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In acest articol autorul pune in discutie importanta mugchilor implicati in emisia vocald. In procesul de modelare a vocii,
adicd adaptarea si dezvoltarea acesteia pentru cantul profesionist, un rol important apartine educdrii capacitditilor musculare.
Activitatea mugschilor si a grupelor musculare in emisia sunetului necesitd o atentie deosebitd si un antrenament regulat.
Dezvoltarea tuturor muschilor implicati la producerea sunetului vocal — muschii fetei si ai limbii, muschii zonei nazofaring-
iene, muschii laringelui, diafragma, mugschii abdominali etc. - ajutd la o performantd vocald bund. Important e ca toti acesti
mugchi in procesul de cantare sd functioneze in armonie, astfel incdt sarcina fiecdruia si se desfdsoare liber, fird a interfera
cu munca celorlalfi.
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In this article, the author discusses the importance of the muscles involved in vocal emission. In the process of shaping
the voice, i.e. its adaptation and development for professional singing, an important role belongs to the education of muscle
capacities. The activity of muscles and muscle groups in the emission of sound requires special attention and regular training.
The development of all the muscles involved in the production of vocal sound: the muscles of the face and tongue, the muscles
of the nasopharyngeal area, the muscles of the larynx, the diaphragm, the abdominal muscles, etc., helps to achieve good vocal
performance. It is important that all these muscles in the singing process work in harmony, so that the task of each one is car-
ried out freely, without interfering with the work of the others.
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Introducere

»Datorita activitatii muschilor scheletici, se efectueazd toate miscarile ce au loc intre diferite seg-
mente ale corpului, deplasarea lui in spatiu si mentinerea echilibrului. Muschii realizeazd miscarile de
respiratie, masticatie, deglutitie, defecatie, mictiune, miscérile globului ocular determina specificul mi-
micii, producerii si articularii sunetelor, participa la formarea peretilor cavitatilor toracica si abdomi-
nala, la refluxul sangelui venos si limfei etc”’, afirma I. Caterinciuc in culegerea de cursuri Aparatul de
sustinere si miscare [1 p. 156]. Reiesind din cele citate, rezulta ca fara activitatea muschilor si grupelor
musculare nu se realizeaza intregul complex de miscare a corpului. In consecintd, fira activitatea mus-
chilor si anume a celor care sunt implicati in emisia sunetului - muschii respiratori, corzile vocale, mus-
chii laringelui si a faringelui etc. - nu va putea fi obtinuta o emisie vocald buna. Dezvoltarea vocii pentru
cantul vocal profesionist este un proces de instruire simultand si interconectata a abilitatilor auditive si a
celor musculare. Prin antrenamentul zilnic activitatea musculara este divizata si ordonata, se formeaza
conexiunile necesare, reflexele inutile sunt inhibate, tensiunea si miscérile nenecesare dispar, apar abili-
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tati vocale stabile, rezultand o voce clard si liberd. Pentru a ajuta vocalistul sd obtinad coordonarea corec-
td a muschilor este necesar de stabilit pe care dintre miscdrile musculare trebuie sa se concentreze, adica
de mecanismul ciror muschi sau grupe musculare depind calitatile fundamentale ale vocii. Dezvoltarea
si cultivarea oricarui tip de coordonare noua este o provocare pentru organism. Cu cit mai repede vor fi
identificate aceste coordondri, cu atat cantéretul va putea sd-si concentreze toatd atentia, forta mintald si
fizica. De asemenea, un interpret in formare vocald trebuie sa-si concentreze atentia asupra senzatiilor
sale musculare, identificind asupra cérui grup muscular sa-si indrepte focusul initial, respectiv, asupra
senzatiilor musculare generate de originea sunetului la inceput, adica la atacul si articularea acestuia.
Din aceasta rezulta ca factorul important pentru realizarea sunetului vocal depinde nemijlocit de aceste
senzatii ce trebuie monitorizate de auzul vocalistului si dezvoltate continuu.

