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Resumen

La prdctica coral requiere y se identifica con la practica vocal (Alessandroni, Etcheverri, 2012).
Este trabajo pretende aportar herramientas al director de coros formados por personas de la
tercera edad amateurs desde un punto de vista pedagdgico. Se parte de la labor del director
que, en este tipo de coros, actua como docente con conocimientos sobre Técnica vocal.
Ademas, los ejercicios de vocalizacién deben ser adecuados al nivel y las necesidades del coro
y acordes con los aspectos técnicos de las obras elegidas. El objetivo es proponer diversos
ejercicios técnico-vocales y una rutina de ensayo adecuada a las circunstancias vy

requerimientos de la partitura.

Para los fines del trabajo, se parte de una revisién bibliografica sobre el tema en cuestién
ademads de la experiencia propia de la autora como cantante y directora de agrupaciones
corales. La metodologia aplicada es de tipo cualitativo basada en la investigacién documental

y la observacion participante con el Coro Municipal de Onzonilla como directora.

Los ejercicios de vocalizacion deben ser adecuados al nivel y las necesidades del coro y acordes

con los aspectos técnicos de las obras elegidas.

Palabras clave: coro amateur, tercera edad, técnica vocal.
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Abstract

Choral practice requires and is identified with vocal practice (Alessandroni, Etcheverri, 2012).
This work aims to provide tools for the director of choirs made up of amateur seniors from a
pedagogical perspective. It is based on the work of the director who, in this type of choir, acts
as a teacher with knowledge of vocal technique. Furthermore, vocal exercises should be
appropriate to the choir's level and needs and in line with the technical aspects of the chosen
works. Various technical and vocal exercises will be proposed, along with a rehearsal routine

appropriate to the circumstances and requirements of the score.

For the purposes of this work, we base our work on a bibliographic review of the topic in
guestion, in addition to the author's own experience as a singer and director of choral groups.
The methodology applied is qualitative, based on documentary research and participant

observation, conducted by the Coro Municipal de Onzonilla.

Keywords: amateur choir, senior citizens, vocal technique.
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1. Introduccion

Segun Estrella (2024, p.37), Mozart daba una importancia absoluta a la técnica en el canto
profesional a pesar de que en su momento la visién de la técnica vocal no tenia el punto de
vista cientifico que tenemos hoy. En nuestros dias, es necesario que el director coral, como
docente, tenga un conocimiento histdrico y cientifico del canto. Como decia Mozart (Mozart,

1778c, p.3):

'La voz humana vibra naturalmente, pero sélo en la medida de ser bella; tal es la
naturaleza de la voz, que es imitada no solo por los instrumentos de viento, sino
también por los de cuerda e incluso por el piano. Pero en el momento en que se

traspasa el limite adecuado, ya no es hermoso.’

La voz, nuestro instrumento natural, es el Unico que une musica y poesia y es capaz de
transmitir nuestras emociones (Mauledn, 2015, p. 86-87). Es importante hacer una reflexion
sobre los procesos de aprendizaje del canto ya que éste se construye desde las percepciones
internas y el trabajo de las destrezas motoras implicadas. Para asegurar el aprendizaje, es
fundamental un conocimiento objetivo de los procesos implicados en la produccién vocal con
el fin de que el alumno, en este caso el cantante de coro, los integre de forma intelectual y no

sOlo de forma sensorial.

La pedagogia vocal holistica plantea que, para la ensefianza del canto se deberia tener en
cuenta las distintas tradiciones pedagdgicas, los aportes anatémicos y funcionales, los avances
en psicologia cognitiva, los enfoques culturales y del desarrollo, asi como los aspectos

estéticos, musicales e interpretativos (Alessandroni, 2019, p. 221-244).

La pedagogia vocal contemporanea ha de tener en cuenta que cantar implica un complejo
sistema de musculos incluyendo los de la laringe y todos aquellos que forman parte de la
fonacidn. Las vocalizaciones son el recurso principal para lograr ese entrenamiento técnico y

fisioldgico del cantor (Coelho, 2024, p. 192-214).

Los ejercicios de vocalizacion deben ser adecuados al nivel y las necesidades del coro y acordes
con los aspectos técnicos de las obras elegidas. Y siempre debe ser un ejercicio plenamente

9
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consciente. Es decir, el trabajo coral debe ser continuo y requiere su tiempo y siempre debe

estar orientado al repertorio que se trabaja en el momento (Pefa, Vinagre, 2023, p.18).

El envejecimiento es un proceso fisiolégico que afecta al ciclo vital produciendo cambios
(Molero, Neira, 2023, p.2). Por un lado, se persigue contribuir a la formacién vocal de personas
de la tercera edad que formen parte de un coro aficionado. Por otro lado, es necesaria la
adaptacion a sus caracteristicas y necesidades fisioldgicas sin olvidar que es una actividad de

ocio con la que pretender disfrutar (Neira, 2024, p.15-16).

Es importante el empleo de la pedagogia en el trabajo coral, teniendo en cuenta que la técnica
vocal es un complemento de la disciplina. El director coral debe dominar la técnica vocal con
el fin de solucionar las posibles dificultades de manera adecuada y segura (Alessandroni,
Echeverry, 2013, p.27-28). Por este motivo, la ensefianza de la técnica vocal debe adaptarse a

las caracteristicas propias de la voz senil (Neira, 2024v, p.17-19).

1.1. Justificacion

Actualmente, hay una gran cantidad de coros aficionados de diversas caracteristicas que
aportan valor musical, aunque los componentes carezcan de conocimientos musicales.
Asimismo, aportan valor social avalado por los beneficios propios del canto coral (Gimenez,
2023, p.47-58). Estos beneficios hacen referencia al bienestar fisico y emocional, al sentido de
pertenencia a un grupo, la autoestima, el enriquecimiento musical o, simplemente, las

relaciones sociales (Fernandez, 2013, p.122-138).

Algunas de estas agrupaciones estdn formadas por personas de la tercera edad sin
conocimientos o experiencia musical o vocal previa. En muchos casos, la actividad coral
supone un entretenimiento, una forma de superacién o de mantenerse activo y un medio de
socializaciéon. Si bien es cierto que la calidad de este tipo de voces estd marcada por las
caracteristicas propias de la edad, es absolutamente primordial cuidarlas para evitar

problemas derivados del mal uso de dichas voces. Ademas, la voz es el medio necesario para

10
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llegar a disfrutar de la actividad coral. Por lo tanto, la técnica vocal y su ensefianza se

convierten en una necesidad prioritaria para estos cantantes.

Por otro lado, no existe mucha documentacién orientada al trabajo de la técnica vocal en
agrupaciones corales de adultos mayores aficionados. Por este motivo, es importante ampliar
conocimientos con el fin de entender y contextualizar el trabajo vocal en este tipo particular
de coro. El canto coral es una actividad en la que cada voz es importante para el resultado

final, la obra musical (Segura, 2022, p.14-15).

El trabajo del director de coro requiere de una perspectiva docente (Gimenez, 2023, p.80). Esa
es la razdn por la que este trabajo pretende fundamentarse en un enfoque pedagdgico ya que
la funcion del director coral no es solo musical, debe tener amplios conocimientos de técnica

vocal con el fin de transmitirlos a los coralistas de forma asequible y efectiva.

Para finalizar, esta investigacién pretende convertirse en una intervencién en el Coro
Municipal de Onzonilla, el coro que ha propiciado el interés de su directora en un mayor
conocimiento sobre la voz, su técnica y la ensefianza de esta. El objetivo no es solamente
mejorar la calidad sonora del coro, sino el cuidado de las voces que lo forman, asi como
aumentar el disfrute de los cantantes gracias a un mayor control de sus voces, lo que

contribuird a su vez en el resultado final de la obra.

1.2. Objetivos del TFE

OBJETIVO GENERAL

Disefiar una estrategia pedagdgica para la ensefianza de la técnica vocal en coros amateurs
integrados por personas de la tercera edad con el fin de mejorar su salud vocal, rendimiento

coral y bienestar general.
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OBJETIVOS ESPECIFICOS

2 Identificar los cambios fisioldgicos que afectan la voz en la tercera edad y como estos
influyen en la practica coral.

> Describir las necesidades vocales especificas de los coralistas mayores a través de
trabajo de campo con coros de adultos mayores.

J? Analizar précticas pedagdgicas actuales empleadas en coros senior, especialmente en
relacion con la técnica vocal y el calentamiento.

> Establecer una propuesta metodoldgica de técnica vocal adaptada, con ejercicios
especificos aplicables a este colectivo.

2 Describir el impacto potencial de la aplicacidn de técnicas vocales en la calidad vocal,
salud general y motivacion de los integrantes del coro.

12
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2. Marco teorico

En este apartado, se vera la definicién de coro y de coro de la tercera edad. Se expondrad la
situacion de la poblacién en Ledn. Ademds, se presentaran las caracteristicas de la voz senil,
asi como los beneficios de la participacién en un coro para los adultos mayores. Por ultimo, se

planteara el papel del director como pedagogo en este tipo de coros.

2.1. Qué es un coro

2.1.1. Definicion de Coro

El Diccionario de la Real Academia Espaiola (Real Academia Espafiola, s.f., definicidén 2) define
al coro como un conjunto de personas reunidas para cantar, regocijarse, alabar o celebrar

algo. Normalmente, en este tipo de agrupacién hay mds de una persona por cuerda.

