare a pregatirii interpretilor vocalisti de catre toti reprezentantii tarilor participante,
de aceea tara noastra, Moldova, necesita cercetdri stiintifice importante pentru a eficientiza
procesul de pregétire profesionala a vocalistilor).

Astfel, PFPA a vocalistilor, in coroborare cu experientele practice, trebuie interiorizate in
sisteme de valori si exteriorizate sub forma unor atitudini de natura fizica-intelectuala, afectiva,
si efector-operationala-motorie.

Desi obtinerea performantei in muzicd depinde esential de cultivarea insdsi a aspectului
muzical, teoriile §i studiile experimentale existente proiecteaza tot mai insistent conturul

subiectului pe domeniul fizico-motric, care, tratat din unghiuri diferite, inainteaza ipoteze,
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problematizeaza, oferd explicatii si solutii dintre cele mai creative asupra eficientizarii
obiectivului ce tine de pregatirea fizica profesional-aplicativa a vocalistilor moderni.

Se constatd cd rezolvarea problemei privind pregatirea fizicd profesional-aplicativa a
vocalistilor la momentul actual necesita o abordare sistemica care, in interactiune cu formarea
cunostintelor teoretice, stabilirii volumului optim si a intensitatii optime de executare a
exercitiilor fizice, sa produca performanta scenica la care pretinde orice cantaret.

Scopul cercetirii constd in eficientizarea procesului de pregatire fizica profesional-
aplicativa a vocalistilor in institutiile superioare de Tnvatamant artistic.

Obiectivele cercetarii:

1. Analiza bazelor teoretico-metodologice privind aspectele pregatirii fizice profesional-
aplicative a vocalistilor in institutiile superioare de invatamant artistic tratate in literatura de
specialitate si enuntate de practica pregatirii profesionale a specialistilor in domeniul artei vocale
si a maiestriei interpretative.

2. Elaborarea si argumentarea continuturilor didactice cu orientare spre pregatirea fizica
profesional-aplicativa a vocalistilor in institutiile de invatamant superior de profil artistic (in
exemplul specialitatii canto).

3. Argumentarea teoretico-experimentala a eficientei continutului didactic aplicat in
pregatirea fizica profesional-aplicativa a vocalistilor in institutiile de invatamant superior cu
profil artistic.

Ipoteza cercetarii: S-a presupus cd elaborarea si implementarea In practica a continuturilor
didactice cu orientare spre pregdtirea fizicd profesional-aplicativa a vocalistilor in institutiile de
invatamant de profil artistic in concordanta cu trainingul mintal v-a contribui pozitiv la sporirea
calitatii privind formarea viitorului vocalist, unde sd fie pus accent pe cunostintele aferente artei
vocale: pe stapanirea maiestriei actorului, dansului, artei vorbirii etc., toate datoratd pregatirii
fizice profesional-aplicative.

Bunastarea fizica a studentilor (in exemplul specialitatii canto) va fi eficientd daca vor fi
indeplinite urmdatoarele conditii: identificarea cerintelor impuse de activitatea profesionald asupra
culturii fizice profesional-aplicative a viitorilor vocalisti (cunostinte si abilitati de cultura fizica
profesional-aplicativa, calitati psihofizice, motivarea activitatii motorii); perfectionarea
continutului, a formelor si metodelor de exersare fizica.

Sinteza metodologiei de cercetare si justificarea metodelor de cercetare alese

Metodologia de cercetare stiintifica este generatd de conceptual de abordare a pregatirii
fizice profesional-aplicative a vocalistilor in institutiile de invatamant superior de profil artistic

ca sistem.
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Metodele de cercetare stiintifica utilizate: analiza si generalizarea datelor din literatura de
specialitate; metoda studiului fondului documentar; metoda observatiei pedagogice; metoda
anchetarii sociologice; metoda testarilor, metoda experimentului pedagogic; metoda statistico-
matematice de prelucrare a datelor.

Noutatea si originalitatea stiintificA constd in elaborarea si implementarea in procesul
didactic de formare profesionald a viitorilor solisti vocali a continutului pregatirii fizice
profesional-aplicative ca parte componentd a culturii generale, care determina specificul
activitatii profesionale si a artei scenice prin cerintele pe care le impune gradul de posedare a
cunostintelor, abilitdtilor, aptitudinilor, calitdtilor psihofizice, atitudinii motivationale si de
valoare fata de exercitiile fizice, ceea ce este deosebit de important pentru sporirea potentialului
psihomotric al vocalistului spre realizarea cu succes a prezentarii in scena.

Problema stiintifici importanta solutionatd a vizat determinarea fundamentelor
teoretice si metodologice ale eficientizarii procesului de pregatire fizica profesional-aplicativa a
studentilor din institutiile de Invatdmant superior artistic (specialitatea Canto), prin elaborarea
profesiogramei, curriculumului, modelului teoretico-praxiologic, precum si cel mixt de training
mintal, orientate spre dezvoltarea capacitatilor psihomotrice aplicative, dar si a celor mintale la
viitorii specialisti din domeniu artistic, fapt ce va asigura o pregatire profesionald a vocalistilor la
un nivel inalt.

Semnificatia teoreticA a cercetdrii constda 1n elaborarea si implementarea
profesiogramei, programei curriculare axate pe PFPA, care vizeaza trainingul mintal la studentii
din institutiile de invatamant artistic superior (disciplina Canto) pentru a asigura activitatea
profesionald performanta.

Valoarea aplicativi a cercetdrii consta in elaborarea si introducerea in practica
procesului educational a viitorilor vocalisti a metodologiei de pregatire fizicd profesional-
aplicativa, reprezentate de modulele de exercitii speciale (cu caracter de forta, respiratoriu si a
trainingului mintal) pentru studentii specialitatii canto. In acelasi timp, a fost elaborat si
implementat un calendar al procesului de formare pentru intreaga perioada de studiu, care
permite adaptarea volumului si intensitatii sesiunilor de formare, tinand seama de activitatile de
concert si de desfasurare a concursurilor artistice.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele cercetarii au fost aplicate in cadrul
procesului de studiu pentru studentii specialitdtii canto din AMTAP, precum si elevilor din
institutiile de Invatamant secundar special de cultura si arte (scoala de Arte ,,Alexei Starcea”,

Chisinau).
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Unele rezultate ale studiului se regasesc in 10 lucrari stiintifice publicate in diverse
reviste si culegeri ale manifestarilor stiintifice din tara si de peste hotare si anume in: Analele
Universitatii Stefan cel Mare din Suceava, Seria Educatie Fizica si Sport; Revista Stiinta culturii
fizice; Revista Studiul Artelor si Cuturologie: istorie, teorie, practica; Materialele Congresului
stiintific international ’Sport. Olimpism. Sanatate” (Chisinau, 2016, 2017); Conferinta stiintifica
internationala Traditions, realities and perspectives of the physical culture development”
(Chisinau, 2018).

Sumarul compartimentelor tezei

Introducerea tezei cuprinde urmatoarele aspecte: actualitatea si importanta problemei
abordate, scopul, obiectivele si ipoteza cercetdrii. in acelasi compartiment este prezentatd
originalitatea stiintifica a tezei, argumentandu-se problema importantd solutionata in cercetare,
este expusa importanta teoretica si valoarea aplicativa a lucrarii, sunt confirmate aprobarea
rezultatelor cercetarii si este precizat sumarul compartimentelor tezei.

Capitolul 1. Bazele teoretico-metodologice privind pregatirea fizica profesional-aplicativa
(PFPA) a vocalistilor expuse in literatura de specialitate [82, 85, 86, 87, 100 ] fundamenteaza,
din punct de vedere teoretic, subiectul lucrarii, urmarind expunerea celor mai relevante opinii ale
specialistilor din domeniul cercetat, incepand cu aspectele de naturd teoreticd si continuand cu
cele de naturd metodologica si anume: descrierea aspectelor teoretice ale pregatirii fizice
profesional-aplicative a studentilor in sistemul general al culturii fizice;  desemnarea
particularitatilor definitorii ale pregatirii fizice profesional-aplicative a vocalistilor; relatarea
factorilor care determina continutul specific al PFPA; identificarea specificului pregatirii fizice
profesional-aplicative a vocalistilor in institutiile de invatamant artistic; redarea esentei
metodologice, de structurd si continut a PFPA a solistilor vocali in contextul dezvoltarii
specifice a culturii interpretative; accentuarea metodologiei de selectare a mijloacelor specifice
ale pregatirii fizice in formarea atitudinii interpretative eficiente a vocalistilor. De asemenea, este
scoasa 1n evidentd interactiunea pregatirii fizice si a pregatirii vocale a studentilor din cadrul
institutiilor de invatimant artistic. In mod obligatoriu este redati descrierea de esenti a
respiratiei In cant cu elementele anatomo-fiziologice ale aparatului fonator si respirator si a
ilustrarii grupelor de muschii implicati in emisia sunetului la vocalisti.

Capitolul 1 se incheie cu relatarea despre necesitatea racordarii exercitiilor fizice la
pregatirea vocalistilor in activitdtile de antrenament specializat.

Capitolul 2. Cadrul metodologico-experimental de organizare a cercetarii si analiza
continutului didactic cu orientare spre pregitirea fizica profesional-aplicativa a vocalistilor in

institutiile de invatamdnt artistic cuprinde particularitatile specifice cercetarii experimentale,
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inclusiv: enuntarea abordarilor metodologice de cercetare prin: analiza si generalizarea datelor
din literatura de specialitate; descrierea metodelor de cercetare (metoda studiului fondului
documentar, observatiei pedagogice, anchetarii sociologice, testarilor, experimentului pedagogic,
metode statistico-matematice de prelucrare a datelor. In acest capitol este redati structura
programului experimental, precum si concretizarea continutului activitatilor didactice in cadrul
procesului instructiv-educativ cu studentii supusi cercetarii. Sunt expuse momentele
organizatorice ale cercetarii si ale mecanismelor de organizare si desfasurare a examinarilor
practice.

Capitolul 3. Argumentarea teoretica si fundamentarea experimentald a eficientei
continutului didactic aplicat in pregatirea fizica profesional-aplicativai a vocalistilor in
institutiile de invatamant artistic ilustreaza eficienta programului experimental, tradusa printr-0
dinamica ascendentd de-a lungul etapelor de cercetare. Este identificata influenta aplicarii
programului experimental asupra pregatirii fizice profesional-aplicative a vocalistilor, precum si
analiza gradului de dezvoltare fizicd a subiectilor inclusi in experimentul pedagogic. De
asemenea, sunt descrise grupdrile statistice privind analiza comparativa a starii functionale a
studentilor incadrati In experimentul pedagogic la diverse etape ale cercetarii. Se evidentiaza
rolul trainingului mintal asupra optimizarii maiestriei interpretative a vocalistilor in PFPA. Ca
rezultat final al studiului este scos In evidentd impactul rezultatelor cercetdrii asupra stabilirii
structurii si continutului profesiogramei specialistilor prin intermediul pregatirii fizice
profesional-aplicative a vocalistilor in institutiile de invatamant artistic

in concluziile generale si recomandiri este relevati efecienta mijloaceleor de PFPA in
concordanta cu trainingul mintal, in formarea performantei profesionale. Tot aici sunt trasate

principalele rezultate stiintifice obtinute in baza carora sunt propuse reconandari.
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1. BAZELE TEORETICO-METODOLOGICE PRIVIND PREGATIREA
FIZICA PROFESIONAL-APLICATIVA A VOCALISTILOR

1.1. Aspecte teoretice ale pregatirii fizice profesional-aplicative a studentilor in sistemul

general al culturii fizice

Pornind de la pozitiile abordarii sistemice, reiese ca PFPA este parte a educatiei fizice, care
se realizeaza tinand cont de cerinte, tipul de activitate etc. PFPA poate fi desfasurata in timpul
sesiunii de instruire, dar si in afara orelor de curs.

Astfel, obiectivul de baza al PFPA este atingerea nivelului de pregatire psihofiziologica

umanad pentru insusirea unei cariere de succes. Obiectivele PFPA sunt prezentate in Figura 1.1.

Fig. 1.1. Obiectivele pregatirii fizice profesional-aplicative in sistemul general al culturii fizice

(elaborata de autor)
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La randul lor, obiectivele includ:

1. Dezvoltarea calitatilor necesare activitatii profesionale.

2. Formarea si perfectionarea abilitatilor motorii aplicative.

3. Sporirea rezistentei organismului la influente externe conditiilor de munca.

4. Cultivarea calitatilor psihologice specifice profesiei.

5. Cresterea stabilitatii functionale si adaptarea organismului uman la efectele adverse ale
conditiilor de munca (stres psihoemotional, vibratii, zgomot etc.).

6. Promovarea culturii fizice, intarirea psihicului.

Stabilirea obiectivelor specifice anumitei profesii se poate realiza doar dupa executarea
unei profesiograme. Continutului profesiogramei include o descriere detaliatd a conditiilor de
lucru, genul de lucru si specificul acestuia.

Calitatile aplicative mintale §i caracteristicile personale

Fiecare profesie are anumite necesitati pentru calitatile mintale: atentie (comutare,
concentrare, orizontul de repartizare); gandire (operationald, analiticd); memorie (pe termen
scurt, pe termen lung); stabilitate emotionald; capacitatea de a lucra sub actiunea diferitor
obstacole; rezistentd si autocontrol, angajament; independentd; rezistentd; sociabilitate;
capacitatea de a atinge scopul, capacitatea de a lucra in grup.

Toate calitatile mintale si insusirile unei personalitifi au o anumita mobilitate, practic, toate
calitatile mintale pot fi dezvoltate cu anumite exercitii, training si lectii aplicative de sport.
Calitatile si trasaturile mentale sunt semnificativ mai putine, comparativ cu cele fizice, astfel
incat pentru diverse activitati profesionale se aplica selectia profesionald, ceea ce presupune un
set de masuri care ajutd la identificarea persoanelor capabile de a insusi cu succes o anumita
profesie. De exemplu, selectia profesionald prin calitdti aplicative speciale, se realizeazd in
procesul selectdrii persoanelor care ar face fatd sa lucreze in conditii extreme (de foraj marin,
operatorii de productie chimica, geologi de camp etc.). Prin calitdti aplicative speciale se are in
vedere capacitatea organismului uman de a rezista efectelor mediului: frigul si temperaturile
ridicate, balansarea corpului in timpul célatoriei cu automobilul, calatoriei pe apa si cu ajutorul
mijloacelor de transport aeriene, lipsa oxigenului in munti etc. Aceste abilitati pot fi imbunatatite
prin calire in timpul antrenamentelor in aer liber, exercitii speciale, care actioneazd asupra
sistemului vestibular (tumbe, rotiri in diferite planuri in gimnastica, acrobatie etc.), intdrirea
speciald a muschilor abdominali, exercitii de andurantd, in timpul carora apare hipoxia, care se
aseamand cu hipoxia de munte etc. Luptele sportive, boxul, sporturile cu miscare contribuie la

dezvoltarea curajului si capacitatii de determinare; marsurile si alergarile la distantd cu o durata
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de 1-2 ore, perfectioneaza vointa. Sociabilitatea si comunicabilitatea creste in mod semnificativ
atunci cand se face sport competitiv.

Cunostintele si abilitdtile aplicative sunt necesare in mai multe tipuri de activitati. Unele
dintre aceste abilitati si cunostinte sunt necesare chiar in viata cotidiana, altele ofera securitate la
efectuarea activitatilor speciale (schi, inot, canotaj, urcatul pe scari verticale si inclinate,
transportarea anumitor greutati etc.), In timp ce altele contribuie la miscarea rapida si economa la
punerea in aplicare a sarcinilor de productie (condusul de autoturisme, cilaritul etc.). In mod
natural, aceste abilitati si aptitudini le detin persoanele cu o buna pregatire fizica, care practica
turismul sportiv, cu sporturi cu motor, cu diferite tipuri de sporturi ecvestre etc., precum si cei
cu o formare profesionald aplicatd in educatia fizicad si care a insusit cele mai importante
elemente ale aplicarii acestor sporturi pentru o varietate de profesii.

Pentru a atinge anumite scopuri in pregatirea viitorilor specialisti, trebuie sd tinem cont ca
pregdtirea cognitiva se face in paralel cu PFPA. Subliniem incéd o data faptul ca PFPA este un
fundament necesar pentru studentii la oricare specialitate [2, 3, 5, 12, 15, 38, 44, 69, 72, 77, 95].
O alta problema este faptul ca raportul dintre pregatirea fizica si pregatirea cognitivd poate varia
in interiorul materialului in timpul dezvoltérii diverselor meserii. Uneori (pentru reprezentantii
profesiilor umanitare) o buna pregatire fizica asigurd pregatirea psihofizicd necesara speciald
pentru viitoarea profesie. In acest caz, suplimentar este nevoie doar de anumite cunostinte
cognitive despre alegerea constientd si potrivitd a mijloacelor de culturda fizicd si sport si
indemanarea de a le utiliza eficient la locul de munca si de odihnd, in functie de natura si de
conditiile de munca si de viatd. Sunt cazuri cand pregatirea pe care o au de la lectiile de cultura
fizica nu poate asigura nivelul necesar de pregatire psihofizica pentru activitatea profesionala.
Acest lucru necesita o PFPA speciala pentru volumul tuturor componentelor si parametrilor.

Factorii care determind continutul specific al pregatirii fizice profesional-aplicative

Opinia generala a fiziologilor, psihologilor si pedagogilor [17, 19, 22, 52, 56, 93, 94] este
ca toate componentele actului de munca pot fi antrenate (forta musculara, rezistenta, viteza,
coordonarea, diferitele tipuri de atentie si de reactie s.a.). In general, se cunoaste faptul ci bazele
fiziologice ale fortei de munca si sport constituie un tot intreg.

Prin urmare, este posibil ca mecanismele de adaptare si de formare/dezvoltate pentru
domeniul sportului sa fie utilizate si in pregatirea profesionald. Gratie acestui fapt, anume orele
de specialitate pot fi modelate cu anumite elemente si procese de activitate fizica si de munca,
adica cu ajutorul imbindrii anumitor exercitii fizice cu elemente aparte sau a unei activitati
sportive directionata pentru a pregati o persoana pentru viitoarea activitate profesionala.

Aceasta simulare se poate efectua 1n baza studiului unui anumit numar de factori.
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Cei mai importanti factori sunt :

— tipurile de activitate de munca ale specialistilor din domeniul respectiv;

— conditiile si natura activitatii;

— modurile de munca si de odihna;

— particularitatile dinamicii capacitatii si eficientei In procesul de activitate si specificul
epuizdrii lor si a bolilor profesionale.

Formele de activitate

Munca fizicd si mintald sunt principalele forme de munca, care au o mare diversitate de
tipuri. Cu toate acestea, aceste forme apar rar in forma ,,purd”. Se presupune, de obicei, cd munca
specialistilor de calificare superioara este, in mare parte, munca mentala, creativa, de conducere,
iar de munca fizicd se ocupa subalternii, executantii. Dar, practic, acest lucru se Intdmpla rar,
desi natura manageriala a muncii este tipicd profesionistilor. Si totusi, este cazul sd vorbim
despre o formd mixta de muncd, deoarece divizarea muncii in fizicd si mentald in acest moment
este destul de conditionata, chiar si pentru specialisti de calificare superioara.

Conditiile de munca, prin care se intelege durata timpului de muncad, inclusiv prezenta
riscurilor profesionale §.a., determind Tn mare masurd selectarea mijloacelor de cultura fizica si
sport pentru atingerea si mentinerea unei capacitati si activitati ridicate de munca a individului.

Spre exemplu, numeroase echipe de foraj lucreaza in ture de 12 ore in conditii de
umiditate, zgomot si vibratii ridicate in mediul specific climei nordice. lar specialistii in
electronica si automatizari, economistii sunt nevoiti sd lucreze in conditii de hipochinezie
(scadere a capacitatii de miscare) in fata ecranului monitorului. Natura muncii determina
continutul CFPA a viitorilor specialisti/profesionisti, deoarece pentru selectarea si utilizarea
corespunzatoare a mijloacelor de pregatire fizicd si sport este important de stiut cu ce se
confruntd specialistul: cat de mare sau mica este sarcind fizica, cat de mare sau mica este aria lui
de miscare etc. E necesar de retinut, ca natura (caracterul) muncii specialistilor cu acelasi profil
poate fi diferit, chiar si atunci cidnd se lucreazd in aceleasi conditii, doar in cazul executarii
sarcinilor profesionale si atributiilor de serviciu sunt inegale. Desigur, in astfel de cazuri, se
observa sarcini psihofiziologice total diferite la specialisti si, prin urmare, este nevoie de
recomandari multidirectionale corespunzétoare pentru aplicarea mijloacelor de pregatire fizica si
sport in regim de muncd si odihnd. Astfel de recomandari, cu luarea in considerare a
particularitatilor caracterului si muncii viitorilor specialisti, sunt necesare studentilor pentru
prevenirea bolilor profesionale.

Regimul de munca si de odihnd are un impact direct asupra capacitdtii si caracterului

utilizarii mijloacelor de pregatire fizica, in scopul de a mentine si de a creste nivelul necesar
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pentru activitatea de viata si de sanatate. Regimul rational de munca si de odihnd inseamna un
regim care combind foarte bine cresterea simultana a productivitatii muncii, precum si pastrarea
capacitatii de munca si a sanatatii umane [64, 102, 107, 121].

In acelasi timp, printre masurile eficiente pentru imbunatitirea acestui regim se numara nu
doar gestionarea timpului Inceperii si sfarsitului muncii, pauzele strict reglementate bazate pe
cercetarea stiintifica, un program rezonabil de concedii, dar si organizarea corespunzatoare a
odihnei pasive si active, inclusiv mijloacelor de pregatire (educatie) fizica.

Pentru pregatirea specialistilor este necesar sd se tind cont de structura organizatorica si
caracteristicile procesului de muncad, de a se a efectua o analizd comuna a timpului de lucru si
celui nelucrativ, deoarece existd o legatura obiectiva intre munca de baza si activitatea umana din
utilizare a mijloacelor de educatie fizica ca un mod de odihna activa in timpul liber al
reprezentanti lor uneia sau altei profesii. Utilizarea corect metodologic poate avea un impact
pozitiv asupra recuperarii si imbunatatirea activitatii profesionale(capacitatii de munca).

Dinamica capacitatii de muncd in procesul muncii este un factor esential, de asemenea ce
determind continutul specific al PFPA. Explicatia sta in faptul ca, modelarea elementelor
individuale ale procesului de munca prin selectarea exercitiilor fizice in exercitarea PFPA
necesitd cunostinte despre particularitatile modificarilor performantelor specific profesiei in
spetd. Acest lucru se realizeaza prin trasarea unei curbe de performantd pe baza modificarilor
inregistrate a indicatorilor tehnico-economici (de fezabilitate) si psihofizici ai angajatului.
Aceasta poate servi drept punct de plecare pentru elaborarea recomandarilor corespunzétoare
privind utilizarea dirijatd a mijloacelor de pregatire fizicd si sport atat in procesul de pregatire
profesionald, cét si in regim de munca si odihna deja la locul de munca 1n scopul Tmbunatatirii
performantei (capacitatii de muncd). Factorii suplimentari pentru determinarea continutului
specific al PFPA sunt particularitatile individuale, inclusiv sexul si varsta, ale viitorilor
specialisti.

Este bine stabilit faptul ca pregatirea fizica generala nu gaseste aplicare directa in procesul
de munca, ci pur si simplu creeaza premisele pentru o carierd de succes, care se exprima in mod
indirect, prin factori cum ar fi starea de sanatate, gradul de aptitudini fizice, de adaptare la
conditiile de munca. Fiecare profesie are propriul motor specific de dezvoltare, care diferd prin
conditiile de muncd, caracteristicile psihofiziologice si cerinte diferite pentru nivelul de
dezvoltare al calitatilor fizice, atat pentru functiile psihofiziologice, cat si pentru proprietdtile si
calitatile psihologice ale persoanei. Este cunoscut faptul ca adaptarea la conditiile de munca a

unei persoane fara o pregatire psihofizica speciala poate dura de la 1 pana la 5-7 ani. Din acest
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motiv, institutiile de invatamant, care pregéitesc specialisti in diferite domenii (universitati,
colegii, scoli profesionale etc.), isi seteaza dreptul obiectiv de a dezvolta cunostinte si aptitudini
relevante necesare pentru a poseda o profesie prin dezvoltarea calitatilor fizice, fiziologice, dar si
psihologice specific profesiei alese [ 69, 81, 93, 98, 108, 111, 129].

O parte a educatiei fizice, care se ocupa de pregatirea pentru activitatea de munca, a primit
denumirea de PFPA si este un subsistem al educatiei fizice care asigurd cea mai buna formare si
imbunatatire a proprietdtilor si calitdtilor care sunt esentiale pentru o anumitd activitate
profesionala [77, 102, 107, 127]. Prin urmare, o relevanta actuald capata cercetarea ce vizeaza
fundamentarea problemelor teoretice si a abordarilor tehnologice pentru Imbunatatirea orientarii
profesionale a educatiei fizice

Esenta PFPA consta In utilizarea optima a resurselor, metodelor si formelor de pregatire
fizica, in scopul realizarii si mentinerii calitatilor mintale si fizice, pentru care cerintele sunt
ridicate 1n procesul de invatare a profesiei.

Mai multi autori [46, 68, 69, 75, 77] au constatat sarcinile PFPA menite sa faciliteze
dezvoltarea fizica multilaterald si atingerea unui inalt nivel de aptitudini fizice a studentilor,
precum si dezvoltarea calitatilor fizice, importante pentru activitatea profesionala si dezvoltarea
calitatilor volitive specifice.

Esenta PFPA consta in utilizarea optima a resurselor, metodelor si formelor de pregatire
fizica, in scopul realizarii si mentinerii calitatilor mintale si fizice, pentru care cerintele sunt
ridicate in procesul de invatare a profesiei. Cultura fizica aplicatd contine mijloace uzuale,
exercitii fizice si sporturi, dar selectate si organizate in conformitate cu sarcinile propuse (Figura
1.2).

exercitii
fizice

mijloace
uzuale

CONTINUTURILE

CULTURII FIZICE
. PROFESIONAL-APLICATIVE

Fig. 1.2. Continuturile culturii fizice profesional-aplicative a studentilor institutiilor de profil
(elaborata de autor)
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La baza succesului in activitatea profesionala sta mecanismul de transpunere a abilitatilor
locomotore formate in domeniul culturii fizice, din care rezultd stapanirea aptitudinilor si

abilitatilor in activitatea de muncd. Directiva de bazd a PFPA este de a mari diapazonul

T

de a asigura o adaptare eficienta a organismului uman la diversi factori in activitatea de munca.
De exemplu, lipsa de dezvoltare a calitatilor fizice ale tinerilor ingineri de intreprinderi
industriale este motivul pentru 24% din totalul intarzierilor in exploatare, accidente, defectiuni
ale echipamentelor, precum si calititile mintale inadecvate si chiar mai mult — 37% din erori. In
industria petroliera, 20-53% din cazurile de accidente tehnice se intampld din cauza erorilor
umane senzoriale, intelectuale si locomotorii; aproximativ 40-50% din leziuni sunt cauzate de
nivelul scazut de vedere al operatorilor. Potrivit cercetatorilor americani, 98% dintre accidentele
aviatice sunt cauzate de erorile pilotilor si ale controlorilor de trafic aerian si doar 2% — din
motive tehnice. Toate cele expuse mai sus subliniazi importanta si necesitatea PFPA. In acest
scop, oamenii de stiintd au investigat eficacitatea activitatilor profesionale ale reprezentantilor
diferitelor profesii si au constatat ca aceasta depinde in mare masura de dezvoltarea aparatului
locomotor si a calitatilor mentale ale omului [111, 115, 131].

Astfel, insusirea cu succes a profesiei este posibild doar daca se poseda un anumit nivel de
dezvoltare a calititilor psihofiziologice, pregitite special si specifice cerintelor. In baza
identificarii acestor calitdti si a functiilor fiziologice necesare pentru dezvoltarea anumitor
profesii, a grupdrii acestor profesii, a gradului de dezvoltare a functiilor la adolescenti, care pot
sau nu pot Insusi profesia, au fost proiectate criterii care corespund nivelului de adecvare
profesionald a adolescentilor pentru un numar mare de profesii. Un numar semnificativ de locuri
de munca este legat de aflarea la temperaturi ridicate sau scazute, zgomot, vibratii, sau a
ritmului alert de munca. Aceste conditii au cerinte ridicate pentru starea functionald a sistemului
nervos central, inclusiv asupra sistemului nervos vegetativ si a aparatului de circulatie sangvina,
in general. Mai existd inca o multime de profesii care necesita o aplicare manuald a muncii cu
elemente de 1Incordare fizica staticd, uneori si anumite pozitii fortate ale corpului,
suprasolicitarea anumitor parti ale corpului sau membrelor inferioare sau superioare sau a
anumitor grupuri de muschi. Astfel de tipuri de lucru au dus la aparitia cerintelor catre starea
functionala a aparatului locomotor.

Dar, dupa cum se stie, unele dintre functiile si analizatorii organismului nostru sunt mobile.

In acest sens, este important un studiu al inclinatiilor naturale, din care, In conditii adecvate de
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educatie si formare ar trebui sa se dezvolte capacitati necesare pentru Imbratisarea cu succes a

profesiei.

1.2. Specificul pregatirii fizice profesional-aplicative a vocalistilor in institutiile de
invatamant artistic

Problemele PFPA a vocalistilor in institutiile de invatamant artistic sunt deosebit de
relevante si necesita a fi investigate stiintific cu utilizarea metodelor moderne de cercetare. O
importantd deosebita este cercetarea care vizeaza fundamentarea stiintificd a metodologiei PFPA,
a carei implementare va asigura nivelul necesar de dezvoltare a calitatilor si functiilor fizice
importante din punct de vedere profesional si va Tmbunatati indicatorii starii fizice si a starii de
sandtate a studentilor. Pentru imbunatétirea tehnicilor performante la vocalisti calitdtile si
functiile fizice sunt deosebit de solicitante. Este necesar sa fie incluse in programul de PFPA
exercitiile fizice si sporturile care vizeaza dezvoltarea rezistentei generale si speciale, vitezei si
dexteritatii pentru studentii vocalisti. Baza exercitiilor fizice si a celor muzicale, se bazeaza pe
unitatea dialectica a actiunilor fizice si mintale a studentului. O bund pregatire fizica asigura
pregitirea psihofizica necesara speciald pentru viitoarea profesie. In acest caz, suplimentar este
nevoie doar de anumite cunostinte cognitive despre alegerea constienta si potrivitd a mijloacelor
de cultura fizica si sport si indemanarea de a le utiliza eficient la locul de studii si de odihna, in
functie de natura si de conditiile de activitate [80, 105, 109, 119].

Natura activitatii determina continutul PFPA a viitorilor specialisti/profesionisti, deoarece
pentru selectarea si utilizarea corespunzatoare a mijloacelor de educatie fizica si sport coroborate
cu mentalul profesional, cu cat mai mare sau mica este sarcind fizica si emotionala cu care se
confrunta specialistul, cu atat mai mare este aria lui de actionare etc.

Selectarea exercitiilor fizice aplicate individuale sau tipurilor de sport pentru rezolvarea
sarcinilor PFPA pentru vocalisti, se face pe baza principiului potrivirii efectelor lor
psihofiziologice cu acele calitati fizice, mintale si speciale, care se aplica profesiei (meseriei)
date.

Efectuarea actiunilor motorii individuale nu sunt suficiente. Cerinta efectivd pentru a
implementarea unei abordari active a invatarii. Astfel, introducerea pe scard largad a practicii de
formare sistematicd a artistilor interpreti va constitui o baza solidd pentru abilitatile de
performanta ale vocalistilor. Un vocalist trebuie sd aiba un grad ridicat de dezvoltare a rezistentei
generale, vitezei si abilitdtilor de coordonare, sa aiba o plasticitate bine dezvoltata si diferentierea

eforturilor musculare, expresivitate emotionala si capacitatea de a face fatd executarii scenice.
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Cerintele deosebit de ridicate sunt impuse calitatilor si functiilor fizice, psihofizice si
psihofiziologice a vocalistului. Exercitiile fizice special selectate au un efect pozitiv asupra
corpului vocalistului, asupra sistemului cardiovascular si respirator [83, 110, 132, 156 ]. Puterea
vocii este forta respiratiei, iar exercitiile pentru muschii intercostali, stimularea aparatului de
respiratie si obtinerea unui volum mai mare in piept, exercitiile de respiratie cu rezistentd pentru
antrenarea muschilor implicati in procesul de expiratie au un efect pozitiv la imbunatatirea
tehnicii interpretative a vocalistului [34, 65, 105, 117, 162]. Concluzionam ca exercitiile de
respiratie Thaintea antrenamentului vocal contribuie la un nivel mai stabil al functiilor muschilor
respiratori si scheletici si la o mai micd oboseald a muschilor respiratori, precum si la
imbunatatirea reglarii miscarilor respiratorii.

Abilitdtile vocale reprezintd o conditie prealabila excelenta pentru prestatia in scena a
cantdretului, insd o pregétire fizica adecvata, special axatd pe mentinerea si dezvoltarea sdnatatii,
fortei, rezistentei, este capabila sa tatoneze calea adecvatd spre o stare emotionald buna/stabild in
timpul evoluarii publice a vocalistilor. Interpretarea la nuanta dinamica mica, solicita
cantaretului un efort fizic egal cu cel din interpretarea la nuantd dinamica sporita [23, 32, 36, 50,
91, 97]. Efortul fizic in teoria si metodica educatiei fizice reprezinta, din punct de vedere
biologic, efortul fizic, in special cel sportiv este un stimul (excitant) biologic adecvat care obliga
organismul sa raspundd prin manifestari electrice, mecanice, termice. Acest stimul, cand este
bine dozat si administrat corespunzator particularitatilor individului, conduce la acumulari
cantitative si calitative ce vizeaza obtinerea performantei maxime.

In anumite cazuri, posibil, este necesara imbunitatirea capacitatilor functionale ale tinerilor
cu ajutorul mijloacelor speciale, astfel oferind acestor tineri care doresc sa Insuseasca o profesie,
posibilitatea de a deveni adevarati profesionisti. Anume aceastd sarcind este stabilitd pentru
rezolvare PFPA a studentilor din cadrul institutiilor de invatamant artistic superior [104, 112,
121, 132, 139].

Bolile profesionale apar ca urmare a incalcarii legilor fiziologice naturale ale muncii si
functiilor musculare, care pot fi cauzate de caracteristicile fizice ale corpului si de lipsa de
formare a aparatului executiv. Intrucit acest proces coincide cu timpul de instruire pentru
profesia in cauza, PFPA 1n institutia de invatamant artistic trebuie sd se desfasoare tindnd seama
de particularitatile interpretarii vocale, adica cu o orientare profesionala. Procesul educational cu
orientare profesionald, selectarea sporturilor majore, un regim coordonat de munca si odihna vor
servi drept prevenire a multor boli profesionale, care sunt cauzate de oboseala si lipsa de

pregatire in aparatul executiv[ 84, 128, 144]. Vocalistii au un factor motivational de formare
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fizica aplicata profesional, deoarece imbunatateste calitatile si functiile sale importante din punct
de vedere a activitatii profesionale si creative.

Metodologia de selectare a mijloacelor specifice ale pregatirii fizice in formarea atitudinii
interpretative eficiente a vocalistilor

Dupa determinarea continutului CFPA, este important sia se selecteze mijloacele
corespunzatoare — exercitiile fizice aplicative sau genurile de sport, pentru a asigura instruirea
necesara a viitorului vocalist [86, 129, 151]. Exercitiile fizice sunt mijloacele de baza ale CFPA.

Selectarea exercitiilor fizice aplicate individuale sau genurilor de sport pentru rezolvarea
sarcinilor CFPA se face pe baza principiului potrivirii efectelor lor psihofiziologice cu acele
calitati fizice, mintale si speciale, care se aplicd profesiei (meseriei). Daca munca necesita
manifestarea rezistentei, atunci in procesul de antrenament se vor executa acele exercitii sau
sporturi, care dezvolta in cea mai mare masura rezistenta generala (alergarea aeroba de fond, schi
fond etc.). Daca caracterul muncii profesionale este legat de necesitatea aplicarii diverselor
mijloace de miscare, atunci se includ elementele sau sporturile holistice, care includ competente
a diverse mijloace de transport (canotaj, echitatie, ciclism si motociclism etc.).

Utilizarea holistica a tipurilor de sporturi aplicate in scopul pregétirii psihofizice si muncii
profesionale se bazeaza pe presupunerea cd practicarea diverselor tipuri de sporturi, precum si
calificarea sportivilor, isi lasa amprenta asupra starii dezvoltarii lor fizice si nivelului pregatirii
functionale. Spre exemplu, probele de sambo, judo sunt folosite in pregatirea de baza a ofiterilor
de politie; pregatirea brigazilor de pompieri; la formarea viitorilor piloti de avion se folosesc
multe rotiri, tumbe (gimnastica si acrobatie) si dispozitive, precum sunt leaganul si ,,Jooping”-ul,
elevii marinari, invatd obligatoriu sa se urce pe scari, catarare pe funii si stalpi, deplasarea pe
tachelaj, dupa al doilea an fac tranzitia pe slupuri. La admiterea in institutia de invatamant se
face testarea obligatorie a nivelului pregatirii fizice si verificarea abilitatilor de inot.

Fiecare activitate sportivd (formd/tip de sport) rafineazd functiile sale psihofiziologice
prioritare, de aceea, pot fi mult mai multe exemple. Anume caracterul divers al diferitor tipuri de
sport, precum si caracterul divers al proceselor de muncd, permite in pregdtirea sportiva
(antrenament) modelarea multor parametri ai sarcinii psihofiziologice per persoana in procesul
muncii. In afard de orientarea aplicata a sporturilor individuale, ar trebui de subliniat inca o data
importanta practicarii sporturilor sau activitatilor sportive in general [31, 40, 33, 115 ].
Elementul competitiei, cuplat cu sarcinile fizice ridicate, permite utilizarea sportului pentru
perfectionarea si cultivarea a celor mai importante calitati si trasaturi de personalitate (libertatea,
autodisciplina, increderea in sine, colaborarea 1n echipa etc.) pentru sectorul modern de

activitate. Specialistul modern trebuie sd posede cele mai diverse abilitati si competente.
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Concluzionam ca efortul fizic din sport se poate atribui si efortului fizic vocal, deoarece
raspund la aceleasi metodici de perfectionare ale notiunii de tehnica, iar in cazul nostru — vocala

interpretativa, care, de asemenea, vizeaza performanta profesionala.

1.3. Esente metodologice, de structuri si continut ale pregatirii fizice profesional-aplicative

a vocalistilor in contextul dezvoltarii specifice a culturii interpretative

Conceptul de culturd este multilateral, contine diferite semnificatii in Intelegerea reflectiei
sale [41]. Conform unui studiu realizat de Karan M.C. [108], exista aproximativ 250 de definitii
ale termenului de ,,culturd”. In Dictionarul lui Oxoros C.U. interpretarea termenului ,.cultura”
este evidenta: ,,Cultura este totalitatea realizarilor umane ca rezultat al activitatilor de producere,
publice si intelectuale; la fel ca si nivelul de cultura (culturd ridicata), un nivel ridicat al unei
anumite activitati, o inaltd dezvoltare si nivel Tnalt de aptitudini anumite (cultura de a produce,
cultura vorbirii, cultura vocii la cAntareti). In acelasi timp, in dictionarul explicativ al lui Oxoros
C.N. termenul de ,,interpret”, ,,a interpreta” (interpretare) are, de asemenea, semnificatii diferite:
,Artistul este acel ce interpreteaza ceva (decizie, ordine, dorinte). A interpreta e la fel ca si a
executa; a pune in aplicare, verificarea executarii; a reda pentru auz (o opera de arta, a interpreta
o romanta, un cantec, un dans); a interpreta completind cu un anumit sens (bucurie, implinire
sufleteasca etc.)” [120, p. 769].

