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GUIA DIDACTICA
CONSERVATORIO SUPERIOR DE MUSICA DE ARAGON 2025-2026

ASIGNATURA Salud y Sostenibilidad para Musicxs

TIPO DE ASIGNATURA Optativa

MATERIA A LA QUE SE VINCULA Optativa

DEPARTAMENTO Pensamiento, cultura y técnicas corporales

ESPECIALIDADES A LAS QUE VA DIRIGIDA Interpretacidn (todas las especialidades)
CURSOS A LOS QUE VA DIRIGIDA  1°-2°-3°
REQUISITOS PREVIOS I-1I: Haber superado Pruebas de Acceso

CURSO 1° 2° 3° 4°

SEMESTRE I-11 Hn-iv.- v-vi Vii-vi
CREDITOS ECTS (1 crédito ECTS=30h) 0,5 X X X
HORARIO LECTIVO SEMANAL 1h X X X
HORARIO TOTAL SEMESTRE 15h X X X
HORAS PRESENCIALES LECTIVAS (clase individual-colectiva) 10h X X X
OTRAS HORAS PRESENCIALES (magistrales, audiciones, examenes) 1h X X X
HORAS ESTUDIO INDIVIDUAL-APRENDIZAJE AUTONOMO 4h X X X
Septiembre - Febrero / Febrero - Junio; organizacién por

CALENDARIO DE IMPARTICION
encuentros

DESCRIPCION Y CONTEXTUALIZACION DE LA ASIGNATURA EN EL MARCO DE LA TITULACION

La salud es el estado que permite al ser humano satisfacer sus necesidades, alcanzar sus metas y
realizar sus deseos, dandole la capacidad de dominar e influir en su entorno. Es una parte esencial de
la vida cotidiana, donde los recursos sociales y las capacidades individuales de las personas juegan un
papel fundamental.

El desarrollo de una carrera musical exitosa y duradera no solo depende de la destreza técnica y la
expresidn artistica, sino también de la habilidad para gestionar el bienestar fisico, mental y emocional
a lo largo del tiempo. Esta asignatura tiene como objetivo proporcionar las bases necesarias para que
el alumnado pueda orientarse hacia una practica saludable que optimice su rendimiento y favorezca
su bienestar integral.

COMPETENCIAS

Competencias de la Asignatura (CA)
CA-1- Tomar conciencia del estado fisico, cognitivo y emocional personal.
CA-2- Identificar las necesidades fisicas, emocionales y mentales propias.
CA-3- Establecer rutinas que favorezcan la salud fisica y emocional tanto en el ambito personal como
en el contexto profesional.
CA-4- Adquirir habitos de estudio y pensamiento eficaces que contribuyan a mejorar el rendimiento en
el escenario o0 en contextos de pruebas y examenes.
CA-5- Conocer las patologias y lesiones mas comunes entre los profesionales del ambito musical, asi
como las estrategias y practicas para prevenirlas.
CA-6- Desarrollar una practica fisica adecuada para mejorar la resistencia, flexibilidad y postura al
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tocar un instrumento.

CA-7- Adquirir mayor presencia, autoconfianza y comodidad sobre el escenario, asi como durante la
realizacién de pruebas de orquesta y concursos.

CA-8- Aprender estrategias para manejar el estrés y la ansiedad relacionados con la interpretacion y la
gestion profesional.

CA-9- Adquirir herramientas de relajacion y mindfulness aplicadas a la practica musical.

CA-10- Adquirir conocimientos basicos sobre la respiracion y el uso de la voz, tanto para

instrumentistas como para cantantes.

Competencias Transversales (CT) Competencias Generales (CG) Competencias Especificas (CE)
CT-1, CT-2, CT-3, CT-6, CT-7,
CG-1, CG-24, CG-25, CG-26 CEI-5, CEI-10
CT-8, CT-11, CT-12, CT-13, CT-15
CONTENIDOS

Contenidos Generales (CoG)

La ORDEN ECD/897/2022 por la que se aprueba el plan de estudios de las ensefanzas artisticas

superiores de Grado en Musica no incluye Contenidos Generales para asignaturas optativas.
Contenidos Especificos | (CoEl)

CoEl-1- EL modelo de sostenibilidad en la carrera musical.

CoEl-2- Fundamentos fisioldgicos en los conceptos de estudio y pedagogia.

CoEl-3- Prevencidn y solucién de problemas de salud en la practica del instrumento, la direccién y el

canto.

CoEl-4- Tipos de dolor: fisico, psicolégico y social.

CoEl-5- Optimizacion del rendimiento y aumento de la motivacion.

CoEl-6- Aprendizaje positivo: estructura de las sesiones de trabajo, definicion y consecucién de metas.