Existe variedad de términos para referirse al coro: coral, orfedn, agrupacién coral, agrupacién
vocal... Todos ellos se refieren a un grupo de personas que interpretan musica coral
(Fernandez, 2015, p.91). De la misma forma, hay distintas acepciones para designar a las
personas que cantan en un coro: cantante, coralista, corista, coreuta, cantor... (Giménez,

2023, p.36).

La musica destinada a la agrupacion coral puede ser a capella (sin acompafiamiento) o con
acompafamiento (piano, percusién, agrupaciones de cdmara, orquesta...). La agrupacion coral

o coro puede ser de cardcter profesional o aficionado (Moleiro, Neira, 2023, p.3-4).

El término coro proviene del latin chorus, aunque sus origenes se remontan a la Antigua Grecia

y ha ido evolucionando hasta nuestros dias.

Segun el trabajo de Giménez (2023, p.36-39), el coro se puede clasificar atendiendo a distintos
aspectos musicales. El primero puede ser el tamafio del coro: coro de cdmara (entre nueve y
veinte cantores), coro (hasta 70 cantores) y orfedn (cien o mas cantores). Otro aspecto es el
tipo de voces: coro de voces iguales (coro de voces blancas, coro de mujeres y coro de

hombres) y coro mixto (formado por voces de hombre y mujeres). Por ultimo, el coro se puede

13
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clasificar en base a su formacién vocal: coro profesional (con una formacién académica
completa), coro semiprofesional (con una formacién inacabada) y coro no profesional (con

escasa o ninguna formacién musical).

El coro no profesional también es conocido como amateur o coro aficionado. Ademas, el coro
mixto es la modalidad mas utilizada tanto en coros profesionales como en coros de

aficionados.

Por otra parte, el coro se puede clasificar en cuanto a la edad (nifios, jovenes y adultos), en
cuanto a su vinculacién o no a una institucidon y en cuanto al contexto en el que se realiza

(colegio, universidad, congregacion religiosa...).

Un coro es, por lo tanto, un conjunto de cantantes que cantan a la vez una obra musical y que
se puede clasificar atendiendo a diversos criterios como las voces que lo forman, el tamafio,

la formacién musical, la edad o el contexto en el que se desarrolla su actividad.

Segun Ramirez (2019), en el coro cada persona debe explorar las posibilidades expresivas de
la voz. Para ello se enseiia la técnica vocal basada en la relajacién, la respiracidn y la correcta
emisién de la voz. Se realizan ejercicios practicos con los que los cantores aprenden a distintos
aspectos de la técnica vocal: respiracidon, resonancia, postura, etc. Otro aspecto importante
del trabajo coral es que se aprende a trabajar con otras voces, asi como aspectos de la
expresion y estética musical. La actividad coral en si misma posee un componente formativo
y un componente comunitario en el que gracias al esfuerzo o compromiso de todos se

obtienen grandes logros (Ramirez, 2019, p.15).
2.1.2. Coro de la tercera edad

Silnik, Zampa y Silva (2016, p.3), apuntan que el concepto de tercera edad estd asociado a la
edad cronoldgica de una persona y se sitla en torno a los sesenta y cinco afios. Ramos, Meza
et al. (2009, p.50) nos dicen que es un proceso que conlleva transformaciones en el organismo

y que afectan a cuestiones bioldgicas, psicolégicas y sociales.
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Se infiere que el coro de la tercera edad o de adultos mayores es un grupo de personas de
sesentay cinco afios 0 mas que cantan una obra musical a la vez, que pueden ser profesionales

o aficionados y en el que el placer o gozo sean un objetivo (Neira, 2024, p. 15-17).

Como apunta Neira (2024, p. 17-19), el coro de la tercera edad debe atender a factores como
la edad, las caracteristicas de la técnica vocal orientada a estas edades y a la expresién

colectiva entendida desde la inclusion.

2.2. Poblacion de mayores de 65 afios

Moleiro y Neira (2023, p.2) establecen el envejecimiento como un proceso que comienza en
el momento en el que se concibe y que produce una serie de cambios fisiolégicos a lo largo de
la vida. Segun recogen estas autoras, la Organizacion Mundial de la Salud informa de que en

2050 el porcentaje de personas mayores de 60 en el mundo serd de un 20%.

Los datos del INE muestran que la tasa de mayores de 65 afios supone un 20.4% del total de
la poblacion espafola y que seguird creciendo. Es significativo el creciemiento estadistico de
las personas de 70 y 80 afios. Se espera que la esperanza de vida en 2074 sea de 86 afios para

los hombres y de 90 afios para las mujeres.

Figura 1: Piramide de poblacion de Espaiia, 2024.

Hombres (23523478) Mujeres (24887667)
Total (48811145)

Fuente: Ministerio de Sanidad

https://inclasns.sanidad.gob.es/report/population/

15


https://inclasns.sanidad.gob.es/report/population/

Raquel Fernandez Ceregido
Técnica vocal en coros amateurs de la tercera edad.

Propuesta para un trabajo vocal adecuado y efectivo en el Coro Municipal de

Onzonilla

Figura 2: Pirdmide de poblacidn de Castilla y Ledn, 2024.

Pirdmide de poblacién de Castilla y Leén (CL). Afio: 2024 Habitantes.

Mujeres
Total (2390573)

Fuente: Ministerio de Sanidad

https://inclasns.sanidad.gob.es/report/population/

El porcentaje de poblacidén en Espafia de 65 afios y mds actualmente se situa en el 20,4% del
total. En la comunidad de Castilla y Ledn el porcentaje se situa en 26,88%. En la ciudad de

Ledn, la poblacidn de personas mayores de 65 afios es del 28, 59%.

A partir de estos datos, se infiere que Ledn sufre un envejecimiento de la poblacién. Y que el
porcentaje de poblacion de mas de 65 afios seguird incrementandose. Las ultimas cifras
establecen que el 1 de enero de 2024 habia en la provincia de Ledn un total de 129.725
habitantes que tenian o superaban los 65 afios, mientras que sélo se contabilizaban 48.087 de
entre cero y 15 afos. Se sitla asi a Ledn como la segunda provincia de Castilla y Ledn y la

cuarta de Espaia con el indice de envejecimiento mas elevado.

Figura 3: Pirdmide de poblacion en Ledn, 2022.
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Aunque la piramide no es la mds actualizada, la curva de la poblacién es similar a la actual.

A la luz de los datos, aumento de la poblacién de mayores de 65 afos y aumento de la
esperanza de vida, se hace necesario reflexionar sobre la situaciéon de estas personas. Llegados
a esta edad, es posible realizar nuevas actividades que resulten motivadoras para las personas
mayores de 65 aflos como proyectos sociales, culturales, deportivos o artisticos. En este
sentido, la musica, especialmente la musica en coro ayuda a la mejora de la calidad de vida de
las personas de la tercera edad permitiendo la socializacién y disfrutar de los numerosos
beneficios de esta (Moleiro, Neira, 2023, p.2). El coro se convierte asi en una herramienta
fundamental para la inclusion de las personas mayores en la vida social y seguir
manteniéndose activos mediante una actividad que trabaja los aspectos sociales, cognitivos y

funcionales.

2.3. Caracteristicas de la voz senil

Etcheverriborde (2021, p.79) expone que la vejez debe ser contemplada como un fenédmeno
biolégico de caracter natural e intrinseco al ser humano que descubre la disminucién de
diversas capacidades el cambio del funcionamiento de diversos sistemas corporales. En este
sentido, el proceso de envejecimiento afecta al sistema fonatorio de multiples formas. La voz
se produce gracias a la coordinacion del sistema fonatorio con el sistema respiratorio y el
sistema digestivo, todos ellos controlados por el sistema nervioso central. Cuando el proceso
de envejecimiento deteriora los sistemas que intervienen en la produccion de la voz aparecen

alteraciones en los parametros acusticos de la misma.

Moreno et al. (2010, p.9-10) informan de que la voz va cambiando con los afos. Se produce
un desgaste de distintos sistemas corporales que influyen directa o indirectamente en las
cualidades vocales. El grado de deterioro de la voz obedecen a distintos parametros seguin
cada persona: edad, género, constituciéon fisica, salud psicolégica, alimentacién, asi como

factores sociales y ambientales.
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Los cambios de la voz que se producen por el envejecimiento de la laringe se engloban bajo el
término presbifonia. Comienza a manifestarse a partir de los 60 afos. A rasgos generales, se
produce una disminucion de la produccién de hormonas que influyen sobre la calidad de la
voz y sus cualidades. El envejecimiento provoca alteraciones en diversos sistemas: fonatorio
(laringe), respiratorio, nervioso, cavidades de resonancia y érganos de la articulacidn. Es cierto
qgue los cambios en la voz son consecuencia del cambio fisico, aunque se puede se puede
ayudar a su conservacion con una intervenciéon vocal preventiva o con tratamientos foniatricos

dirigidos a este objetivo (Moreno, Alvarez, Bejarano y Pulido, 2010, p 9-10).

Una vez pasada la etapa de adulto, a partir de los 49 afos, se produce un deterioro en la
laringe que evolucionara a distintos ritmos hacia lo que se conoce como alteraciones seniles.
Las cualidades y calidad de la voz dependen de numerosos sistemas: neurolégico, hormonal,
auditivo, respiratorio, muscular, éseo, psiquico... El envejecimiento altera a dichos sistemasy

esta alteracidn contribuye al deterioro vocal (Aponte, 2002, p.6-7).

