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RESUMEN

La presente investigacion tuvo como objetivo general: determinar la relacion directa
que existe entre la relajacion muscular y la calidad de ejecucion de la guitarra en los
estudiantes del primer semestre de la especialidad de guitarra del Conservatorio
Regional de Musica Luis Duncker Lavalle de Arequipa en el afio 2022. El estudio se
llevé a cabo con una poblacion de 16 estudiantes de dicha institucion. Las variables se
midieron mediante un cuestionario. El disefio fue cuantitativo, descriptivo,
correlacional, no experimental y transversal. Los resultados indican un coeficiente de
0.495 entre la relajacion muscular y la calidad de ejecucién de la guitarra, es decir, a
medida que los estudiantes logran relajarse muscularmente, su desempefio en la
interpretacion musical va a mejorar de manera consistente. Tension muscular y la
calidad de ejecucion de la guitarra con un coeficiente de 0.585 evidencia de que el
aumento de la tension muscular impacta negativamente en la calidad de la
interpretacion musical. Conciencia muscular y la calidad de ejecucion de la guitarra
con un coeficiente de -0.231 indican una correlacion negativa débil, pero no
significativa, es decir, que no hay evidencia suficiente para afirmar que la conciencia
muscular influya de manera directa en la calidad de la ejecucion de la guitarra en este
grupo de estudiantes. Estos hallazgos confirman la teoria de que, si los estudiantes
aplican la relajacion muscular entonces, tendran un mejor rendimiento en la ejecucion
instrumental. Concluyendo que la aplicacion de técnicas de relajacion muscular,
adquiridas a traves del control corporal, va a evitar lesiones musculares y va a mejorar
significativamente el mecanismo de ejecucion de la guitarra.

Palabras clave: Relajacion muscular, ejecucion, control corporal, mecanismo.
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ABSTRACT

The general objective of this research was: to determine the direct relationship that
exists between muscle relaxation and the quality of guitar performance in the students
of the first semester of the guitar specialty of the Luis Duncker Lavalle Regional
Conservatory of Music of Arequipa in the year 2022. The study was carried out with a
population of 16 students from said institution. The variables were measured using a
questionnaire. The design was quantitative, descriptive, correlational, non-
experimental and transversal. The results indicate that there is a statistically significant
correlation with a coefficient of 0.495 between muscle relaxation and the quality of
guitar performance, that is, as students manage to relax muscularly, their performance
in musical interpretation will improve significantly. consistent. Muscle tension and the
quality of guitar performance with a coefficient of 0.585 evidence that increased
muscle tension negatively impacts the quality of musical performance. Muscle
awareness and the quality of guitar performance with a coefficient of -0.231 indicate a
weak, but not significant, negative correlation, that is, there is not enough evidence to
affirm that muscle awareness directly influences the quality of performance. of the
guitar in this group of students.

These findings confirm the theory that, if students apply muscle relaxation, they will
have better performance in instrumental performance. Concluding that the application
of muscle relaxation techniques, acquired through body control, will avoid muscle
injuries and will significantly improve the guitar playing mechanism.

Keywords: Muscle relaxation, execution, body control, mechanism.
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INTRODUCCION

La investigacion surgio de la interrogante ¢ Cudl es la relacion entre la relajacion
muscular y la calidad de ejecucion de la guitarra en los estudiantes del | semestre del
C.R.M. Luis Duncker Lavalle de Arequipa, 2022? La relajacion muscular tiene como
caracteristica principal el control consciente de la tension muscular del grupo de
musculos que entran en accion al momento de ejecutar el instrumento. Los datos se
obtuvieron a través de la observacion de campo.

La falta de relajacion muscular en la ejecucion proviene de un inadecuado
control muscular, asi como, del desconocimiento tedrico — préctico, del mecanismo de
ejecucion para el estudio de la guitarra. Este trabajo muestra como se relacionan las
variables: relajacion muscular y calidad de ejecucion de la guitarra.

La importancia de estudiar este tema radica en el proposito de mejorar la
ejecucion de la guitarra mediante la aplicacion de la relajacion muscular, esto va a
permitir desarrollar un mecanismo eficiente de ejecucion.

El estudio de la relacion entre la relajacion muscular y la calidad de ejecucion
instrumental ha sido un tema de interés creciente en los ultimos afios, especialmente en
el ambito de la ensefianza instrumental. La presente investigacion busca describir,
explicar y explorar la aplicacion de técnicas de relajacibn como estrategia
metodoldgica para mejorar la ejecucion de la guitarra en los estudiantes del primer
semestre del Conservatorio Regional de Mdsica "Luis Duncker Lavalle" de Arequipa.
La ejecucion instrumental, particularmente en instrumentos de cuerda como la guitarra,
requiere no solo de habilidad técnica, sino también de un adecuado control corporal

gue permita una interpretacién musical libre de tensiones. En este sentido, la relajacion



muscular consciente se propone como un componente clave para mejorar el
rendimiento en la ejecucidn instrumental de los estudiantes.

El trabajo presenta los siguientes capitulos:

En el capitulo I, se presenta la descripcion de la realidad problematica, la
definicién del problema, los objetivos, la Justificacion e importancia de la
investigacion, la operacionalizacion de las variables, limitaciones y por ultimo las
hipotesis.

En el capitulo Il, se abordan los antecedentes de la investigacion y aspectos
tedricos relacionados al tema de investigacion: relajacién muscular, tension funcional,
tension disfuncional, relajacion progresiva de Jacobson, postura, mecanismo y técnica.

En el capitulo 11, se desarrolla lo correspondiente a la metodologia: tipo y
disefio de investigacion, poblacion y muestra, técnicas e instrumentos de recoleccion
de datos y técnicas de anélisis de procesamiento de datos.

En el capitulo 1V, se plantean los resultados de la investigacion: presentacion y
analisis de resultados, discusion de los resultados y por Gltimo en el capitulo V se

presentan las conclusiones y las recomendaciones.



CAPITULO |

EL PROBLEMA DE LA INVESTIGACION

1.1. Descripcion de la Realidad problematica

Internacional

En el mundo entero la relajacion muscular en los estudiantes de guitarra o
guitarristas en general sigue siendo un tema de estudio como lo demuestran los autores
Esquirol, Bayo, Sanchez y Salas (2013) quienes realizaron un estudio en Espafia a 40
guitarristas y encontraron que el 95% no habia recibido informacion alguna sobre
ergonomia, trabajo corporal de preparacién (calentamiento y estiramiento muscular) y
mantenimiento (masaje), relajacion y consciencia muscular; y el 65.5% habia tenido
alguna lesion. Garcia (2008) quien en un estudio realizado en México encontrd que
existe correlacion entre la postura corporal del guitarrista y ciertas lesiones de las
extremidades superiores y la importancia de realizar ejercicios de relajacion y
respiracion antes de tocar. En América Latina también se encuentran investigaciones
similares como lo demuestra Paredes (2009) quien en un estudio realizado en Argentina

demostro que el método de la mecanica corporal del guitarrista es efectivo para



prevenir lesiones y mejorar el rendimiento sin provocar fatiga muscular. Gémez
(2017) realizé un estudio en Colombia en el que propone la ejecucion del instrumento
a través del manejo consciente del movimiento y esta basado en conceptos que estan
relacionados con el funcionamiento neuromotor.

Nacional

En el Pert también se han realizado investigaciones al respecto como lo
demuestra Yovera (2023) quien en su estudio realizado en Lima sobre la ergonomia
aplicada a las condiciones fisicas de la guitarra puede promover una rutina sana de
estudio y prevenir lesiones. Chavez (2020) realizé un estudio en la ciudad de Trujillo
en el que hace un andlisis de diferentes métodos didacticos y tedricos para un
aprendizaje adecuado de la guitarra que favorezca la técnica instrumental y pueda
mejorar el nivel motriz sensorial e interpretativo de los estudiantes.

Regional

En la regién del sur del Perd como Arequipa también se ha realizado una
investigacion al respecto como lo demuestra Barrios (2020) quien realizé un estudio
acerca de como afecta la accion corporal en la ejecucion instrumental en el cual explica
la importancia del estudio de la corporalidad, de la localizacion corporal, habitos
posturales y el control de la relajacion muscular.

Institucional

El presente estudio se ha realizado en el Conservatorio Regional de Mdusica
“Luis Duncker Lavalle” de Arequipa donde los estudiantes ingresantes al nivel superior
de las carreras profesionales de Educacion Musical e Interpretacion Musical de la

especialidad de guitarra presentan problemas de relajacion muscular en la ejecucion



instrumental, es decir, que estos estudiantes muestran rigidez o tensién muscular
innecesaria al momento de ejecutar la guitarra.

Esa falta de relajacion muscular que presentan dichos estudiantes a pesar de
tener cierto dominio de ejecucion del instrumento, se debe principalmente a que
carecen de una adecuada consciencia muscular, es decir, que no han desarrollado la
capacidad de sentir de forma integral su propio cuerpo y ser conscientes de todos sus
movimientos para poder ejecutar su instrumento con mayor soltura y fluidez.

Si esta situacion problematica continuara presentandose de la misma manera,
lo que va a pasar es que esos estudiantes van a tener dificultades en el avance
programéatico del estudio del instrumento, no van a desarrollar con soltura su
interpretacion musical y van a terminar frustrados al no poder tocar con fluidez su
repertorio musical, y lo que es peor aun, pueden abandonar sus estudios musicales.

En esta investigacion se dard como aporte la recomendacién de que en el
Conservatorio Regional de Musica “Luis Duncker Lavalle” de Arequipa se implemente
en el plan de estudios y en la especialidad instrumental de guitarra un programa de
ejercicios de relajacion muscular que va a servir a los estudiantes a controlar la tension
muscular para mejorar la calidad de la ejecucion instrumental.

Dado que el C.R.M. “Luis Duncker Lavalle”, es una institucion rectora en el
desarrollo musical de nuestra regién, debe seguir promocionando individuos con
talento musical, orientando sisteméaticamente el estudio adecuado del aprendizaje de
ejecucion en la guitarra, aplicando la relajacion muscular a través de la consciencia
muscular y control muscular, para que surjan musicos representativos de la guitarra en

nuestro pais y el extranjero. Entonces, se hace muy necesario conocer el aspecto teérico



- practico de la técnica instrumental en la guitarra en el nivel preparatorio aplicando
mayor control muscular, soltura y relajacion, debido a que los postulantes a la
formacion profesional llegan con un desconocimiento de la técnica de la guitarra, que
muchas veces ingresan con ciertas aptitudes y condiciones para la ejecucion

instrumental.

1.2. Definicion del problema
Problema general
¢Cual es larelacion entre la relajacion muscular y la calidad de ejecucion de la guitarra

en los estudiantes del | semestre del C.R.M. Luis Duncker Lavalle de Arequipa, 2022?

Problemas especificos
¢Coémo es la relacion entre tension muscular y la calidad de ejecucidon de la guitarra en

los estudiantes del | semestre del C.R.M. Luis Duncker Lavalle de Arequipa 2022?

¢Como es la relacion entre conciencia muscular y la calidad de ejecucion de la guitarra

en los estudiantes del I semestre del C.R.M. Luis Duncker Lavalle de Arequipa 2022?

1.3. Objetivos de la investigacion

Objetivo general
Determinar que existe relacion directa significativa entre la relajacion muscular y la
calidad de ejecucion de la guitarra en los estudiantes del | semestre del C.R.M. Luis

Duncker Lavalle de Arequipa, 2022.



Objetivos especificos:
Demostrar que existe relacion directa entre tension muscular y la calidad de ejecucion
de la guitarra en los estudiantes del | semestre del C.R.M. Luis Duncker Lavalle de

Arequipa 2022.

Explicar que existe relacion directa entre conciencia muscular y la calidad de ejecucion
de la guitarra en los estudiantes del | semestre del C.R.M. Luis Duncker Lavalle de

Arequipa 2022.

1.4. Justificacion y limitaciones de la investigacion

A partir de lo expuesto en la descripcion del problema, a continuacion, resulta
de suma importancia exponer las razones que hacen necesaria la realizacion de la
presente investigacion.

Teorica

Se ha elegido este tema para acercarnos a la vision practica-metodologica que
contribuye a cubrir un vacio técnico en el aprendizaje de las variables “la relajacion
muscular y la calidad de ejecucion de la guitarra” cuyas metodologias ofrecen
propuestas tedricas consistentes en el C.R.M. Luis Duncker Lavalle de Arequipa donde
el aprendizaje varia si la relajacién muscular no es estimulada en los estudiantes de la
especialidad de guitarra, porque al no aplicar la relajacion muscular en la ejecucion
instrumental, ésta, se ve afectada en cuanto a soltura y fluidez. Esta investigacién va a

permitir conocer aspectos tedricos para la adquisicion de un mecanismo eficiente de



ejecucion de la guitarra y asi mismo poder formular propuestas para mejorar la
relajacion muscular en el aprendizaje de la guitarra 'y asi elevar a un grado de formacion
profesional la ejecucion instrumental en los estudiantes del ler semestre.

Metodoldgica

Desde el punto de vista metodoldgico emplear el enfoque cuantitativo nos
permitio describir y analizar las caracteristicas e identificar la relacion entre las
variables “la relajacion muscular y la calidad de ejecucion de la guitarra”. La vision
metodoldgica de la ejecucién de la guitarra llevé a aplicar como instrumento el
cuestionario con su respectiva escala validada para determinar si existe una relacion
estadistica entre las variables, como se relacionan y en qué grado lo hacen.

El conjunto de procedimientos en la ejecucion instrumental por los estudiantes
ingresantes a la especialidad de guitarra, permite realizar la interpretacion de los
resultados en base a las estrategias metodoldgicas cuyo disefio correlacional, permite
describir y analizar la relacion que existe entre las dos variables sin intervenir
activamente en la situacion o fenémeno estudiado.

