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AAPKOUR - Un modelo educativo para el desarrollo de la resiliencia basado en Rap y Parkour

El manual "AAPKOUR-Un modelo educativo para el desarrollo de la resiliencia basado en Rap y
Parkour" describe los productos, acciones, procesos y resultados del proyecto "AAPKOUR - RAP y
PARKOUR: un arte “de calle” para promover la inclusién social y cultural de los jovenes", financiado
en el afio 2018 por el Programa Erasmus+ de la UE basado en la accion KA2 Alianzas Estratégicas
para la Innovacion-Sector Juvenil (www.rapkour.com).

El proyecto se ha realizado durante el periodo 2018-2020 por una asociacion de entidades
compuesta por el lider portugués ASTA de Covilhd (P), la Federacion de Parkour (FR), Nuovo
Comitato il Nobel per i Disabili, fundado por Franca Rame y el Premio Nobel de literatura de 1997
Dario Fo (1), y por la asociacion Nuovi Linguaggi de Loreto (l).

La Cooperativa RUMBOS (E) ha apoyado el proyecto como entidad socia para la traduccion al
espafiol de los productos fabricados y su difusion en Espafia.

AAPKOUR nacié con el objetivo de promover entre la poblacidn juvenil las actividades y filosofia del
Rap y el Parkour fomentando la expresidn y la participacion artistica, y contribuyendo al desarrollo
de habilidades civicas y sociales. La participacién de los jévenes, especialmente en situacion de
marginalidad o dificultad social y cultural, a través de disciplinas "callejeras", les da una oportunidad
inigualable para transmitir mensajes como la inclusidn social, la lucha contra la discriminacion, el
diadlogo intercultural, el desarrollo de la autoestima... En definitiva, competencias basicas en el
desarrollo de la resiliencia, que les ayudard a promover el intercambio de ideas, conocimientos y
habilidades a través de un proceso de aprendizaje no formal e informal. De esta forma, se utilizan
nuevos lenguajes juveniles expresivos como un recurso para la comunidad, posicionandolos como
los protagonistas de un modelo educativo de innovacién social y cultural.

Mediante el uso de Rap y Parkour, el proyecto tenia como objetivos especificos los de:

Desarrollar métodos educativos efectivos para llegar a los jovenes en situacion de riesgo,
promoviendo la inclusidn, la emancipacion, la participacion y la ciudadania activa.

Promover actividades socioeducativas de calidad destinadas a apoyar las habilidades, competencias
y el desarrollo profesional de educadores y educadora, trabajadores sociales y profesionales de la
psicologia que trabajen con jévenes en entornos desfavorecidos.

AAPKOUR también es una oportunidad de aprendizaje y sinergia social por la creacion de redes
mediante el uso de una Plataforma Social (https://social.tellmeproject.com) creada por ASTA (P), y
el Nuovo Comitato il Nobel per i Disabili (1) y Nuovi Linguaggi (I) con el proyecto Erasmus+ “TELL
ME”. La Plataforma es un servicio gratuito de informacién y comunicacion util para organizaciones y
profesionales que busquen informacién, ademdas de ofrecer oportunidades en estas dreas de
aprendizaje, inclusion social y artes.

Finalmente, se ha realizado un documental disponible en la web del proyecto y en la plataforma,
cuyo objetivo es transmitir el espiritu y los aspectos mas destacados del proyecto realizado en
Portugal, Francia e Italia. www.rapkour.com
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PROYECTO GENESIS, ESTRUCTURA Y TRAYECTORIA.

Escrito por Almudena Serra Gonzalez y Nazzareno Vasapollo

1. INTRODUCCION

AlbiAsta (ASTA) es una asociacion cultural portuguesa especializada en las
artes escénicas que opera en la produccion de espectaculos, la organizacién de
festivales y el uso del teatro como herramienta educativa a través de colabora-
ciones permanentes con la Universidad y escuelas de la regidn de Beira Interior
(PAG).

Su calibre internacional se demuestra por los tours que lleva a cabo en mu-
chos paises, por la realizacion de proyectos europeos y por diversos premios
internacionales.

La constante atencion a la dindmica social ha llevado a la Asociacion, en
sus veinte afios de vida, a estructurar innumerables acciones de intervencion
entre las que se incluyen las dirigidas a las personas desfavorecidas, con espe-
cial atencion a los jovenes en riesgo.

La busqueda de soluciones originales en esta direccion ha llevado a la idea
de un proyecto que podria ser Gtil para transmitir mensajes positivos desde y
entre los jovenes y que permitiria la obtencion de los lenguajes expresivos mas
queridos y practicados por ellos. SAPKOUR (Un modelo educativo para el
desarrollo de la resiliencia a través del Rap y el Parkour) naci6 con esta inten-
cion, y para su realizacion se ha recurrido a las herramientas puestas a disposi-
cion por la Unidn Europea para la aplicacion de sus politicas inclusivas y edu-
cativas.

El programa Erasmus+ representa una de estas herramientas, destinadas a la
innovacion en el campo de aprendizaje en todas sus formas, incluyendo la ani-
macion y la educacion de los jovenes.

Una asociacion estratégica da la oportunidad a las organizaciones que traba-
jan en el sector de la juventud, asi como a empresas, organismos publicos, or-
ganizaciones de la sociedad civil que trabajan en diferentes sectores socioeco-
noémicos, a cooperar para implementar practicas innovadoras que conducen a la
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animacion juvenil de alta calidad, a la modernizacion y a la innovacion social.
Esto es, por lo general, fomentado para dar la posibilidad a las organizaciones
de diferentes paises de formar consorcios para crear productos intelectuales y
difundirlos. Asi como la organizacion de actividades de formacion relacionadas
con ellas.

El desarrollo de directrices indicadas por el programa, fueron de gran valor
en el establecimiento de un producto metodol6gico completo, compuesto de
varios elementos integrados y que podria aspirar a representar una norma de
referencia europea de alto nivel, con una gran visibilidad e impacto.

A partir de la perspectiva de la adaptacidn de las practicas buenas que han
surgido en Francia (pais donde naci6 Parkour) a las realidades representadas en
los paises de la asociacion, el aspecto transnacional ha sido muy valorado en la
fase ejecutiva del proyecto IAPKOUR. De hecho, su objetivo era crear y expe-
rimentar una serie de herramientas y una metodologia compuesta de actividades
tedricas y practicas que podrian dar lugar a la interaccion de los jovenes tra-
ceurs (practicantes de Parkour) y los jovenes raperos de diferentes paises. La
voz y el cuerpo actlan de una manera diferente, y se encuentran entre si en es-
pacios y dimensiones que van mas alla de los contextos nacionales, convirtién-
dose en un medio ideal para la promocidn del multiculturalismo.

2. CONTEXTO DEL PROYECTO, ANTECEDENTES Y JUSTIFICA-

CION

Cuando el ASTA Theatre Company comenz6 a discutir las prioridades en
las que concentrar sus esfuerzos en el acceso a la financiacion de la UE, empe-
zamos, simplemente, con dos de los principales pilares de competencias que
poseia internamente: la expresion corporal performativa y la intervencion en
favor de la inclusién social, con especial atencion a los grupos de jovenes.

La atencidn se ha dirigido a dos actividades como el Rap y el Parkour, co-
mo manifestaciones que han encontrado la vida y el desarrollo "en el medio de
la calle”, de acuerdo con sus propias reglas, no siempre codificables, a menudo
marginados y practicada por pequefios grupos de personas. Ambos tienen una
determinada audiencia, especialmente en el mundo juvenil, aunque siguen sien-
do una préctica de grupos de jovenes desfavorecidos desde el punto de vista
econdémico, étnico, urbano y cultural, lo que implica la difusién de valores y
comportamientos, en algunos casos, poco prosociales y/o educativos. Por otra
parte, las iniciativas espontaneas se encuentran a menudo entre los jovenes
practicantes de Parkour que, si no se preparan adecuadamente y no se llevan a
cabo de acuerdo con las préacticas de seguridad, puede generar graves acciden-
tes.

Por lo tanto, imaginamos combinar y fusionar las dos practicas, el Rap vy el
Parkour, en SIAPKOUR, con el objetivo de crear una metodologia que pueda
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integrar la creatividad de los jovenes en las comunidades locales y establecer
un camino educativo dirigido a fortalecer el intercambio de y la mejora de los
espacios urbanos, la creatividad y la actividad fisica-deportiva. La intencion era
promover las actividades de Parkour y Rap en valores sanos, legales y positi-
vos, fomentando la expresion artistica y la participacion, el desarrollo de habi-
lidades sociales y civicas. La participacion de los jévenes en situacion de mar-
ginalidad, social y cultural, a través de estas disciplinas “de la calle”, les permi-
te explorarlas para transmitir los mensajes tales como la inclusién social, la lu-
cha contra la discriminacion, el didlogo intercultural... favoreciendo el inter-
cambio de ideas, conocimientos y habilidades a través de un camino de apren-
dizaje no formal e informal. De esta manera, se utilizan los nuevos lenguajes
expresivos juveniles, como un recurso para la mejora de la comunidad, y para
la innovacidn cultural y econémica.

En varios paises, por ejemplo, el trabajo de campo ha demostrado que algu-
nas de las actividades de Parkour llevadas a cabo en parques y/o lugares degra-
dados, han motivado a los trabajadores a limpiar y rehabilitar el lugar.

Tanto el Parkour como el Rap, pueden hacer que los nifios perciban cada
lugar como un espacio para la practica, preservarlo de actos destructivos, con-
virtiéndose en una forma de combate del vandalismo en las ciudades que pro-
duce importantes dafios econémicos.

De acuerdo con una metodologia reciente desarrollada por Natalia lvanova
(profesora de educacién fisica de Dinamarca) la filosofia del Parkour exige no
solo desafiarse a si mismo, sino desarrollar el mejor comportamiento: las dro-
gas y el alcohol pueden dar una visién distorsionada de las cosas. Usando el
magnifico ejemplo de que el Parkour ensefia a calcular distancias lejanas, para
tener una concentracién y una percepcion definida de la realidad, siendo éste
extrapolable a otras &reas de la vida.

El Rap ha sido elegido tanto porque estd en sintonia con el Parkour como
porque tiene un alto grado de difusion entre los jovenes de los paises socios. Su
uso, en términos educativos, mediante el fomento del desarrollo de las habili-
dades instrumentales y la comprensién de la musica, y el fomento de la creati-
vidad, el respeto a las normas, la escucha a los demas, y toda una serie de ele-
mentos transversales, especificos para cada disciplina, es una gran oportunidad
educativa. Acompafia a las personas jovenes a afrontar situaciones dificiles: la
individualizacién, la autonomia, la relacién con los demés y con ellos mismas.
Es una herramienta capaz de romper las barreras culturales y étnicas entre los
jévenes vinculados a los diferentes lugares de origen y, de hecho, promueve
mensajes de inclusion y tolerancia. Los chicos y chicas se acercan al Rap, por-
que a menudo en las historias contadas por los raperos ven su malestar, sus his-
torias de vida, contadas sin filtros.

El filésofo de la educacion italiano Duccio Demetrio (1999)%, en la intro-

1 Duccio Demetrio (1999) Il gioco della vita. Kit autobiografico. Trenta proposte per
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duccién a su libro "El juego de la vida", subraya que la cantidad de escritos so-
bre uno mismo no es muy frecuente, ya que requiere continuidad y una perse-
verancia obstinada. Estas observaciones nos invitan a no subestimar la musica
Rap que, gracias a su atractivo, esta implementando una nueva forma de apa-
sionados por la escritura sobre la vida de muchos adolescentes. De hecho, la
narracion de rima es uno de los raros recursos que realiza la tarea de la escritura
como una herramienta para la transmisién de mensajes. Consciente de todo es-
to, se debe reconocer en la musica Rap una funcion pedagdgica y social capaz
de desarrollar habilidades transversales.

Por lo tanto, AAPKOUR se propone como un camino metodologico y expe-
rimental que surge de la necesidad de procesos de estructura de aprendizaje que
siempre han sido llevadas a cabo de forma voluntaria, sin ser estructurado. Los
monitores o animadores tendran el papel de facilitadores en las fases de apren-
dizaje, la animacion de la formacion de los nifios a través del desarrollo y la
animacion de actividades tedricas y précticas. De esta manera serd posible
construir un camino que puede ser utilizado en otros contextos y en las sesiones
futuras, y que facilite los cambios a los que las précticas de Parkour y Rap estan
constantemente sometidas.

Los objetivos del Proyecto son: proporcionar a los jovenes una mayor con-
ciencia de su potencial, la posibilidad de la redencién y el espiritu de iniciativa,
fomentando su participacion en la mejora de los lugares de la ciudad, explotan-
do su creatividad para generar (desde y para ellos) mensajes y practicas inclusi-
vas. El lugar elegido es el "camino", como un lugar pedagégico donde se red-
nen los jovenes y las relaciones de experiencia con sus comparieros y con el
medio ambiente en un sentido general. Por lo tanto, SIAPKOUR tiene como ob-
jetivo proporcionar y promover la emancipacién juvenil, dando un sentido de
pertenencia en estos lugares de reunidn que les permita experimentar con nue-
vas précticas de la ciudadania activa, a través de una forma diferente de usar y
vivir el camino.