Silnik, Zampa y Silva (2016, p.9-17) exponen que el envejecimiento es consecuencia de la
genética, las caracteristicas de cada organismo, asi como del ambiente y el estilo de vida de
cada persona. La presbifonia o disfonia del anciano produce alteraciones en la laringe y
disminucion del rendimiento vocal como consecuencia del envejecimiento de los diversos

sistemas que intervienen en la fonacién:

“...1a voz resulta mas ronca y temblorosa, con resonancia alterada,
el aire inspirado se concentra en la zona superior del tdrax,
aumentan las pausas respiratorias y el habla se vuelve mas lenta.
Esto se debe a un fendmeno natural, en el que los cartilagos se
osifican, los musculos y los ligamentos pierden elasticidad y hay
fatiga respiratoria que impide una calidad vocal adecuada.”

Las mismas autoras apuntan, ademas, que el sistema endocrino influye en la voz por medio
de las hormonas sexuales afectando tanto al comportamiento como a las cualidades y calidad
de la voz. Asi mismo, el efecto del envejecimiento de la voz en mujeres y hombres sea

diferente. Un ejemplo de ello es la disminucion de la frecuencia fundamental en las mujeres,
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produciéndose una pérdida de agudos, mientras que en los hombres se produce el efecto

contrario, la elevacion de dicha frecuencia.

Segun Aponte (2002, p.4-6), el deterioro del sistema neuroldgico muestra sus secuelas con
respecto a la voz en forma de temblor y pérdida en la intensidad de la voz. El sistema
respiratorio también se ve afectado provocando una reduccion significativa de la capacidad
respiratoria y una respiracion costal superior. A este respecto, influye también que la postura

corporal que se ve afectada. Es la voz de la mujer la que sufre un deterioro mayor.

La presbiacusia, déficit auditivo, hace que se pierda el control auditivo fonatorio provocando
el descenso de la frecuencia en mujeres o elevacién en los hombres, pérdida de arménicos y
alteraciones en la intensidad. Se observan, ademas de las ya citadas, otras caracteristicas
vocales propias del efecto del envejecimiento como la reduccion de la extensién vocal,
reduccidon de la resonancia, aumento de la frecuencia respiratoria, atrofia de los pliegues

vocales y alteracidn del sistema endocrino (Aponte, 2002, p.4-6).

Las cavidades de resonancia se ven afectadas como consecuencia del proceso de
envejecimiento reduciendo la amplificacién del sonido, alterando el timbre y provocando
deficiencias melddicas y alteraciones ritmicas. La hipotonia, producida por la alteraciéon de los
drganos de la articulacién conllevan modificaciones en la musculatura de los labios, lengua y
velo del paladar. Se observa una disminucidon de la capacidad pulmonar y control de la
musculatura respiratoria respecto al sistema respiratorio, que tiene como consecuencia un
ataque vocal y una coordinacién fono respiratoria incorrectos, ademas de fatiga vocal y finales
afonos. Es destacable la disminucién del rango vocal, variaciones en la expresion de la voz,

escapes de aire y quiebres de tono (Moreno, Alvarez, Bejarano y Pulido, 2010, p 10-12).

La voz forma parte de la identidad del individuo, ya que es un rasgo distintivo y Unico. Permite
la expresion de estados de animo, sensaciones y sentimientos. Como consecuencia del
envejecimiento, las cualidades vocales y su calidad son afectadas intensamente por la edad,
el género vy la constitucidn de cada persona. El estado psicoldgico y emocional, dependientes
de la personalidad y las circunstancias del individuo, repercuten igualmente en la voz. Las

técnicas vocales permiten mantener y mejorar la salud de los drganos vocales gracias a
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diversos ejercicios y posturas que trabajan distintos grupos musculares cuyo objetivo es la

eficiencia vocal (Etcheverriborde, 2021).

2.4. Beneficios para personas de la tercera edad de la participacion en un coro

de aficionados

La voz es una de las formas de expresion fundamentales del ser humano. El coro facilita las
posibilidades expresivas de la voz, la independencia auditiva y el desarrollo de la sensibilidad
(Ramirez, 2019, p.15). El canto permite al adulto mayor aprender, expresar y comunicarse,
contribuyendo al descubrimiento de si mismo y convirtiendo a la musica en algo mas que un

entretenimiento (Puga, 2013, p.16).

El coro se muestra como un entorno donde expresar las emociones del ser humano. Se busca
un objetivo comun, hacer musica, dentro de un contexto social y cultural en el que cada
individuo aporta aspectos enriquecedores para el grupo, como experiencias y formas de
pensar. Todos tienen en comun el gusto por la musica. El trabajo coral requiere
compafierismo, responsabilidad, solidaridad, orden, disciplina y constancia. Ademas, en los
coros de aficionados aporta conocimientos musicales, por lo que mantiene la mente activa.

(Chaves, 2014, p.1-2).

Como explica Pérez-Aldeguer (2014), multiples estudios demuestran los beneficios del canto

coral:

» Mejora la salud fisica disminuyendo el estrés, aumentando las defensas del cuerpo y
proporcionando energia gracias a la respiracién y la postura corporal.

J Proporciona un aumento del bienestar psicolégico mejorando los estados de animo y
la cognicion ya que conlleva crecimiento personal. De igual modo, reduce el nivel de
ansiedad y depresién.

2 Influye en el estado fisico incrementando la flexibilidad, la relajacidn y la disminucién

de la tensidn corporal.
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» Produce un crecimiento de la autoestima al contribuir a la independencia, la confianza
y la creatividad fomentando asi la autoaceptacion.

J} Repercute favorablemente en el bienestar social al evitar sentimientos de soledad y
proporciona una mejor socializacidn y sensacién de pertenencia a un grupo.

> Fomenta la expresion personal, asi como la autorrealizacién creando, ademds,

expectativas de futuro.

El canto coral conlleva un compromiso que mejora la calidad de vida, el estado emocional y Ia

salud fisica (Pérez-Aldeguer, 2014).

El adulto mayor es capaz de aprender nuevas destrezas y conocimientos, aunque precisa mas
tiempo que las personas jovenes ya que existe un deterioro fisioldgico y neuroldgico. Aun asi,
el mayor vive el coro como una oportunidad de aprender, expresarse y comunicarse, no solo
como un mero entretenimiento. El coro se presenta como un entorno de socializacién

fundamental para el mantenimiento y mejora de distintas funciones corporales (Puga, 2013).

El coro es un grupo dentro de un contexto social en el que se practica el canto en conjunto y
en el que se necesita la colaboracion de todos los componentes para lograr un objetivo comun.
Con el canto coral se desarrolla la competencia de trabajo en equipo gracias a los
procedimientos de trabajo del coro como el ensayo, el empaste o la respiracion coral (O’Reilly,

2015, p.25-26).

Moleiro y Neira (2023, p.2-4), la musica tiene un componente terapéutico con el que se
trabajan aspectos sociales, cognitivos y funcionales a través de la armonia, la melodia y el

ritmo. El coro se convierte en un entorno de socializacidn, distraccion y disfrute:

“La musica constituye una experiencia multidimensional, porque
moviliza afectos, emociones, al canalizar respuestas creativas y
permitir el desarrollo de la observacién, la atencion, la
concentracion, la memorizacién y la agilidad mental; contribuye al
autocontrol, la reflexién, la comunicacién, la empatia, logro de
metas, y aminora el temor vy la inseguridad.”
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Segun Lorenzo (2023), el canto coral contribuye a la salud y bienestar emocional, mental,
social y fisioldgico. Parece que los beneficios del canto en coro son mas evidentes en mujeres

que en hombres. Ademas de los beneficios mencionados anteriormente en el trabajo, el coro:

J» Proporciona la distraccidn de las preocupaciones ya que implica focalizar la atencién

en el canto.

> Palia la disminucién de las funciones cognitivas ya que supone un aprendizaje

constante.
J» Supone el mantenimiento de la actividad fisica al comprometerse a ir a los ensayos.

> Contribuye a la construccion de un mejor autoconcepto y autoestima gracias a la

formacién musical y la interpretacion.

» Ofrece un sistema de apoyo social y sentimiento de comunidad, asi como la

construccion de nuevas relaciones con personas de entornos diferentes al propio.
Brinda un lugar seguro en el que mostrar y desarrollar su identidad.
Desarrolla la expresidn y gestion de las emociones positivas y negativas.

Genera sensacién de logro, satisfaccion y progreso.

L -

Supone un efecto beneficioso en la cognicidn, la estructura y la funcién del cerebro,

sobre todo en las regiones temporal, frontal, parietal, cerebelosa y prefrontal.
» Hace que las pulsaciones de los cantores se ajusten oscilando al mismo tiempo.

> Causa la sensacion de utilidad y capacitacién al requerir de un aprendizaje continuo.

El canto coral proporciona numerosos y diversos beneficios a cualquier persona que lo
practique, especialmente supone beneficios de cardacter fisico, psicolégico, emocional y social

a los adultos mayores.

2.5. Papel del director como pedagogo

El director en la practica coral de personas de la tercera edad en coros aficionados debe tener
en cuenta varios aspectos: el trabajo del color, la articulacidn, el fraseo, el sonido, el vibrato
para unificar y las diferencias timbricas (Moleiro, Neira, 2023, p.7). No se debe olvidar el
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trabajo con el ritmo, respiracién y relajacién corporal. El analisis del repertorio permite el
disefio de estrategias de intervenciéon contextualizadas a través de la técnica vocal,

contribuyendo al aprendizaje significativo (Alessandroni, Etcheverri, 2012, p. 17).

