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CZU 784.93

Unul dintre elementele fundamentale care stau la baza prestatiei reusite a vocalistului este starea optimd de pregdtire
care, la randul sau, este axatd pe urmdtorii parametri esentiali: cunostinte legate de arta vocald, pregadtirea fizicd profesional-
aplicativd, emotionald si mintald.

Se considerd cd structurile creierului uman lucreazd in paralel, prin intermediul retelelor neuronale, chiar dacd o parte
din regiunile creierului efectueazd anumite functii specializate. Astfel, trainingul mintal realizat prin meditatie sau practica-
rea mindfulness-ului' contribuie la modificarea activitdtii anumitor zone ale creierului si poate avea efecte benefice asupra
depdsirii stresului, emotiilor si, in general, pentru imbundtdtirea reusitei. In spetd, metoda trainingului mintal si pregdtirea
fizica profesional-aplicativd se considerd de o importantd majord si inovationald.

Cuvinte-cheie: vocalist(sti)/cantdret(i), pregdtire fizica profesional-aplicativa (PFPA), posturd, training mintal (TM),
creier uman, psihic, mindfulness, studiu, studenti

One of the basic elements underlying a successful performance of a vocalist is the optimal state of training which, in its
turn, is centred on the following main parameters: knowledge related to vocal art, physical, emotional and mental professional
applied training.

It is believed that the human brain structures work in parallel through neural networks, even if a part of the brain regions
performs certain specialized functions, so mental training such as meditation or practicing mindfulness® alter certain areas
of the brain, and can have beneficial effects in overcoming stress, emotions, and generally improving performance. Thus, the
methodology of mental training is considered to be of major and innovative importance in this context.

Keywords: vocalist, professional applied physical training (PAPT), posture, mental training (MT), human brain, psychic,
mindfulness, study, students

Introducere

Societatea modernd impune cerinte inalte privind calitatea formarii viitorului vocalist si pune ac-
cente pe cunostintele aferente artei vocale — stdpanirea maiestriei actorului, capacitatea de a patrunde
in continutul mesajului muzical etc. Pentru a deveni profesionist sau cantdret de valoare, pentru o
evoluare mai buna vocalistul trebuie sd se afle intr-o stare optima de pregatire, stare ce meritd a fi luata
in consideratie si care este axatd pe trei parametri principali: pregatirea fizica, mintala si emotionala.

Pregaitirea fizica profesional-aplicativa (PFPA)

Conform definitiei, ,,PFPA este o metodd de aplicare speciala si selectiva a culturii fizice si a
sportului utilizatd in pregatirea unui specialist pentru activitdti profesionale, dezvoltarea rezistentei
functionale a corpului si formarea deprinderilor motorii. Scopul acesteia rezidd in dezvoltarea si
mentinerea la un nivel optim a acelor calitati mintale si fizice, solicitate intens pentru desfasurarea
anumitor activitdti profesionale specifice” [1]. O remarcd interesanta se gaseste la Octav Cristescu, in
cartea sa CANTUL, probleme de tehnica si interpretare vocald: ,,In majoritatea cazurilor, cAntaretii duc
o viatd sedentara, activitatea lor limitandu-se adesea numai la exercitiile de respiratie si de tehnica vo-
cald. Viata sedentard prelungita poate provoca slabirea celor mai insemnate functii ale organismului:
respiratie, circulatie, digestie etc. Pentru inlaturarea acestor neplaceri fiziologice, un rol eficient il au
exercitiile fizice. Acestea, corect aplicate, maresc forta musculard, imbunatatesc activitatea circulatiei
sangvine, dezvoltd respiratia, stimuleazd metabolismul, micsoreaza tensiunea arteriald, creeazd o co-
rectd tinuta a corpului” [2 p. 128].

Tinuta corpului la vocalisti, numitd posturd, reprezintd punctul initial pentru a incepe a canta si
este bazata pe tensiunea musculara. O posturd sau o pozitie corectd se formeaza pe parcursul unui an-
trenament asiduu si este o problema deloc neglijabila. Pentru mentinerea pozitiei si a starii fizice exista
un sir de exercitii care se vor indeplini chiar la primele ore de canto. Cele mai frecvent utilizate sunt:

— rotirea umerilor in ambele directii (spate, fatd);

1 Tehnica cu solida baza stiintifica care ne ajuta sa fim mai fericiti, sd dezvoltdm relatii armonioase cu cei din jur si sd fim
mai bine cu noi insine.

