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Postura corporal en la interpretacion y aprendizaje del clarinete en la enseiianza
vocacional de la musica.

Resumen

En este trabajo se tratd de investigar el concepto de Postura Corporal aplicada a la
practica del clarinete intentando que los alumnos participantes mejoraran su rendimiento
musical a través del control sobre el propio cuerpo pudiendo también evitar posibles lesiones
fisicas en el futuro.

Después de analizar los datos recogidos acerca de este aspecto en la practica
instrumental de los alumnos en las clases de Orquesta de Viento y de Clarinete (en el
Conservatorio C. Gulbenkian de Braga) se detectaron varios factores claves donde incidir para
mejorar la posicion y, a la vez, el aprendizaje del instrumento. Destaca entonces, sobre un
instrumento de viento como el clarinete, la importancia de la respiracion como herramienta
fundamental para eliminar la tension innecesaria que provoca desajustes en el equilibrio de una
posicién adecuada. La conclusion fue, que si los alumnos tuvieran mas consciencia de la
importancia de la postura corporal a la hora de tocar intentarian mejorarla. Por tanto, se decidio
crear un material didactico que activase la atencion sobre este concepto y que complementase a
los que ya tenian.

Esta guia intenta recoger de manera simplificada y muy visual la informacion
fundamental para el correcto uso del cuerpo. Se utilizd como material de apoyo a las clases y al
estudio del alumno para realizar un aprendizaje constructivo sobre dicho concepto. Con ella se
consiguié que los alumnos percibieran la importancia de la postura y realizasen un aprendizaje
mas significativo. Sobre todo ayudo a los alumnos mas jovenes a asentar los pilares basicos de
la Postura Corporal en sus inicios con el clarinete.

Palabras clave: postura corporal, clarinete, consciencia corporal, guia de estudio.



Body posture in clarinet performance and learning by vocational music
education.

Abstract

In this work, we investigated concepts associated with body posture and applied it to the practice
of playing the clarinet. Our aim is to improve musical performances and to avoid any possible
future physical injuries by encouraging students to better understand and control their bodies.

After analysing relevant data taken from student instrumental practice sessions during
Wind Orchestra and Clarinet classes (in the Conservatorio C. Gulbenkian of Braga), several key
factors were detected which can be modified to improve body position and simultaneously aid
with learning the instrument. When playing wind instruments like the clarinet, students are taught
the importance of breathing as a fundamental tool to eliminate any unnecessary tension which
may cause imbalances in body position. The conclusion was that if students were more aware of
the importance of body posture when they play, they would naturally try to improve it. Therefore,
we decided to create didactic teaching materials that would draw attention to these concept.
These resources can also be used as complimentary material for those who are already aware of
these techniques.

This guide presents in a simplified and visually dynamic manner, the fundamental
information needed for correct body posture. This was used as support material for the student's
classes and also for further study to help facilitate constructive learning about these concepts.
This allowed students to appreciate the importance of posture and at the same time it enhanced
their overall learning experience. Above all, it helped younger students with their body posture at
the early stages of their development with learning the clarinet.

Keywords: body posture, clarinet, body awareness, study guide.
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Introduccion

Esta Memoria de Practicas relata la experiencia formativa en cuanto a la Postura corporal
en la interpretacion del clarinete, como tema del Proyecto desarrollado con algunos de los
alumnos de clarinete de la Escuela Conservatorio Gulbenkian de Braga. Este periodo tuvo lugar
durante el curso 2015-2016, al cual se refiere con el nombre de Practicas (Estagio), unidad
curricular del 2° ano del master en Ensefianza de musica de la Universidade do Minho en Braga.

Después de la experiencia vivida en dichas Practicas y gracias al trabajo desenvuelto en
ellas se recoge en esta Memoria la informacion acerca de este proceso formativo. La eleccion del
tema del proyecto de intervencion fue condicionada por la gran importancia que, personalmente,
doy al control del cuerpo para la practica instrumental y considero fundamental para el 6ptimo
desenvolvimiento; en este caso, centrada sobre el estudio del clarinete. Tanto a través de mi
experiencia como estudiante, como por el contacto con otros alumnos, reconozco la importancia
de una correcta postura corporal y la adopcion de unos buenos habitos de estudio ya que como
veremos estos dos consejos podran ayudar a que la practica interpretativa sea mas confortable y
saludable (sentirse bien fisicamente).

En primer lugar es imprescindible tener en cuenta la diferencia entre dos tipos de trabajos,
en el aprendizaje de un instrumento: el musical y el biomecadnico (Fonseca, Cardoso &
Guimaraes, 2015). El que aqui nos ocupa es el segundo; aquel que tiene que ver con el
funcionamiento del cuerpo manteniendo una adecuada postura. Como se vera en este estudio, a
veces, los alumnos no cuentan con el material adaptado a estas dos necesidades basicas de la
interpretacion instrumental. No existe un equilibrio entre los dos, ya que la mayor parte de los
métodos y tratados hace menos hincapié en la parte biomecanica en favor de la dimension
musical de la técnica (Lozano, 2007).

Con el estudio de la teoria, la bibliografia consultada acerca del tema en cuestion y teniendo
en cuenta el contexto académico de los alumnos, el trabajo tiene como resultado principal la
creacion de material didactico como una forma de ayuda al alumno en cuanto a su aprendizaje
postural tocando el clarinete.

Esta memoria se estructura de la siguiente forma: en los primeros tres puntos (Punto 1-
Encuadramiento contextual, Punto 2- Encuadramiento teorico y Punto 3- Contexto de
intervencién) se introduce el contexto del trabajo presentado; tanto sobre la presentaciéon del
tema escogido como de su ambito de aplicacion. El punto 4 es el mas extenso (Investigacion-
Accion) tiene que ver con el desarrollo y métodos de la recogida de datos que crearon la base del
Proyecto en la escuela 'y también sobre el proceso de realizacion del proyecto donde tiene gran
peso la creacion de material didactico (Punto 4.2.2) y la evaluacion de los resultados en los
alumnos (Puntos 4.3.3 y 4.3.4) se analiza la actuacion sobre el proyecto con todos los datos
referente a estrategias, actividades realizadas durante la fase de implantacion. Por ultimo se
realiza la conclusion sobre todo el trabajo realizado durante las practicas (Punto 5).






1. Encuadramiento contextual.

La adopcion de una buena postura corporal y el control sobre el cuerpo son elementos que
requieren cierta atencion dentro del aprendizaje de cualquier instrumento. Conocer mejor
nuestro cuerpo nos ayudara a ser conscientes de las partes implicadas en esta practica y
reconocer la posicion mas adecuada influira notablemente en la ejecucion artistica (Sarda,
2003, p.25). A los musicos se les puede comparar con los deportistas en cuanto a que hacen un
uso intenso de su cuerpo, expresando y comunicando su musica por medio de movimientos de
de gran precision y entrenamiento repetitivo. Al igual que los deportistas, los musicos deben
preparar su cuerpo para soportar el esfuerzo de tocar. El conocimiento del cuerpo por parte del
musico permitira mejorar la ejecucion musical y ademas prevenir problemas de salud (Rosset i
Llobet, Odam, 2010, p. 1).

Como ya se dijo, el desarrollo adecuado con un instrumento exige establecer habitos de
trabajo continuo, diario y prolongado en plazos de tiempo medio y largo, constante y pertinente
desde un principio. A veces, la presion inconsciente de los profesores ejercida sobre los
alumnos y las exigencias de la profesion musical tienen también una dimension psicolégica que
se puede ver reflejada en el malestar corporal (Longueira, 2006, p. 52).

En las ultimas décadas se ha avanzado mucho en Investigacion. Cada vez son mas los
estudios acerca de las patologias en musicos que tienen como principal objetivo comprender las
exigencias fisicas de la disciplina musical, marcada, en muchos casos por el gran numero de
horas de entrenamiento repetitivo o bien por la tensién de mostrar los mejores resultados en
poco tiempo (Sarda, 2003, p.19).

Como afirman Rosset i Llobet, Rosinés-Cubells & Salo-Orfila (2000) “los movimientos
repetitivos realizados en posturas y condiciones poco ergonomicas, asi como [/as presiones
externas o autoimpuestas, sifuan al musico entre los colectivos mads predispuestos a sufrir
enfermedades de tipo profesional”. Esta situacion nada favorable suele agravarse por la escasa
formacion y la poca conciencia que tiene el musico del trabajo fisico que implica su actividad
(p.1). Algunos profesionales de la musica tienen escasa preparacion para saber dirigir el estudio
0 practica de un instrumento desde el punto de vista fisico (Schippers, 2010, vii). Esto lleva, a
menudo, a saltarnos los principios basicos del entrenamiento, de la recuperacion e, incluso, del
aprendizaje realizando normalmente un escaso trabajo corporal (Rosset i Llobet, 2004, p.1).
Generalmente, muchos musicos heredan por genética o tradicion métodos de ensayo poco
adecuados para su cuerpo y para la salud fisica; en parte, por el poco conocimiento sobre
ciencias como la biomecanica o ergonomia. Sin embargo, hoy en dia se podria mejorar en este
aspecto teniendo en cuenta el progreso cientifico. Se deberian modificar las técnicas de estudio
para evitar la aparicion de patologias y mejorar el rendimiento musical (Orozco, 2003, pp.15-17).

La mayoria de los problemas musculares que aparecen a lo largo de los afios de estudio y
profesionalizacion de los instrumentistas se producen por malos habitos posturales y de



movimiento, adquiridos, muchos de ellos desde los primeros afios del estudio del instrumento,
asi como por una mala técnica de ejecucion , haciéndose mas evidentes con el paso del tiempo.
Cuando este estudio se incrementa en horas y en esfuerzo fisico puede producir molestias y
dolores que impiden poder tocar con normalidad y libertad (Granda, Lledé& Barbero, 2011).

El pedagogo Y. Gilad nos cuenta que “en /a receta para ser un buen musico, el primer
Ingrediente a tener en cuenta, entre los tres principales, es el fisico”. Los dos siguientes serian
el desarrollo de una buena filosofia musical y tener un buen sentido del humor. Y continda,
“debemos entrenar y educar nuestros musculos y dedos, huesos y cuerpo. Tenemos que cuidar
de nuestra maquina” (Schultz, 2015).

Por otra parte, existen varios factores importantes, con una estrecha relacion directa en esta
problematica y muy influyentes sobre ella. Uno es la herencia genética del musico (Orozco,
2003; Rosset i Llobet, 2004) que aln se conserva reciente en la historia de la musica, es decir,
la figura del artista que lleva al limite sus capacidades para obtener la mejor interpretacion. Un
ejemplo es la figura del musico virtuoso del S.XIX que ensayaba sin descanso para conseguir la
perfeccion, instruidos casi siempre por sus maestros o familiares musicos. Este Ultimo aspecto
se relaciona directamente con la fradicion pedagogica heredada entre profesor-alumno. Como
analiza Azevedo (2014), se trata de la herencia metodolégica de la Antigua escuela donde las
clases de instrumento se reducian a la interpretacion de la partitura y al dominio de la técnica.
Ahora, con la influencia de la Pedagogia Nueva, la educacion se preocupa mas con el proceso
educativo; construir el conocimiento de una forma activa (Rusinek, 2004), cosa que en el
abordaje mas tradicional no existia. Debido a esta nueva intencion surgen materiales didacticos
novedosos en los que se busca un aprendizaje mas completo para el alumno, siendo asi una
motivacion extra para el estudio como afirma Freschi (2002). El trabajo en este proyecto se
aplicara en esta vertiente, con la creacion de material adaptado al aprendizaje del clarinete como
base de una adecuada construccion del conocimiento para un buen control sobre la
interpretacion.

Como objeto de estudio de esta problematica, y, después de haber visto las principales
causas relacionadas con la discusién que nos ocupa (Postura Corporal). Se abordaron las
siguientes cuestiones de investigacion:

- ¢Como conseguiran los alumnos adoptar una postura corporal que no implique
tensiones innecesarias en la practica del clarinete?, ;Tendran realmente consciencia de
su importancia?

- ;Qué informacion tienen del concepto de postura corporal en su formacién musical? ;lo
tienen en cuenta en su dia a dia (manuales, libros, planificaciones, programaciones...)?

- ¢Qué importancia tiene la respiracion sobre el control del cuerpo en la interpretacion
musical con el clarinete? ;La consideraran los alumnos una herramienta clave para su
éxito en la practica instrumental?



2. Encuadramiento teorico: postura corporal.

La postura corporal es inherente al ser humano ya que le acompana las 24 horas del dia
durante toda la vida. Se entiende este concepto como la posicién de un organismo en relacion a
la fuerza gravitatoria que permite el paso de un estado en reposo a movimiento, es decir, la
posicion relativa que adoptan los diferentes segmentos corporales (cabeza, tronco, extremidades)
en cualquiera que sea la situacion del cuerpo (Soares, 2014, p.26).

Fonseca et al. (2015) llaman biomecanica de la postura a la resultante del conjunto de
fuerzas musculares que actuan continuamente para compensar el efecto de la gravedad sobre el
cuerpo y que permiten el alineamiento de los varios segmentos corporales de modo anti-
gravitacional, posibilitando el mantenimiento de la posicion erecta, sedente o de cualquier
posicion que adopte nuestro cuerpo. Para ello nos ayudara conocer como se comporta este en la
adopcion de una postura correcta que evite sobrecargas y mantenga la alineacion de los
segmentos con el minimo esfuerzo posible (p.88).

2.1 Conocer el cuerpo del miisico.

El cuerpo es nuestro medio de vida. Siente, trabaja y expresa nuestras emociones. En un musico
ademas de un medio de vida, es una herramienta de trabajo. Cuerpo e instrumento son uno soélo, el
cuerpo pasa a ser una extension del instrumento, asi como el instrumento del cuerpo (Eulate, 2016 en
http://www.pilatesenmadrid.net/es_ES/ pilates_musicos.php).

Como describe Sarda (2003) el cuerpo humano se divide en varios planos: uno sagital, que
limita la parte izquierda de la parte derecha; el transversal, que divide el cuerpo en una parte
superior e inferior; y, el frontal, que marca las partes anterior o posterior. Esta division va a
proporcionar varios ejes que al igual que los planos estaran afectados por la atraccion de la
fuerza de gravedad. La suma de cada una de las fuerzas de los planos y ejes se define como el
centro de gravedad que se sitlia en las ultimas vertebras lumbares en posicién anatémica’ .
Sera importante, como veremos, tener en cuenta este centro para encontrar el equilibrio a la
hora de tocar.

En el anterior esquema corporal es donde se dibuja el aparato locomotor, que, se define
como un sistema de palancas donde la fuerza motriz serian los musculos; las articulaciones los
puntos de soporte y los huesos los diferentes brazos de palanca donde se apoya el peso de los
diversos segmentos corporales. Esta comandado por el sistema musculo-esquelético, que
permite el movimiento humano con la actividad coordinada entre los varios grupos musculares?,

! Posicion anatémica: de pie, con los brazos al lado del cuerpo y las palmas de las manos mirando hacia delante;
los ojos, la cabeza y los pies miran al frente con las puntas de los pies ligeramente separadas(Sarda,2003,pp.25-
28).

2 Los musculos son unas estructuras fibrosas que gracias a su capacidad de contraccién permiten el movimiento
(Sarda, 2003, p.31).



huesos y articulaciones que transmiten las fuerzas necesarias para permitir mantener la postura,
asi como coordinar los movimientos voluntarios (Sarda, 2003, p.29-33).

Es en este sistema donde debemos entender lo que Sarda (2003) llama el gesto musical,
un mecanismo en el que la modificacion de una posicion puede desencadenar desequilibrios
musculares que a la larga podrian originar problemas al musico. Por todo esto es necesario que
la técnica instrumental respete nuestra realidad fisiolégica, como somos y como funcionamos.
Una postura correcta tiene un caracter individual y se consigue cuando se equilibra
adecuadamente el peso del cuerpo, evitando sobrecargas innecesarias obteniendo un buen
funcionamiento del cuerpo, para Rosset i Llobet & Odam (2010) los tres principios basicos e una
buena postura son la verticalidad, la estabilidad y el equilibrio muscular-articular (p.33).

