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FUNDAMENTACION

Esta asignatura surge de la necesidad de complementar la formacion
qgue nuestros alumnos reciben en la clase individual de instrumento.
Fomentando una actitud positiva y relajada con el instrumento. Creando una
rutina previa y posterior al estudio y/o conciertos en la prevencion de lesiones.
Desarrollando técnicas de autocontrol fisico, mental y emocional A través de la
practica de esta asignatura vivenciaremos nuestras actuaciones en publico y
desarrollaremos la capacidad de relajacién, revitalizacion, concentracion y
autocontrol.

El rendimiento a todos los niveles serd mayor y se afianzara la
autoestima del alumno y el disfrute del hecho artistico-musical a través de la
practica instrumental.

Para ello, es imprescindible el autoconocimiento fisico por medio de
ejercicios de calentamiento previos a la ejecucion y estiramientos posteriores a
la misma; asi como una excelente preparacibn mental y emocional en la
practica interpretativa dentro del contexto que vamos a vivenciar.

OBJETIVOS

La ensefianza de la asignatura Técnicas de Relajacién y Concentracion
tendrd como objetivo contribuir a desarrollar en los alumnos los siguientes
objetivos:

1- Adquirir consciencia de higiene postural.

2- Adoptar una posicion adecuada respecto al instrumento.

3- Despertar el interés por el conocimiento del cuerpo humano y su
vinculacion a cada instrumento especifico.

4- Tonificar y dar elasticidad a los musculos.

5- Evitar lesiones producidas por sobreesfuerzo o habitos posturales.

6- Aplicar técnicas de relajacion y revitalizacion.

7- Aplicar técnicas de respiracion.

8-Desarrollar técnicas de concentracion.

9-Desarrollar técnicas de auto-escucha.



10-Desarrollar técnicas de autocontrol.
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11-Desarrollar de técnicas de autoestima.
12-Relacionar e integrar las técnicas a la practica instrumental.

CONTENIDOS

1- Conocimiento del propio organismo: huesos Yy musculos
implicados en lainterpretacion instrumental. La actividad cerebral como base
para toda actividad intelectual.

2- Ejercicios de calentamiento y tonificacibn muscular de todas las
partes corporales implicadas en la interpretacion musical.

3- Ejercicios de estiramiento tendinoso.

4- Reconocimiento de sintomas primarios en posibles lesiones.

5- Ejercicios de calentamiento previos a la ejecucion instrumental.

6- Técnicas respiratorias como base para la relajacion, revitalizacién
y la concentracion.

7- Relajacion fisica y mental. Posturas basicas.

8- Concentracion.

9- Técnicas de visualizacion.

METODOLOGIA DIDACTICA

La metodologia didactica que vamos a emplear es la metodologia activa.
Orientaciones metodoldgicas:

El alumno, el elemento participativo por excelencia.
La clase, activa y participativa.
El aula ambiente de experimentacion, progreso, tolerancia, confianza y

apertura, que posibiliten y faciliten la expresiébn y comunicacion artistico-
musical.
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CRITERIOS DE EVALUACION

Dada la caracteristica peculiar de esta ensefianza, como materia
optativa, la evaluacion no consistira sélo en una valoracion de la adquisicion de
los contenidos conceptuales, sino también se valorard el conjunto del proceso
de ensefianza y aprendizaje.

Los criterios de evaluacidn seran los siguientes:

1- Identificar y practicar saludables habitos posturales en la préactica
instrumental.

2- Conocer y practicar ejercicios de relajacion.

3- Conocer y practicar ejercicios de concentracion.

4- Memorizar series de ejercicios para tonificar masculos y favorecer
la elasticidad a tendones.

5- Reproducir técnicas de relajacion y concentracionintegradas en la
interpretacion musical,a modo de rutina.

6- Reproducir técnicas de autocontrol y auto-escucha integradas en
la interpretacién musical.

7- Optimizar el rendimiento en el estudio y el autocontrol en la
interpretacion en publico.

8- Interpretar en publico pequefias piezas (0 partes de obras

grandes) con un alto grado de concentracidn para evitar posibles fallos
consecuencia de la falta de la misma.

