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Resumen
A través de este trabajo, se pretende proponer un método para la formacion vocal de docentes
de diversas &reas del conocimiento, basado en el entrenamiento vocal, que contribuya,
principalmente, al uso adecuado de la voz, a prevenir problemas de salud y conservar su voz como
herramienta principal de trabajo. Ademas, se pretende llenar el vacio existente en las carreras de

formacion docente, ya que estas no ofrecen formacion en su manejo y uso adecuado.

Abstract
This research project is framed in the music and pedagogy line of inquiry, since it offers a
vocal training method that for teachers of different areas of knowledge, to help them use their

voice properly.
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Capitulo |

Justificacion

La importancia de este trabajo radica en dar una posible respuesta a la necesidad existente
de proponer una estrategia pedagogica que permita que los docentes conozcan y utilicen de
manera mas efectiva su principal herramienta de trabajo: la voz. Dicha necesidad fue identificada
a través no solo de la experiencia propia con docentes y como docente del Instituto Popular de
Cultura, sino a través de indagaciones a docentes de diversas areas del conocimiento y en los
programas de formacion docente ofertados en una de las principales instituciones educativas de
la ciudad. De esta manera surge la idea de esta propuesta pedagégica mancomunada con

elementos musicales que se espera sea una potencial solucién.

Planteamiento del problema

La voz constituye uno de los principales canales de comunicacion pues los seres humanos
nos hemos comunicado a través de ella por muchos afios, y tanto el conocimiento como la
cultura se ha trasmitido y construido desde los inicios gracias a la comunicacion oral. La voz es
el canal de comunicacion utilizado por el ser humano de forma natural. Ahora bien, si hablamos
de los docentes, la voz se convierte en su principal herramienta para mediar y construir el
conocimiento y para interactuar con sus estudiantes. Es justo por esta razon que el uso continuo
de la voz es el principal factor de riesgo para padecer trastornos de la voz en la poblacion
docente en Colombia (Reyes, 2014). El docente es un profesional de la voz, por lo tanto, es de

suma importancia que conozca su funcionamiento y un empleo adecuado de la misma.



Por otra parte, la formacion vocal musical con igual o mayor ausencia en los programas
de formacion docente es un valor agregado al que no se le ha dado la debida importancia, lo cual
se ha podido reconocer desde la experiencia del autor, quien ha observado en sus practicas
pedagogicas, que las y los docentes de diferentes instituciones evidencian carencias o
necesidades o un manejo inadecuado de la voz por desconocimiento del funcionamiento de la
misma y de su técnica. Por ejemplo, es usual ver docentes en su practica diaria que no respiran
adecuadamente, que no utilizan el apoyo adecuado para proyectar su voz y hacen un uso
indebido del volumen de la voz o que no tienen el hébito de hidratarse y esto termina en un
sobresfuerzo de la voz causando problemas de disfonia o en docentes que tienen un pobre
manejo de la voz y no logran captar la atencion deseada.

De igual manera, es importante mencionar los aspectos ambientales a los que muchos y
muchas docentes estan expuestos de manera constante como la humedad, el polvo, altos niveles
de ruido o aires acondicionados, que también son factores cuyos efectos se pueden contrarrestar
teniendo un manejo adecuado de la voz.

Adicionalmente, basta revisar de manera rapida la oferta académica de las instituciones
encargadas de la formacién docente para darse cuenta que sus programas estan volcados, como
es l6gico, a la didactica y la metodologia de la ensefianza y el aprendizaje y a los contenidos en
areas especificas del conocimiento como lo son las ciencias exactas, las ciencias sociales o las
artes. Por ejemplo, si se revisa los contenidos de los programas en las licenciaturas de la
Universidad del Valle como la licenciatura en lenguas extranjeras, la licenciatura en
matematicas, la licenciatura en educacion fisica y deporte, o la licenciatura en ciencias naturales,
en ninguno se encuentran cursos relacionados con el uso de la voz como instrumento de trabajo.

Como tampoco se encuentra un curso que abarque las generalidades del uso adecuado de la voz



en el programa de fonoaudiologia de la misma universidad. Solo en la licenciatura en arte
dramatico de la Universidad del Valle se encuentra una amplia oferta de formacién vocal actoral,
con siete cursos enfocados en el entrenamiento vocal, dichos cursos son asignaturas basicas que
pueden ser tomadas solo por los estudiantes de esta licenciatura.

Poco se encuentra sobre la formacion vocal para los docentes y en los casos en que existe,
esta no constituye una formacién obligatoria sino opcional o electiva.

Es por lo anterior que se quiere plantear una propuesta de formacién desde lo musical que
busca brindar herramientas a los docentes para que hagan un mejor y méas adecuado uso de la
voz. Esto se pretende mediante el disefio de un método enfocado en la formacion musical vocal

para docentes que no tienen (necesariamente) conocimientos musicales.

Objetivos

Obijetivo general

Realizar una propuesta pedagdgica basada en el entrenamiento de la técnica vocal que

permita a docentes de diversas areas obtener herramientas para un adecuado manejo de su voz.

Obijetivos especificos

e Indagar sobre diferentes propuestas de formacion vocal elaboradas por pedagogos.

e Disefiar encuesta para identificar las principales necesidades de los docentes en relacion
con el uso de la voz.

e Realizar una propuesta escrita de estrategias de mejoramiento para el uso de la voz de los

docentes.



Antecedentes

En el avance de la basqueda de literatura relacionada con el tema de esta investigacion, se
han encontrado varios autores que se consideran relevantes. A continuacion, se realizara un
resumen descriptivo de los trabajos de dichos autores empezando por los que hablan de la voz
como instrumento, su funcionamiento y sobre la importancia de su debido uso por parte de los
docentes, seguido de los trabajos que se enfocan en métodos de formacion vocal docente y
constituyen un antecedente para la presente investigacion.

Para empezar, Ruiz (2011), en su libro aborda la voz humana de forma amplia partiendo de
la explicacion del funcionamiento del aparato fonador, pasando por la clasificacion de las voces,
las alteraciones de la voz, y medidas, recomendaciones y estrategias para el adecuado uso de la
voz. La autora contempla la voz humana como uno de los instrumentos musicales mas completos
y al mismo tiempo resalta su importancia en otros campos profesionales como la docencia. Ruiz
(2011), resalta que para el docente la voz no solo es un instrumento de comunicacion sino
también su herramienta primordial de trabajo. Este libro constituye un referente importante, pues
aborda desde los aspectos fisioldgicos de la voz hasta las estrategias para su adecuado uso en el
ambito pedagdgico.

En segunda instancia, Gonzales (2013), en su articulo plantea la importancia del cuidado
de la voz en la actividad docente, en el ambiente profesional, fisico, mental e interpersonal. El
autor brinda informacion sobre el funcionamiento de la voz, ademés hace sugerencias de como
cuidarla y emplearla de la mejor forma desde una perspectiva médica. Este articulo es relevante
para la presente investigacion ya que desde una perspectiva clinica sugiere la importancia del
cuidado de la voz en la actividad docente. Al igual que Ruiz (2011), este autor se fundamenta en

aspectos fonoaudioldgicos para luego proponer estrategias para el adecuado uso de la voz, ambos
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autores reconocen la importancia de la voz y su buen uso para el caso especifico de los
profesionales en la docencia.

En tercera instancia, Reyes (2014), en su trabajo de investigacién para optar por al titulo
de Magister en Salud Ocupacional y Ambiental, hace referencia a los trastornos de voz
ocupacionales en los docentes de dos instituciones de educacion superior en Colombia durante
los afios 2013 y 2014, basado en estudios descriptivos de tipo transversal, un cuestionario
sustentado en el Modelo de técnicas Foniatricas para Prevenir la Disfonia en Profesores de
Secundaria en Portugal y validado por la escuela de Medicina y Ciencias de la Salud, un anélisis
descriptivo de las variables cualitativas con frecuencias absolutas y porcentajes, medidas de
tendencia central, promedio y mediana, de dispersién y desviacion estandar. Mediante el analisis
de esta investigacion la autora identifico que la asociacion mas significativa esta relacionada con
estar sometido a cambios bruscos de temperatura, estar expuesto a ruido de fondo durante su
labor y finalmente a permanecer en ambientes contaminados.

En cuarta instancia, Reyes (2014), al analizar las alteraciones de la voz con las
caracteristicas personales de los docentes, observd que el estrés y los problemas familiares
inciden de forma significativa en estas patologias. Con estos resultados se recomienda establecer
un sistema de vigilancia epidemioldgica en las IES, donde se capacite integralmente a los
docentes en cuanto a los factores de riesgo personales y de habitos de voz, ademas de supervisar
y adecuar los factores ambientales que inciden en la presentacién de trastornos de voz para evitar
la presentacion de estas patologias. Esta investigacion es una evidencia reciente y del contexto
propio, sustentada en datos estadisticos de que los docentes requieren herramientas que les
permita afrontar uno de los mayores factores de riesgos a los que ellos estan expuestos. Si bien

esto es un estudio enfocado de forma exclusiva en el area de la salud este constituye un
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antecedente de valor ya que da cuenta de la necesidad existente de que los docentes reciban una
formacion que les ayude a preservar su herramienta principal de trabajo (la voz).

En quinta instancia, Ruiz, Palermo, Bafios (2015), en su articulo abordan la importancia de
la formacion vocal y musical especialmente para docentes de escuela primaria, también
mencionan la carencia de dicha formacion en los programas de formacion superior docente. Este
es un estudio descriptivo que se realiz6 en dos fases en la Facultad de Educacién, Universidad de
Burgos Espafia. Se realizdé mediante la recogida de datos a través de encuestas utilizando como
herramienta el cuestionario y se muestra una adaptacion realizada a los programas de formacion
docente referente a la educacion vocal y canto, partiendo de las necesidades formativas
expresadas por el conjunto de docentes de educacidn infantil de la ciudad de Burgos. A
diferencia de los estudios anteriores, este articulo estd enfocado en el area de la educacion, mas
especificamente en lo que respecta a la formacion musical vocal para docentes, lo cual es comin
entre este articulo y la investigacion que se pretende realizar.

Finalmente, Mansion (1991) propone un tratado de canto que esta dirigido no solo a
cantantes sino a todos aquellos profesionales quienes usan la palabra como instrumento de
trabajo, tales como oradores, actores, abogados, locutores, predicadores, docentes, etc.