Es labor del director desarrollar la capacidad de conducir a los componentes del coro sin dejar
de lado los objetivos musicales y los sociales que definen este tipo de coros. El director debe
encontrar el equilibrio entre lo humano y la disciplina (Riafio, 2023, p. 13). Con el fin de que
se convierta en una vivencia conceptualizada, el proceso de ensefianza- aprendizaje es
situacional, personal y psico-social (Puga, 2013, p.4). Para ello, es esencial que el director
posea conocimientos sobre Técnica vocal y Pedagogia del canto con el fin de perfeccionar y

mejorar de forma planificada el sonido coral (Alessandroni, 2013, p.1).

El director deberd reconocer los problemas de sonido producidos por cada miembro del coro
a partir de un proceso de diagndstico basado en tres pasos: observacidon informal,
autoevaluacion del cantor y testeo sistematico. Debe tener en cuenta que cada instrumento
posee su propia configuracién. Con el objetivo de construir un esquema corporal-vocal es
necesario el uso de dispositivos pedagdgicos, los ejercicios, que posibilitan conceptualizar la
practica vocal para, mas tarde, instrumentalizarla. Para ello, el director coral debera realizar
una planificacién de entrenamiento vocal de larga duracion valiéndose, ademads, del
precalientamiento vocal mas especifico orientado a las obras a interpretar (Alessandroni,

2013, p. 10-12).

La utilizacion de recursos pedagdégicos y metodoldgicos referidos a la ensefianza del canto por
parte del director le facilitara el disefio de estrategias didacticas eficientes cuyo objetivo es un
sonido coral de calidad (Alessandroni, 2013, p. 12). Los ejercicios técnico-vocales son un
recurso para el calentamiento vocal y para la adquisicidn de competencias de ejecucion

(Alessandroni, Etcheverri, 2012, p. 28).

Segun Robert Edwin (2012), las estrategias y técnicas necesarias para que la practica vocal
resulte saludable, eficiente y artistica con personas de la tercera edad son las mismas que se
implementarian con personas jovenes: posiciéon corporal, respiracion, audicién, fonacion,

resonancia, articulacion y emocién. Ademas, afnade Edwin, se deberia sumar la expectacion
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en la formacion vocal de adultos mayores, ya que se puede mantener una éptima calidad vocal

aun en edades avanzadas.

El director de coro, como pedagogo, tiene su misién en la mejora continua del coro ayudando
de esta manera a que los cantores sean felices con lo que hacen y transmitan esa felicidad al

publico que los escucha (Cura, 2015, p.12).

En definitiva, el director debe formar y entrenar al coro para obtener una buena calidad
musical, debe controlar la técnica vocal y ser consciente de las limitaciones y posibilidades de
las voces con las que cuenta, ademas de poseer una gran calidad humana ya que debe infundir

en la misma medida respeto y confianza (Pacajoj, 2019, p.7-15).

En este caso, el proceso de ensefianza aprendizaje para el trabajo vocal y del repertorio se
basa en la repeticion ritmica y melddica. Sera la via para superar las posibles dificultades que
surjan. Por otra parte, debe existir una relacion entre los ejercicios de técnica vocal y su
aplicacion en el repertorio del coro. Los ejercicios vocales pueden servir de ejemplo en pasajes

relacionados con su objetivo (Neira, 2024, p.68-69, 88).
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3. Contextualizacion

Aqui se explicara el contexto y las caracteristicas del Coro Municipal de Onzonilla, coro en el
que se planteara la intervencidon de este trabajo. Primero, se sitla el coro en su entorno
geografico. Mas tarde, se expondrd un breve curriculum del coro, su funcionamiento vy las
particularidades de sus componentes. Por ultimo, se mostrard la informacién referida a los

ensayos (lugar, horario, forma de trabajo) y el repertorio.

3.1. Ayuntamiento de Onzonilla

El Ayuntamiento de Onzonilla se sitla a 9 kildbmetros de Leén. Cuenta con una poblacién de
1835 habitantes. Los pueblos que forman el municipio son: Antimio de Abajo, Onzonilla,

Sotico, Torneros del Bernesga, Vilecha y Viloria de la Jurisdiccién.

Figura 4. Municipio de Onzonilla Figura 5. Localizacion de Ledén y Onzonilla

Municipio de Onzonilla

oy SPumcon
DE LEON

Fuente: Ayuntamiento de Onzonilla Fuente: Diputacién de Leén

https://www.ayt illa.es/export/sites/aytoonzonilla/galerias/imagenes/plantilla/plan https://www.dipuleon.es/extfrontdipuleon/img/Image/Recaudacion/mapa_distribucion o

o-ayto.png ficinas_recaudacion.jpg
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3.2. Coro Municipal de Onzonilla

El Coro Municipal de Onzonilla nace bajo los auspicios del Ayuntamiento de esta localidad en
el mes de febrero de 2004 sobre una base de 13 voces que cantaban en los actos liturgicos de
la parroquia. El principal objetivo de los componentes del coro era participar en las misas de
la comunidad parroquial. Asi mismo, el Ayuntamiento acepta la creacién del coro como una
actividad social y de ocio para las personas que componen el municipio. Se aunan de esta
manera ambos objetivos. Desde septiembre de 2013 el coro es dirigido por Raquel Fernandez

Ceregido.

Organiza cada afo un Encuentro Coral en el Municipio de Onzonilla con el fin de desarrollar la
cultura y la musica invitando a participar a coros de Ledn y su provincia, asi como a coros de

diversas partes de Espafia.

El Coro Municipal de Onzonilla funciona como una asociacion sin danimo de lucro que recibe
una subvencidn anual del ayuntamiento. A cambio, el objetivo del coro es participar en las
celebraciones liturgicas y festividades de la localidad. Con el tiempo, se participa en otros

conciertos y compromisos musicales dentro y fuera de Onzonilla.

En este momento, el coro cuenta con 21 miembros, 7 hombres y 14 mujeres. Durante anos el
coro cantaba a cuatro voces. En la actualidad, dadas las caracteristicas de los cantores, el coro

se distribuye en tres voces, dos de mujeres (soprano y contralto) y una de hombres (baritono).

Los miembros del coro acuden desde diversas localidades del municipio, como son Onzonilla,
Vilecha y Viloria de la Jurisdiccion. Ademads, cuenta con personas de otras localidades

cercanas, como Cembranos y Ledn.

En cuanto a la edad de los cantores, hay dos personas jévenes, ambos de 27 afios, uno de ellos

recién incorporado al grupo. Los demas estan entre los 60 y los 86 afios.

El coro ensaya en un local del Ayuntamiento de Onzonilla en el que dispone de sillas un teclado
(propiedad del coro), atril y un archivo de partituras. Los ensayos se realizan dos veces por

semana, los lunes y los jueves de 19.00 a 20.45.
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Los ensayos comienzan con el trabajo de relajacidn, respiracién. Posteriormente, se realiza el
calentamiento vocal, siempre acorde a las caracteristicas de las voces y, en la medida de lo
posible, relacionado con el repertorio. Después se trabaja con la partitura. Aunque no saben
musica ni habian cantado con anterioridad en otros coros, se les ha ensefiado a guiarse por la
partitura y aspectos bdsicos de la escritura musical como dinamica, tempo, duracién. Si el
texto no es en castellano o latin, se transcribe una pronunciacién aproximada que se les facilita

para que puedan cantar el texto de forma mas ajustada posible.

Como una ayuda al estudio y aprendizaje de la partitura, se realizan audios para que cada voz
pueda trabajar de forma auténoma fuera del horario establecido y reforzar y asegurar las

melodias aprendidas durante el ensayo. Se hacen llegar a través del grupo de WhatsApp

creado para mantener informados a los integrantes del coro.

En el repertorio se encuentran ejemplos de musica religiosa y popular, tanto espafiola como

de otros paises. Por este motivo, se canta en varios idiomas, como castellano, latin, ruso,

inglés, hebreo o italiano.

Figura 6: Coro Municipal de Onzonilla, 2024.
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Fuente: Fotografia propia

Esta fotografia se tomd en el IX Encuentro Coral de Onzonilla el sdbado 5 de abril de 2025 en

la Iglesia Parroquial de Onzonilla, lugar del Encuentro.
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4. Propuesta de intervencion o proyecto

El objeto de este estudio es establecer una serie de ejercicios de técnica vocal enfocados a
coros de la tercera edad, mas concretamente al Coro Municipal de Onzonilla. Se propondran
ejercicios orientados a trabajar diferentes aspectos: posicion corporal y relajacién,

respiracion, audicién, afinacién, resonancia, articulacién y unificacién del sonido.

4.1. Presentacion

En Espafa no existe una ley especifica para los coros de aficionados. No obstante, la practica
de coros de aficionados se rige por normativas y leyes que afectan a su constitucién,
funcionamiento y organizacion como la Ley sobre asociaciones, Ley sobre propiedad

intelectual y Ley sobre subvenciones, asi como los Estatutos del coro.

El Coro Municipal de Onzonilla esta formado por personas de la tercera edad en su mayoria
sin conocimientos o experiencia musical o coral previa. La voz es el medio de disfrute de esta
actividad y es necesario cuidarla atendiendo a sus caracteristicas personales y de la edad, ya

gue cada voz es fundamental para el resultado final de la ejecucidn.