3. ESTRUCTURA Y CALENDARIO DEL PROYECTO

La estructura de las actividades de proyectos disefiados para alcanzar los
objetivos identificados se modelé de acuerdo con las directrices de referencia
de Erasmus+ que proporcionan para:

— Realizacién de Intellectual Outputs (10)

— Actividades de formacion funcionales para la produccién de 10

— Difusion de los resultados, incluso a través de eventos multiplicadores
en los paises socios.

il piacere di raccontarsi. Edit Guerini e associati.
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—  Encuentro entre los socios del proyecto para la implementacién de ac-
ciones de manejo, investigacion y produccion

3.1 Intellectual Outputs

En la fase de disefio, se tomé la decisidn de crear productos funcionales no
s6lo para el establecimiento de métodos de referencia para la educacion y el
trabajo con los jovenes, sino también para la difusion de los resultados que tu-
vieron el valor afiadido de favorecer, en una perspectiva mas amplia, la crea-
cion de redes entre los profesionales individuales y organizaciones que nor-
malmente operan en las areas de aprendizaje, las artes y la inclusién social.

En consecuencia, se establecio la produccion de la siguiente 10s, concep-
tualmente relacionados con las dos direcciones del Proyecto: la metodolégica y
la de difusion.

INTELLECTUAL OUTPUTS

Salidas intelectuales

Los productos metodolégicos

— Anélisis de las necesidades.

—  Los planes de estudio.

— Materiales educativos.

— Plataforma de teleformacién y materiales repositorios.
— Directrices generales.

Las directrices metodoldgicas se basan en esquemas de entrenamiento fun-
cional a ellos (los Planes de Estudio) y respaldada por referencias materiales
educativas que, desde que se conectan a las actividades performativas corpora-
les, se han concebido esencialmente como ejercicios performativos basado en el
Rap y el Parkour.

Ademas, se ha creado una plataforma de formacion electrénica multilingiie
para funcionar tanto como herramienta de interaccién entre los participantes en
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las actividades de formacion, como depoésito de materiales de ensefianza (archi-
vos de texto, videos, manuales, imagenes, articulos ...).

Difusion
—  Edu-pelicula documental,
—  Sitio web y pagina de Facebook.

Estos productos se han estructurado para los fines habituales de informa-
cién, comunicacion, difusion y mejora de proyectos Erasmus-+.

La pelicula documental también presenta aspectos de apoyo a la metodolo-
gia, a través de la narrativa y con los ejercicios que se realizan durante los talle-
resy curso, que pueden ayudar a entender mejor la formacion propuesta.

3.2. Actividades de formacion.

El objetivo principal de las actividades de formacion era poner a prueba la
metodologia IAPKOUR que estaba siendo creada por el equipo de investiga-
cién en la fase de ejecucién.

Su primera aplicacion se llevé a cabo del 9 al 13 de agosto de 2019 en un
curso de SIAPKOUR celebrado en Roubaix (FR) en la asociacién Parkour59
donde asistieron 9 jovenes de los tres paises socios.

Uno de los resultados del curso se presenta con un video realizado por los
participantes con la colaboracion de Damas, una asociacion cultural de la ciu-
dad de acogida especializada en la difusion de la mausica Rap:
https://bit.ly/2RISKRm.

La actividad sirvié a los investigadores y los formadores implicados para
probar el método y recibir informacidn util para su mejora.

Los resultados fueron discutidos en un taller reservado para los técnicos de
la asociacion que se celebrd en Loreto (1) en octubre del mismo afio. Este even-
to también sirvi6 para capacitar a las personas que, en el futuro, van a utilizar la
metodologia en las organizaciones de los cuatro socios del proyecto.

Un ultimo curso para jovenes italianos, franceses y portugueses se llevé a
cabo en febrero en Portugal con el fin de validar definitivamente el JAPKOUR
como ejemplo de buenas practicas a nivel metodoldgico.

3.3. Difusién y eventos multiplicadores

Las principales herramientas que se utilizan para obtener informacion, co-
municacion, difusion y explotacion de los resultados fueron las siguientes:

— Pégina web del proyecto,
— Pagina de Facebook,
—  Edufilm-documental,
— Eventos multiplicadores.


https://bit.ly/2RlSKRm

Sitio web, pagina de Facebook y la Plataforma Social TELL ME

Al sitio web (www.SJAPKOUR.com) se le dio el papel de una descripcion
breve de los diversos componentes de disefio, mientras que la pagina de Face-
book sirvié para difundir el proyecto, especialmente en el grupo de jévenes.

El

uso de TELL ME Plataforma Social

(https://social.tellmeproject

.com), configurado con un anterior proyecto Erasmus+, en cambio, se considera
como un servicio de informacion y comunicacién (til para el establecimiento
de una red de organizaciones y operadores individuales que buscan y ofrecen
oportunidades para la inclusién social y el aprendizaje.
Al registrarse en el Social TELL ME es posible:

Mostrar sus habilidades e intereses

Informar y aprender sobre los proyectos en curso en toda Europa
Informar y aprender acerca de los eventos individuales (espectaculos,
talleres, conferencias, exposiciones ...)

Proponer la bisqueda de socios para nuevos proyectos a implementar
mantenerse al tanto de las llamadas publicadas en los diversos progra-
mas de la Uni6n Europea.



http://www.rapkour.com/
https://social.tellmeproject.com/
https://social.tellmeproject.com/

1 - Roubaix (FR) - 9-13.08.2019

Edufilm documental

Esta es una importante herramienta de difusion disefiada, sobre todo, para
llegar a una amplia audiencia de espectadores, incluso a través de la distribu-
cién on line. A través de este producto, tenemos la intencion de comprender
con facilidad el proceso del proyecto y sus momentos clave, el tipo de investi-
gaciones llevadas a cabo, asi como describir las dificultades encontradas duran-
te el curso.

La pelicula documental no se centra s6lo en la narracién de los momentos
mas desarrollados de los productos intelectuales del proyecto, sino también en
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los lugares que fueron sede de esta investigacion, sus creadores y los que la han
desarrollado.

El valor educativo del edufilm se plantea como una herramienta visual que
dé ideas y apoyo al resto de productos metodoldgicos del proyecto.

Esta toma de conciencia quiere ser una obra visual que permita a todas las
personas a entender el espiritu del_TAPKOUR y empatizar o identificarse con
las personas que han experimentado el proyecto. Y desde una perspectiva mas
amplia, de inspiracion para aquellos que trabajan en sectores diversos con espe-
cial atencion a los de aprendizaje, inclusién social y actividades performativas.

Eventos multiplicadores

Este tipo de evento es apoyado por Erasmus+, sobre todo, recogiendo entre
sus objetivos tanto generales como especificos, el difundir e ilustrar las Ol, re-
coger opiniones Utiles para la mejora y sostenibilidad de la propuesta, crear
nuevas oportunidades para la colaboracion y la aplicacion de nuevas ideas.

Los eventos fueron programados en los tres paises socios: en Covilhd para
Portugal, en Roubaix y Estrasburgo para Francia y en Loreto y Bolonia para
Italia.

El formato ideado para su programacién se basa en una reunién dedicada a
los trabajadores juveniles, animadores y organizaciones, en un suceso (rHappe-
ning y FestiVAULT) para los jovenes y en la proyeccion de la pelicula docu-
mental.

3.4. Reuniones de equipo.

Durante el desarrollo del proyecto, hubo varias reuniones de trabajo de los
grupos de investigacion y el Comité de Direccidn, tanto por videoconferencia
como en los sitios asociados. De las presenciales, tres tuvieron lugar en lItalia,
una en Portugal y otro en Francia.

En muchos casos se organizaron las reuniones en conjunto con talleres, cur-
sos y eventos multiplicadores. De esta manera, por una parte, la visibilidad de
las actividades en el territorio de acogida y en los medios de comunicacion se
vio reforzada y, por otro, los técnicos pudieron discutir y evaluar los resultados
de las acciones mas importantes del proyecto.

3.5. Cronologia del proyecto.

El proyecto se puso en marcha el 1 de septiembre 2018 (véase la figura 2).
El primer mes fue utilizado en la realizacion de los tramites preliminares con la
Agencia Nacional Erasmus+ portuguesa y en la organizacién de la reunién de
lanzamiento que tuvo lugar en Bolonia (1) en el mes de octubre siguiente.

Posteriormente, los grupos de trabajo se concentraron en la produccion de
los programas, la plataforma de e-learning y las Webtools (herramientas para la
web) que se discutié en varias sesiones por videoconferencia hasta llegar al di-
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sefio de su primera version en el verano 2019.

A continuacion, las actividades de formacion dirigidas a los jovenes (Agos-
to en Francia: Roubaix) y técnicos (octubre en Italia: Loreto) de los socios del
proyecto sirvieron para una primera difusion de la herramientas y metodologia
como prueba til para su mejora, que llevé a la produccién de la version final
de los productos intelectuales y el inicio de la campafia de difusion en Francia,
Italia y Portugal.

AAPKOUR PROJECT TIMETABLE

olnfo[ulr]m
Need Analisys

Curricula

Learning Materials v.8 v v2 Fin.

Guidelines v.8 v v2 Fin.

E-Learning Platform

Tra'ninl events

Figura 2 - Tiempo de disefio. Por cierto, las siglas de los tres paises para la locali-
zacion de reuniones, actividades de formacion y eventos multiplicadores: Fran-
cia, Italiay Portugal.

4. LOS SOCIOS.

La asociacion SAPKOUR se compone de cuatro organizaciones, incluyen-
do ASTA, el lider del proyecto, cuyo perfil ya se ha descrito anteriormente.

Tres de los socios han estado trabajando juntos a nivel europeo durante al-
gun tiempo. De hecho, ademés del proyecto SAPKOUR, ASTA vy las dos insti-
tuciones italianas gestionan conjuntamente tres proyectos europeos:

— Erasmus+ KA2 EDA 2019: ESCAPE - Fomentar el uso de artes escéni-
cas en la educacién de los presos para el uso de las artes escénicas para
apoyar la educacién de los ciudadanos privados de libertad.

— REC PROGRAMA (Derechos, lgualdad y Ciudadania) de 2019: ACEP
PROFUNDO - Desarrollo Emocional Educacién Caminos y Arte Tera-
pia centrada Servicios contra la violencia de género para el uso de la te-
rapia del arte y la educacion emocional en apoyo a las victimas de la
violencia.

— Erasmus+ KA2 EDA 2016 DIME - Teatro para la Educacion y el
Aprendizaje, Alfabetizacion de migrantes en Europa
(www.tellmeproject.com), para el uso del teatro para el apoyo de la al-
fabetizacion linglistica y matematica de las personas migrantes.
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Con este Ultimo proyecto, los tres socios se adjudicaron en 2019 el Sello
Europeo de las Lenguas establecido por la Comision Europea y el Premio Con-
fucio de la alfabetizacion de la UNESCO, financiado por la Republica Popular
de China.

Fédération de Parkour (FPK), Estrasburgo (Francia).

FPK es un organismo nacional que tiene 30 asociaciones de toda Francia y
que retne a la comunidad francesa de Parkour y Freerun, mas el apoyo de or-
ganizaciones independientes y traceurs. Convencido por los beneficios de esta
actividad, FPK busca desarrollar el Parkour no sélo para pequefios grupos de
jévenes atléticos, sino para todo el mundo, desde nifios y nifias hasta personas
mayores, sanas o con movilidad reducida.

FPK organiza cada afio varios eventos de Parkour por toda Francia que reu-
ne a cientos de practicantes, ayuda a las organizaciones jovenes de Parkour a
desarrollarse, propone cursos de formacién para convertirse en Parkour expe-
rimentados, y es un d6rgano de representacion sobre el Parkour ante todas las
autoridades francesas, a nivel local y a nivel nacional por ministerio frances.

El Parkour nacié en Francia y, por tanto, se considerd importante la partici-
pacion en el proyecto de una de las entidades mas importantes de Parkour en el
mundo.

Associazione Nuovi Linguaggi (ANL), Loreto (1).

ANL ha sido elegido porque tiene una larga experiencia en las artes escéni-
cas con especial atencién al campo teatral, tanto por lo que se refiere a la pro-
duccion de espectaculos como a la ensefianza.

La asociacion Marche también tiene amplias competencias en la ensefianza
y en la produccidn audiovisual y el cine (su principal tarea en el proyecto):

— En 2017, el nuevo IMAIE, la Unién Italiana de Cine y Television intér-
pretes, fue nombrado para gestionar un taller especifico para los actores
europeos. Anualmente organiza un curso de cinematografia. Su presi-
dente es director de cine y de teatro.

Nuovo Comitato il Nobel per i Disabili (CND), Gubbio (1)

El Comité fue fundado por el famoso actor, director y escritor teatral Dario
Fo con los fondos obtenidos del Premio Nobel de Literatura en 1997 para las
personas desfavorecidas.

Durante mas de veinte afios, la CND ha estado trabajando para las personas
con discapacidad, migrantes, jévenes en situacion de riesgo y otros grupos en
condiciones de desventaja social y / 0 econdémica.

Un papel muy significativo ha sido el de la Cooperativa RUMBOS en Sevi-
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lla (www.rumbos.org) que contribuy6 al ofrecer sus habilidades metodolégicas
relacionadas con la educacion emocional y la ampliacién de la difusion del
SIAPKOUR en Espafia y al idioma espafiol.