En este sentido, el libro de Mansion (1991) parte de los fundamentos teoricos del
funcionamiento y descripcién de la voz para luego adentrarse en técnicas y estrategias practicas
que permiten su adecuado uso. La autora resalta que cantar trae ventajas, incluso para las
personas que no son cantantes de oficio, ya que el canto proporciona una respiracion amplia y
profunda, fortalece el torax, ayuda al control de la respiracion, el enderezamiento del busto, la

relajacion por el masaje vibratorio de los respiradores. Este trabajo es un manual de canto
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completo y dirigido a profesionales de otros campos diferentes a la musica y es relevante para
soportar las estrategias que se pretenden proponer en este trabajo.

Los trabajos anteriormente mencionados comprenden las bases tedricas de la voz, su
funcionamiento y la importancia de su buen uso; otros soportan la necesidad existente de proveer
herramientas a los docentes para que potencien el uso de su principal herramienta de trabajo; y
otros son propuestas documentadas de técnicas para el canto que es lo que de manera particular
se pretende con esta propuesta.

A continuacion, se definiran de manera amplia los conceptos o términos claves que estan

relacionados con esta investigacion.

Formacién docente

La formacion docente se refiere a las politicas y procedimientos planeados para preparar
a potenciales profesores y profesoras de las diferentes areas del conocimiento. Segun Diaz
(2006), la formacion docente se puede entender, por una parte, como la formacién académica
recibida en las universidades e instituciones de educacion superior que concluye con el grado
académico de pregrado y/o posgrado y, por otra parte, como el ejercicio de la profesion docente
y la decisién que toman los docentes de desarrollar un plan personal que procede de sus
multiples relaciones contextuales que toman lugar en su ejercicio profesional. El autor apunta
que el saber pedagogico y la practica pedagogica se podrian definir como los elementos
fundamentales de la formacién docente.

Como se describid en los antecedentes y en la justificacion del problema de esta
investigacion, la formacion docente se centra en la formacion pedagogica y el area especifica del
conocimiento y no ha demostrado tener una preocupacion real por la formacion de la voz en los

docentes, este hecho es cuestionable dado que la voz es la herramienta principal de trabajo de un
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docente y esta tiene un riesgo alto de deterioro irreversible debido a los cambios fisicos que trae
el paso del tiempo como el mal uso de la misma. Es por esta razon que se describira
detalladamente el funcionamiento de la voz, proceso que deberia ser conocido y dominado por

todos los y las docentes.

La voz humana

Este término se define como el proceso fisico de la produccion de la voz humana. Segun
Mansion (1991), la voz humana se produce gracias al funcionamiento del aparato vocal y es de
vital importancia conocer su mecanismo para asi mismo hacer un buen uso de este. Mansion,
menciona que el aparato vocal estd conformado por tres importantes elementos: el aparato
respiratorio, donde se almacena y circula el aire que se necesita para la produccion de la voz y
que esta conformado por la nariz, la traquea, los pulmones y el diafragma; el aparato de la
fonacidn, que es la fuente de la voz en inglés conocido como “voice-box” es decir la caja de la
voz Yy estd conformado por la laringe y las cuerdas vocales; y el aparato resonador, que es donde
la voz adquiere su timbre, su amplitud y su redondez ya que el sonido producido por las cuerda
vocales es muy tenue y necesita de los resonadores para amplificarse, se puede decir que todo el
esqueleto toma parte en la resonancia de la voz humana pero los de mayor importancia se
encuentran en los huesos de la cara que son el paladar 6seo, los senos, el cavum y la faringe.

La voz humana se produce gracias al funcionamiento de estos tres aparatos del cuerpo y
se produce con el siguiente mecanismo: la inspiracion llena los pulmones de aire que luego en la
espiracion se transforma en sonido al contacto con las cuerdas vocales que se acercan entre si
para vibrar y finalmente este aire convertido en sonido se dirige a los resonadores, donde
adquiere su amplitud y calidad. A continuacion, se exponen diferentes graficos del llamado

aparato vocal y las partes que lo conforman.
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Figural

El Aparato Vocal Visto de Lado

Nota. El nmero 1 corresponde a los senos frontales, el nimero 2 corresponde a los senos
esfenoidales, el 3 al paladar duro, el 4 al paladar blando, el 5 a la lengua, el 6 a las cuerdas
vocales (en la laringe), el 7 a la traquea, el 8 a los bronguios (ramificacién de la traquea), el 9 al
pulmon izquierdo, el 10 a diafragma, el 11 al es6fago y el 12 a la columna vertebral.
Reproducida de EI Aparato Vocal Visto de Lado de Mansion, 1991, El estudio del canto: técnica

de la voz hablada y cantada: pedagogia: método practico, ejercicios explicados.



Figura 2

El Aparato Respiratorio de Frente.

Nota. El nimero 1 representa la laringe, el 2 la traquea, el 3 representa el pulmon
derecho, el 4 el pulmén izquierdo, el 5 el diafragma, el 6 el higado, el 7 el estomago, el 8 las
falsas costillas, el 9 las costillas flotantes y el 10 el esternon. Reproducida EIl Aparato
Respiratorio de Frente de Mansion, 1991, El estudio del canto: técnica de la voz hablada y

cantada: pedagogia: método practico, ejercicios explicados.
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Figura 3

El Aparato de la Fonacién
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Nota. El nimero 1 de la figura representa la epiglotis, el 2 el hueso hioides, el 3 la glotis,
el 4 las cuerdas vocales superiores, el 5 las cuerdas vocales inferiores, 6 el cartilago tiroideo, el
cartilago cricoides y el 8 la trdquea. Reproducida El Aparato de la Fonacion de Mansion, 1991,

El estudio del canto: técnica de la voz hablada y cantada: pedagogia: método préactico, ejercicios

explicados.
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Si bien no es necesario aprenderse el nombre de cada parte anatémica que envuelve la
emision de la voz, si es importante reconocer que hay multiples partes del cuerpo implicadas en
este proceso fisico y también es importante tener nociones de donde estan ubicadas y como

funcionan estas partes.

La voz hablada y el canto

La voz hablada es producida por el aparato vocal y mediante el mismo mecanismo que la
voz cantada. Segun Mansion (1991), la diferencia principal entre la voz hablada y el canto es que
la voz hablada emplea mucho menos notas y las que emplea estan muy préximas entre si. La
autora sostiene que, por medio del trabajo vocal, considerado como el conjunto de
procedimientos que permiten alcanzar el méximo rendimiento y belleza de la voz, preservando
su salud, se puede dar a la voz hablada mayor extension y flexibilidad y aprender a emplear los
intervalos y las entonaciones necesarias para expresar la alegria, la tristeza, el asombro, etc. Y asi
cautivar mas al auditorio o interlocutor.

Por otra parte, el canto se refiere al acto y la consecuencia de cantar, es la emision
controlada de sonidos emitidos por el aparato fonador. Mansion (1991) da la siguiente definicion
del canto:

El canto no es mas que la palabra tornada musica por la exageracion de las diversas

inflexiones de la voz (Mansion, 1991, p. 17).

Torras (2005) define el canto como:

Un ejercicio material e intelectual en el que funcionan de un modo especial y directo los

organos del aparato respiratorio, los de la sonoridad y los del sistema fonético, siendo el

organo auditivo, en este caso, su componedor, intermediario y transmisor (Torras, 2005,

p.15).
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Este mismo autor argumenta que para cantar hacen falta tanto los elementos fisicos como
los elementos intelectuales, es decir el conocimiento del instrumento vocal y su correcto
funcionamiento. No es suficiente tener una “buena voz” para cantar bien, es necesario estudiar
cémo esta funciona y apropiarse de las sonoridades correctas hasta comprenderlas y

apropiéarselas. Mansion (1991), concuerda con que el canto es algo que puede ser
desarrollado por cualquier persona que tenga voz hablada, pues a través de una buena técnica,
tiempo y trabajo se llega a hacer surgir, casi infaliblemente, una voz cantada. De todos modos,
como lo menciona Torras (2005), el canto puede efectuarse por intuicion natural o por estudio.
Siendo el primero el canto que se efectla sin conocimiento del funcionamiento del aparato vocal,
de forma muy espontéanea, este es el canto que la gran mayoria de personas realiza en su
cotidianidad al seguir una cancién que le gusta o al “cantar en la ducha”. Vemos entonces como
el canto no es un acto exclusivo de cantantes profesionales y su estudio no es tampoco exclusivo
para cierto grupo de personas con talentos excepcionales.

La voz debe ser considerada como un instrumento, y como todo instrumento tiene un
desgaste natural por el paso del tiempo. Si un violinista o un pianista arruinan su instrumento
debido al mal uso, ellos tienen la posibilidad de repararlo o de adquirir uno nuevo que trataran
con mayor precaucion. Sin embargo, un cantante o un profesional cuya herramienta principal de
trabajo sea la voz no tienen la posibilidad de reemplazar su instrumento, de ahi la importancia de
conocer el instrumento y aprender a manejarlo desde el inicio para evitar una pérdida prematura.
Por esta razdn acotaremos siete elementos considerados fundamentales de la técnica vocal, que
pueden ser aplicados tanto al canto como a la voz hablada, estos elementos son: el control de la
respiracion, el diafragma, el ataque del sonido, el apoyo del sonido, los resonadores, la

articulacion y la diccion, la flexibilidad muscular y la postura.
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El control de la respiracién

El control de la respiracién es lo primero que se debe aprender en la formacion vocal,
segun Mansion (1991), solo a través de la respiracion bien controlada se consigue la nitidez, la
continuidad, la estabilidad y la flexibilidad del sonido de la voz y este elemento es la base
principal de cualquier técnica vocal, tanto para el canto como para la voz hablada. Pareciera que
la respiracion es algo que no necesite mucha atencion, pues todos respiramos de forma mecénica,
sin tener que pensar en ello, pero para el trabajo vocal es importante ser consiente de este
proceso para llegar a controlarlo y eso requiere de practica.

En la respiracion se distinguen dos fases fundamentales: la inspiracion y la espiracion.
Gustems (2007), describe la inspiracion como el mecanismo por medio del cual el cerebro envia
un mensaje al diafragma para que se contraiga con el consiguiente ensanchamiento del térax y
dilatacion de los pulmones que provoca una rapida entrada de aire. Cuando la inspiracién se
realiza por la nariz el aire llega a los pulmones filtrado, esterilizado y himedo a unos 36° C. Para
emplear la técnica del canto o de la voz hablada no es conveniente llenar demasiado los
pulmones, evitando la sensacidn de sentirse a punto de reventar, en general, conviene tener los
musculos del cuello bien relajados antes de la inspiracion.