La metodologia proporciond una base solida en la investigacion de la
correspondencia entre la relajacion muscular y la calidad de ejecucion de la guitarra.

Préctica

El estudio presenta una vision préactica en la medida que conlleva a la mejora
de la interpretacién musical con la guitarra al estimular los mudsculos con mayor
relajacion, por tanto evita la fatiga muscular y las lesiones musculares, es decir, si los
estudiantes presentan dificultades en el aprendizaje de la guitarra por no aplicar la

relajacion muscular, entonces los resultados del estudio permitira tomar acciones para



mejorar la ejecucion instrumental con un mecanismo eficiente a fin de entender como
la relajacion muscular influye en la calidad de ejecucion en los estudiantes, lo cual
puede orientar al disefio programas de relajacion muscular aplicados a la ejecucion
instrumental.

Nuestro interés por la investigacion es el resultado de la practica de muchos
afios como docente de guitarra, donde enfrentamos el problema de manera empirica,
pero que podemos sistematizar las experiencias para encontrar estrategias académicas
cientificas y mejorar el proceso de aprendizaje y estimular con facilidad la ejecucion
instrumental.

Limitaciones

Al aplicar el instrumento de investigacion en el proceso de recoleccién de datos
empiricos, pasamos con facilidad sin limitaciones a la sistematizacion y tabulacion de

los datos.

1.5. Variables. Operacionalizacion
Variable 1: “relajacion muscular”
Variable 2: “calidad de ejecucion de la guitarra”
Variable “relajacion muscular”

Se refiere a la disminucion consciente de la tension muscular del grupo de
musculos que intervienen en la ejecucion instrumental, es decir, que las fibras
musculares regresan a su estado original como resultado de la finalizacién de un
impulso nervioso. Esto implica evaluar la tension muscular y la conciencia

muscular requeridas para la ejecucion, teniendo en cuenta aspectos como la tension



muscular funcional, tension muscular disfuncional, sensacién neuromotora y la
respiracion. Esta variable es fundamental en el estudio y desarrollo del avance
programatico de los estudiantes de guitarra. Su andlisis puede ayudar a resolver el

control muscular para mejorar la calidad de la ejecucion instrumental.

Dimensiones de la variable “relajacion muscular”
La variable “relajacion muscular” se puede dividir en dos dimensiones, cada
una
con sus indicadores.
1) Tensién Muscular:
Tension muscular funcional: EvalUa el control muscular adquirido para

una adecuada ejecucién instrumental.

Tension muscular disfuncional: Evalda la calidad de relajacion en la

ejecucion instrumental.

2) Conciencia Muscular:

Sensacion neuromotora: Evalla la capacidad de sentir la posicion, la fuerza
y el movimiento del cuerpo.

Respiracién: Evalua la capacidad del guitarrista de crear conexién o

vinculo entre la respiracion y el movimiento.



Variable “calidad de ejecucion de la guitarra”

Es la destreza que el guitarrista tiene sobre el conocimiento y dominio del
mecanismo Yy la técnica de ejecucion que el instrumento exige, a través del control
consciente y voluntario que realiza el aparato motor: brazo, mano y dedos. En los
estudiantes esto significa evaluar el dominio que tienen sobre la ejecucion
instrumental mediante elementos como el reflejo adquirido, coordinacion
muscular, técnica y digitacion.

Es fundamental resaltar que la calidad de ejecucién instrumental de los
estudiantes de guitarra va a permitir un mejor rendimiento en su condicion de

guitarristas.

Dimensiones de la variable “calidad de ejecucién de la guitarra”

La variable “calidad de ejecucion de la guitarra” se puede dividir en dos
dimensiones, cada una con sus correspondientes indicadores:
1) Mecanismo

Reflejo adquirido: se refiere a la adquisicion consciente del control de los
movimientos del brazo, la mano y los dedos.

Coordinacion muscular: capacidad de sincronizar con precision vy
ordenadamente los movimientos musculares.
2) Técnica

Digitacion: Evalua la capacidad de establecer una digitacion apropiada para

dar



solucién a la dificultad de un pasaje musical determinado teniendo en

cuenta la idea musical que se desea obtener.

Tabla 1

Operacionalizacion de variables

Variables Definicion Definicion Dimensiones Indicadores items
conceptual operacional
Tension
La autora muscular
Alexander funcional
(1977) define a Tension
la relajacién muscular Tension 1,2,3,45
Variable 1:  muscular como  Esta variable muscular
Relajacion unestadoenel  serda medida disfuncional
muscular gue todos los con un
movimientos se  cuestionario Sensacion
realizan con un neuromotora
gasto minimo
de energiay un Conciencia
méaximo de muscular Respiracion 6,7
eficiencia.
Reflejo
El autor Farias adquirido
(2010) define a
la calidad de Mecanismo
ejecucion de la Coordinacién 8,9,10
Variable 2:  guitarra como Esta variable muscular
Calidad de la adaptacién sera medida
ejecucion de eficiente del con un
la guitarra guitarrista al cuestionario
instrumento la
cual logra una
ejecucion Técnica Digitacion
relajada, en la 11,12
que utiliza
posiciones que Escala
exigen menor ordinal
esfuerzo
durante la
ejecucion.

Nota. Relajacion muscular calidad ejecucion de la guitarra Alexander (1977) y Farias (2010).



1.6. Hipotesis de la investigacion

Hipdtesis general
Existe relacion directa significativa entre la relajacion muscular y la calidad de
ejecucion de la guitarra en los estudiantes del | Semestre del Conservatorio Regional

de Mdsica Luis Duncker Lavalle de Arequipa - 2022.

Hipotesis especificas
Existe relacion directa entre tension muscular y la calidad de ejecucion de la guitarra
en los estudiantes del | semestre del C.R.M. Luis Duncker Lavalle de Arequipa 2022.
Existe relacion directa entre conciencia muscular y la calidad de ejecucion de la
guitarra en los estudiantes del | semestre del C.R.M. Luis Duncker Lavalle de Arequipa

2022.
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2.1.

CAPITULO 11

MARCO TEORICO

Antecedentes de la investigacion

En la busqueda y recoleccidn de la informacidn utilizamos estrategias
de acopio de datos, que por la originalidad del tema y la trascendencia de la
nueva linea de investigacion la sometemos a la aplicacién de las
recomendaciones para la relajacion muscular y la calidad de ejecucion de la
guitarra como estrategia metodologica de aprendizaje de loa estudiantes del |
semestre del Conservatorio Regional de Musica “Luis Duncker Lavalle” de
Arequipa.

Antecedentes Internacionales

Cardoso (1988) concertista, compositor y médico argentino publicé el
libro titulado “CIENCIA Y METODO DE LA GUITARRA?”, en el que hace
una descripcion de la funcion de la musculatura de la mano y la coordinacion
motora consciente del cerebro y los miembros superiores que dan lugar a una

ejecucidn relajada a través de la representacion mental del movimiento previa
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a su ejecucion y del reconocimiento de las sensaciones kinestésicas de

cada movimiento.

No basta tener un conocimiento tedrico del tema, sino como lo
Ilevamos a la préctica para asi poder tener mejores resultados en la ensefianza
de la guitarra.

Farias (2010) realiz6 un estudio titulado: Guia practica de ergonomia
musical: Técnica de la guitarra clasica, Conservatorio Superior de Mdusica de
Sevilla, Espafia.

El objetivo general del estudio fue determinar las bases para el
desarrollo de una técnica de ejecucion sana que no presente riesgo de lesion
muscular y puede ser aplicable a todos los guitarristas en general de todas las
edades y niveles.

Este estudio se basa en el axioma “maximo rendimiento minimo
esfuerzo” mediante el conocimiento cientifico de los limites del cuerpo
humano. La muestra estuvo constituida por 200 guitarristas clasicos de los
cuales el 65% de ellos habia padecido algin tipo de lesion tales como:
tendinitis, tenosinovitis, distonia focal, sindrome de Quervain y sindrome del
tinel carpiano; debido a una inapropiada postura corporal, técnica de
gjecucién y excesivo entrenamiento. Los resultados indican que existe
conexion entre la técnica de ejecucién seleccionada y el riesgo de adquirir

lesiones, y que una ejecucion relajada esta relacionada con la capacidad de
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utilizar movimientos y posiciones que exigen menor esfuerzo durante la
interpretacion musical.

Ferndndez (2016) Una recopilacion de articulos de Musicos de Alto
Rendimiento publicados en el Noticiero Digital “Venezuela Sinfénica”,
Venezuela.

Con respecto a la postura corporal al momento de la ejecucion
instrumental llega a la conclusion de que el masico al invertir horas de practica
individuales en la repeticion de las piezas musicales que generan gran cantidad
de movimientos y que la mayoria de veces va en contra de la anatomia del
cuerpo debido a malos hébitos de cada ejecutante en conexién a su postura
corporal, el desconocimiento del cuerpo y la no conciencia que se tiene
respecto al trabajo corporal que se realiza durante la ejecucién instrumental,
lo cual afecta la calidad de la interpretacion musical del ejecutante y que
ademas pueden generar lesiones musculares en el masico.

La misma autora en su investigacion referente a la relajacion en los
musicos llega a la conclusién de que la relajacion favorece la realizacion de la
ejecucidn instrumental libre de tensiones musculares, promueve el control de
situaciones de estres y el manejo del miedo escénico y que la aplicacion de
algunas técnicas apropiadas de relajacion aportan al musico algunos
beneficios como: estado de tranquilidad, bienestar y concentracion armoniosa
para la ejecucién instrumental, los musculos relajados pueden moverse con

mayor facilidad y efectividad, las obras musicales se ejecutan con mayor
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fluidez, es decir, tocar relajado permite lograr libertad en la expresién musical
y sobre todo ayuda a prevenir lesiones musculares.

Antecedentes Nacionales

Carlos (2018) realiz6 una investigacion titulada: relacion de la postura
corporal en el manejo del Violin y la buena interpretacion musical en los
alumnos del Conservatorio “Carlos Valderrama” Trujillo, Peru.

El objetivo general de la investigacion fue determinar la conexion de
la postura corporal en el manejo del Violin y la buena interpretacion.

La muestra estuvo formada por 50 estudiantes del nivel de formacién
temprana y formacion basica. El disefio de la investigacion fue descriptiva,
correlacional. El instrumento que se utilizé para la recoleccion de datos fue
una ficha de observacion. Los resultados indican que si existe relacion entre
la postura corporal y la interpretacién musical.

Chavez (2022) Métodos didacticos y tedricos e interpretacion musical
en alumnos de guitarra del Conservatorio Carlos Valderrama de Trujillo, Perd.

El objetivo general del estudio fue determinar qué métodos didacticos
y tedricos utilizar para lograr una buena interpretacion musical en los alumnos
de la especialidad de guitarra del Conservatorio regional de Musica del Norte
Pablico Carlos Valderrama de Trujillo. La muestra estuvo constituida por 12
maestros de guitarra especialistas en la materia metodoldgica. El disefio fue
descriptivo simple. El instrumento que se uso6 fue una entrevista estructurada
sobre qué métodos didacticos y tedricos utilizar para lograr una buena

interpretacion musical, mediante un cuestionario de recoleccion de datos para
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las dos variables en el que se plantearon 17 preguntas referente a la
metodologiay teoria aplicada para el aprendizaje de la guitarra. Los resultados
indican que una apropiada estrategia metodoldgica es conveniente si se aplica
desde un primer momento en el aprendizaje de la guitarra.

Barrionuevo (2022) realiz6 un estudio titulado EI aporte de la
relajacion corporal en la ejecucién de los rudimentos: redoble de golpes
simples y redoble de golpes dobles en la ciudad de Lima, Per.

El objetivo general del estudio fue indagar sobre la influencia de la
relajacion corporal de los rudimentos (redoble de golpes simples y redoble de
golpes dobles). El tipo de investigacion fue de tipo descriptivo con un enfoque
cualitativo y la propuesta fue de tipo auto etnografica. Se utiliz6 una propuesta
de autoobservacion directa e indirecta mediante el uso de un cuaderno de
campo donde fueron registradas todas las observaciones. Y los resultados
comprueban que los ejercicios de estiramiento cumplen un rol importante en
la relajacion al momento de ejecutar.

Antecedentes Regionales

Barrios (2020), en su tesis titulada: “La Accion Corporal y su
Incidencia en el Rendimiento de la Ejecucion Instrumental en ingresantes de
la especialidad de guitarra de la Escuela de Artes - Musica de la Universidad
Nacional de San Agustin” de Arequipa, Peru.

El objetivo de esta investigacion fue determinar la incidencia corporal
en el rendimiento de la ejecucion del instrumento de los ingresantes de la

Escuela de Artes — Musica de la UNSA de Arequipa. La muestra estuvo
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constituida por los ingresantes a la especialidad de guitarra. El instrumento

que se uso fue el cuestionario para medir el nivel de comprension del

estudiante con respecto a la accion del cuerpo en la ejecucion de la guitarra'y
la ficha de observacion para medir los indicadores de las dos variables. El
disefio fue investigacion descriptiva. Los resultados indican que la accion del

cuerpo influye en el la eficiencia de la ejecucion de la guitarra el cual llega a

las siguientes conclusiones:

1. El movimiento corporal responde a la practica y control apropiado del
cuerpo para una determinada accién muscular.

2. Debido a que el alumno de guitarra no hace uso apropiado de su cuerpo,
la ejecucion instrumental es deficiente.

3. La ausencia del conocimiento del cuerpo y por consiguiente el bajo
rendimiento instrumental, son indicadores que dan lugar a que el
estudiante se frustre desertando de la carrera, cambiéndose de instrumento,
adquiriendo lesiones o presentando bajo desempefio a nivel académico.