Studiind aceste abordari diferite ale sensului termenului ,,culturd”, depistam trei tipuri de
interpretare: la nivel personal-creativ, manual si de formare sistemica.

Specificul dezvoltarii culturii interpretative a vocalistilor

Procesul de pregatire a specialistilor in domeniul artei vocale este multilateral, are un
specific la nivelul liceului (educatie muzicala profesionald), cat si la nivelul de specific vocal al
creativitatii. Reformarea sistemului de pregatire vocala in institutiile de Tnvatdmant superior
artistic presupune niste contradictii si un sir de probleme nerezolvate.

Despre necesitatea reformarii structurale neformale si esentiale au mentionat recent mai
multi experti in domeniu, dar si pedagogi si psihologi: AxuypuH, b. [64], Bunenckuii, M. [82],
I"abpuaiisn, K., Epmonaes, b. [87] etc.

A existat o intolerantd fata de standardizarea procesului educational, dominatia stilului
autoritar de predare, formalismul activitatilor pedagogice; se constata diferenta reald dintre
formare si educatie, prin incdlcarea continuitdtii in organizarea si structurarea procesului de
invatamant (scoala — scoald, secundar profesional — liceu — universitate). Intoleranta acestor
probleme era mult mai acutd in domeniul Invatdmantului vocal si cultural. Nu intdmplator

conducatorul studioului de operd din Moscova, Conservatorului de Stat. ,,I1.1.YaiikoBckmii”,
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A.H. fdxynos subliniaza: ,,Actualul sistem de educatie muzicald profesionala este dificil anume
din motivul defectelor comune, precum si de paradoxurile societitii actuale. In acest context, s-a
stabilit ferm o standardizare rigida a continutului de formare, cu un decalaj in educatia muzicala
necesard si obiectivele dezvoltarii culturale si estetice. Acesta se concentreaza, in principal, pe
formarea personalitatilor si a laureatilor, subliniind care sunt o parte din tehnologiile care vin in
detrimentul educatiei artistice pe larg si, in cele din urma, ca rezultat neglijarea multora, inclusiv
a problemelor sociale ale artei muzicale, care nu se incadreazd in numarul standardizat
stereotipic coordonat in continutul educatiei muzicale” [153, p. 35].

O noua etapa de dezvoltare a sistemului de invatamant muzical profesional a scos la iveald o
serie de contradictii, actuale pentru reforma invatamantului superior. Reformarea educatiei
muzicale si a sistemul educational (inclusiv vocal) a relevat si a exacerbat contradictiile dintre
obiectivele de invatare si modalitdtile de realizare a acestora, intre obiectivele actuale si cele
invechite, intre metodele traditionale de predare a muzicii si inovatie [23, 55, 62, 143, 147].

Contradictiile mentionate mai sus se regasesc in mai multe domenii (Figura 1.3):

# abordari conceptuale in formarea si educarea vocalistilor;

<+ continutul procesului educational in domeniul artei vocale;

4 forme si metode de predare sistematica vocala.

Contradictiile dintre forme si metode
obiectivele de invatare } de p'redare

si modalitatile de sistematicd vocald
realizare

continutul
procesului
educational in
domeniul artei
vocale

abordari
conceptuale in
formarea si
educarea
vocalistilor

Fig. 1.3. Contradictiile dintre obiectivele de invdtare si modalitdtile de realizare in pregdtirea

vocalistilor

Trebuie mentionat faptul cd traditiile scolii vocale din Moldova au dobandit un mare

prestigiu In muzica mondiala. In acest context, scoala apare ca un set de standarde specifice,
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seturi de reguli estetice si profesionale. Scoala — ca un fel de unitate de viziuni (muzical-
performante si principii pedagogice, abordari metodologice), ale celor care au actionat in calitate
de adepti si fondatori ai sai. Scoala reprezintd un anumit nivel al constiintei spirituale artistice si
estetice, executive. Daca scoala rusa de vocal este reprezintd cu succes de catre D.S.
Bortnyansky, K.S. Stanislavsky, B.A. Pokrovsky, M.l. Glinka, A.E. Varlamov, A.S.
Dargomyzhsky etc., de cercetatorii moderni din domeniul muzical si chiar vocal — E.B. Abdullin,
O.A. Apraksina, O.A. Bloch, I.N. Vilinskaya, N.B. Gontarenko, L.B. Dmitriev, D.V. Lyush,
N.M. Malysheva, A.G. Menabeni, V.P. Morozov, G.P Stulova si altii, apoi, luand in considerare
pozitia fondatorilor scolii vocale din Moldova — A. Dicescu, A. Antonovici, A. Starcea, T.
Aliosina, N. Chiosa, L. Erofeeva, P. Botezat, V. Vichilu, M. Biesu, M. Munteanu, L. Suliga etc.,
a muzicologilor L. Axionov, B. Cotlearov, G. Ceaicovschi-Meresanu, V. Axionov, V. Melnic, T.
Berezovicova, E. Mironenco, S. Tircunova, A. Rojnoveanu etc., putem defini o abordare
conceptuald, care, In mod eficient si dinamic, in ansamblu, poate dezvolta formarea vocalistilor.
Analiza literaturii vocal-pedagogice ofera posibilitatea de a identifica o serie de principii,
aplicarea carora face posibil procesul de dezvoltare a culturii cantdretilor, dar si tangente
semnificative legate de aspecte ale culturii fizice profesionale: Cristescu O., 1963 [25], Truiculescu
M.-M., 2011 [59], Husson R., 1968 [42], Budoiu I., 1979 [11], Florescu A., 1984 [34], Rusu A., 2006
[55].

Interactiunea pregatirii fizice si a pregatirii vocale a studentilor din cadrul institutiilor de
invatamant artistic

Avand in vedere ca activitatile profesionale ale muzicienilor sunt foarte dificile, ele nu pot
fi combinate intr-un singur grup si se desfasoara in sedinte de antrenament pe plan fizic conform
programului general. Fiecare specialitate muzicala dicteaza nivelul sdau de dezvoltare a calitatilor
psihofizice si abilitatilor functionale, o lista proprie de aptitudini profesionale, iar eficienta lor
constd in complexul de calitati fizice si mentale, abilitati motorii, cunostinte speciale legate de
caracteristicile specialitatii muzicale alese: Cristescu O., 1963 [25], Florescu A., 1984 [34],
Truiculescu, M., 2011 [59], Amutpues JI., 2000 [97]. Educatia fizica a studentilor in institutiile
de Invatamant artistic este un proces mai complex decat in alte institutii de Tnvatdmant si necesita
profesorului nu numai cunostinte in domeniul teoriei si metodologiei educatiei fizice,
pedagogiei, psihologiei, fiziologiei etc., dar si cunoasterea specificului activitatilor profesionale
ale studentilor [68, 85, 89].

Munca profesorilor din aceste institutii de invatamant este directionata, pe de o parte,
pentru a preveni impactul negativ al exercitiului asupra componentei profesionale, formarea

muzicienilor, pe de alta parte, pentru a crea conditii privind realizarea optima a nivelului starii
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fizice, mintale si functionale, formarea, dezvoltarea si imbunatitirea calitdtilor psihofizice
semnificative din punct de vedere profesional si abilitatilor functionale.

Activitatea vocalistilor necesitd multd nervozitate si emotie, stres, atentie sporita,
performanta fizica si intotdeauna semnificativa, efort si rezistenta [78, 84, 93, 122, 123]. In
activitatea vocalistilor, indicatorii psihomotrici, care se cer, sunt asociati cu reactii vizual-
motorii §i auditive, au nevoie de coordonare, comunicarea si dezvoltarea aparatului
neuromuscular, muschilor respiratori, precum si mobilitatea pronuntata a proceselor
neuromusculare [27, 56, 60, 83, 161].

Existd in tara noastra principii traditionale de profesionalizare care sugereaza cad existd
formarea profesionald secundard pe care o formeaza vocalistul, un complex de competente
creative si practice, care stau la baza Inceperii activitatii independente si manifestarea publicad a
succeselor lor creative. Unul dintre factorii care contribuie la competitivitatea viitorului
specialist este imbunatatirea calitatii pregatirii sale profesionale, de asemenea poate fi
implementat inclusiv utilizarea eficientd a potentialului de culturd fizica. Educatia fizica
insoteste vocalistul de-a lungul vietii sale constiente (in liceu, institutii de invatdmant secundar si
superior) si despre cat de constient se raporteaza la el (vocalistul) formarea propriei culturi,
inclusiv cultura fizicd, nu depinde numai de sdnatate — fizica, mentala si sociala, dar si de
succesul profesionistului. Neintelegerea si subestimarea importantei culturii fizice de catre
vocalisti, pe de o parte, si indisponibilitatea majoritatii profesorilor care lucreaza in specialitate
in cadrul institutiilor de invatamant superior pentru rezolvarea problemelor antrenamentului fizic
orientat profesional, pe de alta parte, duce la faptul ca potentialul pregatirii fizice, practic, nu este
folosit la justa valoare. Prin urmare, vocalistii la orele de educatie fizica intampina o serie de
probleme, care nu permit utilizarea eficientd a Intregului potential, pentru imbunatatirea calitatii
procesului educational. Din pacate, trebuie de afirmat cd problema educatiei fizice si a
aptitudinilor fizice in institutiile de profil nu primesc suficienta atentie. Suportul didactic
inadecvat procesului educational de educare fizicd a vocalistilor se reflectd prin realizarea
principiului modern a scolii superioare profesionale — care constd in imbunatatirea calitatii
instruirii unui specialist de 1nalta calificare. Curriculumul-model de educatie fizica pentru
invatamantul profesional superior oferd un aspect general privind directia educatiei fizice a
studentilor si, practic, nu reflectd obiectivele specifice pregatirii fizice orientatd profesional in
institutii de invatamant.

Datorita acestui fapt, studentul nu primeste in totalitate informatiile minime despre
oportunitatile potentiale ale culturii fizice, s$i anume: conservarea si intdrirea sanatatii,

diagnosticarea si prevenirea bolilor profesionale, integrarea pregatirii fizice si profesionale (in
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partea sa functionald), minimizarea efectelor negative ale activitdtii muncii, adaptarea la
activitatea fizica si stresul psihoemotional etc.

Generatia de tineri adolescenti este informatd de reteaua de televiziune, de radio, de
retelele de calculatoare si de injectarea neobositd a acesteia, care, bineinteles, se caracterizeaza
prin deteriorarea perceptiei, memoriei si excesului — pe mobilul emotional sau, dimpotriva,
letargie inclusiv capacitatile lor creative. Activitatea artisticd, In care este inclus vocalistul ,
poseda posibilitdti de integrare a influentei asupra cresterii sale spirituale si, In special, asupra
imbunatatirii personalittii sale. Este important ca generatia tandra sd actioneze cu interes, cu un
grad suficient de independenta, cu alte cuvinte, creativ, iar abordarea creativa a activitatilor este
baza educatiei, prin urmare, timpul liber activ existd numai daca gama de preferinte este extinsa
si prin educatie suplimentara. Mai relevant este faptul ca era modernd dicteazd abordari
inovatoare pentru formarea abilitétilor lor creative.

Spre deosebire de abilitatile vocale, semnele functionale care se manifestd in miscare
(gesticulare, mimicd, posturd, prezenta in scend) se formeaza in procesul de formare a
cantaretilor tineri. In diferite stadii de lucru — pe baza formirii integrate (posturd corectd,
coordonare spatio-temporald, aparat de articulare, aparat vocal, coordonare vocala-motorie:
combinatie coordonata a miscarii si vocii, emotionalitate, memorie verbala, vizuala, auditiva si
musculara, sfera de comunicare), stdpanind tehnicile de a actiona prin descoperirea
spectaculoasa a imaginii artistice. O parte integrantd a dezvoltarii artei este miscarea. Studiile
asupra miscarilor ii permit vocalistului sd interpreteze perceptia muzicald si sd ajute la
intelegerea spirituala directa a lumii poetice a operelor.

Incilzirea ritmica incepe cu misciri ale intregului corp, picioarelor, bratelor, capului. O
conditie prealabila este o gamd largd si completd de miscare, In care fiecare articulatie este
mobild. Acest lucru creeazd un sentiment de frumusete, flexibilitate, expresivitate, plasticitate.
Artistii cantdreti sunt oferiti optiunii pentru o varietate de miscéri: mainile se pot misca de la
sine, pana la spate, in sus, in jos, in spate, in spirald, cu indoiri usoare in articulatii, asemanator
miscdrilor dansatorilor indieni. O astfel de varietate de miscari este inventata pentru picioare
(ghemuiri, miscari elastice expresive pe varfuri, trepte) si pentru corp (miscdri circulare,
ridicarea umerilor, aplecari Tnapoi, inainte, inclindri, intinderea muschilor laterali ai trunchiului).
Incilzirea ritmica isi atinge scopul in conditiile multiplelor repetari (pentru a dezvolta ritmul de
actiune), bogitia emotionald si expresivitatea activittii. In mod firesc, fiecare vocalist are
propriul sdu nivel de abilitéti artistice. Un pas in dezvoltarea artei este munca In ceea ce priveste
dezvoltarea aspectelor emotional-expresive si artistice-estetice. Factorul fundamental aici este

prezentarea materialelor muzicale si artistice Intr-o formd luminata emotional saturatd. Lucrarea
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de formare a artei, continua in procesul de practica de scena (spectacole, concerte). in procesul
de ,,spectacole de scena”, vocalistul dezvolta abilitatile artei scenice (,,sentimentul scenei”), se
creeazd o cultura muzical-emotionald de comportament si situatii de performantd scenic [ 92,
122]. In detaliu vom lua in considerare cantatul ce se bazeazi pe alternanta tensiunii si relaxarii
diferitelor grupuri musculare pe miscarile vibratoare, precum si pe miscdrile care sporesc
flexibilitatea si mobilitatea intregului corp [56, 60, 128, 161]. Important in performanta lor
devine integritatea miscdrilor. Cu alte cuvinte, ,includerea” in lucru a Iintregului corp;
dezvoltarea plasticitatii necesare pentru a imbunatati capacitatile motorii ale artistilor;
constientizarea aparatului motor. Libertatea de miscare face procesul de extindere a abilitatilor
vocale ale cantaretilor, organice si interesante. Procesul de a stapani legile creativitatii scenice, si
anume: legatura dintre atentie si imaginatie, legea libertdtii musculare, raportul tempo-ritm —
necesita respectarea principiilor complexitatii si construirii formarii. Exercitiile de incalzire se
efectueaza timp de 10-15 minute, obiectivul fiind creativ din punct de vedere emotional:
incélzirea partilor individuale ale corpului, cresterea tonusului muscular si emotional, activarea
perceptiei, gindirea, imaginatia. Exercitiile de relaxare musculard dezvolta procesul de inhibare,
maresc rezistenta aparatului neuromuscular si contribuie la prevenirea bolilor vocale. Scopul este
de a dezvolta abilittile de relaxare a organelor de articulatie, de a pregati aparatul vocal pentru o
rezonantd liberd, atunci cand articulatia faringiand (cavitatea faringiana) actioneaza activ in
interior si articularea exterioara este complet eliberata. Emisia vocala depinde de:

e organele articulatorii: dintii, buzele, limba, palatul moale, uvula, mandibula;

emarimea cavitdtilor nazale si bucale, care afecteaza componentele principale ale
rezonantei vocii;

elungimea, grosimea, tensiunea, mobilitatea si elasticitatea corzilor vocale, care
caracterizeaza timbrul si inaltimea vocii vocale;

e laringe — organ responsabil de emiterea sunetului;

e respiratia corecta.

In metoda de pregitire sunt incluse complexe de exercitii faciale si exercitii vocale care
dezvolta gama de articulare, de sonoritate, de expresie vocald. Exercitiile mimice activeaza si
flexeazd muschii fetei in diferite combinatii de miscari: vertical, orizontal, diagonal. Sectiunea de
exercitii de articulare fara sunet vizeaza eliberarea si antrenarea muschilor, cu ajutorul carora se
realizeaza articulatia, mobilitatea muschilor: limbii, buzele maxilarului superior si inferior.

Eliberarea corpului de clemele musculare faciliteaza procesul de respiratie profunda necesara
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pentru formarea corectd a vocii. Exercitiile vocale extinde ambitusul, dezvolta puterea, volumul
si mobilitatea de voce [59, 62, 105, 162].

Asocierea sunetului vocal cu miscarea si gestul insoteste in mod inevitabil perceptia
muzicald si este prezentd in activitatea aparatului muscular. Reexprimarea informatiilor auditive
in limbajul miscérilor si gesturilor, sentimentul initierii chinestezice si energetice a intonarii
vocale apare intuitiv, la nivelul pre-reflex al constiintei muzicale, activand astfel procesele
gandirii primare si contribuind la o Intelegere non-verbald a imaginii artistice, deci, pentru o
expresie mai completd In miscarea artistica experienta emotionald a muzicii necesita dezvoltarea
in artistii a aptitudinilor miscérii constiente. Miscarea constientd, ca o Intruchipare adecvata a
imaginii muzicale, sporeste experienta emotionald a continutului muzicii vocale. Dezvoltarea
miscarii expresive se realizeaza ca o continuare a imbunatatirii formei naturale de miscare, care,
combinatd cu selectia corectd a exercitiilor, conservd si accentueaza simplitatea nobild a
miscdrilor si armonizarea aspectului exterior al studentilor.

Imbunititirea in continuare a culturii vocii si a culturii miscarii tinerilor interpreti se
desfdsoara in procesul de lucru practic pe un repertoriu divers, performanta implicd o trinitate

organica: voce, declamatie, miscare.

1.4. Necesitatea racordarii exercitiilor fizice la pregitirea vocalistilor in activititile de

antrenament specializat

Pentru a deveni profesionist, cantaret si pedagog de valoare, vocalistul trebuie sa fie intr-0
stare optima de pregatire. Societatea moderna impune cerinte inalte privind calitatea formarii
viitorului vocalist si pune accente pe cunostintele aferente artei vocale: stapanirea maiestriel
actorului, capacitatea de a patrunde in continutul mesajului muzical, cunostinte in domeniul
medicinii i pedagogiei, pregatirii fizice profesional-aplicative (PFPA), trainingului mintal (TM),
armoniei, ritmului, senzatiilor etc. Pentru o realizare a unei emisii frumoase este necesar ca gradul
de excitabilitate emotionald a cantaretului sd fie balansat, un control permanent asupra tempo-
ritmului intern si modul de existenta in el, o respiratie corectd, autenticitatea si luminozitatea
bunastarii fizice, o gandire emotionald. O emisie vocald reusita este bazatd pe actiunea multor grupe
musculare care necesitd o dezvoltare permanentd bazate pe o metodd complexa de exercitii de
PFPA. Selectarea mijloacelor si metodelor de PFPA si TM contribuie la dezvoltarea si
imbunatatirea capacitatilor fizice importante din punct de vedere profesional, a stdrii de sandtate si
prevenirea bolilor profesionale.

In timpul orelor de specialitate, in special in timpul spectacolelor, un vocalist consumi o

cantitate enorma de energie; pulsul se mareste, consumul de oxigen se tripleaza si necesitd anumite
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eforturi musculare. Principalele eforturi le suportd muschii laringelui, iar la ei se mai adauga
muschii faringelui, muschii cavitatii bucale, muschii orbiculari ai gurii, muschii pieptului, spatelui,
gatului, abdomenului, diafragmei, picioarelor si bratelor etc., care necesita o dezvoltare si antrenare
permanenta. Pentru o munca de succes, solistul vocal are nevoie de o buna conditie fizica, tonus
muscular activ, elasticitate musculara dezvoltata, sa fie bine dispus, viguros, ordonat, echilibrat, cu
0 postura corectd si o pregatire vocala profesionista. Marea incarcatura psihofizica asupra corpului,
emotionalitatea ridicatd poate aduce la accelerarea debutului procesului de oboseald. O arta
organicd si naturald a interpretului apare numai atunci cand corpul este suficient de antrenat si
flexibil, cu tensiunile si relaxarile sale la schimbarea experientelor emotionale in scena.

Bolile profesionale ale muzicienilor nu sunt atat de rare pe cat se crede in mod obisnuit.
Formele predominante de manifestare a bolilor profesionale la muzicieni ar trebui sa fie atribuite
tulburarilor de migcare sub forma unei stari anormale al activitatii motrice, al carui rezultat este
adesea contractiile musculare involuntare, de obicei numite convulsii si durere de natura nevralgica,
asa-numita neuromialgie si neuromitoza, si neurotendomiitoza, care sunt cele mai frecvente.

O serie de boli ale membrelor superioare pot aparea din supratensiune functionald la
instrumentisti, la pianisti, care cauzeaza nu numai durere, ci si limiteaza capacitatea muzicianului de
a lucra, iar in unele cazuri necesita recalificare. Dischinezia este o boald profesionald a pianistilor,
violonistilor, trompetistilor, bateristilor, dirijorilor etc. [124, 136, 126, 140 ]. Aceasta boala se
caracterizeaza printr-o tulburarea a coordondrii miscarilor atunci cand efectueazd o munca
profesionald, o conditie prealabild pentru care este o combinatie de rapiditate si coordonare ridicata
a miscarilor.

O dischinezie specificd buzelor, existd la muzicienii care cantd la instrumente de suflat,
acestea fiind supuse nevrozei coordonatoare a buzelor.

Emfizem pulmonar este mai des intalnit la cantareti si la instrumentistii suflatori. Este o boala
care produce deteriorarea schimbului de gaze si o crestere a volumului expirator, reducerea
capacitatii de efort fizic. Cauzele bolii pot fi: atmosfera poluatd, bronsita cronicd, astmul bronsic,
fumatul, infectii bacteriene, infectii virotice, profesii in care se face abuz respirator, varsta Tnaintata,
tuberculoza etc. Tratamentul maladiei este: combaterea cauzelor, tratarea infectiilor respiratorii,
evitarea efortului fizic, respectarea regulilor de igiena generald, gimnastica respiratorie condusa de
un specialist competent, tratamente naturiste si balneoclimaterice.

O alta boala caracteristica cantaretilor este varicele. Este o afectiune a sistemului circulator in
componenta caruia sunt si venele. Rolul venelor este de a conduce fluxul de sange bogat in bioxid
de carbon spre inima apoi spre plamani pentru a-1 Tmbogéti cu oxigen. Ortostatismul prelungit in

picioare aduce la cresterea frecventd a presiunii intra-abdominale. Datorita tensiunii peretelui
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abdominal, se creeaza obstacole in calea fluxului de sdnge din venele extremitatilor inferioare care
predispune la varice. Mai sunt si alti factori care contribuie la dezvoltarea varicelor: baile fierbinti,
saunele, incdltdmintea incomoda, incdltdmintea cu toc 1nalt, fumatul, alcoolul in exces etc.
Tratamentul varicelor este indicat de medic in dependentd de stadiul de evolutie a bolii si starea
pacientului. In afard de aceste maladii, datoritd sensibilitatii aparatului vocal si conditiilor de
activitate creativa (concerte 1n aer liber, incaperi neincilzite etc.), cantaretii sunt mai dispusi si la
maladiile cailor respiratorii superioare: sinuzite, laringite, faringite, traheite, bronsite etc. [25, 66,
67, 126, 170].

Adesea, in activitatea scenica, solistii vocali sunt imbracati in costume grele, inchise ceea ce
determina supraincalzirea corpului, afectarea coordonarii respiratiei si complicarea emisiei vocale.
Uneori, cantaretul trebuie sd cante culcat, asezat sau intr-0 alta pozitie, sd danseze si sd vorbeasca
etc., ceea ce necesita multd tensiune a aparatului vocal, a aparatului respirator, a sistemului
muscular si a sistemului nervos. Multi cantareti in timpul interpretarii unei piese muzicale mai canta
si la un instrument de suflat, in acest caz apar modificari ale tensiunii arteriale, ale pulsului, ale
proceselor metabolice si ale saturatiei oxigenului In sdnge. Acestea se manifestd prin palpitatii,
inrosirea fetii si a gatului, respiratiei crescute, uscaciune laringiana.

Toate aceste boli profesionale apar ca urmare a unei incalcari a legilor natural fiziologice ale
muncii, suprasolicitarii functiilor musculare asociate cu momente nervoase si supraincarcari
profesionale, expunerea insuficientd la aerul proaspat, somnul scurt, obiceiuri alimentare neregulate,
consumului de alcool etc. Incidenta maladiilor sunt asociate cu faptul ca in majoritatea cazurilor nu
este o PFPA a vocalistilor, nerespectarea regimului si a igienei vocii. PFPA este un proces
pedagogic specializat cu utilizarea anumitor forme, mijloace si metode de pregatire fizica, care
asigurd In mod optim dezvoltarea si imbunatatirea calitatilor mentale si fizice, a abilitatilor motorii
si a functiilor corpului in conformitate cu cerintele profesiei. Exercitiile fizice si sportul sunt
directionate atat In domeniul imbunatatirii tehnicii performante, cat si iIn domeniul preventiei si
tratamentului bolilor profesionale. Gimnastica de dimineatd, inotul, tenisul, angajarea in sporturi de
iarnd si de vard, antrenarea constantd a muschilor, intarirea functiilor respiratiei, exercitii de
relaxare si coordonare a miscarilor etc., aduc un aport favorabil la rezistenta organismului. Un
vocalist trebuie sa aiba o concentrata si distribuita atentie, expresivitate emotionala, capacitatea de a
face fatd excitarii scenice. Toate aceste cerinte deosebit de importante sunt impuse calitdtilor fizice
ale vocalistului [11, 13, 17, 133, 142]. Organizarea si desfasurarea creativa a procesului de PFPA a
viitorilor specialisti au un efect benefic asupra activitatii intelectuale, emotional-volitive si practice.

Mijloacele, metodele si formele de desfasurare a PFPA sunt indreptate spre indeplinirea Tn mod
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optim a cerintelor sferelor educationale, profesionale, sociale si ale vietii de zi cu zi a solistilor
vocali.

Inovatiile in domeniu trebuie sa includad utilizarea unei game largi de mijloace i metode
teoretice si metodologice. PFPA, ca factor de pregatire pentru solistii vocali, include urmatoarele:
cu cat este mai mare experienta motorie si perceptiile vocalistului, cu cat coordonarea miscarilor
este mai perfectd determinatd de o bund pregatire fizicd, cu atdt mai repede stdpaneste o noud
actiune pentru sine, deoarece poate crea un model preliminar al oricarui act motor in prealabil in
mintea sa si il poate reproduce rapid. Esentd PFPA consta in utilizarea optimd a resurselor,
metodelor si formelor de pregatire fizica, In scopul realizérii si mentinerii calitatilor mintale si

fizice.

1.5. Descrierea de esenta a pregitirii fizice in activitatea vocalistilor

Performanta vocala este un proces complex de realizare creativa a capacitatilor psihofizice
ale vocalistului. Succesul si eficacitatea acestui proces se datoreazd mai multor caracteristici
pedagogice si psihofizice individuale ale cantdretului. Abilitatile vocale reprezintd o conditie
prealabila excelenta pentru prestatia in scend a cantaretului, insd o pregatire fizica adecvata,
special axata pe mentinerea si dezvoltarea sandtatii, fortei, rezistentei, este capabila sa tatoneze
calea adecvata spre o stare emotionala buna/stabila in timpul evoluarii publice a vocalistilor.
Acest fapt se reflectd pozitiv si asupra functiondrii proceselor mintale, care se afla intr-o legatura
stransd cu concentrarea atentiei, cu procesul de gandire, precum si cu memoria — momente strict
necesare in spectacolele sustinute [65, 85, 86, 89]. Luand in consideratie ca vocalistul este in
vizorul miilor de spectatori, acest lucru necesita ca corpul sa fie sdndtos, sa aiba o posturad
corectd, miscdrile artistului sa fie flexibile si armonioase. Cu ajutorul exercitiilor sistematice,
gimnasticii se va Imbunatati sanatatea si corectia corpului. Exercitiile de acrobatie vor aduce un
efect benefic la coordonarea motorie, a echilibrului, a dezvoltarii fizice si mintale. Dansul
dezvolta corpul, plasticitatea, dezvaluie miscarile, le extinde, le oferd -certitudine si
completitudine. Caracteristicile individuale ale interpretarii vocale depind nu doar de calitatile
naturale: temperament, timbru vocal, talent dar si calitati externe, culturd de performantd,
capacitatea de a utiliza corect miscarea scenica, folosirea elementelor de dans etc. Vocalistul,
spre deosebire de dansator, de exemplu, are nevoie de plasticitate in sinteza cu vocalul, care este
folosit de artist in scend in timpul evoluarii. Pentru aceasta, plasticul trebuie dezvoltat la un nivel
astfel Incat utilizarea sa sd fie naturald si armonioasa si, cel mai important, sa contribuie la o

intruchipare mai vie a imaginii in scena. Orice exercitii fizice din probe sportive ca: gimnastica,
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aerobica, inotul, acrobatica, dansul toate au un impact pozitiv nu numai asupra formei fizice a
interpretului, dar ofera si stabilitate emotionala si mintala (training mintal) [163].

A.M. Penwko [179], conducatorul corului ,,Menoaus” din orasul Perm, pe langa exercitiile
vocale, a introdus In planul de studiu un set de exercitii de miscare pentru a aduce aparatul
vocal si corpul cantiretilor in stare de lucru optima. In complexul de 20 minute a inclus exercitii
de dezvoltare a musculaturii faciale, exercitii de relaxare a musculaturii corporale, exercitii de
dezvoltare a muschilor respiratori etc. In prezent, in procesul de predare, folosirea metodei de
formare vocala si fizica a interpretilor vocali joaca un rol important. Combinatia organicad a
metodei de pregitire a artistilor contribuie la actiunea directionatd pentru dobandirea
dinamismului siu semnificativ. In plus, formarea vocala si fizici a artistilor, dezvoltd un gust
artistic, este utila pentru combinatia expresivd a limbajului vocal si a limbajului corpului,
coroboratd cu starea emotionald. Doar efectuarea actiunilor motorii individuale nu sunt
suficiente. Cerintd criticd pentru succes, posesia unui aspect larg de cunostinte, priceperi si
invatdmant. Astfel, introducerea pe scard largd a practicii de formare sistematicd, va constitui o
baza solida pentru abilitatile de performanta ale vocalistilor.

Metoda complexa de pregdtire vocald si fizica a vocalistilor

In aceastd metoda sunt incluse complexe de exercitii:

1. Exercitii de Incalzire a muschilor faciali.

2. Exercitii asupra actiunii logice, figurativ-emotionale cu cuvantul / pe textul proverbelor
si textelor poetice.

3. Exercitii pentru ameliorarea clemelor musculare.

4. Exercitii pentru ameliorarea tensiunii in jurul muschilor laringieni.

5. Gimnastica de dimineatd, gimnastica pentru limba; fraimantari de limba.

6. Exercitii de respiratie.

7. Exercitii pentru dezvoltarea muschilor respiratori.

8. Exercitii de incdlzire (dezvoltare) a vocii.

9. Exercitii pentru dezvoltarea abilitatilor de expresivitate a vorbirii.

10. Exercitii pentru dezvoltarea abilitdtilor de miscare.

Complexele de exercitii sunt expuse in ghidul nou elaborat Repere metodologice pentru
vocalisti. Pregatirea fizica profesional-aplicativa si training mintal [8, p.103-136].

Muschii implicati in emisia sunetului vocal

,Intregul organism participa la emiterea sunetului artistic (fie ca este vorba de prozi, fie ca

este vorba despre cint). Consideram ca meseria de actor sau cea de cantaret profesionist trebuie
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asociatd cu performanta sportivd. Un actor sau cantdret trebuie sa cunoasca foarte bine cum
functioneaza si cum sunt construite si structurate: sistemul muscular, sistemul osos, aparatul
respirator, aparatul fonator, urechea in toatd complexitatea ei (interna si externd), rezonatorii,
dantura, limba, buze, aparatul circulator, stomac, inima, muschiul diafragmei, creierul si sistemul
nervos” Maru, E. [170, p. 5].

Pentru un viitor vocalist, profesor este foarte substantial sa posede cunostinte ce tin de
anatomia si fiziologia aparatului fonator, componenta si mecanismul de functionare. In cartea sa
»Cantul, probleme de tehnica si interpretare vocala”, Octav Cristescu mentioneaza: ,.In efortul
neuromuscular al cantului participa activ un mare numar de organe. Unele contribuie la buna
functionare a procesului vocal, de ex.: inima, glandele, ficatul, rinichii, stomacul etc., altele
produc sunetele cantate sau vorbite si alcatuiesc aparatul vocal. Cand unul din organele corpului
sau din cele ale aparatului vocal nu activeaza normal, procesul fonatiei suferd diferite tulburari,
deoarece, in functionarea organelor existd o stransd dependenta, ele avand raporturi anatomo-
fiziologice. Astfel, necesitatea cunoasterii alcatuirii si functiondrii aparatului vocal apare
evidentd. Aparatul vocal, in anumite conditii, este instrumentul muzical cel mai perfect”. El se
compune din: organele respiratorii, organele vocale,(corzile vocale, rezonatorii, organele
articulatorii), grupele musculare al aparatului fonator, respirator. Pe 1anga aceste organe participa
la procesul vocal sistemul nervos si organul auzului” [25, p. 5].

Pornind de la cele expuse mai sus si analizdnd literatura de specialitate, am ajuns la
concluzia ca aparatul vocal este compus din: a) aparatul fonator care este reprezentat prin:
aparatul respirator si fono-articulator, laringe, corzile vocale si cavitatile rezonatorii, b)
analizatorul auditiv, c) grupele musculare.

Grupele musculare implicate in emisia sunetului

Organul fonator este compus si din diverse grupe musculare care, prin miscdrile si
contractia lor, ne ajuta sa articulam si sa emitem corect sunetul [ 169 ]. Grupele musculare pot fi
categorisite n:

a) muschii corpului, care asigura alimentarea cu aer a corzilor vocale si, in acelasi timp
contribuie la pozitia corectd 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 fono-articulator, a cdror functie constd in transformarea sunetului
emis in vorbire clard. Incilzirea tuturor muschilor implicati in emisia sunetului : muschii faciali
si limba, muschii zonei rinofaringiene, muschii laringelui, diafragma, muschii abdominali,

muschii ce asigura mobilitatea corpului uman, contribuie la o buna munca vocala [ 8,14, 164].
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De asemenea, e important ca toti acesti muschi in procesul de cantare sa functioneze
impreund, astfel incat sarcina fiecarui sa se desfasoare liber, fara a interfera cu munca celorlalti.
Despre sistemul muscular si rolul muschilor in procesul de fonatie scrie in cartea sa O. Cristescu
,, Cantul”, unde se mentioneaza urmatoarele: ,,Majoritatea organelor care activeaza in procesul
fonatiei (coardele vocale, laringele, epiglota, limba, buzele, diafragma, muschii toracelui si ai
abdomenului etc.) sunt alcatuite din muschi striati a caror activitate este supusa vointei. Datorita
muncii profesionale desfasurate de cantareti, acesti muschi striati, stimulati Incontinuu, dau
nastere actelor reflexe conditionate, foarte importante si necesare in cant” [25, p. 22].

Respiratia este una dintre primele informatii care o primeste studentul la ora de canto.
Respiratia corectd si folosirea rationald a aerului la expiratie stau la baza cantului. In cartea sa
,, Cdntul vocal profesionist” Marin-Marius Truiculescu mentioneaza: ,,Respiratia corectd, care
este baza tehnicii vocale in cantul profesionist, a stat permanent in atentia marilor cantareti.
Exemplu, George Niculescu-Basu, care scrie: ,,Scoala de belcanto — scoala cantului frumos —
spune: Chi sa ben respirare, sa ben cantare, adica, cine stie sa respire bine, stie sa cdnte bine.
Patrunde-te de acest adevar, tinere...” [59, p. 32]. M.-M. Truiculescu mai mentioneaza:
»Respiratia folositd in cant nu este fortatd; ea este linistitd si controlatd voluntar de scoarta
cerebrala (de vointa voastrd). Respiratia in cant are un rol deosebit; ea serveste functia cantului
care, prin expiratie, determind lungimea frazei muzicale precum si efectele dinamice (crescendo,
descrescendo, filaje, portamento, intensitate etc.)” [59, p. 67]. Exista mai multe tipuri de
respiratie: toracicd, intercostala, abdominald, nazald, costo-diafragmatica sau respiratia totala.
Cea mai folosita este respiratia costo-diafragmatica . Asa cum avem sd aflam, in cartea ,, Cdntul”
(O. Cristescu, 1963) se mentioneaza urmatoarele: ,,Fiziologic, respiratia costo-diafragmatica este
usoard, avand o mare cavitate inspiratoare in care se poate inmagazina o bogatd cantitate de aer,
dat fiind cd regiunea unde se petrece acest proces este foarte elasticd. Respiratia costo-
diafragmatica nu atrage dupa sine ridicarea dizgratioasa a umerilor, scoaterea toracelui in afara si
in sus, cum se intdmpla la respiratia claviculard si costald, sau proiectarea in afard a
abdomenului, ca la respiratia abdominald” [25, p. 69]. Analizand evolutia istorica legatd de rolul
functiei respiratiei vocale, am putea mentiona o dezvoltare periodica in arta vocald. Pornind de la
primele tratate a lui Caccini, Tosi, de la noile scoli italiene si franceze (F. Lamberti, M. Garsia,
L. Lablache) [11], trecand prin cercetarile scolii anatomo-fiziologice germane, s-a recunoscut
importanta functiei respiratorii coordonata cu toate componentele formadrii emisiei vocale.
Datorita respiratiei corecte, sunetele vocale vor fi imbogatite cu multiple culori timbrale, emisia
sunetelor va fi calitativa, cuvintele si frazele vor cdpata un sens dorit.

Fazele respiratiei. Actul respirator
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In cartea lui Jon Piso ,,Cibernetica fonatiei in canto” este mentionat: ,,Respiratia are doua
faze: inspiratia si expiratia” [53, p. 96]. Actul sau procesul de respiratie in cant este format din 4
acte: inspiratia (inhalarea), retentia (suspendarea), expiratia (exalarea) si recuperarea (odihna).
Inhalarea trebuie sa fie rapida si profunda. Suspendarea este momentul de pregatire a aparatului
respirator pentru cant, In spetd nu este nevoie de vre-o miscare, doar s mentinem pozitia
obtinutd si sa emitem sunetul dorit. Exalarea va fi controlata, aerul nu va fi expulzat cu putere
din plamani, deoarece ¢ timpul de emitere a sunetului. Odihna, care dureaza doar o clipa, este
timpul cand se relaxeazad tot aparatul respirator si deoarece muschii nostri functioneaza prin
contractie si relaxare, ei vor functiona mai bine in procesul de respiratie cand sunt ldsati sa se
relaxeze.