La espiracion, como la describe Gustems (2007), es la contraccion del diafragma y la
relajacion de los pulmones mientras que las vias aéreas y la caja toracica vuelven a contraerse.
La espiracion es pasiva en la respiracion corriente, pero en el habla o el canto se vuelve activa
porque hay que controlar con precision el flujo del aire. No es conveniente vaciar demasiado los
pulmones para emplear el canto o el habla.

El proceso de la respiracion afecta directamente la interpretacion del canto o de la voz

hablada, pues aspectos como el fraseo y la intensidad estan directamente relacionados con la
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capacidad y ritmo respiratorios. La educacion vocal deberd contemplar el desarrollo y aumento
de dicha capacidad, asi como del tiempo de espiracion y del control de su presion.

Generalmente, se describen 3 tipos basicos de respiracion: la clavicular, la intercostal
(pectoral), y la costo-abdominal (costo-diafragmatica o completa). Esta Gltima es la respiracion
Optima para la fonacidn, sea para el canto o para la voz hablada.

El primer tipo de respiracion, la clavicular, es la que se efectta aprovechando la parte
superior de los pulmones, levantando los hombros y las claviculas al respirar y provocando la
contraccion de los muasculos suspensores de la laringe que dificultan su funcionamiento. El
segundo tipo de respiracidn, la intercostal, se practica dilatando el térax y ensanchando las
costillas, con lo que se consigue un descenso parcial del diafragma y un aumento de la cantidad
de aire, respecto del tipo anterior. Y el Gltimo tipo de respiracién, la diafragmatica, moviliza el
epigastrio (la parte mas baja del térax y la més alta del abdomen), que es la zona donde radica el
mayor control voluntario de la respiracion. En este tipo de respiracion, el diafragma realiza su
maximo descenso empujando las visceras abdominales hacia abajo y hacia delante, con lo cual se
aprecia un aumento de volumen del abdomen y del didmetro toréacico que se completa con
movimientos costales, por lo que se provoca la méxima dilatacién de los pulmones y la maxima

capacidad vital.

El diafragma

Como lo define Torres (2013), el diafragma es el techo de la cavidad abdominal cuyas
paredes estan formadas por la musculatura del abdomen. Son musculos grandes y planos que se
sitan como una faja en esta region. Los muasculos del abdomen pueden actuar generando
movimientos, como la flexion o la rotacion del tronco, o generando presion en el interior de la

cavidad abdominal. Esta ultima accion sera la que utilizaremos para cantar o hablar.



21

Como ya se ha mencionado en el titulo anterior, la respiracion la costo-abdominal (costo-
diafragmatica o completa) es la respiracion ideal para emplear la técnica vocal para el canto para
la voz hablada y esta implica de manera amplia el diafragma.

La respiracion costo-abdominal es la que utilizamos al dormir, puesto que, al estar
estirados, la Unica parte que podemos desplazar facilmente para ampliar nuestra respiracion es el
abdomen. Este conocimiento instintivo, natural en nuestra especie, es patente en los bebés,
aunque los habitos sedentarios y de vestimenta de los adultos, poco a poco nos “educan” a
costumbres insanas al respecto, que fomentan Unicamente una respiracion superficial, renovando
solo una parte reducida del aire que esta en nuestros pulmones y una menor oxigenacion general
de nuestro cuerpo. Es por esta razon que la respiracion diafragmatica debe ser entrenada

mediante diversos ejercicios.

El atague del sonido

En cuanto al ataque del sonido o el inicio del sonido, Mansion (1991), dice que este debe
comenzar en el preciso instante que comienza la espiracion y sin brusquedad (es por esto que la
respiracion debe aprenderse a controlar), el aire no debe salir si no va a ser transformado en

sonido.

El apoyo del sonido

En cuanto al apoyo del sonido, la autora Mansion (1991) menciona que el sonido de la
vOz encuentra su apoyo en los resonadores, es aqui cuando el aire convertido en sonido debe
hacer un contacto firme con los resonadores de la voz y mantenerlo hasta el final de la emision
del sonido. Gustems (2007), define el apoyo como el impulso inicial en el abdomen (algo
parecido a una tos) y el mantenimiento de dicha presion que debe ser constante a lo largo de toda

la fase espiratoria durante la fonacion.
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Los resonadores

Como se menciono anteriormente, la voz encuentra su apoyo en los resonadores, de ahi
su gran importancia para el proceso fonador. Torres (2013) menciona que de la forma y tamafio
de las cavidades de resonancia dependera el timbre de la voz. Como ya se ha dicho, el esqueleto
humano en s totalidad puede ser considerado un resonador de la voz, sin embargo, Torres (2013)
plantea varios resonadores de mayor importancia. El autor indica que la boca es el principal
resonador en el proceso de fonacion y que se puede variar su tamafio cambiando la posicion de la
lengua, de la mandibula, de los labios o del velo del paladar. Si el velo del paladar (también
denominado paladar blando) esta relajado el aire puede pasar a la cavidad nasal y resonar en ella,
si esta elevado, cierra el paso a la cavidad nasal y la voz resuena en la boca.

También la faringe es considerada otro resonador importante de la voz. Torres (2013),
establece que en funcién del tamafio de esta cavidad el aire espirado resonara en ella con mayor
o menor intensidad. La faringe es un conducto comun para la deglucion y la respiracién. Esta
situada por detras de la cavidad nasal, la bucal y de la laringe; por lo que se distinguen tres
porciones: a) porcion nasal (rinofaringe, nasofaringe o epifaringe); b) porcién oral (orofaringe,
bucofaringe 0 mesofaringe); y c) porcion laringea (hipofaringe o laringofaringe).

De igual manera, la laringe y todo su complejo anatémico es considerada un resonador
importante en el proceso de la fonacién. Torres (2013), menciona que la laringe puede
desplazarse verticalmente en el cuello (si colocamos nuestra mano en el cuello y tragamos saliva
notaremos como sube y baja). Cuando el descenso laringeo es demasiado grande, la voz resuena
excesivamente en esta porcion faringea y se produce una voz engolada. Cuando, por el contrario,
la laringe se sitla demasiado alta, todas las cavidades (tracto vocal) se acortan y la voz pierde

armonicos graves oyéndose rectilinea e incluso estridente.
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El autor Torres (2013), también menciona la cavidad nasal y los senos paranasales como
resonadores importante de la voz. La cavidad nasal (formada por la fosa nasal derecha e
izquierda) es un resonador fijo ya que no podemos cambiar ni su forma ni su tamafio (sus
paredes son Gseas Y cartilaginosas). En el canto sera un resonador ocasional utilizado Gnicamente
en algunas onomatopeyas (como ding, dong) o en la boca cerrada. Los senos paranasales son
cavidades neumaticas anexas a la cavidad nasal que se encuentran en el interior de distintos
huesos del craneo de los que reciben su nombre.

De forma parecida el sonido puede transmitirse hasta la caja toracica donde el cantante

notaré que le resuena la voz (de ahi el término voz de pecho).

La articulacién y la diccién

La articulacion, segun Mansién (1991), es una poderosa ayuda de la emisién vocal
correcta, las consonantes bien pronunciadas contribuyen a la precision del ataque y las vocales
son vehiculos del sonido por excelencia, dandole a la voz relieve, es por esta razén que los
ejercicios de emision vocal deben realizarse efectuando todas las vocales precedidas por todas
las consonantes, un buen trabajo de articulacion permite la buena interpretacién de la palabra o el

canto.

La flexibilidad muscular y postura

En cuanto a la flexibilidad muscular, Mansién (1991) menciona que la rigidez muscular
es el peor enemigo de la emision correcta de la voz hablada o cantada, es por esto que el trabajo
de relajacion muscular es importante, aunque al principio sea un reto lograrlo ya que al querer
controlar el aire y mantener el apoyo del sonido se pueden generar tensiones innecesarias.

Para poder efectuar correctamente la respiracion costo-abdominal, el control postural y la

vestimenta deberan favorecer el ensanchamiento abdominal, por lo que la colocacion de pie y
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una vestimenta ancha, sin corbatas o ataduras en la cintura facilitard&n mucho la fonacion
(podemos comparar la distinta capacidad respiratoria al soplar, segun estemos de pie o0 sentados).
Si hemos de permanecer sentados, deberemos hacerlo en el borde de la silla, con las piernas bien
abiertas, de forma que podamos ejercer el mayor control posible del sistema respiratorio. La
postura corporal, especialmente en el caso de los nifios, seré el elemento mas importante que
garantice una eficaz respiracion y una produccion vocal de calidad.

Teniendo en cuenta los elementos principales de la formacion vocal mencionados
anteriormente y teniendo un conocimiento y buena préctica de ellos, los profesionales cuya
principal herramienta de trabajo es la voz no solo podrén emitir una voz més eficiente y conectar
mejor con la audiencia sino que también podran prolongar la vida util de su instrumento, ademas
podran prevenir afectaciones o enfermedades de la voz producidas por su uso incorrecto como lo
son la laringitis, la disfonia y la afonia, los nédulos, pdlipos o quistes vocales, la paralisis o

debilidad de la cuerdas vocales o las lesiones cancerosas.
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Capitulo 11

Creacion de la propuesta

En este apartado se describira el proceso seguido para la realizacion de este trabajo
monografico. Esta monografia se inscribe dentro de la metodologia de la investigacion
cualitativa puesto que no pretende verificar teorias en la realidad, sino describir un fenémeno que
se identifica, inicialmente, a partir de la experiencia personal del investigador y proponer una
posible solucion o cambio que tenga alguna incidencia en dicho fenémeno.

Este trabajo se sitia mas especificamente en la investigacion cualitativa en educacion.
Como lo menciona Cerron (2019), la investigacion cualitativa en educacion permite aplicar y
proponer mejoras continuas en la estructura de la realidad social emergente de la formacion de
estudiantes, docentes y la comunidad educativa. Y es precisamente el objetivo de este trabajo
proponer una unidad pedagdgica que responda a la necesidad de formacidn, en este caso, de
docentes de diversas areas del conocimiento respecto al entrenamiento vocal. Los pasos que se
siguieron en este trabajo fueron: Identificacion del fendmeno o problema, revision de
antecedentes, recoleccidn de datos, analisis de los datos recogidos e identificacion de las

necesidades y elaboracién de propuesta pedagdgica.