CoEl-7- Técnicas de memorizacién: conceptualizacion y practica.

CoEl-8- Concienciacion corporal | (respiracion y relajacién): conceptualizacion y practica.

CoEl-9- Concienciacion corporal Il (rutinas antes del estudio): conceptualizacién y practica.

CoEl-10- Concienciacion corporal Il (rutinas después del estudio): conceptualizacion y practica.
Contenidos Especificos Il (CoEll)

CoEll-1- Estrés psicosocial, competitividad, mobbing, presion profesional, inseguridad financiera,

estructuras jerarquicas autoritarias.

CoEll-2- Higiene del sueno, ritmos circadianos, planes de ensayos en giras y conciertos.

CoEll-3- Ergonomia externa e interna.

CoEll-4- Habitos alimenticios, consumo de alcohol y dopaje.

CoEll-5- Desarrollo de un pensamiento sostenible.

CoEll-6- Preparacién de la actuacién: conceptualizacion, visualizacion y practica.

CoEll-7- Concienciacion corporal IV (respiracion y relajacion): profundizacion.

CoEll-8- Concienciacion corporal V (rutinas antes del estudio): profundizacion.

CoEll-9- Concienciacion corporal VI (rutinas después del estudio): profundizacién.

CoEll-10- Concienciacion corporal VII (rutinas de regeneracidn): conceptualizacion y practica.

CoEll-11- Visualizacion de la actuacion: contextualizacidn y practica.
METODOLOGIA

Se realizara una valoracion inicial de cada estudiante para adaptar el enfoque pedagdgico a su
formacidén y experiencia, ajustando la secuenciacion de los contenidos segun sus necesidades.
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Las clases, de caracter teorico-practico, se impartiran de manera colectiva, promoviendo habitos de
comportamiento democratico.

Se fomentara la experimentacion directa y el trabajo de investigacion complementaria, brindando a
los estudiantes oportunidades para explorar de manera activa.

Durante las sesiones, se estimulara la participacion activa del alumnado en el proceso de
ensenanza-aprendizaje, impulsando el desarrollo de su creatividad y espiritu critico.

Se dara prioridad a la funcionalidad de las actividades, relacionandolas con el contexto social,
econdmico y cultural actual, para que el conocimiento adquirido sea util y aplicable en situaciones
reales, facilitando asi la realizacion de otros aprendizajes.

Con el objetivo de proporcionar una formacion integral, esta asignatura se ha disenado bajo la
metodologia de Aprendizaje Basado en Proyectos (ABP), que incorpora las principales propuestas de la
neuroeducacién. Esta metodologia permitira orientar el trabajo hacia la consecucion de un objetivo
concreto: el desarrollo de una carrera musical satisfactoria y sostenible.

EVALUACION

Criterios de Evaluacion (CEva) C. Calificacion
CEva-1- Asistencia y actitud en clase: asistir a las clases y participar de manera
proactiva en la asignatura. Con este criterio se pretende evaluar la capacidad de los 40%
alumnos para la participacion conjunta en las actividades de las clases, su actitud y
capacidad de expresion de ideas y reflexién.
CEva-2- Realizar actividades y trabajos propuestos por el profesor durante las clases
presenciales. Este criterio trata de evaluar la capacidad de los alumnos para asimilar 60%
conceptos y herramientas concretas para su futura practica profesional. La valoracion
sera de un 60% del total de la asignatura.

Procedimientos e Instrumentos de Evaluacion

X
Evaluacion Ordinaria Evaluacidn Sustitutoria® Evaluacion Extraordinaria®
Pérdida de Evaluacion

Evaluacion Continua. Continua.

Aplicacion de los Criterios de Aplicacion de los Criterios de Idem Evaluacion Sustitutoria.
Evaluacion al final del Evaluacion al final del semestre
semestre. previa presentacién de un
trabajo adicional.
Sistema de participacion del alumnado en la evaluacion de la asignatura
- Evaluacion de la practica docente (alumnado): Cuestionario anénimo obligatorio.
*Véase Reglamento de Régimen Interior (RRI)
CALENDARIO-CRONOGRAMA

Durante los meses de septiembre y febrero se proporciona al alumnado el calendario-cronograma del
curso. Organizacién por encuentros.

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS, CULTURALES Y DE PROMOCION

Asistencia a cursos, congresos y otras actividades propuestas tanto a nivel interno como externo.



CUALQUIER OTRO ASPECTO RELACIONADO CON LA ASIGNATURA
No se da el caso.

Este documento estd redactado contemplando el uso de términos que pretenden incluir a todos los géneros o
personas, sin especificarlos explicitamente
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