Diafragma

Dupa cum mentioneazd M.-M. Truiculescu in cartea ,,Cdntul vocal profesionist”:
,Diafragma este un sept musculomembros (musculoconjuctivoseros), boltitd ca un dom spre
torace prin doud cupole inegale, cupola din stdnga fiind mai mica si mai coboratd din cauza
inimii care 1si are locul putin in stinga, (intre cele doud cupole existand locul numit ,,patul
inimii”)” [59, p. 69]. Dupa inima, este si cel mai important muschi din organismul uman si are
rolul de mentinere corecta a respiratiei si, implicit, de starea de sanatate si echilibru fizic, mintal
si emotional, care este si atat de necesar pentru buna sustinere a sunetului. Cantaretul trebuie sa
aiba grija ca, Tnaintea exercitiilor vocale, sa Inceapa antrenamentul muschiului diafragmei si a
muschilor abdominali, trecand treptat la exercitiile pentru marirea capacitatii de respiratie.

Laringele uman este un organ flexibil al sistemului respirator, cu o structura find care
leaga faringele de trahee [ 54, 164 ]. Este extrem de important pentru procesul de respiratie si
digestie, deoarece impinge elemente daundtoare care incearca sd intre in tractul respirator.
Sunetele sunt, de asemenea, formate in laringe, cu ajutorul pliurilor vocale, timbrul, tonul si
volumul discursului unei persoane sunt reglate. Laringele este format din tesuturi dense si este un
tub scurt de noud cartilaje, acoperit cu un epiteliu caracteristic numai gatului. Cartilajele sunt
interconectate de ligamente speciale. Laringele uman este localizat in regiunea celei de-a sasea si
a patra vertebre, in spatele pielii din fata gatului. Partea superioara a organului se apropie de
nasul faringelui, In contact cu osul situat sub limba.

Caracteristicile structurale ale laringelui depind complet de functiile atribuite acestui
organ. Extern, tubul sistemului laringelui seamadna schematic cu doua conectate, atingand
varfurile unui triunghi. Tubul se ingusteaza spre centru, dar se extinde de-a lungul ambelor
margini. Mijlocul sistemului laringian este glota — pliul cel mai de sus al vestibulului corzilor

vocale. Zonele de deasupra si dedesubtul glotei sunt numite respectiv supraclaviculare si
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subclaviculare. Anatomia si fiziologia laringelui depind complet de functiile laringelui. Viata
umand este direct legatd de cele trei sarcini principale — respiratorii, de protectie si formarea
VOCii.

Corzile vocale

Corzile noastre vocale sunt parte din laringe si sunt utilizate, In principal, pentru
producerea fonatiei. Ele vibreaza atunci cand expirdam aerul din pldméani si este generatd o
scadere de presiune. Acest proces este cel care ne permite sd cream sunete diferite. Sunetele
inalte sunt create atunci cand muschii din laringe sunt contractati, in timp ce tonurile joase sunt
obtinute atunci cand aceeasi muschi sunt necontractati. Barbatii au in general corzi vocale mai
lungi, motiv pentru care au voci mai groase.

Audibilitatea tonurilor depinde de intensitatea fluxului de aer. Cavitatea de rezonanta
situata Intre gat, cavitatea orala si cavitatea nazala sunt esentiale pentru modificarile de timbru si
nuantarea tonului. In combinatie, corzile vocale, fluxul de aer si o cavitate cu rezonanti creeazi
minstrumentul” pe care 1l utilizdm pentru a produce sunete, fiind responsabile pentru
caracteristicile vocale unice ale fiecarei voci.

Muschiul vocal (tiroaritenoidian intern) asigura tensiunea necesara in corzile vocale. Poate
fi redus atat integral cat si partial. Odata cu relaxarea ligamentelor, vorbirea devine mai mica.
Datorita faptului ca muschiul creeaza o tensiune locald a corzilor vocale, devine posibil sa se
joace sunete suplimentare — tonuri. Combinatia lor este cea care determina timbrul vorbirii
umane.

Rezonatorii

La studierea tehnicii vocale un subiect de mare importanta il are folosirea corecta a
rezonatorilor. Sunetul emis ca sa aiba o culoare, sa fie placut, sa aiba o dezvoltare, putere,
trebuie indreptat spre cavitdtile situate deasupra laringelui. Rezonanta vocii se afla in sinusuri.
Datorita rezonatorilor, sunetul este mai sonor si o plasare mai sigurd. Sunt patru perechi de
rezonatori: la baza maxilarului superior sunt situati rezonatorii maxilari, rezonatorii etmoidali
care sunt pozitionati pe de o parte si cealaltd in spatele piramidei nazale, rezonatorii frontali
asezati deasupra nasului, in partea mediand a fruntii si cei sfenoidali din spatele ochilor. O
definitie clara despre rezonatorii gasim in cartea ,, Cantul” de Octav Cristescu: ,,Rezonatorii sunt
cavitdtile speciale care au proprietatea de a amplifica sunetele prin rasfrangerea de peretii lor.
Fenomenul rasfrangerii sunetelor de peretii cavitatilor speciale se numeste rezonanta” [25, p. 13].
Pentru o bund vocalizare este necesar de ajuns la reflexe dobandite pe baza insusirii atat a

tehnicii respiratorii cat si a tehnicii rezonatorii, care trebuie bine studiate si puse la punct.
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La formarea sunetelor — atat vorbite cat si cantate — participa: dintii, buzele, limba,
maxilarul, palatul moale si dur, laringele, peretele posterior al faringelui, limba mica si pliurile
vocale (corzile vocale). Unele dintre aceste organe joaca un rol activ, in timp ce altele joaca un
rol pasiv.

Organele active formatoare de sunet sunt: pliurile vocale, limba, buzele, palatul moale,
limba mica, maxilarul inferior.

Organe pasive care formeaza sunetul sunt: dintii, palatul dur, faringele posterior, maxilarul
superior.

Toate aceste organe generatoare de sunet se numesc articulatoare, iar articularea este opera
aparatului de articulare.

In faza initial, studentilor i se poate explica faptul ca articulatia este forma gurii in timp
ce cantd. Calitatea dictiei depinde de aparatul de articulare, activitatea si mobilitatea acestuia.
Principala conditie pentru o dictie buna este miscarile naturale, econome si adecvate ale tuturor
organelor de vorbire enumerate mai sus, care alcdtuiesc aparatul de articulare. Pentru a dezvolta
articulatia corecta, trebuie folosite fraimantarile de limba scandate la o mica sonoritate [ 8, p.41].
Naturaletea si activitatea aparatului articulator se poate obtine cu exercitii de Indepartare a
clemelor si eliberarea organelor de vorbire. Exercitiile trebuie efectuate la oglindd pentru a
controla articulatia si muschii fetei [ 171 ].

Pentru cantaretii Incepatori, aparatul de articulatie este inactiv, maxilarul inferior este
prins, gura aproape ca nu se deschide, colturile gurii sunt deseori intinse pe partile laterale,
facand sunetul plat, buzele si limba sunt lente, muschii faciali sunt incordati. Numai o lucrare
constantd si consecutiva va face ca aparatul de articulare s fie mobil, liber si activ.

Tinem sa mentionam ca:

— articulatia joaca un rol important in arta vocala;

— pentru o buna si corecta articulatie este necesard o munca constantd permanenta;

— exercitiile de articulatie trebuie efectuate la oglinda pentru autocontrol;

— pentru a dezvolta abilitati de articulatie adecvate, se recomanda vizionarea si ascultarea
inregistrdrilor de Tnalta calitate a spectacolelor de catre vocalisti profesionisti;

— articulatia si dictia sunt interconectate: articularea lenta contribuie la aparitia dictiei
slabe, 1ar articularea activa si fidela este cheia dictiei de Tnaltd calitate;

— daca gura este deschisa corect In timpul cantarii, atunci pozitia aparatului vocal va fi

corecta;
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— maxilarul inferior trebuie sa fie liber pentru a nu interfera cu deschiderea corectd a gurii
si libertatea limbii. Totusi, maxilarul inferior nu ar trebui sa cadd puternic si sd loveasca
laringele, deoarece aceasta pozitie Impiedica formarea corecta a sunetelor;

— palatul moale joacad un rol important in formarea sunetelor, este mobil, se ridica in sus
cand casca. Datorita acestui fapt, sunetele devin mai rotunjite si colorate timbral;

— muschii fetei vocalistului trebuie sa fie liberi, fata inspirata si expresiva.

Emisia vocald este rezultatul complex si bine coordonat al multor organe si parti ale
corpului, perfectiunea sa depinde in mare masura de respiratia corecta coordonata de toti muschii
inspiratori si expiratori, de organizarea corectd a lucrului laringelui, rezonatorilor, dictiei
inteligibile, a auzului bine dezvoltat si libertatea tuturor muschilor implicati in acest proces.
Pentru o munca cu succes, un vocalist are nevoie de tonus muscular activ, elastic si bine pregatit

cu ajutorul exercitiilor si mijloacelor PFPA.

1.6. Concluzii la capitolul 1

Pe baza rezultatelor studiului teoretico-metodologic intreprins, se pot defini urmatoarele
concluzii:

1. Orientarea profesionald a culturii fizice in institutiile de invatamant superior poate fi un
cadru de integrare care cuprinde toate celelalte componente ale pregatirii profesionale a
studentilor, deoarece in procesul de studii, efectul se realizeaza nu numai pe baza biologica a
personalitatii, ci si pe cea social-integrativa.

2. Capacitatile potentiale ale pregatirii fizice se pot rezolva eficient prin: dezvoltarea
calitatilor psihofizice semnificative profesional (formarea aparatului executiv, formarea
abilitatilor motorii, pregdtire pentru discursuri publice etc.); ITmbunatdtirea capacitatilor fizice si
functionale ale organismului (pregatirea acestuia sa reziste la stresurile fizice si mentale ridicate
care sunt inerente profesiei).

3. Continutul disciplinei ,,Cultura fizica” din cadrul institutiilor de Tnvatamant artistic este
necesar a fi dezvoltat in conformitate cu specificul si caracteristicile activitatii profesionale
adecvate.

4. Specificul pregiatirii fizice profesional-aplicative a vocalistilor In institutiile de
invatdmant artistic, in mod necesar impune noi modele de formare a anumitor competente fizice
profesional-aplicative (de rand cu cele personale, profesionale, reflective, sociale), care

alcatuiesc intreaga competenta a viitorului vocalist.
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2. CADRUL METODOLOGICO-EXPERIMENTAL DE ORGANIZARE A
CERCETARII ST ANALIZA CONTINUTULUI DIDACTIC CU
ORIENTARE SPRE PREGATIREA FIZICA PROFESIONAL-

APLICATIVA A VOCALISTILOR

2.1. Metodologia cercetarii

Pentru a realiza obiectivele stabilite ale cercetarii, a fost utilizat urmatorul set de metode:

— analiza si generalizarea datelor din literatura de specialitate;

— metoda anchetarii sociologice (chestionare, interviuri, conversatii);

— metoda observatiei pedagogice (inregistrare, descriere verbala, fotografiere, filmare
video);

— metoda exercitiilor de control (functionale si fizice): randamentul fizic al organismului;

—testul PWCy70 kgm/min, kgm/min/kg (absolut si relativ);

— spirometria, ml;

— metoda pneumotahometriei, I/s.;

— testul Stange, s.;

— testul Ghenci, s.;

—alergare 100 m, s.;

—alergare 1000 m, s.;

— alergare de suveica 10 x 3 m, s.;

— sdritura 1n lungime de pe loc, cm;

—1not liber 100 m, s.;

— testul Spielberger-Khanin;

— prelucrarea matematico-statistica a datelor si prezentarea lor grafica.

Analiza teoreticdA si generalizarea surselor literare a facut posibild concretizarea
problemelor PFPA 1in institutiile de Invatamant artistic si refractia acestora in institutiile de
invatamant muzical, a contribuit la o examinare si analizd mai detaliatd a activitatilor
profesionale ale muzicienilor, a introdus efectele adverse asupra lectiilor de Canto.

Metoda a contribuit, de asemenea, la dezvoltarea unui program de cercetare, formularea de
obiective, ipoteze, selectarea metodelor pentru rezolvarea eficienta a sarcinilor atribuite (au fost
analizate in total 182 de surse literare).

Cu ajutorul metodelor sociologice (chestionare, interviuri, conversatii), S-au obtinut

informatii despre rutina zilnica a studentilor din institutiile de invatamant artistic, despre
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atitudinea fatd de cultura fizicd si PFPA a viitorilor solisti vocali si a profesorilor acestora.
Aceste metode subiective au ajutat la identificarea si elaborarea profesiogramei. Materialul
empiric la tema cercetarii a fost realizat in baza chestionarii a 105 de respondenti (dintre care 32
de studenti, 64 de absolventi si 19 de cadre didactice).

Metoda observatiei pedagogice a fost utilizatd pentru o analiza si evaluare sistematica si
concretd a muncii si activitatii creative a vocalistilor, precum si pentru determinarea capacitatilor
psthomotrice importante ale unui muzician, in functie de profesiograma elaboratd. Aceasta
metoda este utilizata de noi in observatiile ulterioare ale absolventilor academiei, angajati Intr-un
programa experimentala de PFPA la disciplina Canto. Metoda observatiei a inclus: inregistrari,
descrieri verbale, fotografierea, imprimarile video. Principalii indicatori ai pregatirii fizice au
fost masurati in conformitate cu metodele clasice general acceptate in domeniul pedagogiei.

Metoda exercitiilor de control a fost utilizatd pentru a evalua nivelul de pregatire fizica al
studentilor din AMTAP (Chisinau). Au fost selectate exercitii simple, din punct de vedere tehnic,
care au reflectat suficient o anumita calitate fizicad a subiectilor. Pentru studentii vocalisti, metoda
exercitiilor de control a fost utilizatd nu numai pentru o analizd comparativa a nivelului pregatirii
fizice generale, dar si pentru a identifica asemanarile si deosebirile dintre grupele experimentala
st de control din experimentul pedagogic, precum si la evaluarea eficienteir mijloacelor aplicate
de culturd fizica dupa finalizarea experimentului pedagogic. Exercitiile si standardele stipulate
de programa-model au fost utilizate atat de grupa experimentala cat si de grupa de control.

Metodele de determinare a performantei fizice initiale

1. Pentru a determina nivelul initial de performantd al studentilor pentru grupurile
experimentale si de control din experimentul pedagogic, a fost utilizata metoda de determinare a
starii functionale a performantei fizice — testul PWCi7. Alegerea acestui test se datoreaza
faptului ca este extrem de informativ pentru evaluarea sistemului cardiorespirator si este intr-un
anumit mod asociat cu rezistenta.

In studiul nostru, testul PWCi; a fost efectuat pe un veloergometru. Conform
metodologiei de testare, subiectul efectueazd doua eforturi de intensitati diferite, cu durata de 5
minute fiecare, separate printr-un interval de odihna de 3 minute. Primul efort se determina in
dependenta de greutatea corpului, iar cel de-al doilea — in dependenta de reactia sistemului
cardiovascular al subiectului la cel dintai.

La inceputul experimentului se regleaza inaltimea la saua veloergometrului in asa fel, incét
picioarele asezate pe pedald sa fie usor indoite in articulatia genunchiului. Odatd cu comanda de
incepere a efortului se porneste si cronometrul. Frecventa cardiaca este fixata in ultimele 30 de

secunde, apoi cifra rezultata este dublata. Imediat dupa 3 minute de odihna, subiectul efectueaza
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al doilea efort. Primul efort este determinat in dependentd de greutatea corporala astfel, incat
frecventa cardiaca sa nu depaseasca 110-115 b/min. Precizia rezultatelor creste, daca valoarea
celui de-al doilea efort se determina astfel, incat FC de lucru sa fie cat mai aproape de 170b/min.

Valoarea PWCi7o este determinata in baza urmatoarei formule:

PWCi70 = N1+ (N2 -N1) (170 —f1/f2 1), (2.2);

N1 — valoarea efortului 1 (kgm / min.);

N2 — valoarea efortului 2 (kgm / min.);

f1 — FC la sfarsitul primului efort (b/min.);

f2 — FC la sfarsitul celui de-al doilea efort (b/min.).

2. Spirometria este o metoda foarte precisa de evaluare a capacitatii respiratorii (functia
respiratiei externe), care include masurarea respiratiei in volum si viteza. Aceastd metoda a fost
utilizatd pentru a determina nivelul initial al indicatorilor functiei respiratiei externe, pentru
selectarea subiectilor grupelor experimentald si de control si pentru a evalua eficacitatea
mijloacelor si metodelor de PFPA utilizate la sfarsitul experimentului, in conformitate cu liniile
directoare necesare.

Pentru masuratori, s-a utilizat spirometrul, conceput pentru a inregistra si determina
volumele si debitele respiratorii. Pentru efectuarea spirometriei pozitia corpului este sezand,
nasul este prins cu un clip nazal (pentru a exclude respiratia nazald) si buzele sunt tinute strans in
jurul piesei bucale care este legata la un sistem de masurare al fluxului si volumului de aer.
Indicii principali de evaluare ai spirometriei sunt: ventilatia maximd a plamanilor (VMP),
capacitatea vitald a plamanilor (CVP), rezerva de respiratie in timpul inspiratiei (RR1) si
expiratiei (RRe), volumul respirator intr-un minut(VVRM), coeficientul respirator mediu (CR).
Majoritatea indicilor functionali pulmonari variaza cu varsta, sexul, inaltimea si se exprima in %
din valoarea teoretica, si este egala (valoarea actuald a indicelui x 100)/valoarea teoretica.

3. Metoda pneumotahometriei a fost utilizatd pentru a masura debitul maxim de aer in
timpul inspiratiei si expiratiei fortate si a fortei muschilor respiratori, care iau parte activa la
formarea expiratiei efectuate. Aceasta metoda serveste, de asemenea, pentru a determina gradul
de afectare a permeabilitatii aerului respirator in caz de emfizem — o boalda profesionala a
vocalistilor. Dupa familiarizarea studentului cu regulile de utilizare a dispozitivului, acesta face
incercdri de inspiratie fortatd maxima si expiratie prin tub, apoi 10 inspiratii fortate maxime si 10
expiratii fortate maxime, cu pauze de odihna de 5 secunde. Valoarea consumului maxim de aer
in timpul inspiratiei si expiratiei permite sa evaluam capacitatea muschilor respiratori de a lucra

intens si permeabilitatea bronsica.

49



4. Probele functionale Stanghe (retinerea respiratiei dupd o inspiratie profunda) si
Ghenci (retinerea respiratiei dupa o expiratie profunda) — se executa dupa efort fizic dozat.

Proba Stanghe este folosita pentru cercetarea capacitatilor anaerobe ale organismului.
Subiectul testat inspird si expira adinc de 3 ori apoi la a patra inspiratie profunda, isi retine
respiratia (gura e Inchisa si nasul ciupit cu degetele), se masoara timpul maxim de retinere a
respiratiei.

Proba Ghenci — se masoara timpul maxim de retinere a respiratiei la expiratie. Tehnologia
masurdrii retinerii respiratiei la expiratie este similar cu cea a probei Stanghe. Intervalul dintre
masurdrile retinerii respiratiei la inspiratia si expiratia profunda este de cel putin 5-7 minute.
Probele Stanghe si Ghenci reflecta capacitatea organismului de a rezista insuficientei de oxigen.

5. Teste de pregitire fizica: alergare 100m (s), alergare 1000m (s), alergare de suveica
3x10m (s), saritura In lungime de pe loc (cm), Tnot craul pe piept 100m (s).

6. Testul Spielberger-Khanin

Emotia este starea ce-1 insoteste pe vocalist pe toatd perioada sa de activitate. Pe langa
faptul ca emotiile ajuta la mobilizare, la luarea deciziilor, la evitarea pericolelor, la prosperare
etc., ele influenteazd procesele psihice, produc schimbari ale expresiei faciale, schimbari
fiziologice si fizice, schimbari in tonul vocii, ceia ce este foarte important pentru un vocalist.
Emotiile de baza sunt: frica, bucuria, nervozitatea, mania, nesiguranta, rusinea, anxietatea., cea
din urma este un sentiment care apare in cazul unui pericol la valorile semnificative a
individului: increderea, securitatea fizica, demnitatea, respectul, iubirea, etc. Din cauza anxietatii
apar emotii neplacute insotite de o gama larga de sentimente, care dureaza un termen scurt sau
mai lung, de la o mica iritare pana la un haos total.

Analiza literaturii stiintifice si generalizand diferite concepte de anxietate ne-au permis sa
o definim ca o stare dureroasd de constiintd, de obicei, asociatd cu un pericol iminent sau
perceput [79, 99, 125, 182]. Anxietatea este o preocupare infricosatoare sau o manifestare de
interes excesiv, marcatd de o serie de semne fiziologice (transpiratie, frecventa cardiaca ridicata
etc.), precum si o atitudine inadecvata fatd de realitate si lipsa de incredere in fortele proprii.
Fiecare individ are propriul sdu nivel optim sau dorit de anxietate utila. Evaluarea starii
personale este o componentd esentiald a autocontrolului si autoeducarii. Ca trasaturd de
personalitate, anxietatea reprezintd un motiv sau 0 atitudine comportamentala dobandita, care il
face pe om sd perceapd un spectru larg de circumstante care, iIn mod obiectiv, sunt sigure, drept
amenintari, determinandu-1 sa reactioneze la ele cu anxietate, a carei intensitate nu corespunde

dimensiunilor reale ale pericolului.
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Trasatura de anxietate sau anxietatea de personalitate (AP) este o caracteristica individuala
constantd, ce reflectd predispozitia omului spre anxietate si presupune existenta tendintei de a
percepe un spectru larg de situatii ca fiind amenintatoare si de a reactiona la ele intr-un anumit
fel. Ca predispozitie, anxietate de personalitate se activeaza dupa perceperea anumitor stimuli, pe
care omul 1i evalueazd ca fiind periculosi pentru autoapreciere si stimd de sine. Starea de
anxietate sau anxietatea reactiva (situationald) (AS) caracterizeaza starea persoanei intr-un
anumit moment si se manifestd prin emotii trdite Tn mod subiectiv: tensiune, neliniste,
ingrijorare, nervozitate intr-o situatie concretd. Aceastd stare apare ca o reactie emotionald la o
situatie limitata sau de stres, poate avea o intensitate variata si poate fi dinamica in timp.

In scopul masurarii diferentiate a anxietitii atat ca trasiturd de personalitate cat si ca o
stare ce reflecta situatia curenta, s-a realizat testul Spielberger-Khanin. Este o tehnica propusa de
Ch.D. Spielberger si adaptata in rusd de Yu.L. Khanin. Acest test ajutd la determinarea anxietatii
in structura personalitatii individuale de caracter [71].

Testarea starii de anxietate a studentilor s-a efectuat conform metodicii lui Spielberger-
Khanin, utilizind doud formulare cu instructiuni diferite, compuse din 40 de afirmatii: unul
pentru masurarea indicilor anxietatii situationale (Anexa 5), iar cel de-al doilea pentru masurarea
nivelului anxietatii de personalitate (Anexa 6). Formularele au fost repartizate studentilor
vocalisti (fete) Tn numar de 24 (grupele experimentald si de control) la etapa initiald si finala.
Dupa instructiune, fiecare student trebuia sa citeascd enunturile din formulare si sa taie cu o linie
cifra din rubrica respectiva din dreapta. Rezultatele testului sunt prezentate in capitolul 3
paragraful 3.6.

Metodele de prelucrare matematica a datelor statistice si interpretarea grafica a lor

Prelucrarea statistica a materialului factologic a fost efectuata dupa metodele traditionale
stiintifice de ramurd, folosind indrumare ce privesc metodele statistice de prelucrare a
rezultatelor experimentale [1, 16, 45, 63, 70].

Prelucrarea matematica-statistica s-a efectuat in centrul de calcul la computer. Formulele
de baza utilizate in prelucrarea statistica au fost:

z

X

Valoarea medie: X = n (2.2);

X max— X min

Abaterea medie patratica: O = K : (2.3),

unde K este coeficientul lui Ermolaeva pentru calculul abaterii standard (Tippit);
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3. Abaterea standard a valorii medii: ~no (2.4);
4. ,t” —criteriul Student:
‘X1 — X |
[ 2 2
t= VMi+m72 . ¢ M+N, = 2 _ pentru siruri neconjugate .. (2.9),
‘Xl =X |
2 2
t= e m, 2.1 My -M; - £ = (n-1); pentru siruri conjugate .. (2.6);
> (6 = XNy, -¥)
r= i=1
5. Coeficientul de corelatie N0y-0y , 2.7).

Coeficientul de variabilitate este o0 masura a dispersiei relative, spre deosebire de abaterea
standard care este o mdsura absoluta.

Coeficientul de variabilitate este aproximarea procentuala a sirului dintre abaterea standard
si media aritmetica. Formula dupa care se calculeaza este:

Vo, =2.100

X (2.8).

Mirimea absolutd a abaterii medii pitratice () nu ne furnizeazi in sine informatii
privind mérimea dispersiei. Exprimarea procentuald a raportului dintre O si X ne permite
compararea variabilitatii diferitelor colective statistice. Cu cat coeficientul de variabilitate
(CV%) este mai mic, cu atat gruparea datelor in jurul mediei aritmetice este mai pronuntata,
adica reprezintd populatia cu mai mare incredere (semnificatie).

Acest indicator permite compararea datelor (valorilor) exprimate in unitdti de masura
diferite (centimetri, secunde, kilograme, puncte), ceea ce nu se intdmpla in cazul abaterii
standard exprimate in unitatea de masura a variabilei respective.

In practica, fluctuatia rezultatelor masurarilor in functie de marimea coeficientului variatiei
se considerd ca un colectiv este:

— omogen (variabilitatea micd), daca CV<10%;

—relativ omogen (variabilitate medie), daca 10%<CV<20%;

—neomogen (variabilitate mare), cand CV>20%.

Corelatia matematico-statistica

Valoarea absoluta a oricdrui indice de corelatie se afla in limitele de la —1 pana la +1. Se

interpreteaza valoarea acestui coeficient in felul urmator:
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— coeficientul de corelatie = 1.00 (interdependenta functionald, deoarece unei valori a unui
indice 1i corespunde doar o singura valoare a altui indice, de aceea nu se observa nici o variatie
pe diagrama dispersiei);

— coeficientul de corelatie = 0,99 — 0,7 (interdependenta statistica puternicd);

— coeficientul de corelatie = 0,69 — 0,5 (interdependenta statisticd medie);

— coeficientul de corelatie = 0,49 — 0,2 (interdependenta statistica slaba);

— coeficientul de corelatie = 0,19 — 0,09 (interdependenta statistica foarte slaba);

— coeficientul de corelatie = 0,00 (corelatie nu exista).

Putem sa adoptam si noi acest etalon mai ales in studiul procesului instructiv-educativ.

Cercetarile de baza s-au efectuat in cadrul AMTAP si USEFS (Chisinau) in anii de studii
2016-2021. In cadrul experimentului pedagogic au participat 24 de studenti ai AMTAP. In grupa
experimentald activitatea s-a axat pe introducerea in procesul educational a unor mijloace si
metode special selectate de educatie fizica cu orientare profesionald, a unor complexe speciale
de exercitii fizice si a unui sistem de training mintal. Toate acestea contribuie la dezvoltarea
mai eficientd a aptitudinilor fizice si a calitatilor importante din punct de vedere profesional, la
imbunatatirea sanatatii si prevenirea bolilor profesionale. Aceasta este principala metoda prin
care a fost dezvaluitd eficacitatea mijloacelor si metodelor de influentd pedagogica propuse,
ipoteza de lucru despre eficacitatea metodologiei dezvoltate a fost respinsi sau confirmati. In

timpul experimentului, principalele sarcini ale studiului au fost rezolvate.

Etapele cercetarii

ein cadrul primei etape de cercetare preliminara (2016-2017) s-a efectuat o generalizare
a materialului factologic, a programelor de invatdmant la specialitatea Canto, a modului de
predare a cursului teoretic si practice, a sistemelor de evaluare a cunostintelor teoretice si
practice ale studentilor la aceasta specialitate, a necesitatii introducerii in planul de studiu a unui
program de PFPA.

¢ Analiza literaturii pedagogice, metodice si de specialitate la tema de teza, ne-a permis sa
stabilim si sd argumentam laturile de baza ale continutului activitdtii de optimizare a pregatirii
studentilor de la facultatea Arta Muzicala, specialitatea canto de estrada si jazz, sa stabilim
necesitatea introducerii unui nou Model mai amplu si mai bine structurat §i sd elaboram in
contextul PFPA a unui program de studiu axat pe metode de training mintal.

e Au fost studiate dificultétile cu care se confruntd profesorii si studentii In procesul de

predare a cunostintelor teoretice si practice, a evaluarii obiective a acestor cunostinte, a fost
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analizat modul de predare a cunostintelor teoretice si sistemul de optimizare utilizat pentru
notarea cunostintelor teoretice si practice, s-au stabilit parametrii de baza si criteriile de apreciere
ale acestei activitati.

Etapa a doua — experimental-formativa (2018-2019). In scopul adoptirii procesului
instructiv-educativ si de optimizare a sistemului de predare a cunostintelor teoretice si practice la
specialitatea Canto, a fost introdusd prima variantd a programului de optimizare a pregatirii
studentilor prin metoda utilizarii PFPA si a trainingului mintal. La aceastd etapd a fost stabilit,
prin intermediul programului introdus, nivelul de cunostinte teoretice si practice al studentilor in
urma utilizarii cursului prin metoda analizei calitdtii rezultatelor obtinute de studentii grupei de
experiment Tn comparatie cu studentii din grupa martor.

in cadrul etapei a treia, de finisare (2019-2021), au fost sistematizate si prelucrate datele
experimentului pedagogic. In mod concret, a fost efectuati aprecierea elaborarii:

a) a unui curriculum mai eficient;

b) a unui ghid;

c) de asemenea, s-a apreciat functionalitatea operabilitatii programului de optimizare a
pregatirii studentilor prin utilizarea PFPA si a trainingului mintal in conformitate cu planul de
invatamant.

Rezultatele aprecierii au fost prelucrate prin metodele matematico-statistice si interpretate
prin comparatiile analitice respective vizand nivelurile calitative obtinute de catre studentii
grupelor experimentale si martor 1n pregatirea lor.

Ca urmare a rezultatelor obtinute in urma acestor cercetari, au fost implementate in
procesul instructiv-educativ al disciplinei Canto modificarile curriculare propuse de noi, cursul
in format nou, avand in structura sa introdus programul optimizat al pregatirii teoretice si
practice a studentilor institutiilor de invatdmant artistic prin utilizarea PFPA si trainingului
mintal.

Materialele partiale ale cercetdrii au fost comunicate in cadrul manifestarilor stiintifice
(USEFS, Chisinau, 2016, 2017, 2018; AMTAP, Chisinau, 2018, 2019, 2020, 2021).

Unele articole publicate in revistele de specialitate servesc ca material metodic in randurile
specialistilor domeniului, iar cursul teoretic si in special programul de optimizare a pregatirii
studentilor prin utilizarea PFPA si trainingului mintal, sunt in prezent utilizate la facultatea de

specialitate.

54



2.2. Opinia specialistilor din domeniu cu privire la utilizarea pregatirii fizice profesional-
aplicative si trainingul mintal in institutiile de invatamant artistic
In scopul obtinerii informatiei privind optimizarea continutului curriculumului la
specialitatea, Canto si perfectionarii procesului de PFPA a studentilor vocalisti din cadrul
facultatii Arta Muzicala din sistemul de invatamant artistic superior (AMTAP) din Chisinau, se
adreseaza cu rugamintea de a raspunde la urmatoarele intrebari:

Intrebarea 1. Ce studii sunt necesare?

Studii medii generale ....... ..o 0%.
Studii medii profesionale ...........o.oiiiiiiiii e 1%.
Studii superioare profesionale .............oooeiiiiiiiiiiiiii e 39%.
Doua si mai multe (superioare, masterat, doctorantura) ................ccooeeieeinnnnn.. 60%.

Din rezultatele anchetérii desprindem cd un numar mare de reprezentanti (60%) sunt de
parerea ca, pentru a activa In domeniul respectiv, sunt necesare doud si mai multe studii
superioare, accentudndu-se pe calitatea studiilor. Dezvoltarea multilaterald presupune
acumularea diverselor abilitati si competente, care formeaza, dar, n acelasi timp, si stimuleaza

reliefarea personalitatii interpretului (Figura 2.1).

Ce studii sunt necesare?

mSt.med. OSt.med.prof [OSt.sup.prof. M Doua si mai multe

Doua si mai multe 60

St.sup.prof. r — - 39
St.med.prof o 1

St.med. . 0

Fig. 2.1. Studii necesare interpretilor vocalisti

Intrebarea 2. Ce organizatii, institutii presteaza locuri de munca pentru vocalisti?

Afacere individuald-------------=-s-nmneuno-- e e e e 5%.

Institutii (pana la 40 persoane)-----=-============mmmm s 60%.
Organizatii (pand la 300 persoane)------=-=========mmmmmmm oo oo 20%.
Organizatii mari (mai mult de 400 persoane)-------=-============mmmmnmmmmmmmmmmmmeee 15%.
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Ce organizatii, institutii presteaza locuri de munca
pentru vocalisti?

Organizatii mari (mai mult de 400..._ 15
Organizatii(pana la 300.._. 20
Institutii(pana la 40 persoane) 1 m—— 60
Afacere individuala | 5
E) 20 40 60

Fig. 2.2. Organizatii, institutii care presteazd locuri de muncd pentru vocalisti

Dupa rezultatele anchetarii, un numar mare de reprezentanti licentiati ai acestei profesii
(60%) se angajeaza in organizatii mici particulare sau de stat, unde numarul angajatilor nu este
mai mare de 35-40 persoane, dar aceasta nu exclude angajarea vocalistilor in organizatii cu un
numdr mare de angajati (100-300 persoane). Formatul institutiilor nu are efect amplu asupra
dezvoltarii personalitatii interpretului (cu exceptia cazurilor individuale) (Figura 2.2).

Intrebarea 3. Satisfactie in alegerea profesiei.

Intentionez sa-mi schimb profesia-------------------- oo --------- 25%.
NU M-am hOtarat =-----==mmmmmm oo e 50%.
Am de gand sa-i dedic acestei profesii toatd viata--------=-===========mmmmmmmmmmemeeeee 25%.

Satisfactie cu alegerea profesiei

Am de gind sa-i dedic acestei profesii L

toata viata

— 25

Nu m-am hotarit 50

Intentionez sa-mi schimb profesia = - 25

0 20 40 60

Fig. 2.3. Satisfactie in alegerea profesiei

Rezultatele chestionarului aratd ca 25% din céantdreti intervievati din diverse motive
intentioneaza sa-si schimbe profesia si sa se regdseasca Intr-o alta sfera, 50% din cei care au fost

intervievati nu sunt hotarati ce o sa facd mai departe, si doar 25% doresc sd-si dedice acestel
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profesii toatd viata. Incertitudinea respectivd se datoreazd graficului si implicarii glisante a
interpretilor in diverse activitati artistice. Sezonieritatea este elementul cheie care creeaza
debalansarea deciziei de a profesa in sectorul respectiv (Figura 2.3).

Intrebarea 4. Cat de solicitatd este aceastd profesie?

Putin solicitata LR 5%.
Destul de solicitatd------- e 15%.
Foarte soliCitata----===-==n=mmmmm oo oo ----80%.

Cat de solicitata este aceasta profesie

Foarte solicitata - 80
Destul de - 15
solicitata
Putin solicitata >
-O 20 40 60 80

Fig. 2.4. Cit de solicitata este profesia

In prezent, aceastd profesie este consideratd foarte solicitatd pe piata muncii. Multe
companii si multe Intreprinderi au nevoie de specialisti calificati in acest domeniu, deoarece
industria se dezvolta rapid, dar specialistii sunt in pregatire In institutiile de Invatamant artistic
(80%). Meseria de artist prinde priza la tinerii vocalisti care urmeaza sd-si aleaga o profesie.
internationala creeaza premizele perfecte pentru alegerea meseriei respective (Figura 2.4).

Intrebarea 5. Posibilitatea dezvoltarii carierei.

Minimalele posibilitati in dezvoltarea carierii---- --- - 25%
Posibilitatile sunt suficiente----------------------- mm = e e e 25%
Mari posibilitati in dezvoltarea carierii--=--=-==============mmmm e 50%
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Fig. 2.5. Posibilitatea dezvoltarii carierei
25%), aceasta nu depinde de ei, doar ca aceasta profesie nu dispune de un sistem, un plan
p p p p

strategic de dezvoltare a carierii (Figura 2.5).

Intrebarea 6. Cui i se potriveste aceasta meserie?

Femeilor 65%.
Barbatilor 20%.
La fel 1i se potriveste 15%.

Fig. 2.6. Cui i se potriveste aceastd meserie?

Rezultatele chestionarului aratd ca aceasta meserie mai bine 1i se potriveste femeilor

(65%), dar nu exista astfel de factori care sa interzica ca barbatii sa lucreze ca cantareti.



Meseria de artist — interpret are un caracter unisex, fapt ce permite profesarea atit de

barbati, cat si femei. Este important de mentionat cad ambele categorii de interpreti trebuie sa

depund munca si silintd in vederea consolidarii si dezvoltarii capacitdtilor si competentelor

muzicale (Figura 2.6).

Intrebarea 7. Cu privire la forma de activitate.

Predominant activitate fizica-----

Fizic si intelectual

Exclusiv munca intelectuala

Rezultatele chestionarului aratd ca aceastd meserie presupune o activitate fizicd cu o

pondere de 20%. Cantaretul trebuie sa aiba o pregatire fizica excelenta, o rezistenta si o sandtate

buna. Activitatea fizicd si intelectuald care implica diverse dansuri, coregrafie in cadrul

spectacolelor trebuie sd completeze numarul artistic, creand o simbioza intre dans si cantec, in

proportie de 60% (Figura 2.7).

Exclusiv munca
intelectuala

Fizic si intelectual

Predominant
activitate fizica

Cu privire la forma de activitate

m Predominant activitate fizica m Fizic si intelectual m Exclusiv munca intelectuala
e
[

20

—

Fig. 2.7. Cu privire la forma de activitate prestati

Intrebarea 8. Oportunitatea de activa individual

Permite partial, numai activitatea in organizatii

Permite sa obtii doar bani in plus

Permite complet sd@ muncesti individual

59



Fig. 2.8. Oportunitatea de a activa individual
Rezultatele chestionarului aratd cd aceastd meserie presupune o activitate individualad
(50%), dar este permisiva si forma de activitate in organizatii, institutii etc. (Figura 2.8).

Intrebarea 9. Este necesard elaborarea profesiogramei vocalistilor?

Fig. 2.9. Este necesara elaborarea profesiogramei vocalistilor?

Majoritatea respondentilor sunt familiarizati cu necesitatea elaboririi profesiogramei
vocalistilor (85%), fapt care certifica aplicarea in cercetare a profesiogramei (Figura 2.9).

Intrebarea 10. Este necesar Ghidul ,, PFPA si training mintal”?

D s 95%
U L 4%
GTEU d@ TASPUIS ...ttt ettt ettt ettt ettt eeeas 1%



Fig. 2.10. Este necesar Ghidul ,,PFPA si training mintal”?