Recoleccion y analisis de los datos

La recoleccién de datos de este trabajo de investigacion se llevo a cabo mediante la
exploracién de diferentes programas de formacién docente en la Universidad del Valle en la
ciudad de Cali, la consulta de bibliografia relacionada con el tema de investigacion y la
elaboracion y aplicacion de una encuesta en linea (ver anexo 1). A continuacion, se detallara lo
que se realizo en cada uno de los procesos de recoleccion de informacion y su respectivo

analisis.
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La revision de los programas de formacién docente

Se revisO de manera detallada varios programas académicos asociados a la formacion
docente en diversas &reas del conocimiento como lo son las ciencias, humanidades, la salud y las
artes de La Universidad del Valle en la ciudad de Cali.

Lo que se halld referente a la revision de estos programas académicos es que ninguno, a
excepcion de uno relacionado con las artes como la licenciatura en arte dramético, tiene cursos
asociados a la formacion vocal dentro de sus mallas curriculares. Es decir, en ninguna
licenciatura se considera de vital importancia que los docentes tomen cursos asociados a la
formacion vocal. Salvo la licenciatura en arte dramético que si considera la voz como un factor
de importancia en la carrera de un actor o actriz o un profesor o profesora de actuacién. Esta
revision, contribuyd a consolidar la situacién problematica que inicialmente habia sido

identificada desde la experiencia personal del investigador.

Consulta de antecedentes y bibliografia

En la consulta de antecedentes se encontré que este fendbmeno basado en la necesidad de
formacion vocal en docentes de las diversas areas del conocimiento parece no ser un problema
solo a nivel local. Se encontraron investigaciones sustentadas con datos precisos tanto a nivel
nacional, Reyes (2014), como a nivel internacional, Ruiz et al. (2015), que demuestran la
existencia de esta misma preocupacion. En cuanto a la consulta de bibliografia, de manera
inesperada, se hallaron varios métodos de canto que consideran importante la formacién vocal
para otro tipo de profesionales como los son los locutores, los abogados y los docentes, entre
otros. En general, se podria afirmar que quienes se ocupan de la formacion vocal tienen la
inquietud por la formacion vocal para otro tipo de profesionales no musicos — cantantes y que

existe material pedagdgico asociado a esta inquietud. Sin embargo, la importancia de la
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formacion vocal, al parecer, no esta considerada como deberia dentro de quienes se ocupan de

disefiar o crear los programas de formacion docente.

La encuesta

La encuesta tuvo como proposito indagar sobre la experiencia de los diversos docentes
referente a la formacion vocal y el uso de la voz como herramienta principal de trabajo. Los
participantes que respondieron la encuesta fueron en total 50 docentes, 28 mujeres y 22 hombres,
que se desempefian en los tres diferentes niveles de educacion (inicial, media y superior) en
diversas areas del conocimiento: ciencias sociales, ciencias naturales, lenguaje, matematicas,
educacion fisica y deporte, artes, ciencias de la economia, salud, informatica y otras.

La encuesta consto de siete preguntas. La primera pregunta de la encuesta se referia a la
identidad de género de los docentes, en este caso la participacion se dio por partes parecidas
entre hombres y mujeres. La segunda pregunta de la encuesta indagaba por el nivel académico en
el que los docentes se desempefian, lo que arrojé menos participacion de docentes de la
educacidn inicial y participacion casi pareja de docentes de educacion media y superior. La
tercera pregunta que se referia al campo disciplinar de ensefianza arrojé que los docentes que
mas representacion tuvieron entre los participantes fueron los docentes que se identifican entre
otras areas del conocimiento diferentes a las mencionadas arriba, seguido de los docentes de
lenguaje y artes.

La cuarta pregunta indagaba por la experiencia de formacién docente referente al uso de
la voz. A esta pregunta mas de la mitad de los docentes respondieron que si habian recibido
formacion vocal durante sus afios de estudio para profesores, lo cual pareciera un resultado
inesperado pues, desde la indagacion inicial se percibié que en muchos programas de formacion

docente no hay oferta de cursos de entrenamiento vocal. Sin embargo, debemos recordar que los
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docentes de artes fueron unos de los grupos de docentes que mas representacion tuvo entre los
participantes y las carreras de formacion docente en artes generalmente si ofrecen las clases o
cursos de entrenamiento vocal. Sin embargo, 22 docentes, un poco menos de la mitad de los
participantes respondieron que no habia recibido ningln entrenamiento de la voz durante sus
estudios superiores. Lo cual es una cifra significativa y afirma la necesidad de la que se ha
venido hablando.

La quinta pregunta de la encuesta indaga sobre la importancia que tiene la formacion
vocal para los docentes. 44 de los 50 docentes participantes consideraron que la educacién vocal
es una parte importante y necesaria para el desempefio de la labor docente. Este resultado afirma
nuevamente la necesidad de ofrecer formacion vocal para docentes. La sexta pregunta hizo
referencia a la frecuencia con que los docentes han sufrido afectaciones de la voz por el abuso de
esta. A esta pregunta 26 docentes respondieron que han sufrido afectaciones algunas veces, 16
docente respondieron que muchas veces y 8 docentes respondieron nunca haber sufrido
afectaciones de la voz. Entre los docentes que sufrieron afectaciones de la voz algunas y muchas
veces hay 42 docentes, lo cual demuestra también una necesidad de prevencion que se puede
atender ofreciendo formacién vocal para docentes.

Finalmente, la séptima pregunta indago por el tipo de actividades que los docentes
preferirian recibir en un curso de formacion vocal, teniendo mayor tendencia las actividades de
tipo préctico que de tipo tedrico.

Introduccién y explicacion de la propuesta

Después del analisis de los datos en los que se corrobora la necesidad de una propuesta
pedagdgica dirigida a docentes que apunte a dotarlos de herramientas que les permita un mejor y

adecuado uso de su voz, surge esta propuesta pedagogica para atender esta necesidad. Como se
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ha mencionado en el capitulo anterior en los antecedentes, para hacer un buen uso del aparato
vocal se debe conocer su mecanismo y funcionamiento y al mismo tiempo se debe conocer la
forma mas adecuada de ponerlo en uso para asi obtener un buen manejo de la voz hablada. Es
por esto que esta propuesta es una unidad pedagdgica que contiene aspectos tanto teéricos como
practicos, con mayor tendencia a lo practico respondiendo a las preferencias expresadas por lo
docentes en la encuesta, para que los docentes tengan un acercamiento al trabajo vocal de manera
integral y puedan apropiarse de los conocimientos de la forma que se les facilite més.

La unidad pedagdgica fue pensada para desarrollarse en un curso de 20 horas de duracion
que se dividié en 12 sesiones. Las primeras 4 sesiones duran dos horas por tener un contenido
tedrico extenso y los 8 restantes ocupan una duracién de 1 hora y 30 minutos cada una. Cada
sesion tiene un componente tedrico y un componente practico. Las primeras sesiones se enfocan
en la teoria del funcionamiento del aparato vocal para que este sea el punto de partida a la
préctica. Esta dirigida a docentes de las diversas areas del conocimiento que requieran una
introduccién a la formacion vocal. Adicional al programa de la unidad didactica se presenta un
banco de actividades que contiene ejercicios relacionados con cada uno de los elementos

fundamentales de la técnica vocal.
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Propuesta pedagdgica

La siguiente propuesta esta conformada por cuatro ejes tematicos: La voz humana,
técnica vocal, cuerpo mente y espiritu y salud vocal. A continuacion, se encuentra la primera en
la que se resume la propuesta pedagogica. En seguida se encontrard organizado en una serie de
tablas un banco de actividades complementarias para el desarrollo de los elementos

fundamentales de la técnica vocal.
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Propuesta Pedagogica de Formacion para la Voz Hablada a través de la Técnica Vocal para Docentes de Diversas Areas

Propuesta pedagogica de formacién para la voz hablada, a través de las técnicas del canto, para docentes de diversas areas.

Ejes .. . A . .
1es Sesion Tiempo Objetivo Actividades sugeridas
tematicos
Vv Exploracion de conocimientos. Se realizan las siguientes preguntas para activar los
conocimientos previos de los participantes:
e ;Qué es el aparato fonador?
Familiarizar | e ;De qué se compone el aparato fonador?
al docente ® ;para qué sirve el aparato fonador?
con la
1. Aparato 2 horas anatomia 'y v Contextualizacion por medio de video. Se visualiza el video “El aparato fonador”
fonador funcionamie | https://www.youtube.com/watch?v=yorpTuXBXSY donde se explica en detalle los
nto del aspectos técnicos (partes y funcionamientos) y posteriormente se socializa el tema
aparato verificando las preguntas de la exploracion.
fonador
Vv'Representacion grafica. Teniendo en cuenta la informacion del video, se solicita a los
La voz participantes cerrar los 0jos y visualizar en un ejercicio introspectivo su propio aparato
humana fonador. Luego, se propone realizar una representacion grafica por medio de un dibujo.
« Exploracion de la respiracion. Utilizando una imagen, realizamos una lluvia de ideas
o preguntandoles la primera palabra que se les viene a la cabeza cuando piensan en la
Familiarizar AR
respiracion.
al docente
con la . . " . .
. « Lectura. Para esta actividad utilizamos la lectura del "Aparato respiratorio” p. 30 y 31
2. Aparato anatomia y e . . . .
respiratorio 2 horas funcionamie del libro “El Estudio Del Canto de Madeleine Mansion, donde explica detalladamente
nto del todos los aspectos técnicos de la respiracion (partes y mecanismos) y su importancia para
aparato el uso adecuado de la voz.

respiratorio

+ Ejercicios de respiracion:
eEn una posicion comoda respiramos de manera natural y visualizamos el recorrido del
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aire para posteriormente utilizar un metrénomo, respiramos en cuatro tiempos y
exhalamos en un globo llenandolo de aire en el mismo tiempo de inhalacion, teniendo en
cuenta siempre las partes de aparato respiratorio leidas anteriormente.

e Con un papel en la pared soplamos para no dejarlo caer para trabajar fuerza y
proyeccion de la columna de aire.

v'Descripcion del aparato resonador. Para empezar, se indaga por las siguientes
preguntas:
e ;Cuales son los resonadores de la voz humana?