El papel del director no solo se centra en el aspecto musical. Es el que debe transmitir los
conocimientos sobre Técnica vocal de forma pedagdgica y efectiva. Por este motivo, el estudio
pretende implementar una serie de ejercicios y estrategias vocales, a través de la direccion
coral, con el fin de cuidar y desarrollar la capacidad y calidad vocal de sus componentes

contribuyendo asi a la mejora de la interpretacion final y el disfrute de los cantores.

4.2. Competencias

Las competencias de un coro de aficionados van mas alla de la mera ejecucion musical. Se
busca el desarrollo de distintos aspectos: comprension de la musica, habilidades vocales,
capacidad de expresion artistica y capacidad de trabajo en equipo. El objetivo final es la

creacién de una experiencia musical significativa para todos los integrantes del coro.
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4.2.1. Competencias

> Habilidades musicales: Reconocimiento del lenguaje gestual del director, escucha
activa, sonido colectivo unificado, comprension de estilos, analisis musical, afinacién y
armonia, interpretacion musical.

> Habilidades vocales: control respiratorio, emisién vocal.

> Habilidades expresivas: Expresién vocal y corporal, creatividad, desarrollo de confianza

y autoestima.
» Habilidades socioemocionales: Trabajo en equipo, apertura y respeto, conciencia

cultural y participacion activa.

Las competencias a adquirir mediante este trabajo se centraran en la mejora de las habilidades
vocales de los cantores. Esto influird en competencias musicales y expresivas, asi como las

socioemocionales.

4.3. Objetivos

El objetivo principal es establecer una serie de ejercicios cuya finalidad sera la mejora de la

calidad vocal de los miembros del coro, siempre atendiendo a su salud vocal.
Otros objetivos:

Alcanzar el mayor control respiratorio y de emisidn vocal posible.
Mejorar la capacidad de escucha y afinacion.

Obtener un sonido coral homogéneo y equilibrado.

N

Desarrollar la mayor capacidad expresiva posible.

4.4. Contenidos

El funcionamiento vocal requiere de la coordinaciéon de musculos, érganos y otras estructuras

ubicadas en abdomen, pecho, garganta y cabeza. Por lo tanto, todo el cuerpo contribuira al
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sonido de la voz. Dicha coordinacién afecta a la respiracién, la resonancia y la articulaciéon

(Alessandroni, 2013, p. 5-7).

Se trabajaran distintos aspectos de la técnica vocal: postura corporal y relajacion, respiracion,

resonancia, articulacion, extensién vocal, afinacién y unificacion del sonido.

Un ejercicio es una herramienta de entrenamiento cuyo objetivo es el aprendizaje. Permite
que el alumno tenga nuevas percepciones de si mismo conceptualizando e instrumentalizando
la practica vocal (Alessandroni, Etcheverri, 2012, p. 15-16). El canto contribuye de esta manera

a la construccion de la identidad personal y grupal.

4.5. Metodologia

La primera herramienta metodolégica empleada es la revision bibliografica sobre técnica vocal
para coros de aficionados de adultos mayores. Para el registro y analisis de los resultados se
empleara un cuaderno de campo en el que quede constancia de las presentaciones, desarrollo

y logros de los ejercicios implementados.

Se cuenta con un sinfin de ejercicios que desarrollan cada uno de los contenidos a tratar. Se
ha hecho una seleccion de los que pueden resultar mas apropiados para las caracteristicas del
coro con el que se va a trabajar. No es necesario realizar todos los ejercicios que se expondran.
Lo ideal seria adaptarlos al programa de cada ensayo, teniendo en cuenta el repertorio y qué

ejercicios resultan mas adecuados para los cantores y sus capacidades.

4.6. Actividades

El trabajo vocal es primordial en un coro para la construccién de la sonoridad mas adecuada
al repertorio que se va a interpretar. Las consecuencias de un trabajo vocal bien realizado son
el desenvolvimiento vocal saludable, respuestas técnico-interpretativas mas veloces,

habilidades ritmicas mas precisas, mejor afinacion y sonido mas homogéneo. Lo que conlleva
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la mejora de la interpretacion de la obra, una mayor complacencia tanto de los cantores como

del director y mejor salud vocal y psicoldgica de los coralistas (Duarte, 2018, p.41-42).

De esta manera se establecerda una rutina de ensayo que comenzara siempre con la
preparacién del cuerpo y ejercicios de técnica vocal durante 15 o 20 minutos. Ha de tenerse

en cuenta que de las capacidades técnicas y musicales del coro dependerd el trabajo didactico.

Se pueden acompanar los ejercicios vocales con el piano, aunque es necesario dar un ejemplo

vocal antes de que los cantores lo ejecuten (Duarte, 2018, p. 56).

Lo que se pretende conseguir con el trabajo vocal es, partiendo de la comodidad, la
adquisicion y desarrollo del esquema corporal vocal que permita una exploracion progresiva

de los limites de la voz (Villagar, 2017, p. 28).
4.6.1. Preparacion corporal

De la postura corporal, cantamos con todo el cuerpo, depende el buen control respiratorio,
que conlleva una buena emisién vocal y, por lo tanto, una sonoridad adecuada (Duarte, 2018,
p.43-46). Se comenzard realizando ejercicios de relajacién y estiramiento. Una buena postura
se consigue liberando tensiones y manteniendo el equilibrio y la estabilidad (Montafia, 2016,
p.12). La preparacion corporal requiere ejercicios que movilicen y activen el cuerpo respirando
de forma consciente. Cada persona adaptara dichos ejercicios a sus propias capacidades y

siempre buscando la comodidad y evitando las tensiones.
Dos opciones:

J? Postura: De pie, con las piernas ligeramente separadas, tronco recto, manos hacia
abajo y cuello y hombros relajados (Duarte, 2018, p.47).
» Variante: Sentados en la parte delantera de la silla, tronco recto, pies apoyados en el

suelo y brazos relajados (Duarte, 2018, p.47).
Ejercicios:
» Cara: Hacer muecas, abrir y cerrar la boca, masticar, mover la lengua dentro y fuera de

la boca, bostezar... (Riafio, 2023, p.34)
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Cuello: Llevar la cabeza hacia un lado con la ayuda de la mano contraria. Después,
cambiar hacia el otro lado. Repetir cada lado sin forzar.

Cuello: Estirar el cuello hacia delante y hacia atrds sin forzar. La boca puede
permanecer semiabierta.

Hombros: Rotar los hombros hacia adelante y hacia atras suave y lentamente.
Cuerpo: Se rota el tronco manteniendo los brazos hacia abajo y relajados (Neira, 2024,
p. 70).

Estiramiento: Coger aire mientras se suben los brazos hasta juntar las manos por
encima de la cabeza. Se mantiene el aire mientras se cruzan los dedos y se estira el
cuerpo hacia arriba. Se expulsa el aire mientras los brazos van bajando. No debe
guedar aire cuando los brazos tocan el tronco de nuevo.

Variante: Coger aire mientras se suben los brazos hasta juntar las manos por encima
de la cabeza. Se mantiene el aire mientras se cruzan los dedos y se inclina el cuerpo
para un lado, para el otro y se vuelve al centro. Se expulsa el aire mientras los brazos

van bajando. No debe quedar aire cuando los brazos tocan el tronco de nuevo.

Respiracién y apoyo

El propdsito de los ejercicios de respiracidon es poner en funcionamiento los musculos que

actuan en el canto, como el musculo diafragmatico y los musculos intercostales (Pacajoj, 2019,

p.25). Proporcionara el apoyo y el manejo de la columna de aire. Es importante en la

espiracion que la musculatura involucrada en la inspiracién se mantenga activa. Se hace

necesario observar que no se produzca tensién de ningun tipo.

Es aconsejable la respiracion costo abdominal ya que permite el descenso del diafragma, la

apertura de las costillas y la bajada de los musculos abdominales. Apoyo y respiracion estan

estrechamente vinculados. El apoyo permite dirigir la columna de aire adecuadamente (Neira,

2024, p. 52-53). Ejercita el diafragma, paredes abdominales y suelo pélvico ayudando a que la

presion del aire mantenga el sonido de la voz (Montafia, 2016, p.12).
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Ejercicios:

>

Respiracion consciente: Realizar varias respiraciones profundas, al menos tres, sin
sonido. Observar el recorrido del aire al entrar y al salir y los movimientos musculares
involucrados.

Tapar la fosa nasal derecha, respirando profundamente a través de la fosa izquierda.
Cerrar la fosa nasal izquierda y exhalar a través de la fosa nasal derecha. Intercalar el
orden de este ejercicio (Segura, 2022, p.36).

Inspirar en 4 tiempos, suspender la respiracién en cuatro tiempos y espirar en cuatro
tiempos. Conforme se vaya dominando el ejercicio, se aumentard el nimero de
tiempos de uno en uno (Duarte, 2018, p.49).

Variante: Inhalar de manera continua durante 10 segundos, retener 2 segundos y
exhalar durante 10 segundos. Después, inhalar durante 9 segundos, retener 2
segundos y exhalar durante 11 segundos. Seguir de manera inversamente
proporcional hasta que el tiempo de inhalacién sea de 1 segundo (Segura, 2022, p.36).
Inspirar profundamente y expulsar el aire con sonido: s, z, f, x. Cada integrante
distribuird el aire y el tiempo de acuerdo con su capacidad (Duarte, 2018, p.50).
Inhalar por la nariz de manera profunda y de forma lenta, simultanea y progresiva
levantar los brazos por los lados durante la inspiracién. Al llegar arriba, comenzar la
exhalacién pronunciando el sonido “TS” bajando los brazos paulatinamente (Segura,
2022, p.36).