4. La sensacion fisica, previa a la accion de tocar, ayuda a distinguir de
manera consciente las tensiones y distensiones de distintas partes del
cuerpo del estudiante durante la ejecucion instrumental.

5. Las posiciones corporales inapropiadas acumulan tensién y perjudican el
buen rendimiento de la ejecucion de la guitarra en el estudiante.

6. La relajacion muscular consciente y su aplicacion en la ejecucion
instrumental ayuda a dirigir las tensiones acumuladas debido a las malas

posturas corporales y las tensiones musculares involuntarias.
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2.2. Bases teoricas
Relajacion muscular

En este apartado es importante mencionar que aprender y aplicar la relajacion
muscular en nuestras actividades fisicas es importante para un mejor desenvolvimiento
en la vida cotidiana, de igual modo la ejecucion instrumental se vera beneficiada con
la adquisicion de velocidad, soltura, fluidez en los movimientos corporales y destreza
profesional.

Alexander (1977), define a la relajacion muscular como un estado en el que
todos los movimientos se realizan con un gasto minimo de energia y un maximo de
eficiencia.

Relajacion es el proceso y la accion de relajar o de relajarse, es decir, distender,
mitigar, suavizar o aflojar algo. Relajacion muscular, por otro lado, es todo aquello
asociado a los musculos que son tejidos que tienen la capacidad de producir
movimiento al contraerse y relajarse.

Se conoce como relajacion muscular a lo que ocurre cuando la contraccién de un
mausculo finaliza. De este modo, la relajacién implica que las fibras regresen a su lugar
original como consecuencia del término de un impulso nervioso.

Para comprender este concepto, hay que conocer como funciona el proceso de
contraccion muscular. Los masculos, a partir de un estimulo o mensaje que viaja desde
el sistema nervioso hasta el sistema muscular, produce reacciones quimicas y estas
hacen que las fibras musculares generen una contraccion, cuando esta sefial ya no esta

presente en el sistema nervioso, el proceso quimico vuelve a su estado inicial, entonces
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el musculo se relaja. Todo este proceso hace mover mecanicamente el cuerpo (Gardey,
2023).

Referente a lo anterior, también existen las contracciones musculares
involuntarias llamadas reflejos. El reflejo es una respuesta automatica e involuntaria
ante un estimulo especifico. Por ejemplo, cuando cerramos fuertemente la mano
haciendo pufio, pues inconscientemente esa tension muscular se va reflejar en alguna
otra parte de nuestro cuerpo. Por tal motivo el guitarrista tiene que desarrollar la
“conciencia muscular” a través del sentido de la propiocepcion (la capacidad de sentir
la posicion del cuerpo en el espacio), es decir, tiene que saber sentir su cuerpo al
momento de ejecutar para asi poder dirigir voluntariamente la relajacion muscular y
poder lograr mayor fluidez y soltura en sus movimientos durante la ejecucion
instrumental.

Entonces, se entiende que la relajacion muscular tiene lugar al momento de
finalizar la contraccion. En dicho proceso, la tension se va reduciendo hasta
desaparecer. Esto puede fomentarse a través de ejercicios que consisten en tensar y
relajar diferentes grupos musculares con el fin de aprender a reconocer la diferencia
entre un estado de tension muscular y otro de relajacion muscular.

Por otro lado, la tension muscular también se asocia a la tension mental, un
ejemplo claro de esto es el “panico escénico”, es decir el miedo a tocar en publico, la
ansiedad que sentimos cuando estamos en el escenario repercute de manera negativa
en nuestro cuerpo: temblor en las manos, rigidez muscular, respiracion acelerada, etc.
Todo esto sucede cuando no sabemos dirigir voluntariamente la relajacion muscular

durante la ejecucion. Los ejercicios de relajacién muscular, por lo tanto, no solo
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permiten incrementar el bienestar fisico, sino que ayudan a minimizar la ansiedad y a
reducir el estrés. Por consiguiente:

Duncan (1980), sefiala, la mas viciosa clase de tension es enteramente sicoldgica
en su origen: el miedo escénico. Pero aun cuando la audiencia sea nuestro propio
profesor o una multitud en la sala de concierto, una mala condicion de los “nervios” no
es tan solo un estado de animo. Esto es algo que se hace sentir de varias maneras:
compresion en el pecho y respiracion irregular; algo peor, mala circulacién en las
extremidades tornando a los dedos frios e insensibles; y peor aun temblor en la mano.
Infortunadamente no es mucho lo que se puede hacer con este tipo de tensiones, al
menos no directamente. Sin embargo, hay mucho que se puede hacer indirectamente.

Con respecto a lo anterior, el mismo autor afiade lo siguiente:

Duncan (1980), hay una salida confiable para salir de esta trampa. Tal es el
desarrollo total (por cierto, en todos los aspectos del toque) durante la practica. Con la
ganancia en control llega una paralela ganancia de confianza en si mismo.

Esta es una de las grandes verdades de la disciplina musical, la cosa que finalmente
justifica el esfuerzo para inducirnos a seguir adelante.

Duncan (1980), una refinada ejecucion de la guitarra aparece siempre como algo
sin esfuerzo, en cierta medida esta apariencia es absolutamente exacta. En otro sentido
es tan engarioso, que los errores surgen con absoluta naturalidad en el intento por
explicar lo que realmente pasa.

Los més generalizado de estos errores concierne al concepto de “relajacion”.

La importancia de la relajacidn es una de esas cosas que todo el mundo da por

sobreentendidas. En situaciones sociales, relajacién significa la libertad de ser
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estorbado. En el acto de sentarse en una silla significa la ausencia de ansiedad o rigidez
corporal. En competencias deportivas, generalmente connota fluidez y poder de forma
y esto estd muy cerca de lo mismo que pasa en la actuacion musical. Cuando vemos a
un gran artista en actuacion, percibimos que su arte viene desde un flujo de energia e
inspiracion, y nosotros inferimos que este flujo espontaneo es el producto de mente y
cuerpo relajados. Con algunas limitaciones, esto es algo de lo que estamos seguros.

Entonces, para alcanzar efectos comparables debemos cimentar nuestra técnica
sobre varias estrategias de relajacién mental y fisica. Empezamos por esforzarnos en
relajar los muasculos de nuestras manos, brazos y dedos. Y es alli donde estamos mal.
El Unico estado de vida en el que las articulaciones no estan fijas y los muasculos tensos
es cuando una persona esté inconsciente.

Mientras una persona esté en estado de vigilia necesita de cierta tension
muscular, aunque en minimo grado esta tension es necesaria para poder mantenernos
de pie, andar, agacharnos y realizar todos y cada uno de los movimientos diarios.

Con respecto al toque de todo instrumento de cuerda, alli la contraccién de los
musculos debe ser constante para transmitir fuerza a las cuerdas. Ademas, se puede
agregar el continuo expendio de energia para el cerebro. Cuanto mas rapido, mas alto,
o mas complicado el toque, mas energia muscular gastamos. Por tal motivo es
importante saber administrar nuestra energia en la actuacion musical.

En definitiva, hacer madsica implica una conexion intensa entre el cuerpo y la
mente, ambos forman una unidad donde cada parte cumple con economia su funcion

dentro de un todo. La accién musical engloba a la persona en su totalidad. El cuerpo
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trabaja mejor cuando se concibe como un conjunto, como una unidad en accion.
Referente a lo anterior:

Aporta, Carlevaro (1979), al afirmar que hay dos formas de relajacion que
deben actuar paralelamente: la relajacion fisica y la relajacion mental y, en Gltima
instancia, ambas surgen por las vias del conocimiento y a través del tiempo. Resulta
conveniente detenerse en el hecho de que ambos tipos de relajacion: la relajacion de la
tension muscular y la tension mental, estan ligados a la voluntad. No se puede hablar
de un relajamiento pasivo, como lo seria el suefio, sino que esta condicionado a las
facultades vivas. Es un estado de vigilia en el que la actividad mental es constante.

La relajacion es un estado permanente e intermitente. Permanente, porque
siempre habré musculos en descanso: es fundamental la relajacion de los musculos que
no actian. Intermitente, porque los musculos en relajacion se van alternando en
funcién de las exigencias de la ejecucion.

Se trata, por lo tanto, de una relajacion parcial (un aflojamiento total seria
inactividad), con el cual se podra aislar un masculo, colocandolo en un estado de
relajamiento, de descanso mientras otros trabajan. Pero serd entonces un descanso
dirigido, que durara segun la mecanica, segun el tiempo de que se pueda disponer para
aprovechar un reposo que, aunque pequefio en el tiempo, serd de fundamental
importancia. Los muasculos que no participan activamente en el ataque de las notas
deben permanecer aislados en lo posible, sin hacer esfuerzo alguno. Eso nos dara la
posibilidad enorme de trabajar siempre con musculos liberados de la fatiga y no
afectados por la tension permanente, porque con el esfuerzo constante se llegaria a un

estado de rigidez.
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En cambio, si sumamos los pequefiisimos descansos de todas las partes activas del
aparato motor, el conjunto de esos reposos intermitentes conformara un tiempo
bastante prolongado, que visto fuera de la musica podria parecer extrafio, casi
inconcebible. Esos breves estados de reposo no se llegan a apreciar, estan por debajo
del nivel visual y auditivo.

Dicho esto, la relajacion es consecuencia de una correcta forma de movimiento
en la que participa activamente la sensacion kinestésica (conciencia muscular), y para
desarrollar la ejecucion instrumental necesitamos de una tension muscular, pero dicha
tension debe ser controlada y dirigida, considerando a:

Duncan (1980), sefiala: visto de una manera absolutamente simple, no todas las
formas de tensidn son dafiinas. Algunas son absolutamente necesarias para tocar de
todas maneras. Otras contribuyen al refinamiento de la técnica. Aln otras de hecho
restan eficiencia, y algunas resultan un virtual derrumbe de la técnica. Es necesario
hacer distinciones. Hablando de una manera general, desde que no existe una actuacion
sin esfuerzo, nosotros podemos entender todo el problema como un contraste entre
tension funcional y tension disfuncional.

En este estudio nos adherimos a la definicion de Alexander (1977) sobre
relajacion muscular porque estd mas relacionado con la ejecucion instrumental de
forma general ya que para mejorar la calidad de ejecucion todos los movimientos deben
de realizarse con un gasto minimo de energia y un maximo de eficiencia.

Tension funcional
Al observar a un virtuoso guitarrista en plena actuacion notamos que su refinada

ejecuciéon no puede ser igualada Unicamente con ausencia de tensién, desde luego,
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existe una tension controlada que va a permitir mayor facilidad, fluidez y comodidad
en la ejecucion, dicha tension controlada es el resultado de una correcta forma de
movimiento y un adecuado control muscular.

Al respecto Duncan (1980), sefiala, el secreto de la buena coordinacion
comienza en el hecho de que en ambas manos es requerida una considerable tension
voluntaria, de acuerdo a toda ejecucion. El refinamiento de la técnica es en gran parte
el proceso de aprender a controlar la tension para dirigirla y enfocarla. Y restringir la
energia expendida hasta la mas pequefia cantidad conveniente para el requerimiento
musical. Todo esto puede ser comprendido desde el principio mecénico de eficiencia,
es decir, hacer el minimo esfuerzo para lograr el maximo de resultado.

Un ejemplo claro de tension funcional en la ejecucion instrumental lo vemos en
la posicion de ejecucion, para el guitarrista, el hecho de sentarse va mas alla de la
necesidad del reposo fisico. La postura al sentarse debe ser recta y elastica, no inerte.
Sentarse activamente promueve una actuacion viva, la posicion debe proveer
estabilidad al guitarrista como para que sienta confianza y seguridad con su
instrumento, es importante tener en cuenta el uso de un banquito para el pie izquierdo,
se recomienda estudiar la posicidn de ejecucion frente a un espejo para poder corregir
cualquier desviacion o rigidez del cuerpo si lo hubiera. En caso de usar atril en la
ejecucidn, conviene ubicarlo a una distancia que no afecte la naturalidad de la posicion.
Considerando estos aspectos, entonces vamos a evitar malestares fisicos como:
tendinitis, o cualquier otra lesion que son nocivos y perjudiciales para el instrumentista.

Entonces, podemos decir que la relajacion es un subproducto del estudio

inteligente y disciplinado en el que esta presente siempre la sensacion kinestésica o
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conciencia muscular, el estudiar cdmo y donde relajar dentro de la musica es importante
para el desarrollo de las potencialidades de uno como guitarrista.
Tension disfuncional

Duncan (1980), agrega que las formas disfuncionales de la tension son
mayormente involuntarias y por lo tanto dificiles de controlar mediante una simple,
inespecifica orden para relajar. Ellas vienen a nosotros por la ansiedad durante la
actuacion en cuyo caso el origen de la tension es psicoldgico, o por la impertinente y
superflua actividad muscular, en cuyo caso la tensién puede ser vista como fisioldgica
en origen. Esta Ultima clase de tension disfuncional tiene varias comunes y obvias
formas. Y siempre aparece entorpeciendo. Esto incluye el adelantamiento de uno u otro
hombro (particularmente el derecho), o la tendencia del mefiique de una u otra mano a
mantenerse tieso y extendido, o el “aleteo” del codo izquierdo (extrema abduccion). En
la mano derecha esto incluye nudillos aplanados o dedos extendidos (a veces ambos).
Incluye también un vaivén incontrolable de la mano. En la izquierda incluye excesiva
presion del pulgar, excesivo arco de la mufieca y apresurados movimientos
espasmodicos. Esto puede incluir una incontrolada y extrafia tension o movimiento de
cualquier parte del cuerpo como muecas, dientes apretados, torso ladeado, taconeo
intermitente, y otros mas. Algunos de estos pueden ser remediados por medio de la
concentracion, otros a través de habitos mejor estudiados.