Familiarizar | e ;Qué es resonancia vocal?
al docente e ;Cuales son los resonadores mas importantes?
con la
3. Aparato 2 horas anatomia 'y vDespués de la lectura de Mansion pagina 34 realizamos ejercicio de ubicacion de los
resonador funcionamie | resonadores (huesos de la cabeza, paladar, senos, maxilares, esfenoidales y frontales). Nos
nto del ponemos la mano en el pecho, hacemos el sonido de la “M”, silba Zi (sonido de
aparato mosquito) con los ojos cerrados y compartimos los lugares donde sentimos vibracion.
resonador
Vv Ejercicios con articulaciones. Utilizando las silabadas pa-pe-pi-po-pu-pe-pi-pe-pa,
bostezando, acompafiados de un instrumento armonico tocamos los primeros 5 grados de
una escala mayor, ascendemos y descendemaos.
Comprender | v'Lectura a Mansion: Apoyandonos en el capitulo X del libro de Madeleine Mansion, se
la realiza una lectura de la relacion de la voz cantada y la voz hablada y como esta nos
importancia | alarga la vida, mejora su sonoridad y convierte el oratorio en un agradable y ameno
del estudio discurso.
de la técnica
vocal parael | vCon la ayuda de un instrumento armoénico cantaremos con los participantes una cancion
uso de lavoz | infantil usando emociones al interpretarla (canto con risa, con llanto y enojo)
4. Lavoz hablada y sus | « Se examina al participante individualmente para el reconocimiento de cualidades y
hablada y 2 horas | beneficios. debilidades de la produccién vocal.
cantada * Retroalimentacion dando consejos para el fortalecimiento de las debilidades
Familiarizar | identificadas.
al docente
con la vContextualizacién por medio de dos videos:
clasificacion | La voz hablada y cantada y clasificacion de las voces
de las voces, | https://www.youtube.com/watch?v=sQztHPkd84Y
registros y a
su vez Persuade con tu voz estrategias para sonar increible
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empezar la https://www.youtube.com/watch?v=Yl1-e4QJWG0
busqueda de
sus propias v'Representacion por medio de una tabla (u organizador gréafico de preferencia) la voz
cualidades. aguda, media y grabe y su clasificacion vista en clase.
Explorar vLecturaa Mangipn: Apoyandonos en el capitulo V resolveremos preguntas como:
A ® ;Qu¢ es la emision?
gjercicios P 1o
que permitan | ° ¢Qué es sonido? g .
1 hora al docente VEjercicios para verificar la formacion de los sonidos:
5. I__q ] 5_30 identificar 1. Cante una nota cualquiera en el médium de la voz: tdmese por ejemplo la vocal A
emision minu-- | oo ce cantela con la boc_a abierta a lo ancho, sonriente, sin elevar el velo del_ paladar.
tos produce la 2. Con la boca abierta en redondo, elevando el velo del paladar se emite la vocal O.
A 3. Como en el 2, y contrayendo el fondo de la garganta y asi se habra empleado de este
emision de la - . o . P
Vo7 modo tres emisiones bien caracteristicas (blanda o chata, redonda o cubierta, sombria u
opaca)
v'Lectura corta sobre el apoyo del sonido. Se utiliza el manual para los conceptos basicos
del apoyo.
v Cuestionario. Después de nuestra lectura pasamos a resolver el cuestionario con
E_Xplgrf':lr preguntas como: ;Qué se entiende por “apoyo del sonido”? ;Para qué sirve?
gjercicios VEjercicios de respiracion para la ubicacion de los resonadores.
1hora |dY€ permitan . . . . .
6. El apoyo 30 f;ll do_ce;nte e Nos tumbamos en el suelo mlranc_lo h'f101a arriba con las piernas estlradas_ y los brazos
del sonido minu- identificar pegados al cuerpo. Comenzamos a inspirar y_a_gsplrar_de manera natu_ral sin forzar la
{05 los puntos de | musculatura, y observando como en esta posicion el diafragma se acciona de forma
apoyo para la | automatica.
emision de la | e Pasados 2 o 3 minutos nos colocamos un libro grande a la altura del vientre y
\or4 comenzamos a trabajar la respiracion de forma consiente, inspirando normal y espirando
pOCo a poco.
e Cambiamos de postura y nos colocamos mirando hacia abajo esta vez con el libro en
la zona lumbar.
Explorar VvEjercicios de vocalizacién y diccion.
1 hora ejercicios_ o - .
7 La 30 que permitan | e Utilizando !a vocal A se tratar.é de expresar un sentimiento de felicidad -
articulacién | minu- al docente e Con esta misma vocal le aﬁac_h_rnos la h “Ah” esta vez se expresaremos tristeza.
tos explorar _Ig e Cantamos la escala mayor utilizando onomatopeyas
articulacion

de lavozy
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coémo esta Vv Exploracion de emociones mediante vocales y consonantes.
ayuda a la Utilizando vocales expresaremos todo tipo de emociones libremente.
expresion
VvEjercicio de auto-observacion. Se solicita a los docentes que cierren sus 0jos y en un
ejercicio de introspeccion inhalen y exhalen profundamente y observen cémo reacciona su
Realizar cuerpo, donde hay tensiones, dolores, los sonidos que se producen. Luego se comparten
gjercicios estas percepciones con el grupo.
que permitan
8. La 1 hora | al docente \/Le_rctura_de I_as_ paginas 5_8 3_/,59 del libro de Manﬁon_ (_1991). Luego de |i~i lectura se
flexibilidad 30 explorar _Ig reallza_n ejercicios de relajacm_n _muscular, estos ejercicios qle,:ben acompafiarse d?,
muscular minu- | articulacion | retroalimentaciones, cada participante comparte lo que sintié durante su realizacion:
tos de lavozy e Sec inhala lenta profundamente y se retiene el aire por unos segundos, luego se exhala
como esta lentamente al mismo tiempo que se desciende el cuerpo empezando por la cabeza y
ayuda a la sintiendo como se dobla cada vertebra de la espalda hasta que los brazos lleguen a tocar
expresion los talones.
eS¢ dan saltos dejando que la parte superior del cuerpo se mueva sin hacer ningun control
e En posicion de bostezo se dicen trabalenguas.
Vv Estimulacion y percepcion. Con la ayuda de imagenes, sonidos y aromas trabajaremos
9. 1 hora desactivando uno de los sentidos.
Imagenes y m?r?u— e Para las imagenes desactivamos el oido
sensaciones e Para el olfato desactivaremos la vision
tos e con ¢l oido desactivamos la vision
vLectura. Se realiza una lectura del capitulo XII del libro de Madeleine Mansion
Explorar
ejercicios Vintroduccion a la meditacion.
Cuerpo, que permitan | o Con los ojos cerrados empezaremos a respirar de la manera mas natural posible y estar
mente y la conexion | siempre consiente de la respiracion
espiritu | 10. 1hora |entrelo e Imaginar que un rayo de luz entra por nuestra cabeza y nos llena todo nuestro cuerpo.
Espiritualid 30 teéric_o ylo e Cultivar la calma y la serenidad
ad en el minu- | practico
canto tos v'Lectura de consejos para el canto. Estando en el final de nuestro ejercicio de meditacion

se les leerd los siguientes consejos:

e Haz lo que haces entregados por completo a nuestro arte, como una gran pasion.
e Huir de la agitacion y la nerviosidad, sobre todo antes de cantar.
e Un verdadero artista siempre tiene una vida interior intensa.
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minutos
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tas que
permitan que
el docente
tenga una
adecuada
salud vocal
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v Charla con profesional: Al inicio tendremos una charla sobre la higiene de la voz

v Socializacion de consejos. Se repartira a cada participante consejos de higiene,
posteriormente se trabajara en parejas una actuacion compartiendo los siguientes
Consejos.

e Al primer sintoma de gripa usar bebidas calientes acompaifiadas de limon y jengibre
e Evitar las tosecillas o carrasperas inutiles

e Mucho aire puro

e Saliva bien siempre

e Acostarse temprano toda vez que nos sea posible

v Exploracion de preguntas. Nos compartimos con los participantes preguntas como:
e ;Por qué no me puedo quedar dormido con facilidad?

e ;Cual es el promedio de horas de suefio?

e ;Por qué me canso si trabajo resistencia?

e ;estoy descansando lo suficiente?

v Contextualizacion por medio de video. Se visualiza el video descanso reparador-
Amparo Bandera terapia y posteriormente se socializa el tema verificando las preguntas
de la exploracion.

v'Descanso intermitente: con el fin de interiorizar la importancia del descanso,
trabajaremos los ejercicios de respiracion, entonacién, articulacion hablada y cantada diez
minutos cada uno con descansos intermitentes de 5 minutos.
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Banco de actividades complementarias para el control de la respiracién

Elemento a trabajar: Control de la respiracion

Ejercicio

Objetivo

Descripcion

Ejercicio 1: Observacion
funcionamiento del abdomen
en la respiracion

Observar los limites del
movimiento del abdomen
durante la inspiracién y la
espiracion.

Estirarse en el suelo, sobre una
manta o alfombra, boca arriba,
relajarse y notar que el abdomen
crece durante la inspiracion.
Hinchar la barriga de forma
exagerada, colocar un objeto
encima (un libro...) y hacer que
se mueva.

Ejercicio 2: Control
abdominal en la espiracion

Observar y controlar la
funcion de los masculos
abdominales (y
consecuentemente el
diafragma) en el
sostenimiento del sonido
durante la espiracién

(apoyo).

De pie, inspirar y efectuar
pequefias sacudidas ritmicas de
la musculatura abdominal con
los sonidos S, PS o TS.

Ejercicio 3: Inspiracion
rapida

Crear consciencia de la
necesidad de una
inspiracion rapida durante
el canto y la voz hablada
y practicarla.

De pie, inspirar rapidamente en
1 tiempo y espirar en 1-2-3,
inspirar en 1y espirar en 1-2-3-
4, inspirar en 1y espirar en 1-2-
3-4-5, y asi sucesivamente hasta
10. De este modo se practica la
respiracion profunda y la
inspiracion répida.

Ejercicio 4: Capacidad aérea

Aumentar de la capacidad
inspiratoria.

De pie, con las piernas algo
separadas, inspirar
profundamente por la nariz a la
vez que levantamos los brazos
arriba. Retener un instante y
expulsar el aire a la vez que
doblamos el cuerpo hacia abajo
por la cintura hasta que las
manos toquen el suelo o los pies.

Ejercicio 5: Capacidad aérea

Aumentar de la capacidad
inspiratoria.