Sarda (2003) destaca diferentes estructuras corporales que en el gesto musical adquieren
un papel relevante. Entre ellas, la cintura pélvica y escapular unidas por la columna vertebral son
las estructuras que interactian para el objetivo principal del musico: crear musica (por tanto el
gesto musical sera el conjunto de movimientos y posturas que realiza un musico durante la
interpretacion o el ensayo de una pieza musical. Consiste en la coordinacion de los diferentes
sistemas que intervienen en la practica musical. El sistema nervioso central, el musculo-
tendinoso, el osteo-articular, el auditivo y el visual. La coordinacién de todos los grupos
musculares genera una fuerza que, a través de las articulaciones, permite al ser humano
mantenerse erguido mientras sostiene un instrumento. Toda postura o posicion se compone de
varias articulaciones que trabajan conjuntamente para realizar el movimiento deseado. Esto es la
cadena cinética, que transmite la energia a los diferentes segmentos corporales de una posicion
determinada (p 34-47).

2.2 Control postural.

Para mantener la postura se precisa de la accién sincronizada de la musculatura postural
que no sera la misma en bipedestacion que en sedestacion (Sarda, 2003, p.48). Las superficies
0 puntos de contacto son importantes en el control postural del musico y se trabajan en las dos
posiciones buscando un equilibrio estable con el minimo gasto energético y asi obtener el
maximo rendimiento (Derbez, 2012; Rosset i Llobet & Odam, 2010). El peso del torso debe
descansar sobre las piernas cuando esta de pie y sobre la silla al sentarse (Conable, 2011,
p.31).

La postura corporal necesita tanto elementos estaticos que proporcionen la estabilidad y
resistencia justas para soportar una posicion en el tiempo, como elementos dinamicos que
permitan la velocidad y agilidad de los movimientos (Sarda, 2003, p.49). El punto de equilibrio
es aquel en el que resulta mas facil el movimiento hacia cualquier direccién (Conable, 2011,
p.40). En la posicion sedente y de pie sera muy importante tener en cuenta este punto de
equilibrio que se situa en el centro del cuerpo, en la regién abdominal. Para que el gesto musical
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que resulte de la accion de tocar sea natural, liberando de tensiones innecesarias otras partes
del cuerpo para permitir un movimiento organico de cualquier articulacion.

Para Sarda (2003) el control postural viene dado por la relacién entre los elementos
estaticos y dinamicos que intervienen en la accion de tocar. El confrol estatico consiste en tomar
consciencia de los apoyos y vigilar la posicion de la cabeza, cuello y pelvis:

- El apoyo bipodal: las caderas, rodillas y tobillos deben estar alineados; las puntas de los

pies ligeramente abiertas dejando que todo el peso se asiente sobre los pies.

- La cabeza alberga el principal érgano del sistema nervioso central, asi como la vision,
audicion y equilibrio. Cuando la oreja coincide con el hombro en un perfil lateral quiere
decir que esta bien posicionada.

- El cuello: todo musico debe saber que cuando los musculos del cuello estan relajados la
cabeza se equilibra perfectamente en el centro, sobre la columna vertebral , es esencial
que estos permanezcan muy sueltos al tocar porque cuanto mas se tensen afectaran al
equilibrio del resto del cuerpo (Conable, 2011, pp.10-11).

- La_pelvis tiene como funcion principal transmitir las fuerzas de las extremidades
inferiores hacia la columna vertebral a través de su relacién con el sacro, su papel es
determinante en la postura., el musico debe buscar una posicion de equilibrio de la
pelvis que respete las curvas de la columna vertebral y haga trabajar la musculatura
anterior (abdominal) o posterior (paravertebral).

A continuacion se citan los elementos clave para el confrol postural dinégmico:

- La columna vertebral, es un pilar fundamental sobre el control postural, media entre los

elementos dinamicos y estaticos por eso es importante la consciencia sobre ella

- Las extremidades: inferiores como los pilares que dan estabilidad al instrumentista; y las

superiores que proporcionan la gestualidad para la expresion artistica.

Dentro de este sistema dinamico en el que consiste el gesto musical de cada instrumento
encontramos una caracteristica comun a todos: el tipo de movimiento. Los movimientos llevados
a cabo durante la actividad musical son repetitivos, rapidos, precisos y mantenidos durante
largos periodos de tiempo. Justamente parte de los problemas funcionales que puede presentar
un musico derivan de esta fase repetitiva (Sarda, 2003, p.48).

En resumen, el instrumentista deberia reconocer una globalidad corporal, donde cada uno
de los segmentos corporales (cabeza, torso, pelvis) no actian de forma aislada sino en conjunto
(Conable, 2011; Derbez, 2012; Sarda, 2003).



2.3 Postura corporal con el clarinete.

Cuando un clarinetista comienza a tocar activa la mayor parte de los musculos de su
cuerpo, desde los pies hasta la cabeza. Aun asi existen algunos que participan mas activamente
en esta accién que otros, como por ejemplo: las extremidades superiores (que controlan la
sujecion del instrumento), los brazos, el térax y la espalda tienen un papel muy importante en la
practica del clarinete.

Los grupos musculares principales a tener en cuenta segun el estudio publicado por Granda
et al. (2011) son:

- Trapecio, situado en la region posterior del cuello y superior del tronco inmediatamente
donde este acaba. Las fibras superiores se encargan de elevar los hombros y aproximar
el omoplato a la columna vertebral, las intermedias interconectan con los abductores de
los brazos y las inferiores ayudan a la rotacion del oméplato. Es importante que esta
parte esté lo mas relajada posible ya que por la posicion corporal que se adopta con el
instrumento se tiende a elevar los hombros produciendo tension en toda la zona superior
de la espalda.

- Angular del omoplato, entre las funciones mas importantes se encuentran: ayudar a la
correcta colocacion de los brazos antes de tocar, aproxima el omoplato a la columna
vertebral contribuyendo al descenso de los hombros y, en el momento de tocar, adapta
la inclinacion de la cabeza ayudando a mantenerla recta.

- Deltoides, entra en funcionamiento cuando el clarinetista eleva los brazos para sujetar el
instrumento. La parte anterior tiene como funcion la rotacion interna y flexion del
hombro teniendo que estar en equilibrio con el deltoides posterior.

- Biceps, se encarga de la rotacion del antebrazo y de la flexion del codo para poder asi
sostener el instrumento.

- En las manos, los musculos flexores cuya funcion es dejar que los dedos pulsen las

llaves y tapen los agujeros para conseguir el sonido deseado. EI musculo flexor largo y
flexor corto del dedo pulgar se encargan de la flexion y aproximacion a los demas
dedos, siendo el de la mano derecha el que soporta todo el peso del instrumento.

Estos musculos citados arriba son los que mayor actividad soportan a la hora de tocar el
clarinete; en los estudios citados por Granda et al. (2011) vemos que la mayor parte de las
lesiones se encuentran en estas regiones. Por eso, los clarinetistas debemos ser conscientes de
este esfuerzo muscular y preparar sobre todo la parte superior del tronco con un buen
calentamiento. Tener en cuenta los apoyos en posicion sedente o de pie sera fundamental para
el equilibrio corporal. Asi la parte superior del cuerpo, donde se encuentra mas tension
acumulada por la sujecion del peso, puede descansar sobre la cadera, pelvis, piernas y pies.

Ademas para obtener una buena calidad del sonido, debemos permitir una conduccién
adecuada del aire, para ello como aconseja Paglialonga (2006), una buena postura resulta:



..... cuando ubicamos la columna estirada hasta la maxima altura de nuestro cuerpo, como una marioneta
que esta siendo sostenida hacia arriba por una cuerda. Al sentarse en una silla se debe observar que la
columna conserve la misma posicion que cuando se esta de pie. Seguidamente solo faltara traer el
instrumento a la boca ya que siempre es el clarinete el que debe ser traido hacia nuestro cuerpo y no el
cuerpo yendo hacia el instrumento (http://www.aulamusical.com/index.php/consejos-para-mejorar-el-sonido-
del-clarinete).

2.4 Control mental: consciencia corporal.

En el cerebro se coordina tanto la informaciéon captada por los sensores de los sentidos
que intervienen en la ejecucidon musical (vista, oido, tacto), como la informacion de los
receptores musculo-articulares. Todas estas estructuras interrelacionadas permiten que el gesto
musical sea armonico (Sarda, 2003, p.36); es decir, que la practica interpretativa funcione en
favor de la musica.

Cerebro y cuerpo estan integrados por circuitos bioguimicos y neuronales reciprocos que se dirigen el uno
al otro, inseparablemente. Esta interconexion se puede producir por la via del pensamiento, estando
constituida por nervios motores y sensoriales periféricos cuyo trabajo es transportar sefales de todas partes
del cuerpo al cerebro y del cerebro para todas partes....(Pederiva,2005, p.95).

Si nos centramos en el movimiento del cuerpo humano, vemos que los musculos
proporcionan la fuerza para mover las palancas del sistema esquelético, pero el sistema nervioso
es el que determina el tipo de palanca y la duracion de la fuerza ejercida. Este sistema dispone
de unas vias de subida que recogen toda la informacion de la piel, de los musculos y de las
articulaciones, que, a través de unos receptores hallados en el interior, detectan cambios de
presion, tension, posicion y temperatura llegando hasta el cerebro, donde se interpreta la
posicion de cada segmento corporal en el espacio y se determina el movimiento, su velocidad y
fuerza (Sarda, 2003, p.35).

Bonnardot (1994), Derbez (2012), Conable (2011), Rondeleux (1977), Sarda (2003) hablan
de la importancia del sistema nervioso controlado por el cerebro. Si nuestra cabeza no piensa
en el progreso de la accion, el cuerpo no la realizara eficazmente. La corteza (o cortex) cerebral
es la parte del cerebro donde se alberga el area motriz, donde se originan la mayoria de
impulsos cerebrales. Se comprobdé que la capacidad plastica neuronal puede aumentar o
disminuir en funcion de los estimulos que el cerebro recibe (Sarda, 2003, p.37). Asi, se puede
explicar, por ejemplo, lo que pasa cuando vemos un pasaje dificil en nuestra practica con el
clarinete; a través de la vista nuestra mente detecta un peligro, el cuerpo se pone alerta, y
entonces, nos tensamos inconscientemente.

El sistema nervioso controla las acciones corporales mediante diferentes centros y zonas del
cortex cerebral como el area occipital (funcion visual), el area temporal (funciones de asociacion)
0 el cortex prefrontal y motor donde finalmente se decide y se envia informacién a la periferia



para poder ejecutar la accién de tocar (Sarda, 2003). Por eso, el nivel de consciencia sobre la
accion va a permitir que se realice de forma mas o menos eficaz.

En el aprendizaje del clarinete, como en cualquier aprendizaje practico, el conocimiento
tiene que pasar primero por instalarse en la mente, tomar conciencia de él y luego por fin usar el
cuerpo para llevarlo a cabo (Sarda,2003). El desarrollo de la consciencia corporal implica un
trabajo paciente y perseverante (Conable, 2011; Derbez, 2012). En ocasiones el musico parece
estar supeditado a su propia corporeidad, sin comprenderla de manera efectiva (Pederiva, 2005,
p.56). En esta cadena circular entre cuerpo y mente, la consciencia implicara una mayor
actividad cognitiva que a la vez se transmitira en ordenes para el cuerpo. Seglin Conable (2011)
insuflar consciencia al movimiento es el inicio de la mejora para el control corporal y postural.

En resumen, vemos que el cuerpo se trata de un engranaje donde todas las partes trabajan
en conjunto para dar equilibrio a cada accion. Necesitamos de la consciencia corporal para
desarrollar una buena practica con el clarinete ya que la mente acciona nuestro cuerpo, y este
hara accionar el instrumento.

2.5 Respiracion: estabilidad y relajacion corporal.

Veremos en este apartado la estrecha relacion entre postura corporal y respiracion. Las dos
tienen que estar en constante interaccion. Son muchos los autores que hablan de la importancia
de la respiracion en sus manuales sobre postura corporal y dedican grandes apartados a ella,
asi como también son muy comunes los apartados relacionados con la relajacion.

Calmada cuando dormimos, exagerada con el estrés, rapida con el esfuerzo, se puede adaptar y
entrenar con ejercicios, por identificacion, o por condiciones reflejas para cada situacion de la vida
cotidiana (Rondeleux, 1977, p.6).

Bonnardot (1994), Conable (2011), Derbez (2012), Rosset i Llobet & Odam (2010) afirman
que el cuerpo tiene que estar en equilibrio y relajado para que el aire, que es lo fundamental en
un instrumento de viento, pueda entrar y salir sin impedimentos. Busnel, Demangel & Zedda
(1994)y Sarda (2003) indican que la calidad de la inspiracion influye en el sonido emitido por la
voz, lo que afectaria también por similitud al sonido emitido por un instrumento de viento ya que
los elementos que conforman el aparato respiratorio (faringe, laringe, cuerdas vocales...)
participan también en las cualidades de emision del sonido. Rondeleux (1977) considera la
respiracion el principal mecanismo para el proceso de relajacion del cuerpo y de reduccion de la
tension, la respiracion permite destensar los musculos, oxigenarlos (p.103).

Por tanto, la funcion principal del sistema respiratorio consiste en proporcionar el oxigeno
necesario para los tejidos (inspiracion) y en desechar todo el diéxido de carbono desprendido de
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la actividad celular del cuerpo humano (Rondeleux, 1994, p.5). Por eso los clarinetistas, y todo
musico que practique un instrumento de viento, debe saber respirar de la forma mas eficaz,
contribuyendo a que los tejidos musculares presenten niveles adecuados de oxigeno y se
reduzca la fatiga muscular (Sarda, 2003, p.41).

Entonces, la forma en que respiramos afectara a la postura, al grado de relajacion y a las
capacidades funcionales del cuerpo (Conable, 2011; Derbez, 2012; Rondeleux ,1977; Rosset i
Llobet, 2010; Ricquier 1982). La respiracion diafragmatica se considera la mas fisiolégica puesto
que consigue la maxima eficacia con el minimo esfuerzo (Bonnardot, 1994). Pero no debemos
olvidar que para el trabajo de la respiracion es necesario que el alumno experimente los tres
tipos de respiracion, reconozca las partes implicadas e intente combinar las tres, sobre todo
cuando se necesitan grandes volumenes de aire, asi se potenciara el rendimiento (Rosset i
Llobet & Odam, 2010, p.14). Ademas, el trabajo con la respiracién contribuira a adquirir una
mayor conciencia de la postura, tanto en posicion de pie como sentado (Sarda, 2003, p.41).
Godard (1994) indica que el contacto con el suelo, la tension de los pies y del torso influyen
irremediablemente sobre el flujo respiratorio (p.28).

A continuacion se resumen brevemente los 3 tipos mas frecuentes de inspiracion: clavicular,
costal y diafragmatica:

- La respiracion alta o clavicular, se practica elevando los hombros, las claviculas y las
costillas superiores, lo que genera tension en los musculos del cuello vy espalda
restringiendo la libertad de las manos para ejecutar movimientos finos.

- La respiracion costal también implica una posicion antinatural del cuerpo y un elevado
grado de tension, por tanto también hay que evitarla.

- La respiracion abdominal o diafragmatica es el método mas natural porque permite
mayor control y genera minima tension. Se recomienda su uso para tocar, cantar o
cualquier actividad cotidiana.

El diafragma es la membrana musculo-tendinosa que separa el torax del abdomen, actta
separando y resistiendo la presion tanto toracica como visceral. Un entrenamiento perfeccionado
de los musculos inferiores y subyacentes ayuda considerablemente a utilizar el soplo de aire. En
ciertas técnicas de relajacion, la respiracion esta particularmente estudiada para saber como
dirigir el cuerpo en momentos de estrés (Bonnardort, 1994, p.7). Para Garros (1994) la practica
de la respiracion deberia ser mas una accion organica que no una técnica respiratoria dirigida
intelectualmente (p.53). Por ello, todo alumno de clarinete debe saber respirar libremente y
hacerlo con todo el cuerpo.