Majoritatea respondentilor sunt de parerea ca este necesar aplicarea Ghidului ,,PFPA si
training mintal” in cadrul pregatirii interpretilor vocalisti — 95% (Figura 2.10).

Intrebarea 11. Inaintea incalzirii vocale trebuie folositd PFPA?

Fig. 2.11. Este necesara pregdtirea fizicd profesional-aplicativa inaintea incalzirii vocale?

Aproape toti respondentii sunt de parerea cd este necesara utilizarea PFPA inainte de
incalzirea vocala — 97% (Figura 2.11).
Intrebarea 12. Este necesar un program special de incdlzire a vocii prin vocalize si

mijloace privind pregatirea morfofunctionala a organismului?



Fig. 2.12. Este necesar un program special de incalzire?

Respondentii in proportie de 92% sunt de parerea ca este necesar de elaborat un program
integrat de pregatire PFPA (Figura 2.12).

Intrebarea 13. Este important a utiliza treningul mintal in PFPA?

Fig. 2.13. Importanta utilizarii treningului mintal in PFPA
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Specialistii din domeniu intervievati au mentionat ca oportuna ideea de utilizare a
treningului mintal ca si metoda de pregatire a vocalistilor — 97% (Figura 2.13).

Concluzii

Majoritatea respondentilor sunt familiarizati cu necesitatea elaborarii profesiogramei
vocalistilor (85%), fapt care certificd aplicarea acesteia.

Procentajul de respondenti cu privire la necesitatea elaborarii curriculumului axat pe PFPA
a fost de 92%, fapt ce demonstreaza ca, atit specialistii cat si absolventii, au solicitat schimbarea
vechiului curriculum.

Este clar ca, odatd cu necesitatea schimbarii curriculumului, va fi necesar a elabora un
ghid care va cuprinde mijloace PFPA si training mintal in corespundere cu noul program

(curriculum).

2.3. Elaborarea structurii experimentale (a profesiogramei pentru vocalisti)

In pedagogia muzicali a invitimantului superior in ultimul deceniu, conceptul de
metodologie a fost stabilit ca o ramurad a cunostintelor care concentreaza principiile (metodele)
de intelegere a continutului subiectului activitatii profesionale. Un aspect esential al dezvoltarii
profesionale a unui muzician-profesor la o institutie de invatamant artistic superior este legat de
specificul pregatirii individuale a studentului la clasa de canto si nu numai (deoarece in
cercetarea noastra s-a accentuat pregatirea conform aspectelor de PFPA si a celor mintale) [130,
167, 168, 174, 177].

Notiunea de profesiograma (din lat. professio — meserie, gramma-scriere) reprezinta o
descriere a caracteristicilor unei anumite profesii, care releva specificul muncii profesionale si
cerintele care se aplica unui specialist [167]. Aceasta include o descriere a activitatilor specifice
si a conditiilor tehnice, socio-economice de muncd, precum si cerintele psihofiziologice ale
profesiei. Cert este cd valoarea profesiogramei este foarte mare prin sprijinirea unui individ in
conturarea alegerii unei profesii potrivite calititilor personale si cunostintelor de profil. Nu orice
persoand este potrivitd pentru suplinirea unei functii sau chiar profesii. Studiile privind
activitdtile profesionale ale vocalistilor sugereaza ca impresia (produsul prestatiei scenice a
interpretului asupra publicului) depinde nu numai de voce si pregatirea tehnica a cantaretului, dar
si de atmosfera psihologicd pe care o poate crea prin interactiunea cu publicul. Octav Cristescu
remarca urmatoarele: ,,Publicul nu are nevoie de masini cantatoare, ci de oameni vii, de cantareti
patrunsi de vointa, gindire, sensibilitate si de toate sentimentele care caracterizeazd viata.
Interpretul prin activitatea lui, are un rol puternic si indeplineste o Tnaltd misiune social-culturala.

El este un element de seama in societate, un adevarat educator si indrumator” [25, p. 93]. Pentru
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a crea sau a produce o imagine creativa, vocalistul modern trebuie sd aiba un bagaj teoretic
adecvat, care cuprinde istoria aparitiei diferitelor directii muzicale, tehnica vocala de calitate,
rezonantd naturald, respiratie corecta, componente de actorie, precum si pregatire psihologica si
fizica [8, 12, 22, 51]. In elaborarea continutului pregitirii teoretico-practice a studentilor
vocalisti necesitd atentie aspectele legate de specificul solicitarilor psihofizice ale personalitatii,
conditiile concrete de munca, confinutul muncii, precum si caracteristicile domeniului de
activitate.

Principiile metodologice de elaborare a profesiogramelor

Se disting urmatoarele principii metodologice de elaborare a profesiogramelor:

a) coerenta profesiogramei — ar trebui sa reflecte specificul si semnificatia unei anumite
pozitii in structura de pregatire, precum si posibilul traseu profesional al angajatului;

b) integritate-evaluarea si analiza calitdtilor importante ale activitatii din punct de vedere
profesional ar trebui realizate in aspectele psihofiziologice, informationale si mintale ale
personalitatii,

C) practicitate — rezultatele studiilor de testare ar trebui prezentate in termeni folositi in
directia practica a psihofiziologiei aplicate, iar metodele instrumentale ar trebui sa fie evaluate pe
cat posibil pentru a fi utilizate (vezi curriculum anexat);

d) principii stiintifice si concepte moderne — metodologia de cercetare ar trebui dezvoltata
tinand cont de cele mai noi concepte, metode si competente stiintifice (fundamentale, generale si
specifice);

e) eficientd — ca urmare, ar trebui propusa o solutie practica privind particularitatile ce
asigurd succesul intr-un mediu de piata competitiv.

In continuare, se ofera profesiograma interpretului vocalist, care a fost elaborati de citre
noi in baza rezultatelor cercetarilor desfasurate [130, 168, 174, 177].

Aceastd profesiograma a fost elaboratd n baza anchetdrii si chestiondrii profesorilor,
studentilor si absolventilor profesiei date.

Tindnd cont de principiile metodologice de elaborare a profesiogramelor, am elaborat

structura si elementele definitorii ale profesiogramelor (Figura 2.14).
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PROlFESIA |

h .
Caracteristici generale

v

Tipuri dominante de activitate

¥

Motive ce impedica
Calitati ce asigura succesul
succesul

Functia asociata
profesiei

/

Domeniile de aplicare a
cunostintelor profesionale

Fig. 2.14. Structura si elementele definitorii ale profesiogramelor (elaborata de autor)

Elaborarea profesiogramei

Din prisma noastrd de cercetare, profesiograma capatad valoare numai in masura in care
anumite competente ale profesiei pot fi educate, influentate si optimizate prin continuturi
educationale ale pregatirii profesionale, creative. Principalul mod de a descrie o profesie este
prin profesiogrami, care, in prezent, este folosita la alegerea unei profesii. In spetd, reprezinti
descrierea unui sistem de caracteristici care prezintd o anumita profesie si include o lista de
cerinte si norme impuse de aceastd profesie sau specialitate unui angajat. In baza examinarii
literaturii din domeniu [130, 168, 174, 177], a fost elaborata profesiograma pentru vocalisti
(Tabelul 2.1).

Tabelul 2.1. Profesiograma pentru vocalisti (e/laborata de autor)

Denumirea profesiei Solist vocal
Metoda dominanta de Adaptare, coordonare
gandire
Nr.1./ nivel inalt Istoria muzicii, culturologia, solfegiu, teoria

muzicii, arta vorbirii, pedagogia, arta actorului,
psihologia, arta dansului, anatomia, limbi straine,

Domeniul cunostintelor de pedagogia artelor, lucru in studio
baza si nivelul lor Nr.2./nivel foarte  Tehnica vocald, pregitire fizicd, simtul ritmului,
inalt dictia, respiratia corecta, sensibilitatea auzului

Nr.3./inalt teoretic ~ (Utilizarea in practica a cunostintelor)

Domeniul profesional Muzica. Cultura.
Interactiunea interpersonala Frecvente dupa modelul ,,alituri, impreuna”
Interesul Dominant artistic
Suplimentar antreprenoriat
Conditiile de munca in sali de concerte, in aer liber, turnee, activ
deplasari...
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Continuare Tabelul 2.1

Tipuri dominante de activitate

— exprimarea (transmiterea) ideii muzicale prin intermediul vocii si cu utilizarea diferitor tehnici de interpretare;

— interpretarea in public pe scena de concert si estrada etc.;

— prezentarea lucrdrii interpretate cu profunzime emotionala prin utilizarea artei vocale, artei dansului, maiestriei
artistice;

— interpretarea pieselor muzicale de diverse stiluri, genuri;

— participarea 1n organizarea si desfagurarea programelor de concert;

— participarea live 1n concerte, spectacole, festivaluri, proiecte muzicale;

— participarea in calitate de solist-vocalist; artist al ansamblului vocal; artist al ansamblului vocal-instrumental;

— transmiterea diferitor emotii, sentimente prin intermediul intonatiilor vocale si tehnicii interpretative;

— promovarea unui stil interpretativ propriu;

— preocuparea permanentd de asimilarea corectd a unor lucrari muzicale noi, de pregatire a acestora prin efortul
personal sustinut, pentru atingerea nivelului calitativ necesar prezentarii in public, in fata unui auditoriu divers.
,El” demonstreazd bune capacitati de comunicare, lucru in echipa si este preocupat permanent de imaginea
personald, de PFPA (Pregatirea Fizica Profesional-Aplicativa), de starea proprie de sdnatate pentru asigurarea
longevitatii vocii ,,instrumentului viu” si crearea premiselor unor prestatii artistice de calitate;

— implicarea in cadrul unor manifestari muzicale si de divertisment, in cluburi, baruri, restaurante si diverse unitati
in care se desfasoard activitati recreative, in cadrul unor evenimente organizate de institutii (lansari de produse,
premieri, gale, sarbatori populare, aniversdri ale unor diverse evenimente locale/nationale, targuri, expozitii,
serbari cAmpenesti, spectacole de revista, sau de catre persoane particulare (nunti, botezuri, aniversari, petrecefri
diverse) etc.;

— dezvoltarea permanenta a capacititii de reproducere corecta a diverselor melodii, folosind auzul, simtul ritmic,
capacitate de controlare constientd a respiratiei si de emisie artisticd a sunetului, rezistenta la efort fizic, capacitate
de maxima concentrare psihicd, concentrare interioara, sensibilitate, expresivitate artistica, naturalete, inteligenta
interpretativd si spontaneitate, creativitate si capacitate de improvizare, autocontrol, echilibru personal si
capacitate de depasire a emotiilor, adaptabilitate in contexte diverse etc.

Calititi ce asigura succesul

— comunicarea la locul de munci;
Competente  — munca in echipd;

fundamentale: - planificarea activitatii proprii;
— asigurarea igienei vocale si a starii proprii de sanatate;
— asigurarea performantei artistice;
— realizarea activitatilor pre-spectacol;
— realizarea strategiei interpretative a pieselor;
— perfectionarea tehnicii vocale.

Calitati de — vointd;

formare — inteligentd;

profesionala: — dragoste fata de meserie;
— rabdare;

— sandtate fizica,

— creativitate;

— neostoitd autoeducare;

— tact si perseverenta in urmadrirea scopului propus.

Abilitati — disciplina;
specifice — comunicarea;
ocupatiei: — spirit de initiativa;

Motive ce impiedica succesul

— dezechilibrul psihoemotional;

Cauze — agresivitatea si egoismul;
ce impiedica — lipsa capacitatilor muzicale;
activitatea — lipsa capacitatilor artistice;
normala: — lipsa de initiativa;

— vointa slaba;

— invidia;

— mandria.
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Continuare Tabelul 2.1

Functia asociata profesiei: pedagog

— cunoasterea particularitatilor psihologice de varsta;
— cunoasterea mecanismelor, proceselor si secventelor activitatii elevilor (studentilor) privita ca proces

§ psihologic de invétare;
8 — transpunerea in performante si comportamente observabile a obiectivelor procesului de
2 predare/invatare in domeniul muzical;
g — structurarea continutului invatarii pe categorii (cunostinte, deprinderi, capacitati) organizate potrivit
logicii psihologice a procesului Invatarii;
— adaptarea strategiilor didactice la particularitatile de varsta.
— comunicarea fluenta, dinamica si expresiva cu elevii ( studentii ) In timpul procesului de Invatdmant;
— dirijarea activitatii de invatare a elevilor (studentilor), controlul si orientarea prin mijloace de
i influentare externa a proceselor intelectuale (interne mentale) ale acestora;
o — autoreglarea comportamentului de predare in functie de feedbackul primit de elevi (studenti);
g — diferentierea comportamentului de predare in functie de particularitatile individuale si tipologice ale
S elevilor (studentilor);
2 — valorificarea interactiunilor si a comunicarilor de grup in procesul de invatamant;
o — colaborarea cu diverse institutii scolare si institutii superioare de invatamant artistic pentru acordarea
de ajutor in organizarea si dezvoltarea suportului scolar si universitar;
— sprijin material si financiar etc.
— cunoasterea metodelor de evaluare orala;
— cunoasterea metodelor de evaluare scrisa;
— cunoasterea metodelor de evaluare practica;
. — elaborarea si utilizarea probelor standardizate de evaluare (probe, teste, chestionare);
§ — traducerea 1n indicatori de evaluare a capacitatilor psihice complexe;
< — analiza psihologica a rezultatelor evaluarii si elaborarea de explicatii privind nivelurile de
‘_§ performanta atinse de elevi (studenti);
w — folosirea tehnicilor de investigatie psihologica in evaluarea elevilor (studentilor);
— verificarea si evaluarea performantelor realizate la un moment dat;
— evaluarea exercitatd Tn mod curent, operativ, real, permanent evidentiind rezultatele care se situeaza
la nivelul previziunilor si asteptarilor.
.. —cunoasterea elevilor (studentilor) prin observarea comportamentului de invatare in timpul orelor;
§ _ ’:.;.‘ — cunoasterea elevilor (studentilor) prin folosirea metodelor si tehnicilor de investigatie
goz psihopedagogica;
§ > 5  — caracterizarea psihologici a elevilor (studentilor) si intocmirea fiselor psihopedagogice;
5o E — cunoasterea si caracterizarea grupei de elevi (studenti) ca un grup social educational.
SR
— studierea bibliografiei de specialitate, intocmirea de fige bibliografice si tematice;
S — proiectarea, realizarea si valorificarea cercetarilor psihopedagogice concrete;
5 o — intocmirea rapoartelor de cercetare si a referatelor stiintifice;
_5» g — participarea la sesiuni de comunicari stiintifice si actiuni metodico/pedagogice;
g0 — analiza si valorificarea experientei proprii si a celorlalti pedagogi;
T8 — asistarea metodico-stiintifica a interpretilor incepatori;
A~ — Incurajarea cercetdrii stiintifice in muzica si a schimbului de informatii de specialitate;
— Imbunatatirea starii de sdnatate a populatiei prin educatie muzicald, alimentatie rationald si miscare.
= — comunicarea ai directionarea spre convergenta a actiunii acesteia cu actiunea institutiei de profil;
= = = — comunicarea cu colectivul didactic, cu conducerea institutiei si cu alte structuri administrative;
g 'g g — autoevaluarea in functie de semnalele primite din mediul inconjurator;
£ f . motivarea agentilor social in sustinerea invatdmantului profesional.
=E%05
R
& g
5 - folosire_a pregét_irii p_s?hologice i_n caracterizarea propriei personalitati;
o § — autodefinirea stilului interpretativ;
52 — valorificarea autocunoasterii in dirijarea comportamentului profesional;
<eg — autocunoasterea si autocontrolul in functie de informatiile provenite de la vocalisti;
Gt — autocunoasterea prin raportare la activitatea celorlalti pedagogi.
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Continuare Tabelul 2.1.

Domeniile de aplicare a cunostintelor profesionale
colective vocal-instrumentale, ansambluri vocale, colective corale;
teatre;

case de cultur;
studio;

organizatii sociale (centre de creatie pentru copii etc.);
radio, televiziune;

institutii de Tnvatdmant medii si superioare de profil; institutii prescolare;

vIV|IV|IV| v VvV

filarmonici.

S-a stabilit ca procesul vocal-pedagogic din cadrul orele de curs cu fiecare student
reprezinta o forma (sistem) artistica si didactica individuald empiric unic al formarii profesionale
a potentialului interpretativ coroborat cu aspecte de PFPA (Pregatirea Fizicd Profesional-
Aplicativd) si mintale care servesc ca baza pentru viitoarea performanta profesionala.

In acest sens, subiectul activititii profesionale a unui interpret, axat pe sistemul artistic si
didactic al procesului vocal si pedagogic dezvaluie o varietate de semnificatii metodologice atat
din punct de vedere teoretic, cat si in practica reflectiei profesionale a continutului obiectivizat al

curriculumului elaborat in baza profesiogramei [8].

2.4. Continutul activitatilor didactice, curricular-universitare, ale vocalistilor in cadrul
procesului instructiv-educativ

Procesele de dezvoltare si actualizare ale sistemului de invatamant, care s-au intensificat in
ultimii ani, au afectat direct si institutiile de invatamant superior artistic. Institutiile date de
educatie a studentilor au devenit cele mai eficiente institutii de invatamant pentru dezvoltarea
inclinatiilor, abilitatilor si intereselor, autodeterminarea sociald si profesionald a acestora,
deoarece pot asigura rationalizarea activitatilor profesionale, diferentierea si individualizarea
educatiei pe baza variabilitatii programelor educationale; dobandirea de cunostinte la nivelul
adecvat profesional.

Ideea fundamentald a intregului sistem de educatie muzicalda este formarea culturii
muzicale, ca parte a intregii culturi spirituale a omului.

Modernizarea inovationala in domeniul invatamantului superior artistic necesita intr-un
mod adecvat determinarea nivelului real si necesar de pregatire profesional-aplicativd a
absolventilor vocalisti, corespondenta lui cu cerintele pietei de muncd, de aceea este necesarad

introducerea corectarilor si modificarilor curriculare.
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Inovatia pedagogica vizeaza multiple aspecte ale Invatimantului si poate avea o sferd de
cuprindere mai mare (la nivelul sistemului sau al unei discipline, In domeniul organizarii sau al
tehnologiei didactice) ori mai redusa (in profil teritorial, la nivelul unitatii de invatdmant sau
chiar la nivel individual). In cazul nostru este vorba de programul nou elaborat, destinat
vocalistilor.

Programul de lucru al disciplinei Canto este conceput pentru a implementa cerintele de stat
pentru continutul si nivelul minim de pregatire a absolventilor vocalisti. Este compilat in
conformitate cu standardul de invdtdmant profesional universitar, ca mijloc de predare a
vocalului perfect, care determind pregitirea profesionald a studentilor, dezvoltarea abilitatilor
vocale si tehnice, in masura necesara viitoarei activitati.

Desfasurarea demersului didactic trebuie axatd pe cel ce invatd. Aceasta inseamnd ca
studentul si competentele lui se afla pe prim-plan in procesul de predare-invitare-evaluare. In
procesul educational se va tine cont atat de standardele profesionale din domeniu cat si de
capacitatile individuale ale studentului.

Viitorul interpret trebuie sa posede un spectru larg de cunostinte si deprinderi care il vor
ajuta in activitatea de sine stititoare in calitate de solist, participant al ansamblului vocal de
estradd si jazz, precum si profesor de canto. Activitatea profesionald a céntaretului necesita
transmiterea nemijlocitd a emotiilor, a continutului artistic al lucrdrilor interpretate prin voce,
cuvant, gest, miscare scenica. Interpretul-vocalist trebuie, de asemenea, sa aiba deprinderi de
lucru cu microfonul, sa cunoascd principiile de baza ale procesului de Inregistrare in studio, sa
posede cunostinte in domeniul complexului de discipline ce tin de modulul psihopedagogic etc.

Disciplina Canto este intr-o relatie interdisciplinara cu alte discipline din Planul de
invatamant, cum ar fi Arta vorbirii, Arta actorului, Ansamblul vocal, Miscarea scenica si dans,
Lucrul in studio, Stilistica interpretarii vocale, Solfegiu, Practica artistica, Psihologia,
Pedagogia, Pedagogia artelor, Metodica predarii disciplinei de specialitate $.a.

Scopul programului: utilizarea abilitatilor dobandite in procesul de invatare in activitatea
de concert; formarea unei culturi a performantei vocale si artistice.

Reiesind din cercetarile noastre si din capitolul de pregatire fizica profesional-aplicativa, se
pot prevedea modificari curriculare adoptate in planul disciplinei canto, cum ar fi: incélzirea si
fortificarea muschilor implicati in emisia sunetului, exercitii de dezvoltare a muschilor aparatului
fonoarticulator, miogimnastica, gimnastica corporald, exercitii respiratorii, exercitii de refacere
dupa efort (concert) etc.:

1. Programa veche, curriculumul (2014) standard, dupa care in cercetarea noastrd a studiat

grupa martor contine metode si procedee clasice de predare specifice domeniului.
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2. In curriculumul nou elaborat in 2019, aplicat de grupa experimentald, au fost introduse
metode si mijloace ale PFPA si trainingului mintal.

Introducerea modificarilor in curriculum nou s-a realizat in urma aplicarii chestionarului,
profesiogramei si a modelelor de incalzire: teoretico-praxiologic si mixt. Necesitatea
imbunatatirii si implementarii ulterioare a PFPA in procesul de Invatdmant este determinata de
urmatoarele motive si circumstante:

— 1Insusirea i realizarea abilitatilor profesionale ale vocalistilor depinde de capacitatile
functionale ale corpului, care are o bazd naturald, de gradul de dezvoltare a abilitatilor fizice ale
individului, de diversitatea si nivelul de dezvoltare a calitdtilor motrice;

— cu toate ca ponderea efortului muscular in productivitatea activitatii nu este la nivel
maxim, activitatea solistului vocal depinde mult de capacitatile fizice;

— prevenirea posibilelor efecte negative in timpul activitdtii profesionale se poate
realiza printr-un nivel de pregatire motrice inalta a individului;

— tendintele progresului social si tehnologico-stiintific, nu elibereaza solistul vocal de
a-si dezvolta si imbunatati constant capacitatile fizice prin metodele si mijloacele PFPA.

Importanta incalzirii solistilor vocali prin mijloace de PFPA

In cercetarea noastrd sunt expuse exercitii fizice si modelul teoretico-praxiologic de

incalzire pentru solisti vocali, scopul fiind pregatirea aparatului locomotor si fonator pentru o
activitate adecvata.
Actualmente in societatea contemporand apar tot mai mult metode inovationale de formare a
competentelor profesionale si a capacitatilor creative, oferind astfel wviitorilor vocalisti
posibilitatea de autorealizare si autoeducare, rationalizare si autocunoastere, dezvoltandu-si
lumea interioara. De exemplu, cercetatorii [55, 56, 62, 135, 154] au elaborat un set de exercitii
vocale si exercitii fizice in scopul pregatirii aparatului vocal pentru activitate. In comparatie cu
capacitdtile vocale, premisele functionale se manifesta prin miscari (gesturi, mimica, pozitia de
baza, deplasare scenica etc.), care se formeaza in procesul de studiu al tinerilor vocalisti.

Metoda complexa de pregatire fizica si vocald constituie gimnastica corporald si a organelor
care participa la realizarea emisiei sunetului.

Pentru imbunatatirea motricitatii generale si a miscarilor fono-articulatorii se pot aplica o
serie de exercitii care au o importantd deosebitd nu numai pentru dezvoltarea emisiei sunetului, dar
sl pentru sanatatea organismului. Aceste exercitii urmaresc fortificarea trunchiului, a gatului si a

membrelor etc. Intotdeauna exercitiile fizice generale trebuie asociate cu cele de respiratie.
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Scopul exercitiilor fizice generale este de a usura desfasurarea unor miscari complexe ale
diferitelor grupe de muschi care iau parte la activitatea de respiratie si la functionarea aparatului
fono-articulator. Se disting doua categorii mari 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.

In cazul exercitiilor fizice generale este indicat ca fiecare miscare si fie executati in mod
ritmic, ceea ce va usura introducerea ritmului la nivelul vorbirii.

In procesul de emisie vocald sunt implicate diverse grupe musculare care pot fi divizate in:
a) muschii corpului care asigura alimentarea cu aer a corzilor vocale si, in acelasi timp,
contribuie la pozitia corectd a laringelui, b) muschii laringelui care sunt implicati direct in
producerea vibratiilor, precum si muschii gatului care sunt atasati laringelui si coordoneaza
activitatea acestuia, c¢) muschii aparatului articular/locomotor a cdror functie constd in
transformarea sunetului emis in vorbire clara [170, 171]. De obicei, orele incep cu incalzirea
vocii Indeplinindu-se 2 functii primare: 1) incélzirea prin exercitii fizice a aparatului vocal si a
muschilor implicati in procesul de emisie; 2) dezvoltarea abilitdtilor vocale, atingerea sunetului
calitativ si melodios. De exemplu, pentru a elibera tensiunea din muschii interni si externi: a)
numardtoarea la 4: inspirdm — ducem capul pe spate, mentinem pozitia — capul drept, expiram —
ducem capul inainte — In jos; b) numadratoarea la 4: miscari circulare cu capul (lent); c)
numaratoarea la 4: nclinarea capului spre dreapta, apoi stdnga si invers (varianta 1 — privirea in
jos, varianta 2 — privirea in sus); d) numaratoarea la 4: inclindm capul spre umarul stang,
revenim in pozitia initiald, apoi inclindm capul spre umarul drept. Pentru dezvoltarea vederii
periferice: numaratoare la 8: privirea in sus — in jos, in dreapta — in stanga.

Pentru dezvoltarea organelor fono-articulatorii se recomanda o serie de exercitii pentru
dezvoltarea miscarilor expresivitatii faciale, linguale, mandibulare, labiale. Exercitiile de dezvoltare
a expresivitatii faciale se fac in mod diferentiat, in functie de caz (Figura 2.15).

Un sir de exercitii sunt menite pentru dezvoltarea muschilor respiratori si dezvoltarea
respiratiei. Exemple de exercitii pentru constientizarea respiratiei totale:

— din culcat dorsal, miscari respiratorii cu trimiterea aerului in zona intercostala,
abdominala sau a pldmanilor (in mod natural, spatele trebuie sa atinga podeaua);

— privind in oglindd, miscari respiratorii fara a umfla toracele si ridica umerii — incearca sa

directionezi tot aerul inspirat in zona abdominala sau costala a plamanilor etc.
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Fig. 2.15. Exercitiile de dezvoltare a expresivitatii faciale (elaborate de autor)

Exercitii pentru expiratie: sufla nasul in batistd; sufld aerul pe dosul mainii; stinge
lumanarea, umfla balonul etc. Exercitii de inspiratie diferentiatd: cu fata la oglinda, la 3 timpi —
inspiratie si 5 timpi — expiratie; inspiratie pe gurd si expiratie pe nas; inspiratie pe nas si
expiratie pe gurd etc. Exercitii de dezvoltare a respiratiei verbale: exercitii de pronuntie intr-0
expiratie a unei consoane. Exercitii de pronuntie a unor grupe de vocale pe durata unei expiratii
(ai, ei, 0i, ua, ue etc.). Astfel, studiul nostru de pana acum demonstreaza ca cantatul presupune o
folosire specializata a mai multor grupe 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 adecvatd din partea acestor grupuri musculare dacd nu le
asiguri pregatirea necesara.

Model teoretico-praxiologic de incalzire a artistilor vocalisti

In cadrul societitii contemporane apar tot mai mult metode inovationale de formare a
competentelor profesionale si a capacitatilor creative, oferind astfel viitorilor vocalisti
posibilitatea de autorealizare si autoeducare, rationalizare si autocunoastere, dezvoltandu-si
lumea interioard. Conform definitiei, praxiologia este ramura stiintei care studiaza structura
activitatilor umane si a conditiilor eficacitatii acestora [ 20 ]. Activitatea artisticd, in care este
inclus vocalistul poseda posibilitati de 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 independentd, cu alte cuvinte creativ, iar abordarea
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creativd al activitatilor este baza educatiei. Mai relevant este faptul cd era modernd dicteaza
abordari inovatoare pentru formarea abilitatilor creative.

Dupa cum vedem din capitolele anterioare, aparatul vocal este format din multe organe,
sisteme si grupe musculare, care sustin ansamblul aparatului fonator. Buna functionare a acestui
vast complex anatomic, care este controlat de SNC [166], necesitd o pregitire specializata,
controlatd, o insusire profundd dezvoltatd constient. Produsul final — vocea este interactiunea
indivizibila dintre organele sistemului vocal cu toate grupele musculare implicate in acest proces.
Pregatirea intregului organism pentru o activitate vocald necesitd o metoda complexd de
incalzire, ce consta in incalzirea partilor individuale ale corpului, cresterea tonusului muscular si
emotional, activarea perceptiei, gandirii, imaginatiei. Scopul exercitiilor este de a dezvolta
abilitatile de relaxare a diferitor muschi, organe. Exercitiile de relaxare musculara pregatesc
aparatul vocal pentru o rezonanta libera, maresc rezistenta aparatului neuromuscular si contribuie
la prevenirea bolilor vocale. In afara acestor exercitii, se recomanda includerea in activitatea
zilnica a unor probe de culturd fizicd, care au menirea sd dezvolte calitdtile psihofizice si
abilitatile motorii necesare activitatii profesionale, cum ar fi gimnastica sportiva, jocuri in aer
liber, tenisul de masa, fitnessul, inotul etc. Spre deosebire de abilititile vocale, semnele
functionale care se manifestd in miscare (gesticulare, mimica, posturd, prezenta in scend) se
formeaza in procesul de formare a cintaretilor. Folosirea diferitor metode de formare vocala si
fizicd a solistilor vocali joacd un rol pozitiv in prezent si constituie o bazd solida pentru
dezvoltarea abilititilor de performanti. In cant participi mai multe grupe musculare: muschii
faciali si limba, muschii laringelui, muschii cascatului, muschii zonei rinofaringiene, muschii
sistemului respirator, muschii abdominali, diafragma, muschii spinarii etc. La realizarea actului
interpretativ vocal, nu te poti astepta la o performantd adecvatd din partea acestor grupe
musculare, daci nu le asiguri pregitirea necesard (training). In acest context, profesorul de
canto, Constantin Speteanu, in lucrarea sa ,,Ipostatia in cant”, vine sd puncteze urmatoarele:
»Cantecul este cea mai complexd activitate umana. Un act fiziologic la care participd aproape o
sutd de grupe de muschi (exact 98), coordonat de un complex nervos-central, simtului muzical —
combinat cu o activitate complex de ordin intelectual-artistic, de mare intensitate cerebrala”
[172, p. 3].

Incilzirea vocalistilor necesitd o planificare logica, care permite o ergofiziologie pozitiva
la etapa initiald ce include: a) pregatirea organismului din punct de vedere fizic pentru efortul

care va urma, b) pregatirea mintald, fiind de ajutor la concentrarea si controlul starii emotionale,
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c) pregatirea aparatului fonoarticulator pentru o dictie si articulatie corectd, o emisie vocala
frumoasa si de calitate.

Obiectivele incalzirii:

1. Dezvoltarea calitdtilor relevante pentru profesia in cauza.

2. Formarea si perfectionarea abilitatilor motorii aplicative.

3. Sporirea rezistentei organismului la influente externe conditiilor de munca.

4. Cultivarea calitatilor psihologice specifice profesiei si a vointei.

5. Cresterea stabilitatii functionale si adaptarea organismului uman la efectele adverse ale
conditiilor de munca (vibratii, zgomot etc.).

Criteriile de incélzire:

— In cadrul managementului incilzirii este necesar de a include sporirea eficientizata a
capacitatii de lucru.

— Volumul si intensitatea incalzirii depind de nivelul de pregatire a vocalistului.

— In procesul de incilzire speciald este necesar de luat in consideratie genurile de muzica,
activitatea concertistica etc.

Complexul de incalzire include:

— Exercitil fizice cu menirea de a asigura conditia fizica necesara.

— Exercitil de dezvoltare a muschilor implicati in emisia sunetului.

— Exercitii de respiratie, cu scopul de a dezvolta o stdpanire constientd asupra aparatului
respirator.

— Exercitii de incdlzire a aparatului fonoarticulator, in care sunt incluse exercitii de
miogimnasticd, exercitil a maxilarelor, limbii etc.

— Sunete lungi, usoare in zona cea mai confortabild a vocii, constientizarea individualitatii.

— Vocalize de la simplu la complex, de la sunete grave cu o intensitate vocala scazuta, la
sunete inalte [ 7].

Din analiza literaturii de specialitate, precum si conform opiniei artistilor-vocalisti, noi am
elaborat un model teoretico-praxiologic de utilizare a mijloacelor de pregatire fizica profesional-

aplicativa in cadrul activitatii profesionale (Figura 2.16).
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Fig. 2.16. Model teoretico-praxiologic (elaborat de autor)




Analiza. Exercitiile fizice speciale ajutd vocalistii la emisia corectd a sunetului,
dezvoltarea respiratiei si sporirea eficacitatii capacitatii de munca. Unele exercitii se vor efectua
neaparat inainte de antrenamentul vocal, altele se vor indeplini zilnic, indiferent de
antrenamentul vocal. In scopul imbunatitirii motricititii generale si a emisiei corecte a sunetului,
noi am elaborat si algoritmizat metodica incilzirii vocalistilor prin mijloace de PFPA. In baza
literaturii de specialitate au fost selectate principiile teoretico-praxiologice de pregatire a
aparatului fonator si elaborat continutul mijloacelor pentru pregatirea fizica profesionala, precum

si modelul integrat teoretico-praxiologic de incalzire a vocalistilor.

2.5. Optimizarea maiestriei solistilor vocali prin trainingul mintal si pregitirea fizica
profesional-aplicativa
Unul dintre elementele fundamentale care std la baza prestatiei reusite a vocalistului este
starea optimd de pregatire care, la randul sdu, este axatd pe urmatorii parametri esentiali:
cunostinte legate de arta vocald, pregatirea fizica profesional-aplicativa, pregatirea emotionala si

mintala.

Se considerd ca structurile creierului uman lucreaza in paralel, prin intermediul retelelor
neuronale, chiar daca o parte din regiunile creierului efectueaza anumite functii specializate
[166]. Astfel, trainingul mintal realizat prin meditatie sau practicarea mindfulness-uluit
contribuie la modificarea activitdtii anumitor zone ale crierului si poate avea efecte benefice
asupra depisirii stresului, emotiilor si, in general, pentru imbunititirea reusitei. In speti, metoda
trainingului mintal si pregatirea fizica profesional-aplicativa se considerd de o importantd majora
si inovationala. Societatea moderna impune cerinte inalte privind calitatea formarii viitorului
vocalist 1 pune accente pe cunostintele aferente artei vocale — stapanirea madiestriei actorului,
capacitatea de a patrunde in continutul mesajului muzical etc. Pentru a deveni profesionist sau
cantaret de valoare, pentru o evoluare mai buna, vocalistul trebuie sa se afle intr-o stare optima
de pregatire, stare ce meritd a fi luatd In consideratie si care este axata pe trei parametri
principali: pregatirea fizicd, mintala si emotionala [4].

Pregitirea fizica profesional-aplicativa

PFPA este o metoda de aplicare speciald si selectiva a culturii fizice si a sportului utilizata
in pregatirea unui specialist pentru activitati profesionale, dezvoltarea rezistentei functionale a
corpului si formarea deprinderilor motorii. Scopul acesteia rezida in dezvoltarea si mentinerea la

un nivel optim a acelor calitati mintale si fizice, solicitate intens pentru desfasurarea anumitor

"Tehnici cu solidd baza stiintifica care ne ajuta sa fim mai fericiti, sa dezvoltim relatii armonioase cu cei din jur si
sa fim mai bine cu noi ingine.
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activitati profesionale specific. Prin urmare, PFPA este o forma specializata de educare fizica,
efectuata in conformitate cu cerintele si caracteristicile profesiei [175, 176]. Termenul
profesional-aplicativ subliniaza profilarea pur utilara a unei parti a educatiei fizice in raport cu
munca de baza a unui individ in domeniul sdu de activitate — munca profesionala. Scopul PFPA
este de a promova metodele de dezvoltare a unei anumite profesii, prin atingerea nivelului
necesar de capacitate profesionald si pregatirea psihofizica pentru munca. Obiectivele PFPA sunt
de a contribui la Tmbunatatirea acestor calitati psihofizice, necesare, in primul rand, profesiei.
Cerintele psihofizice fatd de vocalisti pot fi clasificate ca unele din cele mai dificile. Adesea,
vocalistul trebuie sa depuna eforturi musculare mari, s se aplece, sa se intoarca, sa joace, sa se
miste pe scend spre dreapta sau spre stanga etc. Impreund cu abilititile profesionale, cAntiretii
trebuie sd aibd o sdnatate bund si sa dezvolte In permanenta calitatile psihofizice importante
profesiei alese. Dezvoltarea acestor calitati nu este posibila fara o PFPA bazatd pe teorie si
metodologie corecta [100, 116, 129, 133].

Prin urmare, tinuta corpului la vocalisti, numita postura, reprezintd punctul initial pentru a
incepe a canta sau pozitia corpului in care el munceste ore in sir in timpul concertelor. Postura
impune anumite cerinte asupra fortei musculare a intregului corp. O posturd de lucru fortata, cu o
anumita pozitie a capului, a trunchiului, a bratelor conduce deseori la supraincarcarea
semnificativa a diferitor parti ale coloanei vertebrale si ale grupelor musculare. Postura trebuie sa
garanteze libertatea musculard a intregului corp si confortul miscarii profesionale. Pozitia
corectd, care std la baza unei tehnici vocale corecte, are un aspect atat fiziologic cat si estetic.
Postura se formeazd pe parcursul anilor de studii si necesitd o deosebita atentie. Vocalistul
trebuie in permanentd sd-si controleze tinuta corpului in timpul studiului cat si in viata de toate
zilele. O postura sau o pozitie corectd se formeaza pe parcursul unui antrenament riguros si
corect organizat din punct de vedere metodologic si este o problema deloc neglijabila. Pentru
mentinerea pozitiei si a conditiei fizice existd un sir de exercitii, care se vor indeplini chiar la
primele ore de canto. Cele mai frecvent utilizate sunt:

— miscari circulare ale umerilor in ambele directii (spate, fata);

— scuturarea mainilor si a bratelor;

— miscari circulare ale trunchiului;

— inclinarea capului in dreapta-stanga;

— inclinarea lenta a trunchiului spre stanga - dreapta, fara inclinarea capului;

— aplecarea lenta a capului, cu relaxarea trunchiului, apoi revenirea, treptatd, in pozitia

initiala;
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— mersul prin clasa (odaie), incepand de la pasi inceti, apoi mai rapizi si invers, controland
incordarea si relaxarea muschilor membrelor inferioare.

Pregatirea fizica adecvatd, special axatd pe fortificarea sanatatii, precum si dezvoltarea
fortei, rezistentei, vor contribui la crearea unei stiri emotionale bune/stabile in timpul evoluarii
publice a vocalistilor. Acest fapt se reflecta pozitiv si asupra functionarii proceselor mintale,
care se afla intr-o legatura stransa cu concentrarea atentiei, cu procesul de gandire, precum si cu
memoria — momente strict necesare in spectacolele sustinute.