De pie, con las piernas algo
separadas, inspirar
profundamente por la nariz a la
vez que levantamos los brazos
arriba. Retener el aire un instante




37

y expulsar el aire a la vez que
doblamos el cuerpo hacia un
lado. Cuando volvemos a la
posicion vertical, soltar todo el
aire. Repetir el ejercicio hacia el
otro lado.

Ejercicio 6: Préctica de
respiracion costal

Detectar los mecanismos
de la respiracion costal y
practicarla.

De pie, con las piernas
ligeramente separadas, poner las
manos en la cintura donde se
ubican las ultimas costillas.
Inspirar ensanchando el torax.
Retener el aire y efectuar una
torsion hacia un lado. Volver a
la posicion inicial, expulsando el
aire lentamente. Repetir el
ejercicio hacia el otro lado.

Ejercicio 7: Préctica de
respiracion costo-abdominal

Detectar los mecanismos
de la respiracion costo-
abdominal y practicarla.

De pie, con las piernas
ligeramente separadas, poner
una mano en la cintura donde se
ubican las ultimas costillas y la
otra en el abdomen. Inspirar en
dos tiempos: primero
ensanchando el térax (costillas)
y a continuacion el abdomen.
Retener el aire y expulsarlo
lentamente, 9 comprobando
como las manos retornan a su
posicion inicial.

Ejercicio 8: Espiracion
continua

Espirar el aire de forma
continua.

Inspirar por la nariz costo-
abdominalmente, y espirar por la
boca poco a poco, soplando una
vela sin apagarla.

Ejercicio 9: Espiracion

Aumentar la capacidad

Inspirar profundamente por la

prolongada respiratoria para nariz costo-abdominalmente,
prolongar la fase bloquear el diafragma y expulsar
espiratoria. muy lentamente el aire por la
boca sin interrupcion. Podemos
controlar el tiempo de espiracion
y Ver como aumenta
progresivamente
Ejercicio 10: Ensanchar el paso del aire | Inspirar por la nariz

Ensanchamiento del paso del
aire por las fosas nasales

por las fosas nasales para
facilitar una mejor
resonancia nasal

ensanchando bien las fosas
nasales (mascara / semisonrisa),
en pequefos intervalos. Retener
un momento el aire y espirarlo
de nuevo por la nariz.
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Nota. Los ejercicios de respiracion no deben durar demasiado, se aconseja aumentar su
intensidad gradualmente hasta llegar al habito, se debe realizar pausas entre ejercicio y ejercicio
para evitar mareos. Deben realizarse después de los ejercicios de relajacion y antes de los de

emision del sonido.
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Banco de Actividades Complementarias para el Ejercicio del Diafragma

Elemento a trabajar: El uso del diafragma

Ejercicio

Objetivo

Descripcion

Ejercicio 1: Soplar y
vaciarnos de aire.

Crear necesidad de aire
mediante ejemplos de
soplidos que provoquen
la necesidad de una
inspiracion completa.

Podemos efectuar diferentes
mimicas que obliguen a soplar:
hinchar globos imaginariamente,
hinchar la rueda de una bicicleta,
el lobo que sopla la casa de paja
de los 3 cerditos, el viento de un
dia de tormenta o en alta mar,
apagar las velas de un pastel de
cumpleaiios, resoplar cuando
tenemos calor o estamos
cansados.

Ejercicio 2: Inspiracion

completa: oler la naturaleza.

Practicarla respiracion
para llegar a una
inspiracion lo mas
completa posible.

De pie, separados en un espacio
suficientemente grande,
efectuamos una inspiracion
levantando los brazos, y
espiramos bajando los brazos,
mientras imaginamos que
olemos elementos de la
naturaleza: una flor, el aire del
mar, la hierba...

Ejercicio 3: El abdomen es

como un globo.

Observar los limites del
movimiento del abdomen
durante la inspiracion y la
espiracion.

Estirarse en el suelo mirando
hacia arriba, colocar una mano
ensu 11 abdomen y la otra en el
torax. Inspirar notando que el
abdomen se hincha més que el
torax. Hinchar la barriga de
forma exagerada, como un
globo. Si apartamos las manos,
incluso podemos colocar un
objeto encima (un libro...) y
hacer que se mueva.

Ejercicio 4: Retencion del

aire.

Practicar la retencion del
aire antes de la
espiracion.

Una vez estamos llenos de aire,
escuchar atentamente el sonido
de un grillo o de un pajaro
lejanos. También podemos
practicar el bostezo imitando un
gato, un ledn, un hipop6tamo...

Ejercicio 5: Espiracion
continua.

Espirar el aire de forma
continua

Inspirar por la nariz (sin levantar
los hombros) y espirarlo por la
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boca poco a poco, soplando a
través de una abertura muy
pequefia (posicion de silbar) o
imaginar que soplamos una vela
sin apagarla, la sopa, una herida
o un molinillo de papel durante
mucho rato.

Ejercicio 6: Control
abdominal en la espiracion

Observar y controlar la
funcion de los masculos
abdominales (y
consecuentemente el
diafragma) en el
sostenimiento del sonido
durante la espiracién

De pie, inspirar y efectuar
pequefias sacudidas ritmicas de
la musculatura abdominal con
los sonidos S, PST o TST,
estornudando, tosiendo...

(apoyo).
Ejercicio 7: Ejercitacion del | Crear consciencia del Reir exageradamente (ha, ha, ha)
diafragma movimiento e 0 exclamando fuertemente (hei,

implicacion del abdomen
y diafragma en la
fonacion.

hop) notando los golpes de
barriga que impulsan el aire
durante el 12 sonido.
ensanchando el térax (costillas)
y a continuacion el abdomen.

Ejercicio 8: Ejercitacion del
diafragma

Crear consciencia del
movimiento e
implicacion del abdomen
y diafragma en la
fonacion.

Inspirar profundamente y espirar
haciendo pequefios pujos, se
debe contar mentalmente cuanto
pujos dura la espiracién
completa.

Ejercicio 9: Oler una flor

Ensanchar el paso del aire
por las fosas nasales,
mediante una inspiracion
continua, para facilitar
una mejor resonancia
nasal.

Inspirar por la nariz
ensanchando bien las fosas
nasales, en pequefios intervalos
(como oliendo una flor). Retener
un momento el aire y espirarlo
de nuevo por la nariz.

Ejercicio 10: Espejito,
espejito

Crear consciencia del
movimiento e
implicacion del abdomen
y diafragma en la
fonacion.

De pie, frente a un espejo se
debe tomar una inspiracion
profunda teniendo especial
cuidado de no mover los
hombros ni el pecho, la
inspiracion se suelta de manera
controlada. El ejercicio se repite
hasta que se logre inspirar sin
movimiento en la parte superior
del tronco.




Tabla 4

41

Banco de Actividades Complementarias para Practicar el Ataque del Sonido

Elemento a trabajar: El ataque del sonido

Ejercicio

Objetivo

Descripcion

Ejercicio 1:
Consonantes sordas

Crear consciencia del
inicio del sonido en el
proceso de la fonacion

Inspirar profundamente y espirar en 10
tiempos con el sonido de la “J”,
haciendo consciencia del momento en
que se empieza a generar el sonido de la
consonante y que este inicio debe darse
de manera moderada y no brusca.
Aunque la “j” es ideal para este
gjercicio, también conviene hacerlo con
otras consonantes sordas como la “P”, la

“k’)’ la ‘GG”, etc.

Ejercicio 2: Posicion de
bostezo

Controlar el ataque
brusco del sonido

Generar el sonido de la “M” en posicion
de bostezo. Este ejercicio se repite varias
veces haciendo consciencia de empezar
el sonido justo cuando empieza la
espiracion. Posteriormente cuando el
sonido de la “M” esta bien colocado se
abren los labios y el sonido de la “M” se
convierte en una vocal (cuando ya hay
consciencia del inicio del sonido)

Ejercicio 3: posicion de
bostezo

Controlar el ataque
brusco del sonido

Adoptese decididamente la posicion de
un bostezo bien grande con la boca
abierta y levantando el velo del paladar.
Esto provoca a menudo un verdadero
bostezo, pero hay que evitarlo).

No debe haber rigidez ni contraccion;
piense en el bostezo de un bebé o de un
gatito. Efectle el siguiente ejercicio
sobre "a", atacando las notas por encima
del bostezo, detras de la nariz. Coloque
bien la primera nota y trate luego de no
variar la posicion.

Fuente: El estudio del canto:
técnica de la voz hablada y cantada:
pedagogia: metodo practico, ejercicios
explicados (Mansion, 1991, p. 138).
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Ejercicio 4: Las
palabras

Practicar el ataque
suave del sonido

Lea las siguientes palabras susurrando la
primera vocal alargada y suba en
intensidad lentamente hasta introducir la
fonacién y decir la palabra completa:
Avion - aaaaaaaAAAvVIoON

Aserrin - aaaaaaaAAAserrin

Alejandra - aaaaaaaAAAlejandra
Escalera - eeeeeeEEESscalera

Escoba - eeeeeeEEEscoba

Elefante - eeeeeeEEElefante

Iglesia - iiiiiiiiiiiillllIglesia
Iguana - iiiiiiiiiill1guana
Isabel - iiiiilllllIsabel

0Oso0 - 00000000s0

Oreja - 00000000reja

Oruga - 00000000ruga

Uniforme - uuuuuUUUniforme
Uvas - uuuuuUUUvas

Universidad - uuuuuUUUniversidad

Ejercicio 5: Las
palabras

Practicar el ataque
suave del sonido

Leer las siguientes palabras
anteponiendo la consonante “s”. las
palabras se deben leer varias veces
disminuyendo cada vez la intensidad de
la consonante inicial hasta desparecerla.
SAvion

SAserrin

SAlejandra

SEscalera

SEscoba

SElefante

Slglesia

Slguana

Slsabel

SOso

SOreja

SOruga

SUniforme

SUvas

SUniversidad
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Banco de Actividades Complementarias para Practicar el Apoyo del Sonido

Elemento a trabajar: EIl apoyo del sonido

Ejercicio Objetivo Descripcion
Ejercicio 1: Mantener una En parejas, uno frente al otro. Uno inspira 'y a
Mantenimiento | presion aérea continuacion expulsa el aire con mucha presion por la
de la presion constante durante | boca casi cerrada (podemos hacerlo con un PSSSSS,
abdominal en | la espiracion. PSHSHSHSH, FFFFFF, XTXTXT...), mientras el otro
la espiracion controla con la mano presionando el abdomen, que la
presion se mantenga constante.
Ejercicio 2: Practicar la El corista se imagina que debe pedir silencio a un grupo
Pedir silencio | presion aéreaen | grande y bullicioso, usado el sonido “pssst”, en
diferentes niveles | diferentes niveles de intensidad.
de intensidad
Ejercicio 3: El | Practicar la Imite a un viejo tren de vapor con el sonido “tsh tsh

tren de vapor

presion aérea en
diferentes niveles

tsh”, primero lento y luego acelerando

de velocidad
Ejercicio 4: Crear consciencia | Cogemos el aire en 4 tiempos y lo soltamos igualmente
Respirar de la presion en otros 4, realizando siempre una respiracion
aérea diafragmatica, y simultaneando la realizacion del
ejercicio con otra actividad fisica (andar, actividades
manuales, etc.)
Ejercicio 5: Controlar la De pie o sentados (segun se prefiera) inspiramos aire
Espiracion presion aérea por la nariz y lo soltamos por la boca muy poco a poco,

lenta continua.

intentando producir el sonido “tsss” si es posible, y
mediremos en segundos el tiempo que “aguantamos”
expulsando el aire. Este ejercicio lo podemos realizar
un maximo de 2 0~ 3 veces seguidas

Ejercicio 6:
Control
abdominal en
la espiracion

Observar y
controlar la
funcion de los
musculos
abdominales (y
consecuentemente
el diafragma) en
el sostenimiento
del sonido
durante la
espiracion
(apoyo).