En esta actividad respiratoria las articulaciones se desplazan (algunas ligeramente, otras
con mas intensidad); la cabeza se mueve al ritmo de la flexoextension® de la columna vertebral

Flexoextenxion: accion refleja que provoca que la columna vertebral se estire y encoja de forma natural, consiste
en que las vértebras se separan ligeramente y se vuelvan a acercar entre si (Conable, 2011, p.15).
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cuando inhalamos y exhalamos; el torso entero toma parte en el movimiento de respirar con
cada una de las regiones toracica, abdominal y pélvica de un modo distinto. Esto seria imposible
de producirse con tension y rigidez corporal (Conable, 2011, p.79). Esta libertad auténoma de la
respiracion proporcionara, naturalidad para la expresion musical con el clarinete, que es lo que
se pretende, ver al alumno disfrutando con su practica, y no estando supeditado a ella.

2.6 Factores que afectan a la postura

A continuacion se citan brevemente los principales factores que a menudo influyen sobre la
postura. Hay factores extra musicales que también lo pueden hacer, como serian las posiciones
incorrectas al realizar otras actividades, el estado de animo, la tendencia al sedentarismo, no
hacer ejercicio, transportar pesos (mochilas, instrumentos, etc.), la postura al dormir o al
sentarse frente al ordenador (Pederiva, 2005; Rosset i Llobet & Odam, 2010). Los musicos, y no
musicos también, deberian hacer atencion especial a estas actividades y controlar la postura
para todas ellas con el fin de prevenir sobre-esfuerzos.

Automatizacidn-repeticion

Todo aprendizaje permite la automatizacion de ciertos gestos, en la practica musical también
hay automatismos. La repeticién de estos desarrolla circuitos neuromotores cada vez mas
importantes que a menudo se anticipan al acto voluntario (Sarda, 2003); es decir que provocan
movimientos inconscientes. Por esto, la automatizacion puede tener sus ventajas al permitir
rapidez al gesto, pero si el gesto aprendido es erroneo se puede automatizar una postura
inadecuada, o una posicion poco fisiologica, de una o varias articulaciones que pueden dar lugar
a afecciones musculo-esqueléticas o neurologicas. Conviene que el alumno no interiorice la
repeticién (no repetir por repetir). En la repeticion insistente sobre un pasaje, las posiciones
adquiridas pueden ser erréneas por eso en ocasiones no es realizado con éxito. El musico debe
volver a recuperar su gesto musical tocando algo que no le ofrezca dificultad (Sarda, 2003,
p.38).

Prestar mas atencién a su cuerpo y disminuir los procesos de repeticion cuando el musico
practica podria reducir el numero de lesiones y la tension que desequilibra la naturalidad de la
postura corporal (Derbez, 2012; Rosset i Llobet, 2004). Si las articulaciones adoptan posturas
extremas aparece tension en los ligamentos y esto aumenta el rozamiento de los tendones. Es
muy importante, que las articulaciones, sobre todo las de las extremidades superiores (dedos
mufecas y codos) se mantengan en lo posible en una posicién intermedia y relajadas (Rosset i
Llobet, 2010, p.36). Seguir pautas para el trabajo equilibrado de los musculos previene
problemas al ajustar las caracteristicas de la actividad muscular a las exigencias del repertorio, lo
cual termina por mejorar la interpretacion musical.
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Tension

Como ya vimos en el punto anterior, cuando aprendemos una pieza nueva 0 una nueva
técnica o movimiento puede ser que la falta de automatizacion nos obligue a generar, de modo
inconsciente, tension muscular. Esta la deberiamos eliminar una vez completado el aprendizaje.
Se deberian entrenar a los musculos para que se relajen entre notas y usar solo la cantidad de
energia necesaria. Rosset i Liobet & Odam (2010):

No se debe considerar aprendido un pasaje si no hemos aprendido a controlar la tension en el mismo.
Cualquier fuerza adicional supondra un gasto innecesario de energia y una fuente de tension que limitara o
hara mas dificil otros movimientos simultaneos y con seguridad puede afectar al sonido (p.4).

La tension afecta a la interpretacion, es decir, interfiere en la técnica interpretativa
impidiendo, inconscientemente que lo que queremos tocar (nuestro objetivo musical) se realice
con éxito. Si comprendemos lo que pasa en nuestro cuerpo antes y durante tocamos, podremos
controlar mejor nuestra ejecucion musical. La tension hace que sintamos rigidez, y asi los
movimientos de dedos, por ejemplo, seran mas lentos y pesados. Buscar la relajacion es lo que
propone Conable (2011) para que el cuerpo se pueda mover naturalmente, sin tension ni
blogue, sintiéndose libre. Ademas esta tensidn puede producir dolor, Pederiva (2005) afirma que
cuando las sefales del cuerpo son ignoradas, aparecen los problemas. Es necesario vigilar
constantemente las tensiones presentes en el cuerpo. Como ya vimos, el control respiratorio es
un gran aliado para este fin, ya que oxigenando las células se puede revertir el proceso que
ocasiona dolor.

Estudio

Esta claro que toda practica para ser asimilada tiene que pasar por nuestro cerebro, la parte
fundamental para el aprendizaje. Un concepto no se aprende hasta que uno mismo no es
realmente consciente. Sorbi (2002) afirma “estudiar bien, hace bien, pero no es facil”. Esta claro
que el factor estudio no es lo mas motivador para un alumno, por eso es dificil practicarlo de
modo correcto. Depende también de las caracteristicas de cada alumno pero si el estudio es
adecuado va a progresar en la practica, unos lo haran mas rapido que otros.

El aprendizaje de una habilidad motora requiere tiempo y envuelve al menos dos fases
distintas, una primera mas veloz, seguida de una modificacion lenta “posttraining”. Por eso
debemos tener en cuenta que el estudio lleva tiempo y asi debemos explicarlo a los alumnos, v,
que solo estudiando y practicando correctamente es como se conseguira obtener los mejores
resultados. Tocar un instrumento es una actividad compleja, porque participan muchos
elementos de nuestro cuerpo controlados por la mente, pero no dificil (Sorbi, 2002, p.33-39). El
profesor sera la guia en este importante camino para activar esta capacidad de reconocer lo que
le pasa al alumno al tocar y de hacerle reflexionar sobre uso de su cuerpo. Rondeleux (1977)
afirma que debemos concienciar al alumno para un trabajo que lleva tiempo, paciencia, calma y
mucho trabajo. No conseguiremos resultados inmediatos, el beneficio vendra en el futuro. A
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veces, por querer resultados rapidos se descuida la base del conocimiento, provocando que los
alumnos tengan una formacion con carencias de base. Por tanto, como afirma Correa (2010) la
interpretacion musical consiste en un dominio de la técnica instrumental, para alcanzar esto se
debe trabajar con insistencia muchas horas cada dia y para mantenerlo en la memoria hay que
estudiar de forma continua por eso el intérprete necesita de ejercicios que le preparen para
sacar el maximo rendimiento al tocar y que lo protejan de posibles lesiones.
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3. Contexto de Intervencion

3.1 Caracterizacion de la Institucion*

El Conservatorio Calouste Gulbenkian de Braga fue una de las escuelas pioneras en
Portugal en contar con el régimen de ensefianza integrado de musica. Quiere decir esto que
ofrece una ensefianza reglada del Sistema Educativo Portugués aunando a la vez la ensefianza
vocacional de la musica en un mismo espacio fisico. Hoy en dia pertenece a una de las seis
Escuelas publicas de este tipo que existen en el Pais.

El edificio se encuentra en el barrio de S. Victor en la zona urbana de Braga. Fue
inaugurado en 1961 como institucién de tipo asociativo y de caracter particular. Diez afos mas
tarde, gracias a la ayuda de la Fundacion Calouste Gulbenkian, se reforma el edificio y se dota a
la Escuela de los instrumentos musicales necesarios para su funcionamiento. La componente
practica especifica de musica requiere una gestion razonable de los espacios fisicos, teniendo en
cuenta las clases individuales de instrumento y las de conjunto.

La escuela fue presentada a la sociedad como una “escuela piloto” para testar esta nueva
experiencia pedagogica, pero, antes de conseguir la designacion de Escuela tuvo que pasar por
el cumplimiento de muchos requisitos durante afos. Solo en 2011 es regularizada por el
gobierno portugués para entrar en el Sistema Nacional de Ensefianza.

Entre su oferta educativa se encuentra ensefianza basica y secundaria, (del 1° afo al 12°
de escolaridad). En el nivel secundario (cursos 10°,11°,12°) la oferta formativa en musica se
amplia a instrumento, formacién musical, canto, composicion las cuales pueden ser cursadas
por alumnos de fuera del centro. Ademas ofrece el curso de Danza clasica (ballet) certificado por
la Royal Academy of Dance. La admision de alumnos para el primer afo se hace a través de
pruebas de seleccion ya que cuenta con un gran volumen de demanda, solo consiguen entrar el
15% de los candidatos.

Se considera Enseflanza Especializada de musica o Vocacional aquella formacién no
superior ni obligatoria que ofrecen Conservatorios y Academias de musica, y que se regula por el
Decreto- Ley n® 310/83 de 1 de Junio. Este caracter especifico del estudio vocacional de la
musica va a rodear toda la vida de la escuela. Primero porque no se encuentra integrada en
ningln agrupamiento de escuelas, tiene asi libertad para gestionar sus actividades (ciclos de
conciertos, festivales, masterclases, conciertos pedagdgicos, encuentros orquestales...). Se
caracteriza también por hacer de la musica un agente socializador, por los protocolos con otras
instituciones (Cdmara Municipa de Braga, Univesidade do Minho'y Aveiro, Instituto Piaget,

La informacion referente a esta institucion procede de los documentos publicados en la direccion web de la
escuela como el Proyecto Educativo, el Informe de Evaluacion Externa y el Proyecto Curricular.
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Theatro Circo ) y llevando actividades musicales a la ciudad de Braga. Es una realidad que la
democratizacion de la ensenanza de musica en esta institucion pasa por una oferta artistica a la
comunidad, teniendo la cultura como principal elemento de socializacion.

El plano curricular de la Escuela se articula con el Plano Nacional de Lectura en un sentido
metaférico que es “la melodia de las palabras”. La Escuela tiene la musica como elemento de
union en las actividades de la misma y también con el propio medio, es decir la comunidad
donde se encuadra. Destaca asi la participacion de las agrupaciones del Conservatorio, por
ejemplo, en las programaciones culturales de la ciudad de Braga. La mision de la escuela se
traduce, por tanto en un esfuerzo por perpetuar la cultura de las artes en la sociedad. En este
caso, de la musica, que se transmite como un valor cultural desde la infancia. Esto hace que la
Escuela se dé a conocer hacia afuera, hacia el municipio, y que a la vez este se beneficie por
tener actividades culturales para ofrecer a sus ciudadanos. La ultima Evaluacion Externa sobre
esta escuela (2013-2014) fue de “muy buena” en todos los parametros analizados (Resultados,
Prestacion del Servicio Educativo, Liderazgo y Gestion).

Dada esta caracteristica especifica de la Escuela en ensefianza, el modelo integrado, vemos
que los alumnos se encuentran familiarizados desde sus inicios de la formacion académica con
el mundo de las artes, en especial con la musica; desde el primer ciclo hasta el nivel secundario
(ensefianza obligatoria). Por esto, la tematica del Proyecto tiene en cuenta poder ayudar al
alumno en su discurso académico. Sera beneficioso para ellos tomar consciencia de su cuerpo y
ejercer un mayor control postural para que esto les ayude a seguir estudiando, progresando
adecuadamente y con calidad de vida “fisico-musical” ya que se preparan para ser futuros
musicos.

3.1 Aula de Clarinete

Caracterizacion de la clase de instrumento, MO4 (clarinete).

El proyecto inicialmente se establece para los cinco alumnos observados durante la primera
fase del proyecto en el grupo M04 (Clarinete). Para su identificacion en las diferentes actividades
se le otorga el numero del afio que cursan ya que la edad y nivel académico afectara a los
resultados obtenidos. Contamos con dos alumnos del primer afio (ensefianza primaria), dos de
6° afio (ensefianza basica) y uno de 12° (ensefianza secundaria), por lo tanto los llamaremos:
Alumno 1A, Alumno 1B, Alumno 6A, Alumno 6B, y Alumno 12.

Los alumnos de primer afo tienen segtn el plano curricular 1h de clase de instrumento a la
semana que, en este caso, se divide en dos clases de 30 minutos dos dias a la semana. Asi,
acuden juntos dos alumnos (1° afio) al aula, teniendo 1 hora de clase entre los dos. Los
alumnos de 6° afio y 12° tienen dos horas de clase de instrumento semanalmente repartidas en
dias diferentes.

16



Programa de Clarinete en la escuela

Otro punto a explorar en esta fase fue conocer que relevancia se le otorga en el ambito del
aprendizaje en esta Unidad Curricular a la Postura Corporal. El programa oficial de la asignatura
de clarinete no recoge mas alla de los métodos piezas musicales a interpretar en cada curso de
forma orientativa. Solo en los contenidos del ler curso encontramos una lista de ocho puntos
con diferentes indicaciones a estudiar y entre ellas aparece “La posicion del cuerpo y de las
manos, de pie y sentado”.

Si aparecen indicaciones sobre este concepto en los criterios de evaluacion plasmados en el
documento del Proyecto Curricular de la Escuela. Aqui se recoge informacion mas detallada para
la evaluacion de cada una de las areas de aprendizaje que se diferencian y, basadas en la
perspectiva de formar al alumno como “...un joven auténomo, cognitiva y afectivamente, y un
joven preparado para el amor, el didlogo y la cooperacion. El perfil incluye los dominios cognitivo,
socio-cultural y fisico-motor...” Como se establece en la Ley de Bases del Sistema Educativo de
Portugal (Projeto Curricular, 2013). Aqui se encuadra la Postura Corporal (dentro de los
indicadores de aprendizaje formativo en la evaluacion sumativa) como una competencia a
desenvolver por el alumno de instrumento en el cuadro referido a la Adquisicion y realizacion
técnica (punto 3), que tiene que ver con los instrumentos de viento tanto en clase individual
como de conjunto. Segun este documento la evaluacion de los alumnos incide sobre los
contenidos definidos en cada programa.
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4. Investigacion — Accion

4.1 Fase de observacion

Esta fase tuvo una duracién de tres meses en la escuela (desde Octubre a Diciembre de
2015). Se observaron las clases de 5 alumnos de clarinete (integradas en la designacion de
grupo M04) y las de Orquesta de Viento (grupo M32) el mismo dia de la semana durante el
periodo en cuestion.

Recogida de datos

Los instrumentos de recogida de informaciéon usados en esta fase fueron las Tablas y Notas
de observacion. Ademas se crearon dos cuestionarios, cada uno con un planteamiento diferente
adaptado a los diferentes grupos.

Los primeros datos se recogieron en las Tablas de Observacion. Para esto, se cred un
modelo a partir del que aparece en el Dosier para las Practicas de la Universidade do Minho
(/). El modelo disefiado fue adaptado en algunos parametros para recoger la informacion
pertinente y encaminada al tema de estudio para el Proyecto (ver modelo en Anexo ). Para
recoger informacion de otras actividades, como por ejemplo, las pruebas de final de periodo, se
tomaron Notas de Observacion.

Dada la informacion recogida en las clases, durante las primeras semanas de esta fase,
pude conocer el perfil y caracterizar a los alumnos que irian a intervenir en la Investigacion. A
continuacion se recoge una breve sintesis sobre los datos obtenidos.

Alumna 1A | Alumno 1B Alumno 6 A Alumno 6 B Alumno 12
Edad (al inicio 3 3 .
5 afios 9 afios 17 anos

del Proyecto)

Postura Brazos Cabeza muy | Brazos bajos Cabeza muy | Falta apoyo

Corporal (en bajos baja baja y brazos | bipodal. Se

posicion de casi mueve y

pie’) apoyados pierde el
sobre el punto de
torso. equilibrio.

Respiracion Parte superior de la Costal+clavicular | Clavicular Costal

(tipo mas espalda

usada)

La forma de tocar en las clases siempre fue de pie, por eso no se pudieron hacer valoraciones de la posicion
sedente. Se describe en este apartado los factores negativos intervinientes en tema a estudio.
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Tension Cabeza, brazos (dedos y Hombros. Mucha Parte superior
manos), parte superior de | Fuerza en rigidez en de la espalda.
la espalda dedos. cuello, Brazos y

brazos, sobre todo
dedos. mucha fuerza
Mucha en los dedos.
tension en la
parte alta de
la espalda.