Muschii implicati in producerea sunetului vocal

Activitatea multor muschi si grupe musculare sta la baza emisiei sunetului vocal, avand o impor-
tanta esentiald in acest proces. Numerosii muschi implicati in formarea vocii cintate, in corespundere
de functia indeplinitd, pot fi ordonati dupa urmétoarele categorii: a) muschii trunchiului, ce asigura
alimentarea cu aer a corzilor vocale; b) muschii laringelui, implicati direct la formarea sunetului, pre-
cum si muschii gatului, care sunt atasati laringelui si coordoneaza lucrul acestuia; c) muschii apara-
tului fono-articulator, a caror functie majora este de a transforma sunetele neutre produse in laringe
in sunete inteligibile. Autorul Constantin Speteanu in lucrarea Impostatia in canto mentioneaza: ,,Este
foarte greu sa scrii cum se canta. Este aproape imposibil. Marii maestri sustineau axioma: ,,Si canta
come si parla”. Da, dar cum? Deschidem gura si cantdm. Simplu. Dar pentru aceasta au intrat in func-
tiune o sutd de muschi, coordonati de un sistem intreg de centre si legaturi nervoase” [2 p. 4-5]. O
muncd vocald corectd este axatd pe coordonarea si sincronizarea perfecta a tuturor muschilor impli-
cati in emisia sunetului vocal: muschii faciali si ai limbii, buzele, muschii laringelui, muschii toracelui,
diafragma, muschii abdominali, muschii ce asigurda motricitatea corpului uman etc. Analizdnd mai
multe izvoare de informatie, notdm cd muschii corpului se impart in muschi voluntari, numiti muschi
rosii sau muschi striati, si muschii involuntari, numiti muschi albi sau muschi netezi. La muschii striati
contractia este controlata de activitatea voluntara a creierului (controlul prin vointa proprie), activand
sub actiunea sistemului nervos somatic, la muschii involuntari contractia este regularizatd de sistemul
nervos vegetativ. Prin urmare, in procesul de emisie a sunetului sunt implicati, in general, muschii
striati. In acest context, Octavian Cristescu in cartea sa Cdntul puncteazi: , Majoritatea organelor care
activeaza in procesul fonatiei (coardele vocale, laringele, epiglota, limba, buzele, diafragma, muschii
toracelui si ai abdomenului etc.) este alcatuitd din muschi striati a cdror activitate este supusa vointei.
Datorita muncii profesionale desfasurate de cintareti, acesti muschi striafi, stimulati incontinuu, dau
nastere actelor reflexe conditionate, foarte importante si necesare in cant” [3 p. 22].

Muschii laringelui formeaza doud grupe - musculatura externd (extrinsecd) si musculatura interna
(intrinseca), care, din punct de vedere functional, reprezintd o singurd unitate. Toti acesti muschi par-
ticipa la miscdrile intregului laringe: coborarea si ridicarea, deglutitia, aductia corzilor vocale adevara-
te si a celor false, modificarea pozitiei laringo-faringiene, astfel largind spatiul laringian indispensabil
emisiei vocale, scurtarea, ingrosarea si coborarea corzilor vocale etc. Un alt grup foarte important in
procesul de formare vocala sunt muschii respiratori, care se impart in doua grupe: muschii inspiratori
si muschii expiratori. In procesul de inspiratie sunt implicati muschii inspiratori ai spatelui si gatului,
muschii inspiratori comuni toracelui si membrelor, diafragma si muschii inspiratori proprii cutiei
toracice. In procesul de expiratie sunt implicati muschii expiratori proprii cutiei toracice: muschii
intercostali interni si muschiul transversal al toracelui, diafragma si muschii abdomenului. Rolul de
mentinere corectd a inspiratiei si expiratiei, echilibrului fizic, sustinerii sunetului etc. il are muschiul
diafragmei. M.-M. Truiculescu in lucrarea Cantul vocal profesionist mentioneaza: ,Diafragma este un
sept musculomembros (musculoconjuctivoseros), boltita ca un dom spre torace prin doua cupole

56



STUDIUL ARTELOR SI CULTUROLOGIE: istorie, teorie, practicd 2025, nr. 1 (48)

inegale, cupola din stdnga fiind mai micé si mai coboréta din cauza inimii care isi are locul putin in
stanga, (intre cele doud cupole existand locul numit ,,palatul inimii)” [4 p. 69]. Fiind cel mai impor-
tant organ al procesului respirator in cant si, avand in vedere cd respirafia corectd este baza tehnicii
vocale, intdrirea muschiului diafragmei prin exercitii efectuate cu regularitate vor ajuta la stapanirea
controlului asupra respiratiei corecte. In actul inspirator diafragma este activi, pe cind in expiratie se
relaxeazd lent §i nu are puterea necesara sustinerii notelor acute. La procesul de expiratie profunda
intervin muschii toraco-abdominali: muschiul drept abdominal, muschiul oblic extern, muschiul oblic
intern si muschiul transversal abdominal, care are o actiune de totalitate cu ceilalfi muschi abdomi-
nali mentionati mai sus (Figura 1). ...In concluzie, expiratia in cAnt nu este niciodati pasiva. Ea este
intotdeauna activa si dirijatd cu iscusinta de presa abdominala si de muschii toracici expiratori, prin
comanda voluntara a sistemului nervos central” [4 p. 68].
Figura 1. Muschii toraco-abdominali