Repeticién del sonido s. Se inspira y se pronuncia las varias veces seguidas de forma
ritmica, manteniendo la posicién muscular de la inspiracidon. Se puede hacer también
con z, f y x. Ademas, se puede introducir la ejecucién alternada en forte y piano sin
olvidar el apoyo (Duarte, 2018, p.51). Variante: Con el sonido ts.

Variante: Repeticion del sonido s cinco veces. Se alarga el sonido de la ultima s tanto
como pueda el cantor. Se puede realizar también con z, f y x (Duarte, 2018, p.51).
Repetir los sonidos s, sh, f de forma ritmica. Se deben articular bien y se aumentara la

velocidad progresivamente (Duarte, 2018, p.51).
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J» Variante: Repetir las consonantes p, t, k (Duarte, 2018, p.51).

4.6.3. Vocales y unificacién del sonido

La comprensidn del texto precisa de los érganos articuladores para modificar el sonido: boca,

mandibula, lengua, dientes, paladar blando y duro (Neira, 2024, p. 54).

Ejercicios:

» Se cantaran las vocales con una sola nota, procurando redondear y unificar el sonido.

El orden en que se cantaran las vocales serd i, e, a, 0, u. Se puede comenzar en una
nota cdmoda, como sol o la, e ir subiendo o bajando la afinacién por semitonos en

funcién de la dificultad. Se debe procurar que no haya tension.

Figura 7: Ejemplo
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Fuente: Segura, 2022, p. 45

Cantar en una sola respiracion buscando el sonido con hueco y uniforme. Orden: u, o,
a, e, i (Pacajoj, 2019, p. 30). Se ird subiendo o bajando la afinacién por semitonos.

Figura 8: Vocalizacién
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Fuente: Pacajoj, 2019, p. 134

https://repositorio.uvg.edu.gt/handle/123456789/3452

4.6.4. Resonancia

Los resonadores modelan las propiedades acusticas del sonido producido por las cuerdas

vocales (Duarte, 2018, p. 55). Es importante trabajar la resonancia para mejorar la calidad del

sonido y su homogeneidad.

Los ejercicios se realizaran ascendiendo y descendiendo, realizando la modulacién por

semitonos (Duarte, 2018, p. 56). Asi se trabaja, ademas, la afinacién. Contraltos y bajos
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comenzaran en un sol o en un la por debajo del do central del piano. Sopranos y tenores se
incorporan en el do central. Cada coralista subira hasta donde pueda sin forzar la voz.

Ejercicios:

> Comenzar en una nota cémoda, sol o la. Juego: Con la boca cerrada subir y bajar por
semitonos a voluntad. Es fundamental llegar a la nota de partida cuando se indique. Es

util para trabajar la afinacion.

s Boca cerrada.

Figura 9: Bocca chiusa

Se st ——

Fuente: Duarte, 2018, p. 57

https://core.ac.uk/download/pdf/296900986.pdf

s Variante 1

Figura 10: Variacioén de la Figura 9
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Fuente: Elaboracién propia

Ayt

J» Variante 2
Figura 11: Variacién

A

et

‘\\_/
Fuente: Segura, 2022, p.42

2 Variante 3: Hacer la melodia de la figura 8 con bry tr (Duarte, 2018, p. 57).

» Variante 4: Hacer la melodia de la figura 9 y 10 con bry tr.

» Glissando: Realizar glissandos descendentes con la boca cerrada (Riafio, 2023, p.38).
Empezamos con un intervalo de 52, sol-do, y después se puede ir aumentando el

intervalo segun se vaya dominando el ejercicio. Podemos partir del mi para bajos y

contraltos y del sol para tenores y sopranos.
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2 Variante: Se realiza el mismo ejercicio con las vocales precedidas de m o n.

@i ——
\Eq%tﬂ

-
Fuente: Elaboracién propia

Figura 12: Glissando

J» Para trabajar resonancia y articulacién, se pueden realizar los mismos ejercicios de las

figuras 8 y 9 con las silabas “zi-u”, “lu-i” y “ri-o” (Duarte, 2018, p. 58).
Figura 13: zi-u, lu-i, ri-o
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Fuente: Duarte, 2018, p. 58

https://core.ac.uk/download/pdf/296900986.pdf

» Resonancia y agilidad: Realizar con la m y todas las vocales. Es importante mantener
el apoyo hasta el final. La apertura de la boca sera vertical y la mandibula debe estar

relajada (Duarte, 2018, p. 59).

Figura 14: Dos ejercicios de resonancia y agilidad
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Fuente: Duarte, 2018, p. 59

https://core.ac.uk/download/pdf/296900986.pdf
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Figura 15: Dos ejercicios de resonancia y agilidad. Realizar con las vocales i, €, a, o, u.

Fuente: Elaboracién propia

Figura 16: Adaptacion de ejercicios de Madeleine Mansion.

pr— v |
-

Fuente: Mansion, 1947, p.153

J» Resonancia con ejercicios de saltos: Simultdneamente se trabaja agilidad, articulacién
y apertura vertical de la boca (Duarte, 2018, p. 60-61).

Figura 17: Variante de la figura 9. Con vocales.

A

Fuente: Elaboracion propia
Figura 18: Dos ejercicios de saltos.
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Fuente: Duarte, 2018, p. 60-61

https://core.ac.uk/download/pdf/296900986.pdf
Figura 19: Saltos descendentes. Con mi-o y con ri-o.
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Fuente: Elaboracion propia
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Figura 20: Tres ejercicios de saltos con las vocales i, e, a, o, u.
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Fuente: Elaboracion propia

4.6.5. Articulacidon

Se puede elegir algunos ejercicios para trabajar la articulacién, como el staccato o el legato,
realizando dichos ejercicios con las distintas vocales (i, e, a, o, u). Es posible variar las

articulaciones o alternarlas.
Ejercicios:

Figura 21: Staccato y legato
[a) —

i-i-1-1-1-1-1i-1 - 1
[a) —
| E— | — I 1 |
I 1 1 1 1 - 1l |
r & — — f -
i- i- i1- 1- i

Fuente: Elaboracion propia
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4.6.6. Extension vocal

La practica de la extension vocal serd eficaz si se administra bien la respiracion y si la fonacién
y la resonancia son equilibradas, se observa una direccidn frontal de la voz, se modifican la
posicion de las vocales segun la altura de las notas y el timbre es homogéneo (Duarte, 2018,
p. 61). Se realizardn los siguientes ejercicios con todas las vocales y en el orden i, g, a, o, u.

Ejercicios:

Figura 22: Dos ejercicios de extensién vocal
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Fuente: Duarte, 2018, p. 62

https://core.ac.uk/download/pdf/296900986.pdf

Figura 23: Dos ejercicios de extension vocal. Realizar con las vocales i, g, a, o, u.
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Fuente: Elaboracidon propia

Figura 24: Extension vocal
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Fuente: Segura, 2022, p. 44
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4.6.7. Homogeneidad sonora

Segun Fernandes, citado por Duarte (2018, p. 62), la homogeneidad sonora del coro precisa
de la afinaciéon y la pronunciacién de las vocales lo mds parecido posible. Ademas, es

importante el control de la intensidad de cada voz particular para lograr un equilibrio sonoro.

Es necesario sefalar que el director debe actuar como ejemplo vocal para los cantores, por lo
gue su sonido debe ser relajado e impostado. Asi como puede solicitar a los coralistas que se
escuchen en relacién con el sonido del coro para conseguir el empaste. Por otra parte, el
director precisa estar atento a los aspectos a mejorar para corregirlos en el momento, como

son afinacidn, articulacidn, colocacion o fraseo (Neira, 2024, p.87).

Estos elementos se pueden trabajar con los ejercicios de calentamiento o vocalizaciones, asi
como con las obras que se trabajen en los ensayos. Poco a poco se ira consiguiendo un sonido
coral superior a través de la escucha activa y la técnica vocal por parte de los integrantes del

coro.

4.7. Cronograma o temporalizacion

4.7.1. Consideraciones

La practica de la técnica vocal con el coro de realizara de manera continuada puesto que forma
parte importante de la dinamica de ensayo. El resultado del trabajo vocal no se ve
rapidamente. Requiere de tiempo para asentar, asimilar e interiorizar la practica. Es un
recorrido a largo plazo. El tiempo dedicado a la técnica vocal suele ser de unos 20 minutos
aproximadamente, por lo que se deben programar los ejercicios previos mas adecuados en

funcién del repertorio.

Se comenzara la intervencidn en septiembre de 2025 y continuard hasta el final del curso en
julio de 2026. Durante ese tiempo se observard, documentara y valorara la eficacia y el

resultado obtenido con cada ejercicio para realizar el analisis y la reflexion final tan necesarios.
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4.7.2. Temporalizacion

De forma general, se puede realizar una secuencia para aplicar los ejercicios e ir afladiendo
mas contenido conforme se vayan integrando. Aunque es preciso que se realicen ejercicios de
cada tipo en cada ensayo, se puede centrar la importancia de cada uno de ellos a lo largo del
tiempo con el fin de que los cantores integren los conocimientos necesarios para actuar de

forma autonoma:

» Semana 1: El trabajo se centrara en la preparacion corporal.