2 A technique with solid scientific basis that helps us to be more happy, to develop harmonious relationships with others
and to be better with ourselves.
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— scuturarea mainilor si a bratelor;

— rotirea partii superioare a trupului;

— lasarea capului in dreapta si apoi in stanga;

— intoarcerea lenta a partii superioare a trupului la stanga, apoi la dreapta, fara inclinarea capului;

— ldsarea foarte domoala a capului in fata, cu relaxarea trupului, apoi revenirea, la fel de treptat,

in pozitia initiala;

— mersul prin clasa, incepand de la pasi inceti apoi mai rapizi si invers, controldnd incordarea si

relaxarea muschilor picioarelor.

Pregitirea fizica adecvatd, special axata pe mentinerea si dezvoltarea sanatatii, fortei, rezistentei,
este capabild sd tatoneze calea adecvatd spre o stare emotionala bund/stabild in timpul evoludrii publi-
ce a vocalistilor. Acest fapt se reflecta pozitiv si asupra functionarii 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.

Trainingul mintal (TM )

Creierul uman este cel mai complex organ al corpului omenesc. In cartea sa The Energies of Men,
William James [3] exploreaza conceptul precum ca creierul uman utilizeaza aproximativ 10% din ca-
pacitatea sa de energie naturald. Reiesind din aceasta, devine clar cé trainingul mintal este binevenit
pentru mobilizarea si stimularea capacitatilor ascunse ale creierului si reprezinta o metoda de instru-
ire, in rezultatul céareia se consolideaza stilul sandtos de viatd, precum si comportamentul adecvat la
toate nivelurile corpului. Psihicul si creierul sunt elementele-cheie in TM.

Destul de frecvent se intalneste fenomenul cand unele persoane isi imagineaza anumite situatii
care pot avea loc in viitor, bazandu-se pe elementele/detaliile reale ale unei actiuni, pe etapele care
trebuie sd le parcurga, creionandu-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, avind
drept obiectiv optimizarea credrii unui model de comportament cognitiv care se realizeaza, in mod
descriptiv, prin repetarea in minte, implicand experientele senzoriale (sunete, mirosuri, imagini), sti-
muland imbunaétdtirea unui cadru-actiune dorit pentru viitor.

Perceptia lui Albert Einstein - ,Imaginatia este mai importanta decit cunoasterea. Cunoasterea
este limitatd. Imaginatia face ocolul lumii” [4 p. 5] - isi gdseste relevanta in limita acestui antrenament.
Momentul de start il reprezinta conturarea vizuald a lucrului dorit, parcurgerea pasilor necesari in ve-
derea concretizarii scopului propus. Pentru ca TM sa fie mai eficient, acesta ar trebui sd fie similar cu
cel real, sa fie sistematic si apropiat de realitate. Practic, mai intéi trebuie sd meditezi cu ochii inchisi si
sa vizualizezi, de exemplu, cum ai putea sa parcurgi spatiul pe scend, sa localizezi microfonul, acom-
paniamentul muzical, spectatorii din sala etc.

TM la vocalisti este directionat spre pregatirea psihologica, care reprezinta o asigurare profesio-
nala inaintea evoluarii in scend. Aceasta strategie are rolul de a antrena psihicul si a controla emotiile
in timpul interpretarii materialului muzical, pregatind astfel vocalistul pentru efectuarea sarcinii de
evaluare intr-o manier pozitiva. In aceeasi ordine de idei, O. Cristescu mentioneaza: ,,Educarea psi-
hicului constituie pentru un cantéret preocuparea de capetenie, drumul sdu spre realizari si creatii
importante. Educarea psihicului se cere a fi indeplinitd in egala masurd cu educarea aparatului vocal,
cu tehnica vocala” [2 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, in spetd, ne permit sa intreprindem
incercéri de a rezolva problemele vocalistilor in perioada de pregatire sub aspecte multifunctionale,
compilate intr-o metoda proprie.

In acelasi context, din ce in ce mai popular devine conceptul de mindfulness. Este un cuvant engle-
zesc care in traducere liberd inseamna ,,minte plind”. Jon Kabat-Zinn, fondatorul mindfulness-baset
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stres reduction MBSR, in cartea sa Mindfulness for beginners, exploreazd conceptul, precum ca mind-
fulness-ul este constientizarea cultivata prin atentia acordata intr-o maniera sustinutd si particulara:
intentionata in momentul prezent si fard a judeca [5 p. 1]. Exercitiile mindfulness ne ajuta sa gestionam
mai corect mintea si corpul, sd devenim mai puternici si mai rezistenti, sa facem fatéd lucrurilor mai
bine, sa fim mai fericiti, sa dezvoltdm relatii armonioase cu cei din jur si sa fim mai bine cu noi insine.
»Starea de mindfulness inseamna o constientizare cu inima deschisa a ceea ce se intdmpld si invatarea
din ceea ce descoperi. Acest lucru vine, in primul rand, din atentia acordati simturilor. In loc s ne 13-
sam prada ideilor, ne acorddm la lumea noastra prin constientizarea vazului, sunetului, sentimentelor,
gustului si mirosului’, mentioneazd Ed. Hallowell in cartea sa Mindfulness [6 p. 29].