De pie, inspirar y efectuar pequefias sacudidas ritmicas
de la musculatura abdominal con los sonidos S, PST o
TST, estornudando, tosiendo...
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Ejercicio 7:
Ejercitacion
del diafragma

Crear consciencia
de la presion
aérea

Respirando por la nariz (recuerde no elevar los
hombros), exhale con una suave S o F. Espere un
momento hasta que sienta la urgencia de tomar aire,
solo entonces abra la boca (cuidandose de no hacer
ruidos al entrar el aire) y perciba cémo el cuerpo toma
lo que necesita.

Ejercicio 8: Crear consciencia | Imaginese enfriando una sopa caliente, desempafiando

Ejercitacion de la presion una ventana, apagando una vela que esta lejos. Estas

del diafragma | aérea imagenes permiten una intensificacion al tomar el aire
pues el cuerpo se prepara realmente para la accion,
activando todos los musculos involucrados.

Ejercicio 9: Controlar la Exhale y espere, espere la urgencia de inhalar. Deje que

Ejercitacion de
la respiracion

presion aérea

el aire ingrese lentamente. Exhale calmadamente con
una suave S, de manera uniforme y sin temblores,
mantenga la garganta abierta.

Ejercicio 10:
Sostenimiento
del sonido

Este ejercicio .se realiza murmurando las consonantes
"M."y "N; sin vocales intercaladas.

Cierre la boca observando su posicion natural de
descanso, sin contraerla, es decir, con los labios juntos,
pero no

apretados, los dientes ligeramente separados y el fondo
de la garganta libre y abierto.

Si tiene tendencia a contraer' ensaye un ""bostezo
reprimido” en el interior de su boca cerrada. Aspire una
mediana cantidad de aire y luego bloquéelo. Ataque la
nota sin golpe de glotis con el sonido de la consonante
"m".

Después, sin abandonar el sonido' pronuncie la
consonante "N" (sin e final) entreabriendo los labios y
apoyando firmemente la lengua contra el paladar.

— — V =
s e — Y T e

—

H-HH =

HH e

= Tehat =

1
#;‘ 'Tl.
7

L1
E

Ml Mhee  Biewe MIELED o, Mo, Mo nleled Are. M., Mo

Fuente: El estudio del canto: técnica de
la voz hablada y cantada: pedagogia: método préactico,
ejercicios explicados (Mansion, 1991, p. 133).

ntElEd i B b
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Banco de Actividades Complementarias para los Resonadores

Elemento a trabajar: Los resonadores

Ejercicio Objetivo Descripcion
Ejercicio 1: Crear Este ejercicio se realiza sobre "ling™ "lul" ("u" francesa) Y
“Ling”, “Lul”, | conscienciade | "ble™:
“Ble” 1I:os'relsonadores . : - —
aciales. — 2 ] =
l—-.__.-.--".'.'- + -
fi o wmg - fing ﬁ.‘:-m_____:;]"# ;""f
Wi, al Tk n - ud o
Bl - - hla him = = hla

Ling: Pronuncie una "L" -bien firme y luego la
teniendo la sensacién de colocarla con la punta de la
lengua contra el paladar, mandandola hacia adelante. Todo
esto siempre en un ligero bostezo. Sobre la segunda nota
diga "ing", pasando rapidamente por la “I" para hacer
vibrar la voz en "NG", bien cerca de la nariz. El intervalo
de tercera que media entre las dos notas' exige una ligera
distension de la mandibula.

No debe pronunciarse "E" entre los dos "ling" (segunda y
tercera notas) , sino quedarse sobre la vibracion "NG"
hasta la emision de la silaba siguiente. Sobre la tercera
nota, diga "lin", sin demorarse en “li”, sino mandando en
seguida la vibracion "NG" hacia la nariz (a los
resonadores). Las cuatro Gltimas notas se cantan del
mismo modo teniendo cuidado de no dejar bajar la voz en
las terceras descendentes: al cantarlas, debe tenerse la
sensacion de subir.

Lul: Pronuncie, como antes, una "L" bien enérgica. La "u"
debe colocarse bien a flor de labios, como si estuviera
dibujada entre ellos. Haga vibrar la segunda nota sobre la
"L" final de “lul”, teniendo la lengua firmemente apoyada
contra el paladar (con la garganta bien abierta). Esta
vibracion sobre la "L" es muy pura porque todo el aliento
se concentra en el sonido al ser atajado por la lengua.
Sobre la tercera nota del ejercicio, cante “lul” pasando
rapidamente Por la "U" para hacer vibrar la "L". Al
descender siga las mismas indicaciones que Para " ling".
Es dificil pronunciar ling y lul sino en la "tessitura” de la
propia voz. Cuando al subir empiece a sentir alguna
dificultad, cambie dichas silabas por "ble", doblando en
ella las consonantes.
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Fuente: El estudio del canto: técnica de la voz hablada y
cantada: pedagogia: método practico, ejercicios explicados
(Mansion, 1991, p. 138).

Ejercicio 2: Identificar los | Intento de bostezar y reprimir el bostezo cerrando la boca.
Bostezo resonadores Que cada persona observe como el velo del paladar se
superiores o de | desplaza hacia arriba. (Cuando no hay habito se bosteza de
la cabeza. verdad: esto es normal, y bueno para sentir la experiencia
de la gran cavidad que se puede formar. Se debe invitar a
la naturalidad en este y otros ejercicios, sin bromear sobre
ellos). Repetir varias veces.
Ejercicio 3: Identificar los | Con la boca en posicion de bostezo, o de velo del paladar
Zumbido resonadores elevado, pero con los labios cerrados, no apretados
superiores o de | (posicion de resonancia): Inspiracion - bloqueo - emitir un
la cabeza. zumbido (emision sobre “m”), respirando cuando cada
persona lo necesite. Sentir la experiencia de la resonancia
dentro de la cabeza. Relajar y repetir. (Observar las caras
de los cantores algo alargadas, pues la mandibula inferior
baja, pero sin exageracion o tension. Observar que
ninguna persona adelante la mandibula inferior). Alguna
persona puede sentir algo de mareo las primeras veces
ante esta experiencia nueva de la resonancia del sonido en
la cabeza.
Ejercicio 4: Identificar los | En la posicion de resonancia, emitir un zumbido no
Zumbido resonadores entonado que comience en la region grave y vaya
ascendente superiores o de | subiendo gradualmente hasta la region mas aguda posible
la cabeza. para cada cantor (tomar aire cuando se precise). Invitar a
los participantes a que se sefialen con la mano la zona de
la cabeza en la que va resonando el sonido (los sonidos
graves resonaran por la zona del cuello y faringe, para ir
ascendiendo por la cara hasta llegar a la frente y zona alta
del craneo).
Ejercicio 5: Identificar los | Tomar un pequefio disefio melddico en posicion de

identificar los | resonadores resonancia o b.c. o0 M, en mf y subir por semitonos, las
resonadores a | superiores o de | contraltos y bajos hasta el Do # /Re agudo, y las sopranos
través del la cabeza. y tenores hasta Mi/Fa agudo. Descender por tonos enteros,
sonido las sopranos/tenores hasta Do grave, y las contraltos/bajos
hasta La/La b grave. (Evitar el “golpe de glotis”: tener la
sensacion de que el origen de la emision del sonido esta en
el diafragma).
Ejercicio 6: Identificar los | Ejecutar las letras “Z” como el zumbido de las abejas
Las abejas resonadores Gy e e :
del cuerpo § s - ¥ % & = ‘
Ejercicio 7: M: | ldentificar y e — ]
Boca cerrada. | sentir los W AR L S, e L iae—

N: Boca
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abierta, punta | resonadores

de la lengua del cuerpo

arribaen el

paladar sin Fuente: Guia de aprendizaje para directores formadores de
presionar. Ng: coros en la iglesia Jesucristo de los santos de los ultimos
Boca abierta, dias (Latorre, 2013, p. 112).

lengua abajo,

mismo sonido

de lan.