Trainingul mintal (TM)

Creierul uman este cel mai complex organ al corpului omenesc. in cartea sa The Energies
of Men, William James [158] exploreaza conceptul precum ca creierul uman utilizeaza
aproximativ 10% din capacitatea sa de energie naturald. Reiesind din aceasta, devine clar ca
trainingul mintal este binevenit pentru mobilizarea si stimularea capacitatilor ascunse ale
creierului si reprezintd o metoda de instruire, in rezultatul careia se consolideaza stilul sandtos de
viata, precum si comportamentul adecvat la toate nivelurile corpului. Psihicul si creierul sunt
elementele-cheie in TM.

Destul de frecvent se intdlneste fenomenul cind unele persoane 1isi imagineaza
(vizualizeazd) anumite situatii care pot avea loc in viitor, bazandu-se pe elementele/detaliile reale
ale unei actiuni, pe etapele care trebuie sd le parcurgd, creiondndu-si, In acelasi timp, un tablou
pe care si l-ar dori sa-1 vada. Astfel, se produce un exercitiu mintal — TM: repetarea unei situatii
concrete si optiunile de actionare, avand drept obiectiv optimizarea crearii unui model de
comportament cognitiv, care se realizeaza, in mod descriptiv, prin repetarea in minte, implicand
experientele senzoriale (sunete, mirosuri, imagini), stimuland imbunatatirea unui cadru-actiune
dorit pentru viitor.

Perceptia lui Albert Einstein — ,Imaginatia este mai importanta decat cunoasterea.
Cunoasterea este limitatd. Imaginatia face ocolul lumii” [178, p. 5] — isi gaseste relevanta in
limita acestui antrenament. Momentul de start il reprezinta conturarea vizuala a lucrului dorit,
parcurgerea pasilor necesari in vederea concretizarii scopului propus. Pentru ca TM sa fie mai
eficient, acesta ar trebui sa fie similar cu cel real, sa fie sistematic si apropiat de realitate. Practic,
mai intai trebuie sd meditezi cu ochii Inchisi si sd vizualizezi, de exemplu, cum ai putea sa
parcurgi spatiul pe scend, sa localizezi microfonul, acompaniamentul muzical, spectatorii din
sala etc.

TM la vocalisti este directionat spre pregatirea psihologicd, care reprezintd o asigurare
profesionald inaintea evoluarii in scena. Aceasta strategie are rolul de a antrena psihicul si a

controla emotiile in timpul interpretarii materialului muzical, pregatind astfel vocalistul pentru
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efectuarea sarcinii de evaluare intr-o maniera pozitiva. In aceeasi ordine de idei, O. Cristescu
mentioneaza: ,,Educarea psihicului constituie pentru un cantaret preocuparea de capetenie,
drumul sau spre realizari si creatii importante. Educarea psihicului se cere a fi indeplinita in
egala masura cu educarea aparatului vocal, cu tehnica vocala” [25, p. 101]

Studiul vocal, TM, PFPA asigura linistea, increderea, motivatia care pot contribui la
atingerea obiectivelor mult mai rapid si intr-un mod mult mai eficient, ne permit sa intreprindem
incercari de a rezolva problemele vocalistilor in perioada de pregatire sub aspecte
multifunctionale, compilate intr-0 metoda proprie.

In acelasi context, din ce in ce mai popular devine conceptul de mindfulness. Este un
cuvant englezesc, care in traducere libera inseamna ,,minte plind”. Jon Kabat—Zinn, fondatorul
mindfulness-baset stres reduction MBSR, in cartea sa Mindfulness for beginners, exploreaza
conceptul, precum ca mindfulness-ul este constientizarea cultivata prin atentia acordata intr-0
maniera sustinutd si particulard: intentionatda in momentul prezent si fara a judeca [160].
Exercitiile mindfulness ne ajutd sa gestiondm mai corect mintea si corpul, sa devenim mai
puternici $i mai rezistenti, sd facem fatd lucrurilor mai bine, sa fim mai fericiti, sd dezvoltdm
relatii armonioase cu cei din jur si sa fim mai bine cu noi ingine. ,,Starea de mindfulness
inseamnd o constientizare cu inima deschisd a ceea ce se intampla si invatarea din ceea ce
descoperi. Acest lucru vine, in primul rand, din atentia acordati simturilor. In loc si ne lisam
pradd ideilor, ne acordam la lumea noastra prin constientizarea vazului, sunetului, sentimentelor,
gustului si mirosului”, mentioneaza Ed. Hallowell in cartea sa Mindfulness [157, p. 29].

Avand in vedere cele mentionate mai sus, propunem urmatorul model mixt de training

mintal si PFPA (Figura 2.17).
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MODEL MIXT

15 minute

‘ ||g| .
5 minute

1. Emotia urmeaza atentia. Daca iti
focalizezi atentia, atunci creierul tdu va
cauta raspunsuri si justificari pentru ceea
ce nu functioneaza.

2. Exercitii de mindfulness
(consteientizarea prezentului

si echilibrare mintald) .

3. Incurajari mintale: frazele motivationale
sunt esentiale: ,,eu trebuie sa fac”, ,,eu pot
sa fac si stiu cum sa fac”.

4. Exercitii de vizualizare (imaginatie,
incepand cu costumul, microfonul, traseul
pana la scend, scena, materialul muzical,
colegii, spectatorul, finalul etc.)

1. Exercitii fizice de incilzire totala care
ajuta la imbunatatirea supletei/mobilitatii
corpului, circulatiei sangvine, ritmului
cardiac etc.

2. Exercitii de respiratie.

3. Exercitii de Incélzire a aparatului
fonoarticulator.

4. Exercitii de mio-gimnastica.

5. Exercitii pentru dezvoltarea muschilor
implicati in fonatie etc.

6.Exercitii pentru mentinerea
unei posturi corecte

5. Pe toata durata trainingului putem
N asculta o muzica potrivita etc.

Fig. 2.17. Model mixt de training mintal si pregdtirea fizici profesional-aplicativa (elaborat de
autor)

Cheia succesului este starea fizica generala a vocalistului, inteligenta, frumusetea, usurinta
miscarilor, postura corecta etc., precum si starea sa mentald. Un cantaret performant are nevoie
de un sistem nervos sanatos, trebuie sda fie capabil sd gestioneze echilibrul intern, sa poata
recupera stresul inainte si dupd spectacol. Pentru a-si realiza potentialul creativ, vocalistul
trebuie sa posede metode de corectare a stdrilor sale proprii prin mijloacele PFPA, inclusiv prin

trainingul mintal.

2.6. Concluzii la capitolul 2

e In stabilirea strategici de abordare a metodologiei pregatirii teoretico-practice a
interpretilor vocalisti se impune respectarea unei ordini rationale de abordare, care va trebui sa
fie bazata pe importanta legaturilor sistemice dintre trei concepte metodologice de baza:
profesiograma, aplicarea pregatirii fizice profesional aplicative si indrumarul metodic.

e Metodologia de intelegere a organizarii creatoare a empirismului procesului vocal si
pedagogic se bazeazad pe natura artistica si stiintificd a continutului cunoasterii, ceea ce necesitd
determinarea aplicarii principiilor-cheie ale reflectiei empirice si a cercetarii stiintifice artistice.
In acelasi timp, o completare ideologicd si semantici adecvati a sistemului de reprezentari

profesionale determina rezultatul practic al procesului educational vocal si pedagogic.
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¢ Continutul multifunctional din cadrul sistemului de formare a vocalistului, al creativitatii
profesionale performante (pedagogice), contribuie la proiectarea si perfectionarea interpretarii
profesionale competitive.

¢ Pentru o stare optima de pregatire a vocalistilor de a evolua cu succes in scend e necesara
o abordare complexa profesionala specificd activitatii.

¢ Trainingul mintal la vocalisti reprezintd o asigurare profesionald inaintea evoludrii In

scena.

e Rolul primordial in pregatirea vocalistilor trebuie axat pe trainingul mintal si PFPA, care

duc spre performante.
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3. ARGUMENTAREA TEORETICA SI FUNDAMENTAREA
EXPERIMENTALA A EFICIENTEI CONTINUTULUI DIDACTIC
APLICAT IN PREGATIREA FIZICA PROFESIONAL-APLICATIVA A
VOCALISTILOR IN INSTITUTIILE DE INVATAMANT ARTISTIC

3.1. Opiniile specialistilor cu privire la elaborarea programului experimental materializat

Elaborarea programei experimentale materializatd prin ghidul metodologic pentru vocalisti
a aparut din necesitatea crearii unei unitati de predare-invatare-evaluare, a asigurarii consistentei
necesare, a continuitafii si coerentei logice a continutului specialitatii Canto. Prin elaborarea
noului ghid s-a urmarit starea actuald si strategica a cercetarii stiintifice din domeniu, crearea
competentelor cu privire la antrenamentul mintal si a mijloacelor de PFPA destinate studentilor
grupei experimentale.

Asigurarea calitatii programei experimentale materializata prin ghidul metodologic pentru
vocalisti s-a realizat prin continuturile axate in profesiograma nou elaboratd si a constituit
elementele inovationale ale cercetarii desfasurate.

In acest context, a fost organizat si desfasurat un studiu sociologic pe baza de chestionar,
avand ca scop obtinerea informatiilor referitoare la necesitatea introducerii noului ghid si, in
baza acestuia, a noii programe-curriculare la specialitatea Canto. Chestionarele au fost
repartizate profesorilor din invatamantul de profil, studentilor si absolventilor care au/sau au avut
in planul de Invatdmant disciplina Canto. Chestionarele au fost distribuite la 129 de respondenti,
dintre care 38 de studenti, 61 de absolventi si 30 de cadre didactice. Analizand raspunsurile s-au
obtinut informatii importante legate de necesitatea introducerii noului ghid si a noii programe
curriculare. Rezultatele sondajului de opinie sunt prezentate in Tabelul 3.1 si pe Figurile 3.1-3.5.

La intrebarea ,,Care sunt prioritatile in definirea PFPA ce vor deveni traditionale in cadrul
disciplinei ,,Canto” predate studentilor?” (Figura 3.1), 46% dintre profesori au considerat ca
toate trei metode sunt utile, absolventii — intr-un procent de 34%, si doar 20% dintre studenti au
rdspuns pozitiv la aceastd intrebare, posibil, din cauza cd nu stiau ce surprize le pregateste

disciplina Canto.
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Tabelul 3.1. Opiniile respondentilor cu privire la importanta, structura si continutul

pregatirii fizice profesional-aplicative si trainingul mintal pentru vocalisti

Nr. Continutul intrebarilor comune din Profesori | Absolventi | Studenti
crt. chestionarea n =30 n =61 n=38
efectuata in cadrul cercetarii
Care sunt prioritatile in definirea pregatirii
fizice profesional-aplicative (PFPA) ce vor
deveni traditionale in cadrul disciplinei
1 Canto predata studentilor? Metodele -- -- --
' specifice practicii: - - --
— exercitii standard; -- -- --
— exercitii specifice; -- -- --
— training mintal, -- -- --
— toate trei metode. 46% 34% 20%
Considerati ca este necesara elaborarea
ghidului metodic axat pe ,,PFPA pentru
5 solisti vocali”?
' Da. 41% 31% 28%
Nu. -- -- --
Greu de raspuns. -- -- --
Considerati ca este necesara implementarea
PFPA si a trainingului mintal la disciplina
3 ,,canto”?
' Da. 43% 26% 31%
Nu. -- -- --
Greu de raspuns. -- -- --
Specificati forma/formele de predare pentru
pregdtirea suplimentara la disciplina
,,Canto”.
4. T
— teoretica; -- --- --
— practica; 44% 36% 20%
— metodica. -- -- --
Considerati necesara aplicarea in procesul
de pregatire a vocalistilor a PFPA?
5 Argumentati stiintific.
' Da. 37% 32% 31%
Nu. -- -- --

Greu de raspuns.
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50 1

46
40 - u Profesori
_ - .
30 34 Absolventi
4 Studenti
10 -
0

Fig. 3.1. Reprezentarea grafica a raspunsurilor la intrebarea: ,, Care sunt prioritdtile in
definirea PFPA ce vor deveni traditionale in cadrul disciplinei ,,Canto” predate studentilor? ”
Cu privire la intrebarea a doua — ,,Considerati cd este necesara elaborarea ghidului
metodic axat pe PFPA pentru solisti vocali?” (Figura 3.2), putem mentiona ca s-a inregistrat
urmatorul procentaj, care a confirmat necesitatea elaborarii ghidului: 41% de profesori, 31% de

absolventi si 28% de studenti.

50 -

40 - 41 m Profesori

30 - = Absolventi
31 [ 28

20 - Studenti

10

0

Fig. 3.2. Reprezentarea grafica a raspunsurilor la intrebarea: ,, Considerati cd este necesarad

elaborarea ghidului metodic axat pe PFPA pentru solisti vocali?”
La intrebarea a treia — ,,Considerati ca este necesard implementarea PFPA si a

trainingului mintal la disciplina ,,Canto”? (Figura 3.3), procentajul raspunsului pozitiv a fost

in felul urmator: 43% de profesori, 26% de absolventi si 31% de studenti.
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50 -~

40 1 .3 m Profesori
30 - 31 ¥ Absolventi
20 - 26 Studenti
10

0

Fig. 3.3. Reprezentarea grafica la intrebarea: ,, Considerati ca este necesarda implementarea

PFPA si a trainingului mintal la disciplina ,,Canto”’?

La intrebarea ,,Specificati forma/formele de predare pentru pregitirea suplimentara la
disciplina ,,Canto”? (Figura 3.4), 44% dintre profesori, 36% dintre absolventi si 20% dintre

studenti sustin ideea ca pregdtirea suplimentara la disciplina ,,Canto” sa fie sub forma practica.

50 -

44
40 - u Profesori
30 - 36 B Absolventi
20 - 20 Studenti
10 -
0

Fig. 3.4. Reprezentarea grafica a raspunsurilor la intrebarea: ,,Specificati forma/formele de
predare pentru pregitirea suplimentard la disciplina ,,Canto”?

La intrebarea ,,Considerati necesara aplicarea in procesul de pregitire a vocalistilor a
PFPA argumentata stiintific?” (Figura 3.5), afirmativ au raspuns 37% de profesori, 32%

absolventi si 31% de studenti.
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37
36 - m Profesori
34 - ¥ Absolventi
37 - Studenti
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30 -
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Fig. 3.5. Reprezentarea graficd a raspunsurilor la intrebarea: ,,Considerati necesara
aplicarea in procesul de pregatire a vocalistilor a PFPA argumentata stiintific?”

Analizand cele expuse mai sus, putem constata urmatoarele:

— Implementarea practicd a PFPA la solisti vocali nu poate fi calitativa fara justificarea sa
teoreticd, concretizarea trasaturilor si specificul activitdtii profesionale. Analiza izvoarelor
literare cu privire la tema studiata ne-a demonstrat ca in prezent nu sunt intreprinse cercetari
stiintifice fundamentale referitoare la continutul PFPA pentru studentii din institutiile de
invatdmant artistic.

— Dezvoltarea creativd a PFPA la solistilor vocali are un efect benefic asupra activitatii
emotional-volitive, intelectuale si practice.

— Cercetdrile sociologice intreprinse au demonstrat cd majoritatea respondentilor sunt

familiarizati s1 semnificd necesitatea elaborarii ghidului metodic pentru solistii vocali.

3.2. Analiza ghidului metodologic pentru vocalisti
Programa experimentald reprezentatd de Ghidul metodologic pentru vocalisti este un
compartiment esential al disciplinei Canto, care a fost introdus in curriculumul actual de studiu.
Curriculumul disciplinei ,,Canto” este un document normativ care cuprinde cadrul conceptual.
Disciplina Canto este o parte componentd a Planului de invatamant pentru ciclul I, licenta, de
formare profesionista la specialitatea Canto de estrada si jazz. Disciplina Canto are o importanta
majord in procesul de pregatire a unui cantaret, specialist de o calificare inaltd in domeniul
muzicii usoare si de jazz.
Desfasurarea demersului didactic trebuie axatd pe cel ce invatd. Aceasta inseamnd ca
studentul si competentele lui se afld pe prim plan in procesul de predare-invitare-evaluare. in
procesul educational se va tine cont atat de standardele profesionale din domeniu cat si de

capacitatile individuale ale studentului. Viitorul interpret trebuie sd posede un spectru larg de
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cunostinte si deprinderi care il vor ajuta n activitatea independenta in calitate de interpret-solist,
participant al ansamblului vocal de estradad si jazz, precum si profesor de canto. Activitatea
profesionald a cantaretului necesita transmiterea nemijlocita a emotiilor, a continutului artistic al
lucrarilor interpretate prin voce, cuvant, gest, miscare scenica. Vocalistul trebuie, de asemenea,
sd aiba deprinderi de lucrul cu microfonul, sd cunoasca principiile de baza ale procesului de
inregistrare 1n studio, sd posede cunostinte in domeniul complexului de discipline ce tin de
modulul psihopedagogic etc. (vezi Anexa 3).

La inceputul carierii profesionale, solistii vocali pot indeplini un complex de cerinte
psihofizice, fard a aplica in activitatea sa exercitii corective pentru a mentine o stare fizica
optima. La o varstd mai maturd, echilibru dintre o buna forma fizica si o interpretare virtuoasa
este mai greu de mentinut, mai des apar situatii de disconfort in starea psihofizica a vocalistului.
Odata cu Tnaintarea in varsta, oboseala fizica si emotionald se acumuleaza, apar diferite boli
profesionale. Fara cunostinte speciale, fard o pregatire fizicd profesional-aplicativa, fara
antrenament sistematic, profilaxia aparitiei situatiilor de disconfort nu poate avea succesul.
Pentru un cantaret, imbunatatirea conditiei fizice este intotdeauna relevanta, deoarece permanent
trebuie sa fie In fortd si sandtos. Calitdtile fizice si psihofizice ale artistului trebuie sa fie la
acelasi nivel cu talentul Rusu A., 2006 [55], James C. Mc Kinney, 2005 [159], Truiculescu M.-
M., 2011 [59].

Desfasurarea creativa a procesului de PFPA a viitorilor specialisti are un efect benefic
asupra activitatii intelectuale, emotional-volitive si practice. Mijloacele, metodele si formele de
organizare a PFPA sunt indreptate spre indeplinirea in mod optim a cerintelor sferelor
educationale, profesionale, sociale si ale vietii de zi cu zi a solistilor vocali. Inovatiile in
domeniu trebuie sa includd utilizarea unei game largi de mijloace si metode teoretice si
metodologice. La baza procesului de organizare a PFPA, ca factor de pregatire a solistilor
vocali, std urmatorul principiu: cu cat este mai mare experienta motrice si perceptiile
vocalistului, cu cat coordonarea miscdrilor, determinata de o buna pregatire fizica, este mai
perfecta, cu atat mai repede stapaneste o noud actiune pentru sine, deoarece poate crea un model
preliminar al oricarui act motrice in prealabil in mintea sa si 1l poate reproduce rapid. Esenta
PFPA consta 1n utilizarea optima a resurselor, metodelor si formelor de pregatire fizica, in scopul
realizdrii s1 mentinerii calitatilor fizice si mintale.

Structura si continutul ghidului

Structural ghidul este impartit Tn doud parti: partea teoretica si partea practica. Partea
teoretica este impartita Tn zece capitole divizate in subcapitole, partea practicd constituie un

capitol divizat in subcapitole, dupa care urmeazi concluzii si bibliografie. In textul ghidului sunt
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incluse tabele, figuri, exemple de exercitii PFPA si training mintal, citate din mai multe surse de
informatie (Figura 3.6).

Capitolul | — Pregatirea fizica profesional-aplicativa pentru vocalisti — cuprinde notiuni
generale despre rolul si importanta PFPA in profesie.

Capitolul Il — Aparatul vocal. Descrierea aparatului vocal — este un capitol cu privire la
cunostintele legate de anatomia si fiziologia aparatului vocal, componenta si mecanismul de
functionare.

Capitolul 111 — Aparatul respirator — este argumentata importanta aparatului respirator in
emisia sunetului, componenta si caracterizarea organelor ce fac parte din aparatul respirator.

Capitolul IV — Respiratia in cant — in acest capitol sunt incluse notiuni despre respiratie,
modul de a respira corect, educarea respiratiei pentru o emisie calitativa, tipurile respiratiei,
fazele respiratiei, regulile de respiratie in cant.

Capitolul V — Aparatul fonoarticulator — include activitatea aparatului fonoarticulator in
procesul de formare a vocalistului, componenta anatomica, procesul de fonatie, elementele
fonetice: vocalele si consoanele, teoriile mecanismului fonatiei.

Capitolul VI — Muschii implicati in fonatie — in acest capitol este descrisa caracteristica
morfofunctionald a sistemului muscular, grupele musculare ale aparatului vocal, diafragma,
plamanii.

Capitolul VIl — Igiena vocii. Maladiile cantaretilor — sunt analizati factorii care actioneaza
negativ asupra vocii, regulile de igiena vocald, obiectivele igienei vocale, maladiile cantéretilor
si tratamentul lor.

Capitolul VI — Defectele vocale si dificultatile vocalistilor. Metode de eliminare —
include mijloacele de educare si protejare a vocii, defectele vocale, cauzele si metode de
inlaturare a lor.

Capitolul IX — Optimizarea maiestriei solistilor vocali prin trainingul mintal si pregatirea
fizica profesional-aplicativa — se aduc argumente ale elementelor fundamentale care stau la baza
prestatiel reusite a vocalistului. Metoda trainingului mintal si PFPA le consideram de o
importantd majora si inovationale. La fel, in acest capitol este propus modelul mixt de training
mintal si PFPA.

Capitolul X — Model teoretico-praxiologic de incalzire a solistilor vocali. Metoda
complexa de incalzire — in acest capitol propunem planificarea logizatd de incalzire a solistilor

vocali, obiectivele si criteriile de incalzire, precum si modelul teoretico-praxiologic de incélzire.
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»Repere metodologice pentru vocalisti. Pregatirea

fizica profesional-aplicativa si training mintal”

,/\

Teorie

/\

Practica

/\

Obiective Tematica Complexe Training
de baza _ _ de PFPA .
ghidului mintal
\ 4 \ 4 \ 4 v
La  nivel de | 1- pregatirea fizica 1- 1 — exercitii de vizualizare.
cunoagtere si | profesional-aplicativa gimnastica de 2 — exercitii de mindfulness.
m,tzlegerl € buie: (PFPﬁ) pentru dimineata. 3 — exercitii de degajare a
st igtu ;:Eelue I;'é \Zloca 19l | | 2 — exercitii emotiilor.
, tmeeas — aparatul vocal. respiratorii. 4 — incurajari mintale (fraze
rolul si importanta | 3 _ anaranl respirator o I
dISCIp|IﬂeI Canto 4 . o R ! 3- eXerCl!ﬁll motha!ﬁlOnale) .
de estradd si jazz ~ respiratia in cant. de incilzire a 5 — exercitii de incordare si
in actul de | 9~ apa_ratUI aparatului relaxare a muschilor.
formar:e fonoartlcul‘gthor. o fonoarticu-
profesmunala; - 6 - n_luschn 1mPllca§1 in lator §i a
- sa aiba | emisia sunetului. muschilor
cunostintele 7 — igiena vocii. ot
- etii.

:ies.plre anatomia st | g _ defectele vocale si 4 - exercitii

Izlologia dificultatile vocalistilor. N
aparatului fonator; 9 - optimizarea de ncilzire si
N s stie maiestriei Ve)calistilor dezvoltare a

rincipiile si ) . L i
Ie)l emeI?]teI o de | prin trainingul mintal si muschilor
bazi alo PEPA. implicati in
procesului 10 — model teoretico- fonatie.

psihofiziologic de
cantare (ataca si
emisia  sunetului
vocal, respiratia,
intonatia,
articulatia,
etc.);

— sa cunoascd
regulile de
pastrare a vocii
intr-0 stare buna.

dictia

praxiologic de incalzire a
solistilor vocali.

11 — continuturi de
mijloace PFPA.
Exercitii.

5 — exercitii
pentru
mentinerea
unei posturi
corecte.

6 — metode
de recuperare
dupa
spectacol.

EVALUAREA CONTINUTURILOR

Fig. 3.6. Interpretarea schematica a ghidului (elaborata de autor).
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Capitolul X1 — Continuturi de mijloace ale PFPA — reprezinta un complex de exercitii:
gimnastica de dimineatd, exercitii respiratorii, exercitii de incalzire a aparatului fonoarticulator si
a muschilor faciali, exercitii de Incélzire si dezvoltare a muschilor implicati in fonatie, exercitii
de mindfulness, exercitii pentru mentinerea unei posturi corecte, exercitii si metode de

recuperare dupa spectacol [ 155].

3.3. Influenta programei experimentale asupra nivelului dezvoltarii capacitatilor
psihomotrice ale vocalistilor in cadrul institutiilor de invatamant artistic

Programele cercetarilor stiintifice conduc la o interdisciplinaritate printr-o complementare
a disciplinelor de profil, mai cu seama cand este vorba de pregatirea psihomotrice. De rand cu
toate formele de activitate, pregatirea psihomotrice a vocalistilor are la baza aspecte concrete de
dezvoltare a organismului la nivelul cerintelor stiintelor, precum biologia, endocrinologia,
biochimia celulara, neurofiziologiei etc., insd cea mai mare provocare poate fi consideratad
activitatea de dezvoltare motrice, care 1si aduce aportul impresionant asupra pregatirii
vocalistilor in rezultatul exersarilor fizice [5].

»Conceptul de motricitate nu poate fi privit in afara conceptului de miscare in general,
miscare biologicd, in special. Provenit din latinescul ,, movere”, miscarea desemneaza o iesire
din starea de imobilitate, stabilitate, o schimbare a pozitiei corpului in spatiu in raport cu unele
repere fixe. Miscarea poate fi privitd ca act, proces si rezultat. Conceptul de motricitate este
definit ca exprimand o insusire a fiintei umane inndscuta si dobdndita de a reactiona cu ajutorul
aparatului locomotor la stimuli externi si interni, sub forma unei miscari” [30, p. 3]. Totodata,
este de remarcat ca trinomul performantei in dezvoltarea fizica, bazat pe componentele motrice,
biologice si psihice, conditioneazd gradul de crestere a indicilor care determind aceste
componente, fundamentand astfel conceptul de dezvoltare psihomotrice. Acest subiect a devenit
o tema de interes si in cadrul institutiilor de invatamant artistic, dat fiind ca artistii sunt angajati
intr-un efort continuu in scend, aceasta impunand artistul la obtinerea caracteristicilor-model de
constructie corporald, dar mai cu seamd a limitelor maximal posibile pentru a-si exprima
specificul de interpretare a materiei la cel mai nalt nivel. Ariile curriculare in pregatirea
vocalistilor identificd metode comune, clasice, insd pentru a face anumite deductii in pregatirea
vocalistilor trebuie sa persiste, indispensabil, o pregdtire psihomotrice specificd, avansatad
datorita carui fapt si fie obtinuta, la rAndul sdu, si o rezistentd scenici pe misura necesititilor. In
contextul celor expuse mai sus, consideram necesar sporirea nivelului de pregatire a vocalistilor,
reiesind din considerente reale si de perspectiva, conditionate de schimbadrile si functiile care au

loc in organism in timpul eforturilor, imbundtétirea posibilitatilor aerobe, ridicarea pragului
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anaerob al organismului, unele dezechilibrari intre circulatia sangvina si respiratia, amplificarea
reactiilor biochimice, schimbarea volumului de aprovizionare cu energie si multi alti factori,
care, supusi unor eforturi specifice suplimentare, pot sd asigure o buna pregdtire a artistilor
vocalisti. In cartea CANTUL, probleme de tehnici si interpretare vocald, O. Cristescu
mentioneaza: ,,Educarea unei tinute normale se face prin mijlocul exercitiilor fizice repetate, care
sunt folositoare si au o eficacitate deosebitd. Toracele, in armonie cu miscarea bratelor si
picioarelor, ia parte activa, in teatrul de opera in special, la redarea anumitor stari psihofizice ale
personajului ce se interpreteaza” [25, p. 62].

De aceea, in programa complexa de pregatire a vocalistilor se considerd oportun de a spori
indicii de fortd, rezistentd, de coordonare a miscarilor, Tmbunatitirea starii functionale si
morfologice, realizarea miscarilor cu efort redus, mediu si exagerat printr-0 alternare a acestora;
solicitarea exersarilor cu ritm variat, schimbarea numarului de repetdri, sporirea gradului de
dificultate si a structurii exercitiilor; alternanta intre efort si pauzele de odihna, intre actiunile
simple si cele complicate, intre exercitiile care sunt adresate diferitelor segmente ale corpului etc,
precum si acelor exercitii respiratorii, formand, concomitent, conditii de activizare a sistemelor si
functiilor organismului, toate contribuind la sporirea rezistentei generale si specifice vocalistilor.

Evident, cadrul de actualitate al dezvoltarii calitdtilor psihomotrice la vocalisti in
institutiile de invatdmant artistic sugereazd noi proiectdri in tehnologia pregatirii, care sa fie
aliniate la unele standarde si indicatori de performantd spre care trebuie sa tindd si pe care
trebuie sd le intruneasca artistul la momentul de fata.

Teoria si practica pedagogiei artelor vocale cunoaste un sir imens de abordari
metodologice, care se plaseaza la baza pregatirii viitorilor vocalisti, acestea constituind diverse
training-uri, improvizari, tehnici vocale, insa mai putin se pune accentul pe activitatile fizico-
motrice, care sa fie in masurd sa fortifice intreg organismul, inclusiv aparatul neuromuscular, in
vederea stabilirii rezistentei la eforturi de duratd, cu redirectionare a reflexelor de miscare in
coincidenti cu cerintele de miscare si de stipanire de sine a artistului in scena. In plus, sunt
solicitate si un sir de aptitudini, care se datoreaza, in mare parte, nivelului de dezvoltare a
aparatului respirator al organismului, acesta fiind ,,educat” in sensul ,,culturii respiratorii” a
vocalistului. Exercitiile fizice dezvolta calitatile fizice odata cu marirea rezistentei organismului,
ceea ce duce la sporirea randamentului intelectual si fizic, la cresterea capacitatii de munca si
implicit, la cresterea potentialului biologic. O. Cristescu (1963) consemneaza si urmatorul fapt:
,O buna stare fizica influenteaza favorabil starea psihica si aceasta, la randul ei, creeaza buna
dispozitie atat de necesara cantaretului la desfasurarea — in conditii optime — a procesului vocal-

artistic. In aceste conditii, cantiretul se simte energic, plin de vitalitate, stipan pe actiunile sale,
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increzator in posibilitatile si realizarile sale” [25, p. 128-129]. Atat acestea, precum si alte
aspecte importante pentru pregatirea vocalistilor necesitd noi abordari metodologice, anume de
pe pozitiile dimensiunii psihomotrice, nivelul de posedare al carora va influenta formarea,
dezvoltarea, siguranta, raspunsul la gradul de solicitare, precum si Intreg climatul de instruire a
vocalistilor, in scopul pregatirii la nivelul exigentelor impuse.

Obiectivele de baza ale dezvoltarii capacitatilor psihomotrice la vocalisti presupun
solutionarea urmatoarelor sarcini:

— Dezvoltarea calitatilor relevante pentru profesia in cauza.

— Formarea si perfectionarea capacitatilor motrice aplicative.

— Sporirea rezistentei organismului.

— Formarea calitatilor psihologice specifice profesiei.

Reperele metodologice de dezvoltare a capacitdtilor psihomotrice la vocalisti:

La baza producerii sunetelor vocale std respiratia. Respiratia corecta si folosirea rationald a
aerului la expiratie stau la baza cantului. Procesul de respiratie se efectueaza cu ajutorul
organelor respiratorii. Majoritatea organelor respiratorii care sunt mobilizate in procesul de
fonatie sunt alcatuite din muschi. Antrenamentul muschilor respiratorii aduce beneficii la
imbunatatirea fortei musculare, rezistentei musculare si de madrire a volumului pldmanilor cu
aerul inspirat. Pentru atingerea acestui scop sunt recomandate un sir de exercitii, cele mai
frecvent utilizate sunt:

— inspiratia lunga, lenta, urmata de o expiratie rapida;

— o Inspiratie rapida, urmatd de o expiratie lunga, lenta;

— inspiratia si expiratia linistitd, relaxand intregul corp;

— inspiratia profunda si mentinerea aerului pe citeva secunde, apoi revenirea la o respiratie
linistita;

— relaxarea muschilor abdominali;

— Incordarea muschilor abdominali;

— inspirand prin sunetul ,k” timp de 5 secunde, expirdim prin sunetul ,,i” timp de 10
secunde;

— urmdrind contractia musculaturii abdominale, se sufld intr-o lumanare, mentinand
expiratia continua in asa fel, incat flacara sa nu se stinga;

— Inspirdm pe nas, dilatdnd usor ndrile si expirand pe gurd, repetdm exercitiul In sens
invers;

— cu 0 mana pe piept si cealaltd pe burtd, inspirdm si expirdm linistit pe nas, asigurand

lucrul diafragmei, nu a pieptului.

92



La inceputul muncii vocale, cantaretul trebuie sa-si scadd din tensiunea interioard, sa se
relaxeze psihic si fizic, sd-si creeze o bund dispozitie emotionald si sd-si pregiteascd aparatul
vocal.

Incilzirea tuturor muschilor implicati in emisia sunetului: muschii faciali si limba, muschii
zonei rinofaringiene, muschii laringelui, diafragma, muschii abdominali, muschii ce asigura
mobilitatea corpului uman, contribuie la o bund munca vocala. De asemenea, e important ca toti
acesti muschi 1n procesul de cantare sd functioneze Impreuna, astfel incat sarcina fiecarui s se
desfasoare liber, fard a interfera cu munca celorlalti. Exista o serie de exercitii ce vizeaza
antrenarea muchilor si imbunatatirea mobilitatii acestora, au menirea de a elibera tensiunea la
nivelul spatelui si gatului si de a pregéti vocalistul de asi mentine o postura corecta Tnainte si in
timpul cantului. Unele din ele sunt:

— miscari circulare ale umerilor Tnainte si Tnapoi;

— scuturarea mainilor si a bratelor;

— rasucirea trunchiului;

— stand in picioare, bratele sunt ridicate deasupra capului;

— stand 1n picioare, extensia trunchiului, concomitent arcuind coloana vertebrala;

— stand in picioare, bratele sus, inclinarea trunchiului spre stanga, bratul drept aluneca spre
cel stang;

—revenind la pozitia initiala, trunchiul se inclina spre dreapta, bratul stdng aluneca spre cel
drept;

—umerii se lasa in jos, relaxand partea superioara a trunchiului;

— Intoarcerea capului spre dreapta, apoi spre stanga, lasand muschii complet relaxati;

— din pozitia stand, picioarele la departarea umerilor, mainile pe solduri — miscari cu capul
inainte si Tnapoi.

— aceeasi pozitie initiala, punem mainile pe cap, miscand capul dintr-o parte in cealalta;

—Indoim gétul Tnainte si inapoi, mentinand cate 5 secunde pe fiecare parte;

Se executa timp de 2-5 minute.

Pentru dezvoltarea fortei musculare recomanddim urmdtoarele exercitii:

— Indoirea si dezdoirea bratelor din sprijin culcat — la indoirea bratelor, coatele vor fi
orientate in lateral, iar unghiul brat-antebrat va fi mai mic de 90 grade (5 repetari);

— ridicarea trunchiului din culcat dorsal, mainile pe umeri, timp de 30 secunde (serii cate 6-
7 repetari);

— ridicarea trunchiului din culcat dorsal, mainile dupa cap (serii cate 5 repetari).
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Organele ce imprima ultima forma sunetului vocal, concentrate in cavitatea bucala, sunt
organele fonoarticulatorii. Ele sunt: limba, maxilarul, mandibula, buzele, dintii, cerul gurii (bolta
palatului si valul palatin), uvula. Pentru intarirea muschilor aparatului fonoarticulator se folosesc
exercitii de dezvoltare a expresivitatii faciale si exercitii de miogimnastica, care se impart in trei
categorii, $i anume: gimnastica buzelor, gimnastica mandibulei, gimnastica limbii.

Pentru imbunatditirea expresivitatii faciale sunt recomandate urmdtoarele exercitii:

—umflarea si retragerea simulanta a obrajilor;

— retractia obrajilor intre dinti;

— imitarea incretirii si descretirii fruntii;

— imitarea rasului si a surasului;

— imitarea Incretirii i descretirii fruntii.

Exemple de exercitii de miogimnastica:

— ridicarea sprancenelor astfel, incat sd se formeze cute pe frunte, apoi aceasta se
relaxeaza;

— Inchiderea si deschiderea ochilor;

— miscarea circulara a ochilor;

— miscarea laterala a ochilor, in dreapta — stanga;

— strangerea ochilor si nasului pe cateva secunde apoi relaxarea lor;

— limba se apasa pe cerul gurii, dintii stransi si colturile gurii se trag spre spate, incordand
muschii maxilarului si a mandibulei;

— miscarea mandibulei in stdnga — dreapta;

— miscarea Tnainte si inapoi a mandibulei;

— mandibula este trasa 1n jos formand cu maxilarul o deschizatura ca la vocala ,,0”;

— Incercarea de a ajunge cu buza inferioara la nas;

— acelasi exercitiu cu ambele buze;

— imitarea zambetului, apoi a sarutului.

Reperele metodologice de studiu

Au fost elaborate si stabilite reperele metodologice de studiu, care sa elucideze demersul
investigational si anume:

— desemnarea calitatilor psihomotrice necesare vocalistului la diverse etape de instruire;

— elaborarea structurii experimentale si examinarea practica in cadrul procesului de

educatie a calitatilor psihomotrice pe durata unui an de studiu;
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— argumentarea teoretico-experimentala a metodologiei aplicate, deducerea concluziilor si
recomandarilor practice.

Cadrul metodologic a prevazut identificarea urmatoarelor aspecte:

— a datelor antropometrice: talie (cm), greutate (kg), perimetrul cutiei toracice (cm);

— a capacitatii vitale a plamanilor (suma volumului de aer respirator, complementar si de
rezerva);

— a calitatilor fizice (indoirea si dezdoirea bratelor din sprijin culcat, nr.), ridicarea
trunchiului din culcat dorsal, mainile dupa cap, in 30 sec.;

— a reactiei motrice la un obiect mobil (prinderea obiectului n cadere);

— tapping-testul (metoda de diagnosticare rapida a sistemului nervos prin parametrii
psihomotorii).

Examinarile au fost realizate cu studentii AMTAP, ai facultatii Arta muzicald, sectia
Muzica usoara si jazz, in cadrul orelor de cultura fizica, in care au fost incluse exercitii motrice
diverse, asociate tehnicii de executie a testarilor elaborate pe durata unui an de studiu.

Perioada de examinare a inclus testarea parametrilor identificati la Inceputul si sfarsitul
experimentului. In Tabelul 3.2 de mai jos prezentim analiza comparativa a nivelului initial si
final al dezvoltarii somatice si functionale a vocalistilor (fete, n = 12).