La contribucion de las DAMAS (www.da-mas.com) y Parkour59
(www.parkour59.com), dos asociaciones locales que se ocupan de la difusion
de Rap y Parkour entre los jovenes, fue una ayuda valiosa en el evento celebra-
do en Roubaix.

5. EQUIPO DE PROYECTO

AIbISTA (P)

Sérgio Manuel Pereiro Novo
Administrador de proyectos, investigador, coordenador

novo.sergio@gmail.com

20 afios de carrera en el arte del teatro/entrenamiento, como director, actor, di-
sefiador, entrenador y maestro... responsable de numerosos proyectos desarro-
llados a nivel nacional e internacional.

Sérgio Novo - Project manager and researcher

Associazione Nuovi Linguaggi (1)
Andrea Anconetani
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Administrador de proyectos, investigador, entrenador, cineasta

a.anconetani@nuovilinguaggi.net

Pedagogo, actor, director de teatro y cine, director del proyecto y profesor de
programas de la UE en el ambito de la educacion de adultos y la formacion pro-
fesional con conocimientos acreditados por la region Marche.

L =

Andrea Anconetani - Project Researcher
Fédération de Parkour (FR).
Maia David

Comunicacion y Gerente de Proyectos
maia.david34@gmail.com

Se gradué en la Maestria de Mediacién Cultural y Comunicacion Interna-
cional. Comunicacion y Directora de Proyectos en el campo de las artes escéni-
cas. Miembro del Comité Ejecutivo de la Federacion Francesa de Parkour.

David Pagnon
Cientifico, especialista en Parkour
david.pagnon88@gmail.com

Ingeniero de investigacion en el campo de la biomecanica y la visién artifi-
cial, profesor asociado de la Universidad de Ciencias del Deporte en Grenoble.

Traceur e intérprete artistico, secretario de la Federacion Francesa de Par-
kour y miembro de su comité ejecutivo desde 2009.
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David Pagnon - Researchers

Nuovo Comitato il Nobel Per i Disabili (1)

Nazzareno Vasapollo
Director general del proyecto

vasapollo@gmail.com

Con mas de 25 afios de experiencia como disefiadores y gestores de proyectos
financiados por diversos programas de la UE en Francia, Alemania, Italia, Le-
tonia, Portugal, Rumania, Espafia. Ganador con el proyecto DIME de la etique-
ta europeo de las lenguas y el Premio UNESCO-Confucio.

Evaluador experto de la Cultura de la UE, COSME y Erasmus Agencias+ (Por-
tugal).

Nazzareno Vasapollo - Project manager

Rumbos (ES)

Almudena Serra Gonzalez
Investigadora, coordinadora.
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almaserra@rumbos.org

Psicologa, antropologa, profesora de musica, e investigadora social.

Especialista en Educacion Emocional, Psicoterapia Gestalt, Bioenergética y el
procesamiento del duelo. Directora del Master en Educaciéon Emocional de la
Universidad Pablo de Olavide y colaboradora de varias universidades espafio-
las. Presidenta de la Cooperativa Rumbos. REE.

Almudena Serra Gonzales - Researcher
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Otros colaboradores en la realizacion del proyecto:

- Luisa Antonangeli, Associazione Nuovi Linguaggi - Loreto (I),

- Eugenio Criscuolo, Association of Intercultural Mediators, Cluj (RO),
- Samuel Chaves Diaz, Rumbos - Sevilla (ES),

- Larbi Liferki, Parkour59 - Roubaix (FR),

- Sacha Lemaire, Fédération de Parkour - Estrasburgo (Francia),

- Paulo César Massano, Da-mas - Roubaix (FR),

- Gomes Pereira Vera Alexandra, ASTA (P),

- Marco Refe, Associazione Nuovi Linguaggi - Loreto (1),

- Rabasquinho Ribeiro Diogo, ASTA (P),

- Magdi Sobih, Nuovo Comitato il Nobel per i Disabili - Gubbio ().

Gracias a:

- Simona Bruni, Cooperativa CSAPSA - Bolonia,

- Manuel Simoncini (Kyodo), Rapero - Bolonia.
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PARTE Il
JUSTIFICACION DEL MODELO DE INTERVENCION.

Por Sergio Manuel Pereira Novo y Almudena Serra

1. SITUACION ACTUAL EN LOS JOVENES, VALORES Y CAPACI-

DAD DE RECUPERACION. PERSPECTIVA EUROPEA.

Segun el ultimo informe de Eurostat (2015)?, “Ser joven en Europa hoy” la
poblacién juvenil estd cambiando en los Gltimos afios en relacion con los indi-
ces de poblacidn, acceso al estudio, movilidad, independencia y calidad de vi-
da. Siendo la disminucién de la poblacién un problema generalizado en rela-
cién con el envejecimiento social y las consecuencias que de éstas se derivan,
existen otros temas relacionados directamente con esta franja de 15 a 29 afios.
En primer lugar, uno de los temas méas preocupantes son los niveles de absen-
tismo escolar cuyo nivel de andlisis se establece en torno a los indices de matri-
culaciéon que ronda el 42% en Francia, 40,7 en ltalia y 43,9% en Portugal®,
dandose un nivel medio de absentismo en los diferentes paises, problema que
preocupa a los diferentes gobiernos. Por otro lado, en los objetivos identifica-
dos en la estrategia Europa 2020, se adopt6 un conjunto de medidas a nivel de
la Unién Europea en relacion con el empleo juvenil que incluye medidas para
asegurar la insercién laboral y la educacién continua. En 2013, a nivel europeo,
las tasas de paro juvenil se situaban en torno al 23% en Italia, 12% en Francia 'y
Portugal 14%, yendo en aumento en los Ultimos 5 afios.

Todos estos factores influyen en la calidad de vida y la salud en general de
la etapa juvenil, diferenciando el periodo de adolescentes de entre 14 y 17 afios
y la juventud entre 18 y 29 afios. La tardia insercion en el empleo, los indices
de absentismo escolar y desmotivacion, ademés de la introduccion de los me-
dios de comunicacion y tecnologias de videojuegos extendida en un 90% de la
poblacién europea, da lugar a una preocupante situacion de la juventud cuyos

2 Eurostat, 2015, Siendo joven en Europa hoy. ISBN: 978-92-79-43243-9
3 Ibidem.
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objetivos, para el 2020, es generar un marco de sensibilidad educativa para la
prevencion de la salud en relacion con los habitos de vida no saludables, el uso
positivo de las redes sociales, por parte del gobierno, educadores, padres, me-
dios de comunicacion, la industria y todos los demas actores relevantes.*

En relacion con la situacion emocional de los jovenes, los datos ofrecidos
por entidades europeas argumentan que el suicidio es la segunda causa de
muerte en esta edad por detrds del cancer con una tasa del 2,5 veces mas por
encima del resto de edades de la poblacion. Dentro de las causas comunes esta
la depresién juvenil, los trastornos mentales o traumas ocurridos durante el
desarrollo.

Todos estos factores dan lugar a considerar a la adolescencia y, en exten-
sion, a la poblacion juvenil, como una etapa vulnerable a nivel social por las
caracteristicas propias descritas con anterioridad y por los cambios a nivel fisio-
l6gico, por el propio desarrollo evolutivo de esta edad y sus consecuencias a
nivel familiar y social.

Por ello, se hace indispensable desarrollar programas preventivos de forma-
cién y acompafiamiento en estas etapas sensibles para fomentar competencias y
capacidades que ayuden a aquellos chicos y chicas que puedan presentar pro-
blemas conductuales, hayan tenido dificultades o, simplemente, quieran desa-
rrollar aquellas actitudes que les ayuden a sentirse mejor, mas felices y a gusto
con ellos mismos y con su entorno.

Todos estos factores influyen en la calidad de vida y la salud general de la
etapa de la juventud, diferenciando el periodo de los adolescentes entre 14y 17
afios y jovenes entre 18 y 29 afios. La tardia insercion laboral, la alta tasa de
desempleo, el absentismo escolar y la desmotivacion, ademas de la introduc-
cién de los medios de comunicacién y tecnologias de videojuegos extendidas
en un 90% de la poblacién europea, da lugar a una situacion preocupante de los
jévenes cuyos objetivos, en 2020, es generar un marco de la sensibilidad educa-
tiva para la prevencion de la salud en relacion con los habitos no saludables de
estilo de vida, el uso positivo de las redes sociales, por parte del gobierno, edu-
cadores, padres, medios de comunicacion, la industria y todos los demas agen-
tes pertinentes®.

Ademas, este malestar global de las poblaciones jovenes para adaptarse al
mundo moderno, para encontrar su papel en la sociedad, los hace particular-
mente vulnerables a los efectos negativos de la falta de actividad fisica. El se-
dentarismo es una verdadera plaga para la sociedad moderna, que tiene conse-
cuencias dramaticas en términos de salud fisica y mental. Un estilo de vida se-
dentario a menudo conduce a la inactividad fisica®, Definida como un indice de

Ibidem
Ibidem

Ainsworth BE; Haskell, WL; Leon, AS; Jacobs, DR; Montoye, HJ; Sallis, JF et Paf-
fenbarger, RS 1993. «compendio de las actividades fisicas: clasificacion de los co-
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la actividad fisica que no exceda de 1,5 MET (equivalente metabolico de tareas,
medida de la intensidad de una actividad determinada) por dia, como la posi-
cion sentada prolongada, frente al 3,3 MET para caminar y 7 para correr. Por
ejemplo, en una base diaria se mantiene la posicion de sentado durante varias
horas, por ejemplo, durante el horario escolar, lo que puede llevar a aumentar el
riesgo de desarrollar enfermedades crénicas y, de forma mantenida en el tiem-
po, diabetes, obesidad o patologias cardiovasculares’. Aunque no esta docu-
mentado como trastornos fisicos, el efecto del sedentarismo prolongado tam-
bién altera en gran medida las habilidades cognitivas y de sociabilidad®. Pro-
mover nuevas formas de practicas fisicas que incluya actividades ludicas a lar-
go plazo también ayuda a la lucha contra el comportamiento sedentario. Por lo
tanto, la actividad fisica se puede utilizar como un agente terapéutico, siendo
una de las maneras mas eficientes de evitar problemas fisioldgicos, psicolégi-
cos y sociolégicos. En particular, las actividades donde se mezclan aspectos
culturales y exploratorios, como Parkour, son recomendables. Este proyecto
busca proporcionar pistas para la combinacion de dicha actividad deportiva con
los grandes efectos de la musica y la creatividad del Rap, lo que ayudara al
compromiso de los jovenes con la actividad fisica diaria y la promocion de la
ensefianza del deporte para el bienestar de estas poblaciones en edad especial-
mente vulnerables.

1.1 J6venes vulnerables. Analisis especifico de variables.

El rango de edad que comprende la juventud y sus caracteristicas sociocul-
turales supone una amplitud dificilmente abarcable desde el proyecto de inter-
vencion del TAPKOUR. Por ello, se ha definido una serie de variables para el
disefio concreto de necesidades y consiguiente propuesta de trabajo.

1.1.1. Rango de edad y sexo.
El grupo diana se centra en dos edades principalmente en las siguientes ca-
tegorias incluyendo a chicos y chicas como beneficiarios del programa.

A. Adolescentes de 14 a 18 afios.
B. Joévenes de 18 a 30.

stes energéticos de actividades fisicas humanos», Medecine ciencia Deportes Exer-
cice, n ° 25, pp 71-80

7 Katzmarzyk et al. (2009). Sentado tiempo y la mortalidad por todas las causas, en-
fermedades cardiovasculares y cancer. Med Sci Sports Exerc 41, 998-1005 y Trem-
blay et al. (2010) Las implicaciones fisiolégicas y de salud de un estilo de vida se-
dentario. Appl Physiol Nutr Metab 35, 725-740.

8 Magnon et al. (2018) el comportamiento sedentario en el Trabajo y el funciona-
miento cognitivo: una revision sistematica. Heal delante puablico 6, 239.
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1.1.2. Perfil social y cultural.

Con respecto a estas variables, se va a trabajar con adolescentes y jovenes
con una variedad amplia, ya que los criterios especificos estan relacionados con
variables personales mas que socioculturales. Por tanto, estas caracteristicas no
seran determinantes, pudiendo pertenecer a colectivos con mayor o menos nivel
de riesgo social, nivel econémico alto, familias estructuradas o no estructura-
das, colectivos de inmigrantes, autdctonos... Es decir, no se va a centrar la in-
tervencidn en chicos o chicas con un perfil en riesgo social a nivel estructural,
pudiendo ser participes aquellos que, sin estarlo, cumplan los criterios de “ries-
£0” a nivel emocional.

1.1.3. Perfil emocional.

Esta variable es la més importante en la seleccién del grupo de beneficiarios
al que se va a destinar el proyecto. Las caracteristicas generales de las que se
partira el analisis estan relacionadas con:

— Desmotivacion o abandono de los estudios.

—  Problemas de comportamiento en relacion con las relaciones sociales:

— Introversion, desanimo, timidez...

— Extroversién, falta de control, problemas de regulacién emocional.