Muschiul oblic extern

Muschiul drept ahdo

Muschiul oblic internj |

Sursd: https://www.google.com/search?q=muschii+abdominali+anatomie [5]

Metode de dezvoltare ale grupelor musculare implicate in emisia sunetului

Un efect benefic si major asupra conturdrii vocii au exercitiile fizice indreptate spre dezvoltarea
musculaturii implicate in generarea sunetului vocal. Exercitiile sunt impartite pe muschi si grupe
musculare: exercifii pentru antrenarea musculaturii laringelui, exercifii pentru relaxarea muschilor,
exercitii pentru antrenarea muschilor gatului, exercitii pentru dezvoltarea muschilor umerilor, a piep-
tului, a abdomenului si a spatelui etc. Alituram exemple de exercitii:

1. Exercitii pentru antrenamentul musculaturii laringiene.

o Stati in fata oglinzii, deschideti larg gura, aplatiza{i limba, ,inecati” radacina limbii cat mai
adanc posibil, ridicati palatul moale. Incercati s& memorati senzatiile musculare aparute. Re-
petati exercitiul fard oglinda, apoi vé intoarceti la oglinda. Exersati de mai multe ori, pdna cand
radacina limbii se va aseza in lojd, palatul moale se va ridica aproape sa inchida intrarea in
nazofaringe, iar laringele va cobori si se va misca usor inainte.

o Deschideti larg gura, laringele si raddcina limbii coborati usor, inspirati adanc pe nas. Tinand
pieptul dilatat, retineti respiratia pe cateva secunde, lipind degetul aratator de cel mijlociu, pe
vertical introduceti in gura, neatingand nici de limb4, nici de palatul dur, doar dintii incisivi
superiori si inferiori, pronuntati in gand o, u, a, d.
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Repetati exercitiile de 3-4 ori.

2. Exercitii pentru marirea fortei muschilor expiratori.

« In pozitia verticala se inspird linistit si profund. Expiratia se face fortat, implicind diafragma
si muschii abdominali.

» Pozitia verticald, bratele alipite corpului, spatele drept, privirea inainte. Inspirati si expirati de
cateva ori brusc pe nas. La inceput incet, apoi din ce in ce mai repede. Umerii si corpul trebuie
sa raméana nemiscati. Inspirati si expirati brusc la inceput de 3 ori si treptat marind péana la
10 ori. Apoi inclinati capul spre spate la limitd, privind in sus, repetati acelasi exercitiu. Faceti
acest exercifiu si cu pozitia capului inclinat in jos privind spre podea.

Repetati exercitiile de 4-5 ori.

3. Exercitii pentru dezvoltarea muschiului diafragmei.

o Pozitia initiala (P.i.) - culcat pe spate.

1) Ridicarea picioarelor sub unghi de 45 de grade.

2) Revenim in P.i.

Se repetd acest exercifiu de 5-6 ori.

o Pi. - pozitia dreaptd a corpului.

1) Bratele inainte — inspirafi.

2) Bratele sus.

3) Bratele lateral

4) Pi. - expirafi.

Se repetd acest exercitiu de 5-6 ori.

4. Exercitii pentru dezvoltarea muschilor abdominali.

o Pi. - culcat pe spate, picioarele intinse.

1-10) Flexarea genunchilor cu miscari de rotatie (imitand mersul pe bicicleta).

11) Pi.

o Pi. - culcat pe spate, picioarele in echer (45 grade).

1-7) Miscari incrucisate cu picioarele.

8) Pi.

Se repetd aceste exercitii de 7-8 ori.

Tot complexul de exercitii este expus de autoare in ghidul Repere metodologice pentru vocalisti.

Pregatirea fizicd profesional-aplicativa si training mintal [6 p. 121-130].

Concluzii

Pregitirea aparatului fonator are o influenta decisiva asupra performantei vocalistului. Succesul
unui cintdref este rezultatul unei combinatii a mai multor factori, unul fiind antrenarea muschilor
implicati in generalizarea sunetului vocal, ceea ce este necesar pe durata intregii vieti. Dezvoltarea si
instruirea muschilor implicati in producerea sunetului vocal permite obtinerea unei voci puternice,
sonore, cu o splendoare deosebita a timbrului si un aparat fonator lipsit de efort in procesul cantului.
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