» Semana 2: Una vez concienciados de la importancia de la postura y la relajacién, se
comenzara a incidir en el trabajo respiratorio y del apoyo.

> Semana 3: Si queda asimilada la practica de la respiracién y el apoyo, el esfuerzo
debera focalizarse en la emision de las vocales, la afinacidn y el sonido homogéneo.

» Semana 4: Superado el punto anterior, el tiempo de la técnica vocal se dirigira hacia el
trabajo de resonancia.

> Semana 5: A medida que se vean asimilados los contenidos anteriores, se incidira en
la articulacién y fraseo.

» Semana 6: Por ultimo, una vez trabajados los aspectos anteriores, se trabajara la

extension vocal.

Se debe tener en cuenta que esta temporalizacidn solo sirve para ir integrando contenidos. El
trabajo de técnica vocal previo al repertorio debe basarse en éste. Por otra parte, como se ha
sefialado anteriormente, se convierte en imprescindible el trabajo de todos los aspectos

cotidianamente.

4.8. Evaluacion e instrumentos

El objetivo de la evaluacidn es analizar, por parte del director, el impacto y la eficacia de los
ejercicios propuestos en este este estudio, asi como la satisfaccion de los cantores con

respecto a dicha practica y a su resultado.
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Los objetivos que se persiguen son el control respiratorio y la emisidn, la escucha activa y la

afinacidn, el sonido homogéneo y equilibrado y, por ultimo, la expresion e interpretacion.

Como indicadores o criterios de éxito se estableceran los siguientes:

J» Grado de participacion de los coralistas.

» Mejora de las habilidades vocales: preparacién corporal, respiracion y apoyo,
resonancia, articulacion y fraseo, extension vocal y homogeneidad sonora.

? Nivel de satisfaccién de los cantores y del director con respecto a la técnica vocal.

2 Alcance del bienestar emocional y social.

> Calidad de las interpretaciones.
4.8.1. Autoevaluacion de la propuesta (alumnos y/o profesor)

Para la recopilacidon de informacion y su andlisis se requeriran diferentes métodos como la
observacion directa, registro en un cuaderno de campo, encuestas y cuestionarios o
grabaciones de ensayos y conciertos. El andlisis de los datos recopilados facilitard la

identificacidn de fortalezas, areas de mejora y logros alcanzados.

Una vez analizada la documentacién, se realizard un informe de evaluacion en el que se
resuman los hallazgos, dando importancia a los aspectos positivos y a los que requieren

adaptaciones o mejoras. Se afiadiran recomendaciones para futuras intervenciones.

Finalmente, se presentara el informe con los resultados a todos los involucrados con el fin de

fomentar la retroalimentacion y el compromiso.

4.9. Atencion a la diversidad

En el Coro Municipal de Onzonilla se contempla la atencion a la diversidad y se considera un
coro inclusivo debido a que entre los componentes se encuentra una persona con deficiencia

auditiva no total, utiliza audifonos, y otra persona con demencia senil.
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Es en estos casos donde se puede observar, ademas del valor musical, el valor social de este
tipo de actividades. Los beneficios que la musica y la pertenencia a un grupo aportan se hacen

palpables en la situacién particular de cada miembro, incluyéndolos en la dinamica del coro.
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5. Conclusiones

Empleando un abordaje exhaustivo y riguroso a partir de una revisién bibliografica y de la
propia experiencia de la autora, se ha realizado una revisién de materiales que pretenden ser
utiles y eficientes para el trabajo vocal en el coro de adultos mayores de acuerdo con las

necesidades y caracteristicas de la voz senil.

Atendiendo al primer objetivo del estudio, los cambios fisiolégicos producidos por el
envejecimiento también afectan a la capacidad y calidad vocal. El proceso de envejecimiento
deteriora los sistemas que intervienen en la produccién de la voz. Aparece la presbifonia
provocada por el envejecimiento de la laringe. Se ocasionan alteraciones en diversos sistemas
como el neuronal, hormonal, auditivo, respiratorio, muscular, éseo, psiquico... que
contribuyen al deterioro vocal. Asi mismo, el sistema endocrino, a través de la disminucion de
las hormonas sexuales, afecta a las cualidades y calidad de la voz provocando un efecto
diferente en mujeres y en hombres. El deterioro de los sistemas citados produce otras
alteraciones en la voz como temblor, pérdida en la intensidad, reduccién de la capacidad
respiratoria, cambios en la postura corporal, presbiacusia, reduccién de la extensidn vocal y
de la resonancia, alteraciones en el timbre o hipotonia. Ademas, el estado psicoldgico y
emocional repercuten de igual manera en la voz. Se ha de tener en cuenta que dichos cambios
en el organismo son consecuencia de varios factores como la genética, las caracteristicas
propias de cada organismo, el estado psicoldgico y emocional, el ambiente y el estilo de vida.
De esta manera, los cambios producidos por el envejecimiento pueden afectar de distinta
forma a distintas personas. Se hace evidente que dichas alteraciones afectan de igual manera
a la voz cantada. Por lo tanto, dichos cambios han de tenerse en cuenta a la hora de realizar
un trabajo coral con personas de la tercera edad atendiendo a las caracteristicas propias de

cada cantor.

Haciendo referencia al segundo objetivo, las necesidades vocales de los adultos mayores se
hacen visibles al conocer los cambios producidos por la vejez y es imprescindible tenerlos
presentes a la hora realizar la practica coral. Se habra de atender diferentes elementos como
la tesitura, el fraseo, la respiracion, el timbre, la intensidad o la postura corporal y adaptarlos
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a las caracteristicas de los coralistas. Los adultos mayores son capaces de cantar en un coro y
deben realizar el trabajo vocal atendiendo a los aspectos que se cultivarian a cualquier edad.
Aunque no se debe olvidar que todos los cambios citados afectan a la voz hablada y cantada
y, por este motivo, es necesario tenerlos presentes y adaptar los ejercicios de técnica vocal y

repertorio a las capacidades propias de esta edad.

En relacion con el tercer objetivo de este estudio, se han analizado diferentes propuestas
empleadas en coros de la tercera edad relacionadas con la técnica vocal y el calentamiento.
Todos los estudios analizados tienen en comun la importancia de la técnica vocal en este tipo
de agrupaciones, asi como la influencia de los cambios en la voz provocados por el avance de
la edad. En todas las propuestas se destacan los mismos aspectos que se deben trabajar con
respecto a la técnica vocal, aunque estructurados de diferente forma. Es fundamental
comenzar con la preparacién del cuerpo para el acto de cantar. El desarrollo de los siguientes
ejercicios incluye el trabajo de distintos aspectos como la respiracidn y el apoyo, las vocales,
la resonancia, agilidad y afinacion, la articulacién, la extensiéon vocal y la homogeneidad

sonora.

Con respecto al cuarto objetivo, se establece una propuesta metodoldgica de técnica vocal
adaptada para este colectivo en la que se presentan diferentes ejercicios organizados en
relacion con los distintos aspectos vocales a desarrollar. Todos ellos son susceptibles de
cambiar o adaptarse en funcidn de los resultados observables de su aplicacidn. Es necesario
cultivar los distintos aspectos de la técnica vocal en cada ensayo con el fin de contribuir a la
mejora de la calidad y capacidad vocal de los componentes del coro. Como se ha sefalado
anteriormente, no es necesario realizar todos los ejercicios en cada ensayo. Se elegiran los
ejercicios mas adecuados y que mejor se adapten al repertorio que se trabaje en ese
momento. Debe existir una relacién entre los ejercicios trabajados previamente con el
repertorio y sus dificultades. Se ha tener en cuenta que, aunque los ejercicios se han pensado
para el inicio de las sesiones como calentamiento, se pueden utilizar para solventar
dificultades que aparezcan a lo largo del ensayo sirviendo como ejemplo en pasajes

relacionados con su finalidad. Se presenta asi una metodologia estructurada que conlleva la
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mejora de la capacidad y calidad vocal de los cantores, atendiendo igualmente a su salud

vocal, a través de la escucha activa y la técnica vocal.

En cuanto al quinto objetivo, la aplicacion de la técnica vocal de forma rutinaria y estructurada
conlleva una mejoria en la calidad vocal aportando a los cantores herramientas para conseguir
una mejor expresion a través de la voz. La mejora y cuidado de la voz de los coralistas influye
directamente en su capacidad musical, expresiva e interpretativa. Desarrollando dicha
practica de forma continuada y adecuada, se infiere que el sonido general del coro y cada voz
particular mejora paulatinamente. Como se ha mencionado en este estudio, el canto en un
coro aporta numerosos beneficios que contribuyen a la mejora del bienestar fisico, emocional,
psicoldgico y social y que afectan definitivamente a la salud y la propia percepcién. Por lo
tanto, la practica de la técnica vocal contribuye a dichos beneficios al cuidar y mejorar la salud
vocal, respiratoria, muscular, postural... Ademas, los resultados obtenidos como consecuencia
de su aplicacién habitual en el marco del ensayo y los conciertos, proporciona satisfaccién,
sensacion de logro y progreso tanto a los cantores como al director. De esta manera, aumenta

la motivacion para seguir aprendiendo y disfrutando con la actividad coral.