— Problemas en el cumplimiento de normas sociales con la autoridad, fa-
miliares o, en el caso de estar estudiando, con los profesores del centro.

— Problemas de autoestima y autoconcepto. Dificultades en el desarrollo
normalizado de habitos saludables en las relaciones interpersonales e
intrapersonales.

Se podria establecer un paralelismo con la jerarquia de necesidades de Mas-
low®. Suponiendo que se satisfacen las necesidades basicas, etapas psicoldgicas
y autorrealizacidn que todavia no se han construido. Uno puede suponer que el
Rap y el Parkour ayuda en este sentido, como veremos en las préximas partes
de este documento.

9 Christopher D. Green Una teoria de la motivacion humana AH Maslow (1943) Uni-
versidad de York, Toronto, Ontario. Originalmente publicado en Psychological Re-
view, 50, 370-396. http://psychclassics.yorku.ca/Maslow/motivation.htm
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moralidad,
creatividad,
espontaneidad,
= i e
aceptacion de hech oz,
Autorrealizacién resolucion de problerm as

autorre conocimisnto,
Reconocimient confianza, respeto, exito

amistad, afzcto, intimidad sexual \

/ seguridad fisica, d= amples, de recursos,

Sequridad rmaral, familiar, de salud, de propiedad privada

Fisiologl’a ‘ respiracian, alimentacion, descanso, sexe, h
Jerarquia de Necesidades de Maslow

Fuente https://es.wikipedia.org/wiki/Pir%eC3%Almide de Maslow

El TIAPKOUR tiene un enfoque psicoeducativo en el acompafiamiento y la
prevencion de las situaciones de conflicto emocional, tales como las que se han
descrito, de forma que, aunque las consecuencias del trabajo sean terapéuticas,
el campo desde el que se interviene no es psicolégico, ya que serd Rap y el Par-
kour las disciplinas a través de las cuales se pretende desarrollar las competen-
cias emocionales resilientes para un éptimo desarrollo de las capacidades y la
salud en general. Por lo tanto, se describen las caracteristicas del marco educa-
tivo de la que se va a trabajar de manera que, en consecuencia, se extraen las
caracteristicas de la poblacion a la que van destinada cumpliendo, aquellas va-
riables que se han definido en esta seccion.

2. ({QUE ES LA RESILIENCIA EN LA JUVENTUD?

El concepto de Resiliencia del ingl. resilience, y del latin resiliens, -entis,
es definida como la capacidad de adaptacién de un ser vivo frente a un agente
perturbador o un estado o situacion adversal®. Desde el punto de vista psi-
coeducativo, la resiliencia es entendida como la capacidad de los seres huma-
nos de adaptarse positivamente a situaciones adversas'!. La resiliencia no es
tanto un “estado” sino un conjunto de competencias y procesos que hace que
las personas desarrollen la capacidad de sobreponerse, restaurar o superar situa-
ciones que han sido adversas o que pueden llegar a serlo tanto a nivel social

10 Real Academia de la lengua Espafiola. Definicion de Resiliencia. 2018

11 Fleming, John; Ledogar, Robert J (octubre de 2008). «Resilience, an Evolving Con-
cept: A Review of Literature Relevant to Aboriginal Research» [Resiliencia, un con-
cepto en evolucion: revision de la literatura relevante sobre la investigacion abori-
gen]. Visto en Wikipedia 11/02/2019.
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como cultural, incorporando tres de sus perspectivas basicas: la resiliencia co-
mo «compensacion», «como proteccion» y «como un desafio?». Hay procesos
educativos que estan enfocados en el desarrollo de esas actitudes resilientes pa-
ra el bienestar personal y el desarrollo de la capacidad de adaptarse o llegar a
tener éxito de una forma aceptable en la sociedad. Sobre todo, teniendo en
cuenta la situacién actual descrita a nivel europeo y, en concreto, en los paises
participantes de este programa.

SegUn el psicdlogo Santiago Cid Paz®® diferentes investigaciones con res-
pecto a las competencias resilientes, las caracteristicas comunes que presentan
las personas son:

— Presentan expectativas ajustadas y realistas ante un momento dificil o
una situacién adversa.
— Valoran los hechos de una manera razonada.
— Mantienen la capacidad de afrontar la situacion con las capacidades que
tienen.
— Manejan con calma emociones y sentimientos negativos.
— Muestran flexibilidad para adaptarse a nuevas situaciones que les surgen y
que requieren de un cambio.
— Son constantes con todas aquellas tareas que inician y llevan a cabo.
— Poseen una paciencia adecuada para tratar y superar las situaciones limite.

Segun el “Instituto de investigacidon, innovacioén y experiencia en psicolo-
gia. Area humana!4, existen una serie de “elementos resilientes” que influyen
en los hébitos de estas personas que desarrollan estas capacidades:

1. Autoconocimiento y autoestima
Empatia

Autonomia

Afrontamiento positivo de la adversidad
Conciencia de presente y optimismo
Flexibilidad y Perseverancia
Sociabilidad

Nookrwd

12 Cyrulnik, B. (2010) La resiliencia: estado de la cuestién. La resiliencia: resistir y
rehacerse. Editorial Gedisa.

13 Centro de Psicologia Santiago Cid. (2018) Definicion de resiliencia: ¢ Qué es 'y co-
mo ser resiliente?
https://www.psicologoenmadrid.co/resiliencia.definicion/#Caracteristicas_y habito
s_de las_personas_resilientes.

14 Perea, R. (2017). La resiliencia, ¢qué es y como poseerla?
https://www.areahumana.es/resiliencia/#Las-8-cualidades-o-atributos-de-la-
persona-resiliente .
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8. Tolerancia a la frustracion y a la incertidumbre

Es por ello por lo que todo proceso educativo enfocado al desarrollo de
competencias resilientes debe enfocarse con el objetivo de conseguir que los
participantes incorporen, a través de su aprendizaje experiencial, estas aptitudes
en su imaginario emocional, influyendo en su entorno y propia salud mental.

3. LA IMPORTANCIA DEL TRABAJO PSICOEDUCATIVO PARA EL

DESARROLLO DE LA RESILIENCIA DE LOS JOVENES. EXPE-
RIENCIAS CLAVE.

A continuacion, se exponen entrevistas realizadas a personas referentes en
el campo del Parkour y del Rap como ejemplo de trayectoria vital:

—  Entrevista con Larbi Liferki: “El control de nuestros cuerpos y nuestras
ciudades” https://www.youtube.com/watch?v=BL9vLp006I8

“Estoy aqui para hablar no s6lo de mi experiencia, mis “ParKours” en fran-
ces, sino también acerca de como esta experiencia del Parkour ayudo a los jo-
venes a superar los obstaculos de la vida.

Creci en un barrio pobre y muy a menudo me sentia ansioso. Durante mu-
cho tiempo yo creia que los problemas venian de los demas. Pensé que tenia
que ser fisicamente més fuerte que el otro para encontrar la libertad.

Después de llegar a ser el mejor en los deportes de combate, me di cuenta
que me sentia mas seguro de mi mismo. Sin embargo, todavia me sentia preso.
Fue entonces cuando mis amigos y yo empezamos a ponernos desafios en for-
ma de superar obstaculos. Poco después oi hablar de de los Yamakasi y David
Belle. Fue una revelacién.

Esto nos llevé a viajar en Francia como si estuviéramos en el extranjero, pa-
ra conocer una nueva arquitectura y nuevas personas. Nos dimos cuenta de que
no sélo los obstaculos fisicos podrian superarse, la misma mentalidad se podia
aplicar a un examen, al trabajo, a la vida, a la pareja ... Luego aprendi acerca de
los valores de la disciplina: “ser fuerte para ser util” que es mas de lo que signi-
fica “ser fuerte solo para ser fuerte”.

Mas Adelante miré hacia atras y vi lo que habia hecho y, mas importante
aun, vimos a todos aquellos jovenes a los que habiamos inspirado y que estaban
haciendo lo mismo que nosotros. ¢No era esto Gtil? Y nos planteamos que los
jévenes debian ser entrenados, porque no queriamos que se lesionasen por cul-
pa nuestra. De esta forma nos convertimos en entrenadores.

jParkour es una gran herramienta! Se puede practicar en tu propia ciudad,
incluso en las mas desfavorecidas, ya que no es necesario ningin material, hay
algo artistico al respecto. Utilizamos el Parkour para unir el deporte y la cultu-
ra, y entrenamos a nuestros joévenes para que pudieran hacer un recorrido por la
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ciudad, para hacer bévedas impresionantes y manifestarse piblicamente sobre
los edificios histéricos alli.

Pero ¢Qué pasa con el deporte y la integracion social? Ahora trabajo para la
integracion de los atletas, que tienen todas las habilidades y valores para dedi-
carse a un trabajo que deseen. jAqui es donde estoy ahora, y ain queda mucho
por hacer!”

— Entrevista con Naim L1. Traceur de Parkour y rapero
https://www.youtube.com/user/l1consolable/playlists

“La primera vez que descubri el Rap fue como un nifio pequefio. Inmedia-
tamente me encant6 cémo el flujo y el lenguaje fueron utilizados como una he-
rramienta para llevar un mensaje politico.

Llegué al Parkour més tarde, y me sedujo en su mayoria por la estética. Flu-
jo, precision, potencia, todos los animales salvajes se unian en el Parkour. S6lo
mas tarde me di cuenta de que la apropiacion de la ciudad, usada de la manera
para la que no habia sido construida, también era una posicion politica fuerte.
Sorprendentemente, el primer video que hice fue sobre Parkour “Parkour, lite-
ralmente”®. Que hice como recopilatorio y también escribi algunos articulos
como activista contra la competencia, parques Parkour, etc. Ahora estoy, sobre
todo, haciendo Rap. Estoy con una produccién muy amplia habiendo realizado
una docena de discos, sobre todo acerca de mis puntos de vista politico y tra-
tando de crear siempre algo insolito.

Ahora y con una perspectiva mas amplia, yo creo que el Parkour y el Rap
comparten mucho:

— Es necesario conformarse con lo que se tiene. Los raperos no tenian ningun
material, por lo que tuvieron que ser creativos con lo poco que podian con-
seguir o, a veces, robar. Y no hay material necesario para el Parkour, ni en
términos de equipamiento personal (sélo los zapatos), ni en términos de
material (s6lo paredes, muros, bancos...).

—  Elritmo, la métrica, el flow, es una preocupacién importante en el Rap, asi
como en el Parkour. Como pronunciar palabras o realizar movimientos,
cémo poner puntos o silabas a los movimientos de conexion.

— Los dos se hacen sobre todo en las ciudades, que significa hacer mejor
cualquier lugar, aprender a amar el lugar que una vez pudiste llegar a odiar.

—  Se comparten valores similares como el respeto a uno mismo, al otro, el
medio ambiente, la autodisciplina, el valor de un grupo, etc.

— También hay algo de “secuestro”. El secuestro de las ciudades, que no es-
taban destinadas al Parkour o al uso de palabras del Rap y que ahora suena
de una manera inteligente y agradable.”

15  “Parkour, literalmente™ https://www.youtube.com/watch?v=SMppD-bUNWo
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4. RESILIENCIA, JUVENTUD, ARTE Y DEPORTE. PARKOUR Y EL

RAP, LA ADAPTACION DEL LENGUAJE URBANO.

El concepto de “SIAPKOUR” como método de trabajo es un concepto de
nueva creacion, disefiado para el desarrollo de este proyecto. Se enfoca como el
proceso educativo a través del Rap y el Parkour para el desarrollo de competen-
cias resilientes, de forma que se convierta en una via de trabajo emocional, in-
dividual y colectiva. El arte como medio de expresion ha sido y es una herra-
mienta con un potencial transformador en aquellas edades donde las relaciones,
la ocupacion de la calle como medio de socializacion y la reivindicacién identi-
taria, son elementos inherentes a esos periodos vitales.

Para esto, es imprescindible conocer con antelacidn las raices y caracteristi-
cas del Rap y del Parkour en relacién con la educacion, para entender la siner-
gia que, en conjunto, pueden tener de cara al desarrollo de competencias resi-
lientes en jovenes.

4.1 El Rap.

4.1.1. Origen y movimientos juveniles.

El Rap es un acrénimo de Rhythm and Poetry en inglés y es una de las 4
disciplinas que componen el Hip Hop, un movimiento musical y cultural nacido
a principios de 1970, en Estados Unidos y mas precisamente en el Bronx, hacia
el final de la guerra de Vietnam.

Inicialmente, fue un movimiento que surgi6é espontaneamente en contra de
la degradacion urbana y social. Por lo tanto, como un medio de escapar de la
realidad se convirti6 a principios de la década de 1980, como el vehiculo a tra-
vés del cual difundir y promover esa realidad y como una herramienta para tra-
tar de mejorarlo.

Sus componentes mas significativos son:

— Lamusica Rap, basadas en letras, ritmos y cadencias de origen africano
que son interpretados por un MC (Maestro de ceremonias), que aporta
su estilo y cualidades personal acompafiado de una base ritmica Ilama-
da Beat.

— El Grafiti como expresidn artistica callejera de mensaje reivindicativo e
identitario.

— El Breakdance como danza urbana asociada a la cultura hip hop dentro
de la que se engloba el Rap.