Embocadura (fuerza en la mandibula)

Actitud Tienen energia y Pregunta poco. | Tiene mas Muy poca
curiosidad. Hacen muchas | Poca comunicacion | comunicacion.
preguntas. comunicacion con el

con el profesor. | profesor .A
veces hace
preguntas.

Con los datos desprendidos de los registros de informacion iniciales (tablas de observacion,

reflexiones, notas, etc....) en esta fase, pude constatar que el tema escogido inicialmente podria

ser interesante para trabajar con los alumnos. Una reeducacion postural les podia ayudar a la

mejora

de la practica e interpretacion del clarinete. A continuacién, y, de forma general,

aparecen las caracteristicas que se apreciaron en los alumnos durante el desarrollo de su

practica instrumental. Todas ellas influyen y estan que relacionadas en mayor o menor medida

con la Postura Corporal:

Dificultad para la atencién, concentracion, antes de comenzar a tocar (tanto al inicio de
las clases como en las pruebas de instrumento).

Mucha tension en la parte superior de la espalda. Lo que conllevaba un aumento de
fuerza en dedos y brazos, afectando a la técnica de digitacion y al /egafo.

Uso habitual de la respiracion clavicular, accion que hace aumentar la tension en toda la
zona superior del tronco.

Posicién baja de los brazos. En consecuencia a esto, la cabeza también se inclina hacia
abajo y el cuello esta mas tenso de lo normal.

Fuerza en la embocadura (mandibula). Tension. El aire no pasa libre por la boquilla y
genera tension innecesaria para el cuerpo; repercutiendo esto en el sonido.

Rigidez corporal, provocada por la inadecuada gestién de las tensiones.

Prevalencia del factor visual sobre el auditivo. Los alumnos ven la partitura con tanta
atencion que no perciben lo que pasa en su cuerpo ni como es el resultado sonoro de su
practica.

La atencién se centra en hacer, no el proceso para conseguirlo. Se abusa de la
repeticion.
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4.1.1 Cuestionarios

Para desarrollar y enfocar mejor el proyecto, me interesé saber lo que los alumnos opinaban
acerca de la Postura Corporal, tanto tocando el clarinete como en cualquiera de los demas
instrumentos. Por ello, hacia el final de esta fase, se realizaron dos tipos de cuestionario: (1) uno
para el grupo M32 (Orquesta de Viento) donde obtuve una informaciéon general de cémo los
alumnos de orquesta piensan acerca de este concepto; y otro (2), mas especifico para los
propios alumnos que participaron en el proyecto del grupo M0O4 (Clarinete).

Cuestionario 1

El modelo de cuestionario 1 se entregod a las dos Orquestas de Viento de la Escuela, lo que
nos proporciond una muestra mayor de donde extraer resultados y conclusiones sobre el tema
sometido a estudio. Lo cual serviria para poder enfocar las clases de una forma mas adecuada
segln los intereses de los alumnos. Una vez realizados ambos, contamos con 94 cuestionarios
cubiertos por alumnos del centro: 37 correspondientes a la Orquesta de 5° a 7° curso y 57 de
la Orquesta formada por alumnos de 8° al 12° afio. El cuestionario constd de 12 preguntas. Las
primeras sobre los datos personales (edad, curso, instrumento...), y el resto relacionadas con
conceptos de Postura, respiracién, conciencia corporal, etc... (ver Anexo Il ).

A continuacion se presentan las preguntas mas interesantes y relevantes para este Estudio.
Varios analisis de los resultados aparecen contrastados también entre las dos orquestas.

- Ala pregunta: ;en qué posicion estudias normalmente?

La mayoria, 41 alumnos (24+17), contesté que usaba las dos formas de posicionarse al
estudiar con el instrumento, tanto de pie como sentado. 39 alumnos respondieron solo de piey
14 solo sentados.

B De las dos formas M De pie Sentado

24 23
10 17 16,
82- 120 504 7°

El grafico refleja que la mayoria de los alumnos usa las dos posiciones para su estudio, son
pocos alumnos los que estudian solo con una posicion sentada, pero hay una gran cantidad
también que solo estudia de pié. Gracias a este dato supuse relevante profundizar (concienciar a
los alumnos en clase) sobre como deberia uno sentarse mientras esta en clase de Orquesta ya
que tienen dos horas de clase seguidas y justo al final del dia cuando el cuerpo se encuentra
mas cansado. De hecho, en las observaciones de estas clases se ve que les cuesta mantener la
espalda derecha, la posicién de esta no es la mas natural. Ademas, los pies, generalmente no se
apoyan por igual en el suelo; siendo estos la base de apoyo junto con nalgas y parte de los
muslos (Sarda, 2003, p.157).

21



No hay una Unica postura correcta para tocar un instrumento ya que el ser humano no esta
hecho para permanecer durante mucho tiempo en la misma posicion. Es preferible combinar las
diferentes posiciones: de pie, sentado o incluso caminar, siempre que se respeten los aspectos
anatdmicos y fisioldgicos de cada cuerpo (Sarda, 2003, p.156).

- A la pregunta: ;Corriges tu posicion corporal enfrente a un espejo cuando estudias?

(Esta pregunta se analiza solo en el caso de la Orquesta observada de del 8° afio al
12°).

M A veces W Con frecuencia ® Nunca

M Casi nunca m Siempre ms/resp

19
12 13 10
—-Z—i—

8¢2-12¢

Vemos que mas de la mitad de los alumnos (31) revisan su posicion a veces (19) o con
frecuencia (12) pero destacan también un elevado numero de ellos (23) que nunca (13) o cas/
nunca (10) la comprueban. Un elemento basico para que un musico revise su postura son los
espejos (Sarda, 2003, p.52).

- Ala pregunta: ;Cuantas veces reparas en la forma de respirar antes de tocar?

20
15
10

M Orquesta 82 - 122

M Orquesta 52 - 72

De aqui se desprende que la mayoria de alumnos (31), 17 de la orquesta 8°-12° mas 14 de
la orquesta 5°7°), repara “a veces” en la forma de respirar antes de tocar. La comparacion
entre las dos orquestas refleja un numero igualado en el recuento de respuestas (teniendo en
cuenta que en la orquesta de los pequefios son menos alumnos). Solo se diferencian en que el
numero de alumnos de la orquesta 8°-12° que responden cas/ nunca es mucho mayor que los
que responden siempre. Mientras que en la orquesta de los mas jovenes el numero de los que
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Instrument. Clar. Fag. Sax. Tromb. Trompe. s/resp Tuba Trompa Contrab. Percus. Oboe Cello Flauta Total

sin respuesta 1 1

A veces 3 1 2 2 1 4 1 1 2 17

Con frecuencia 4 _ - N D 4. 2 _______ 116
| Nunca 1 1 2 1 1 6
\Casrwnca____4______ 2 o)l _________ L 2___1___12

Siempre 1 3 1 5

Total 12 1 7 4 6 1 1 5 2 5 3 4 6 57

casi nunca reparan en la posicion es menor que los que s/iempre se fijan en ella (véase marcado
sobre el grafico).

En el siguiente cuadro se resumen las respuestas por instrumento de la orquesta de 8° a
12° afio, con la cual trabajé.

Segun los datos, tenemos un total de 5 alumnos que se fijan siempre en la respiracion
antes de tocar. La mayoria repara en ello @ veces o con frecuencia, pero llama la atencion el
numero elevado de los que cas/ nunca o nunca reparan en ello (linea punteada sobre la tabla);
siendo 6 los alumnos que no pertenecen a instrumentos de viento.

La respiracion ayuda a relajar los musculos (Bonnardot, 1994; Derbez, 2012; Conable,
2011; Rosset i Llobet & Odam, 2010), por eso seria bueno controlarla siempre y en cualquiera
de la especialidades instrumentales. En cuanto a los alumnos clarinetistas, solo 4 de ellos se
fijan con frecuencia en como respiran. Para obtener mayor informacién en referencia a los
alumnos de clarinete, se analizaron los datos correspondientes con esta especialidad en las dos
orquestas.

Alumnos de Clarinete

5%

M sin respuesta
M A veces
Con frecuencia

M Casi nunca

m Siempre

Vemos que los mayores porcentajes (32%) estan en los alumnos que corrigen a vecesy con
frecuencia la posicion frente al espejo, lo cual quiere decir que hay una intencion por fijarse en la
postura mientras tocan. Aunque es elevado también el nimero de alumnos que casi nunca lo
hace.
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- Ala pregunta: ;Crees que tu posicion corporal es la mejor para tocar?

W Orquesta 82 - 122

B Orquesta 52 - 79

La mayoria de los alumnos creen que tienen que mejorar su Postura Corporal, con esto
reconocen que no es la mas adecuada cuando tocan. Esta es una de las preguntas mas claves
de todo el cuestionario. Nos hace pensar sobre la escasa conciencia que pueden tener sobre el
cuerpo cuando tocan.

- Ala pregunta ;jPiensas que tienes la informacion necesaria y/o suficiente para una

buena posicion del cuerpo y el instrumento en la practica musical?

B orquesta 82-12°2 MW orquesta 52-72

39
9
16
6
- .- L
] -
No Si Solo no

alguna  contestado

Segun la opinién de los alumnos, vemos que casi todos cuentan con informacion acerca de
la postura (68 alumnos entre las dos orquestas), o con alguna (22 alumnos).

A continuacion se extraen los datos acerca la misma pregunta pero teniendo en cuenta solo
las respuestas de los alumnos de clarinete en las dos orquestas, 19 en total: 12 de la Orquesta
de 8°a 12°y 7 de la Orquesta de 5° a 7°.
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Alumnos Clarinete
5%

11%

B Deberia mejorarla
HNo
Si

Comparando las respuestas de las dos preguntas anteriores, se deduce que los alumnos
son conscientes de que sus posturas no son las mas adecuadas a la hora de tocar ya que la
mayoria de ellos opina que deberian mejorarla.

En conclusion, se puede decir que la teoria la conocen. La mayoria de los alumnos tiene
informacion sobre la postura, sin embargo casi toda la muestra encuestada opina que deberia
mejorar esta postura a la hora de tocar. Se puede decir entonces, que lo que les falta es un
desarrollo de la practica mas consciente. Fue muy interesante ver estos datos y relacionarlos con
lo observado en las aulas. Se notd en las observaciones que la postura corporal era de los
contenidos menos trabajados, muchas de las posiciones de los alumnos eran poco ergonémicas:
poco apoyo sobre los pies, piernas cruzadas, estiradas, espaldas inclinadas, cabezas muy
bajas.... (tablas de observacion). Todo esto impedia un equilibrio postural. Por tanto, este
cuestionario sirvid para obtener una idea generalizada sobre la opinion del grupo en cuanto a
habitos de la practica instrumental que afectaban al tema en cuestion.

Cuestionario 2

Con la recogida de datos de este pequefio cuestionario pude obtener informacion sobre el
grado de consciencia que los alumnos tienen sobre la Postura Corporal y el uso del cuerpo en la
practica musical (modelo en Anexo ).

Se entrego el cuestionario a los dos alumnos de 6° afo y uno al de 12°. Los dos alumnos
de primer afio no participaron en esta recogida de datos por tratarse aun de sus inicios con el
instrumento. Un alumno de 6° no entregd el cuestionario a tiempo (antes de mis intervenciones),
por eso no se pudo contabilizar ya que lo ideal era saber lo que ellos pensaban sobre el tema
antes de mi intervencion pedagogica.

Se desprenden las siguientes conclusiones ante las respuestas de los alumnos:

- No realizan calentamiento del cuerpo antes de tocar. Responden que no a esta
pregunta.

- Consideran que el buen calentamiento esta ligado a la parte instrumental (por ejemplo
a tocar escalas); piensan mas en calentar el instrumento y casi nada el cuerpo.
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- No ven el cuerpo como un fodo que participa de la practica musical. A la pregunta, ;qué
partes de tu cuerpo pones en funcionamiento para tocar?, responden:

Alumno 1: “dedos, brazos, diafragma, cabeza”
Alumno 2: “dedos, diafragma, etc.”

Les falta la conciencia de que todo el cuerpo esta implicado en la accion de tocar.
Contestan con aquellas partes que para ellos tienen mas presencia cuando tocan.

En las preguntas donde se pide marcar la importancia de la Postura corporal y la
respiracion a la hora de tocar el clarinete. Los dos responden que las consideran bastante
importantes entre la siguiente escala de valores: Muy,/Bastante/Poco/ Nada importante. Lo cual
nos desvela que ellos si sienten que es un factor a tener en cuenta en la practica del
instrumento, sin embargo no lo ven como algo muy importante dentro de esta practica.

4.2 Proyecto de Intervencion

La idea inicial era aplicar el proyecto en los grupos M04 y M32, no obstante, la intervencion
mas destacable fue en el primero. Los datos recogidos de la intervencion en el segundo grupo
(Orquesta de Viento) no fueron usados para evaluacion del mismo, aunque si fueron de gran
ayuda para la planificacion de las clases. Esto fue debido a varios factores: primero, la dificultad
para conciliar las horas de intervencién (clases) entre varias personas en practicas que estaban
a cargo del mismo profesor cooperante; lo cual complicaria obtener un feedback claro de los
alumnos sin una cierta rutina de trabajo. Y, segundo, por la intencion de centrar el Proyecto en
la Postura Corporal relacionada particularmente con la practica del clarinete. Aun asi, las clases
de orquesta fueron usadas estrategias relacionadas con el mismo tema. Se dieron indicaciones
en lineas generales sobre la postura corporal, ya que sirven como base tanto para la posicion de
pie 0 sedente aunque cada instrumento cuente con sus caracteristicas especificas.

Entonces, a través del analisis de los datos recogidos en la primera Fase de Observacion, v,
tras conocer mas a fondo la vision y pensamiento general del alumnado acerca de la Postura
Corporal pude plantear los objetivos para el Proyecto de Intervencion.

Estos fueron los objetivos principales:

- intentar dotar al alumno de herramientas para optimizar la relacion del cuerpo con el
instrumento de manera que pueda mejorar su desempefio tocando y su autonomia en el
dominio de la respiracion y la tension muscular.

- disminuir la tensién muscular innecesaria en la interpretacion a través de la respiracion;
realizando y controlando la respiracion diafragmatica.
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- ejercer mayor control y consciencia del cuerpo a la hora de tocar, revisando la posicion
de pie y sentado.

- optimizar las tensiones, eliminando las que sean innecesarias en la sujecion del
instrumento y en la digitacion.

4.2.1 Material didactico

Después de haber observado las clases de los alumnos en cuestion (grupo M04) bajo la
supervision del profesor cooperante de la escuela y, de saber lo que opinaban sobre el tema en
cuestion, me di cuenta entonces que no era que los alumnos no supieran lo que tenian que
hacer para tener una postura correcta, sino que no eran conscientes la mayor parte de las veces
de como se estaban colocando o usando su cuerpo a la hora de tocar. Un ejemplo fueron las
pruebas de instrumento a las que asisti. En ellas vi como la mayoria de los alumnos se cansaban
al tocar una pieza muy breve. Parte del cansancio venia dado por una mala ejecucion de la
respiracion. Utilizaban la respiracion clavicular, lo que les hacia tensarse y agarrotar la parte
superior de la espalda y sus extremidades. Lo cual les impedia llenarse con plenitud y recuperar
la fatiga muscular. Asi tenian que respirar mas veces y esto provocaba a la vez mayor tension,
desequilibrando en consecuencia la postura corporal.

Se noté que los alumnos tenian pocas referencias de coémo trabajar su cuerpo para
conseguir el mejor rendimiento del instrumento, solo algunas correcciones que a veces su
profesor les hacia en clase. Los alumnos de 1° afio tienen poca informaciéon sobre la postura
corporal a la hora de tocar. El libro que utilizan trae algunas indicaciones tedricas sobre este
aspecto, en el principio, el inconveniente de esto es que el idioma de este libro es el francés
(idioma que ellos atin no conocen). Es el método Ecouter, lire & jouer vol.1. J. Boerstoel & J.
Kastelein que fue utilizado por estos alumnos durante todo el curso como manual principal. Es
importante que desde los primeros cursos se afiancen los pilares fundamentales, ya que a partir
de una buena base, el conocimiento se desarrollara mas rapidamente (Freschi 2002; Sorbi
2002).Los alumnos de 6°contaron también con los consejos que el profesor les iba dando en
clase, no tenian un manual que hiciera referencia a cuestiones posturales tocando el clarinete,
como material usaron libros de estudios y piezas.