Entonces para la aplicacion de la relajacion muscular en la ejecucion
instrumental, se hace necesario el conocimiento y el aprendizaje de un método de
relajacion muscular, para lo cual recurrimos a los estudios realizados por el médico y

fisidlogo estadounidense Edmund Jacobson, quien descubrié que tensando y relajando
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grupos musculares (musculos que realizan tareas especificas en una determinada
actividad fisica), se podia conseguir a voluntad relajar la musculatura esquelética.
Relajacion Progresiva de Jacobson

Edmund Jacobson cre6 en los afios 30, el “Método de Relajacion Progresiva”
consiste en trabajar en forma sistematica los principales grupos musculares, creando y
liberando la tension y en consecuencia aprendemos a localizar la tension muscular y a
concentrarnos en la sensacién muscular.

Saber como relajar el cuerpo permite utilizar la energia corporal con mayor eficacia, al
respecto:

Payné se refiere sobre la propuesta de Jacobson (2002), sostiene que la
liberacion de la tension muscular tiene el efecto de calmar la mente. Por tanto, el
sistema neuromuscular es considerado como un facilitador en el alivio del estrés y de
la ansiedad. EI método de Jacobson, la relajacién progresiva, se compone de técnicas
de tensidn-relajacion con el objetivo de mejorar la percepcion de las sensaciones
musculares. Esta percepcion ayuda al individuo desarrollar la capacidad de liberar la
tension de manera consciente.

Trabajando como médico-fisiélogo en la década de 1930, Jacobson estaba
investigando la reaccién de alarma que ocurre después de un ruido fuerte y repentino.
Observaba esto cuando las personas a las que habia ensefiado a relajar los musculos,
no se sobresaltaban. Por lo tanto, la magnitud del reflejo estaba influenciada por el
estado de los musculos. Inventé un método para medir la actividad eléctrica de los
nervios y de los muasculos, se conocié como electro miografia (EMG), le permitio

investigar la relacion mente-cuerpo. Descubrié que el estado de los musculos estaba
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relacionado con el pensamiento, y las imagenes mentales, especialmente las
relacionadas con el movimiento, estaban acompafiadas por pequefios, pero
perceptibles, niveles de actividad en los masculos correspondientes.

Jacobson elaboro una técnica denominada “tensiones decrecientes”, es decir,
cuando el principiante aprende a reconocer la sensacion de tension. La técnica consiste
en tensar el musculo aplicando sélo la mitad del esfuerzo efectuado la primera vez,
luego aflojar y por Gltimo tensar el musculo con la mitad de fuerza de la vez anterior y
relajar. Este grado de intensidad de la tension muscular se va a medir a través del tono
muscular (estado de tension que presentan los musculos constantemente).

Los estudios de Jacobson han demostrado que la relajacion progresiva reduce
la tension muscular de manera efectiva. Ademas, se ha demostrado que una
musculatura relajada tiene un efecto calmante sobre la mente, (Jacobson, 1938).
Consideramos que la técnica de relajacion progresiva de Jacobson adaptada y aplicada
a la ejecucion de la guitarra va a beneficiar su rendimiento.

Calidad de ejecucion de la guitarra

Cabe indicar que el término ejecucion es la accion de poner en funcionamiento
algo en un determinado campo, y es el campo de la guitarra el que nos compete
mencionar y para poder ejecutar la guitarra es necesario adquirir mecanismos de
ejecucidn instrumental en el que entrara en accion de manera consciente y eficiente el

aparato motor: brazo, mano y dedos.
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Postura

La masica es una de las actividades expresivas donde el uso consciente del
cuerpo desempefia un papel determinante en el resultado musical. Una de las
necesidades artisticas del intérprete es el funcionamiento corporal, el cual debe
promover una posicion corporal sana y movimientos libres que confluyen en una
interpretacion de calidad y el uso corporal.

Al considerar a Garcia (2013), se resalta que los habitos de postura y
movimiento son en gran medida responsables de nuestro bienestar o sufrimiento en la
musica. Los habitos posturales saludables facilitan la realizacion de tareas y reducen el
uso de energia. Sin embargo, la practica de ensayar o actuar en posiciones inapropiadas
y con un nivel de tension excesivo reduce la comodidad del masico.

Dicho lo anterior, se hace necesario reconocer la existencia de habitos que nos
mantienen en la incomodidad en cuanto a la postura corporal se refiere. EI cambio de
los habitos negativos ocurre cuando somos conscientes de que la misma accion puede
ser realizada puede hacerse de una manera diferente, es decir, adquirir una postura y
movimiento natural del cuerpo en donde so6lo ejercen los misculos necesarios para la
accion musical y lo hacen en la medida adecuada.

Mecanismo

Se conoce como mecanismo, a la estructura o el conjunto de diversos
componentes de una maquinaria y que se hallan en la disposicion propicia para producir
o transformar un movimiento para su adecuado funcionamiento. En el caso de la
ejecucidn de la guitarra, el mecanismo parte desde la posicion de ejecucion; es decir,

desde cdmo nos sentamos, cdmo posicionamos el instrumento los brazos y las manos
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y la actitud que tenemos frente al él. EI mecanismo cumple su funcion en el desarrollo
del dominio de ejecucion de este instrumento.

Por consiguiente, Fernandez (2000), considera que cada ejecutante tiene un
mecanismo desde que “sabemos tocar”. Si ignoramos este hecho corremos el riesgo de
que el mecanismo nos controle. Es de suma importancia saber si ese mecanismo
funciona de manera déptima, es decir, si realiza su funcion con el minimo esfuerzo
muscular posible, o al menos aceptable. Supongo que, al menos como objetivo, tal
eficiencia es deseable. En este caso, considerar la posibilidad de un analisis o mejora
en nuestro mecanismo se convierte en una necesidad de perfeccionamiento
instrumental.

Suponiendo que de la necesidad de un cambio que surge como resultado del
estudio y andlisis del mecanismo. Para lograr un funcionamiento eficiente, este cambio
debe atraer ese reflejo adquirido a la superficie de la conciencia y sustituirlo por otro.
Habrd que volver a aprenderlo para olvidarlo después, por asi decirlo. EI manejo
consciente de la sensacion neuromotora es una de las maneras mas efectivas de cambiar
un reflejo adquirido que se considera deseable sustituir. EI aprendizaje negativo es un
mecanismo de cambio extremadamente efectivo.

El aprendizaje negativo se refiere a hacer algo que se hacia involuntariamente
y ya no se desea hacer. De esta manera, al traerse a la conciencia el reflejo a cambiar,
ya no es repetible automéaticamente y se puede sustituir facilmente por otro. Una vez
efectuada esta sustitucion habra consecuencias a veces inesperadas. En realidad, todos
los elementos que componen un mecanismo son interdependientes. Un mecanismo

conforma una estructura integrada, y cualquier alteracion en una de sus partes afectara
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inevitablemente a todas las demaés. Para dar un ejemplo bastante comdn, un cambio en
la forma de sentarse producira tarde o temprano un cambio en la posicion de la mano
derechay, por lo tanto, un cambio en el manejo de los dedos de esta mano, en la forma
de pulsar, y también un cambio en el funcionamiento del grupo muscular que interviene
en el empleo de traslados del brazo izquierdo. Si mi experiencia personal con el cambio
de mecanismo sirve como referencia, apenas uno ha logrado sustituir un reflejo
adquirido por otro que se considera méas eficiente, uno se encuentra con que el
instrumento mismo se ha vuelto "otra cosa" y ya no responde de la manera a la que uno
esta acostumbrado. Si el maestro que debe orientar este cambio no posee una idea clara
de lo que estd ocurriendo, El estudiante puede experimentar un periodo de
desorientacion instrumental de duracion variable e impredecible.

Después de lo que hemos aprendido en esta breve exploracion, podemos decir
ahora que el mecanismo, en cuanto a la ejecucién de la guitarra se refiere, es una
estructura interdependiente de reflejos que se adquieren de forma consciente y
eficazmente controlados mediante la adquisicion y archivo de sensaciones
neuromotoras, que hace posible en su conjunto tener la capacidad de tocar.

Se reafirma que, asi como toda la musica estd basada en ciclos de tension y
reposo, asi también deben ser los mecanismos del cuerpo que la producen y esto no
puede concebirse sin un especifico y detallado control muscular teniendo en cuenta la
sensacion kinestésica para asi poder obtener un control consciente de los movimientos

del cuerpo.
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Por lo que Duncan (1980), agrega, ciertas formas de coordinacion deben
cultivarse en cada mano a través del juego conjunto de intelecto, sensacion fisica y
percepcion del sonido.

Dicho lo anterior, es muy importante en la ejecucion de la guitarra tener
presente el uso del intelecto, porque nos va a permitir digitar con criterio un pasaje
musical, es decir, hay que decidir con qué dedo o dedos vamos a tocar, teniendo en
cuenta el minimo esfuerzo en cuanto al mecanismo de ejecucion; la dindmica, el timbre
y la articulacion en cuanto a lo musical. Por otro lado, la sensacion fisica, nos permite
dirigir voluntariamente la relajacion muscular, es decir, saber dénde y cuéando
descansar durante la ejecucion.

Por altimo, percepcién del sonido se refiere no solo a la calidad del sonido que
debemos tener, si no, a la concepcion del sonido que tenemos de una determinada frase
musical teniendo en cuenta el caracter de la musica, es decir, qué idea tenemos de la
musica y como la vamos a interpretar. Debemos asumir el doble papel de ser ejecutante
y oyente al mismo tiempo, en este sentido el oido cumple un rol importante en la
interpretacion musical, porque el oido interno, mental (audicion imaginaria), decide e
imagina la idea musical, mientras que el oido externo, fisico, controla el resultado
sonoro que los dedos producen.

Técnica

Podemos definir a la técnica como los diferentes procesos a seguir para dominar

un pasaje musical o una dificultad especifica, es decir, la capacidad de poder tocar una

frase musical determinada de la manera deseada, la digitacion de ambas manos debe
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estar acorde al resultado musical, es necesario tener presente que la adquisicion de un
mecanismo eficiente debe anteceder a la técnica, Fernandez (2000).

Al decir de Fernandez (2000), antes de comenzar este trabajo de resolucion de
un pasaje musical especifico, es fundamental tener una comprension clara de lo que se
quiere lograr en el pasaje a estudiar. Esto significa necesariamente, que se hayan
tomado decisiones en cuanto a tempo, dindmica, colores, articulacion y agdgica; en
otras palabras, que exista una concepcion musical clara del pasaje. Si esta concepcion
no existe antes al trabajo técnico, o sea, el trabajo sobre el pasaje musical, éste
funcionard como una maquinaria sin control ni direccion, con resultados totalmente
imprevisibles. La concepcién musical del pasaje determinara incluso cuél es el pasaje
a estudiar. Es necesario elegir un fragmento que tenga un cierto sentido musical por si
mismo en un nivel suficiente para aislarlo o separarlo de su contexto.

Después de elegir el fragmento, se debe realizar la digitacion mas adecuada al
concepto musical que se tenga del mismo. Nunca podremos enfatizar demasiado que
la digitacién en la guitarra no solo determina la articulacion del pasaje, sino su mismo
estilo y sonido.

Queda claro que, digitar implica interpretar, no solo encontrar la forma mas
sencilla de tocar las notas, sino también encontrar la forma més sencilla de crear la idea
musical que tengamos del pasaje a estudiar.

Nuevamente con respecto al intelecto, este cumple un rol importante en la
digitacidn de un pasaje musical. Digitar inteligentemente implica decidir con qué dedos

vamos a tocar, teniendo en cuenta el concepto musical y la eficiencia mecéanica; es
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decir, ejecutar la idea musical con el minimo esfuerzo. Por tal motivo, es necesario
desarrollar una adecuada técnica.

Sin embargo, Carlevaro (1979), sefiala, la técnica siempre ha sido uno de los
grandes problemas instrumentales. Esto nunca puede ser un estado irreflexivo; es una
actividad que obedece a la voluntad superior del cerebro y no es simplemente el
resultado fisico de los dedos.

En primer lugar, es esencial adquirir conocimientos sobre el oficio. Y, por otro
lado, debe existir algo que nadie puede ensefiarnos. Dos problemas se plantean al
intérprete: el aspecto puramente mecanico de una obra musical y la forma en que debe
expresarse. Siempre es conveniente comenzar por esto Ultimo. Desde el primer
momento hay que entrar en el arte porque, ;cOmo vamos a trabajar una obra sin saber
lo que tenemos que expresar? No olvidar nunca esto, porque de lo contrario el arte se
desnaturaliza y toma significaciones distintas. Si el oficio o el aspecto técnico
propiamente dicho pasa a ocupar el primer plano, el arte habrad perdido su calidad
propia.

Ahora bien, quien no posea una solida técnica no podra ser un gran intérprete.
Lo que importa es el punto de partida: si proviene del espiritu ird al espiritu; de lo
contrario sera solo un producto de laboratorio.

El espiritu y la materia son dos fuerzas que se unen para la creacion del arte. De
alli que, la materia se hara un poco espiritu y el espiritu tomara formas concretas. El
arte pertenece al dominio del espiritu; la técnica es patrimonio de la razon. La expresion
artistica surge de la combinacién de estos dos componentes, una verdadera simbiosis

creada por el hombre.
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La mejor forma de poner en evidencia lo mencionado, es cuando un intérprete
no toca solo desde su intelecto, sino a traves de la interaccion continua entre su mente
y el conjunto de su cuerpo. Funcionamos méas saludablemente en la musica cuando
ejercemos un mejor control de la unidad cuerpo-mente. EI dominio de un instrumento
tiene que ver con el desarrollo interior, en el que adquirimos disciplina, incrementamos
nuestra conciencia y mejoramos el control que ejercemos sobre la accién misma de
tocar. Por tal motivo:

Carlevaro (1979), afiade que el guitarrista para su formacion integral, debe tener
una idea concreta y consciente de su actitud frente al instrumento (TEORIA) y una
correcta formacion mecanico-digital (TECNICA), la teoria es una actitud mental
razonada. La técnica, la aplicacion de esa teoria. La correcta ejecucion resulta de la
union inteligente de las dos a través del tiempo.