—  El Beatbox como expresion ritmica que se realiza con la boca e imita
instrumentos de percusion y ritmos.

— EI DJ que se encarga de componer y poner la musica que el maestro de
ceremonias aporta con su voz.
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La fecha de nacimiento del Hip Hop se sitda en torno al 11 de agosto de
1973, dia en que Cindy Campbell, una joven de 16 afios de ascendencia jamai-
cana, organizo una fiesta en Sedgwick Avenida Bronx NY para recaudar el di-
nero necesario para la compra de ropa para el curso escolar.

La atraccion principal de la fiesta era la musica de su hermano, Clive, que
pasard a la historia luego como DJ Kool Herc, que experimentd con una nueva
forma de hacer musica. Con un mezclador y dos platillos en los que se interpre-
taba a la vez el mismo tema, aisla las lineas de tambor y del bajo, creando asi
los saltos ritmicos del 4/4. Ya en el afio 1979 "Placer del golpeador" de la Sugar
Hill Gang es conocida en todo el mundo.

Pero sdlo mas tarde, con "El Mensaje" de Grandmaster Flash & The Furios
Five (1982), se afiadird el componente de contenido de denuncia social a las
letras del género Rap.

De aqui en adelante, dependiendo del periodo histérico, el lugar y el origen
cultural experimentado, el Rap se transformara adaptandose a la condicién del
usuario y la variacion en latitud y longitud, convirtiéndose en un medio de de-
nuncia social, politica y cultural, pero también un medio para presumir, auto-
afirmarse y autodisfrute hasta el punto de ser incluso un medio de alivio perso-
nal.

4.1.2. El Rap en la actualidad.

Es imposible dar una vision simple y unidireccional del Rap actualmente y,
por lo tanto, hacer una categorizacién universal. Peor aun seria la de juzgar, po-
sitiva 0 negativamente, dependiendo de lo que este movimiento produce. Sien-
do como la arcilla en las manos de aquellos que utilizan esta disciplina, la md-
sica Rap se forma bajo la voluntad del Maestro de Ceremonia, que se convierte
de una manera mas 0 menos consciente en portavoz del grupo social o cultural
de la que se siente parte.

4.1.3 Rap como un medio de expresién y transformacidn social

Todos estos elementos se convierten en herramientas de enorme poder a la
hora de trabajar desde un enfoque educativo ya que engloba, de una forma inte-
gral, los siguientes elementos:

1. Lasrelaciones sociales sanas y positivas dentro del contexto musical

2. Eldesarrollo de la identidad de grupo en relacion con la reivindicacion so-
cial ante la inconformidad de diferencias sociales o personales.

3. El desarrollo de competencias relacionadas con el uso del cuerpo, el ritmo
y el sistema y la voz

4. Aumento de la autoestima mediante la exploracién y la expresion de la
emocién

5. El respeto dentro de las normas sociales que rigen el movimiento cultural

6. El uso de la creatividad, tanto en la composicién de letras y/o musica, asi
como en la expresion corporal a través de breakdance y en la expresion
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pictorica a través de Graffiti

Son numerosas las experiencias que se han realizado en la incorporacién del
Rap como medio educativo: En 2006, en Alemania, con la “Rap Match Schule”
para el trabajo sobre la literatura clasica y el trabajo juvenil. También, “The
Rap Canterbury Tales” fue premiado en 2006 por la Universidad de Harvard
por ser un programa piloto de ensefianza también de la literatura y juventud. En
Espaiia, en el 2007 se grabd “Rapsodas en el barrio” para el acercamiento de la
ensefianza de la poesia a los estudiantes de secundaria.

El Rap ha sido y es una herramienta de enormes repercusiones en el trabajo
emocional de nifios y adolescentes con numerosas ventajas desde una perspec-
tiva global.

4.2. Parkour.

4.2.1. Origen del Parkour.

Desplazarse libremente por los alrededores siempre ha sido una practica po-
pular, especialmente entre los jovenes. Sin embargo, tomé una dimension com-
pletamente nueva cuando se cre6 el Parkour.

Mientras que el Rap y el movimiento hip-hop tomaron raices en Nueva
York, EE. UU., el Parkour fue creado en los suburbios de Paris, Francia, por un
grupo de nueve hombres jovenes en la década de 1990. El grupo se hizo llamar
“Yamakasi”, que puede ser traducido como “espiritu fuerte” en Lingala (una
lengua congolefia). Tanto Raymond Belle como su hijo David lo llamaron Par-
cours (recorrido) y después pas6 a llamarse con su nombre actual, Parkour. Por
su parte Sébastien Foucan (otro miembro del grupo) utiliz6 el término freerun-
ning para denominar el Parkour en el Reino Unido, aunque luego se utilizo el
nombre para denominar una disciplina cuyo objetivo radica en buscar la belleza
del movimiento.

Los practicantes de Parkour son “traceurs”, a raiz de un nombre de otro
grupo de jovenes David Belle que entrenaba.6

Las tres variantes tienen diferentes enfoques: “art du déplacement” esta mas
acerca de los valores familiares en una busqueda comin de la libertad de mo-
vimiento, mientras que ‘“Parkour” hace hincapié en la disciplina clasica y efi-
ciencia del movimiento, y el estilo “marcha libre” es especialmente sobre la di-
version y movimientos acrobdticos libres. Todas las ramas comparten la vision
de los obstaculos como una oportunidad para mejorar, tanto en un contexto del
deporte como en la vida del diaria.

Al igual que los raperos, los traceurs tienen fuertes valores que intentan pa-
sar a las siguientes generaciones. La disciplina era originalmente no competiti-
va, ya que el objetivo principal era mejorarse a si mismo con el fin de “ser fuer-

16 Fédération de Parkour, 2012 Historia del Parkour
https://www.fedeparkour.fr/historique
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te para ser util”, como dice el lema del Parkour. Los Yamakasi solian iniciar
cada sesion de entrenamiento por un “jEmpezamos juntos, terminamos jun-
tos!”, y seguir asi las reglas del lema africano "Solos son mas rapidos, juntos
vamos mas alla”.

4.2.2. El Parkour como medio de expresion y transformacion social.

Existen numerosas investigaciones que se han llevado a cabo sobre el Par-
kour desde el enfoque antropolégico, sociolégico, educativo y psicolégico, en-
tre otros. Los beneficios o contribuciones que puede hacer en relacién con la
capacidad de recuperacion de jovenes son:

1. Desarrollo de una actividad saludable y alternativa a la vida sedentaria y
hermética de los jovenes.

2. Una forma de desarrollar la autoestima a través de la superacion de los re-
tos personales.

3. Laidentidad de grupo, la confianza y una manera diferente de relacionarse
no competitiva.

4. Romper las barreras mentales y desarrollar el pensamiento divergente a
través de la bisqueda de nuevos caminos que den solucion a lo que hay
que superar.

5. El respeto de la ciudad, el medio ambiente, la naturaleza y el propio cuerpo
como vehiculo.

6. Aprender a desarrollar una imagen saludable de si mismo, dar a conocer la
actividad a otras personas y comunicarse con grupos mas amplios. De he-
cho, debido al hecho de que el Parkour sigue sin ser reconocido, los tra-
ceurs a menudo tienen que hablar con los vecinos y la autoridad para ser
aceptados en el espacio publico.

En palabras de Suarez y Fernandez RiosY’, el Parkour contribuye al trabajo
con los jovenes en relacidn con las competencias emocionales:

— Actividades como una aventura-desafio

— Asuncion de riesgos y toma de decisiones

— El esfuerzo, el compromiso y la participacion

— Relaciones de cooperacién y sinergias

— Desarrollo de habilidades interpersonales

— Responsabilidad personal y social de cada accién
— Individualizacion como llave del éxito

17 Suérez Alvarez, C. y Fernandez-Rio, J. (2012) EIl Parkour Como contenido educati-
vo en Educacion Primaria A través del Aprendizaje Cooperativo. 8° Congreso de
actividades fisica, Badajoz.
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— El desarrollo de la autonomia personal

Las experiencias de Parkour como medio de acompafiamiento en el trabajo
con grupos vulnerables o jovenes en general, dentro o fuera de las escuelas, se
han multiplicado en los ultimos afios, incorporandose, incluso, a planes docen-
tes de educadores y educadoras que lo utilizan como innovacion educativa para
la motivacion del alumnado.

4.3. Rap y Parkour, introduccién al J4PKOUR.

Rap y Parkour, a pesar de tener diferentes origenes y manifestaciones, dan
lugar a frutos similares. Se podria citar el cdigo moral del hip-hop nacido de la
nacién Zuli*®como el respeto, reivindicacion politica, autocontrol, humildad,
sinceridad, coraje, honor y amistad.

O algunos valores compartidos por traceurs como el arte de decidir por uno
mismo, la superacion de obstaculos, el arte de conocerse y superar los limites,
de ver lo mejor de un lugar determinado y de las personas, el arte de compartir
el espacio y tiempo con todo el mundo,
de respetar los lugares y la ciudad, el arte de «ser fuerte para ser Util».

Todo lo anterior no quiere decir que el Rap y el Parkour no tengan que ha-
cer frente a los problemas por los que luchaban en sus inicios. Para tomar un
ejemplo comln en ambas disciplinas, generalmente la diversidad social es difi-
cil de promover y la mayoria de los seguidores son hombres jévenes proceden-
tes de entornos dificiles o complejos. Son pocas las mujeres raperas que firman
con los principales sellos discogréaficos y la brecha de género tiende a aumen-
tar'®. Solo, en 2019%° el 13% de los miembros de la federacion francesa de Par-
kour eran mujeres. Segln Eloise Bouton, fundadora de www.madamerap.com,
afirma que entre 22% y 37% de letras de Rap son misdginas?, y que la violen-
cia es parte de la cultura del Rap (aunque ella sefiala que es parte de la sociedad
en su conjunto). El Parkour también implica sus problemas, a pesar del respeto
que se supone que ensefa. Por ejemplo, después de la ultima “Arte Red Bull”,
se informo de los dafios causados en el lugar, Matera, Italia, considerado patri-
monio de la Humanidad por la UNESCO?%. Se podria argumentar que no era

18 Asociacion DA-MAS 2018 historique de I'association DA-MAS
http://da-mas.com/association-da-mas/

19 Fédération de Parkour 2019 Statistiques FPK
https://www.addpk.org/viewtopic.php?f=51&t=892#p3588

20 Ibidem

21 Mortaigne V. 2019 le Rap n'est pas L'enfer des femmes
https://la-fabrique-culturelle.sacem.fr/blog/creation-sacem/le-Rap-nest-pas-lenfer-
des-femmes

22 http:/lwww.fedeparkour.fr/news/red-bull-aom-a-matera-choc-des-cultures-
responsabilite-des-organisateurs-et-des-traceurs
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una competicion de Parkour, ya que el Parkour es, por esencia, no competitivo
(y sus movimientos tienen muy poco que ver con el movimiento eficiente que
recomendaban los fundadores en sus origenes). Sin embargo, es principalmente
lo que lo ve el publico. Por lo tanto, se convierte en un problema relacionado
con el Parkour.

No obstante, el Rap se convierte en un proceso introspectivo que se mani-
fiesta mas hacia una expresion puablica, mientras que el Parkour es mas una
forma de expresion introvertida, que conduce a una introspeccion sobre y sobre
cémo se relaciona uno con su interior. Ambos se complementan en el desarrollo
de la conciencia interna y externa. En una visién mas general, ambos son una
salida para la juventud que ayuda a liberar sus emociones y canalizarlas hacia la
consecucion de los objetivos educativos o de ayuda que cada uno tiene, lo que
resulta especialmente gratificante, aunque implican un gran esfuerzo de con-
cienciacion y formacion.

A pesar de que es complicado cantar Rap mientras se hace Parkour o saltar
mientras se canta (se aportardn propuestas de actividades en el desarrollo del
programa), el Rap y Parkour son complementarios y algunas personas se han
inspiracion en la union de ambas disciplinas. El rapero espafiol Nach crea, en
2008%, una cancién llamada “JAPKOUR”, y el traceur y rapero francés
L'lconsolable es conocido tanto por su video “Parkour, literalmente?®” como
por su carrera de Rap®, que lo han convertido en una influencia con fuertes po-
siciones politicas.

Desde un enfoque pedagdgico, son un tandem muy interesante para el dise-
fio de programas para el desarrollo de competencias resilientes y la modifica-
cién del entorno urbano para la mejora de la calidad de vida de los jovenes, la
vida saludable y la reconfiguracién de la identidad juvenil.

5. REFLEXIONES GENERALES.

Por todo lo descrito en el andlisis de la situacion actual de los jovenes y, te-
niendo en cuenta las peculiaridades que se puedan dar en cada localidad son
respecto a factores personales o socioculturales, la propuesta de proyecto que se
plantea a continuacion pretende ser una alternativa a la mejora de la calidad de
vida de los jovenes. Una propuesta de trabajo que tiene unos objetivos claros
para aprender, desenvolverse y generar una identidad transformada que se base
en valores comprometidos y motivantes para encontrar un rumbo a aquellas

23 Nach - IAPKOUR (con Cres) 2008 Un dia en Suburbia
https://www.youtube.com/watch?v=0DzjAOrPI1J8

24 Parkour, literalmente, 2015.https://www.youtube.com/watch?v=SMppD-bUNWo
25 L'lconsolable - Chalecos Jaunes, Colére Noire 2019
https://www.youtube.com/watch?v=YQRScjLXPOM
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https://www.youtube.com/watch?v=ODzjAOrPlJ8
https://www.youtube.com/watch?v=SMppD-bUNWo
https://www.youtube.com/watch?v=YQRScjLXP0M

personas que presentan mas dificultades, pudiéndose convertir en una propuesta
de trabajo futura en tanto en cuanto de convierta en un modelo de trabajo for-
mal que se instaure en entidades que quieran trabajar bajo esta propuesta inno-
vadora.