9- Interpretar en publico pequefias piezas poniendo en practica la
“autoescucha” .

10- Mantener una actitud participativa, concentrada y respetuosaante
la asignatura.

CRITERIOS DE CALIFICACION

La calificacion se expresara segun la legislacion vigente, a través de
puntuaciones de 1 a 10 sin decimales, siendo precisa la calificacion de 5 para
al aprobado. Durante las sesiones trimestrales los alumnos seran calificados en
funcién de la consecucion de los objetivos conseguidos de manera trimestral.
Para calificar al alumno se tendra en cuenta:

e Los criterios de evaluacion tendran un 40% de la calificacion total.

e La colaboracion con los compafieros, participacion en clase y en

actividades: 30%
e La asistencia continuada y aprovechada a la clase, y el interés y el
respeto a la asignatura: 30%.
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CRITERIOS DE RECUPERACION

Dada la particularidad de esta ensefianza, la asistencia continuada del
alumno a clase a lo largo del curso es fundamental y necesaria, por ser una
ensefianza esencialmente practica. No obstante ante la pérdida de evaluacion
continua por acumulacion de faltas de asistencia a clase durante el curso

escolar (a partir de 3 faltas, exceptuando las que se produzcan por
asistencia debidamente justificada a audiciones del Centro), el alumno podra
llevar a cabo un examen final que consistira en lo siguiente:
1- Demostrar la asimilacion de los contenidos de la programacion
mediante ejercicios practicos.
2- Realizar un trabajo escrito.
3- Exponer oralmente el trabajo.

TEMPORALIZACION

1° TRIMESTRE

-Iniciacién a la anatomia muscular y nerviosa relacionada con la actividad
musical. -Ejercicios de tonificacién tendino-muscular de dedos y manos para
utilizar como calentamiento previo a cualquier ejecucion.
-Posturas y ejercicios para el cuello y la espalda
-La respiracion como base para la relajacion y la concentracion.
e Pasos en la respiracion: inspiracion, retencion y espiracion.
e Clases de respiracion: abdominal, toracica, clavicular.
e Larespiracion global o completa.
e Respiracion alterna y completa.
e Importancia de la respiracion abdominal.
¢ Gimnasia hipopresiva.
-Posturas de equilibrio para trabajar la concentracion.
-Ejercicios de visualizacion
- Audiciones internas.



Junta de

1.} Castilla y Leon

Consejeria de Educacion
Conservatorio Profesional de
Musica de Ledn

2° TRIMESTRE

Profundizar en los contenidos del primer trimestre.

-Tabla de estiramientos para después de la practica
instrumental.

-Adquisicién de nuevos tipos de respiracion: -Respiracion
completa con retencion

-Respiracion alterna con retencion.

-Respiraciones completas con retencién.

-Respiracion alterna con retencion.

-Ejercicios de equilibrio.

3° TRIMESTRE

Afianzamiento y repaso de los métodos de relajacion y concentracion
trabajados en los trimestres anteriores.

-Estiramientos de la espalda.

-La respiracion consciente: plano fisico, emocional y mental.

-Diferentes posturas para la relajacion.Relajacion sofroldgica.

-Adquisicién de nuevas posturas de equilibrio con coordinacion respiratoria
procedentes de diferentes técnicas para trabajar la concentracion y la
relajacion.

-El Poder de la masica. Las expresiones artisticas.

-Relajaciones con visualizaciones

-La visualizacion creativa.

-Ejercicios de concentracion con sonidos.

-Ejercicios de visualizacion en escenario. Analisis de sensaciones escénicas.
Analisis profundo de las sensaciones escénicas y visualizaciones tocando el
instrumento.

-Repaso en general de las respiraciones y posturas trabajadas a lo largo del
curso. -Exposicion por parte de los alumnos de los trabajos exigidos con el fin
de actuar frente a un publico mediante la oratoria.

- Audiciones internas.
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MATERIALES Y RECURSOS DIDACTICOS

Los materiales que se utilizaran en clase seran los siguientes:

Televisién y video.

Colchonetas aislantes (tipo camping): una por alumno (coste aproximado por
unidad 5 euros).

Reproductor de CD.

Pizarra y tiza.”

Ropa comoda.
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