Es importante considerar que, en toda ejecucién instrumental, debemos tener
un control consciente de la accion muscular de nuestro cuerpo, este control muscular
consciente lo vamos a adquirir a través del desarrollo de la propiocepcién que es el
sentido que nos permite sentir o percibir la posicion, el movimiento, la fuerza o tension
muscular y la accién de las partes del cuerpo. La coordinacién muscular es el resultado
del buen funcionamiento del sistema propioceptivo, este sistema consta de receptores
Ilamados propioceptores que se encuentran en los masculos, las articulaciones y la piel.
Estos propioceptores pueden, por ejemplo, sentir la tension muscular y enviar esta
informacién al cerebro donde se procesa para decidir la contraccion o relajacion que

debe ser enviado a los musculos, a fin de producir el movimiento deseado (Simén, s.f.).
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Por lo tanto, saber controlar y dirigir la relajacion muscular durante la
ejecucion, dard como resultado un mecanismo eficiente de ejecucion instrumental.

Si bien, el presente trabajo de investigacion estd centrado en el contexto de la
relajacion muscular en la ejecucion, no debemos olvidar que el fin supremo de todo
masico es el arte, es decir, la interpretacion musical, el discurso musical 0, cémo vamos
a expresar una obra musical. EI mecanismo y la técnica deben de estar siempre al
servicio del arte, solo son un medio y no el fin.

Teniendo presente las caracteristicas de las dos variables, pasamos a analizar la
relacion que existe entre: relajacion muscular y la calidad de ejecucion de la guitarra.
Cuando se habla de relajacién muscular, pretendemos acercarnos a la influencia que
tiene ésta sobre la ejecucion de la guitarra, dado que, si no hemos adquirido por medio
de una adecuada técnica de relajacion muscular el control del nivel de tension muscular
necesario para poder tocar, entonces dicha ejecucion va a carecer de fluidez, soltura,
nitidez, precision, seguridad y confianza que nos va a exigir técnicamente una
determinada obra musical a estudiar. Por lo tanto, es importante aplicar la relajacion
muscular voluntaria para poder dirigirla y enfocarla en las dificultades técnicas que
presenta la muasica y asi tener la libertad de transmitir con fluidez el discurso musical.
De esta manera tendremos la capacidad de realizar mecanicamente el minimo esfuerzo
para lograr el maximo de resultado, saber descansar durante la ejecucion y lograr mayor

destreza en la ejecucion instrumental.
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2.3. Marco conceptual
Definicion de términos bésicos
Conciencia muscular

Intuicion global o conocimiento inmediato de nuestro cuerpo, sea en estado de
reposo o en movimiento; en funcién de la interrelacion de sus partes y, sobre todo, de
su relacion con el espacio, los objetos y las personas que nos rodean. (Le Boulch, 1979)
Coordinacion muscular

Es la capacidad que tienen los musculos esqueléticos del cuerpo de
sincronizarse bajo parametros de trayectoria y movimiento. La coordinacion es una
capacidad fisica complementaria que permite realizar movimientos ordenados Yy
dirigidos a la obtencion de un gesto técnico (Coordinacién muscular, s.f.).
Ergonomia

Es la ciencia que estudia cémo adaptar el trabajo a las caracteristicas,
necesidades y limitaciones humanas para maximizar el bienestar y el rendimiento.
(Farias 2010)
Kinestesia

“La Kinestesia es una palabra originaria del griego kinesis que significa
“movimiento” y aisthesis que significa “sensacion”. Se trata de una ciencia que
estudia el movimiento de nuestro cuerpo, y la sensacion que tenemos para saber la

posicion en la que nos encontramos” (Zorrozua, 2021).
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Respiracion

Podemos considerarla como la funcion vital mas importante del cuerpo
humano, pues de ella, dependen las demaés funciones. Es un medio de funcionamiento
del propio cuerpo, responsable de los procesos energéticos. (Prieto, 2011)

Tono muscular

Se conoce como tono muscular al estado permanente de contraccion parcial,

pasiva o continua de los musculos (Gardey, 2023).
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CAPITULO 111

METODO

3.1 Tipo de investigacion

Segun el nivel la presente investigacion es de tipo Correlacional, porque el
propdsito de esta investigacion estaba orientada a establecer la relacion o asociacién
que hay entre las dos variables del problema, en donde se centra la investigacion. los
estudios correlacionales se enfocan en medir y analizar el grado de relacion que hay
entre variables. El objetivo principal es determinar si existe una relacién estadistica
entre las variables, codmo se relacionan y en qué grado lo hacen. Esta investigacion se
centra en la generacion y ampliacién del conocimiento en una determinada area o
campo del saber (Cresswell y Cresswell, 2018).

Segun su finalidad la investigacion es basica, una investigacion basica, también
conocida como investigacion fundamental o investigacion pura, se refiere a un estudio
que se centra en la generacion y ampliacién del conocimiento en una determinada area
0 campo del saber. Este tipo de estudio busca comprender y explorar los principios

fundamentales, las teorias subyacentes y los conceptos clave que sustentan una
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disciplina especifica. A traveés de una revision exhaustiva de la literatura
existente, el analisis critico y la sintesis de ideas, se busca profundizar en la
comprension de un fenémeno o problema en particular (Cresswell y Cresswell, 2018).
3.2  Disefio de investigacion

El disefio del presente estudio es no experimental, esta investigacion se centra
en la observacion y la recopilacion de datos existentes sin manipular deliberadamente
las variables del estudio y se busca comprender y describir fenémenos tal como se
presentan en su contexto natural. La investigacion no experimental proporciona
informacion valiosa sobre la naturaleza y las caracteristicas de los fenémenos
estudiados (Cresswell y Cresswell, 2018).
3.3 Poblacion y muestra

La poblacion objeto de estudio y la muestra esta conformada por 16 estudiantes
ingresantes al | semestre de la especialidad de guitarra del Conservatorio Regional de
Musica “Luis Duncker Lavalle” de Arequipa - 2022. Es decir, la poblacion de
estudiantes que estudian la especialidad de guitarra.
3.4  Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos, validez y confiabilidad

La observacion directa y la participacion de los integrantes, nos ayudo a
explicar el proceso de mejoramiento de la relajacion muscular. En tal sentido, se
registro la informacion con la técnica de la observacion de campo que se relaciona con
el objeto de estudio. Esta recoleccion de datos fue de forma directa para ambas

variables.
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Se utilizo los siguientes instrumentos:
- Ficha de observacion
- Cuestionario

El cuestionario elaborado por el tesista al ser aplicado a los estudiantes de
guitarra del I semestre del Conservatorio de Musica “Luis Duncker Lavalle” de
Arequipa fue validado de manera oportuna y consistente por profesionales y
especialistas en investigacion quienes analizaron el cuestionario y sus items que estan
en estrecha relacion con las variables e indicadores de la investigacion de forma tal que
los resultados sistematizados y tabulados se presentan en las tablas del Capitulo 1V.

La confiabilidad del instrumento fue de 0.940 el cual se considera confiable y
sugiere que el instrumento utilizado en la investigacion tiene una consistencia interna
satisfactoria. Esto implica que los items del instrumento estan correlacionados entre si
y miden de manera coherente y consistente las variables.
3.5  Técnicas de procesamiento y analisis de datos

La observacion directa y la participacion de los integrantes, nos ayudara a
explicar el proceso de mejoramiento de la tension muscular. En tal sentido, de forma
constante se registro la informacion que se relacionara con el objeto de estudio a fin de
determinar las conclusiones y sugerencias de la tesis.

Una vez recolectados los datos serén tabulados. Seleccionamos el SPSS como
explorador de datos, los resultados han sido analizados estadisticamente, los mismos

gue se presentaran en tablas y figuras, para su respectiva interpretacion.
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CAPITULO IV

PRESENTACION Y ANALISIS DE LOS RESULTADOS

4.1  Presentacion de resultados por variables

Variable 1

En la figura 1 se percibe la sensacion de rigidez muscular en la posicion de
ejecucion al momento de ejecutar la guitarra

En esta primera figura, el 50% de los estudiantes reporta sentir rigidez muscular
en la posicion de ejecucidn a veces, mientras que un 31.3% lo siente siempre y solo un
18.8% indica que nunca experimenta este problema. Esto sugiere que una gran mayoria
(81.3%) experimenta rigidez muscular en algun grado, lo que podria interferir en su
habilidad para ejecutar la guitarra de manera fluida y precisa.

La rigidez muscular parece ser un problema recurrente para la mayoria de los
estudiantes, lo que podria afectar negativamente su rendimiento. Esto refuerza la idea

de que la relajacién muscular es clave para mejorar la calidad de ejecucién de la
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guitarra, ya que reducir la tension muscular podria permitir una mayor libertad de
movimiento y, por ende, una mejor interpretacion.
Figural

Siento rigidez muscular en la posicién de ejecucion al momento de ejecutar la
guitarra
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Nota. Resultados de la rrelajacién muscular calidad en ejecucion de la guitarra en el conservatorio en Luis Duncker
la Valle (2022).

En la figura 2 se percibe la sensacidn de rigidez muscular en mis brazos, manos
y dedos al momento de ejecutar la guitarra

En esta segunda figura, la gran mayoria (87.5%) de los estudiantes reporta sentir
rigidez muscular en los brazos, manos y dedos a veces, mientras que solo un 12.5% la
experimenta siempre. Esto indica que practicamente todos los estudiantes
experimentan algun nivel de rigidez muscular al tocar, aunque con diferente frecuencia.

Dado que el 100% de los estudiantes experimenta rigidez muscular en los
brazos, manos o dedos al ejecutar la guitarra, se puede inferir que esta es una
problematica comun que afecta la calidad de ejecucién. La introduccion de técnicas de
relajacion muscular podria ayudar a mejorar el desempefio general, ya que reducir la

rigidez permitiria una mayor agilidad y precision en la ejecucién del instrumento.
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Figura 2

Siento rigidez muscular en mis brazos, manos y dedos al momento de ejecutar la
guitarra
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Nota. Resultados de la relajacion muscular calidad en ejecucion de la guitarra en el conservatorio en Luis Duncker
la Valle (2022).

En la observacion de la figura 3 se percibe rigidez o dolor en el hombro derecho
durante la ejecucion de la guitarra

En esta figura, se observa que el 68.8% de los estudiantes reporta sentir rigidez
o dolor en el hombro derecho a veces durante la ejecucion de la guitarra, mientras que
un 31.3% nunca ha experimentado este problema. Esto muestra que una amplia
mayoria de los estudiantes experimenta algin grado de incomodidad en el hombro
derecho, lo que podria afectar su postura y la fluidez al tocar el instrumento.

El hecho de que casi 7 de cada 10 estudiantes experimenten rigidez o dolor en
el hombro derecho sugiere una posible conexion entre este malestar y la calidad de su
ejecucion musical. La implementacion de técnicas de relajacion muscular, correccion

postural o ejercicios especificos para la zona del hombro podria mejorar tanto la
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comodidad como la calidad de la ejecucion, permitiendo que los estudiantes mantengan
una postura adecuada y un movimiento mas libre durante la interpretacién musical.

Figura 3
Siento rigidez o dolor en mi hombro derecho durante la ejecucion de la guitarra
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Nota. Resultados de la relajacién muscular calidad en ejecucion de la guitarra en el conservatorio en Luis Duncker
la Valle (2022).

Al observar la figura 4 se percibe rigidez en las mufiecas de las manos cuando
se ejecuta la guitarra

En esta figura, se observa que el 81.3% de los estudiantes reporta sentir rigidez
en las mufiecas a veces durante la ejecucion de la guitarra, mientras que solo un 18.8%
de los estudiantes indica que nunca experimenta esta rigidez. Esto evidencia que una
gran mayoria de los estudiantes experimenta algun grado de incomodidad en las
mufiecas, lo que podria tener un impacto significativo en la técnica y la calidad de
ejecucion.

La alta prevalencia de rigidez en las mufiecas (81.3%) sugiere que este es un
problema comun entre los estudiantes de guitarra. Dado que las mufiecas juegan un

papel crucial en el control y la fluidez del movimiento al tocar el instrumento, la rigidez
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podria afectar negativamente la calidad de la ejecucion. Implementar ejercicios de
estiramiento y técnicas de relajacion especificos para las mufiecas podria ayudar a
reducir la rigidez, lo que a su vez mejoraria la precision y la comodidad durante la
interpretacion. Esto refuerza la hip6tesis de que la relajacion muscular tiene una
conexion directa y significativa con la calidad de ejecucion.

Figura 4

Siento rigidez en las mufiecas de mis manos cuando ejecuto la guitarra
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Nota. Resultados de la relajacion muscular calidad en ejecucion de la guitarra en el conservatorio en Luis Duncker
la Valle (2022).

En la figura 5 se deja notar que se hunden los nudillos de la mano derecha
cuando se ejecuta la guitarra

En esta figura, se observa que el 37.5% de los estudiantes reporta nunca notar
que los nudillos de su mano derecha se hunden durante la ejecucion de la guitarra,
mientras que un 31.3% indica que esto sucede a veces, y otro 31.3% lo experimenta
siempre. Esto refleja una distribucién relativamente equilibrada entre aquellos que
nunca lo experimentan y aquellos que lo notan con mas frecuencia, lo que podria
sugerir una variacion en las técnicas o posturas utilizadas durante la ejecucion.