Por tanto, surgi¢ la idea de crear un material que ayudase al alumno tanto en clase como en
sus lugares de estudio pudiendo tener en cuenta todos los aspectos mas relevantes sobre la
postura corporal. Consideré, entonces, que seria buena idea la creacién de una guia sencilla,
clara, de consulta sobre los puntos fundamentales a tener en cuenta para conservar una sana
postura corporal tocando el clarinete.

Por esto, se penso en que un material didactico creado especificamente para ellos podria
beneficiar enormemente el aprendizaje del instrumento. Asi tendrian la posibilidad de acceder a
la informacion sobre Postura Corporal de forma clara y rapida; los principales aspectos recogidos
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sobre un pequefio folleto titulado Guia de Estudo; con dibujos y texto en lengua portuguesa, para
que los alumnos puedan comprender lo que alli se recoge.

4.2.2 Guia de estudio (Anexo IV)

A finales del primer periodo comencé a trabajar en la construccion de un material didactico
que, desde mi criterio, y basandome en los datos recogidos de la primera fase, fuese util al
alumno y que recordase los aspectos fundamentales de una correcta Postura Corporal con el
clarinete; se adapto la teoria consultada y vista anteriormente (punto 2) a la luz del contexto de
este proyecto, para que este contenido entrara en la rutina de estudio de los alumnos
intervinientes en él. Se trata de un material de apoyo al estudio en el que no se presenta una
estructura de ejercicios a seguir como puede ser un manual o un método, sino que, de forma
visual, se obtiene una idea del concepto a recordar, aprender o mejorar ayudando a un
aprendizaje significativo. Es decir, que el alumno aprenda por si mismo (Alvarez, Gonzalez &
Garcia, 2007), siendo el profesor supervisor de la practica y pudiendo explicar o afadir mas
informacion si fuera preciso. El principal objetivo es que tengan esta guia para tener presentes
los conceptos sobre posicion corporal tanto de pie como sentados que incluye el calentamiento,
la respiracion y la embocadura. Es decir que adquieran mayor consciencia corporal, sobre todo
desde la iniciacion del aprendizaje para que desarrollen una base sélida. Aplicando este modelo
desde los primeros cursos se conseguirda mayor control sobre la interpretacion en el futuro. Se
espera del alumno que pueda reconocer los conceptos a trabajar y, si fuera necesario corregirlos
solo con sefalar el dibujo correspondiente. Por ejemplo, con el simple hecho de ver el dibujo
de la posicion sedente, ya puedan recordar como se tienen que colocar para tocar de esta
forma.

Por el tamafio y complexion de la Guia, los alumnos podran transportarla junto con los
demas libros, estudios, partituras o piezas que estén utilizando durante cada curso; para una
consulta facil y rapida en su estudio diario. También puede servir al profesor para usarla como
referencia en la revision de algin concepto en clase.

Tiene un formato A4 apaisado. En el exterior cuenta con una portada donde se presenta la
guia, y una contraportada donde aparecen unos consejos generales que nunca esta de mas
recordar en el estudio. Siguiendo a las palabras “No olvidar” aparecen las recomendaciones:

“Siempre que quieras puedes comprobar tu posicién corporal con el clarinete frente a
un espejo”.

- “Al acabar el estudio vuelve a estirar o relajar la partes del cuerpo con mas tension”.

- "“El aire es esencial. Una buena utilizacion de la respiracion ayuda a resolver las
dificultades técnicas”.

- “Estudiar es: relajar, respirar, pensar, escuchar y comprobar”.
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En su interior se encuentran las instrucciones a seguir para obtener una buena Postura

Corporal en la practica del clarinete representadas con dibujos y pequefios textos® explicativos.
Intenté junto con la ilustradora (Laura Crespo Fernandez) plasmar de manera visual los aspectos
basicos a tener en cuenta sobre el cuerpo del clarinetista a la hora de tocar. El contenido se
puede dividir en dos partes, una mitad superior y la mitad inferior. Con los dibujos, el alumno
puede hacer un “mapa” en su mente sobre |0 que se requiere trabajar, cuanto mas clara sea la
informacion mejor la podra usar. Reconocer en su mente un esquema de lo que pasa en el
cuerpo, hara que cada movimiento sea mas libre, fluido, eficiente, Gtil y expresivo (Conable,
2012, pp.45-49).

Afirma Goncalves (2012) que la consciencia corporal no viene Unica y exclusivamente del
conocimiento anatémico adquirido por el instrumentista, si no que se inicia a partir de ese
conocimiento. Tener claro cuales son las estructuras envueltas en la accion instrumental, sus
limites y como se producen los movimientos necesarios para la accion instrumental, nos puede
proporcionar informacion valiosa para el desenvolvimiento de la conciencia corporal. El resultado
de un proceso de observacion visual y sensorial auto-observacion y auto-percepcion (Gongalves,
2012; Conable, 2012).

Figura 1. Pensar en la preparacion al estudio (Guia de estudio).

En la primera parte (superior) se presenta un

TENHOTODO O

MATERIAL " personaje que esta pensando en su actitud y su
PRONTCF '

disposicién antes de tocar. Con esto se espera que el
alumno se pregunte a si mismo si ya esta listo para
AQUECC O MEU CORPO . . .

ANTES DE TOCAR. empezar a estudiar, resaltando la importancia de
estar preparado, con todo el material y con buena

actitud. Es muy importante sentirse bien para

Ty afrontar el estudio (Gongalves, 2012, p.11). Este
personaje intenta activar la consciencia corporal, la atencion; que el alumno reflexione sobre lo
que va a hacer. Con el rostro sonriente invita al alumno a recordar la actitud para empezar a
tocar, encontrandose dispuesto y teniendo todo el material listo. Después, siguiendo el discurso
de las flechas, hace el calentamiento corporal; asi, ejemplifica unos ejercicios de movimiento de
articulaciones para liberar las tensiones innecesarias y sentir como se encuentra el cuerpo antes
de tocar. Los dibujos estan destinados al calentamiento de las articulaciones que intervienen con
mas intensidad en la practica del clarinete: rotar hombros, cuello, mover brazos (Sarda, 2003;
Granda et al., 2011) Sobre todo es importante liberar el cuello, que es quien sujeta la cabeza y
hace de nexo con la parte superior de la espalda y asi eliminar tensiones innecesarias (Conable,
2011, p. 11). La mayoria de las lesiones en clarinetistas se dan en esta zona (Granda et al.,
2011). Se pretende en esta parte de la guia ayudar a una toma de conciencia de como se

6 . . . y
El texto de las ilustraciones se encuentra en portugués ya que asi fue presentada a los alumnos de la Escuela, en
su lengua materna, para que pudieran comprender la informacion en su totalidad.
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encuentra el cuerpo, sintiendo lo que pasa en él y rebajando las tensiones antes de comenzar la
practica.

En la parte superior derecha se coloco la informacién respecto a la embocadura ya que es
por donde se establece el contacto con el instrumento. Esta es el mecanismo que controla el
flujo del aire que pasa desde los pulmones del instrumentista al tubo sonoro donde se produce
el sonido (Pastor, 2010, pp.67-68). Para que el alumno tenga presente una embocadura que
ayude a conseguir un buen sonido y una sujecion correcta se realizé un dibujo justo con lo que
no seria conveniente hacer: hinchar los mofletes y generar tension en la cara (lvorra, 2013;
Dangain, 1994; Stein, 1958).

Figura 2. Respiracion (Guia de Estudio).

Por ultimo, en esta parte superior, se

encuentra un dibujo que responde a la pregunta \ Clavicular
que se hace nuestro personaje en cuanto a como . 3 Costal

, L, | '
tendria que ser la respiracion. Para que el alumno : | Andominal

tenga una idea mas clara de los tipos de

respiracion que podemos usar, se plasmé este

concepto sobre la guia de estudio con una ilustracion representando los pulmones. Sobre ellos
se identifican por colores cada una de las diferentes partes que participan en cada tipo de
respiracion: en la parte superior de la espalda, la clavicular (color verde); en la parte media, la
costal (color azul); y, el en la parte de abajo, la abdominal (color rojo). Al lado del dibujo se
encuentra una explicacion textual sobre estos la importancia de usar la respiracion diafragmatica
en la practica ya que aportara un bienestar fisico y psiquico reforzando el sistema respiratorio y
aumentando su potencial. (Rondeleux, 1977; Riquier, 1982; Sarda, 2003; Rosset i Llobet, 2010;
Bonnardot, 1994).

La segunda parte en que podemos dividir los contenidos (mitad inferior), indica algunos de
los principales conceptos a tener en cuenta para una buena salud postura. Tanto para el estudio
de pie como sentado, tomando como referencia los consejos sobre ergonomia en los manuales
de Rosset i Llobet (2010) y de Sarda (2003). Estos conceptos desarrollados a continuacion se
reflejan sintetizados sobre la guia en forma puntos rojos sobre el cuerpo de los clarinetistas
representados, y con una breve explicacion textual sobre el dibuijo.

En la posicion de pié encontramos siete de estos puntos repartidos por cuerpo del
clarinetista sefialando las partes principales a tener en cuenta: 1) En la cabeza: para mantener
su posicion natural, igual que si no estuviésemos tocando. Se puede imaginar como un cordel
parte desde ese punto hacia arriba y nos sostiene su peso, quedando el cuello libre de tension.
2) Los hombros: deben estar relajados y sin caerse hacia delante; siempre alineados con las
caderas. 3) Los brazos: colocarlos sin acercarlos demasiado al torso y sin separarlos demasiado
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Figura 3. Posicion de pie (Guia de Estudio).
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(p.81). 6) Las rodillas: ligeramente flexionadas y
no estiradas para que el peso del torso descanse sobre toda la espalda y no sobre las ultimas
vértebras inferiores. 7) Los pies: firmes en el suelo, un poco separados (a la altura de las
caderas) y con las puntas ligeramente abiertas hacia afuera. Para mantener el equilibrio y
repartir todo el peso del cuerpo sobre ellos notando como toda la planta tiene contacto con la
superficie donde se apoyan. Todo esto sin perder de vista la alineacion general de todo el
cuerpo; una linea recta se deberia imaginar desde la oreja pasando por hombros, cadera y hasta
los pies. En el dibujo se representa con una linea recta punteada.

La posicidn sedente’ esta representada por una clarinetista en una silla enfrente de un atril.
En este caso, encontramos 4 puntos rojos a tener en cuenta para una posicion optima, ademas
de los tratados en el anterior dibujo: 1) Espalda: mantener la linea natural de la espalda (si la
silla tiene respaldo apoyar la region de las lumbares).2) El peso del cuerpo debe descansar en el
isquion (justo donde comienza la pierna) y no sobre el hueso sacro. 3) Rodillas: Deben estar un
poco mas bajas que la cadera (Rosset i LLobet & Odam, 2010, p.38. 4) Los pies: con las plantas
firmes en el suelo.

También aparece una linea horizontal punteada en color rojo que indica la posicion del atril
segun la altura de los ojos de la clarinetista. En el comienzo del aprendizaje del instrumento es
conveniente que el atril se coloque asi para que el alumno no baje la cabeza. Poco a poco
podemos ir aconsejando al alumno para que mantenga la cabeza en su posicion natural y que
sea la vista la que se desplace buscando la partitura en el atril.

7 Para evitar dolores en la parte inferior de la espalda (en posicién sedente), la cabeza y el torax del musico se
deberian equilibrar sobre la seccién lumbar curvada de la columna vertebral, las cinco vértebras situadas encima
del sacro. El peso del cuerpo cae asi sobre las articulaciones coxales y el hueso isquion (Conable, 2011 p.18).
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Figura 4. Posicion sedente (Guia de Estudio).
En este tipo de posicion tiene mucho que ver las
i i caracteristicas fisicas de la silla, por eso se
| 2’13:: decidio dibujar una con el respaldo adecuado. Si
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COStas.
Al principio la idea era ilustrar solo la
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Dpesodetodo | las orquestas (grupo M32) se optd también por
ocore@ 1 afadir un dibujo de la postura sedente tocando el
descansa aglli. . o .
I clarinete. Esta posicion, normalmente, se trabaja

muy poco, o casi nada, en las clases individuales
ya que lo mas habitual es tocar de pie. Ademas, es una posicion basica para sentarse
adecuadamente en cualquiera de las actividades cotidianas de nuestra vida (Rosset i LLobet,
2010). El dibujo en posicion sedente fue de gran ayuda para mostrar como ejemplo en las
clases de Orquesta y que los alumnos lo tuvieran presente.

La eleccién del formato y disefio de los dibujos escogidos surge intentando llamar la
atencion de todos los alumnos implicados en el Proyecto. Con la ilustradora se intento crear un
estilo animado (con dibujos) pero, a la vez, bastante realista (se distinguen las diferentes partes
corporales). En particular, se pretende que sea mas llamativa para los alumnos mas jovenes, en
este caso los de 1° y 6° curso, ya que al no llevar mucho tiempo en su aprendizaje tocando,
pueden conseguir con mayor rapidez reeducarse posturalmente. Como afirma Sarda (2003) la
infancia es el momento idéneo para aprender un instrumento musical y donde se van a fijar las
bases del aprendizaje. Por esto seria bueno desarrollar una forma adecuada de trabajo con cada
alumno, observando sus condiciones fisicas y asi evitar o reducir problemas en las diferentes
etapas de su aprendizaje (p.65).

La presentacion del material en el aula se adecua en base a la edad de cada alumno
adaptando asi la transmisién del conocimiento a cada nivel de aprendizaje (Feschi, 2002). Por
ejemplo, para los de 1° afio se presenta el personaje inicial como un amigo que les da consejos
y les orienta en su estudio (incluso pueden inventarle un nombre), a los de 6° afio como un
alumno que también se dedica a tocar el clarinete como ellos. De hecho, se usara también con
el alumno de ultimo curso (12°) mirando las ilustraciones a modo de recordatorio. Aunque su
nombre se refiere a un material de acompanamiento al estudio, este fue utilizado en las clases
también como material didactico de apoyo acompafiando al discurso de las clases impartidas Ya
que en los manuales y libros de estudio que utilizan, como se refirié anteriormente, no aparece
informacion tan detallada sobre la postura corporal.
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4.3 Implantacion del Proyecto

Teniendo en cuenta la literatura y los datos desprendidos del analisis de la fase de
observacion construi las planificaciones para cada clase y cada alumno. Donde la guia didactica
tuvo gran peso como apoyo pedagogico durante el desarrollo de cada una de las clases.

En las actividades propuestas para el proyecto se intenté fomentar un aprendizaje
significativo para el alumno, es decir que él construya su propio conocimiento (Alvarez,
Gonzalez, & Garcia,2007). El alumno debe sentir la importancia del concepto a aprender para
indagar en el, es por eso que atribuirle un significado a lo que se aprende es fundamental para
la motivacion, ya que uno se esfuerza por aquello a lo que le encuentra sentido (Rusinek, 2004,

p.3).

La actuacion principal en el proyecto se concretiza sobre todo en la parte inicial de las clases,
para conseguir captar la atencion del alumno vy asi activar cuanto antes la conciencia sobre el
cuerpo. Durante el desarrollo de la mayor parte de ellas se siguié una misma dinamica: primero,
la fase inicial de calentamiento y consciencia postural, a menudo con ejercicios de activacion
muscular y respiracion. Vemos la importancia de esta fase en la siguiente cita:

Los musculos cuentan con pequefias cantidades de combustible que se agotan en poco tiempo;
el resto que se necesita para la actividad fisica, se busca en el higado y el tejido graso. Empezar a tocar
sin preparacién previa agotara muy pronto las reservas de energia que el cuerpo tiene preparadas. La
aparicion de la fatiga durante la interpretacién musical se debe entender como la incapacidad de los
musculos para mantener la misma intensidad y esfuerzo. (Rosset i Llobet, 2010, p.2).