Avéand in vedere cele mentionate mai sus, la Academia de Muzicd, Teatru si Arte Plastice (AM-
TAP), sectia Muzicd usoara si Jazz, s-a efectuat un studiu la care au participat 3 grupe de studenti-
vocalisti. Inainte de a evolua in scena, timp de 2 saptamani, primei grupe i s-a propus si practice ore
de canto, grupei a 2-a i s-au propus ore de canto si PFPA, iar studentilor-vocalisti din grupa a 3-ali s-a
propus modelul mixt elaborat TM si PFPA, plus ore de canto.

Tin4nd cont de avantajele si dezavantajele depistate in urma evoludrii grupelor supuse cercetarii si
in baza examindrii literaturii la tema de cercetare [7, 8], am elaborat urmatorul model mixt de trening
mintal si PFPA (Figura 1).

Figura 1. Model mixt de TM si PFPA.
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1. Emotia urmeaza atentia. Daca iti
focalizezi atentia, atunci creierul tau va
cduta raspunsuri si justificéri pentru ceea
ce nu functioneaza.

1. Exercitii fizice de incélzire totald care
ajutd la imbundatatirea flexibilitdtii
corpului, circulatiei sangvine, ritmului
2. Exercitii de degajare a emotiilor cardiac etc.

(vizualizarea amintirilor frumoase etc.). ‘
3. Incurajari mintale. Frazele
motivationale sunt esentiale: ,,eu trebuie sd
fac”, ,,eu pot sd fac si stiu cum sa fac”.

4. Imaginatia, vizualizarea, incepand cu
costumul, microfonul, traseul pana la
scend, scena, materialul muzical, colegii, 5. Exercitii pentru dezvoltarea muschiului
finalul. limbii etc.

2. Exercitii de respiratie.
3. Exercitii de relaxare a muschilor faciali
care, la randul lor, tonificd muschii fetei.

4. Exercifii pentru muschii maxilarului si
ai mandibulei.

S. Pe toata durata trainingului putem
\asculta 0 muzicd pofrivitd etc.
[N

Rezultatele cercetarii

In urma cercetirii efectuate si a concluziilor expertilor din domeniu - specialisti de la sectia Mu-
zicd usoara si Jazz, AMTARP si de la sectia Educatie Fizicd si Sport, Universitatea de Stat de Educatie
Fizica si Sport s-a constatat urmatoarele:

— Prima grup4, care a urmat ore de canto, a fost apreciata cu calificativul ,,satisfacator”.

— A doua grupa, care a parcurs ore de canto si PFPA, a inregistrat calificativul ,,bine”.

— A treia grupa, care a urmat orele de canto si modelul mixt nou elaborat, a inregistrat calificati-

vul ,,foarte bine”.
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Ca rezultat, am obtinut o medie de 5,6 puncte la grupa intéi de vocalisti care a urmat pregatirea
traditionald, grupa a doua a inregistrat o medie de 8,3 puncte - aceasta a parcurs ore de canto si o
PFPA, iar grupa a treia de studenti-vocalisti a inregistrat media de 9,76 puncte — aceasta a urmat un
mixaj din PFPA, plus trainingul mintal (Figura 2).

Figura 2. Calificative inregistrate de grupele supuse experimentului.
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Sursa: Experiment efectuat cu studentii-vocalisti de la AMTAP in toamna anului 2018.

Concluzii

— Pentru o stare optima de pregatire a vocalistilor de a evolua cu succes in scena e necesara o
abordare complexa profesionald.

— Trainingul mintal la vocalisti reprezintd o asigurare profesionala inaintea evoluarii in scena.

— Rolul primordial in pregitirea vocalistilor trebuie axat pe trainingul mintal si PFPA care duc
spre performante.

— In procesul de pregitire profesionald, s-a constatat cd modelul mixt elaborat va facilita pregiti-
rea calitativa a viitorilor vocalisti.
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