El hecho de que mas del 60% de los estudiantes (sumando los que lo

experimentan siempre o a veces) noten que los nudillos de su mano derecha se hunden

44



podria indicar un problema en la postura o en la técnica de ejecucion. Este fendbmeno
podria estar relacionado con la tension en la mano o los dedos, lo que afectaria
negativamente la calidad de la ejecucion. Para mejorar el rendimiento, seria beneficioso
investigar las causas de este fendbmeno y aplicar técnicas de relajacion y correccion
postural, reforzando asi la hipétesis de que la relajacion muscular tiene una influencia
significativa en la calidad de ejecucion de la guitarra.

Figura 5

Noto que se hunden los nudillos de mi mano derecha cuando ejecuto la guitarra
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Nota. Resultados de la relajacion muscular calidad en ejecucion de la guitarra en el conservatorio en Luis Duncker
la Valle (2022).

En la figura 6 se percibe conciencia de los movimientos del cuerpo durante la
ejecucion de la guitarra

En esta figura, se observa que la mayoria de los estudiantes (75.0%) indica que
a veces es consciente de los movimientos de su cuerpo al tocar la guitarra. Un 18.8%
de los estudiantes dice que nunca es consciente de sus movimientos, y solo un 6.3%

menciona que siempre es consciente de ellos. Esto muestra que, aunque la mayoria de
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los estudiantes tiene cierta conciencia corporal durante la ejecucion, es algo que ocurre
de manera intermitente.

La conciencia corporal es fundamental para una ejecucion eficiente y libre de
tensiones. El hecho de que la mayoria de los estudiantes solo sea consciente de sus
movimientos a veces sugiere que hay margen para mejorar en este aspecto. Una mayor
conciencia corporal permitiria a los estudiantes identificar y corregir tensiones
musculares, lo que podria mejorar tanto la técnica como la calidad de la ejecucion. Esto
refuerza la idea de que una mejor comprension de los movimientos y la relajacion
muscular podria estar directamente relacionada con una ejecucion mas eficiente y de
mayor calidad en la guitarra.

Figura 6

Soy consciente de los movimientos de mi cuerpo durante la ejecucion de la guitarra
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Nota. Resultados de la relajacion muscular calidad en ejecucion de la guitarra en el conservatorio en Luis Duncker
la Valle (2022).

Se puede deducir de la figura 7 que la respiracion se ve afectada cuando ejecuto

la guitarra
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En esta figura, se observa que un 68.8% de los estudiantes reporta que su
respiracion se ve afectada a veces durante la ejecucion de la guitarra, mientras que un
31.3% indica que nunca experimenta este problema. Esto sugiere que, para una mayoria
de los estudiantes, la respiracion no siempre fluye de manera natural mientras tocan, lo
que puede ser un indicio de tension o ansiedad durante la ejecucion.

La respiracion es un factor crucial para mantener la relajacion y el control
durante la ejecucion de la guitarra. El hecho de que un 68.8% de los estudiantes
experimente alteraciones en la respiracion a veces sugiere que la tension o la
concentracion en la técnica puede estar afectando su control respiratorio. Mejorar la
técnica de respiracion y la relajacion muscular durante la ejecucion podria contribuir
significativamente a una ejecucion més fluida y con mayor control. Esto refuerza la
idea de que la relajacion general, incluyendo la respiracion, esta directamente
relacionada con la calidad de la interpretacién musical.

Figura7

Mi respiracion se ve afectada cuando ejecuto la guitarra
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Nota. Resultados de la relajacion muscular calidad en ejecucion de la guitarra en el conservatorio en Luis Duncker
la Valle (2022).
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Variable 2

Se puede leer de la figura 8 que se percibe que la mano izquierda se pone rigida
cuando la mano derecha toca un fortisimo

En esta figura, se observa que un 62.5% de los estudiantes reporta que a veces
siente rigidez en su mano izquierda cuando la mano derecha toca un fortisimo, mientras
que un 37.5% nunca experimenta este problema. Esto indica que, para una mayoria de
los estudiantes, la ejecucion de un fortisimo con la mano derecha provoca tension en la
mano izquierda, lo que podria afectar su fluidez al tocar.

La rigidez en la mano izquierda durante la ejecucion de fortisimos con la mano
derecha puede ser un sintoma de tension generalizada, que afecta la precision y la
calidad de la interpretaciéon. La mayoria de los estudiantes (62.5%) experimenta esta
rigidez de forma ocasional, lo que sugiere la necesidad de trabajar en técnicas de
relajacion muscular y coordinacion entre ambas manos. Mejorar la relajacion en la
mano izquierda, incluso durante pasajes dinamicamente intensos, podria contribuir a
una ejecucion mas controlada y fluida, apoyando la hipdtesis de que la relajacion

muscular esta vinculada con una mejor calidad de ejecucion en la guitarra.
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Figura 8

Siento que mi mano izquierda se pone rigida cuando la mano derecha toca un
fortisimo
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Nota. Resultados de la relajacion muscular calidad en ejecucion de la guitarra en el conservatorio en Luis Duncker
la Valle (2022).

Se dice que en la figura 9 se deja notar que se puede relajar los masculos de los
brazos, manos y dedos durante la ejecucion de la guitarra

En esta figura, se observa que la gran mayoria de los estudiantes (75.0%)
reporta que a veces puede relajar los musculos de sus brazos, manos y dedos mientras
tocan la guitarra. Un 18.8% indica que nunca puede lograr esta relajacion, y solo un
6.3% menciona que siempre puede hacerlo. Esto sugiere que la relajacion muscular no
es una habilidad constante para la mayoria de los estudiantes, lo que puede afectar su
desempefio musical.

La capacidad de relajar los musculos durante la ejecucion es fundamental para
una interpretacion eficiente y de alta calidad. Dado que un 75% de los estudiantes solo
logra relajar sus musculos a veces, y un 18.8% nunca puede hacerlo, parece evidente
gue muchos enfrentan dificultades con la relajacion muscular, lo que podria afectar

negativamente la calidad de su ejecucion. La implementacion de técnicas de relajacion
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y ejercicios especificos podria ser clave para mejorar su control y desempefio en la
guitarra, apoyando la hipdtesis de que la relajacion muscular tiene una relacion

significativa con la calidad de la interpretacion musical.

Figura 9
Puedo relajar los musculos de mis brazos, manos y dedos durante la ejecucion de la

guitarra
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Nota. Resultados de la relajacion muscular calidad en ejecucion de la guitarra en el conservatorio en Luis Duncker
la Valle (2022).

Se puede sefalar de la figura 10 que el individuo usa el minimo esfuerzo
muscular cuando esta ejecutando la guitarra.

Se observa que la mayoria de los estudiantes (87.5%) reporta que a veces utiliza
solo el minimo esfuerzo muscular mientras ejecuta la guitarra, mientras que un 12.5%
indica que siempre lo hace. No hay estudiantes que reporten no utilizar el minimo
esfuerzo en ningiin momento, lo que sugiere que la mayoria de los estudiantes es
consciente de la importancia de minimizar la tension, aunque no lo logran de manera

constante.
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El uso de solo el esfuerzo muscular necesario es crucial para una ejecucion
eficiente y sin tensiones excesivas. Dado que la mayoria de los estudiantes solo logra
aplicar el minimo esfuerzo a veces, parece haber una necesidad de mejorar su capacidad
para relajar y controlar la tension muscular de forma més regular. Implementar técnicas
para optimizar el uso del esfuerzo muscular podria mejorar tanto la comodidad como
la calidad de la ejecucién, respaldando la idea de que una correcta relajacion muscular

contribuye significativamente a una mejor interpretacion en la guitarra.

Figura 10

Uso solo el minimo esfuerzo muscular cuando estoy ejecutando la guitara
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Nota. Resultados de la relajacion muscular calidad en ejecucion de la guitarra en el conservatorio en Luis Duncker
la Valle (2022).

Se observa en la figura 11 que el ejecutor lo hace con soltura la digitacion de la
mano derecha durante la ejecucion de la guitarra

En esta figura, se observa que el 75.0% de los estudiantes reporta que a veces
ejecuta con soltura la digitacion de la mano derecha durante la ejecucion de la guitarra,

mientras que un 25.0% de los estudiantes indica que nunca lo logra. Esto muestra que,
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aungue la mayoria de los estudiantes experimenta momentos de soltura en la digitacion,
no lo consiguen de manera constante.

La soltura en la digitacion de la mano derecha es fundamental para una
ejecucion precisa y fluida en la guitarra. El hecho de que solo se logre a veces por la
mayoria de los estudiantes, y que una cuarta parte nunca lo logre, sugiere la necesidad
de trabajar en técnicas que promuevan la relajacion y el control muscular en esta mano.
Esto podria ayudar a mejorar la consistencia en la ejecucion, reforzando la idea de que
la relajacion muscular estd directamente relacionada con una mejor calidad en la
interpretacion.

Figura 11

Ejecuto con soltura la digitacion de la mano derecha durante la ejecucion de la
guitarra
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Nota. Resultados de la relajacion muscular calidad en ejecucion de la guitarra en el conservatorio en Luis Duncker
la Valle (2022).

En la figura 12 el ejecutor lo hace con soltura la digitacién de la mano izquierda

durante la ejecucion de la guitarra.
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En esta figura, se observa que el 87.5% de los estudiantes reporta que a veces
ejecuta con soltura la digitacion de la mano izquierda, mientras que un 12.5% indica
que siempre lo hace. No hay estudiantes que nunca logren esta soltura, lo que sugiere
que, aunque la mayoria puede experimentar momentos de soltura, no lo consiguen de
manera constante.

La digitacion con soltura de la mano izquierda es clave para la ejecucion fluida
y precisa de la guitarra. Sin embargo, el hecho de que la mayoria de los estudiantes
solo lo logre a veces (87.5%) refleja una necesidad de trabajar en la relajacion y el
control muscular de esta mano para mejorar la consistencia en la ejecucién. Promover
la relajacion muscular y la préctica de técnicas que aumenten la soltura de la mano
izquierda podria contribuir significativamente a mejorar la calidad de la interpretacion,
reforzando la idea de que la relajacion muscular esté directamente relacionada con una
ejecucion mas eficiente.

Figura 12

Ejecuto con soltura la digitacion de la mano izquierda durante la ejecucion de la
guitarra
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Nota. Resultados de la relajacion muscular calidad en ejecucion de la guitarra en el conservatorio en Luis Duncker
la Valle (2022).
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4.2. Contrastacion de hipdtesis

En el andlisis de la Normalidad, de (Shapiro-Wilk), La tabla 2 presenta los
resultados para cuatro variables: Relajacion Muscular, Calidad de Ejecucién de la
Guitarra, Tension Muscular, y Conciencia Muscular, con un tamafio de muestra de 16.
Relajacion Muscular: El estadistico de Shapiro-Wilk es 0.890 y la significancia es
0.055, lo que indica que no se rechaza la hipotesis nula de normalidad al nivel del 5%
(p > 0.05), por lo que esta variable puede considerarse que sigue una distribucion
normal.

Calidad de Ejecucion de la Guitarra: El estadistico es 0.884 con una
significancia de 0.045. Dado que el valor de significancia esta justo en el limite (p =
0.045), se podria decir que esta variable no sigue estrictamente una distribucién normal,
aunque el valor es cercano al umbral de 0.05.

Tension Muscular: El estadistico es 0.874 y la significancia es 0.032, lo que
indica que se rechaza la hipétesis de normalidad (p < 0.05), por lo que esta variable no
sigue una distribucién normal.

Conciencia Muscular: El estadistico es 0.695 con una significancia de 0.000, lo
que muestra una desviacion significativa de la normalidad. Esta variable no sigue una
distribucion normal.

Las pruebas de normalidad muestran que solo la variable Relajacion Muscular
sigue una distribucion normal (p = 0.055). La Calidad de Ejecucion de la Guitarra esta
cerca del umbral de normalidad, pero las variables Tension Muscular y Conciencia

Muscular claramente no siguen una distribucion normal (p < 0.05). Estos resultados
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sugieren que se deben tener en cuenta métodos no paramétricos para el analisis de estas
variables, dado que las pruebas de normalidad indican que no todas siguen una

distribucién normal.

Tabla 2

Pruebas de normalidad

Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig.

"Relajacion 0.890 16 0.055
Muscular"

"Calidad de 0.884 16 0.045
Ejecucion

de la

Guitarra"

Tension 0.874 16 0.032
Muscular

Conciencia 0.695 16 0.000
Muscular

Nota. Resultados de la relajacion muscular calidad en ejecucion de la guitarra en el conservatorio en Luis Duncker
la Valle (2022).

La tabla 3 presenta los resultados del anélisis de correlacion de Spearman entre
las variables "Relajacion Muscular" y "Calidad de Ejecucion de la Guitarra" para un
grupo de 16 estudiantes.

El coeficiente de correlacion de Spearman entre la relajacion muscular y la
calidad de ejecucion de la guitarra es 0.495, lo que indica una correlacion positiva
moderada entre ambas variables.

El nivel de significancia unilateral es 0.026, lo que sugiere que esta correlacion

es estadisticamente significativa al nivel del 5%, es decir, hay suficiente evidencia para
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afirmar que la relajacion muscular esté relacionada con una mejor calidad de ejecucion
de la guitarra en este grupo de estudiantes.

La correlacion positiva moderada entre la relajacion muscular y la calidad de
ejecucion de la guitarra sugiere que, a medida que los estudiantes logran relajarse
muscularmente, la calidad de su interpretacion mejora. Dado que la significancia es
menor a 0.05, podemos concluir que esta relacion es estadisticamente significativa.
Esto respalda la hipétesis de que la relajacion muscular tiene una influencia directa y
positiva en la calidad de la ejecucion de la guitarra en los estudiantes del primer
semestre del Conservatorio Regional de Musica Luis Duncker Lavalle de Arequipa. Es
recomendable que los estudiantes trabajen en técnicas de relajacion para mejorar su

rendimiento musical.