4.3.1 Estrategias y planificacion

Las estrategias usadas en el aula fueron orientadas para el aprendizaje a través de un
planteamiento activo, es decir que el alumno construya su propio conocimiento a través de la
experiencia (Alvarez et al., 2007, p.2). Se intenta abordar el proyecto en un sentido practico
donde el alumno pueda ver, reconocer, e interiorizar el conocimiento, mediante la
experimentacion; lo que Rusinek (2004) llama aprendizaje significativo por reconocimiento
guiado (p.1).

La premisa inicial se resume en una gran cadena de elementos que el alumno tiene que
relacionar entre si, todas las partes del cuerpo y funciones trabajan para el equilibrio corporal;
ver el cuerpo como un todo. El desencadenante de una postura corporal desequilibrada radica
en la tension que hacemos sobre nuestro cuerpo (Derbez, 2012). En lineas generales, si
tensamos algunas regiones mas que otras, se produce ese desequilibrio; lo que conlleva a hacer
mas fuerza y gastar mas energia. Esto se traduce en gasto de oxigeno, el que necesitamos para
que los musculos estén mas relajados. Por tanto, necesitamos respirar de la forma que sin
tensar mas el cuerpo recibamos la mayor cantidad de oxigeno. Si no ayudamos conscientemente
a esta cadena de oxigenacion y relajacion de nuestros musculos, estaremos interfiriendo
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negativamente en el rendimiento de nuestro cuerpo, por tanto en nuestra calidad interpretativa y
musical; ya que el cuerpo es el encargado de accionar el instrumento musical (Derbez, 2012;
Rosset i Llobet & Odam, 2010; Sarda, 2003; Bonnardot, 1994; Ricquieur, 1982). Con todo, los
contenidos a explorar y mejorar con los alumnos se resumen en entreno de la consciencia
corporal, postura y respiracion sobre todo.

En la parte inicial se tratd, sobre todo, de hacer muchas preguntas al alumno para que
reflexionara sobre como se encontraba su cuerpo antes de tocar, sintiéndolo y preparandolo para
la practica. Al mismo tiempo, funcionando lo anterior como un recurso para su propia
concentracién, ya que en las observaciones iniciales se notd como algunos alumnos llegaban
muy despistados a clase y esto era en muchas ocasiones causa del descontrol sobre la practica
instrumental. Como vimos anteriormente, la falta de conciencia corporal se encuentra entre los
aspectos observados a mejorar. A los alumnos les falta sentir el estado de su propio cuerpo; si
el apoyo es correcto, si alguna parte de su cuerpo tiene mas tension de la normal, si se tienen
que relajar o activar, etc.... es decir, como se encuentra antes y durante la actividad de tocar
(relajarlo o activarlo). Les hace falta pararse y concentrarse para lo que van a hacer. Por ello
algunas de las preguntas que se usaron fueron: ;conoces la postura optima/adecuada para
tocar el clarinete?, jpuedes colocarte como crees que es una buena posicion para tocar?, ;estas
bien derecho?, ;Como estan los brazos?, jestas respirando bien?, etc.... Es importante que el
alumno entienda lo que se va a trabajar, haciéndole preguntas su mente se pone a funcionar y
asi el aprendizaje tendra entonces su significado (Rusinek, 2004). Después de tener las primeras
clases de Introduccién al tema de estudio, la estrategia a seguir fue dejar al alumno tocar, sin
dar indicaciones previas, y después se le pedia que reflexionase sobre como lo habia hecho,
preguntando como sentia su cuerpo y si lo estaba usando apropiadamente.

Durante esta primera fase de la clase tuvo lugar el calentamiento, tanto del cuerpo como

del instrumento donde se pidieron escalas no muy complicadas para que pudieran dedicar mas
su atencion en la postura y respiracion. Se trabajaron las escalas que el alumno tenia en la
programacion para cada trimestre. En realidad no era relevante el tipo de escala a interpretar
para este proyecto. Se esperaba del alumno que tocase algo sencillo, como indica Sarda (2003)
para que su concentracion pudiera estar en el control postural (aun asi se respeto el programa
marcado por su profesor). Lo interesante no era pedir al alumno que tocase repertorio de gran
dificultad sino que para trabajar la postura era mas conveniente repasar lo que ya se sabia un
poco mejor, y asi podia prestar mas atencion a la posicion del cuerpo. Los ejercicios de
respiracion se integraron en esta parte y en la siguiente también. Se recurrieron a ellos en los
momentos que los alumnos registraban un nivel alto de tension corporal.

En la parte fundamental, se intentd trabajar los conceptos de sonido, ritmo, musicalidad,

entre otros, siempre bajo la supervision de la postura corporal como factor a tener en cuenta ya
que puede influenciar en cada uno de estos conceptos. Después de las primeras clases de
introduccion a la educacion postural en general, se paso a trabajar para cada aula los conceptos
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de forma mas aislada en la postura (ya que fijarse en todas las partes del cuerpo, al mismo
tiempo que estar pensando en tocar una escala o pieza al nivel de los alumnos, les resultaria
dificil y poco beneficioso para el aprendizaje). Por ejemplo en una clase, nos fijamos solo en la
colocacion de los brazos, otro dia en la de los pies, de la cabeza.... Se pretendia que el alumno
tuviese claro los puntos clave por zonas para luego hacer un mapa general de todo el cuerpo
(Conable, 2012).

Con los ejercicios se trata de intentar disociar conceptos e independizarlos mientras el
alumno toca; por una parte, la energia sobre la exhalacion del aire (forma de soplar) y por otra,
la relajacion del cuerpo (Fonseca et al., 2015). Es decir tratar de soplar con direccion ejerciendo
sobre el cuerpo la minima tension posible; diferenciar los conceptos interrelacionandolos a la vez
(Sarda, 2003, p.60). Cierto es, que por el hecho de sujetar el instrumento ya se crea tension
muscular. El peso condiciona el esfuerzo de todos los musculos de la parte superior del tronco;
por es0, COMO ya vimos, las lesiones mas comunes en clarinetistas se producen en esta region
(Granda, Lledo & Barbero, 2011). Se intentd, entonces, recalcar la importancia de los brazos
como principales sustentadores del peso, dejando los hombros relajados para que la parte del
trapecio posterior sufra lo menos posible.

La parte final de cada clase fue dedicada a recordar los aspectos trabajados (ritmo, sonido,
musicalidad, etc.) y a intentar tocar alglin fragmento de obra o estudio fijandose dicho contenido
y ademas en la postura corporal. Por ultimo, se analiza y se deduce con el alumno aquello que
deberia entrenar o centrar mas la atencién para mejorar. Sobre todo con los alumnos mas
jovenes se intentd que reflexionaran sobre algunos de los ejercicios practicados preguntandoles
si sabian para que los habiamos realizado. A los alumnos de 1° afio se les escribe en un
cuaderno el trabajo de casa y se les pregunta como estudian en casa, para recordar que tienen
que hacer lo mismo que en la clase. Como nos cuenta Sarda (2003), el sistema neuronal tiene
mayor plasticidad cuanto menor es la edad, lo que hara que cuanto mas precoz sea el
aprendizaje, mayores seran las adaptaciones estructurales y funcionales que efectue el sistema
nervioso central, ayudando asi a establecer unas buenas bases en el estudio que luego permitan
al alumno progresar con éxito.

4.3.2 Actividades

Se realizaron los ejercicios detallados debajo para mejorar, sobre todo, la consciencia
corporal y asi ayudar a la realizacion de una optima postura tocando el clarinete:

1. Ejercicios de calentamiento:
- Rotacion articulaciones: mover lentamente hombros, cuello y brazos, para tomar

consciencia del cuerpo. Activando los musculos de la parte superior de la espalda y si
hubiera tension, intentar relajar estas partes.
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- Sonidos largos moviendo el clarinete. Mover la campana dibujando lineas rectas, hacia
arriba y hacia abajo, o dibujando circulos. Buscando desbloquear la rigidez y teniendo
como punto de equilibrio (senalado en la guia) en el abdomen, de donde tiene que partir
el aire. El alumno tiene que escuchar el sonido de su instrumento e intentar que no se
modifique aunque se esté moviendo.

2. Ejercicios de respiracion (sin instrumento):

- Teniendo como referencia el dibujo que aparece en la guia de estudio dedicado a los
tres tipos de respiracién: Colocar las manos en las diferentes partes del torso para sentir
a donde va el aire cuando inspiramos. Para sentir la respiracion clavicular, poner las
manos en la parte superior del pecho. Para practicar la respiracion costal poner cada
mano en los laterales del torso a la altura de las costillas. En la diafragmatica situar las
manos en la region abdominal. Intentar inspirar y expirar notando como trabajan cada
una de las partes

Entrenando las tres podran reconocer aquella que ellos. Ejercicio adaptado de los
propuestos por Ricquier (1982, p.54-64) y Rosset i Llobet & Odam (2010, p.15) donde
se pide reconocer las diferentes partes que participan en cada una de las respiraciones
tanto de sentado, acostado como de pie, respectivamente.

- Sostener los brazos del alumno a la altura de los hombros y pedir al alumno la practica
de la respiracion diafragmatica. Con este ejercicio se intenta que el alumno note como
de relajada debe estar la region superior de la espalda para que el aire puede entrar
facilmente hacia el fondo de los pulmones.

Con instrumento: Si hay que interrumpir la practica instrumental porque la respiracion

esta influyendo negativamente, siempre uso la palabra “barriga” para que los alumnos
se den cuenta que el aire tiene que ir a la parte mas baja de los pulmones si esto ocurre
es cuando la zona abdominal se desplaza hacia afuera.

3. Ejercicio con globo®. Se trata de colocar un globo acoplado en la parte inferior de la
boquilla para que al soplar por la lenglieta se hinche. Solo se podra oir el sonido del aire
entrando en el globo, la boquilla no puede emitir sonido. Al practicarlo varias veces coger
inmediatamente el instrumento completo y tocar sonidos largos. El sonido saldra mas
libre porque la embocadura estara preparada. Con este ejercicio se trabajaron aspectos
diferentes:

8 Ejercicio adaptado del presentado por el profesor Lorenzo Guzzoni (Trento-ltalia) en sus masterclases realizadas en
el Conservatorio Superior de musica de Vigo en Mayo de 2014.
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Embocadura: eliminar tension de la boca. Intentar que el aire pase libre.

Postura corporal: Pensar en la colocacion del cuerpo, sin tener que atender a ninguna
digitacion o lectura musical. Simplemente se trata de tocar aprovechando que esta parte
del instrumento no ofrece resistencia por su ligereza en cuanto al peso.

Control de la tension corporal. Disociar el concepto de velocidad del aire que no tiene
que ver con hacer fuerza en la embocadura.

Respiracion: Usar la respiracion abdominal/diafragmatica.

Estudio sin soplar por el instrumento: Para mejorar los pasajes mas dificiles. Primero
cantarlos y hacer la digitacion sobre el instrumento atendiendo a los elementos ritmicos.
Después repetirlo, activando la consciencia sobre la postura, digitacion, musicalidad, etc.
También se puede hacer lo mismo soplando por fuera del instrumento imaginando que
estamos tocando. Para Sarda (2003) son fundamentales los ejercicios de concienciacion
de todos los elementos que participan en la postura. Primero realizarlos por separado,
luego como seria con instrumento y después tocando.

Tocar de memoria algun fragmento aprendido (escala, pieza...), solo pensando en la
postura correcta y sin ver la partitura. Para que el alumno pueda dedicar la atencion que
antes ejercia sobre lo visual en favor de la escucha y teniendo en cuenta su postura.

Uso de lenguaje referencial/metaférico: la practica mental. Nos dice Rosset i LLobet
(2010) que los ensayos mentales consisten en la ejecucion imaginaria de una tarea.
Estos pueden ayudar a aprender o mejorar sin necesidad de realizar esfuerzo fisico;
pueden ser muy Utiles para no sobrecargar el cuerpo con mas horas de ensayo.
Ensefian a procesar y organizar con eficacia la informacion que se transformara después
en instrucciones especificas de los nervios a los musculos con el fin de mejorar la
coordinacion (p.12). Asi se evitara también la tension que crea la repeticion.

Los recursos mas usados fueron:

Imagen del clarinete de papel/cristal: Tocar sin ejercer demasiada fuerza, pensando por
un momento que el clarinete esta hecho de un material muy fragil.

Imagen del arbol : Inspirada en lo que nos cuenta Derbez (2012) y Ricquier (1982),
pensando que las piernas son las raices que se encuentran incrustadas en el suelo, el
tronco es comprende desde las rodillas a la cintura y la parte superior como si fueran las
rama del arbol. Es decir estabilizar el peso sobre las piernas y para que haya equilibrio
en el control dinamico de las extremidades superiores. Todo el cuerpo esta conectado.
Freschi (2002) y Derbez (2012), abogan por el uso de imagenes con relacion a la
naturaleza, para ver una relacién con nuestro cuerpo y asi adoptar el gesto mas natural
para la interpretacion.
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- Imaginar que el aire mueve los dedos: Intentar pensar y sentir que el aire expirado
controla la fuerza y movimientos de los dedos.

7. Tocar con el torso y cabeza apoyados en la pared. Este ejercicio se usdé mas con los
alumnos de primer afio. Consistia en estar de pie y de espaldas a la pared apoyando
ligeramente la cabeza y la parte superior de la espalda, para conseguir una posicion
estable del cuello, y no flexionada hacia delante.

A continuacion se analizan los resultados de los ejercicios propuestos en las clases con
cada alumno que participé en el Proyecto:

Actividades Alumno 6 A | Alumno 6 B
Calentamiento En las primeras clases se les ve timidos practicando el calentamiento corporal.
Ejercicios de Se les notaba que no era algo natural, no estaban acostumbrados a hacerlo.
movimiento con
instrumento Realiza los movimientos con Muy participativo, incluso el mismo inventa
alguna rigidez. No se encuentra otros movimientos que no aparecen
comoda. reflejados en la guia.

Postura Al inicio se mantiene bien Genera tension mientras toca, va

Corporal derecha, pero cuando tiene respirando menos y muy rapido. Cuando
dudas en la digitacién (notas) de | veo que esto afecta demasiado a la
la escala, la posicion se realizacion musical, le sujeto el
desequilibra. instrumento o lo dejamos sobre un soporte

y estiramos brazos, hacemos un par de
respiraciones. Lo que antes no salia,
después de descansar sale mejor.

En muchos momentos de la clase
(22/02/16) tuve que sacarle el
instrumento de las manos para que se
relajase y volviera a la posicion inicial.

Ejercicios Respiracion | A la hora de practicar los tres tipos, la que mas le cuesta es la respiracion
diafragmatica. Se dan cuenta de que en realidad no la estan usando cuando
tocan.

Cuando sujeto sus brazos para que liberen la tensién, se dan cuenta que es
mas facil hacer la respiracion abdominal.

Con el dibujo que aparece en la guia pudieron diferenciar los tipos de
respiracion. En todas las clases solo con sefialarlo ellos ya sabian que tenian
que acordarse de realizar la respiracion abdominal adecuadamente.

Ejercicio de boquilla La ventaja de este ejercicio es que con él consiguen percibir la fuerza que

con globo ejercen en la mandibula. Cuando se produce sonido al soplar quiere decir que
aprietan demasiado. Después de practicar varias veces llenando el globo de
aire consiguen que el sonido se produzca mas naturalmente y libremente
cuando de inmediato soplan por todo el instrumento.

Lo practicamos para mejorar un
pasaje que no salia, asi rebajo la
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tension en la embocadura y
consiguio que el aire pasara
libremente por la boquilla dando
lugar a una notable mejora
(29/02/16)- (9/05/16)

Lenguaje referencial

La metafora del arbol se uso
para que la alumna pensara que
todo el peso del cuerpo se fuera
a los pies, dejando la espalda
mas relajada; aunque no tuvo
gran resultado, ya que la alumna
no estaba habituada a realizar
este trabajo de concienciacion.

Al pedir al alumno que tocase imaginando
un clarinete de papel (11/04/16),
automaticamente rebajé la fuerza en los
dedos pero también la forma de soplar, el
aire no tenia direccion. Lo volvimos a
repetir fijandonos en disociar los
conceptos; relajar dedos y soplar con
direccion. Asi consiguio mejorarlo.