Tabelul 3.2. Indicii comparativi ce caracterizeaza nivelul initial si final al dezvoltarii

somatice si functionale a vocalistilor (fete, n = 12)

Notd. Pentru n=12, valoarea critica a lui ,,t” — Student pentru pragul de semnificatie de 5% (P<0,05) va fi > 2,07,
pentru pragul de semnificatie de 1% (P<0,01) va fi > 3,06 si pentru pragul de semnificatie de 0,1% (P<0,001) va fi

>4,318.
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Nr Parametrii studiati Grupa experimentala
crt. (initial — final)
X+m t P
1. Masa corporala (kg) 66,3 + 1,89 1,92 <0,05
62,1 +1,02
2. Talia (cm) 1612+ 14 2,50 <0,05
166,4 £ 0,6
3. Perimetrul cutiei toracice (cm) 98,0 + 1,86 2,78 < 0,05
103,8 +2,5
4. Capacitatea vitala a plamanilor (ml) 3139,0 +£ 133,54 2,47 <0,05
3589,8 + 123,81
5. Flotari (nr. ori) 7,0+ 1,03 2,90 < 0,05
11,0+0,84
6. Ridicarea trunchiului din culcat dorsal, | 11,0+ 1,62 2,16 < 0,05
mainile dupa cap, in 30 sec. (nr.) 15,0+ 0,90
7. Reactia motrice la un obiect mobil 20,20 £ 0,90 2,62 < 0,05
(m/sec.) 16,60 = 1,04
8. Tapping-test (nr.) 454+ 1,18 3,42 <0,01
50,2+ 1,06
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Fig. 3.7. Reprezentarea grafica a indicilor ce caracterizeaza nivelul dezvoltarii somatic §i

Sfunctionale a vocalistilor grupei experimentale, la etapele initiald si finald (fete)

Legenda: X; — Masa corporala (kg); X, — Talia (cm); X3 — Parametrul cutiei toracice (cm); X, — Capacitatea vitald a
plamanilor (ml); Xs — Flotari (nr. ori); X — Ridicarea trunchiului din culcat dorsal, mainile dupa cap, in 30 sec. (nr.);
X7 — Reactia motrice la un obiect mobil (m/sec.); Xg — Tapping-test.

Analizand datele prezentate in Tabelul 3.2 si in Graficul 3.7, se constatd ca valorile
consemnate de rezultatele finale confirma tendinta de imbundtétire a nivelului de pregatire al
vocalistilor grupei experimentale la majoritatea probelor de testare aplicate.

Cele mai reprezentative s-au dovedit a fi rezultatele obtinute la testarea capacititii vitale a
plamanilor, unde cresterea acesteia initial-final a fost de 450 ml (14,3%), diferentele fiind
semnificative la pragul valoric de 5% (P<0,05). Aceste cifre ne demonstreaza ca datorita
ocupatiilor sistematice atat in regim aerob, cat si anaerob, activitatea sistemului respirator al
vocalistilor a crescut semnificativ. Indicii la testul flotari, la etapa finala, la grupa experimentala
sunt mai mari decat la etapa initiala, la pragul de semnificatie statistica de 5% (P<0,05). La
sfarsitul experimentului, datele la testul ridicarea trunchiului din culcat dorsal (méinile dupa
cap, in 30 sec.), de asemenea sau modificat datorita practicarii constante a exercitiilor fizice dupa
programul propus de noi, indicii au constituit, la etapa initiala, 11,0 ori, iar la cea finald — 15,0
ori, cu o diferenta de 3,0 ori (13,6%) (P<0,05).

La testul reactia motrice la un obiect mobil, ce defineste capacitatea SNC de a reactiona
rapid la un obiect in miscare, altfel zis, capacitatea creierului de a transmite rapid si strict
directionat impulsurile nervoase spre muschi, la testarea initiala subiectii au stabilit o medie de
20,20 m/sec., iar la cea finala o scadere (imbunatatire) a acesteia pana la 16,60 m/sec., sau cu
4,0 cm (23,4%), diferentele, de asemenea s-au constatat a fi semnificative la pragul valoric de
5% (P<0,05).
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La tapping-test, care defineste mobilitatea proceselor nervoase si starea functionald a
sistemului neuromuscular, valorile indicilor initiali sunt de 45,4 ori, iar a celor finali — 50,2 ori,
diferentele, de asemenea sunt semnificative, cu o eroare de doar 5% (P<0,05), ceea ce semnifica
ca antrenamentul conform metodei propuse de noi a influentat benefic starea sistemului nervos si
muscular a subiectilor testati, care au participat la cercetari si au aplicat metodologia propusa,
care prevede corelarea pregatirii fizice aplicative cu pregatirea psihologica (antrenamentul
mintal).

Tinem sa mentionam ca pentru Indeplinirea exercitiilor presupune o incalzire prealabila a
tuturor grupelor de muschi, care sunt implicati in emisia sunetului. In rezultatul cercetirii
efectuate si al concluziilor expertilor in domeniu — specialisti de la Departamentul Muzicologie,
Compozitie si Jazz si Departamentul Arta coregrafica si performante motrice, AMTAP, in
colaborare cu Catedra de Gimnastica a Universitatii de Stat de Educatie Fizica si Sport — au
constatat urmatoarele: diferentele semnificative Inregistrate in toate testele motrice aplicate la
pragul de 5% demonstreaza faptul ca procesul instructiv-educativ in cadrul activitatilor de
cultura fizica, a activitatilor motrice cu caracter aplicativ-profesional, precum si a altor mijloace
cu caracter general, devin deosebit de importante si necesare tinerilor vocalisti, pentru a-si
manifesta rezistenta fizicd si, implicit, dependente de aceasta, competentele vocald. Astfel,

putem recomanda cu fermitate aceasta metodologie, aplicata de noi, tuturor vocalistilor.

3.4. Analiza comparativi a dinamicii nivelului pregitirii functionale a studentilor
participanti la experimentul pedagogic

Dezvoltarea unei metodologii pentru studentii vocalisti, axate pe PFPA, a contribuit la
imbunatatirea performantei motrice, a capacitatii fizice si a sanatatii studentilor.

Obiectivul experimentului pedagogic formativ s-a realizat pentru a testa ipoteza formulata
anterior:

e In grupa experimentali, orele de canto s-au desfisurat conform unei metodologii special
elaborate, care a constat in corelarea PFPA cu orientare profesionala si trainingul mintal.

e In grupa de control, orele au fost desfasurate fard componentele din grupa experiment,
adicd conform programei de studii existente si aprobate in cadrul Departamentului Muzicologie,
Compozitie si Jazz si Departamentul Arta coregrafica si performante motrice, AMTAP.

e Am evaluat eficienta metodologiei pilotate in grupe prin magnitudinea schimbdrilor in
indicatorii starii functionale a corpului, a aptitudinii fizice a subiectilor, a starii lor de sandtate si

a nivelului de performantd academica.
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e Toate materialele statistice legate de experimentul pedagogic au fost prelucrate prin
metode statistici-matematice si plasate in tabele si figuri.

¢ Analiza materialelor ne demonstreaza cd aproape la toti parametrii inregistrati Tnainte de
inceperea experimentului pedagogic pentru toti subiectii, corespund normelor de varstd si
valorilor adecvate, iar evaluarea matematicd a semnificatiei statistice a diferentelor dintre datele
grupelor experimentale si de control a facut posibila demonstrarea omogenitatii acestora la
majoritatea parametrilor studiati.

Indicatorii starii functionale a participantilor la experiment

Starea functionala a corpului este caracterizata, intr-o anumita masura, de rezultatele
testelor sistemului cardiovascular i respirator si de indicatorii individuali ai functiilor fiziologice
ale studentilor vocalisti.

Indicatorii sistemului cardio-respirator au fost studiati in repaus, in timp ce se desfasurau
activitati fizice standard, folosind metodele: spirografia (spirometria) si pneumotahometria.
Spirografia a fost utilizatd pentru a determina: Capacitatea vitala a plamanilor (ml); frecventa
respiratiei/min. (nr.), volumul respirator/min (1); volumul inspirator de rezerva (VIR)(ml);
volumul — expirator de rezerva (VER)(MI); ventilatia maximala a plamanilor (1);
pneumotahometria la inspiratie (I/sec.) si pneumotahometria la expiratie (I/sec.).

Frecventa respiratorie a fost determinata prin numararea numarului de miscari respiratorii
pe minut. Volumul respirator fost determinat prin inmultirea volumului curent cu frecventa
respiratiei. Consumul de oxigen a fost determinat prin masurarea indltimii Inclinatiei pantei
spirogramei, intre punctele de timp acceptate pentru masurare.

in Tabelul 3.3 prezentim comparativ indicatorii starii functionale si fizice a subiectilor
grupelor experimentald si de control, la etapa initiald a experimentului. Astfel, in ceea ce priveste
randamentul fizic al organismului (PWCig) subiectilor celor doua grupe, indicator ce defineste
integral capacitatea de munca fizica a organismului acestora, observam ca valorile initiale ale
acestui indice, pentru sexul feminin de aceastd varsta, sunt la un nivel mediu sau chiar sub
medie. Astfel, grupa experimentald a obtinut o medie de 506,5 kg/min., iar cea de control — de
505,80 kg/min., diferentele fiind nesemnificative (P>0,05), fapt ce demonstreaza ca grupele sunt
omogene in ceea ce priveste nivelul pregatirii fizice. De asemenea, s-a constatat 0 omogenitate a
grupelor la acelasi test, dar in raport cu greutatea corporala a subiectilor (PWCi70 kgm/min./kg):
diferenta la acest indicator intre grupele experimentalda si de control a fost de numai 0,21
kgm/min./kg, diferentele, de asemenea, fiind nesemnificative, ceea ce demonstreaza ca si
greutatea corporala a studentelor celor doud grupe este aproximativ egald, dar peste normele

acceptate la aceasta categorie de varsta (20-29 ani).
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Cercetarea starii functionale a aparatului respirator s-a realizat in scopul determinarii starii
acestuia in ce priveste ventilatia pulmonara, care influenteaza cantitatea de gaze care nimereste
in plamani, care, ulterior, trebuie sd patrundd in sange si sa fie transportata spre tesuturi. La
testarea initiala, capacitatea vitala a plamanilor (CVP), la grupa experimentald, constituia 3144
ml, iar la grupa de control 3139,8 ml — observam o diferenta foarte mica intre mediile celor doua
grupe (P>0,05), fapt ce demonstreaza ca acestea sunt omogene din punct de vedere al dezvoltarii
capacitdtii pulmonare. Volumul curent, la etapa initiala, la grupa experimentala este de 843,5
ml, iar la grupa de control — de 842,0 ml, diferentele, de asemenea, fiind nesemnificative
(P>0,05). Acesti indici denota ca volumul de aer inspirat si expirat in timpul unui ciclu respirator
practic la ambele grupe este omogen. Frecventa respiratiei la grupa experimentala este 15,64
m.r./ min., iar la cea de control — de 15,86 m.r./min., prin urmare, este clar ca diferenta
rezultatelor la frecventa respiratorie este nesemnificativa. La fel, se atestd o diferenta mica intre
mediile rezultatelor ce definesc volumul respirator pe minut (VRM ) — la grupa experimentala,
la etapa initiala, acesta este de 12,05 1/min., iar la grupa de control — de 12,89 I/min. (P>0,05).
Rezultatele la testul volumul inspirator de rezervd (VIR) se prezintd astfel;la grupa
experimentald indicii fiind de 2010,3 ml, pe cand la cea de control, media este de 2011,2 ml,
atestandu-se, de asemenea, diferente nesemnificative (P>0,05). In ceea ce priveste acelasi indice,
dar la expiratie (volumul expirator de rezerva (VER), valorile sunt, corespunzator, de 1250,6 si
1256,4 ml, cu o diferentd de numai 5,8 ml (P>0,05). Indicii ce definesc ventilatia maximala a
plamanilor (VMP) la grupa experimentala este de 92,66 litri si de 92,27 litri de O2— la cea de
control (P>0,05). Aceeasi situatie se atestd si la pneumotahometrie (PT) la inspiratie si expiratie,
valorile medii fiind, corespunzator, de 4,90 si 4,49 I/sec. la grupa experimentala si de 4,91 si 4,50
I/sec. — la grupa de control, grupele fiind perfect omogene (P>0,05). Acesti indici demonstreaza
ca debitul maxim de aer, care trece prin plamani la inspiratie si expiratie fortatd la ambele grupe
este, practic, identic. In ceea ce priveste probele functionale Stanghe si Ghenci, ele definesc, de
asemenea, starea de antrenare a aparatului respirator. Rezultatele obtinute la proba Stanghe
(mentinerea respiratiei la inspiratie), la grupa experimentala, este de 38,2 sec., iar la grupa de
control 38,4 sec., diferenta fiind de numai 0,2 sec. (P>0,05, iar la proba Ghenci (mentinerea
respiratiei la inspiratie) rezultatele sunt, corespunzator, de 20,0 si 20,1 sec., cu o diferenta si mai
mica — de numai 0,1 sec. (P>0,05). Trebuie mentionat faptul ca aceste rezultatele sunt sub nivelul
recomandat, care este, corespunzator, de 40 sec. pentru proba Stanghe si de 30 sec. — pentru

proba Ghenci, pentru calificativul satisfacator.
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Tabelul 3.3. Indicatorii stirii functionale a subiectilor grupelor experimentali si de control,
la etapa initiala a experimentului

Nr Parametrii studiati Grupe Etapa initiala
crt. X +m t P
1. PWC;70 kgm/min. C 555,80 + 3,56 0,26 >0,05
E 556,50+ 3,72
2. PWC;70 kgm/min./kg C 9,33+0,22 0,30 >0,05
E 9,12+ 0,25
3. Capacitatea vitala a plamanilor (ml) Cc 3144,0+143,33 0,02 >0,05
E 3139,8+133,54
4, Volumul curent (ml) C 542,0+ 42,5 0,16 >0,05
E 5435+ 42,6
5. Frecventa respiratiei/min (nr.) C 15,86 + 0,45 0,24 >0,05
E 15,64 £ 0,38
6. Volumul respirator /min. (1) Cc 8,89+0,48 0.40 >0,05
E 8,50+ 0,84 '
7. Volumul inspirator de rezerva (VIR) (ml) C 1511,2 + 88,3 0,01 >0,05
E 1510,3 £ 90,0
8. Volumul expirator de rezerva (VER)(ml) C 1556,4 + 47,7 0,59 >0,05
E 1550,6 + 47,3
9. Ventilatia maximala a plamanilor (1) C 82,27 + 2,43 0,15 >0,05
E 82,66 + 3,71
10. Pneumotahometria la inspiratie (I/sec.) C 4,91+ 0,13 0,02 >0,05
E 490+0,17
11. Pneumotahometria la expiratie (I/sec.) C 4,50 +£ 0,06 0,02 >0,05
E 4,49 £ 0,08
12. Proba Stanghe (sec.) Cc 384+6,5 0,05 >0,05
E 38,2 +7,3
13. Proba Ghenci (sec.) C 20,1+11,2 0,02 >0,05
E 20,0+ 10,4

Nota. Pentru n = 22, valoarea critica a criteriului t — Student va fi egala: pentru pragul de semnificatie de 5%
(P<0,05) cu 2,07; pentru pragul de semnificatie de 1% (P<0,01) — cu 2,82; pentru pragul de semnificatie de 0,1%
(P<0,001) —cu 3,59.
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Fig.3.8. Reprezentarea graficda a dinamicii indicilor ce caracterizeazd starea functionala a
subiectilor grupelor experimentald si de control, la etapa initiald a experimentului
Legenda: X; — PWCy7 kgm/min.; X, — PWCy7 kgm/min/kg; X3 — Capacitatea vitala a plamanilor (ml); X, —
Volumul curent (ml); Xs — Frecventa respiratiei/min (nr.); Xg — Volumul respirator/min (I); X; — Volumul inspirator
de rezerva (VIR) (ml); Xg — Volumul expirator de rezerva (VER)(ml); Xg — Ventilatia maximald a plamanilor (1);

Xi10 — Pneumotahometria la inspiratie (I/sec); X;; — Pneumotahometria la expiratie (I/sec); X3, — Proba Stanghe
(sec.); X153 — Proba Ghenci (sec).

Rezultatele inregistrate ne permit sd concluziondm ca la etapa initiala a studiului nivelul de

pregatire al ambelor grupe este foarte apropiat, prin urmare, din punct de vedere statistic, acestea
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sunt omogene.

Ca urmare a pilotarii programului elaborat, la sfarsitul experimentului s-au Inregistrat date
superioare ale studentilor grupei experimentale fatd de cei din grupa control, care au urmat
curriculumul standard.

La etapa finald (Tabelul 3.4 si Figura 3.9), rezultatele din testele aplicate s-au imbunatatit
la ambele grupe, 1nsd grupa experimentald a depasit-0 pe cea de control la toate cele 13 teste
functionale aplicate (P<0,05 — 0,001). Astfel, in ceea ce priveste randamentul fizic al
organismului subiectilor (PWC170), grupa de control a inregistrat o medie de 928,07 kgm/min, pe
cand cea experimentala — 943,50 kgm/min, diferenta fiind una semnificativa — de 15,43
kgm/min. (P<0,05). La testarea randamentului fizic relativ (PWCi7¢/1 kg masa corporald), grupa
de control a inregistrat o medie de numai 11,94 kgm/min/kg, iar cea experimentala — de 13,52
kgm/min/kg, diferentele fiind semnificative pentru pragul de 5% (P<0,05), fapt ce denota ca
aplicarea programei experimentale a contribuit semnificativ la Tmbunatétirea conditiei fizice a
organismului subiectilor cercetati.

Tabelul 3.4. Indicatorii starii functionale a subiectilor grupelor experimentala si de control
la etapa finala a experimentului (%)

Nr Parametrii studiati Grupe Etapa finala
crt. X+m t P
1. | PWCiz kgm/min. C 928,07 = 10,37 2,80 <0,05
E 943,55+ 12,87
2. PWC,70 kgm/min./kg C 11,94 £ 0,33 1,97 <0,05
E 13,52 +0,31
3. | Capacitatea vitala a plamanilor (ml) C 3238,46 43,72 5,08 <0,001
E 3589,80+53,81
4, Volumul curent (ml) C 634,656 3,20 <0,01
E 663,1 6,9
5. | Frecventa respiratiei/min. (nr.) C 14,90 + 1,03 2,42 <0,05
E 11,63 £0,88
6. | Volumul respirator/min. (I) C 7,78 + 0,49 246 <0,05
E 9,71 £ 0,64 ’
7. | Volumul inspirator de rezerva (VIR) C 1539,2+93,6 3,57 <0,05
(ml) E 1590,0 + 108,7
8. Volumul expirator de rezerva (VER) C 1552,8 + 59,62 3,06 <0,01
(ml) E 1619,0 + 58,05
9. | Ventilatia maximala a plamanilor (1) Cc 85,61 £2,15 341 <0,01
E 93,90+ 3,79
10. | Pneumotahometria la inspiratie Cc 5,02+ 0,09 6,21
(I/sec.) E 5,89+0,11 <0,001
11. | Pneumotahometria la expiratie Cc 4,57+ 0,07 7,80
(I/sec.) E 5,35+0,08 <0,001
12. | Proba Stanghe (sec.) Cc 43,1+£6,6 4,25 <0,01
E 59,0+ 7,5
13. | Proba Ghenci (sec.) C 31,10+ 12,9 3,10 <0,05
E 36,02+ 10,2

Nota. Pentru n = 22, valoarea critica a criteriului t — Student va fi egala: pentru pragul de semnificatie de 5%
(P<0,05) cu 2,07; pentru pragul de semnificatie de 1% (P<0,01) — cu 2,82; pentru pragul de semnificatie de 0,1%
(P<0,001) — cu 3,59.
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La etapa finala a experimentului, la testul functional capacitatea vitala a plamanilor
(CVP), grupa control a inregistrat o medie de 3238,46 ml, iar cea experimentald — de 3589,80
ml, diferentele fiind puternic semnificative la pragul de 0,1% (P<0,001). Astfel, diferenta
obtinutd dintre grupe de 10,8% demonstreazd cd grupa experimentald, datorita exercitiilor
respiratorii efectuate sistematic, a reusit sa obtina rezultate net superioare fatd de grupa martor.

La testul volumul curent s-au inregistrat valori egale cu 654 ml la grupa control si de 663,1
ml — la cea experimentala, diferentele fiind semnificative la pragul valoric de 1% (P<0,01).

In ceea ce priveste diferentele dintre valorile medii la testul volumul respirator pe minut,
acestea s-au dovedit a fi din nou semnificative in favoarea grupei experimentale, diferenta dintre
masuratori fiind una semnificativa, de 1,921 (P<0,05). Rezultatele acestui test denota ca volumul
de aer inspirat gi expirat in timpul unui ciclu respirator sa marit esential la grupa experimentala
datorita antrenamentului musculaturii respiratorii,conform metodologiei elaborate de noi.

La testarea frecventei respiratiei, la etapa finala, grupa control a obtinut o medie de 14,90
m.r., iar grupa experimentala — 11,63 m.r. (P<0,05). Valorile inregistrate de subiectii grupei
experimentale demonstreaza cd subiectii au o frecventa a respiratiei mai rard si mai profunda,
care este mult mai eficienta, datoritd PFPA propuse de noi.

La indicii testelor volumul inspirator (VIR) si expirator (VER) de rezerva, grupa control a
obtinut, corespunzator, medii de 1539,2 si 1552,8 ml, iar cea experimentala — de 1590 si 1619
ml, diferente care sunt semnificative la nivelul valoric de 5 — 1% (P<0,05-0,01).

In ceea ce priveste valorile inregistrate la testul ventilatia maximala a plimanilor (VMP), la
etapa finald subiectii din grupa control au obtinut valori de 85,61 1, iar cei din grupa
experimentala — 93,90 1, diferentele fiind, de asemenea semnificative, din punct de vedere
statistic, la nivelul valoric de 1% (P<0,01).

Indicii la testele pneumotahometria la inspiratie si expiratie obtinuti de ambele grupe au
fost in crestere pozitiva de la etapa initiald pand la ce finald, totusi, diferentele atestate la etapa
finald dintre grupe s-au dovedit a fi in favoarea grupei experimentale. Astfel, in ceea ce priveste
pneumotahometria la inspiratie, grupa de control a obtinut o medie de 5,02 1/sec, pe cand grupa
experimentala — de 5,89 I/sec (P<0,001), iar la testul pneumotahometria la inspiratie valorile
medii au fost, corespunzdtor, la grupa de control si experimentala de 4,57 si 5,35 1/sec, aceste
diferente, de asemenea, sunt semnificative la pragul valoric de 0,1% (P<0,001).

Rezultatele obtinute la probele functionale Stanghe si Ghenci, de asemenea, s-au dovedit a
fi mai bune 1n favoarea grupei experimentale, diferentele aflandu-se in limitele 36,8% (P<0,01)
la proba Stanghe de 15,8% (P<0,01) — la proba Ghenci.

Cresterea tuturor valorilor si capacitdtilor pulmonare la grupa experimentald se datoreaza
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antrenamentului muschilor respiratori conform metodologiei elaborate si propuse de noi

integrate intr-un program de PFPA, care au contribuit la cresterea capacitatii de efort si a

rezistentei musculaturii respiratorii a organismului vocalistilor.

Tabelul 3.5. Analiza comparativa a dinamicii indicatorilor starii functionale si psihologice a

subiectilor grupelor experimentala si de control (initial-final)

Nr. Indicatori Grupe Etapa initiala Etapa finala
crt x+m t P X+m t P
1. | PWCyp C 905,80 + 3,56 0,26 | >0,05 928,07 £ 10,37 2,8 <0,05
kgm/min. E 906,5 + 3,72 943,55 +£ 12,87
2. | PWCyyg C 12,33 +£ 0,22 0,30 | >0,05 11,94 £ 0,33 1,97 <0,05
kgm/min/kg E 12,12 £ 0,25 13,52+ 0,31
3. | Capacitatea C 31444333 1,57 | >0,05 323846 £3.,72 3,90 <0,001
vitald a E 3139+ 3,54 3589,8 + 3,81
plamanilor (ml)
4, | Volumul curent C 542,0+ 42,5 0,16 | >0,05 654,6 = 45,6 10,30 | <0,001
(ml) E 543,5+£42.,6 663,1 £46,9
5. Frecventa C 15,86 £ 0,45 0,24 | >0,05 14,90 + 1,03 2,32 <0,05
respiratiei/min E 15,64 £ 0,38 11,63 £0,88
(nr.)
6. Volumul C 8,89+ 0,48 >0,05 9,78 + 0,49
respirator/min. E 8,50+ 0,84 0,73 7,71 £ 0,64 191 >0,05
)]
7. | Volumul C 1511,2 + 88,3 0,06 | >0,05 1539,2 £ 63,6 0,56 >0,05
inspirator de E 1510,3 £90,0 1590,0 + 68,7
rezerva (VIR)
(ml)
8. | Volumul C 1556,4 + 47,7 0,59 | >0,05 1552,8 + 59,62 0,67 >0,05
expirator de E 1550,6 + 47,3 1619,0 + 58,05
rezerva (VER)
(ml)
9. | Ventilatia C 82,27+243 0,15 | >0,05 85,61 £2,15 3,41 <0,01
maximala a E 82,66 £3,71 93,9+3,79
plamanilor (1)
10. | Pneumotaho- C 4,91+ 0,13 0,02 | >0,05 5,02 +0,09
metria la E 4,90+0,17 5,89+0,11 6,21 <0,001
inspiratie
(I/sec)
11. | Pneumotahomet C 4,50 + 0,06 0,02 | >0,05 4,57 +0,07
ria la expiratie E 4,49 + 0,08 5,35+0,08 7,80 <0,001
(I/sec)
12. | Proba Stanghe C 38,4+6,5, 0,05 | >0,05 43,1+6,6 4,25 <0,001
(sec) E 38,2, + 7,3, 59,0 £ 7,5,
13. | Proba Ghenci C 20,1112 0,02 | >0,05 21,1 £12,9 31 <0,01
(sec) E 20,0+10,4 26,2+10,2

Nota. Pentru n = 22, valoarea criticd a criteriului t — Student va fi egald: pentru pragul de semnificatie
de 5% (P<0,05) — cu 2,07; pentru pragul de semnificatie de 1% (P<0,01) — cu 2,82; pentru pragul de
semnificatie de 0,1% (P<0,001) — cu 3,59.
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Fig. 3.9. Reprezentarea grafici a dinamicii indicilor ce caracterizeazd starea functionali a

subiectilor grupelor experimentali si de control la etapa finala a experimentului.
Legenda: X; — PWCy7 kgm/min.; X, — PWCy70 kgm/min/kg; X; — Capacitatea vitala a plamanilor (ml); X4 —
Volumul curent (ml); X5 — Frecventa respiratiei/min. (nr.); Xs — Volumul respirator/min (I); X7 — Volumul inspirator
de rezerva (VIR) (ml); Xg — Volumul expirator de rezerva (VER) (ml); Xy — Ventilatia maximala a plamanilor (l);
X10 — Pneumotahometria la inspiratie (I/sec); X1; — Pneumotahometria la expiratie (I/sec.); Xy, — Proba Stanghe
(sec); X3 — Proba Ghenci (sec).

Analiza comparativd a dinamicii indicilor starii functionale si somatice (Tabelul 3.5) a
subiectilor grupelor experimentald si de control (initial-final), demonstreaza superioritatea
acestora (P<0,05-0,001) la grupa experimentala fata de grupa martor.

In ceea ce priveste dinamica de crestere a indicilor de la etapa initiala la cea finala, aceasta
a fost mai buna, de asemenea, la grupa experimentali, unde s-au atestat cresteri semnificative la
toti cei 11 indici aplicati la pragul de semnificatie de 5-0,1% (P<0,05-0,001), datele comparative
confirma faptul ca utilizarea curriculum-ului si a ghidului elaborate de noi contribuie substantial
la sporirea eficientei procesului instructiv-educativ al vocalistilor, ceea ce s-a reflectat substantial
in majoritatea predominantd a parametrilor la grupa experimentala fatd de grupa martor, fapt ce
denotd ca programa si metodele implementate cu grupa experimentald sunt eficiente si cu
certitudine pot fi aplicate.

Imbunatitirea parametrilor capacitatii fizice (PWC170) — la inceputul experimentului indicii
constituiau 906,5 kgm/min., iar la sfarsitul acestuia — de 943,55 kgm/min. (P<0,01), cat si a
dezvoltarii functionale a organismului a subiectilor grupei experimentale se datoreaza exercitiilor
si antrenamentului propus si elaborate de noi.

La fel mentionam ca, perfectionarea activitatii sistemului respirator pot fi explicate prin
introducerea in programul de studiu a metodelor si complexelor de PFPA, care au contribuit la
imbunatatirea expiratiei externe si la cresterea capacitatilor pulmonare. Experimentul si-a atins

scopul propus, iar ipoteza cercetarii noastre a fost confirmata.
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3.5. Analiza nivelului pregatirii fizice a subiectilor participanti la experimentul pedagogic
In practica lucrarilor de cercetare, pentru a evalua si caracteriza pregitirea fizici, se
utilizeaza diverse exercitii, tehnici si actiuni, alegerea cdrora depinde de sarcinile stabilite,
usurinta utilizérii, gradul de adecvare a acestora si alti factori. Avand in vedere acest lucru, am
testat participantii la experiment folosind urmatoarele teste: alergare 100 m (s), alergare 1000 m
(s), alergare de suveica 3x10 m (s), saritura in lungime de pe loc (cm), 1not liber 100 m (s).
Tabelul 3.6. Analiza comparativa a nivelului pregatirii fizice a subiectilor grupelor

experimentala si de control, la etapa initiala a experimentului

Teste de control Grupa Grupa de control Semnificatia
experimentala (n=12) diferentelor
(n=12)
X+m X+m t P
Alergare 100 m, s. 14,41 + 0,05 14,48 + 0,05 0,13 > 0,05
Alergare 1000 m, s. 2150+ 1,13 213,8 +0,85 1,53 > 0,05
Alergare de suveica 3x10 m, s. 11,50+0,06 11,51+0,06 0,15 > 0,05
Saritura 1n lungime de pe loc, cm 181,0+ 1,04 180,5+ 1,04 0,34 > (0,05
fnot liber 100 m, S. 143,2 + 3,60 1425 +£3,67 0,54 > 0,05

Nota. Pentru n = 12, valoarea critica a lui ,,t” — Student pentru pragul de semnificatie de 5% (P<0,05)
va fi > 2,07, pentru pragul de semnificatie de 1% (P<0,01) va fi > 3,06 si pentru pragul de semnificatie
de 0,1% (P<0,001) va fi > 4,318.

Etapa initiala

250 + 213,8
215
180,5
200 -
142,5 H Grup
150 - g2 experimental
100 - M Grup de control
50 A
11,5 11,51
0 -

Alergare 100m, Alergare 1000m, Alergare de Saritura in inot 100m, s.
S. S. suveica 3x10m, s. lungime de pe  craul pe piept
loc, cm

Fig. 3.10. Reprezentarea graficd comparativa a nivelului pregatirii fizice a subiectilor
grupelor experimentala si de control, la etapa initiald a experimentului.

Dupa cum se observa din Tabelul 3.6, la proba de alergare 100 m, grupa experimentala, la
etapa initiala, a nregistrat o medie de 14,41 sec, iar grupa de control — 14,48 sec. Grupa
experimentala a inregistrat un rezultat cu doar 0,07 secunde mai mic decat grupa de control,

valoarea t constituind 0,13 (P>0,05). Aceasta ne demonstreaza ca grupele de examinare, dupa
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nivelul lor de pregétire, sunt omogene.

La proba de rezistentd aeroba alergare 1000 m, dupa cum observam in tabel, la etapa
initiala, grupa experimentald a inregistrat o medie de 215,0 sec, fatd de grupa de control cu
media 213,8 sec. De aici se observa ca grupa experimentala, la etapa initiala, a parcurs distanta
cu 1,2 sec mai incet decat grupa de control (P>0,05).

La testul alergare de suveica 10x3 m, la etapa initiald a experimentului, grupa
experimentala a inregistrat o medie de 11,50 sec, fata de grupa de control cu media de 11,51sec,
ceea ce ne demonstreazd ca coordonarea miscarilor si simtul echilibrului difera nesemnificativ,
diferenta de timp intre grupa experimentala si cea de control este de 0,01 sec (P>0,05).

Referitor la testul saritura in lungime de pe loc la etapa initiala a experimentului grupa
experimentald a Inregistrat o medie de 181,0+1,04 cm, fatd de grupa de control cu media
180,5£1.04 cm, ceea ce constituie o diferenta de 0,5 cm, valoarea t formeaza 0,34, iar P>0,05,
ceea ce indica o superioritate mica a grupei experimentale fata de grupa de control.

La testul inot liber 100 m, la etapa initiala a experimentului, grupa experimentald a
inregistrat o medie de 143,2 sec, fata de grupa control cu media 142,5 sec. De aici rezultd ca
grupa experimentald a parcurs aceasta distantd cu 0,7 sec mai Incet decat grupa de control
(P>0,05).

Analizand Tabelul 3.7, la etapa finald a experimentului, observam diferente semnificative
la pragul valoric de 5 — 0,1% (P<0,05-0,001), la toti cei cinci indici aplicati. La testul alergare
100 m, la etapa finala, grupa experimentald a obtinut rezultatul 13,07 sec, iar cea de control — de
14,13 sec (P< 0,05).

La proba de alergare 1000 m, grupa experimentala a inregistrat o medie de 195,6 sec., fatd
de grupa de control cu media de 202,3 sec., ceea ce constituie o diferentd semnificativa la pragul
valoric de 0,1%.

Tabelul 3.7. Analiza comparativa a nivelului pregatirii fizice a subiectilor grupelor

experimentali si de control, la etapa finali a experimentului (n = 24)

Nr. Teste de control Grupa Grupa de Semnificatia
crt. experimentala control diferentelor
(n=12) (n=12)
X+m X+m t P
1. | Alergare 100 m, s. 13,07 +£ 0,06 14,13+ 0,05 3,21 | <0,05
2. | Alergare 1000 m, s. 195,6 + 1,06 202,3+0,76 5,01 | <0,001
3. | Alergare de suveica (10x3) 10,50+0,06 11,20+0,07 2,32 | <0,05
4. | Saritura in lungime de pe loc, cm 183,9 £1,08 181,5+0,53 | 1,92 | <0,05
5. | Inot liber100 m, s. 118,4+ 1,76 127,3+2.2 46 | <0,001
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Fig. 3.11. Reprezentarea grafica comparativa a indicilor ce definesc nivelul pregatirii fizice a
grupelor experimentald si de control, la etapa finala a experimentului.

La testul alergare de suveica 3x10m, ce defineste capacitatea de viteza in regim de
indemanare, grupa experimentald a inregistrat o medie de 10,50 sec, fatd de grupa de control cu
media de 11,20 sec, ceea ce constituie o diferentd semnificativa de 0,70 sec, fatd de grupa
experimentala (P<0,05).

La testul saritura in lungime de pe loc, grupa experimentala a inregistrat o medie de 183,9
cm, fatd de grupa de control cu media de 181,5 cm, diferenta dintre grupe fiind de 2,4 cm
(P<0,05).

La testul inot liber 100 m, grupa experimentala a inregistrat o medie de 118,4 sec, fata de
grupa de control cu media de 127,3 sec, ceea ce constituie 0 medie mai buna cu aproximativ 8,9
sec, la grupa experimentald comparativ cu grupa de control (P<0,001).

Analizand indicii ce definesc nivelul capacitatilor fizice ale grupelor experimentald si de
control (nivelul pregatirii psihomotrice) la etapa finald a experimentului, concluzionam cad grupa

experimentala o depaseste pe grupa de control la majoritatea rezultatelor din teste.

3.6. Analiza stirii de anxietate a studentilor vocalisti in rezultatul aplicirii trainingului
mintal si a metodologiei de pregatire fizica profesional-aplicativa Testul Spielberger-
Khanin
Cercetarea a fost efectuatd cu vocalistii grupelor experimentald (n = 12) si de control (n =

12). Conform cerintelor testului, la Inceputul si sfarsitul experimentului fiecdrui subiect i s-au
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repartizat cate doud formulare: unul pentru evaluarea nivelului anxietatii situationale, iar cel de-
al doilea — pentru masurarea nivelului anxietatii de personalitate.

Pentru interpretarea rezultatelor a fost utilizat urmatorul barem de evaluare a nivelului de
anxietate:

e pana la 30 puncte — nivel redus;

¢ 31-44 puncte — nivel moderat;

¢ 45 si mai mult — nivel 1nalt.

Un nivel foarte inalt de anxietate (>45) poate indica, in mod direct, existenta unor nevroze,
accese emotionale sau afectiuni psihosomatice, iar un nivel scdzut de anxietate (<30), din contra,
caracterizeaza o stare depresiva, inactiva cu un nivel redus de motivare.

In urma prelucrarii rezultatelor  din formularele prezentate de studentii grupei
experimentale, la etapa initiala, pe scala anxietatii situationale (AS) s-au Inregistrat urmatoarele
rezultate: din cei 12 respondenti, 8,5% sunt la nivel redus de anxietate, cu o suma de 28 de
puncte, 49,8% sunt la nivel moderat (32-43 puncte), iar 41,5% — la nivelul inalt de anxietate, cu
un rezultat ce variaza intre 46-50 puncte.

Grupa de control, la etapa initiald a experimentului, la scala anxietatii situationale (AS), a
inregistrat urmatorii indici: din cei 12 respondenti, 16,7% sunt la nivelul redus de anxietate cu
un punctaj de la 28 la 29 puncte, la nivelul moderat de anxietate sunt 49,8%, cu un punctaj care
variazd de la 33 la 42 puncte si la nivelul inalt de anxietate sunt 33,5%, cu un punctaj ce variaza
de la 47 la 51 puncte (Tabelul 3.8 si Figura 3.12).

La scala anxietdtii de personalitate, rezultatele initiale la grupa experimentald sunt
urmatoarele: 16,6% sunt la nivel redus de anxietate, cu punctajul de 27 si, respectiv, 28 puncte,
la nivelul moderat — 58,3%, cu un punctaj ce variaza de la 33 la 44 puncte si 24,9 % — la nivel
inalt de anxietate, cu un punctaj ce variaza de la 46 la 49 puncte.

Tabelul 3.8. Analiza comparativi a nivelului initial al anxietitii situationale a grupelor

experimentala si de control

Nr. Nivele de Grupa de control Grupa experimentali
crt. anxietate (n=12) (n=12)

1 Nivel redus 16,7% 8,5%

2 Nivel moderat 49,8% 49,8%

3 Nivel inalt 33,5% 41, 7%
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3.12. Reprezentarea graficid comparativa a nivelului initial al anxietditii situationale a

grupelor experimentala si de control

Grupa de control, la scala anxietatii de personalitate, la etapa initiald, a obtinut

urmatoarele rezultate: nivelul redus de anxietate constituie 24,6%, cu o suma de la 26 la 28

puncte, 50,8% sunt la nivelul moderat de anxietate (33-42 puncte) si la nivelul inalt de anxietate

— 24,9 %, cu un rezultat ce variaza de la 48 la 51 puncte (Tabelul 3.9, Figura 3.13).

Tabelul 3.9. Analiza comparativi a nivelului initial al anxietdtii de personalitate a grupelor

experimentald si de control

Nr. Nivele de Grupa de control Grupa experimentali
crt. anxietate (n=12) (n=12)

1. | Nivel redus 24,6% 16,8%

2. | Nivel moderat 50,8% 58,3%

3. | Nivel inalt 24,6% 24,9%
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Fig. 3.13. Reprezentarea graficd comparativa a nivelului initial al anxietdtii de personalitate a
grupelor experimentald si de control

Analizand datele prezentate in Tabelele 3.8 si 3.9 si in Figura 3.12 si Figura 3.13 putem
mentiona ca nivelul inalt de anxietate situationald si de personalitate se datoreaza faptului ca in
activitatea de zi cu zi vocalistul se confundd cu o supraincdrcare emotionald ridicatd, care se
manifestd prin dinamism ridicat, sarcini mari de lucru, control ridicat si, desigur, lipsa
antrenamentului psihologic.