Tabla 3
Correlaciones
"Calidad de
"Relajacion Ejecucion de la
Muscular" Guitarra"
Rho de "Relajacion Coeficiente de 1.000 495"
Spearman Muscular* correlacion
Sig. (unilateral) 0.026
N 16 16
"Calidad de Coeficiente de 495" 1.000
Ejecucion de la  correlacién
Guitarra"
Sig. (unilateral) 0.026
N 16 16

Nota. Resultados de la relajacion muscular calidad en ejecucion de la guitarra en el conservatorio en Luis Duncker
la Valle (2022).
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La presente tabla muestra el analisis de correlacion de Spearman entre las
variables "Tension Muscular" y "Calidad de Ejecucion de la Guitarra™ para un grupo
de 16 estudiantes.

El coeficiente de correlacion de Spearman es 0.585, lo que indica una
correlacion positiva moderada-fuerte entre la tension muscular y la calidad de
ejecucion de la guitarra.

El valor de significancia unilateral es 0.009, lo que indica que esta correlacion
es estadisticamente significativa al nivel del 1%, lo que significa que hay una fuerte
evidencia de que la tension muscular se relaciona con la calidad de ejecucion de la
guitarra en este grupo de estudiantes.

Conclusion:

La correlacion positiva entre la tension muscular y la calidad de ejecucion de la
guitarra sugiere que, a medida que la tensidbn muscular aumenta, también se incrementa
el impacto negativo en la calidad de la ejecucion. Dado que el nivel de significancia es
inferior a 0.01, podemos concluir que esta relacion es altamente significativa. Esto
apoya la hipétesis de que la tension muscular influye negativamente en la calidad de la
ejecucion de la guitarra en los estudiantes del primer semestre del Conservatorio
Regional de Musica Luis Duncker Lavalle de Arequipa. Se recomienda trabajar en
estrategias para reducir la tension muscular, ya que su control podria mejorar

significativamente la calidad del desempefio musical.
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Tabla 4
Correlaciones

Calidad de
Tension Ejecucion de
Muscular la Guitarra
Tension Coeficiente de
Rho de Spearman Muscular correlacion 1,000 ,585**
Sig. (unilateral) . ,009
N 16 16
Calidad de
Ejecucion de la  Coeficiente de
Guitarra correlacion ,585** 1,000
Sig. (unilateral) ,009 .
N 16 16

Nota. Resultados de la relajacion muscular calidad en ejecucion de la guitarra en el conservatorio en Luis Duncker
la Valle (2022).

En la tabla 5 presenta un analisis de correlacion de Spearman entre las variables
"Conciencia Muscular" y "Calidad de Ejecucién de la Guitarra" para un grupo de 16
estudiantes.

El coeficiente de correlacion de Spearman es -0.231, lo que indica una
correlacion negativa débil entre la conciencia muscular y la calidad de ejecucion de la
guitarra.

El valor de significancia unilateral es 0.195, lo que significa que esta
correlacion no es estadisticamente significativa, ya que el valor de significancia es
mayor a 0.05. No se puede concluir que haya una relacion significativa entre estas dos
variables en este caso.

Aunque se observa una correlacion negativa entre la conciencia muscular y la
calidad de ejecucion de la guitarra, esta relacion no es estadisticamente significativa (p
= 0.195). Esto sugiere que, en este grupo de estudiantes, no hay suficiente evidencia

para afirmar que ser consciente de la musculatura durante la ejecucion influya de
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manera clara en la calidad de la interpretacion. Por lo tanto, no se puede concluir que
la conciencia muscular esté directamente relacionada con una mejor o peor calidad de

ejecucion en la guitarra para estos estudiantes.

Tabla 5
Correlaciones
Calidad de
Conciencia Ejecucion de
Muscular la Guitarra
Conciencia  Coeficiente de
Rho de Spearman Muscular correlacion 1,000 -,231
Sig.
(unilateral) . ,195
N 16 16
Calidad de
Ejecucion de Coeficiente de
la Guitarra correlacion -,231 1,000
Sig.
(unilateral) ,195 .
N 16 16

Nota. Resultados de la relajacion muscular calidad en ejecucion de la guitarra en el conservatorio en Luis Duncker
la Valle (2022).

4.2 Discusion de resultados
Primero

En la discusién de los resultados en funcién al objetivo general: “Determinar
que existe relacion directa entre la relajacion muscular y la calidad de ejecucién de la
guitarra en los estudiantes del | semestre del C.R.M. Luis Duncker Lavalle de
Arequipa, 20227, es considerable analizar como cada uno de los resultados de las tesis
y la teoria presentadas contribuyen a esta discusion y como estos resultados refuerzan

esta hipotesis.
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Farias (2010) encontr6 que existe conexion entre la técnica de ejecucion
seleccionada y el riesgo de adquirir lesiones musculares y que una ejecucion relajada
tiene que ver con saber seleccionar los movimientos que exigen menor esfuerzo durante
la interpretacion musical. Por otra parte Ferndndez (2016) encontré que la relajacion
favorece la realizacion de la ejecucion instrumental libre de tensiones musculares
promueve el control en situaciones de estrés y el manejo del miedo escénico y que la
aplicacion de algunas técnicas apropiadas de relajacion aportan al musico bienestar y
concentracion, los musculos relajados pueden moverse con mayor facilidad y
efectividad, las obras musicales se ejecutan con mayor fluidez, es decir, tocar relajado
permite lograr libertad en la expresién musical y sobre todo ayuda a prevenir lesiones
musculares. Por otro lado, Carlos (2018), aunque este estudio fue realizado en
violinistas, sin embargo, guarda relacién con el presente estudio; mostré que una
postura corporal relajada influye significativamente en la calidad de la interpretacion
musical, Barrionuevo (2022) este estudio fue realizado en percusionistas, sin embargo,
guarda relacion con el presente estudio; encontrd que los ejercicios de estiramiento
cumplen un rol importante en la relajacion al momento de ejecutar el instrumento

Al analizar los resultados encontrados, se observa que estos estudios respaldan
la hipotesis que establece que existe relacion directa entre la relajacion muscular y la
calidad de ejecucidn de la guitarra en los estudiantes del | semestre del Conservatorio
Regional de Musica “Luis Duncker Lavalle” de Arequipa, 2022.

Segundo
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En relacion al objetivo “Demostrar que existe relacion directa entre tension
muscular y la calidad de ejecucion de la guitarra en los estudiantes del | semestre del
C.R.M. Luis Duncker Lavalle de Arequipa 2022” podemos analizar los hallazgos:

Es importante saber que la fluidez y soltura en los movimientos del aparato
motor (brazo, mano y dedos), va a depender principalmente de la correcta posicion de
ejecucion. Con ello se enfatiza el aporte de Carlevaro (1979), donde, EI primer
problema que enfrenta el guitarrista es la estabilidad del instrumento en relacion con
su cuerpo. Debe establecerse una unidad entre este y la guitarra: unidad anatémica y
confortable, evitando toda postura forzada y al mismo tiempo facilitando cualquier
movimiento al servicio de la mecénica instrumental. Una mala posicion de la guitarra,
una actitud inadecuada en la forma de sentarse, traen como resultado inmediato una
dificultosa accion de los dedos, lo que entorpecera toda evolucion libre y desenvuelta
de su mecanismo.

El control de la tensién muscular esta determinado en principio por la correcta
forma de movimiento. Segin lo encontrado por Duncan (1980), un movimiento
altamente coordinado es aquel en el cual se cumplen ciertos requisitos mecanicos con
un minimo expendio de energia fisiologica y esta economia de energia es el resultado
de una buena coordinacién. Los dedos que parecen trabajar de una manera relajada
estan primeramente trabajando de una manera coordinada; alli realmente hay continuo
gasto de energia y continua contraccion muscular. Por ser este efecto eficiente (es decir,
usar el mas pequefio mecanismo de trabajo requerido por la musica), es que no es visto

como tension. Pero es esfuerzo y debe por eso ser entendido mas precisamente como
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el producto de la tension funcional, antes que como producto de la relajacion la cual es
de hecho su més importante subproducto.

En ese sentido Barrios (2020) encontrd que la accion del cuerpo influye de
manera significativa en el rendimiento de la ejecucion instrumental y que las posiciones
corporales inapropiadas acumulan tensién y perjudican el buen rendimiento en la
ejecucion de la guitarra. Por otra parte, Chavez (2022) encontrd que una apropiada
estrategia metodoldgica es conveniente si se aplica desde un primer momento en el
aprendizaje de la guitarra para lograr una buena interpretacién musical en los alumnos
de la especialidad de guitarra y que esto va a favorecer significativamente la calidad de
la ejecucion instrumental.

Al analizar estos resultados en comun, se observa que estos estudios y la teoria
encontrados respaldan la hip6tesis de relacion directa entre la tension muscular y la
calidad de ejecucion de la guitarra.

Tercero

Para discutir el objetivo “Explicar que existe relacidn directa entre conciencia
muscular y la calidad de ejecucion de la guitarra en los estudiantes del | semestre del
C.R.M. Luis Duncker Lavalle de Arequipa 2022, en relacion a los estudios y teoria
presentados podemos observar los siguientes hallazgos:

Conciencia muscular es otro factor esencial que contribuye a la relajacion
muscular y por consiguiente a la calidad de la ejecucion instrumental. Ser consiente de
nuestro cuerpo va a permitir tener un mejor desempefio en la ejecucion instrumental.
Tal como lo sostiene Cardoso (1949) quien sefiala que la coordinacion motora

consciente da lugar a una ejecucion relajada a través de las sensaciones kinestésicas de
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cada movimiento. Por otra parte, Carlevaro (1979) sefiala que todo trabajo en el que la
mente no participe activamente debe considerarse perjudicial para el verdadero
desarrollo de las facultades técnicas. Asi mismo Duncan (1980), sefiala, todo
movimiento debe tener una representacion mental previa a su ejecucion y debe ir
acompafado siempre de la sensacion Kinestésica.

En ese sentido Fernandez (2016) en su estudio respecto al buen rendimiento de
los musicos en general, mostro que el desconocimiento del cuerpo y la no conciencia
que se tiene respecto al trabajo corporal que se realiza durante la ejecucién instrumental
afecta significativamente la calidad de la interpretacion musical del ejecutante y que
ademas pueden generar lesiones musculares en el masico. Del mismo modo Barrios
(2020) encontro que la sensacion fisica, previa a la accion de tocar, ayuda directamente
a distinguir de manera consciente las tensiones y distensiones de distintas partes del
cuerpo del estudiante durante la ejecucién instrumental. La relajacion muscular
consciente y su aplicacion en la ejecucion instrumental ayuda directamente a dirigir las
tensiones acumuladas debido a las malas posturas corporales y las tensiones musculares
involuntarias.

En resumen, estos estudios demuestran y respaldan la hipotesis de que existe
relacién directa entre las variables conciencia muscular y la calidad de ejecucién de la
guitarra, sin embargo, los resultados del presente estudio indican una correlacion
negativa débil entre la conciencia muscular y la calidad de ejecucion de la guitarra, esta
relacién no es estadisticamente significativa. Esto sugiere que no existe evidencia
suficiente para afirmar que la conciencia muscular influya de manera directa en la

calidad de la ejecucidn de la guitarra en este grupo de estudiantes.
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Esto se debe a que este grupo de estudiantes son guitarristas que para ingresar
al Conservatorio deben tener un cierto dominio de la ejecucion instrumental segun los
pardmetros de ingreso que exige la institucion para poder realizar estudios superiores
en musica, es decir, que no son guitarristas que recién van a aprender a tocar la guitarra,
por el contrario son alumnos que ya tienen un nivel intermedio en la ejecucion, pero
que no han logrado desarrollar por completo la conciencia muscular por ser recién
ingresantes. Por tal motivo la mayoria de este grupo de estudiantes a veces es
consciente de su accion corporal durante la ejecucion.

El hecho de que la mayoria de los estudiantes (75.0%) a veces, es consciente de
los movimientos de su cuerpo al tocar la guitarra. Un 18.8% de los estudiantes dice que
nunca es consciente de sus movimientos, y solo un 6.3% menciona que siempre es
consciente de ellos. Esto muestra que, aunque la mayoria de los estudiantes tiene cierta
conciencia corporal durante la ejecucion, es algo que ocurre de manera intermitente.
Esto sugiere que hay margen para mejorar en este aspecto. Una mayor conciencia
corporal permitiria a los estudiantes identificar y corregir tensiones musculares, lo que
podria mejorar tanto la técnica como la calidad de la ejecucion. Esto refuerza la idea
de que una mejor comprension de los movimientos y la relajacion muscular podria estar
directamente relacionada con una ejecucion mas eficiente y de mayor calidad en la
guitarra. La conciencia corporal es fundamental para una ejecucion eficiente y libre de
tensiones.

Por consiguiente, se encuentra necesario hacer de la relajacion muscular una
practica diaria disefiada para mejorar la comprensién de las sensaciones musculares.

Esta percepcidn facilita el desarrollo de la conciencia muscular y permite tener la
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capacidad de liberar conscientemente la tension muscular innecesaria para un mejor

desempefio en la ejecucion instrumental.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

La relacion que existe entre la relajacion muscular y la calidad de ejecucion de la
guitarra es manifestada en las siguientes conclusiones:

Primera

Se prueba que hay una correlacién positiva moderada (0.495) entre la relajacion
muscular y la calidad de ejecucion de la guitarra en los estudiantes del primer semestre
del Conservatorio Regional de Musica Luis Duncker Lavalle de Arequipa. Esta
relacién es estadisticamente significativa con un nivel de significancia de 0.026, lo que
sugiere que a medida que los estudiantes logran relajarse muscularmente, su
desempefio en la interpretacion de la guitarra mejora de manera consistente. Estos
hallazgos confirman la hipdtesis inicial de que la relajacion muscular influye

positivamente en la calidad de la ejecucidén musical. En consecuencia, se recomienda a
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los estudiantes que integren técnicas de relajacion en su rutina de practica para

optimizar su rendimiento musical.