Ejercicio 8: M, | Identificar y e = o
N, Ng. sentir los g e, et
resonadores

del cuerpo
Fuente: Guia de aprendizaje para directores formadores de
coros en la iglesia Jesucristo de los santos de los Gltimos
dias (Latorre, 2013, p. 112).
Ejercicio 9: Identificar y Inspirar profundamente y espirar pronunciando la “br”
“Br” sentir los (sonido de carro), sintiendo las diferentes vibraciones que
resonadores se generan en el cuerpo. Se puede repetir el ejercicio en
del cuerpo emitiendo diferentes notas cada vez.
Ejercicio 10: Identificar y Inspirar profundamente y espirar pronunciando la “r”
“Rrrrr” sentir los sintiendo las diferentes vibraciones que se generan en el
resonadores cuerpo. Se puede repetir el ejercicio en emitiendo
del cuerpo diferentes notas cada vez. También emitiendo notas de

forma ascendente y descendente.
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Banco de Actividades Complementarias para Trabajar la Articulacion y la Diccion

Elemento a trabajar: Articulacion y diccion

Ejercicio Objetivo Descripcion
Ejercicio 1: Entrenar el Préactica de trabalenguas
Gimnasia movimiento Sobre R: Erre con erre, cigarro, | erre con erre, barril; | qué
bucal: de todos los répido corren los carros | llevando el azlcar | al ferrocarril.
trabalenguas | 6rganos Sobre J-G: Junté geranios rojos, | jacintos y jazmines, |
moviles de la | junquillos, girasoles, | judias y jengibres.
boca Sobre C-Z: Diez cenas hizo Cecilia, | diezcenas hizo
Ezequiel, | con cazo, cacillo y taza, | cazuela y vino doncel.
Sobre D-T: Mientras Herodoto ditirambos dicte, tendiendo en
detalle todos los datos, importa un ardite la dote de Taide o
de nadie, si Dante con Dandi en su tienda ditirambos venden.
Sobre S: “UNA SIBILA SENSATA”. Por Joaquin
Arozamena. “Es una sibila sensata que sazona la sosa salsa
semidtica. Salpimienta lo insélito. Sabe que el seso rapido no
es exclusivo del sexo satrapa. Satina las sentencias con serena
sindéresis; es sabiamente sencilla y sobriamente sabia.
Salpica serenidad simpatica... Sondea las sombras y sale
sensible de las socalifias. Su éxito es la gnosis... Simultanea la
salmodia en el coro y el son del repique. Separa la seriedad
del sarao...”
Ejercicio 2: Practicar la Ejecutar ejercicio cantado. Por la multiplicidad de
Gimnasia pronunciacion | consonantes directas y encliticas, que se juntan entre si,
bucal: de silabas que | proponemos el siguiente:
consonantes | pueden llegar
encliticas a ser
problematicas
Trans-cri - bi-mos par- ti - tu-ras Cir- cuns-tan-cial- men - te
Fuente: La técnica de la voz (Rodriguez, 2013, p. 277).
Ejercicio 3: Practicar la La Ly la R pueden combinarse con otras consonantes,
Gimnasia pronunciacion | formando un grupo consonéantico doble que, como tal, es un
bucal: de poco mas torpe o lento de articulacion que el simple. Ejecutar
consonantes | consonantes gjercicio cantado.
dobles dobles p S ——— ;
e
—
Bla ble ble blo bla bl blo
Fuente: La técnica de la voz (Rodriguez, 2013, p. 277).
Ejercicio 4: Practicar la Ejecutar ejercicio cantado variando la consonante “m” por
Gimnasia pronunciacion | otras consonantes sonoras sencillas como: “n”, “d”, “1” o “LI”

bucal:

de las
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consonantes | consonantes
sonoras sonoras %
sencillas sencillas. : .
Ilarme i mo ma me 1wl mmomu,
Fuente: La técnica de la voz (Rodriguez, 2013, p. 277).
Ejercicio 5: Practicar la Los participantes toman turnos para leer en voz alta un
El parrafo lectura en voz | pérrafo, esta lectura debe enfatizar muy bien la pronunciacion
alta de cada vocal y cada consonante al igual que los signos de
puntuacion.
Ejercicio 6: Practicar Los participantes toman turnos para leer en voz alta un
El parrafo, lectura en voz | pérrafo, esta lectura debe enfatizar muy bien la pronunciacion
las alta de solo de cada consonante al igual que los signos de
consonantes | consonantes puntuacion.
Ejercicio 7: Practicar Los participantes toman turnos para leer en voz alta un
El parrafo, lectura en voz | pérrafo, esta lectura debe enfatizar muy bien la pronunciacion
las vocales alta de solo de cada vocal al igual que los signos de puntuacion.
vocales
Ejercicio 8: Practicar Los participantes toman turnos para leer en voz alta un
El parrafo, lectura en voz | parrafo, esta lectura debe hacerse lo méas lento posible, como
lectura en altaa una en camara lenta. Se debe enfatizar muy bien la pronunciacion
camara lenta | velocidad de las palabras
lenta
Ejercicio 9: Practicar Los participantes toman turnos para leer en voz alta un
El parrafo, lectura en voz | péarrafo, esta lectura debe hacerse lo méas réapido posible. Se
lectura veloz | altaauna debe enfatizar muy bien la pronunciacion de las palabras
velocidad
rapida.
Ejercicio 10: | Activar los Emitir un sonido cualquiera, puede ser el de la “m”, y a la vez
Gestos con masculos hacer diversos gestos con la cara. Se debe cuidar la
sonido faciales para | respiracion y la colocacion del sonido para este ejercicio.
una mejor

pronunciacion




Tabla 8

50

Banco de Actividades Complementarias para Trabajar la Postura y la Flexibilidad

muscular

Elemento a trabajar: Postura y flexibilidad muscular

Ejercicio

Objetivo

Descripcion

Ejercicio 1: Cuello

Relajar los musculos del
cuello.

Giramos la cabeza lentamente
hacia derecha e izquierda (como
negando), hacia delante y hacia
atras (como asintiendo) y hacia
los hombros alternativamente
(como dudando). Realizamos
cada giro un minimo de 10 veces

Ejercicio 2: Hombros

Relajar los hombros

Giramos los hombros en circulo
de forma alternativa (primero
uno y luego otro) hacia atrés y
después hacia delante, con los
brazos caidos y muy lentamente.
Realizaremos cada giro un
minimo de 10 veces.

Ejercicio 3: Cintura

Relajar el tronco

Con las piernas y las caderas
inmoviles (en la medida de lo
posible) y derechas, giramos el
tronco sobre la cintura en
circulo, primero hacia la derecha
y luego hacia la izquierda. Si
resulta dificultoso en un
principio, se puede comenzar
subdividiendo el ejercicio en
cuatro partes (delante, derecha,
izquierda y atras) hasta que se
domine mejor y se pueda
realizar el circulo completo.
Realizaremos cada giro un
minimo de 6 veces.

Ejercicio 4: Caderas

Relajar las caderas

Con las rodillas un poco
flexionadas y el tronco inmovil
actuando como eje, giramos las
caderas en circulo en ambos
sentidos, realizando cada giro un
minimo de 10 veces.

Ejercicio 5: Morritos

Relajar y fortalecer la
boca

Con la boca cerrada, sacamos los
labios un poco hacia fuera como




o1

si fuésemos a besar, y subimos y
bajamos la mandibula en esa
posicion.

Ejercicio 6: Asco -Asombro

Relajar y fortalecer la
boca

Arrugamos toda la cara como
poniendo un gesto de asco o
desprecio, y la estiramos
después como en gesto de
asombro.

Ejercicio 7: Labios fuertes

Relajar y fortalecer la
boca

Con los dientes juntos,
apretamos los labios al maximo
durante unos segundos, y acto
seguido los estiramos dejando
ver los dientes.

Ejercicio 8: Boca de pez

Relajar y fortalecer la
boca

Con los labios un poco hacia
fuera, abrimos y cerramos la
boca dejando caer la mandibula,
la cual debe estar lo més relajada
posible.

Ejercicio 9: Mascara

Relajar y fortalecer la
boca

Contraeremos los pémulos de
manera que adoptemos un gesto
mas 0 menos de sonrisa, y los
soltamos después dejando toda
la musculatura relajada.

Ejercicio 10: Limpieza de
dientes

Relajar y fortalecer la
boca

Con la boca cerrada, giramos la
lengua en circulo en ambos
sentidos, situandola para girar
entre los labios y los dientes.

Ejercicio 11: 2Cruz

Relajar y fortalecer la
boca

Con la boca entreabierta,
tocamos con la punta de la
lengua los dientes superiores, los
inferiores, y las comisuras de los
labios (como haciendo una
cruz). Seguiremos siempre el
mismo orden, y la velocidad de
realizacion dependera del grado
de destreza con que se realice el
gjercicio

Ejercicio 12: Lengua fuera

Relajar y fortalecer la
boca

Sacamos la lengua estirandola
durante unos segundos y la
volvemos a meter en la boca.

Ejercicio 13: “Ta-ca”

Relajar y fortalecer la
boca

Pronunciamos durante un rato y
sin interrupciones (salvo para
respirar) las silabas “taca”,
comenzando lentamente y
aumentando la velocidad
conforme se domina el ejercicio.
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Ejercicio 14: Scanner de
postura

Crear conciencia de una
buena postura corporal
que contribuya a un buen
proceso fonador

De pie, frente a un espejo
(conviene de cuerpo entero) se
realiza una observacion
cuidadosa de la postura del
cuerpo desde arriba hacia abajo
y se toma nota mental de las
tensiones que se encuentran en
dicha observacion. Se corrige la
postura, teniendo en cuenta lo
observado y se repite el ejercicio
para seguir corrigiendo.
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Capitulo 111

Conclusiones
Este ejercicio académico dio nociones de las necesidades de los docentes de diversas
areas del conocimiento referentes a la educacion vocal, se evidencia una carencia de dicha
educacion puesto que no pocos docentes reportan no haberla recibido durante toda su carrera,
sino que también reportan que la consideran importante y que han sufrido afectaciones de la voz
debido a su uso inadecuado. Como respuesta a esta necesidad, se elabord esta propuesta que
podria considerarse un primer paso en la creacion de una unidad pedagdgica mas consolidada
que se podria llevar a cabo en un futuro como una segunda fase de esta misma investigacion,
pues seria ineludible implementar esta propuesta y recoger informacion para evaluar su
efectividad y posteriormente realizar las mejoras necesarias para llegar a la conformacion de un
curso ya aterrizado en la préctica.
La educacién vocal en los docentes debe considerarse importante pues si existe la formacion
vocal, los docentes podran gozar del bienestar que trae el adecuado uso de la voz, alargando su
vida util y previniendo enfermedades que se producen por un mal uso de la voz a lo largo del
tiempo. La musica y mas especificamente el canto, son herramientas poderosas para transmitir
los conocimientos necesarios para impartir la educacion vocal a docentes no musicos y desde

este campo se estaria contribuyendo al bienestar y prevencién en salud de la poblacion docente.
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Anexos

Anexo 1

https://docs.google.com/forms/d/Amr7Wblimhdb6USC9R2veKOIdIL9ESAdZIXs pT5elf



https://docs.google.com/forms/d/1mr7WbIimhdb6USC9R2veKOldlL9E8AdZlXs_pT5eIfY/edit
https://docs.google.com/forms/d/1mr7WbIimhdb6USC9R2veKOldlL9E8AdZlXs_pT5eIfY/edit