Se trata de la unién de diferentes disciplinas tanto para ofrecer una propues-
ta educativa como para dar la posibilidad a que, a través de su puesta en practi-
ca, puedan formarse animadores en esta practica que puedan ser multiplicado-
res de esta experiencia con otros jovenes.
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PARTE Il

AAPKOUR: UNA PROPUESTA

METODOLOGICA PARA LA

TRANSFORMACION SOCIAL Y LA RESILIENCIA EN LOS JOVE-
NES.

Por Andrea Anconetani, Sergio Manuel Pereira Novo, David Pagnon, Almude-
na Serra, Nazzareno Vasapollo

1. ;:QUE ES EL IAPKOUR?

1.1 IAPKOUR y valores. Resiliencia y autoestima

Desde un enfoque pedagdgico, tanto el Rap como el Parkour son un tandem
interesantisimo para el disefio de programas para el desarrollo de competencias
resilientes y la modificacion del entorno urbano para la mejora de vida de la
calidad de los jovenes, cambios de vida saludables y la reconfiguracion de la
identidad juvenil actual. Ofrece la oportunidad de trabajar desde un enfoque
integral ya que influye, directamente, en el conjunto del desarrollo de los jove-
nes a nivel social y personal.

En relacion con la resiliencia, SAPKOUR ofrece una propuesta ideal para
trabajar sobre las siguientes competencias:

— Anivel fisico, el SAPKOUR ofrece un entrenamiento muy completo
que promueve el control de la fuerza, la salud cardiovascular y del
cuerpo?.

— Anivel psicologico, el IAPKOUR ofrece un trabajo de superacion y
automotivacion que ayuda a aumentar la autoestima, ampliar la zona de
confort y la satisfaccion por la consecucidon de los objetivos propuestos.
Todo esto implica el desarrollo de un autoconcepto saludable.

— Desarrollan el pensamiento divergente y la solucion creativa de pro-

26 Grosprétre S, R leprosos (2016), las caracteristicas de rendimiento de los practi-
cantes de Parkour: ¢Cuales son los traceurs? Eur J Sport Sci. 16 (5): 526-35.
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blemas ya que, tanto con el SAPKOUR en el disefio de recorridos nue-
vos, como con el Rap en el disefio de letras y musica, se desarrollan es-
tas competencias de una manera 6ptima.

Ambas disciplinas, de forma conjunta, ayudan a desarrollar la capaci-
dad de afrontar situaciones en las que tienen que poner en valia sus ca-
pacidades y aprenden a depender de si mismos y confiar en ellos.

Todo ello les influye en el manejo de sus emociones perturbadoras: an-
siedad, nerviosismo, estrés, miedo, inseguridad... ya que aprenden a
gestionarlas en el contexto, fruto de la experiencia que les aporta la
confianza en si mismos tanto por la parte corporal como por la musical,
elaboréndolas de una forma sana.

La creatividad también les ayuda a flexibilizar las ideas y adaptarse a
nuevas situaciones que necesitan de un cambio de perspectiva y creati-
vidad.

Desarrolla la constancia para la consecucién de sus metas. Tanto a ni-
vel fisico con el Parkour (necesitan llegar a su sitio de destino) como en
el Rap, crean y realizan su tema, todo ello se convierte en el fruto del
trabajo y la perseverancia que desarrollan. Es una manera de aprender
como afrontar con alegria el esfuerzo.

Les ayuda a expresarse emocionalmente a través de las letras reivindi-
cativas en las que cuentan lo que sienten de una forma respetuosa y sa-
na, lo que les ayuda a reducir la ansiedad que les puede producir el he-
cho de vivir situaciones de dificultad social o las caracteristicas propias
de la juventud europea que se explicaron al inicio de este proyecto.
Desarrolla de forma dptima la conciencia de grupo, la cooperacion y la
ayuda entre iguales, elemento fundamental de la resiliencia para el apo-
yo emocional, la conciencia y la empatia.

Genera la oportunidad de crear una nueva identidad de grupo de forma
sana y estable que ofrezca una alternativa a aquellos elementos que
pueden asociarse a conductas delictivas o trasgresoras.

Los chicos y chicas, como grupo, pueden convertirse en lideres positi-
vos de sus comunidades de referencia y crear sinergias educativas sanas
con otros chicos y chicas que estén pasando por situaciones de dificul-
tad.

Es una oportunidad para darle voz a un colectivo que, por sus caracte-
risticas propias, es poco escuchado a nivel social, lo que repercute en la
puesta en valor de una etapa vital estigmatizada y que necesita de un
espacio de escucha que reconozca la valia de los jévenes y ellos se
sientan escuchados.
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— Les ofrece una alternativa de ocio y relaciones sociales dentro de su
propia ciudad, convirtiéndose en una propuesta sana, responsable y de
cuidado que les ayude a aumentar su conciencia social y responsabili-
dad.

— También, el Rap y el Parkour pueden ensefiar habilidades aparentemen-
te no relacionadas con estas disciplinas:

o A modo de ejemplo, un rapero puede llegar a ser un buen técnico
de sonido o un elocuente orador, mientras que un traceur se con-
vertiria en un experto preparador fisico o un urbanista inspirado.

o Ambos podrian convertirse en artistas en diferentes campos o
aprender acerca de las herramientas de imagen y video. De hecho,
con los ltimos avances tecnolégicos y la mayor accesibilidad de
las camaras digitales (sobre todo desde los teléfonos inteligentes),
pueden hacer video clips para compartir la cultura del Rap como
del Parkour.

o También podria ayudar a los jévenes a mejorar sus habilidades de
liderazgo y toma de decisiones y podrian contribuir a la creacion
de algunos proyectos relacionados con sus pasiones.

1.1.1. AAPKOUR como medio de transformacion social.

EL SAPKOUR es, por tanto, una gran herramienta para la transformacion
social de los jovenes en situacion de riesgo o dificultad social.

Es una oportunidad para disfrutar de su barrio y descubrir cémo este lugar
que en alguna vez pudo convertirse en un espacio de habitos poco saludables,
puede ser resignificado y apreciado tal y como es e incluso mejorarlo a través
de las rutas y usos de espacios. En un sentido mas general, les ayuda a partici-
par en la sociedad y ser reconocidos, incluso les da el poder para darle forma a
posibles suefios que nunca se hubieran planteado. También facilita el formar
parte de una comunidad con otras personas que comparten sus valores e intere-
ses. Una oportunidad para trabajar juntos hacia un objetivo comun, y para de-
mostrarse a si mismos y a los demas que valen méas que lo que los medios de
comunicacion o la sociedad en general dice.

Por otra parte, también aprenden acerca de los limites, tanto en términos de
legalidad como los psicolégicos o emocionales, ;Qué es posible? ;Puedo ir mas
alla sin hacer dafio a mi mismo o hablar sin herir a los deméas? ;Puedo entrenar,
o formular las cosas de manera diferente con el fin de superar los limites o debo
respetarlos?
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2. PROGRAMACION GENERAL DE UNA INTERVENCION BASADA
EN EL SIAPKOUR.

La propuesta didactica esta relacionada con los objetivos y contenidos del
proyecto, estableciendo su base en torno a 3 lineas de trabajo: Rap, Parkour y
competencias emocionales. Dentro de cada una de ellas se han planteado acti-
vidades para cubrir cada contenido, siendo una propuesta abierta para generar
ideas nuevas que se puedan incorporar conociendo cuales son los objetivos o la
meta del proyecto. Ademas, al final de esta seccién, se dedicard una parte a ac-
tividades reflexivas en relacion con la formacién de los participantes como fu-
turos guias o animadores de SIAPKOUR, de forma que toda la experiencia ad-
quirida se convierta en una oportunidad para llegar a mas jovenes. Todo ello
planteado desde una perspectiva grupal y local, por lo que se han incorporado
actividades dinamizadoras para el conocimiento y consolidacion del grupo, asi
como la reflexién sobre la juventud en la actualidad, habitos de vida saludable
y el conocimiento e implicacion en el entorno social y cultural. Ademés de
otros temas transversales que son interesantes para desarrollar la capacidad cri-
tica que caracteriza al Rap.

2.1. Objetivos generales y especificos.

Como se ha introducido en la justificacion y andlisis de inicial, el proyecto
esta disefiado en relacion con los siguientes objetivos generales:

— Proporcionar una alternativa de ocio y formacién a jovenes que desa-
rrolle competencias resilientes para la optimizacion de su salud inte-
gral, relaciones sociales, actitud reflexiva, motivacion personal y auto-
estima.

— Proporcionar a los participantes la oportunidad de ser referentes del
cambio social de su entorno a través del aprendizaje de la metodologia
del SAPKOUR.

Los objetivos especificos para los que se ha disefiado el proyecto son:

—  Aprender las raices y la funcion social tanto del Rap como de Parkour
para su conocimiento y manejo de terminologia.

— Conocer las bases metodoldgicas de ambas corrientes para realizarlo
con otros jovenes desde el enfoque de la transformacion social.

— Aprender ejercicios, en sus diferentes niveles de dificultad, para disefiar
una intervencion pedagogica.

— Conocer qué es la resiliencia, su base psicoeducativa y conocer las
competencias basicas para incluirlas en los proyectos basados en el
SAAPKOUR.
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—  Conocer experiencias de buenas préacticas para el modelaje emocional
de jovenes en situacion de vulnerabilidad social.

— Desarrollar una actitud critica antes situaciones de injusticia social o
cultural a través de un posicionamiento reflexivo.

2.2. Contenidos especificos y transversales.

Los contenidos del proyecto estan relacionados con las siguientes lineas de
trabajo que se concretaran tanto en la metodologia como en la propuesta de ac-
tividades en sus diferentes itinerarios:

A. ElRap:
— Origen, historia y situacion actual.
— Base musical y conceptos basicos de composicion.
— Ejercicios para su aprendizaje.
— Composicion final, masica y letra.
— Metodologia y objetivos pedagdgicos en su ensefianza.
B. El Parkour:
— Origen, historia y situacion actual.
— Base musical y conceptos basicos de composicion.
— Ejercicios para su aprendizaje.
— Composicioén final, masica y letra.
— Metodologia y objetivos pedagdgicos en su ensefianza.
C. Competencias emocionales y resiliencia.
— Qué es la resiliencia, caracteristicas y contenidos.
— Tipos de competencias emocionales.
— Teoria sobre el desarrollo de competencias emocionales a través del
SIAPKOUR.
— Ejercicios basicos para desarrollo de la resiliencia a través de la meto-
dologia del SAPKOUR.
—  Objetivos pedagbgicos para el desarrollo de la resiliencia.
D. Animadores de IAPKOUR.
— Las competencias de los animadores de IAPKOUR.
— El disefio de un programa de IAPKOUR desde un enfoque pedagogi-
co.
— Laevaluacion de los programas y su analisis para la mejora.
—  Caracteristicas de los jovenes en situacion de vulnerabilidad.
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3. METODOLOGIA.

La metodologia del proyecto es eminentemente participativa. Se trata de
una propuesta que concibe a los participantes como agentes activos en todo el
proceso, de forma que seran ellos, con la guia de los formadores, los que vayan
generando el conocimiento que se han planteado en los contenidos. El hecho de
tener una perspectiva grupal da lugar a que se creen una sinergia enriquecedora
teniendo en cuenta la importancia del grupo en la etapa evolutiva de la juven-
tud. Por ello, aunque se realicen actividades reflexivas de caracter individual, la mayoria
de las propuestas y sus evaluaciones se realizaran con y para el grupo.

La base del aprendizaje tendra una perspectiva constructiva, por el que los
participantes irdn elaborando nueva informacion y reflexiones a partir de las
adquiridas durante la experiencia formativa. La idea es que entiendan el sentido
personal y grupal de la practica del IAPKOUR para que lo integren y le den un
nuevo significado adaptado a su realidad social.

Al estar basado en la experiencia y la practica, la metodologia también se
fundamenta en la idea de aprendizaje significativo de Ausbel (2002)?’, de forma
que el modelo que se sigue se establece bajo la idea de que los conocimientos
nuevos se integran en base a los ya adquiridos, conectando unos con otros y ge-
nerando nuevos planteamientos. De esta forma, se quiere partir de la propia
persona y sus capacidades y experiencias para, a través del JAPKOUR, incor-
porar nuevos conocimientos.

Y por ultimo, se ha planteado la importancia del modelo de aprendizaje ba-
sado en los proyectos accién-servicio, definido por el Centro Latinoamericano
de Aprendizaje y Servicio Solidario28 un servicio solidario destinado a atender
necesidades reales y sentidas de una comunidad, protagonizado activamente
por los participantes desde el planeamiento a la evaluacion, y articulado inten-
cionadamente con los contenidos de aprendizaje (contenidos curriculares o
formativos, reflexién, desarrollo de competencias para la ciudadania y el traba-
jo, investigacion.