Es decir, si los estudiantes aplican la relajacion muscular entonces, tendran un mejor
rendimiento en la ejecucidn instrumental.

Segunda

Se demuestra que hay correlacién positiva moderada-fuerte (0.585) entre la tension
muscular y la calidad de ejecucion de la guitarra en los estudiantes del primer semestre
del Conservatorio Regional de Mdsica Luis Duncker Lavalle de Arequipa. Con un nivel
de significancia de 0.009, esta relacion es altamente significativa, lo que proporciona
una solida evidencia de que el aumento de la tensién muscular impacta negativamente
en la calidad de la interpretacion musical. Estos hallazgos refuerzan la hip6tesis de que
la tension muscular tiene un efecto perjudicial en la ejecucion de la guitarra. Por lo
tanto, es fundamental que los estudiantes adopten estrategias para gestionar y reducir
la tension muscular, lo que podria resultar en una mejora considerable de su desempefio
musical.

Tercera

En conclusion, los resultados del andlisis de correlacion de Spearman entre la
conciencia muscular y la calidad de ejecucion de la guitarra indican una correlacién
negativa débil (-0.231), pero no significativa, ya que el valor de significancia es de
0.195, mayor al umbral de 0.05. Esto sugiere que no existe evidencia suficiente para
afirmar que la conciencia muscular influya de manera directa en la calidad de la

ejecucion de la guitarra en este grupo de estudiantes. Por lo tanto, no se puede concluir
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que ser consciente de la musculatura durante la interpretacion tenga un impacto claro

en el desempefio musical en este contexto.

5.2 Recomendaciones

Considerando la importancia de esta investigacion y en funcion de las conclusiones
obtenidas se formulan algunas recomendaciones tanto para estudiantes ingresantes y
avanzados como a los docentes de la especialidad de guitarra con la finalidad de
mejorar la calidad de la ejecucion instrumental, para ello se hace llegar las siguientes
recomendaciones:

Primera

En base a los resultados obtenidos, se recomienda que los estudiantes del Conservatorio
Regional de Musica Luis Duncker Lavalle de Arequipa incorporen practicas regulares
de técnicas de relajacion muscular en sus rutinas diarias de estudio musical. Esto podria
incluir ejercicios especificos de relajacion progresiva, respiracion profunda, y
estiramientos, los cuales podrian ayudar a reducir la tension muscular y mejorar su
calidad de ejecucion en la guitarra. Ademas, seria beneficioso que los docentes
incluyan en su ensefianza actividades que fomenten la relajacion fisica y mental, con
el fin de optimizar el rendimiento musical de los estudiantes y reducir el riesgo de fatiga
0 estrés durante la practica instrumental.

Es necesario implementar en el plan de estudios y en la especialidad instrumental de
guitarra un programa de ejercicios de relajacion muscular que ensefien a los estudiantes

a controlar la tension muscular requerida para la ejecucion instrumental. Este programa
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va a servir como una herramienta necesaria para mejorar la calidad de la ejecucion

instrumental.

Segunda

Los resultados muestran una correlacion positiva moderada-fuerte entre la tension
muscular y la calidad de ejecucion de la guitarra en los estudiantes del primer semestre
del Conservatorio Regional de Musica Luis Duncker Lavalle de Arequipa. Con un nivel
de significancia de 0.009, esta relacion es altamente significativa, lo que proporciona
una solida evidencia de que el aumento de la tensién muscular impacta negativamente
en la calidad de la interpretacion musical. Estos hallazgos refuerzan la hipotesis de que
la tension muscular tiene un efecto perjudicial en la ejecucion de la guitarra. Por lo
tanto, es fundamental que los estudiantes adopten estrategias para gestionar y reducir
la tension muscular, lo que podria resultar en una mejora considerable de su desempefio
musical.

Es conveniente sugerir que se capacite en el aprendizaje y realizacion de forma
consciente de ejercicios de respiracion, calentamiento muscular y masaje antes,
durante, y después de la ejecucion instrumental. Estos ejercicios van a permitir preparar
los masculos y por consiguiente se va a adquirir mayor control muscular antes de tocar
la guitarra.

Tercera

En base a los resultados obtenidos, se recomienda no priorizar la conciencia muscular
como un factor clave para mejorar la calidad de ejecucion de la guitarra en este grupo

de estudiantes, ya que no se ha encontrado una relacién significativa entre estas
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variables. Sin embargo, seria valioso explorar otros enfoques o factores que puedan
influir en la calidad de la interpretacion musical, como técnicas de relajacion general,
postura, o estrategias pedagogicas relacionadas con la practica instrumental. También
se sugiere realizar estudios adicionales con una muestra mas amplia para obtener
conclusiones mas definitivas sobre el posible impacto de la conciencia muscular en el
desempefio musical.

También seria recomendable establecer ejercicios de estiramiento muscular, los cuales
deben hacerse después de los ejercicios de calentamiento. De esta manera se va a
optimizar el mecanismo y la técnica de ejecucion instrumental.

Respecto a la posicion del cuerpo y el instrumento, al corroborarse que si hay relacion
con la calidad de la ejecucidn instrumental es recomendable que los estudiantes
practiquen su ejecucion frente a un espejo, de esta manera ellos van a adquirir mayor
conciencia y control de sus movimientos corporales al momento de tocar la guitarra.
Por ultimo, para que estos estudiantes puedan tener una mejor calidad de ejecucion
instrumental, se recomienda realizar ejercicios de escaneo corporal y relajacion
progresiva de Jacobson aplicados a la ejecucion instrumental. En ambos casos se les
ensefia a sentir su propio cuerpo, a reconocer un estado de tensién muscular y otro de
relajacion muscular y puedan aplicarlos en su rutina diaria de estudio del instrumento
que se propone como EJERCICIOS DE RELAJACION MUSCULAR adjuntada en el

anexo 6 del presente trabajo de investigacion.

70



BIBLIOGRAFIA
Asociados, Z. (2021, junio 13). La kinestesia. En Kinestesia. Recuperado de

https://zorrozua.es/que-es-kinestesia-lenguaje-kinestesico/

Barbacci, R. (1950). Gimnasia para instrumentistas (2.2 ed.). Lima, Peru: Casa
Mozart. Recuperado de
https://books.google.com.pe/books/about/Gimnasia_para_instrumentistas.html

?1d=8t2_tgAACAAJ&redir_esc=y

Barrios, A. (2020). La accién corporal y su incidencia en el rendimiento de la
ejecucidn instrumental. Arequipa, Pert: Universidad Nacional de San Agustin

de Arequipa. Recuperado de http://hdl.handle.net/20.500.12773/11545

Cardoso, J. (1988). Ciencia y método de la guitarra (1.2 ed.). Costa Rica: Editorial de
la Universidad de Costa Rica. Recuperado de
https://editorial.ucr.ac.cr/musica/item/2041-la-guitarra-en-costa-rica-1800-
1940.html https://rephip.unr.edu.ar/server/api/core/bitstreams/137f6dc1-de5d-

425d-afce-651907daf322/content

Carlevaro, A. (1988). Ciencia y método de la guitarra (1.2 ed.). Costa Rica: Editorial
de la Universidad de Costa Rica. Recuperado de
https://laguitarraclasica.wordpress.com/wp-
content/uploads/2011/07/carlevaro-abel-escuela-de-la-guitarra-exposicic3b3n-

de-la-teorc3ada-instrumental-ocr.pdf

71


https://zorrozua.es/que-es-kinestesia-lenguaje-kinestesico/
http://hdl.handle.net/20.500.12773/11545

Castro, A., & Bestard, M. (2010). Actualizacion bibliografica sobre técnicas de
relajacion. Revista Informacion Cientifica, 65(1), enero-marzo. Guantanamo,
Cuba: Universidad de Ciencias Médicas de Guantanamo. Recuperado de

https://www.redalyc.org/pdf/5517/551757306019.pdf

Charles, D. (1980). El arte de tocar la guitarra clasica (1.2 ed.). Costa Rica: Summy-
Birchard Music. Recuperado de

https://hdl.handle.net/1822/81000

Chavez, L. (2020). Métodos didacticos y tedricos e interpretacion musical en alumnos
de guitarra del Conservatorio Carlos Valderrama de Trujillo - 2020. Truijillo,
Pert: Conservatorio Regional de Mdsica del Norte Pablico Carlos
Valderrama. Recuperado de
https://repositorio.ucv.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12692/26268/saavedra_

vw.pdf;jsessionid=A0741EE3C11A30370564F930B0O5EC4EB?sequence=1

Coordinacion muscular. (s. f.). En Wikipedia Enciclopedia Libre. Recuperado de

https://es.wikipedia.org/wiki/Coordinaci%C3%B3n muscular

Emilio, P. (1971). Escuela razonada de la guitarra (1.2 ed.). Buenos Aires, Argentina:
Ricordi Americana. Recuperado de: https://www.ricardomata.net/wp-
content/uploads/2018/06/emilio-pujol-escuela-razonada-de-la-guitarra-vol-

4.pdf

72


https://hdl.handle.net/1822/81000
https://hdl.handle.net/1822/81000
https://es.wikipedia.org/wiki/Coordinaci%C3%B3n_muscular

Farias, J. (2010). Guia préactica de ergonomia musical: técnica de la guitarra clasica
(1.2 ed.). Esparia: Galene Editions. Recuperado de:

https://pdfcoffee.com/tecnica-de-la-guitarra-clasica-5-pdf-free.html

Fernéndez, E. (2000). Método, proceso y aprendizaje (1.2 ed.). Uruguay: ART
Ediciones. Recuperado de: file:///C:/Users/RY ZEN/Downloads/Dialnet-

MemoriasDelCuartoCongresolnternacionalDeCienciasPe-743196.pdf

Garcia, R. (2013). Técnica Alexander para masicos. Barcelona, Espafia: Editorial MA

NON TROPPO, ROBIN BOOK.

Gardey, J. P. (2023, noviembre 6). Relajacion muscular. En Definicion de.

Recuperado de https://definicion.de/relajacion-muscular/

Huaman, C. (2018). Relacién de la postura corporal en el manejo del violin y la
buena interpretacion musical en los alumnos del Conservatorio Carlos
Valderrama Trujillo. Trujillo, Perd. Recuperado de:

https://dialnet.unirioja.es/servlet/tesis?codigo=124871

Jiménez, L. (2019). Aproximacion saludable a la practica y la interpretacion del
violin: recursos fisicos, mentales y técnicos para evitar o superar lesiones
musculares. Bogota, Colombia: Universidad Javeriana. Recuperado de:

https://repository.javeriana.edu.co/handle/10554/47141

Moreno, H. (2015). Estudio de validacidn de una técnica breve autoaplicada de
relajacion. Las Palmas de Gran Canaria, Espafia: Universidad de las Palmas

de Gran Canaria.

73


https://definicion.de/relajacion-muscular/

Orlick, T. (2003). Entrenamiento mental: como vencer en el deporte y en la vida (1.2
ed.). Barcelona, Espafia: Paidotribo. Recuperado de:
https://www.neuquen.edu.ar/wp-content/uploads/2017/10/Libro-

Entrenamiento-Mental-Terry-Olrick.pdf

Ramirez, D. (2017). Mente, cuerpo e instrumento: reflexion acerca de como lograr un
estado profundo de conexion durante el acto interpretativo. Bogota, Colombia:
Universidad Distrital Francisco José de Caldas. Recuperado de:

https://www.redalyc.org/journal/4989/498965770016/498965770016.pdf

Ruz, F. (2009). Las manos del guitarrista: aspectos anatomicos y biomecanicos.
Patologias mas frecuentes. Sintomas de alerta que pueden indicar malos
habitos de la técnica interpretativa en la ensefianza de la guitarra. Revista
digital para profesionales de la ensefianza. Recuperado de:

https://revistas.unm.edu.pe/index.php/Antec/article/view/186

Simoén, M. (s. f.). ¢Qué es la propiocepcion y por qué es tan importante trabajarla? En

Fisiofitnes. Recuperado de https://fisiofitnessbilbao.es/que-es-la-

propiocepcion-y-por-que-es-tan-importante-trabajarla/

Stokvis, B. (1983). Métodos relajadores y de sugestion. Barcelona, Espafia: Martineli.
Werner, K. (2015). Maestria sin esfuerzo. Ohio, EE. UU.: Inner Music Publishing.

WEBGRAFIA

e  https://definicion.de/relajacion-muscular/

e  https://es.wikipedia.org/wiki/Coordinaci%C3%B3n muscular

74


https://fisiofitnessbilbao.es/que-es-la-propiocepcion-y-por-que-es-tan-importante-trabajarla/
https://fisiofitnessbilbao.es/que-es-la-propiocepcion-y-por-que-es-tan-importante-trabajarla/
https://definicion.de/relajacion-muscular/
https://es.wikipedia.org/wiki/Coordinaci%C3%B3n_muscular

e  http://www.sansafitness.com/consciencia-muscular.html

e  https://definicion.de/tono-muscular/

e https://zorrozua.es/que-es-kinestesia-lenguaje-kinestesico/

75


http://www.sansafitness.com/consciencia-muscular.html
https://definicion.de/tono-muscular/
https://zorrozua.es/que-es-kinestesia-lenguaje-kinestesico/