Usamos la practica mental en casi todas las clases para estudiar alguna escala
0 algunos pasajes de las piezas que no estaban claros. Sobre todo se usé
cuando comenzaban a repetir y repetir sin sentido. Esto ayudo a concienciar
sobre los movimientos (digitaciones de los dedos) y a pensar como tenian que
soplar.

Circulo en la pared

Pensando que el aire tenia que llegar al circulo, como fue explicado,
conseguian obtener un sonido sostenido y con direccion. Lo que impedia esto,
a veces, era cuando les surgian dudas. Por eso se intentd pedir que tocaran
extractos ya aprendidos para que reconocieran la diferencia en el sonido. Al
tener que estar mirando la cartulina, inevitablemente conseguian mantener una
mejor postura.(18/04/16)-2/05/16

Actividades

Alumno 1 A | Alumno 1B

Calentamiento
Ejercicios de
movimiento con
instrumento

Realizan los ejercicios con desconfianza. Me preguntan para qué hay
gue hacer esos movimientos.

Postura

Les cuesta mucho mantener la posicion inicial. Comienzan bien, pero se
van cansando con los brazos. Bajan estos y con ello, la posicion de la
cabeza también desciende.

Cuando vieron el dibujo en la guia sobre la posicion sedente quisieron
practicarla. Aprovechamos el momento y asi la practicamos en clase
(02/05/16). Asi podian estudiar también sentados pero manteniendo
una buena postura.

Ejercicios
Respiracion

Lo primero que descuidaban a la hora de tocar es la respiracion. La
practicamos imaginando la respiracion de un gatito o un perrito cuando
duermen, la imagen de la “barriga”. Para que ellos usaran las suyas al
respirar2/05/16

Ejercicio con globo

Al principio lo toman como un juego y no hacen caso a las indicaciones
de como realizarlo. Cuando consiguen hacerlo adecuadamente, colocan
la embocadura correctamente (11/04/16).

Circulo en la pared

Se consiguio que mantuvieran la vista en la cartulina de color, asi la
posicion era mas estable. Incluso mejoro.
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Tocar apoyando la Les cuesta bastante Aguantan pocos segundos, el peso del instrumento
cabeza en la pared | hace que bajen la cabeza. Pero es un buen recurso para que ellos se
den cuenta de que no deben bajarla tanto hacia el pecho. Cada vez que
lo practicamos aguantaban un poco mas.(29/02/16-11/04/16)

4.3.3 Evaluacion de resultados

Las clases fueron registradas en video® para obtener una vision mas clara de los resultados
y para su posterior analisis.

Se impartieron 19 clases en el grupo M04. La alumna 6 A recibié 6 clases; el alumno 6 B,
4 clases; los alumnos de 1°, 5 clases en conjunto y el alumno 12, 4 clases. Aunque fueron cinco
alumnos participantes, se obtuvieron mayores resultados en los alumnos de 1° y 6° curso
respecto del de 12° .Fueron varios factores los que condicionaron que no se tuvieran en cuenta
para el analisis final del Proyecto. A pesar de que las intervenciones con él fueron menos
también influyo que estuviera en su ultimo afo y tenia muy a menudo ensayos con el pianista
que se extendian a toda la hora de clase. Por otro lado, también influyd su actitud de
impasividad ante las indicaciones dadas de reeducacion postural. Lleva muchos afios tocando de
la misma forma, con sus habitos, y es dificil cambiar. Se usa la guia, como material didactico en
la clase, en muy pocas ocasiones, en concreto, solo el dibujo dedicado a la respiracion. Fue
dificil intentar manipular la posicion ya que tenia sus habitos posturales muy interiorizados. Lo
que se corrobora con la teoria acerca de lo importante que es trabajar las cuestiones posturales
desde el inicio de la formacién. Como es el caso de este alumno, después de doce afios tocando
es dificil reeducarlo posturalmente.

Los alumnos de 6° ya cuentan cada uno con su propio lenguaje corporal. Para ellos la
tension que hacen al tocar es de lo mas normal, hasta que con los ejercicios se paran a pensar y
a sentir su cuerpo. Hacia las ultimas clases del proyecto ya van comprendiendo que pueden
optimizar mejor el rendimiento de su cuerpo para la mejora de la musicalidad en la practica
instrumental. Como afirma Freschi (2002) y Ricquier (1982) el aprendizaje de cualquier
concepto lleva tiempo, desde que se entiende, se practica y se adquiere.

Fue mas dificil trabajar con los alumnos mas jovenes (1° curso). Al llegar a clase querian
tocar inmediatamente, no tenian paciencia para realizar los ejercicios de calentamiento y
consciencia corporal, y menos para escuchar atentamente. Tuve que aprovechar esas ganas y
energia que tenian para que tocaran de una forma correcta intentando no desmotivarlos. Poco a
poco consegui que tuvieran mas conciencia del cuerpo antes y durante tocaban. Al principio les
costaba pero con la practica se fue consiguiendo un poco mas de conciencia sobre el cuerpo y la
postura. Como ya vimos, es un proceso que lleva tiempo. Sobre todo les cuesta mantener la

9 . . .z .. . .
Se recogio la autorizacién de consentimiento informado firmada por sus tutores legales tanto para la
realizacion de las grabaciones como para las entrevistas realizadas.
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atencion y se cansan muy rapido debido al peso del instrumento. Se aprovecharon los
momentos de cansancio para hablar con ellos sobre lo que acababan de tocar y como lo podian
mejorar. Para relajar toda la zona superior de la espalda, los brazos y manos se apoyaban los
instrumentos sobre una silla 0 un pie, y asi podian liberar la tensiéon. Cuando volvian a coger los
instrumentos, la postura corporal era mas relajada. Por suerte, hoy en dia contamos con
materiales que ayudan a la sujecion y a hacer mas confortable sostener el instrumento. Los dos
alumnos contaban con herramientas para la sujecion: tanto collares como el apoya-pulgar.
Existen también en el mercado, clarinetes de materiales similares a la madera (ebonita) y de
madera prensada que serian otra posibilidad a contemplar ya que el peso de sujecion es menor,
o también comenzar el estudio con clarinetes en do, que al ser mas pequenos no pesan tanto.

El trabajo con todos ellos fue siempre con calma, parandome mucho, intentando que
consiguieran un buen resultado (Aula alumno 6B 18/04/16), que ellos entendieran que ese era
el camino para el estudio. Los dibujos de la Guia de estudio me ayudaron tanto a mi, para poder
explicar los contenidos, como a los alumnos para poder entenderlos.

Por lo general los alumnos asocian, inconscientemente, que tocar mas fuerte conlleva hacer
mas fuerza. Es este concepto de disociacion (el cuerpo relajado frente la direccion del aire) el
que se deberia seguir trabajando. Cuando tocaban fijandose en todos los conceptos trabajados
se cansaban mucho, esto refleja que no estan acostumbrados a tocar o estudiar como lo hacen
en estas clases. Las clases que se desarrollaron cerca de la fecha de los exdamenes de final de
periodo resultaron mas eficaces en cuanto a la correccion postural. Ya que al conocer mejor el
repertorio y tener las piezas mas estudiadas conseguian poner mas atencion en lo que se les era
pedido. Sacaron un mayor rendimiento a sus interpretaciones musicales.

Después de todo, se puede decir que los ejercicios que mejor funcionaron para el
desempefio de la correccion postural y que mas ayudaron al alumno fueron: tocar hacia la
cartulina de color en la pared y seguir los consejos de la Guia de Estudio siguiendo las imagenes.

4.3.4 Impacto de la Guia de estudio en los alumnos

Podemos extraer unas conclusiones de sus reacciones en las clases y también por las
opiniones recogidas en las entrevistas finales (modelo en Anexo V).

Cuando les presenté la Guia de Estudio en clase por primera vez reaccionaban un poco
sorprendidos ante lo que estaban viendo. Era algo nuevo para ellos, sobre todo los dibujos, que
no estaban acostumbrados a ver en sus libros y partituras. Los que mas interés mostraron
fueron los alumnos de 6° curso en la primera toma de contacto: comenzaron a leerla y querian
ver todos los dibujos.
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Después de presentarla y explicarla, fue usada como material didactico que sirvio de gran
ayuda para poner a los alumnos en situacion y para introducir el tema de la Postura Corporal.
Como ya se vio en el desarrollo de las actividades, en ocasiones, solo con sefalar el dibujo no
hacia falta ni usar la correccion verbal.

Las entrevistas fueron realizadas el dia de las pruebas de final de curso. A parte de ser el
feedback que los alumnos me transmitieron, considero, que también sirvieron para ellos como
una recapitulacion de todo lo trabajado durante el tiempo de mi intervencion y para que pudieran
entender el porqué de todo lo practicado en la intervencion pedagogica con ellos. En el
desarrollo de las entrevistas los alumnos tuvieron presente la guia didactica (en sus manos) para
que les resultase mas facil responder.

En alguna ocasion tuve que reformular las preguntas dadas para que los alumnos
entendiesen bien lo que se pedia responder. En general, les costd desarrollar en un sentido
critico las respuestas, respondian siempre con monosilabos y tenia que intentar sacarles sus
respuestas volviendo a reformular las preguntas. Se les notaba un poco nerviosos ante la
grabacion audio, como si tuvieran miedo a fallar en lo que respondieran; supongo porque no
estaban acostumbrados a hacer este tipo de reflexiones y ademas quedando registradas en
audio.

Se realizaron tres entrevistas finales: La primera fue a los dos alumnos de primer afio, que
estuvieron juntos en su desarrollo (por motivos de sus horarios y espacios disponibles en la
escuela) aunque cada uno tuvo su turno. Las entrevistas 2 y 3 se realizaron a los alumnos de 6°,
esta vez individualmente. Al alumno de 12° no se le realizd la entrevista ya que se habia
desvinculado del proyecto.

Las preguntas fueron las siguientes:

1.- ;Después de haber trabajado varias clases juntos/as, crees que cambié tu forma de pensar
sobre la postura corporal con el clarinete cuando tocas o estudias?

2.- iPuedes describir algiin ejercicio de los que practicamos en las clases que te ayudase a
pensar en la posicion corporal?

3.- i(Crees que la guia de estudio te puede ayudar a recordar los contenidos trabajados? ;Como?

4.- ;Crees que después de haber trabajado la Postura corporal, de aqui en adelante pensaras
mas en como usar tu cuerpo cuando estudias? ;Y en las audiciones, pruebas, conciertos?
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Entrevista 1 Entrevista 2 Entrevista 3

Alumnos ALUMNO 1 | ALUMNO 1B ALUMNO 6 A ALUMNO 6 B

A

Pregunta 1 | “Si” “Si” “Si.., creo que si..(...), | “Si, por los ejercicios
Si pienso mas en eso diferentes que hicimos
cuando toco....si en clase....”
porque trabajamos en
las clases, y después
queda en la mente
para poder trabajarlo

Pregunta? | “soplar hacia | “poner la “Non..." Pero después | “me acuerdo del

un circulo de | espalda de ver la guia, se circulo de color azul en

la pared” derecha, yla | acuerday contesta... la pared y de pensar

(min.1:28) cabeza para “el dia que tocamos en el clarinete de

“la postura arriba” sentadas para ver papel...” “también

....conla como era la tocamos sentados para

pared....” postura....” ver como era la
postura...”

Pregunta 3 | “si” “si” (No se consenvo el “Si, porque tiene todo
audio en archivo lo que estuvimos
digital) trabajando....” ..."para

consultar en cualquier
momento, cuando se
va a tocar....”

Pregunta 4 | si si (No se consenvo el Si... creo que si.... “
audio en archivo estaré atento a la
digital) pieza y también en eso

“..me gusto el ejercicio
del globo.

Todos los alumnos tienen intencion de pensar de aqui en adelante sobre la Posicion
Corporal, todos responden que si a la primera cuestion. Les costaba mucho desarrollar una
respuesta tuve que rehacer muchas de las preguntas (cerradas) para que ellos las pudieran
responder. Fue interesante saber que recordaban algunos de los ejercicios practicados en clase.
Quiere decir que algo quedo en sus mentes.

Con todo, el ejercicio que mejor recordaban y que mas les llamd la atencion fue el del globo
y la cartulina. Quiere decir que si se integran materiales nuevos en el desarrollo de las clases, los
alumnos pueden mostrar otra clase de atencion/motivacion.
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5. Conclusion

Esta investigacion tuvo como objetivo la reeducacion postural de los alumnos intervinientes,
a través de diferentes estrategias y sobre todo con la ayuda de la Guia de estudio creada para el
Proyecto implantado en el aula de clarinete. Con ella se intentd mejorar la calidad interpretativa
de los alumnos a través de activar la conciencia corporal en su practica instrumental. Se llega a
concluir, segun el analisis de los datos recogidos, que a los alumnos les falta sentir la
consciencia corporal y trabajar sobre ella para adoptar una buena postura con el instrumento.
Después de que tuvieran la informacion necesaria para el tema de estudio (en la Guia de
Estudio), fue imprescindible intentar convencerlos de que debian seguir los consejos para
mejorar la técnica con el clarinete. Claro esta que este trabajo de concienciacion fue lento pero
al final de todo surgio efecto, ya que como vimos en las entrevistas finales los alumnos indicaron
que consideraban muy importante la Postura Corporal para tocar. A continuacién se citan
brevemente los factores que influyeron directa e indirectamente sobre el desarrollo del proyecto
desde el concepto de estudio, la importancia de la figura del profesor hasta la creacion de
materiales didacticos.

Hoy en dia, los alumnos necesitan centrar su atencion para cada tarea que hagan y obtener
asi los mejores resultados. Un objetivo algo complicado para la cantidad de estimulos a los que
estan diariamente expuestos. La forma en la que mejor pueden aprender es entrenando, es
decir, dedicando la maxima atencién en el tiempo de estudio. Una vez que el alumno encuentra
ese tiempo, donde no hay un profesor que le guie, él se debe encargar de organizarlo. La
importancia de un buen estudio es primordial (Freschi, 2002; Pederiva, 2005). Por ello se creo6
la Guia de Estudio, como ayuda para el trabajo diario del alumno. Tengo observado tanto en mi
experiencia como alumna como por el contacto con otros alumnos y sobre todo en esta
experiencia formativa, que cuando este estudio es escaso o poco consciente, la atencién se
centra casi al cien por cien sobre el factor visual (hacer caso solo a la partitura), descuidando asi
muchos aspectos importantes de nuestra postura. Sin darnos cuenta prescindimos de la base
que va a hacer que el mejor sonido salga por nuestro instrumento. Cuando se dan casos de falta
de estudio por parte del alumno, el profesor deberia aprovechar para estudiar con él, guiarlo,
para que desarrolle buenos habitos de estudio (y saludables); asi tendran referencias de cémo
enfocar la forma de estudiar ellos solos. Primero trabajando la técnica, y una vez que esta esta
lista pensar en la musica a interpretar. Fue esto lo que intenté trabajar con los alumnos
implicados en el proyecto cuando el programa de las clases estaba poco trabajado. Recordarle
que no es dificil estudiar, solo tienen que intentar hacer lo mismo que en clase. Primero debe
estar el cuerpo (y la mente que da las 6rdenes a este) y asi vendra la musica. El equilibrio entre
pensamiento musical y control fisico de nuestro cuerpo es esencial para una buena practica
musical (Derbez ,2012; Sarda, 2003).

Otro aspecto a tener en cuenta en estos momentos, es que, en el mundo de la competencia
musical se da mucha importancia a los resultados; conseguir mucho en poco tiempo, pero no
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todo el mundo tiene las mismas capacidades o desempefos. Seria adecuado dar herramientas
al alumno para que avance en su estudio, pero esto no deberia conllevar pasar por alto los
aspectos fundamentales del control corporal y técnico. Ademas, las prisas por tocar repertorio
nuevo, otras piezas, estudios, la exigencia de los programas y las distintas pruebas, puede hacer
que los profesores descuidemos la importancia de ciertos aspectos. Por eso pienso que el
Material didactico juega un papel fundamental para el desarrollo del aprendizaje. La eleccion de
uno o de otro, deberia adaptarse a lo que pretendemos que el alumno aprenda. En este caso,
gue nos ocupa aqui, no se trataria de ensefar a los alumnos con frases y términos técnicos
sobre el cuerpo humano (nombre de musculos, segmentos corporales, partes del sistema
nervioso...) pero podemos adaptar esta informacién a cada una de las edades de nuestros
alumnos.