Estos tres pilares mas seran la base de todas las actividades intercalando
elementos en cada una de ellas para que el aprendizaje sea lo 6ptimo posible.

4. PROPUESTA DE ACTIVIDADES.

Con respecto a las actividades, los contenidos se han estructurado de la si-
guiente forma:

27 Ausubel, D. P. (2002). Adquisicion y retencién del conocimiento. Una perspectiva
cognitiva. Barcelona: Ed. Paidos.

28 Mendias, R. (2016) El Aprendizaje-Servicio: Una Metodologia Para La Innovacién
Educativa - Revista CONVIVES Revista Digital. N°. 16. Fundacién ZERBIKAS.
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4.1 Actividades de aprendizaje del Rap.

4.2 Actividades de aprendizaje del Parkour.

4.3 Actividades de gestion emocional, desarrollo de la resiliencia.

4.4 Actividades de IAPKOUR.

De forma transversal, se han unido contenidos con actividades para que el
enfoque sea globalizado, de forma que habra actividades relacionadas con el
Rap en las que se trabajara la critica social o el concepto de juventud y activi-
dades de Parkour en las que se trabajara el cuerpo o la autoimagen. El enfoque
del IAPKOUR es integrar los contenidos a través de las dos diciplinas tenien-
do en cuenta el desarrollo de las competencias emocionales.

4.1 Actividades de aprendizaje del Rap

Metodologia Taller sobre la historia del Rap como un medio de expre-
sion social para conocer y difundir los origenes. La idea
es contar con algun especialista en el tema que pueda ha-
blar de los principales raperos de cada pais o crear un ta-
Iler de busqueda de informacidn interactiva sobre el Rap.
Abordar los principios éticos y morales en los que se ins-
pira el Rap a través de la nacion zull y las 8 virtudes de
su carta de intenciones: el respeto, la cortesia, el autocon-
trol, la humildad, la sinceridad, el valor, el honor, y la
amistad.

Bibliografia sobre el Rap, especialista en Rap.

Metodologia Se trata de que cada participante cree un texto sobre si
mismo que refleje algo sobre su forma de ser o algo que
necesite expresar: su historia de vida, experiencias socia-
les o vitales, conflictos... y, posteriormente, mirandose
frente a un espejo, rapearlo usando las bases de alguna
app dejando que exprese lo que ha escrito para que co-
necte con sus emociones y su expresion corporal. Es una
experiencia con nosotros mismos, interpretando lo que

escribimos y dandole una expresion emaocional. Lo ideal
es que la letra se aprenda, finalmente, de memoria para
poder llegar a expresarlo sin el texto y con mayor liber-
tad.

Sistema de sonido, un micréfono, un espejo de cuerpo
completo 0 mejor una habitacion con espejos o similar.



Actmdad El Rap como manlflesto social

4-10 h dependiendo de la motivacion de los participantes

de los monitores.
Metodologia

Se trata de elaborar un texto basado en un tema elegido
por el grupo de participantes en el que se manifiesta la
opinién consensuada de algun tema social que les preo-

Material

Actividad El Rap de las alternativas

Duracion 2 horas, dependiendo del grupo y el tema
jovenes.
Este Rap podria ser utilizado como un medio para expresar la
cias personales con el grupo, con el fin de vivir un mo-
mento de complicidad e intimidad. A continuacién, se

cupe que les ayude a expresarse y ofrecer un cambio so-
Metodologia La idea es crear una composicion rapera en la que se exprese

falta de alternatlvas a actividades juveniles problematicas.

crea un Rap comun aportando fragmentos de las viven-

cial. Posteriormente, se puede montar el texto con alguna
app que contenga bases de Rap trasmitirla a través de
algin medio publico o redes sociales.
Papel, boligrafos, sistema de sonido, grabadora.
un tema social relacionado con la juventud o con la sociedad en
general ofreciendo, sobre todo, alternativas educativas que pu-
dieran solucionar o hacer reflexionar sobre ese tema.
Al igual que el ejercicio anterior, la composicion de Rap se
puede registrar y ofrecer para que suene en la radio local o re-
des sociales, de tal manera que el mensaje pueda llegar a otros
Metodologia Cada persona escribe sobre situaciones que les hicieron
sentirse vulnerables o una experiencia de discriminacion.
Aquellos que lo deseen pueden compartir sus experien-

cias personales de cada participante y se le pone un
nombre que los represente como grupo. Si quieren, pue-
den hacer un mural con fotos del grupo, el texto que se
ha escrito, y una seleccion de citas del debate.

Material

Papel, boligrafos, sistema de sonido, fotografias de los
participantes.

Actividad Rap como movimiento social en todo el mundo
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Se sugiere una seleccién de musica Rap cuyas letras ma-
nifiesten algin tipo de protesta social, injusticia, reivin-
dicacion en general o sobre la juventud. Los participan-
tes analizan los textos junto con un animador que dirige
un debate sobre el tema y ayuda a guiar los sentimientos
de los participantes. La idea es reflexionar sobre situa-
ciones a nivel mundial de injusticia, guerras, desigualdad
y crear un debate reflexivo sobre el tema que les ayude a
conocer la historia de algunas localidades o la situacién
politica de otras realidades.

Sistema de sonido, bibliografia sobre los temas elegidos.

Se trata de realizar un analisis de diferentes temas musi-
cales de Rap para creados en diferentes partes del mundo
con culturas diferentes, asi como sus letras y expresiones
reivindicativas, para generar un analisis de los diferentes
estilos musicales, ritmos, letras y expresiones sociales.
Es una forma de aprender las diferencias culturales den-
tro de un mismo estilo musical.

Temas de Rap de diferentes partes del mundo, especial-
mente de los paises de los participantes.

Duracion
Metodologia

Material

Actividad
Duracién
Metodologia

Material

4.2. Actividades de aprendizaje del Parkour

Actividad
Duracion
Metodologia Taller sobre la historia del Parkour, sus fundadores y los
diferentes movimientos. Hablar de los valores del Par-
kour “ser fuerte para ser util”, “ser y esperar al tltimo”,
“partir juntos y terminar juntos como una familia”, asi
como sus valores de compartir y de respeto. ¢Por qué y

cdmo son importantes? Finalmente, se plantea una refle-
xion sobre la propia definicion de Parkour. ¢Queé es el
Parkour para ti? ; Cémo se lo explicarias a alguien que es
totalmente ajena al Parkour de la manera mas simple?

Bibliografia o acceso a la busqueda de informacion.

Aprender los conceptos basicos de Parkour

-4] -

Material

Actividad
Duracion




Metodologia El grupo participante se divide en subgrupos (hasta cinco
individuos méximo por cada grupo). Durante los 15 mi-
nutos del ejercicio, cada subgrupo es responsable de
aprender los conceptos basicos de un movimiento basico
de Parkour (Lazy, Roulade, Pre-jump, Passage Fluide,
etc.). Lo ideal seria que cada subgrupo fuese supervisado

por una persona especializada en la practica. También se
cuenta con las apps que se proponen para aprender mo-
vimientos basicos.

Material Un supervisor por subgrupo y maédulos fisicos de Par-
kour adecuados para el aprendizaje de los movimientos o
puntos permitan su realizacidn.

Actividad
15-20 min

Metodologia Tras el ejercicio anterior, se conforman nuevos grupos

incluyendo en cada uno un miembro de cada uno de los
Material

grupos anteriores. Cada miembro de estos grupos conoce
una técnica diferente al resto. La actividad consiste en
Actividad Cadena de movimientos
20-25 min

que aprendan unos de otros las diferentes técnicas adqui-
Metodologia Formando nuevos grupos (hasta un maximo de 5 indivi-

tiene un maximo de 3-5 intentos. Después se pasa el
turno al resto.

Un supervisor por grupo y mddulos adaptados al apren-
dizaje de movimientos basicos 0 puntos que permiten su
realizacion.

ridas con anterioridad. Supervisados por el responsable,
cada participante demuestra el movimiento aprendido y
lo desglosa para ensefiarselo a sus compafieros. Los otros
duos), cada participante propone un movimiento que se
suma al anterior, para crear una "carrera" donde cada uno
realiza una contribucion personal. Cada participante debe

participantes intentan a su vez ejecutar el movimiento
demostrado y ensefiado por sus compafieros. Cada uno
proponer hasta 3 movimientos. Al final del ejercicio, ca-
da grupo presenta su "carrera™ a los otros grupos. Luego,

los participantes realizan la carrera, pasando uno tras
otro hasta el final.



Material Mdédulos adecuados para el aprendizaje de los movi-

mientos 0 puntos que permiten su consecucion.

Se trata de conocer los origenes del Parkour y sus bases
metodoldgicas e ideoldgicas para relacionarlo con la
perspectiva social de la disciplina. Para ello es interesan-
te que haya un especialista en Parkour que pueda hacer la
sesion de formacion y explicarles la importancia de sus
principios con respecto al cambio social.

Especialista en la historia del TAPKOUR o bibliografia
sobre el tema.

Actividad
Duracion
Metodologia

Material

Actividad
Duracion
Metodologia

Una ruta Parkour
Dependiendo del lugar

Se puede disefiar una ruta en los lugares mas sensibles de
la localidad donde se trabaje en cuanto a los temas de

conflicto o de convivencia social. El objetivo es colocar
sefializaciones que indiquen carreras de Parkour adapta-
dos a los diferentes niveles de habilidad de los partici-
pantes para mostrarles al resto de jovenes una alternativa
de ocio saludable.

Material Papel, boligrafos, sefializacion de Parkour.

En equipos. Limitar la actividad a un espacio concreto
con una ruta de Parkour e intentar llenar el espacio tanto
como sea posible con obstaculos mientras se saltan sin
disminuir la velocidad y sin interponerse en el camino de
los demas. Es necesario anticiparse a los movimientos de
los demas y ajustar los suyos propios de forma proactiva.
Variacion 1: moverse al ritmo de una pieza musical. Va-
riacién 2: moverse junto con un amigo que rapearia, tra-
tando de escucharse y transmitir la misma emocion.

Actividad
Duracion
Metodologia

Material
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Actividad Conoce tus limites

Metodologia En equipos de dos. Uno sugiere movimientos u obstacu-

los para superar, el otro responde si se siente 0 no capaz
de hacerlo. Si lo hace, cuenta con tres intentos. Si no lo
consiguen deben dejarlo y volver a él cuando pueda (in-
cluso si esto es en un futuro lejano). Luego deben encon-
trar una alternativa con el mismo espiritu, desafiante pe-
ro factible, y tener éxito en tres intentos.

Duracion
Metodologia Al final de un ejercicio de Parkour, los participantes
piensan cémo se han sentido y como aprender a gestio-
nar las emociones que han sentido. Luego pueden hacer
u Rap para compartir sus sentimientos con sus comparie-
ros

Actividad Memoriza los movimientos y muévete
Duracion

Metodologia Aprende los movimientos de Parkour después de la

infografia adjunta en el enlace, uno tras otro. Adap-

tar todos los movimientos de acuerdo con las habili-
dades de cada alumno. Luego, se les deja pasear por
Actividad El Desafio

el lugar. Cuando el entrenador grita el nombre de un
Metodologia La primera sefial sugiere un desafio de Parkour (movi-

movimiento (salto de gato, salto de precision..), todos
deben ejecutarlo lo mas rapido posible.

Variacion: "Parkour siempre listo. En cualquier
momento del dia (en el metro, mientras se come, du-
rante la mafana ...), alguien puede decir ""Parkour
siempre listo: jruedal!™ (Por ejemplo) y todos deben
ejecutarlo.
http://www.apprendre-le-Parkour.com/wp-
content/uploads/2015/09/Parkour-techniques-
base.png
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miento Unico o secuencia de ejercicios) primer intento.

- Si él / ella falla, la siguiente persona sugiere su propio
desafio.

- Si él/ ella tiene éxito, la segunda persona también tiene
que hacerlo. Y asi sucesivamente hasta la Ultima persona
del grupo.

Variacién: Se puede hacer en equipos, ya sea por separa-
do o con desafios compartidos. El Gltimo equipo en jue-

Metodologia Por grupos de 2 a 5 personas. El primero sugiere un mo-
vimiento y lo ejecuta, el segundo afiade algo mas, y asi
sucesivamente para realizar varias rondas hasta que el
grupo tiene una linea con la que estan satisfechos. Es
importante no hacer ningn movimiento muy complica-
do ya que esto podria paralizar el juego. Poner el énfasis
en la en el apoyo mutuo.

Metodologia El clésico juego de bulldog inglés (Gavilan en espafiol),
con obstaculos.
Uno de los jugadores designa a si mismo como el bull-
dog (gavilan), y se va a un extremo del espacio delimita-
do, mientras que los otros jugadores van al otro extremo.
Se inicia el juego gritando “bulldog Parkour” (Gavilan
Parkour) y los otros jugadores tienen que correr al otro
extremo donde estan seguros, sin ser tocados. Los juga-
dores tocados se convierten en bulldogs para la siguiente
ronda. El juego termina cuando se tocan todos los juga-
dores.