Se ha de tener en cuenta que el coro en el que se realiza la intervencidn es un coro aficionado,
de adultos mayores y sin conocimientos ni experiencia musical previa. En un coro, es tan
importante la disposiciéon y compromiso de los cantores como el trabajo necesario para cuidar
y desarrollar la capacidad vocal de los mismos. Si bien es cierto que el trabajo es mas lento y
gue requiere mas repeticion, ademas de que es necesario tener presente en todo momento
las caracteristicas propias de las voces de estas edades, la practica de la técnica vocal es la via

para conseguir una sonoridad buena, eficiente y adecuada sin perder de vista la salud vocal.

Por lo tanto, se concluye que, gracias a la practica de la técnica vocal, es posible mejorar la
calidad y capacidad vocal de coros de adultos mayores y obtener un excelente resultado

sonoro contribuyendo, ademas a su bienestar fisico, psicolégico, emocional y social.
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6. Limitaciones y Prospectiva

6.1. Limitaciones

Entre las limitaciones de este trabajo de intervencidn se encuentra que esta destinado a un
coro en concreto, el Coro Municipal de Onzonilla, con sus particularidades. Es un coro formado
en general por personas de la tercera edad, con la excepcidn de dos personas de 27 afios, en
el que la gran mayoria de sus miembros supera la edad de 70. Por lo tanto, los resultados que
se podrian obtener pueden no ser susceptibles de generalizacién ya que se centran en un
contexto muy concreto. Es posible que en otro contexto similar se obtengan resultados

diferentes.

En el momento de la presentacion del estudio no se ha puesto en marcha la intervencidn, que
se propone comenzar en septiembre de 2025. Como consecuencia, no se han podido obtener
los resultados de la evaluacién. No se ha realizado una medicién de la validez de los ejercicios
presentados ni de como afectarian a la mejora de la calidad y capacidad vocal de los

componentes del coro.

La direccion musical del Coro Municipal de Onzonilla es llevada por la misma autora de este
trabajo. Es importante reconocer que esto puede presentar ciertos desafios en cuanto a la
imparcialidad. La cercania y el compromiso personal con el proyecto pueden influir en la toma
de decisiones y de la interpretacion de los resultados. Se hace necesaria la toma de distancia
con el fin de obtener la ecuanimidad imprescindible para llegar a deducciones y conclusiones

fiables y validas.

Por otra parte, la temporalizacidn propuesta para la intervencién es de septiembre de 2025 a
julio de 2016. Aunque si es suficiente para observar la validez de los ejercicios propuestos y
analizar si se ha producido mejora en la calidad vocal de los cantores, se ha de tener en cuenta
gue la técnica vocal debe suponer una mejora constante y que es un trabajo a largo plazo para
obtener los resultados deseados. Por lo tanto, el tiempo asignado puede no ser suficiente para

obtener conclusiones adecuadas a las expectativas del trabajo.
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Ademas, es necesario tener presente que se producen bajas e incorporaciones en el coro a lo
largo del tiempo. Esto forma parte de la dindmica normal de funcionamiento de estas
agrupaciones. No interfiere en el trabajo de observacion y la aplicacion de la técnica vocal se
seguiria llevando a cabo. Aun asi, puede afectar a los resultados en el tiempo designado en

funcién del nimero de bajas o incorporaciones que se produzcan.

Aunque existen limitaciones en esta propuesta de intervencién, las mismas ofrecen
oportunidades para mejorar en futuras investigaciones, como se vera en el apartado

siguiente.

6.2. Prospectiva

El presente trabajo abre un amplio campo de posibilidades para futuras investigaciones en el

area de la técnica vocal y su impacto en personas de la tercera edad.

Este estudio pretende servir como ejemplo en coros de las mismas caracteristicas, es decir,
coros de adultos mayores. Puede realizarse la intervencidén en otras agrupaciones corales del
mismo tipo y llevar a cabo un andlisis con el fin de deducir la utilidad y eficiencia de los

ejercicios propuestos para el trabajo de técnica vocal con personas de la tercera edad.

Por otra parte, se podrian realizar la puesta en practica de estudios similares en otros coros
de adultos mayores, con muestras mas amplias o en distintas regiones, con la finalidad de
comparar las diferencias y resultados obtenidos en cada caso. Permitiria establecer puntos de
mejora y puntos en comun para el desarrollo satisfactorio de las capacidades vocales de los
componentes de coros de aficionados de la tercera edad. Supondria la incorporacién de

diferentes contextos que servirian para validar la efectividad del programa.

Puede emplearse como base para otros estudios futuros, bien de la autora o de otros
investigadores, contribuyendo a aumentar asi la literatura y los conocimientos cientificos
concernientes al tema objeto de este trabajo o similares y permitiendo ampliar la

comprensién sobre los beneficios de la técnica vocal en la tercera edad.
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Futuras investigaciones podrian explorar la integracion de nuevas tecnologias, como
aplicaciones digitales o plataformas virtuales, para facilitar el acceso y continuidad de
programas de formacién vocal en la tercera edad. De la misma manera, se abre una
oportunidad para estudiar cémo la técnica vocal puede contribuir a mejorar la calidad de vida,
la salud mental y la socializacidn en esta poblacidn. La investigacion futura también puede
abordar aspectos relacionados con la formacioén de instructores especializados o la adaptacién
de proyectos a diferentes capacidades o necesidades. Otra linea de investigacion futura seria
el andlisis de la incorporacién de estos proyectos en politicas publicas o programas de salud y

bienestar para la tercera edad.

Aunque la autoria y la direccién musical recaen sobre la misma persona y puede dar lugar a
obstaculos en cuanto a laimparcialidad, también abre una oportunidad para reflexionar sobre
la forma de fortalecer la validez y fiabilidad abordando estrategias que aseguren la
ecuanimidad y validez de los resultados. Por ejemplo, la utilizacién de herramientas
tecnoldgicas, como grabaciones y analisis de datos objetivos, pueden facilitar una evaluacién

mas imparcial y precisa.

Por otra parte, en futuras investigaciones seria recomendable que otros investigadores o
profesionales especializados en direccién coral puedan colaborar o supervisar el proceso. La
incorporacion de diferentes perspectivas puede ayudar a mantener la objetividad y garantizar
que las decisiones tomadas estén fundamentadas en criterios técnicos y cientificos y reducir

posibles sesgos.

En cuanto a la temporalizacion, determinada para un curso de septiembre a julio, se puede
ampliar el periodo de investigacion a varios cursos realizando evaluaciones y modificaciones
al final de cada uno de ellos con la finalidad de obtener resultados con mayor fiabilidad. Es
decir, podria convertirse en un estudio a largo plazo de la aplicacién de la técnica vocal en
coros de la tercera edad con el objetivo de evaluar la sostenibilidad de los resultados y

comprobando si los beneficios se mantienen o aumentan con el tiempo.
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En resumen, no solo aporta conocimientos valiosos sobre el campo de la técnica vocal y su

impacto en la tercera edad, sino que invita a otros investigadores a seguir profundizando en
este tema, explorando diferentes enfoques, metodologias y poblaciones.

Se espera que esta investigacién contribuya a promover un envejecimiento mas saludable,

activo y pleno donde la musica y la expresion vocal jueguen un papel fundamental en el

bienestar fisico, emocional, social y cognitivo de las personas mayores. La expansién de

conocimiento en esta drea puede contribuir a construir comunidades mas inclusivas,

dinamicas y saludables en las que el envejecimiento sea una etapa de crecimiento y disfrute.
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Anexo A. Encuesta para la evaluacion de la aplicacion de la
Técnica Vocal

Encuesta para la evaluacidn de la técnica vocal aplicada en el
Coro Municipal de Onzonilla

El siguiente cuestionario pretende conocer su opinion con el fin de mejorar los ensayos y la

técnica vocal aplicada. Sus respuestas seran confidenciales y muy valiosas. Gracias.

1. Indique el grado de satisfaccién con la técnica vocal aplicada en los ensayos

Muy satisfecho
Satisfecho
Neutral

Insatisfecho

L L T SR

Muy insatisfecho

2. ¢Considera que la técnica vocal ayuda a mejorar su rendimiento en el coro?

Si, mucho
Algo

No mucho

S S

No, en absoluto

3. Seleccione los aspectos de la técnica vocal que le parecen mas utiles (Puede

seleccionar mas de uno).

Respiracion y control del aire
Afinacidn y entonacion
Proyeccion de la voz

Postura y relajacién

L = S

Otros:
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Indique si las instrucciones sobre técnica vocal son claras y comprensibles.

Muy claro
Bastante claro

Poco claro

L =

Nada claro

Sefale los aspectos de la técnica vocal que considera que deben mejorarse o

adaptarse.

(Respuesta abierta)

Sefale si el ritmo del ensayo es adecuado para su aprendizaje sobre técnica vocal.

Si, completamente

>
2 Si, en su mayoria
> No mucho

>

No, en absoluto

Haga una recomendacién para realizar alguna mejora en la metodologia o en los

ejercicios aplicados.

(Respuesta abierta)
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10.
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¢Qué aspectos de la técnica vocal le gustaria reforzar o abordar con mas profundidad?

(Respuesta abierta)

Marque como es la interaccion y la comunicacion con el director o el profesor de

técnica vocal.

L L =

Excelente
Buena
Regular
Mala

Muy mala

En general, califique su experiencia en el coro hasta ahora.

L S = S

Excelente
Buena
Regular
Mala

Muy mala
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Anexo B. Cuestionario para la evaluacion de Habilidades
Vocales adquiridas

Cuestionario de Evaluacion de Habilidades Vocales
Nombre: Fecha:

Marque con una X la opcién que mejor describa su percepcion

Comentarios:
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