Astfel, pentru Tmbunatétirea starii psihologice, inclusiv prin scaderea starilor de anxietate
de personalitate, dar si a celei situationale, noi am aplicat, concomitent cu pregatirea fizica
profesional-aplicativa, si trainingul mintal (vezi Capitolul 2). In rezultatul introducerii in
antrenamentul vocalistilor din grupa experimentald a exercitiilor de training mintal si a
modelului mixt de PFPA si training mintal, starea psihologica a vocalistilor grupei experimentale
s-a imbunatatit esential, comparativ cu starea psihologicd a vocalistilor grupei de control

(Tabelele 3.10, 3.11 si Figurile 3.14, 3.15).

Tabelul 3.10. Analiza comparativa a nivelului final al anxietatii situationale a grupelor

experimentali si de control

Nr. Nivele de Grupa de control Grupa experimentali
crt. anxietate (n=12) (n=12)

1. | Nivel redus 16,7% 0,0%

2. | Nivel moderat 58,4% 83,3%

3. | Nivel inalt 24,9% 16,7%
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Fig. 3.14. Reprezentarea grafici comparativa a nivelului final al anxietditii situationale a

grupelor experimentald si de control

Analizand datele prezentate in Tabelul 10 si in Figura 3.14, observam ca niciun subiect al

grupei experimentale nu se afla, conform baremului, in categoria nivelul redus pe scala

anxietatii situationale, de la 41,5% la 16,7% a scazut nivelul inalt de anxietate si s-a majorat

nivelul moderat de anxietate de la 49,8% la 83,3%.

La grupa de control, nivelul redus al anxietatii la scala situationald a rdmas la nivelul initial

— 16,7%, nivelul moderat a crescut de la 49,8% la 58,4%, iar nivelul inalt al anxietatii

situationale a scazut cu 8,6%, fata de etapa initiala.

Tabelul 3.11. Analiza comparativa a nivelului final al anxietatii de personalitate a grupelor

experimentala si de control

Nr. Nivele de Grupa de control Grupa experimentala
crt. anxietate (n=12) (n=12)

1 | Nivel redus 17,7% 0,0%

2 | Nivel moderat 64,6% 91,3%

3 Nivel inalt 17,7% 8,7%
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Fig. 3.15. Reprezentarea graficd comparativa a nivelului final al anxietdtii de personalitate a

grupelor experimentald si de control

Analizand datele grupei experimentale, prezentate pe Figura 3.15, observam ca, pe scala
anxietdtii de personalitate, aceasta a obtinut o crestere a nivelului moderat de anxietate de la
58,3% pana la 91,3%, o diminuare pana la zero a nivelului de anxietate redusa, de la 16,8%,
nivel care a fost fixat la etapa initiald a cercetarilor, iar nivelul inalt de anxietate, pe aceasta
scald, la finalul cercetarii, a scazut de la 24,9% pana la 8,7%, ceea ce reprezinta o imbunatatire
substantiald a stdrii de anxietate de personalitate si demonstreaza eficienta metodologiei
complexe pe PFPA in corelare cu trainingul mintal.

In ceea ce priveste grupa de control, la aceasta s-au atestat modificiri nefnsemnate:
rezultatele obtinute ce definesc nivelele redus si inalt de anxietate ale scalei de personalizare sunt
aceleasi — de 17,7% (final) fata de 24,6% (initial), iar la nivelul moderat al scalei anxietatii de
personalitate indicii s-au majorat de la 50,8% (etapa initiald) pana la 64,6% (etapa finald).

Analizand rezultatele obtinute, putem concluziona ca metodologia complexa de PFPA si
training mintal influenteaza benefic asupra indicatorilor anxietatii situationale si de personalitate.
Datorita exercitiilor de training mintal in corelare cu mijloacele PFPA s-a depasit criza asociata
cu alegerea profesiei, s-a majorat increderea in desfasurarea activitatilor profesionale. Toate
acestea au contribuit la scdderea nivelului de anxietate, la grupa experimentald, conditie

Imperativ necesara pentru activitatea profesionald a vocalistilor.
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Diferentele sunt semnificative statistic si le asociem cu influentd asupra organismului a
exercitiilor din programul de PFPA dezvoltat de noi si implementat in experiment cu orientare
profesionald aplicativd. Mijloacele si metodele selectate pentru dezvoltarea capacitatilor fizice
au demonstrat la grupa experimentald eficacitatea la majoritatea probelor, astfel ipoteza

cercetarii a fost validata.

3.7. Concluzii la capitolul 3

e In scopul obtinerii informatiei referitoare la necesitatea introducerii noului ghid si, in
baza acestuia, a noii programe a fost desfasurat un studiu sociologic care a demonstrat ca
majoritatea respondentilor (98%) sunt familiarizati si mentioneaza necesitatea 1introducerii
noului ghid si a noii programe curriculare, precum si a implimentarii practice a PFPA si a
trainungului mintal in procesul pregatirii vocalistilor.

e Ghidul metodic nou elaborat, structural este divizat in doua parti: partea practica si partea
teoreticd. In partea teoretici este argumentat rolul si importanta PFPA si a triningului mintal,
notiuni legate de componenta, anatomia si fiziologia aparatului fonator, muschii si grupele
musculare implicate in fonatie, igiena si maladiile vocii. Partea practica include continuturi de
mijloace de PFPA si training mintal.

e Aplicarea programului experimental asupra capacitatilor psihomotrice la vocalisti a avut
un efect pozitiv, fapt demonstrat de diferentele semnificativ statistice dintre nivelele de pregatire
psihomotrice a organismului subiectilor celor doua grupe experimentale. Indicatorii ce
caracterizeaza nivelul final al dezvoltérii somatice si functionale a vocalistilor conduc la ideea ca
activitatile motrice aplicative in cadrul activitatilor de cultura fizica sunt deosebit de importante
vocalistilor pentru asi manifesta rezistenta fizica si competentele vocale.

o Rezultatele indicatorilor ce definesc nivelul pregatirii functionale a ambelor grupe, la
etapa initiala, din punct de vedere statistic sunt practic omogene. Ca urmare a pilotarii
programului elaborat si propus de noi, grupa experimentald la etapa finald a depasit-0 pe cea de
control la toate testele aplicate (P<0,05-0,001). Aceasta ne demonstreaza cd metodica
experimentala aplicata de noi si-a atins scopul , iar ipoteza cercetarii noastre a fost confirmata.

e Nivelul pregatirii fizice a grupelor experimentald si de control a fost evaluat in baza
urmatoarelor teste: alergarea 100m (s), alergarea 1000m (s), alergarea de suveica 3x10 m (s),
sarituri in lungime de pe loc (cm), inot liber 100 m (s). In urma analizei indicilor finali ai
experimentului pedagogic constatim diferente semnificative la pragul valoric de 5-0,1%
(P<0,05-0,001), a toti indicii aplicati.
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e Testul Spielberger — Khanin ne-a permis masurarea diferentiata a anxietatii la vocalistii
implicati in experimentul pedagogic, atat ca trasatura de personalitate, cat si ca o stare ce reflecta
situatia curentd. Analizand indicii finali remarcam: mijloacele de PFPA si exercitiile de training
mintal sunt foarte importante si influenteaza benefic asupra starilor anxietate de personalitate si
situationald. Datorita acestor factori, vocalistii s-au invétat sa-si controleze emotiile, sa scada din
intensitatea lor, si-au depatit criza asociatd cu alegerea profesiei, a aparut optimismul si

increderea in toate ariile legate de activitatea profesionala.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

1. Analiza izvoarelor literare cu privire la tema studiatd a demonstrat ca in prezent nu sunt
desfasurate cercetdri fundamentate stiintific referitoare la continutul PFPA pentru studentii
vocalisti din institutiile de invatamant artistic. In urma cercetirilor intreprinse s-a constatat ci
pregatirea fizica profesional-aplicativa si a trainingul mintal pentru vocalisti sunt imperativ
necesare si contribuie substantial la dinamizarea interesului pentru stiinta, la formarea
rationamentului corect, a spiritului critic, la dezvoltarea capacitétilor intelectuale ale subiectilor
in concordantd cu cerintele tinutei scenice moderne si, evident, in concordantd cu aspiratiile
personale.

2. Pentru utilizarea eficientd a mijloacelor PFPA, este extrem de important sd reusim a
intocmi corect o profesiograma, care va trebui sa reflecte procesul vocal-pedagogic din orele de
curs cu fiecare student in parte si sa reprezinte o forma (sistem) artistic si didactic individual
empiric unic al formadrii profesionale a potentialului interpretativ coroborat cu aspecte de PFPA
si training mintal, care servesc ca baza pentru viitoarea performanta profesionala.

Subiectul activitatii profesionale a unui interpret, axat pe sistemul artistic si didactic al
procesului vocal si pedagogic, dezvdluie o varietate de semnificatii metodologice atit din punct
de vedere teoretic, cat si In practica reflectiei profesionale a continutului obiectivizat al
modelelor si curriculumului elaborat in baza profesiogramei.

3. Cercetarile sociologice intreprinse au demonstrat faptul ca majoritatea respondentilor
sunt familiarizati si mentioneaza necesitatea elaborarii profesiogramei vocalistilor (85%), fapt ce
certificd aplicarea acesteia. Numdrul respondentilor care considera necesara elaborarea
curriculumului axat pe PFPA a fost de 92%, fapt ce demonstreazd cd atat specialistii, cat si
absolventii au solicitat schimbarea programei existente. Totodatd, 95% din respondenti
mentioneazd despre necesitatea schimbdrii curriculumului si elaborarea unui ghid, care sa
contina mijloace ale PFPA ;i training mintal, in corespundere cu noul curriculum.

4. Introducerea trainingului mintal si a mijloacelor de PFPA deschide un demers curricular,
ceea ce inseamna cd studentul si competentele lui se afld pe prim plan in procesul de predare-
invatare-evaluare, in cadrul caruia se va tine cont atat de standardele profesionale din domeniu,
cat si de capacitdtile psihomotrice ale studentului.

Este important a mentiona cd utilizarea mijloacelor de PFPA si a trainingului mintal a
influentat pozitiv evolutia potentialului lor profesional, prin Tnsdsi procesul de invatamant.

In urma analizei comparative a programelor (curriculumurilor) universitare la disciplina

,Canto”, a elaborarii profesiogramei solistului vocal, s-a evidentiat necesitatea repartizarii celor
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120 de ore pe an (pentru fiecare student) ale compartimentului teoretico-practic in felul urmator:
90 ore contact direct dintre care 24 ore cuprind PFPA si training mintal si 30 ore lucrul
individual, fapt ce ne-a permis sa inregistram eficientizarea gradului de asimilare a cunostintelor
teoretico-practice, prin intermediul ghidului nou elaborat, studentii reusind, astfel, si se
incadreze in noile cerinte ale pregatirii profesionale a vocalistilor.

5. Utilizarea trainingului mintal si a elementelor de PFPA devine metoda de instruire
adecvata, iar activitatea profesionald a cantaretului necesita transmiterea nemijlocita a emotiilor,
a continutului artistic al lucrarilor interpretate prin voce, cuvant, gest, miscare scenica etc. Din
raspunsurile afirmative ale studentilor s-a dedus faptul ca prin elaborarea si introducerea in
procesul de invatamant a Ghidului metodologic ,,Repere metodologice pentru vocalisti.
Pregatirea fizicd profesional-aplicativa si training mintal” se va elimina decalajul informational
care existd in legdturd cu solutionarea problemelor de pregatire fizica profesionala aplicativa a
vocalistilor care studiazd 1n institutiile de invatamant artistic. Corespunzator atributiilor
profesionale care le apartin solistilor vocali s-a elaborat metodologia pregatirii profesionale a
vocalistilor, axatd pe corelarea PFPA cu training mintal, care trebuie sa beneficieze, in opinia
noastrd, de o aptitudine fiziologicd si fizicd bazatd pe anumite competente, caracteristici
personale si profesionale abordate.

6. Examinand rezultatele testelor fiziologice ale subiectilor grupei experimentale, la
inceputul si sfarsitul experimentului, observam efectul pozitiv al aplicarii mijloacelor fizice cu
caracter profesional-aplicativ. S-a constatat o diferenta semnificativa (P<0,05-0,001) a indicilor
din toate testele aplicate in procesul cercetarilor experimentale. Astfel, diferente importante, din
punct de vedere statistic, au fost fixate la testul PwCi7, — la inceputul experimentului indicii
constituiau 906,5 kgm/min., iar la sfarsitul acestuia — de 943,55 kgm/min (P<0,01). In ceea ce
priveste profunzimea respiratiei, grupa experimentald, la etapa initiala, a Inregistrat valoarea de
843,5 ml, iar la cea finala — de 1063,1 ml, diferenta fiind semnificativa la pragul valoric de 0,1%
(P<0,001). Frecventa miscarilor respiratorii, la etapa initiala, indicd o valoare de 15,64 ori/min,
iar la etapa finald — de 11,63 ori/min, cresterea, de asemenea, fiind semnificativd, dar la pragul
valoric — de 5% (P<0,05), fapt ce ne demonstreaza ca metodica elaborata si aprobata in cadrul
experimentului pedagogic si-a atins scopul stabilit anterior.

7. Indicii ce definesc conditia fizicd a organismului subiectilor cercetati (nivelul pregétirii
psihomotrice), de asemenea, s-au imbunatatit semnificativ la pragul valoric de 5 — 0,1% (P<0,05-
0,001). La etapa finald a experimentului, au fost inregistrate diferente semnificative la toti cei
cinci indici aplicati. Astfel, la proba de alergare 100 m, grupa experimentala a inregistrat o medie

de 13,07 sec, iar cea de control — de 14,13 sec (P<0,05), la alergarea de 1000 m, grupa
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experimentald a inregistrat o medie de 195,6 sec, iar cea de control — de 202,3 sec, diferenta fiind
puternic semnificativd la pragul de 0,1%. De asemenea, la proba de inot liber 100 m, grupa
experimentala a inregistrat o medie mai buna cu aproximativ 8,9 sec, comparativ cu grupa de
control (P<0,001), fapt ce demonstreaza ca experimentul si-a atins scopul propus, iar ipoteza
cercetarii noastre a fost confirmata.

8. In urma implementirii metodologiei complexe de PFPA si a trainingului mintal putem
concluziona ca toate aceste metode au influentat benefic asupra indicatorilor anxietatii
situationale si de personalitate. Exercitiile de training mintal in corelare cu mijloacele PFPA a
contribuit la cresterea gardului de incredere in activitatea profesionald. Astfel, analizand datele
grupei experimentale, constatam o crestere a nivelului moderat de anxietate de la 58,3% péana la
91,3%, o diminuare pana la zero a nivelului de anxietate redusa, de la 16,8%, nivel care a fost
fixat la etapa initiald a cercetarilor, iar nivelul Tnalt de anxietate, pe aceasta scala, la finalul
cercetarii, a scazut de la 24,9% pana la 8,7%, ceea ce demonstreaza 0 ameliorare evidenta a starii
de anxietate de personalitate si atestd eficienta metodologiei complexe pe PFPA in corelare cu
trainingul mintal.

Astfel, In baza rezultatelor obtinute in urma aplicarii metodologiei complexe de corelare
a PFPA cu trainingul mintal in procesul pregdtirii vocalistilor, noi am reusit sd solutiondm
problema importanti a cercetarii noastre, care a vizat determinarea fundamentelor teoretice si
metodologice ale eficientizdrii procesului de pregatire fizica profesional-aplicativa a studentilor
din institutiile de invataméant superior artistic (specialitatea Canto), prin elaborarea
profesiogramei, curriculumului, modelului teoretico-praxiologic, precum si cel mixt de training
mintal, orientate spre dezvoltarea capacitatilor psthomotrice aplicative, dar si a celor mintale la
viitorii specialisti din domeniu artistic, fapt ce va asigura o pregatire profesionala a vocalistilor
la un nivel inalt.

in baza rezultatelor experimentale obtinute, dar si a experientei profesionale de mai
multi ani, putem recomanda urmitoarele repere metodico-practice pentru viitorii
specialisti ai domeniului:

Caracteristicile interpretarii vocale ale artistului nu depind doar de calitatile naturale
(temperament, timbru vocal, talent), dar si de calititile externe: conditia fizica, cultura de
performantd, capacitatea de a utiliza corect miscarea scenicd, folosirea unor miscari specifice de
dans etc., de aceea, toate acestea trebuie sd reprezinte o analiza de sinteza operativa, care sa
contribuie la o Intruchipare mai vie a imaginii artistului in scena.

Exercitiile fizice din probele sportive ca: gimnastica, aerobicul, Tnotul, acrobatica etc., toate

au un impact pozitiv nu numai asupra conditiei fizice a interpretului, dar ofera si stabilitate
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emotionald si mintald (caracterizate de trainingul mintal), trasaturi de care artistul trebuie sa
dispuna pentru evidentierea momentelor de ascensiune emotionald, precum si pentru inspiratia
creativa.

reprezintd o cerintd criticd pentru vocalisti si constd In implementarea abordarilor active in
procesul de invatamant (introducerea pe scara larga) a practicarii sistematice a actiunilor motrice
individuale, ceea ce constituie elementele de baza pentru formarea abilitatilor de performanta,
atat de necesare vocalistilor moderni.

De asemenea, critice se dovedesc a fi si metodele specifice de pregatire, unde actul
motric se subintelege ca efectuarea exercitiilor fizice propriu-zise (incélzire a muschilor faciali,
exercitii asupra actiunilor logice, exercitii pentru ameliorarea clemelor musculare, pentru
ameliorarea tensiunii, exercitii de respiratie, pentru dezvoltarea abilitatilor de expresivitate a
vorbirii, exercitii pentru dezvoltarea suficienta a abilitatilor de miscare). Toate aceste exercitii
trebuie sa fie efectuate de rand cu alte componente, de asemenea, importante, precum: exercitiile
figurative emotionale, exercitiile pentru ameliorarea tensiunii musculare, de relaxare musculara,
exercitiile pentru ameliorarea tensiunii in jurul muschilor laringieni, pentru dezvoltarea
abilitatilor de expresivitate a vorbirii, si, evident, pentru dezvoltarea abilitatilor de miscare.

Se recomanda folosirea si aplicarea permanenta (dupa caz) si periodica a testdrilor specifice
de evaluare a performantei motrice a vocalistilor prin aplicarea testelor de mai jos, care sunt
informative si obiective pentru domeniul dat: randamentul fizic al organismului — PWCio,
pentru evaluarea starii sistemului cardio-respirator — spirometria, care este o metoda foarte
precisd de evaluare a capacitatii respiratorii in volum si vitezd; a pneumotahometriei si a
probelor Stange si Ghenci — pentru evaluarea capacitatii organismului de a rezista insuficientei
de oxigen, si multe altele, care sunt imperativ necesare atat pentru completarea profesiogramei
specialistului vocalist, precum si pentru mentinerea nivelelor de perfectiune fizica a angajatilor
in industria muzicii moderne.

Elaborarile efectuate in cadrul studiului: a curriculumului si ghidului, de asemenea, pot sta la
baza functionalitatii programei optimizate de pregatire a studentilor prin utilizarea mijloacelor
PFPA si a trainingului mintal, ceea ce poate satisface, in mare masura, cerintele planului de
studii al institutiilor de invatamant superior, iar unele idei si concepte pot fi utilizate pe larg in
cadrul procesului de invatdmant in institutiile preuniversitare de specialitate la disciplina

,,Canto”.
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|. PRELIMINARII

Disciplina Canto este o parte componenta a Planului de invatamant pentru ciclul 1,
Licentiat, de formare profesionista la specialitatea Canto de estrada si jazz. Disciplina Canto are
o importantd majord in procesul de pregatire a unui cantdret, specialist de o calificare Tnaltd in
domeniul muzicii usoare si de jazz.

Desfagurarea demersului didactic trebuie axatd pe cel ce Invatd. Aceasta Inseamnd ca
studentul si competentele lui se afld pe prim plan in procesul de predare-invitare-evaluare. in
procesul educational se va tine cont atdt de standardele profesionale din domeniu, cat si de
capacitatile individuale ale studentului.

Viitorul interpret trebuie sa posede un spectru larg de cunostinte si deprinderi care il vor
ajuta in activitatea de sine statitoare in calitate de interpret-solist, participant al ansamblului
vocal de estrada si jazz, precum si profesor de canto. Activitatea profesionald a cantaretului
necesita transmiterea nemijlocita a emotiilor, a continutului artistic al lucrarilor interpretate prin
voce, cuvant, gest, miscare scenica. Interpretul-vocalist trebuie de asemenea sa aiba deprinderi
de lucrul cu microfonul, sd cunoasca principiile de baza ale procesului de inregistrare in studio,
sd posede cunostinte in domeniul complexului de discipline ce tin de modulul psihopedagogic
etc.

Disciplina Canto este intr-o relatie interdisciplinara cu alte discipline din Planul de
invatamant, cum ar fi Ansamblul vocal, Arta vorbirii, Arta actorului, Miscarea scenica si dans,
Lucrul in studio, Stilistica interpretarii vocale, Solfegiu, Practica artistica, Psihologia,

Pedagogia, Pedagogia artelor, Metodica predarii disciplinei de specialitate s.a.

Il. OBIECTIVELE GENERALE ALE DISCIPLINEI

1. La nivel de cunoastere si intelegere studentul trebuie:

— sd Inteleagd rolul si importanta disciplinei Canto de estrada si jazz in actul de formare
profesionala;

— sd aiba cunostintele despre anatomia si fiziologia aparatului fonator;

— sa stie principiile si elementele de bazd ale procesului psihofiziologic de cantare (ataca si
emisia sunetului vocal, respiratia, intonatia, articulatia, dictia etc.);

— sa cunoascd regulile de pdstrare a vocii intr-o stare bund prin respectarea regimului
cantaretului;

— sa fie familiarizat cu diversele scoli de canto;

— sa posede informatii despre interpreti notorii si repertoriul de estrada si jazz.
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2. Lanivel de aplicare studentul trebuie:

— sd aplice in practica capacitatile vocale native combinate cu abilitatile;

— sa stapaneasca tehnica vocala rezultand din capacitatea fiziologica a aparatului fonator;

— sa-si perfectioneze continuu arta interpretativd racordatd la imperativele culturii
contemporane nationale si universale;

— sa selecteze cu rigoare repertoriul;

— sa aplice cu iscusintd in programele de studii piese de rezonantd din repertoriul muzicii
usoare §i jazz.

3. Lanivel de integrare studentul trebuie:

— sa participe live la concerte, spectacole, concursuri, festivaluri, inregistrari, promovari de
CD-uri etc.;

— sa promoveze un stil interpretativ propriu, bazat pe triada: repertoriu, tehnica vocala,
prestatie scenica;

— sa integreze filonul national al muzicii usoare si jazz national 1n cohorta valorilor
universale prin participari la concursuri, festivaluri si alte manifestari internationale;

— sd dirjjeze clase, studiouri, scoli de profil, institutii de menire culturald prin aplicarea
cunostintelor si deprinderilor obtinute pe durata studiilor si bazandu-se pe principiile
managementului modern si rational;

— sd-si dezvolte capacitatile si abilitatile 1a ciclul 1l de studii universitare, Masterat.

I11. ADMINISTRAREA DISCIPLINEI

Codul Anul | Semes- Total | Con- | Lucru | Nr.orepe Forma Nr.

de trul ore tact | indivi- | saptamdina de de

studii direct dual evaluare | cre-

dite

P|S| L

S.01.0.005 I 1 120 45 75 3 | Examen 4
S.02.0.014 I 2 120 45 75 3 | Examen 4
S.03.0.024 1 3 120 45 75 3 | Examen 4
S.04.0.037 I 4 120 45 75 3 | Examen 4
S.05.0.052 Il 5 120 45 75 3 | Examen 4
S.06.0.065 i 6 120 45 75 3 | Examen 4
S.07.0.078 v 7 150 45 105 3 | Examen 5
S.08.0.091 v 8 150 45 105 3 |EL 5
Total: 1020 360 660 34
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IV. PLANUL TEMATIC $SI REPARTIZAREA ORELOR

Nr. Tema Numdrul de ore
d/o PIS|L| | Total
1. | Exercitii vocale indreptate spre buna emitere, ipostare a 90 90

sunetului si a altor aspecte ale tehnicii interpretative.

2. | Selectarea repertoriului format semestrial din 10-12 piese
vocale de estrada si jazz din repertoriul autohton si 20 20
international, diverse ca stil si caracter al muzicii.

3. | Analiza pieselor, audierea diferitelor versiuni interpretative ale

lucrarilor alese, acumularea si generalizarea informatiilor 30 30

privitoare la stilul pieselor, profilul de creatie al autorilor si

interpretilor.
4. | Lucrul asupra insusirii textului poetic si muzical. 90 90
5. | Lucrul asupra redarii sferei de imagine a pieselor studiate. 60 60
6. | Desavarsirea actului interpretativ: lucrul cu microfonul, 70 70

repetitii scenice, repetitii asistate de formatia instrumentala,
corepetitor, dansatori, backing-vocal etc.

Total 360 | 360

Legenda: P — Prelegeri; S — Seminarii; L — Laborator; | — ore individuale cu profesorul.

V. CONTINUTURI SI OBIECTIVELE DE REFERINTA

Continuturi Obiectivele de referinta.
in procesul de studii studentul trebuie:
Exercitii vocale pentru o buna e sa-si dezvolte capacitatile muzicale si vocale;
emitere, ipostare a sunetului sia | e si capete cunostintele teoretice despre anatomia si
alor tehnici interpretative. fiziologia aparatului fonator;

e sd studieze aspectele de baza ale cantului ca proces
psihofiziologic (ataca si emisia sunetului vocal, respiratia,
intonatia, articulatia, dictia etc.);

e sa fie familiarizat cu metodele de baza in domeniul predarii
disciplinei Canto;

e sa-si perfecteze tehnica vocala prin diverse procedee si
exercitii elaborate si aprobate in diferite scoli nationale de
canto.
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Selectarea repertoriului format
din 10-12 piese vocale de
estrada si jazz din repertoriul
autohton si international, diverse
ca stil si caracter al muzicii.

sd cunoasca repertoriul specific muzicii usoare si de jazz,
sd manifeste initiativa in selectarea repertoriului;

sd poatd concepe un program bine gandit, divers, potrivit
nivelului propriu de dezvoltare interpretativa si artistica;
sa-si largeasca orizontul intelectual si profesional prin
selectarea pieselor muzicale.

Analiza pieselor, audierea
diferitelor versiuni interpretative
ale lucrarilor alese, acumularea
si generalizarea informatiilor
privitoare la stilul pieselor,
profilul de creatie al autorilor si
interpretilor.

sd posede cunostinte despre stilurile vocale in domeniul
muzicii usoare si de jazz;

sd-si dezvolte deprinderile n analiza pieselor vocale in
aspectul formei, continutului poetic, liniei melodice, frazarii
etc.;

sa-si formeze capacitatea de a face analiza comparata a
diferitelor versiuni interpretative ale unei lucrari;

sd se familiarizeze cu limbajul, istoria si stilul fiecarei piese
din repertoriu.

Lucrul asupra insusirii textului
poetic si muzical.

sd interpreteze corect piesele muzicale din punct de vedere
al tehnicii vocale: emisia sonora, respiratia, intonatia,
frazarea, nuante dinamice;

sd posede tehnica scat in repertoriul de jazz;

sd Inteleaga sensul si expresivitatea textului poetic;

sa atingd dictia corectd in pronuntarea cuvintelor;

sa memorizeze piesele vocale pe de rost;

sd capete deprinderi in studierea repertoriului intr-un termen
limitat.

Lucrul asupra redarii sferei de
imagine a pieselor studiate

sa fie capabil sa creeze planul artistic-interpretativ al
pieselor;

sd redea adecvat continutul artistic al pieselor utilizand tot
spectrul deprinderilor si abilitdtilor acumulate;

sd-si perfectioneze maiestria artistica pentru realizarea
relatiilor interpret-public (mimica, gest, plastica miscarilor
scenice etc.).

Desavarsirea actului
interpretativ: lucrul cu
microfonul, repetitii scenice,
repetitii asistate de formatia
instrumentald, corepetitor,
dansatori, backing-vocal etc.

sa manuiasca microfonul;

sd-si formeze deprinderile de a canta in ansamblu cu alti
actori ai evenimentului artistic;

sa aiba o tinutd scenica potrivita evoluarii in concert;

sa-si dezvolte rezistenta psihofiziologica necesara realizarii
unui spectacol muzical integru.

VI. REPARTIZAREA MATERIALULUI STUDIAT PE SEMESTRE

ANUL I, SEMESTRUL 1

Programul de studiu prezentat pentru evaluare include 4 piese:

140




v' 2 piese de estrada din repertoriul autohton;
v' 2 piese din repertoriul international de gen si caracter diferit.
Concertul academic:
1 piesa din programul de studiu (la alegere).
Examen:

3 piese din restul programului de studiu.

ANUL I, SEMESTRUL 2

Programul de studiu prezentat pentru evaluare include 5 piese:
v' 2 piese de estrada din repertoriul autohton;
v' 3 piese din repertoriul international de gen si caracter diferit.
Concertul academic:

2 piese din programul de studiu (la alegere).
Examen:

3 piese din restul programului de studiu.

ANUL Il, SEMESTRUL 3

Programul de studiu prezentat pentru evaluare include 6 piese:
v" 1 piesa de estrada din repertoriul autohton;
v' 2 piese din repertoriul international de gen si caracter diferit;
v' 1 piesa de jazz;
v" 1 piesa din musical, film muzical, rock-opera sau opereta;
v" 1 piesd cu acompaniament propriu.
Concertul academic:
v’ 2 piese din programul de studiu (la alegere);
v" 1 piesd cu acompaniament propriu.
Examen:

3 piese din restul programului de studiu.

ANUL Il, SEMESTRUL 4

Programul de studiu prezentat pentru evaluare include 7 piese:

v" 1 piesa de estrada din repertoriul autohton;
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v' 3 piese din repertoriul international de gen si caracter diferit;
v" 1 piesa din musical, film muzical, rock-opera sau opereta;

v 1 romanta;

v’ 1 piesa cu acompaniament propriu.

Concertul academic:

v' 2 piese din programul de studiu (la alegere);

v’ 1 piesa cu acompaniament propriu.

Examen:

4 piese din restul programului de studiu.

ANUL I1l, SEMESTRUL 5

Programul de studiu prezentat pentru evaluare include 7 piese:
v 1 piesa de estrada din repertoriul autohton;

v" 3 piese din repertoriul international de gen si caracter diferit;
v’ 1 piesa de jazz;

v' 1 piesa cu coregrafie;

v" 1 piesd cu acompaniament propriu.

Concertul academic:

v' 2 piese din programul de studiu (la alegere);

v" 1 piesa cu acompaniament propriu.

Examen:

4 piese din restul programului de studiu.

ANUL I1l, SEMESTRUL 6

Programul de studiu prezentat pentru evaluare include 8 piese:

1 piesd de estrada din repertoriul autohton;

4 piese din repertoriul international de gen si caracter diferit;
1 duet;

1 piesa cu coregrafie;

NN NN

1 piesd cu acompaniament propriu.
Concertul academic:
v 3 piese din programul de studiu (la alegere);

v' 1 piesa cu acompaniament propriu.
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Examen:

4 piese din restul programului de studiu.

ANUL IV, SEMESTRUL 7

Programul de studiu prezentat pentru evaluare include 8 piese:

2 piese de estrada din repertoriul autohton;

3 piese din repertoriul international de gen si caracter diferit (Miusic);
1 piesa de jazz;

1 piesa cu acompaniament propriu;

1 duet.

AN N NN

Concertul academic:

v 3 piese din programul de studiu (la alegere);
v’ 1 piesa cu acompaniament propriu.

Examen:

4 piese din restul programului de studiu.

ANUL IV, SEMESTRUL 8

Programul de studiu va fi pregatit pentru evaluarea in cadrul Examenului de licenta (Teza
de profesionalizare). Durata evoluarii absolventului intr-un recital va fi de 35-40 min. Piese de
estradd si jazz din repertoriul autohton si cel international, diverse ca stil, gen si caracterul
muzicii, interpretate in diferite limbi, cu miscarile scenice adecvate caracterului pieselor
interpretate. La prezentarea unor piese din program este posibila participarea dansatorilor,
grupului de backing-vocal, formatiei instrumentale sau concertmaistrului. Examenul de licenta se

va inregistra pe video care se va prezenta la decanat.
Piesele incluse In programul Examenului de licenta trebuie prezentate la o audiere care se
organizeaza nu mai tarziu de o lund Tnainte de examen in scopul monitorizarii procesului de

pregatire a absolventului pentru sustinerea Tezei de licenta.

VIl. EVALUAREA DISCIPLINEI

A. Evaluirile curente in cursul semestrului/anului se efectueaza in cadrul concertelor

academice desfasurate de obicei in lunile noiembrie si martie. In cazul daca concertul academic

nu a fost sustinut dupa motive intemeiate (starea de sdnatate nesatisfacdtoare, boald confirmata
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prin certificat medical, motive familiale, participarea la concurs interpretativ etc.), programul va
fi prezentat mai tarziu intr-un termen stabilit de catedra.

B. Evaluarile finale se realizeaza in cadrul examenelor la sfarsitul semestrului/anului de

studii.

Toate evaludrile la disciplina ,,Canto” se realizeazd in cadrul interpretarii publice a
programului de studiu format cu aplicarea grilei de repartizare pe semestre a materialului studiat
aprobate de catedra. Participarea studentului la concerte academice si la examene presupune
acompaniamentul inregistrat pe fonograma ,,minus” / interpretat live de insusi student, de
concertmaistru sau de o formatie instrumentala.

C. Criteriile de apreciere a cunostintelor/deprinderilor

Pentru evaluarea disciplinei se va tine cont de urmatoarele criterii:

e Gradul de dezvoltare generala si profesionala a studentului.

e Crestere/descrestere profesionistd in comparatie de evaluarea precedenta.

¢ Originalitatea repertoriului ales, conceptul artistic al programului.

e Respectarea stilului pieselor interpretate.

e Demonstrarea abilitatilor tehnice si artistice necesare interpretarii adecvate a repertoriului
(tehnica vocald, intonatia, dictia, expresivitatea mimicii si gesticulatiei, plasticitatea
migcarii scenice).

e Tinuta scenica (aspectul exterior, comportamentul, costumatia, machiajul etc.).

e Frecventa la ore, participarea la activitatile didactice in decursul semestrului.

Studentul care nu a frecventat mai mult de 30% de ore in decursul semestrului, poate sa nu

fie admis la sustinerea examenului.

Notda Criteriile de apreciere
Pentru a obtine o nota respectiva, studentul trebuie:
10/A — sa fie prezent la toate activitatile didactice;

— sa participe activ la selectarea repertoriului;

— sa cunoasca la perfectie toate piesele incluse in repertoriu;

— sd interpreteze piesele exact, expresiv, In concordanta perfecta cu
acompaniament;

— sa demonstreze o tinutd scenicd adecvata si sd execute miscarile de dans potrivit
caracterului pieselor.

9/B — sa aiba unele carente neesentiale in cunoasterea si interpretarea repertoriului
(memorizarea cuvintelor, intonatia, ritmul, migcarea scenica).
8/IC — sa fie absent nemotivat la 20-25% de lectii; sa nu participe la activitatile didactice

intr-o masura necesara;

— sa intoneze incorect unele fragmente din program;

— s nu memorizeze complet textul literar al pieselor, sa faca greseli in pronuntarea
lui;
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— sa demonstreze tinuta scenicd neadecvata caracterului repertoriului.

7,6/D

— sa fie absent la 30 % de ore;

— sa cunoasca slab piesele studiate;

— sd-si interpreteze partidele fard expresivitate, cu multe inexactitti intonationale
si/sau ritmice;

— sd demonstreze o tinutd scenica si miscari de dans inadecvate.

5/E

— sa fie absent la 40-50% de ore; sa nu manifeste interes pentru activitatile didactice
in cadrul disciplinei;

— sa cunoasca slab piesele studiate;

— s nu cunoasca deloc unele piese;

— sa interpreteze piesele cu multe inexactitati, fara expresivitate;

— sd demonstreze o tinuta scenica si miscari de dans inadecvate sau sa nu le
demonstreze deloc.

4,3/FX

— sa fie absent nemotivat la mai mult de 60% de ore;
— sa nu cunoasca repertoriul studiat.

2,1/X

— Sa fie absent la toate orele, sd nu participe la activitatile didactice;
— s nu cunoasca repertoriul studiat.
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|. PRELIMINARII

Disciplinele Canto, Practica de licenta si Teza de licenta sunt o parte componenta a
Planului de invatamant pentru ciclul I, Licentd, de studii superioare la specialitatea Canto de
estrada §i jazz, avand o importanta majora in procesul de pregatire a unui cantdret, specialist de o
calificare inaltad in domeniul muzicii usoare si de jazz.

Desfagurarea demersului didactic trebuie axatd pe cel ce invatd. Aceasta Tnseamna ca
studentul si competentele lui se afld pe prim plan in procesul de predare-invitare-evaluare. in
procesul educational se va tine cont atdt de standardele profesionale din domeniu, cat si de
capacitatile individuale ale studentului.

Viitorul interpret trebuie sa posede un spectru larg de cunostinte si deprinderi care il vor
ajuta in activitatea de sine stitdtoare in calitate de interpret-solist, participant al ansamblului
vocal de estrada si jazz, precum si profesor de canto. Activitatea profesionald a cantaretului
necesitd transmiterea nemijlocita a emotiilor, a continutului artistic al lucrarilor interpretate prin
voce, cuvant, gest, miscare scenica. Interpretul-vocalist trebuie de asemenea sa aiba deprinderi
de lucrul cu microfonul, sa cunoasca principiile de baza ale procesului de inregistrare in studio,
sd posede cunostinte in domeniul complexului de discipline ce tin de modulul psihopedagogic
etc.

Disciplina Canto este intr-o relatie interdisciplinard cu alte discipline din Planul de
invatamant, cum ar fi Ansamblul vocal, Arta vorbirii, Arta actorului, Miscarea scenica si dans,
Lucrul in studio, Stilistica interpretarii vocale, Solfegiu, Practica artistica, Psihologia,
Pedagogia, Pedagogia artelor, Metodica predarii disciplinei de specialitate s.a.