En este momento, gracias a la difusion de la informaciéon por tantos medios, podemos
acceder a tener conocimiento acerca de la gran cantidad de material didactico que existe para
usar con nuestros alumnos. Sobre todo en la red, donde podemos consultar bibliografia por todo
el mundo, teniendo acceso, en ocasiones, incluso a consultar contenidos y visualizar algunas
paginas de manuales y libros. También podemos tener conocimiento de material poniéndonos
en contacto con otros profesionales de nuestra especialidad. Esta busqueda nos hara crecer
como profesores ya que tendremos mas ideas para ofrecer a nuestros alumnos y/o adaptarlas
segun sus necesidades. Para mi es muy importante que el alumno analice lo que estudia y le
busque un sentido, por eso veo fundamental que las indicaciones para tocar o estudiar se
encuentren en un lenguaje que ellos comprendan, en este caso en su lengua materna y
soportada con imagenes que pueden tranquilamente sustituir al texto que acompanan (lo que se
intentd plasmar en el material creado para ellos). Pienso que esta fue la mejor forma para
transportar el conocimiento a los alumnos del proyecto; con la creacion de la Guia de estudio.
Sobre todo las imagenes, que ayudaron a un aprendizaje mas significativo. Y, en especial para
resaltar la importancia de estas bases del aprendizaje desde los cursos iniciales y con los
alumnos mas jovenes.

Con este proyecto se intentd contribuir a enriquecer la poca literatura existente acerca este
concepto sobre Postura Corporal en la Clase de Clarinete. Siendo asi, mas accesible al alumno.
En este caso, en el panorama portugués, se cuenta con pocos materiales especificos de clarinete
que traten el concepto biomecanico a la vez que el técnico musical. Desde mi conocimiento
acerca de materiales didacticos observo que tanto en Espafia como en Portugal se llevd una
trayectoria de herencia de métodos de profesor a alumno que se perpetué como una tradicion,
que, sin embargo, con los estudios e investigaciones de hoy en dia se podrian escoger y adaptar
mejor a las necesidades de los alumnos. Por mi experiencia, coincido con Silveira (2006) en que
son aspectos un poco descuidados por manuales, profesores e incluso programas curriculares.
Afortunadamente empiezan a surgir métodos y manuales de profesores que se dan cuenta de
estas lagunas y crean materiales para la mejora del aprendizaje.
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Pienso que es una tarea mas para el profesor la de acercar o construir materiales que
puedan ayudar al alumno en su camino hacia un aprendizaje eficaz con su instrumento. Tuve la
suerte de poder trabajar con alumnos del primer afio, para iniciarles acerca de la importancia
sobre la postura corporal y el control del cuerpo, como varios autores refieren sobre este aspecto
(Granda et. al., 2011; Sarda, 2003; Rosset i LLobet & Odam, 2010; Freschi, 2002). Aunque
pudo ser que el resultado del proyecto no fuera tan visible (por cuestiones de desenvolvimiento
fisico), sin embargo, tuvieron las primeras indicaciones para activar la consciencia de los
aspectos fundamentales para su preparacion en educacion postural. Una premisa muy
conveniente para que no sufran impedimentos a la hora de continuar sus estudios musicales. Y
también una razén con mayor peso en esta escuela de ensefianza vocacional de la musica;
donde muchos de los alumnos querran proseguir un camino dedicado a la interpretacion
musical.

Este periodo de formacion me hizo plantear algunas recomendaciones para tener en

cuenta como profesor/a:

- Recordar al alumno la importancia de un buen estudio y ensefarle a estudiar solo: con
calma y consciencia en lo que hace. Debe tener estrategias para una correccion
auténoma durante su estudio diario. Cuando estudia sin ayuda, él debe ser su propio
profesor.

- Activar la Consciencia corporal del alumno ya que el cuerpo acciona el instrumento. Que
conozca el funcionamiento (no se trata de ensefarles todos musculos donde se
encuentran y como se llaman) y que lo sientan en su practica. Tener consciencia sobre
la postura desde los inicios del aprendizaje tampoco quiere decir estar continuamente
corrigiendo este parametro, sino que durante la clase se puede ir recordando para que
el alumno se fije.

- Promover descansos durante la practica aunque no se sienta cansancio ni dolor. Son
importantes los periodos de descanso para prevenir la tensién innecesaria, evitando asi
crear desequilibrios en la postura o perpetuar malos habitos derivados de la sujecion del
instrumento. El peso, factor a tener en cuenta: sobre todo en los primeros cursos, los
alumnos no estan acostumbrados a mantener los brazos elevados y menos sujetando el
peso del instrumento. La fuerza que hagan genera tension y que se cansen muy rapido.
Para eso es conveniente que se desprendan del instrumento unos segundos y lo
vuelvan a coger cuando la musculatura esté mas descansada.

- Usar mecanismos que ayuden a la sujecion, como collares, correas o gomas para el
apoyo del pulgar derecho.

- Promover el gjercicio fisico. Si un alumno se encuentra en buena forma fisica le costara
menos sujetar el instrumento y se cansara menos. Esto ayudara a que pueda practicar
mas tiempo, ganara en resistencia.

- Trabajar con frecuencia la respiracion. Dar mucha importancia a aprender a usarla y si
hiciese falta asistir a cursos de relajacion.

46



- Proporcionar herramientas adecuadas al alumno, segun el nivel. Desarrollar diferentes
actividades y estrategias, cambiar las dinamicas del aula, para formar a alumnos mas
flexibles; que puedan adaptarse en la practica a cualquier nueva circunstancia en el
aprendizaje.

- Trabajar el concepto de Postura Corporal desde los primeros cursos. Cuanto mas
avance el alumno sin tener el control de su cuerpo adquirira malos habitos que con el
tiempo seran dificiles de corregir y que afectaran a su practica musical y al malestar
fisico. La musica empieza a contar ya desde hace unos afios con la mirada atenta de la
medicina. Ahora se crean equipos médicos multidisciplinarios destinados a la atencion
del musico, se publican revistas, libros, se organizan congresos y conferencias...(Orozco,
2003). Es hora de que usemos todos estos avances y estudios para beneficio de la
ensefianza y de la salud del musico.

Si el alumno comprende para que trabaja sera dificil que se desmotive. El debe controlar su
instrumento, no al contrario. Es tarea del profesor motivar; despertar el interés, las ganas de
seguir mejorando que con los afios y si la metodologia es muy repetitiva, se va perdiendo esa
motivacion con los alumnos. Pequefas ideas y recursos diferentes, por muy sencillos que sean
pueden ayudar al alumno: por ejemplo, pensando en imagenes, sensaciones, o simplemente
apoyandose sobre una pared, en el caso de la postura.

Podemos resumir las ventajas de la educacion postural en el alumno:

- Permite desenvolver una practica libre de tensiones, desarrollando uno mismo el control
sobre el cuerpo. Asi el gesto del alumno/musico sera mas natural y le permitira estar a
gusto tocando.

- Obtener un sonido pleno, libre.

- Sentirse bien tocando, disfrutando del instrumento y de la musica que se pueda crear.

- Evita lesiones y dolor fisico.

- Anade flexibilidad al aprendizaje, pudiendo avanzar con mas rapidez.

- Promueve la motivaciéon para seguir tocando y estudiando. Elemento fundamental para
seguir desarrollando una actividad. Si cualquiera de nosotros se siente bien haciendo
algo, lo seguiremos haciendo con gusto.

Por ultimo, propongo una revision de los contenidos en el curriculo y programas;
reservando un lugar primordial para el control corporal. Seria bueno concienciar a las
instituciones responsables de educacion sobre la importancia de la postura corporal para que los
materiales de aula, como por ejemplo las sillas, sean adecuados a la ergonomia. Los alumnos
pasan muchas horas sentados durante su horario lectivo, y no solo en las clases dedicadas a la
musica, sino en las demas asignaturas de la escuela. Es conveniente por esto, adecuar los
materiales de las aulas para favorecer a una buena postura. Y si esto no es posible, se deberia
indicar al alumnado consejos para un mayor control ergonémico con los materiales de los que se
dispone en el centro. Desde mi punto de vista, es imprescindible que se trabaje mano a mano
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entre la investigacion- ciencia y la musica. Como dice Manchester (2015) se deberia tener en
cuenta todas las investigaciones y estudios acerca las patologias de los musicos que nos dan
acceso a conocer los problemas que puede general un mal control del cuerpo a la hora de tocar.
Por eso seria nuestro deber como profesores dar las estrategias de prevencion para que los
problemas fisicos no interfieran en la carrera musical. El estudio de la musica es importante, el
del instrumento también y el del cuerpo es vital para que las anteriores se desarrollen.
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ANEXO |

MODELO DE TABLAS DE OBSERVACION
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OBSERVACION™

GRUPO: M04 Fecha:
Alumno: Curso:
Pre-observacion: Contenidos:

Objetivos para el aula:

Parametros

A observar no profesor

*MP

BP

PP

NP

Movilizacion de ideas

De forma implicita

previas/experiencias

De forma explicita

previas del alumno/a

Aclara cuestiones previas

Conocimiento

Rigor cientifico

cientifico

Lenguaje adecuado

Comunicacion/Dialogo
educativo

Cuestiona o Preguntas abiertas Claras
aluno Pertinentes
Preguntas cerradas Claras
Pertinentes
Uso de Contacto visual
comunicacién | Postura Relajada
no verbal Firme

En sala de aula

Promueve la

Llamadas de atencién

comunicacion

Instrucciones/indicaciones

con el

Explicaciones

alumno/a

Respuesta a preguntas

Aprendizaje

Confronta ideas

Reflexién sobre

el aprendizaje

Promueve Al programa
aprendizajes A los objetivos
ajustadas A los alumnos
Promueve En otros contextos

aprendizajes

utiles

En situaciones cotidianas

Evaluacién Comunicacién con el profesor
desempefio del Hace preguntas
alumno Pide ayuda
Control postural Apreciacion
de tension
corporal
Respiracién

*Muy Presente, Bastante Presente, Poco Presente, Nada Presente.
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Ejemplos de concretizacién de desempefios

Alumno

Profesor

Conclusiones

Firma del observador

Firma del profesor observado
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ANEXO 1l

MODELO DE CUESTIONARIO M32
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QUESTIONARIO

Projeto de Investigacao
Postura corporal

1.ldade:

2.Ano/Grau:

3.Sexo:

4.Instrumento:

5.Realizas alguma atividade desportiva?

O Sim Qual/Quais?

[] Nao
6. Quanto tempo dedicas (aprox.) ao estudo diario do instrumento?
[] 0-30min.  [] 30 min.-1 h. ] 1h.-2h. []2h.-3 h. L] mais de 3h.

7. No estudo diario, quanto tempo é para o aquecimento?

7. Como estudas normalmente?

U sentado U depé U Das duas formas
8. Corriges a tua postura corporal frente a um espelho enquanto estudas?

[0 Nunca [] Quase nunca [0 Asvezes [] Com frequéncia [] Sempre
9. Quantas vezes reparas na tua forma de respirar antes de comecar a tocar?

[] Nunca [] Quase nunca [0 Asvezes [] Comfrequéncia [] Sempre
10. Achas que a tua posicdo corporal é a melhor para tocar?

[ Sim [] Deveria melhora-la [] Ndo [] Ndo tenho reparado
11. Quando estudas sentes algum tipo de dor nalguma parte do corpo?

[ Sim, onde? [ Nao

12. Achas que tens as informacbes necessarias e/ou suficientes para uma boa posicdo do
corpo e do instrumento na pratica instrumental?

OIsim [ Séalguma ] N3o

Novembro 2015
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ANEXO I

MODELO DE CUESTIONARIO MO0O4
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QUESTIONARIO

e |dade:
e Curso:
e (Quantos anos levas estudando nesta escola? E tocando o clarinete?

e Quanto tempo 6 dia dedicas o estudo do instrumento?(aprox)

Descansas ao meio ou estudas sempre seguido?

e Reparas na tua postura corporal com o instrumento quando estudas? Nunca/Quase
nunca/As vezes/Quase sempre/Sempre (escolhe uma opg¢do).
e Realizas aquecimento do instrumento antes de tocar? Quanto tempo?

E do corpo? Quanto tempo?

e Que é para ti fazer um bom aquecimento?

e Quando tocas, que partes do teu corpo achas que estas a por em funcionamento?

e Na tua opinido, que partes do teu corpo fazem mais esforco ou tem mais tensao
quando tocas?

e Sentes dor ao estudar ou tocar? Onde?

e Achas que a postura corporal e a forma de respirar influencia o resultado musical?
Sim/N3do/ N3o sei (escolhe uma).

e Como consideras o trabalho da posi¢do corporal na pratica do clarinete?
Muito/Bastante/Pouco/ Nada IMPORTANTE (escolhe uma).

E a respiracdo? Muito/Bastante/Pouco/ Nada IMPORTANTE (escolhe uma)

e Praticas algum desporto? Qual?

Projeto de Intervencdo

Clarinete
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ANEXO IV

GUIA DE ESTUDIO
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Parte exterior

Mao esquecer:

« Cempre Que quiseres podes ComprOvar g tua
pOsiGa0 corporal com O Clarinete em frente g um
espetho.

GUIA PARA O ESTUDO

« A0 acabar 0 estudo voltg 4 esticar ou refaxar as
partes do Ccorpo COm mais tehseo ou com dor.

CONEELHOS PARA UMA BOA EDUCACAD

+ O AR e essencial. A boa utilizagao da POSTURAL NO ESTUDO DO CLARINETE
respiraGao ajuda a resolver a5 dificuidades
techicas.

» Estudar @: RELAXAR. RESPIRAR. PENSAR,

ECCUTARE COMPROVAR. .
Adriana Carrera Carrera

Desenhos: Laura crespo Fernandez
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Parte interior

COMO EETOO
ARESPIRARS —

Omz linha imasinaria
am de unir orelha com
DMDToE § cadeira.

£, £absGa ng sUS POSIGED Natursl em sUDT
nem descsr dsMaradol Pary GUS O aT patEs
BaT3 3 boGuilng sem impsdimantos.

(% pulsos tem de eeear Jlinhados com o
areorago. pard OF dedos MEKErsm-56 COm
Facilidads.

ESTE E OFONTO DE EQUILTBRID:
PENEAMOE 6M S0PTET 08805 a5UL.
02 josinoe ligeiTamants:
Aewiongoos. N30 esticados.

TEDETHS 0 PSE0 BOT £D00 O DE.

é_ iviexendo og Dragos

pars Cima & para takao

garts o8 pae FiTmes no chdo. t5ras Maior eswiliorio.

Para ertar a s tangegl

A respiracio  sbdomingl cu
dizFragmética val ser 3 Gus noz
udara 3 epulsar melhor o
noSEs . PETE aproveitar toda
a capacidade st maie ar &
soprar  melor)  dewsrigmos

- rEmar § raspiragic compists.
A combinagio oas trés sem
FaleT tSNEE0 N3E COSLEE.

A BEtINS BN § ghury dog oihoe

Sujsity o clarinets com
ajuda cias mios pars of
OEMtSE SUDETIOTEE.

02 joeinoe ndo asvem foar
maig ghtos 0o GuUe 3 cadsita.

Embacadura

Firmezs nos |3pios pary
2SEUrar bem ac redor da
boguiing. AtenGiol nio
faGas bochschas.

[amesr
& linng
LERET
dae
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ANEXO V

MODELO ENTREVISTA FINAL
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ENTREVISTA

PROJETO INTERVENCAO

Postura corporal na performance e na aprendizagem do clarinete no ensino vocacional da
musica.

1. Depois de trabalhar varias aulas juntas/os, achas que mudou a tua forma de pensar
sobre a Postura Corporal com o clarinete quando tocas ou estudas...?

2. Poderas descrever algum exercicio que exercitamos nas aulas que te ajudou a pensar
na posi¢do do corpo?

3. Achas que a guia de estudo pode-te ajudar a lembrar os conteudos trabalhados,

como?

4. Achas que depois de ter falado e trabalhado este conteudo (postura corporal), de aqui
a frente pensards mais em como usares o teu corpo na hora de estudo? e nas
audicdes, probas, concertos?

Maio 2016

64



	Página 1
	Página 2
	Página 3