Practica de licenta este organizata pe parcursul perioadei de studii anul IV semestrul 8, in
conformitate cu planurile didactice aprobate. Obiectivul major al cursului constd in formarea
abilitatilor care vor ajuta pe viitor In domeniul muzicii, precum si cultivarea unei personalitati
armonioase, apte sa raspunda exigentelor actuale. Sarcina principald a Practicii de licenta consta
in formarea creativitdtii studentului, increderii in sine pentru sustinerea examenului de licenta,
generalizari, analize-discutii, forme de depasire a excitatiei emotionale, stabilirea psihologica
inaintea de examen. In cursul Practicii de licentd studentul trebuie sa aplice cunostintele capatate
in cadrul diverselor discipline din planul de invatamant cum ar fi, Canto, Solfegiu, Istoria muzicii

usoare, Metodica predarii disciplinei de specialitate, Miscarea scenica, Arta vorbirii, Dansul.
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I1. OBIECTIVELE GENERALE ALE DISCIPLINELOR

1. La nivel de cunoastere si intelegere studentul trebuie:

— sa inteleaga rolul si importanta disciplinei Canto de estrada si jazz in actul de formare
profesionala;

— s aibd cunostintele despre anatomia si fiziologia aparatului fonator;

— sa stie principiile si elementele de baza ale procesului psihofiziologic de cantare (ataca
si emisia sunetului vocal, respiratia, intonatia, articulatia, dictia etc.);

— sd cunoasca regulile de pastrare a vocii intr-o stare buna prin respectarea regimului
cantaretului,

— sa fie familiarizat cu diversele scoli de canto;

— sa aiba informatii despre interpreti notorii si repertoriul de estrada si jazz;

— sa aiba informatie ce tine de stabilirea psihologica Tnainte de evoluare;

— sa inteleaga rolul si importanta disciplinei Practica de asistent;

— sd posede o indrazneala creativa folosind cunostintele sale profesionale;

— sa aiba incredere 1n fortele proprii, curajul, initiativa.

2. La nivel de aplicare studentul trebuie:

— sa aplice 1n practicd capacitatile vocale native combinate cu abilitatile;

— sa dea dovada de o pregatire fizicd profesional aplicativa;

— s stdpaneasca tehnica vocald rezultand din capacitatea fiziologica a aparatului fonator;

— sa-gi perfectioneze continuu arta interpretativd racordatd la imperativele culturii
contemporane nationale si universale;

— sa selecteze cu rigoare repertoriul;

— sa aplice cu iscusinta in programele de studii piese de rezonanta din repertoriul muzicii
usoare $i jazz.

3. La nivel de integrare studentul trebuie:

— sa participe live la concerte, spectacole, concursuri, festivaluri, inregistrari, promovari
de CD-uri etc.;

— sa promoveze un stil interpretativ propriu, bazat pe triada: repertoriu, tehnica vocald,
prestatie scenica;

— sd integreze filonul national al muzicii usoare si jazz national in cohorta valorilor
universale prin participari la concursuri, festivaluri si alte manifestari internationale;

— sa dirijeze clase, studiouri, scoli de profil, institutii de menire culturald prin aplicarea
cunostintelor si deprinderilor obtinute pe durata studiilor si bazandu-se pe principiile

managementului modern si rational;
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— sa-si dezvolte capacitatile si abilitatile la ciclul 1T de studii universitare, Masterat.

I11. ADMINISTRAREA DISCIPLINEI

Codul Anu | Seme- | Total | Con- | Lucru | Nr.orepe Forma Nr.
Ide | strul ore tact | indivi- | saptamdina de de
stu- direct | dual evaluare | cre-
dii dite
C|SIP| I
S.01.0.007 I 1 60 45 15 3 | Examen 2
S.02.0.019 I 2 90 45 45 3 | Examen 3
S.03.0.033 I 3 90 45 45 3 | Examen 3
S.04.0.047 I 4 120 45 75 3 | Examen 4
S.05.0.059 i 5 120 45 75 3 | Examen 4
S.06.0.074 i 6 120 45 75 3 | Examen 4
S.07.0.087 v 7 150 45 105 3 | Examen 5
S.08.0.095 v 8 120 60 60 3 | Audiere 4
Practica de licenta v 8 120 0 120 0 | Concert 4
Total: 990 375 615 33
IV. PLANUL TEMATIC SI REPARTIZAREA ORELOR
Nr. Tema Numarul de ore
crt. C|S|PL | | Total
1 | Metode si mijloace pregatire fizica profesional aplicativa 95 95
(PFPA) si training mintal.
Exercitii vocale axate pe diferite aspecte ale tehnicii
interpretative.
2 | Selectarea repertoriului format semestrial din 10-12 piese
vocale de estrada si jazz din repertoriul autohton si 20 20
international, diverse ca stil si caracter al muzicii.
3 | Analiza pieselor, audierea diferitelor versiuni interpretative
ale lucrarilor alese, acumularea si generalizarea 30 30
informatiilor privitoare la stilul pieselor, profilul de creatie
al autorilor si interpretilor.
4 | Lucrul asupra nsusirii textului poetic si muzical. 100 | 100
5 | Lucrul asupra redarii sferei de imagine a pieselor studiate. 60 60
6 | Desavarsirea actului interpretativ: lucrul cu microfonul, 70 70
repetitii Tn scena, repetitii asistate de formatia
instrumentala, corepetitor, dansatori, backing-vocal etc.
7 | Practica de licenta: repetitii in scena, repetitii cu ansamblul — —
instrumental, cu ansamblul vocal.
Total 375 | 375

Legenda: C — Curs; S — Seminarii; L — Laborator; | — ore individuale cu profesorul.
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V. CONTINUTURI SI OBIECTIVELE DE REFERINTA

Continuturi

Obiectivele de referinta.
In procesul de studii studentul trebuie:

Metode si mijloace de PFPA si
training mintal axate pe ghidul
metodic ”Repere metodologice
pentru vocalisti. Pregatirea
fizica profesional-aplicativa si
training mintal”.

Exercitii vocale axate pe
diferite aspecte ale tehnicii
interpretative.

sd posede un ansamblu de cunostinte si metode de PFPA si
aplicarea lor in activitatea profesionala;

sd-si formeze deprinderi de lucru, folosind mijloace de
PFPA si training mintal,

sd efectueze exercitii de incdlzire si dezvoltare a muschilor
implicati in fonatie;

sd efectueze exercitii de Incdlzire si dezvoltare a aparatului
fonoarticulator, precum si exercitii de miogimnastic;

sa efectueze exercitii de dezvoltare si incélzire a muschilor
implicati in actul respirator;

sd efectueze exercitii respiratorii;

sd efectueze exercitii pentru o postura corecta,

sd-si perfectioneze PFPA si trainingul mintal;

sd Tnsuseasca modelul teoretico-praxiologic de Incélzire;
sd Tnsuseasca modelul mixt de incalzire;

sa-si dezvolte capacitatile muzicale si vocale;

sa capete cunostinte teoretice despre anatomia si fiziologia
aparatului fonator;

sa studieze aspectele de baza ale cantului ca proces
psihofiziologic (ataca si emisia sunetului vocal, respiratia,
intonatia, articulatia, dictia etc.);

sa fie familiarizat cu metodele de bazd in domeniul predarii
disciplinei Canto;

sd-si perfectioneze tehnica vocala prin diverse procedee si
exercitii elaborate si aprobate in diferite scoli nationale de
canto;

sa fie familiarizat cu noi aspecte axate pe: pregatirea
materialului muzical, pregatirea fizica, emotionala, mintala.

Selectarea repertoriului format
semestrial din 10-12 piese
vocale de estrada si jazz din
repertoriul autohton si
international, diverse ca stil si
caracter al muzicii.

sa cunoasca repertoriul specific muzicii usoare $i jazz;
sd manifeste initiativa in selectarea repertoriului;

sd poatd concepe un program bine gandit, divers, potrivit
nivelului propriu de dezvoltare interpretativa si artistica;
sa-si largeasca orizontul intelectual si profesional prin
selectarea pieselor muzicale.

Analiza pieselor, audierea
diferitelor versiuni interpretative
ale lucrarilor alese, acumularea
si generalizarea informatiilor
privitoare la stilul pieselor,
profilul de creatie al autorilor si
interpretilor.

sd posede cunostinte despre stilurile vocale in domeniul
muzicii usoare si de jazz;

sd-si dezvolte deprinderile n analiza pieselor vocale in
aspectul formei, continutului poetic, liniei melodice, frazarii
etc. ;

sd-si formeze capacitatea de a face analiza comparata a
diferitelor versiuni interpretative ale unei lucrari;

sa se familiarizeze cu limbajul, istoria si stilul fiecarei piese
din repertoriu.
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Lucrul asupra nsusirii textului | e s interpreteze corect piesele muzicale din punctul de
poetic si muzical. vedere al tehnicii vocale: emisia sonora, respiratia,

intonatia, frazarea, nuante dinamice;
e sd posede tehnica scat in repertoriul de jazz;
e sainteleagd sensul si expresivitatea textului poetic;
e s atingd dictia corecta in pronuntarea cuvintelor;
e sd memorizeze piesele vocale pe de rost;
e si capete deprinderi in studierea repertoriului intr-un termen

limitat.
Lucrul asupra redarii sferei de e si fie capabil sd creeze planul artistic-interpretativ al
Imagine a pieselor studiate. pieselor;

e sdredea adecvat continutul artistic al pieselor utilizand tot
spectrul deprinderilor si abilitatilor acumulate;

e sa-si perfectioneze maiestria artistica pentru realizarea
relatiilor interpret-public (mimica, gest, plastica miscarilor
scenice etc.).

Desavarsirea actului e 53 manuiascd microfonul;

interpretativ: lucrul cu e sd-si formeze deprinderile de a canta in ansamblu cu alti
microfonul, repetitii in scend, actori ai evenimentului artistic;

repetitii asistate de formatia e si aibd o tinutd scenica potrivitd evoludrii in concert;
instrumentala, corepetitor, e sa-si dezvolte rezistenta psihofiziologica necesara realizarii
dansatori, backing-vocal etc. unui spectacol muzical integru.

Practica de licenta : repetitiiin | e sd poata sd-si organizeze repetitiile;

scend, repetitii cu ansamblul e sd-si dezvolte capacitatea de a lucra in echipa.

instrumental, cu ansamblul

vocal.

VI. REPARTIZAREA MATERIALULUI STUDIAT PE SEMESTRE
CANTO
ANUL I, SEMESTRUL 1

Programul de studiu prezentat pentru evaluare include 4 piese:
v’ 2 piese de estrada din repertoriul autohton;

v" 2 piese din repertoriul international de gen si caracter diferit.
Concertul academic:

1 piesa din programul de studiu (la alegere).

Examen:

3 piese din restul programului de studiu.

ANUL I, SEMESTRUL 2
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Programul de studiu prezentat pentru evaluare include 5 piese:
v' 2 piese de estrada din repertoriul autohton;
v" 3 piese din repertoriul international de gen si caracter diferit.
Concertul academic:

2 piese din programul de studiu (la alegere).
Examen:

3 piese din restul programului de studiu.

ANUL Il, SEMESTRUL 3

Programul de studiu prezentat pentru evaluare include 6 piese:

1 piesa de estrada din repertoriul autohton;

2 piese din repertoriul international de gen si caracter diferit;
1 piesa de jazz;

1 piesa din musical, film muzical, rock-opera sau opereta;

AN N NN

1 piesd cu acompaniament propriu.
Concertul academic:

v’ 2 piese din programul de studiu (la alegere).
v" 1 piesd cu acompaniament propriu.
Examen:

3 piese din restul programului de studiu.

ANUL Il, SEMESTRUL 4

Programul de studiu prezentat pentru evaluare include 7 piese:
v' 1 piesa de estrada din repertoriul autohton;

v" 3 piese din repertoriul international de gen si caracter diferit;
v" 1 piesa din musical, film muzical, rock-opera sau opereta;

v" 1 romanta.

v’ 1 piesa cu acompaniament propriu.

Concertul academic:

v’ 2 piese din programul de studiu (la alegere).

v" 1 piesd cu acompaniament propriu.

Examen:

4 piese din restul programului de studiu.
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ANUL I1l, SEMESTRUL 5

Programul de studiu prezentat pentru evaluare include 7 piese:
v' 1 piesa de estrada din repertoriul autohton;

v" 3 piese din repertoriul international de gen si caracter diferit;
v’ 1 piesa de jazz;

v" 1 piesa cu coregrafie;

v’ 1 piesa cu acompaniament propriu.

Concertul academic:

v" 2 piese din programul de studiu (la alegere);

v" 1 piesd cu acompaniament propriu.

Examen:

4 piese din restul programului de studiu.

ANUL I1l, SEMESTRUL 6

Programul de studiu prezentat pentru evaluare include 8 piese:

1 piesa de estrada din repertoriul autohton;

4 piese din repertoriul international de gen si caracter diferit;
1 duet;

1 piesa cu coregrafie;

D N N N N

1 piesa cu acompaniament propriu.
Concertul academic:

v 3 piese din programul de studiu (la alegere);
v" 1 piesa cu acompaniament propriu.

Examen:

4 piese din restul programului de studiu.

ANUL IV, SEMESTRUL 7

Programul de studiu prezentat pentru evaluare include 8 piese:
v’ 2 piese de estrada din repertoriul autohton;
v" 3 piese din repertoriul international de gen si caracter diferit inclusiv un fragment din

musical;
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v' 1 piesa de jazz;

v 1 piesa cu acompaniament propriu;

v 1 duet.

Concertul academic:

v’ 3 piese din programul de studiu (la alegere);
v" 1 piesd cu acompaniament propriu.

Examen:

4 piese din restul programului de studiu.

ANUL IV, SEMESTRUL 8

Programul de studiu va fi pregatit pentru evaluarea in cadrul Examenului de licenta (Teza
de profesionalizare). Durata evoluarii absolventului intr-un recital va fi de 35-40 min. Piese de
estradd si jazz din repertoriul autohton si cel international, diverse ca stil, gen si caracterul
muzicii, interpretate in diferite limbi, cu miscérile scenice adecvate caracterului pieselor
interpretate. La prezentarea unor piese din program este posibild participarea dansatorilor,
grupului de backing-vocal, formatiei instrumentale sau concertmaistrului. Examenul de licenta se
va Inregistra pe video care se va prezenta la decanat.

Piesele incluse In programul Examenului de licenta trebuie prezentate la o audiere care se
organizeaza nu mai tarziu de o luna inainte de examen in scopul monitorizarii procesului de

pregatire a absolventului pentru sustinerea Tezei de licenta.

VIl. EVALUAREA DISCIPLINEI

A. Evaluarile curente in cursul semestrului/anului se efectueaza in cadrul concertelor

academice desfasurate de obicei in lunile noiembrie si martie. in cazul daci concertul academic
nu a fost sustinut dupa motive intemeiate (starea de sanatate nesatisfacatoare, boald confirmata
prin certificat medical, motive familiale, participarea la concurs interpretativ etc.), programul va
fi prezentat mai tarziu intr-un termen stabilit de catedra.

B. Evaluirile finale se realizeaza in cadrul examenelor la sfarsitul semestrului/anului de

studii.
Toate evaluarile la disciplina ,,Canto” se realizeazad in cadrul interpretarii publice a
programului de studiu format cu aplicarea grilei de repartizare pe semestre a materialului studiat

aprobate de catedrd. Participarea studentului la concerte academice si la examene presupune

155



acompaniamentul inregistrat pe fonograma ,,minus” / interpretat live de insusi student, de
concertmaistru sau de o formatie instrumentala.

C. Criteriile de apreciere a cunostintelor/deprinderilor

Pentru evaluarea disciplinei se va tine cont de urmatoarele criterii:

e Gradul de dezvoltarea generala si profesionala a studentului.

e Crestere/descrestere profesionistd in comparatie de evaluarea precedenta.

o Originalitatea repertoriului ales, conceptul artistic al programului.

e Respectarea stilului pieselor interpretate.

e Demonstrarea abilitdtilor tehnice si artistice necesare interpretarii adecvate a repertoriului
(tehnica vocald, intonatia, dictia, expresivitatea mimicii si gesticulatiei, plasticitatea
miscdrii scenice).

e Tinuta scenica (aspectul exterior, comportamentul, costumatia, machiajul etc.).

e Frecventa la ore, participarea la activitatile didactice in decursul semestrului.

Studentul care nu a frecventat mai mult de 30 % de ore in decursul semestrului, poate sa nu

fie admis la sustinerea examenului.

Notda Criteriile de apreciere
Pentru a obtine o nota respectiva, studentul trebuie:
10/A — sa fie prezent la toate activitatile didactice;

— sa participe activ la selectarea repertoriului;

— sa cunoasca la perfectie toate piesele incluse in repertoriu;

— sd interpreteze piesele exact, expresiv, In concordantd perfecta cu
acompaniament;

— sa demonstreze o tinutad scenicd adecvata si sd execute miscarile de dans potrivite
caracterului pieselor.

9/B — sa aiba unele carente neesentiale in cunoasterea si interpretarea repertoriului
(memorizarea cuvintelor, intonatia, ritmul, miscarea scenica);
8/IC — sa fie absent nemotivat la 20-25 % de lectii; sa nu participe la activitatile didactice

intr-o masura necesara;

— sa intoneze incorect unele fragmente din program;

— sd nu memorizeze complet textul literar al pieselor, sa faca greselile in
pronuntarea lui;

— sa demonstreze o tinuta scenica neadecvata caracterului repertoriului;

7,6/D — si fie absent la 30 % de ore;

— sd cunoasca slab piesele studiate;

— sa-si interpreteze partidele fara expresivitate, cu multe inexactitati intonationale
si/sau ritmice;

— sd demonstreze o tinutd scenica si miscari de dans inadecvate.

5/E — sa fie absent la 40-50% de ore; sa nu manifeste interes pentru activitatile didactice
in cadrul disciplinei;

— sd cunoasca slab piesele studiate;

— sa nu cunoasca deloc unele piese;

— s interpreteze piesele cu multe inexactitati, fara expresivitate;
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— sa demonstreze o tinuta scenica si miscari de dans inadecvate sau sa nu le
demonstreze deloc.

4,3/FX — sa fie absent nemotivat la mai mult de 60% de ore;
— sd nu cunoasca repertoriul studiat.
2,1/X — sa fie absent la toate orele, sd nu participe la activitatile didactice;

— s nu cunoasca repertoriul studiat.

157




Anexa 4

MODEL DE LECTIE
Durata lectiei este de 45 minute (ora individuala).

Desfisurarea activitatii

in primele 10 minute ale orei de canto, sunt incluse exercitii, ce au menirea de a pregiti
organismul pentru o incluziune optima in activitatea ce urmeaza si mentinerea in mod activ a
nivelului de performanta.

Complexul de exercitii include:

1. Modelul teoretico-praxiologic de incalzire (exerciti PFPA).

2. Modelul mixt de incélzire (exercitii PFPA si training mintal).

Modelul teoretico-praxiologic de incalzire include:

1. Exercitii pentru incalzirea muschilor gatului si a spatelui (1 min.).

2. Exercitii pentru incalzirea musculaturii laringiene (1 min.).

3. Exercitii de incalzire a aparatului fono-articulator: a muschilor fetei, combinate cu
exercitii de miogimnastica (gimnastica buzelor, mandibulei si a limbii (1 min.).

4. Exercitii de respiratie (4 min.).

5. Exercitii de respiratie combinate cu ex. pentru mentinerea unei posturi corecte (1 min.).

6. Exercitii de articulare intrafaringiana (1 min.).

7. Exercitii pentru normalizarea respiratiei si echilibrarea starii psihoemotionale (1 min.).

Continutul incilzirii:

1. Exercitii pentru incalzirea muschilor gdtului si a spatelui (1 min):

e Pozitia initiald verticala. Inclinati capul inainte, in dreapta, in stinga, apoi spre spate, de
fiecare datd revenind la pozitia initiald. Acest exercitiu repetati de 5 ori.

e In pozitia verticala, spatele si gatul tineti drept. Ridicati umerii in sus, apoi coborati-i
inapoi si in jos cu miscare circulard. Miscati-vd usor, tinand capul asezat pe gat, forméand o
barbie dubla. Repetati acest exercitiu de 3-4 ori.

e 1In pozitia verticald a corpului cu mainile ridicate drept la nivelul umerilor, faceti rotirea
mainilor incet de parca ati desena un cerc. Cea mai mare parte a miscdrii provine de la umeri, cu
tensiunea simtitd in spate. Faceti cu mainile cinci ,,cercuri” Tnainte si cinci cercuri Tnapoi.

e 1In pozitia verticald cu palmele la ceafs, privirea in jos, expirand, inclinati corpul inainte
la 45 grade. La inspiratie ridicati corpul in pozitia initiala. Repetati acest exercitiu de 8-10 ori.

2. Exercitii pentru incalzirea musculaturii laringiene (1 min.):

e Pozitia ,,semi-cdscat” se practica in felul urmator: stati in fata oglinzii, deschideti larg
gura, aplatizati limba, ,,inecati” radacina limbii cit mai adanc posibil, ridicati palatul moale.
Incercati sa memorati senzatiile musculare apirute. Repetati exercitiul fird oglinda, apoi va
intoarceti la oglinda si urmdriti daci se vede istmul. In caz cd nu se vede, repetati exercitiul.
Exersati de mai multe ori, pand cand radacina limbii se va aseza in loja, palatul moale se va
ridica aproape sa inchidd intrarea in nazofaringe, iar laringele va cobori si se va misca usor
inainte.

e Stati drept, picioarele impreund, mainile liber plasate de-a lungul corpului. Relaxati
muschii gatului, faceti o rotire brusca a capului spre stanga pana la esec, apoi spre dreapta — de 4
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ori la rand. Brusc lasati barbia pe piept si apoi inclinati capul brusc pe spate pana la esec. Umerii
raman nemiscati, respiratia liberd pe nas. Exercitiul este mai usor de facut cu ochii inchisi.
Repetati acest exercitiu de 2 ori.

e Deschideti larg gura, laringele si radacina limbii coborati usor, inspirati adanc pe nas.
Tindnd pieptul dilatat, retineti respiratia pe cateva secunde, lipind degetul aratitor cu cel
mijlociu, pe verticala introduceti in gura, neatingand nici de limba, nici de palatul dur, doar dintii
incisivi superiori si inferiori, pronuntati in gand o, u, a, d. Repetati exercitiul de 3-4 ori.

e Scoate-ti limba cat e posibil mai tare si pronuntati sunetele co, gu, ca, cd. Repetati
exercitiul de 5-6 ori.

3. Exercitii de incalzire a muschilor fetei si exercitii de miogimnastica (gimnastica buzelor,
mandibulei si a limbii (1 min.):

e imitarea Incretirii si descretirii fruntii;

¢ umflarea alternativa a obrajilor;

e imitarea rasului si a surdsului;

e retractia obrajilor intre dinti;

¢ umflarea i retragerea simultand a obrajilor;

e ridicarea sprancenelor in cat sa se formeze cute pe frunte, apoi se relaxeaza fruntea;

e miscarea circulara a ochilor;

¢ miscarea mandibulei 1n stdnga si in dreapta;

¢ mandibula este trasd in jos formand cu maxilarul o deschizatura ca la vocala O;

e vibratia buzelor (motorasul);

e buza de sus peste buza de jos si invers;

e rotatia limbii Intr-o directie, apoi in alta in spatiul cavitatii bucale;

e plasarea varfului limbii (apexul) pe fiecare dinte;

e scoaterea limbii in forma de lopata.

4. Exercitii de respiratie (4 min.):

Inspirati si expirati scurt si rapid pe nas, tinand sub control miscarea diafragmei cu
ajutorul bratului care este plasat in zona costo-diafragmatica. Aceste miscari se efectueaza de 3-

4 ori, dupd o mica pauza se repeta din nou.

e Pozitia corpului pe verticala, expirati. Ridicati bratele deasupra capului, apoi inspirati
profund, incet pe nas si gurd, directionand aerul spre spate. Retineti inspiratia, numarand 1-2 si
expirati lin pe gura, coborand bratele in jos. Acest exercitiu repetati de 2-3 ori.

e Se inspira aer pe nas timp de 3-4 secunde, se retine aerul 3 secunde, apoi se continua
inspiratia atat timp cat aerul mai poate intra, se retine aerul pe 2-3 secunde si se expird foarte
incet si dozat pe gurad. Acest exercitiu se repetd de 4-5 ori cu termenul inspirarii, retinerii si
expirdrii In crestere.

e Inspirati pe nas cu sunet in 3 reprize, retineti aerul, apoi expirati la fel in trei reprize.
Repetati exercitiul de 4-5 ori.

e Pozitia corpului vertical, se inspird profund in timp de 5-6 secunde, se retine timp de 2-3
secunde, apoi se expird pe gurd timp de 10-12 secunde. In timpul exercitiului urmérim ca aerul
sa fie inspirat 1n partea de jos a toracelui (deoarece aici coastele sunt mai mobile; miscandu-se la
inspiratie in afara maresc capacitatea de respiratie) si muschii abdominali relaxati. Deci, la
inspiratie, muschii abdominali se relaxeaza, dar la expiratie sunt activi. Relaxarea muschilor

159



abdominali 1n timpul inspiratiei permite marirea capacitdtii plamanilor la maximum. Acest
exercitiu trebuie efectuat de 4-5 ori.

5. Exercitii de respiratie combinate cu exercitii pentru mentinerea unei posturi corecte (1
min.):

e Stati cu spatele la perete la un pas si inclinati corpul Tnapoi, sprijiniti-va cu omoplatii si
bratele indoite la ceafa. in functie de 1, 2, 3, inhaland, indepartati-va; numarand pana 4, 5, 6 —
expirati si reveniti la pozitia initiala. Faceti exercitiul incet de 6-8 ori.

e Stati cu fata spre perete la un pas si va sprijiniti bratele intinse pe el la nivelul pieptului.
Inspirati lin la 1, 2, 3, Indoiti coatele si atingeti peretele cu pieptul; expirand la 4, 5, 6, reveniti la
pozitia initiald. Exercitiul executati lent de 5-6 ori.

e Stati drept, picioarele unite si cu bratele pe talie. Inspirati si dati umerii inapoi spre spate,
in timp ce expirati, coborati bratele de-a lungul trunchiului. Apoi intindeti bratele lateral, faceti
mici si rapide rotatii in articulatia umerilor inainte si inapoi. Repetati exercitiul de 6-8 ori.

e Stati drept, cu picioarele la distanta umerilor, cu mainile la ceafa. Inspirati linistit, apoi la
expiratie Inclinati trunchiul in dreapta, in stanga si Tnainte. Reveniti la pozitia initiald. Repetati
exercitiul de 6-8 ori.

6. Exercitii de articulare intrafaringiana (1 min.):

e Rostim in glas, rar, lin, energic K-G — de 4 ori, apoi, dupa o inspiratie nazala, vom
articula, in gand, cu gura inchisa, sunetele A-A-O — de 4 ori. Atentia este concentrata la largirea
faringelui (gatlejului).

e Rostim cu voce tare de 4 ori K-G, apoi, articuland in gand, cu gura inchisa, de 4 ori A-A-
O, lasam capul in jos, pana atingem pieptul cu barbia.

o In timp ce rostim K-G, lisim capul pe spate, articulind A-A-O, revenim in pozitia
initiala.

e rostind de 4 ori K-G; in timp ce articulim de 4 ori A-A-O, lisim capul pe umarul sting.
Revenind inspirdm si invers;

e Rotind lent capul, cand intr-un sens, cand in altul, vom rosti asocierile GMI-ZMI-BMI-
VMI, GNI-ZNI-BNI.

Ora continua cu:

e exercitii vocale (10 min.);

o repetarea materialului studiat (15 min.);

e exercitii de relaxare a muschilor (1 min.).

Exemple de exercitii:

e Stand in picioare, In timpul inspiratiei bratele relaxate sunt ridicate deasupra capului.

e Stand in picioare, bratele sus, inclinarea trunchiului spre stanga, bratul drept alunica spre
cel stang.

e Revenind la pozitia initiald, trunchiul se inclina spre dreapta, bratul stang alunica spre cel
drept.

e Umerii se lasa in jos, relaxand partea superioara a trunchiului.

Intoarcerea capului spre dreapta, apoi spre stinga, lisand muschii complet relaxati.
Studiul materialului nou (10 min.).

. Modelul mixt de incalzire include:

. Modelul teoretico-praxiologic (exercitii PFPA — 6 min.).

= N
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2. Training mintal (4 min.).

Trainingul mintal include:

e exercitii pentru normalizarea respiratiei si echilibrarea starii psihoemotionale,

o exercitii de degajare a emotiilor,

e incurajari mintale;

e imaginatia.

Continuturi de exercitii (training mintal)

1. Exercitii pentru normalizarea respiratiei si echilibrarea starii psihoemotionale (1 min.):

¢ Inspiratia se face numarand pana la 4, se retine respiratia tot la 4 in timp si se expird pana
la 10 in timp.

e Inspiratie adanca la 5 timpi, apoi expiratie la fel la 5 timpi, expirand tot din plamani.

e Inspiram lent, adidnc, de parcd am avea senzatia cad umplem tot volumul pldmanilor,
retinem inspiratia la 5 timpi si expirdm lent, pAna nu expirdm tot aerul din plamani.

e La inspiratie, intindem mana dreaptd in fata corpului, la expiratie revine in lateralul
corpului, la fel procedam si cu ména stanga.

e Inspiratie pe nas 1n timpul 1inclinatiei corpului Tnainte, expiratie lentd, pe gura, in timpul
revenirii corpului la pozitia initiala.

e Apasam cu degetul mare nara stdnga si inspiram prin nara dreapta, retinem respiratia pe 3
timpi si expirdm invers, tinand degetul pe nara dreapta, expirdm pe nara stanga.

e Inspiratia si expiratia linistita largind narile

e Inspiratia pe nas, largind ndrile si expiratia lenta pe gura.

e Inspiratia si expiratia linistitd, relaxand intregul corp.

2. Exercitii de degajare a emotiilor:

e Vizualizarea amintirilor frumoase, a momentelor placute: fragmente din film, tablouri,
privelisti, culori, mirosuri, oamenti etc.

° incuraj ari mintale (fraze motivationale): ,,eu pot”, ,,eu stiu”; ganduri sdndtoase; incredere
in sine.

3. Vizualizarea (imaginatia):

e materialului muzical;

e textului;

e costumulut;

e traseului pand la scena;

e scenei, spectatorilor;

o sfarsitului spectacolului.
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Anexa 5
Scala anxietatii situationale

Cititi cu atentie fiecare dintre enunturile de mai jos si tdiati cu o linie cifra din rubrica respectiva
din dreapta, in functie de modul in care va simtiti in acest moment. Nu meditati mult asupra
intrebarilor, Intrucat nu exista raspunsuri corecte si incorecte.

Nr.crit Afirmatia Niciodata | Aproape | Deseori | Aproape
niciodata mereu
1. | Suntcalm 1 2 3 4
2. | Numd ameninta nimic 1 2 3 4
3. | Sunt tensionat 1 2 3 4
4. | Ma simt incatusat 1 2 3 4
5. | Ma simt liber 1 2 3 4
6. | Suntindispus 1 2 3 4
7. | Ma preocupa eventualele 1 2 3 4
insuccese
8. | Simt o stare ne liniste spirituala 1 2 3 4
9. | Sunt nelinistit 1 2 3 4
10. | Am un sentiment de satisfactie 1 2 3 4
interioara
11. | Sunt increzut in sine 1 2 3 4
12. | Am o stare de nevrozitate 1 2 3 4
13. | Nu-mi gasesc locul 1 2 3 4
14. | Sunt tensionat 1 2 3 4
15. | Nu ma simt incdtusat 1 2 3 4
16. | Sunt satisfacut 1 2 3 4
17. | Sunt ingrijorat 1 2 3 4
18. | Sunt prea excitat si nu ma simt in 1 2 3 4
largul meu
19. | Sunt bucuros 1 2 3 4
20. | Imi face plicere 1 2 3 4
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Anexa 6
Scala anxietatii de personalitate

Cititi cu atentie fiecare dintre enunturile de mai jos si tdiati cu o linie cifra din rubrica respectiva
din dreapta, in functie de felul in care va simtiti de obicei. Nu meditati mult asupra intrebarilor,
intrucat nu exista raspunsuri corecte si necorecte.

Nr.crit. Afirmatia Niciodata | Aproape Deseori Aproape
niciodata mereu

21 | Se intdmplda sda am o bund 1 2 3 4
dispozitie

22 | Se intdmpla sa fiu irascibil 1 2 3 4

23 | Ma indispun usor 1 2 3 4

24 | Asi vrea sa fiu la fel de norocos ca 1 2 3 4
altii

25 | Imi traiesc intens insuccesele si 1 2 3 4
nu pot uita de ele timp Indelungat

26 | Simt un flux de energie si am 1 2 3 4
dorinta de a munci

27 | Sunt calm, cumpatat, echilibrat 1 2 3 4

28 | Sunt ingrijorat din cauza unor 1 2 3 4
eventuale dificultati

29 | Sunt prea ingrijorat din cauza unor 1 2 3 4
fleacuri

30 | Se intdmpla sa fiu destul de fericit 1 2 3 4

31 | Pun totul la inima 1 2 3 4

32 | Nu-mi ajunge incredere in Sine 1 2 3 4

33 | Ma simt neajutorat 1 2 3 4

34 | Ma straduiesc sa evit situatiile 1 2 3 4
critice

35 | Se intdmpla sa fiu ipohondric 1 2 3 4

36 | Se intdmpla sa fiu satisfacut 1 2 3 4

37 | Diferite fleacuri ma distrag si ma 1 2 3 4
ingrijoreaza

38 | Se intamplad sa ma simt un ratat 1 2 3 4

39 | Sunt o persoana echilibrata 1 2 3 4

40 | Ma cuprinde o stare de neliniste 1 2 3 4
cand ma gandesc la treburile si
grijile mele
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Anexa 7
Acte de implementare

MINISTERUL EDUCATIE! $1 CERCLETARII AL
REPUBLICII MOLDOVA

ACADEMIA DE MUZICA. TEATRU SI ARTE PLASTICE

r A Matzevier 111, MD 2009, Chiginau
‘:i;map yectord gmail com
v TelFax (+373) 22 24-02-13, (+373) 22 23-82-14
23.08. 24 w€5/330

Lanr du

Adeverinia

Prin prezenta se adevereste ¢d d-na Adela Blindu, lector universitar
la Academia de Muzicd Teatru si Arte Plastice, doctorandd la
Universitatea de Stat de Educatic Fizica s1 Sport. Republica Moldova. a
desfasurat un experiment Pedagogic in cadrul cercetdrii aferente Tezei
de doctor in stiinte ale educatiei, in perioda 2019-2021 prin aplicarea la
orele de canto a Pregitirii Fizice Profesional-Aplicative (PFPA), pilotat
de proiectul ghidulul nou elaborat,

Rezultatele obtinute in urma aplicarii PFPA confirma eficienta si
aplicabilitatea acestuia, fiind implimentat in cadrul procesului didactic.

Adeverinta este elaborata  pentru  completarea  dosarului  de
documente pentru susfinerea tezei .

Rector AMTAP //7/  / g+ NEMELNIC
/ X
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DIRECTIA CULTURA A PRIMARIE] CULTURE DEPARTMENT OF THE

MUNICIPIULUI CHISINAD KISHINEV MAYORS OFFICE
SCOALA D§ ARTE @ Ll {:;5 SCHOOL (W.ARIS
SALEXEI STARCFA™ b ’ CALEXEISTARCEA™
MD-2045, o Chigiedu o e MENMG, Kishiney
str. Matei Mile,9°3 97 Matci Mido sir
el 022-77-16-11 teh (22-77-16-11
e-mail: scoala starcea@ gmail com a starcea gmiail o
01/10- 102 din 19,08.2021

ADEVERINTA

Prin prezenta se adevercsie, ci d-na Adela Blindu. fector universitar la Academia de
Muzica Teatru si Arte Plasticel AMTAP), docioranda la Universitatea de Stat de Educatie Fizica
si Sport. Republica Moldova, a destlisurat un experiment Pedagogie Ta Scoala de Arte “Alexel
Stdrcea”. or.Chisindu, In perioda 2020-2021 prin aplicares in cadrul orclor de come Ju seciia
Cor/Cante o Pregatinii Fizice Profesional-Aplicative (PFPA), pilotat de proieciul ghidall
metodic, Repere motodalogioe pemru vocadisti. Pregatirea Fiziea Profesiama - Aplicativa,

Adeverinta este claboratd penteu completares dosarulul de documente penira sustinerea
tezei de doctor in stiinge ale educatier

f/ ¢71 § Irina Bogataia
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DECLARATIA PRIVIND ASUMAREA RASPUNDERII

Subsemnata, declar pe raspundere personald cd materialele prezentate in teza de doctor
sunt rezultatul propriilor cercetari si realizari stiintifice. Constientizez cd, in caz contrar, urmeaza

sd suport consecintele in conformitate cu legislatia in vigoare.

Blindu Adela

25.10.2021
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ool
—

europass

Curriculum vitae
Europass

Informatii personale
Nume/Prenume

Adresa(e)

Telefon (-oane)

E-mail

Nationalitate (-tati)
Data nasterii
Sex

Experienta profesionala
Perioada ultimul loc de munca
Functia sau postul ocupat

Numele si
adresa angajatorului

Tipul activitatii sau sectorul de
activitate

Educatie si formare
Perioada
Calificarea/diploma obtinuta

Numele si

tipul institutiei de
invatdmant/adresa furnizorului de
formare

Perioada

Calificarea/diploma obtinuta

Numele si

tipul institutiei de
invatamant/adresa furnizorului de
formare

CV-ul autoarei

Blindu Adela

Str. A. Marinescu 11/1, ap 20, Chisinau, Republica Moldova
Mobil: +37369085136

blindu4@yahoo.com

moldoveanca

18 martie1963

feminin

01/09/1997 — prezent
Lector universitar

Academia de Muzica, Teatru si Arte Plastice (AMTAP), Chisinau, Republica
Moldova

Predarea orelor la specialitatea ,,Canto de estrada si jazz”
Metodica predarii disciplinei de specialitate ,,Canto de estrada si jazz”

2015 — prezent
Scoala doctorala

Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport, Chisinau, Republica Moldova

2008-2009

Diploma de studii superioare de master, specializarea Managementul culturii
fizice
Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport, Chisinau, Republica Moldova
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Perioada

Calificarea/diploma obtinuta

Numele si

tipul institutiei de
invatamant/adresa furnizorului de
formare

Aptitudini si competente
personale

Limba materna
Limbi straine cunoscute

Autoevaluare

Limba rusa

Limba franceza

Competente si abilitati sociale

Premii, mentiuni, distinctii,
titluri onorifice etc.

1991-1995

Diploma de studii superioare de licenta, specializarea canto muzica usoara, jazz
Interpret de muzica usoara si jazz. Profesor.

Academia de Muzica ,,Gavril Musicescu”, Chisindu, Republica Moldova

Romana
Intelegere Vorbire Scriere
Ascultare Citire Pamuparg la Discurs Exprj mare
conversatie oral scrisa
Cc2 C2 C1 Cc2 C1
Al A2 Al Al Al

Niveluri: Al si A2: Utilizator elementar — B1 si B2: Utilizator independent — C1
si C2: Utilizator experimentat
(*) Nivelul Cadrului European Comun de Referinta Pentru Limbi Straine

— atitudine proactiva, dorinta de autoperfectionare, orientare pluridisciplinara,
demonstrate de evolutia mea in cariera;

— o bund capacitate de comunicare, flexibilitate, adaptabilitate, abilitati
organizatorice si de conducere;

— capacitatea de a asigura un climat echilibrat in colectivitate;

— responsabilitate pentru actiunile si deciziile luate;

— lucru in echipa;

— echilibru emotional-afectiv si capacitatea de autocontrol in situatii neprevazute;
— dorinta si capacitatea de perfectionare continua sau deschiderea spre
schimbare/evolutie.

Om Emerit
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