Material Espacio amplio

Motivar la préactica del Pa
15m

n
Metodologia [ Al final del ejercicio anterior, cada grupo de participan-

tes ofrece uno o mas métodos para hacer que el Parkour

sea atractivo para las personas que tienen miedo a pro-
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barlo.
Se alienta a los participantes a:
Proponer actividades.
Sugerir métodos de supervision.
Describir las pautas a seguir.
Proponer métodos para promover la practica.
Proponer la instalacién de muebles, espacios o herra-
mientas especificos.
Los participantes deberan justificar sus elecciones y su-
gerencias, indicando el pablico objetivo y los motivos de
Sus miedos.
| Material |

Material materiales para escribir

Metodologia En equipos y en un lugar de Parkour. Bajo la supervision
de un experto en Parkour, dibujaran un mapa del lugar.
Si hay suficiente tiempo, también pueden hacer un mo-
delo.
Variacién: Ponga énfasis en partes fragiles o areas de-
gradadas ... Y aproveche esto como una oportunidad para
limpiar y arreglar el lugar.

Papeles, boligrafos, material para un modelo.
Actividad ¢ Qué piensa la sociedad del Parkour?

Duracion 30min-40min

Metodologia En grupos pequerfios (2-3 participantes), los participantes
crean micro recorrido a presentar a los transelntes a tra-
ves de un video (0 un pasaje de un video) del Parkour de
su eleccion y se les pregunta si les gustaria intentarlo,
tomando nota de sus respuestas y razones.

Cada grupo de participantes debe entrevistar en particu-
lar al menos a diez personas.

Al final de las entrevistas, los participantes presentan
hasta tres razones principales que motivan a las personas
a probar suerte en la practica o, por el contrario, a negar-
se a intentarlo.

Material

Un supervisor para 4-5 participantes.
Medio para exponer los videos.
Camara y grabadora.
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45min/1h

Metodologia Individualmente, los participantes desarrollan y sugieren
carreras profesionales relacionadas directa o indirecta-
mente con el Parkour.

Estas carreras en particular pueden orientarse hacia:
Entrenamiento, preparacion fisica. ..

Animacion, gestion asociativa.

Espectaculo, actuacion artistica, un teatro.

Los participantes deben:

— Justificar su eleccion (motivaciones para hacer la
carrera)
Enumerar un conjunto de cambios individuales
mediante los cuales el participante puede aumen-
tar sus posibilidades de éxito en su plan de carre-
ra'y su vida en general (desarrollar sus habilida-
des atléticas, adquiera nuevos conocimientos en
informatica o imagen, entrene planificacion ur-
bana y arquitectura, etc.).

Al final del ejercicio, cada participante presenta rapida-
mente su proyecto a los otros compafieros.

Internet y Materiales de escritura.

Actividad Realizacion del proyecto
4h-5h

Metodologia Manteniendo los mismos grupos, los participantes llevan

a cabo el proyecto. Acompafiados por supervisores, van a
Material

los lugares de filmacion, realizan sus coreografias, "ca-
rreras"”, las filman y realizan la edicién.
Para filmar (teléfono inteligente, camara).
Suficiente para hacer un ensamblaje relativamente sim-
ple (software o aplicacion de teléfono inteligente y PC o
Metodologia Los participantes buscan ejemplos de personas que han
tenido una carrera profesional a través del Parkour.
Estas carreras pueden relacionarse con:

teléfono inteligente).
- entrenamiento, preparacion fisica, oficios de fitness;

- animacion, gestion asociativa;



- etc.

Los participantes deben presentar al personaje que han
elegido, su motivacion, trayectoria, recorrido vital,
aprendizaje, experiencias. ..

Equipo de internet (acceso a PC).

Sobre qué escribir.

aterial

Duracion
Metodologia

Desarrollo de un proyecto en torno Parkour
30min-45min

En grupos, los participantes desarrollan un proyecto para
un video, con opciones tematicas:

Parkour, movimiento y tecnicismo del gesto

espacio, arquitectura, lugares y lugares de practica
cooperacion, grupo, cohesion

convivencia, intercambios con otros jovenes

ensefianza, transmision de valores y técnicas.

(Los participantes también pueden sugerir otro tema si lo

desean)

Sobre la base de este tema y en grupos, los participantes

deben planificar la realizacién de su proyecto. Este plan

incluye entre otros:

Las razones de su eleccion tematica y sus objetivos a tra-

ves de esta produccion

Una lista de las herramientas necesarias para su produc-

cién. La eleccion de un lugar (o varios lugares) donde se

filmara la accion

La eleccion de personas y / u objetos para filmar (parti-

cipante, supervisores, otros usuarios, etc.)

Al final del ejercicio, los participantes escriben en una

hoja estos diferentes elementos (asi como otros detalles

que pueden parecer relevantes para ellos), y su proyecto
presenta a los otros grupos en 5 minutos.

Material Materiales de escritura.

4.3. Actividades de educacion emaocional y desarrollo de la resiliencia

Actividad ctividad de Presentacion

Dura 5 min e

Metodologia El ejercicio se lleva a cabo sentado en el suelo en dife-

rentes posturas. De esta forma, el animador ya puede in-
troducir la dimensién de "Parkour" a través de posiciones

sentadas poco comunes.
Cada participante se presenta brevemente brindando in-
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formacion sobre sus pasiones y actividades (artisticas y
deportivas preferiblemente), asi como las motivaciones y
objetivos en el origen de su participacion en el proyecto:

— El participante comienza dando su nombre (apo-
do si sus amigos le dan uno), su edad y sus ori-
genes de procedencia.

Explica de dos a tres actividades que practica en
su tiempo libre (regular u ocasionalmente).
Explica cudles son las razones que lo llevaron a
participar en el proyecto (por qué medios lo
aprendio en particular);

Habla sobre sus expectativas y objetivos al final
del proyecto.

Se alienta a los demas participantes a intercam-
biar puntos de vista sobre sus diferentes activi-
dades / pasiones, y esto alin mas si son comparti-
dos por varios de ellos.

Material

Actividad

Saludos en movimiento

Duracion

5-10 min

Metodologia

El ejercicio sirve de calentamiento y presentacién de los
participantes.

A cada sefal del animador, los participantes toman una
postura compleja de realizar aunque deben hacerla mien-
tras andan y saludan a sus compafieros mas cercanos e
intercambian sus nombres nuevamente.

Cuando un participante estd demasiado cansado, cambia
su posicion, pero, en cada sefial, el compafiero que viene
a saludarlo también debe cambiar de posicién e imitarlo.

Material

Actividad

No

Aprendemos los nombres en movimiento

Duracion

Dependiendo del nimero de participantes.

Metodologia

Todos los participantes en una rueda. Comienza el pri-
mero y dice su hombre y un movimiento que lo identifi-
que. El segundo repite el nombre del compafiero anterior
y el movimiento que ha hecho y afiade su nombre y un
nuevo movimiento. Se continlan repitiendo y afiadiendo




[ [ nombres hasta que se termine la ru
Material Ninguno

Actividad Mi nombre rapeado
Dependiendo del nimero de participantes.

Metodologia Todos los participantes en una rueda. Comienza el pri-
mero y dice su nombre con un pareado 0 pequefio verso

que lo presente. Se va repitiendo en cada participante el
tipo de presentacion: su nombre y frase que rime (estilo

Actividad La dinamica de los saludos
5-10 min

Metodologia El grupo anda por el espacio de la sala de forma libre. A
una sefial, deben seleccionar a un compafiero que esté
cerca y saludarlo de la forma en la que indique el anima-
dor. Al inicio de la actividad, se han explicado las dife-
rentes formas de saludo y se pueden inventar todos lo
que sean necesarios. Por ejemplo: saludo diplomaético,
saludo de oso, saludo extraterrestre, saludo de miedo...

Duracion

Metodologia Habiendo elegido un tema para la realizacion de un vi-
deo de Rap o Parkour, los participantes en cada grupo
definen un conjunto de tareas a realizar. Estas tareas
pueden ser:
- La realizacion de una coreografia (una "carrera") o te-
ma de Rap;
- La eleccion de angulos, personas y objetos para filmar;
- El montaje;
- Realizacién de entrevistas;
- La eleccion / produccion de musica, etc.
En la distribucion de tareas basadas en las habilidades de
cada uno, los participantes de cada grupo deben presen-
tar sus diferentes habilidades en conexién directa con el
proyecto.
Posteriormente, la asignacion de tareas debe ser negocia-
da de acuerdo con los deseos y habilidades de cada uno.

Material Materiales de escritura y para realizar el video.
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Actividad

Metodologia El grupo se reparte por el espacio y se les va poniendo

mausica de forma que libremente van dejandose llevar por
lo que sientan. Cuando la musica se pare, deben quedarse
en un espacio reducido que el monitor indica. Cuando
todos estén dentro, se vuelve a iniciar la mdsica, pero
esta vez, cuando se pare, el espacio serd cada vez mas
reducido.... Asi hasta que quede un espacio muy reduci-
do donde el grupo tenga que inventar la forma de colo-
carse todos sin que nadie se quede fuera.

Material Equipo de sonido y musica

Actividad Mapa sensible del medio ambiente
Duracion En 4 h de tr 0

Metodologia Por equipos creardn un mapa de zonas "sensibles o vul-
nerables" de su localidad. Con respecto al Rap, se puede
hacer un mapa sobre los lugares naturales, cubiertos, a la
sombra, en altura, ubicados en vecindarios vulnerables...
Para los que practican Rap, pueden diferenciar los luga-
res donde practicar discretamente, aquellos en los que
estamos seguros de ser escuchados, lugares donde pode-
mos practicar con amigos, con un profesor, donde se
proporciona el equipo un espacio para expresarse y ser
escuchados.

Papel, boligrafos, Un mapa en blanco de su localidad.

“Colegas, estamos aqui”

Metodologia Se entregara un cuestionario sobre lo que hacen los jove-
nes en su tiempo libre, como usan los espacios publicos,
si hay dificultades entre los grupos de jévenes y cual-

quier cosa que puedan encontrar interesante.

Variacidn: consiste en organizar un grupo de conversa-
cién donde se invita a los jovenes a debatir sobre estas
preguntas y sacar conclusiones que los ayuden a disefiar
actividades constructivas.

Papeles, boligrafos

Actividad Debate sobre el Rap o el Parkour
30 min—1h
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Metodologia En grupos, los participantes y sus animadores simulan
diferentes situaciones en las que tienen que enfrentarse a
otros compafieros 0 personas en general que estan en
contra de que realicen ejercicios de Rap o de Parkour. Es
una dramatizacién sobre una situacion de conflicto que
puede que haya ocurrido realmente. Deben analizar la

situacion y determinar qué comportamiento es el mas
apropiado, distinguiendo las situaciones en las que es po-
sible continuar la practica de aquellas en las que es inevi-
table abandonar el lugar para evitar conflictos.

Material Posiblemente, boletos de transporte publico (si los luga-
res estan particularmente lejos el uno del otro).

Poesia de los derechos humanos
1-2h

Los participantes proponen una lista de temas de interés
sobre los derechos humanos. Estos temas son sometidos
a votacion, los 3 ganadores son seleccionados y al grupo
grande se les distribuye en 3 equipos. Cada equipo esta
supervisado por un animador que fomenta el debate y los
dirige a escribir un texto sobre el tema elegido. Este tex-
to debe ser ritmico, tener impacto y estar bien escrito.
Puede ser una oportunidad para generar un manifiesto
que, posteriormente, se cuelgue en redes sociales como
parte del trabajo del grupo.

Papel, boligrafo y sistema de sonido.

Metodologia

Actividad Cara a cara con el espejo
Duracion 30 min.

Metodologia Cada participante se encuentra en un lugar intimo, prote-
gido de la vista, donde se les da mdsica instrumental para
escuchar (Rap u otro). La persona escucha y escribe lo
que se les ocurra, como si se estuvieran mirando en un
espejo o hablandose a si mismos. El ejercicio se repite
con otras piezas instrumentales que inspiran otras emo-
ciones.

Lista de piezas musicales instrumentales, papeles y boli-
grafos.

| Duracion _ J40min-1h

Metodologia Divididos en parejas, cada participante recibe un rollo de



papel de 2m aproximadamente, dependiendo del tamafio
de la persona, rotuladores y lapices. Uno de la pareja se
coloca sobre el papel, mientras que el otro dibuja el con-
torno de su figura y viceversa, de forma que todos tienen
su silueta dibujado en un papel individual. Luego, en una
musica de fondo, cada uno expresa a través de dibujos,
sin escribir palabras o letras, su estado de a&nimo, sus sen-
timientos con respecto a si mismo, a los demas, como se
siente en su cuerpo...
Luego le ponen un titulo (como si fuera el nombre de un
Rap). Todos los participantes son invitados a observar
las dibujos de cada uno, en silencio y con respeto.
Una variante es que, tras hacer el dibujo, creen un Rap
con lo que han observado o con lo que les inspira el di-
bujo.

Rollo de papel, colores, rotuladores, equipo de musica.

Actividad Como me ven los demas
Duracion Durante todo el encuentro

Metodologia Durante todo el encuentro, cada participante tendrd un
papel con una fotografia suya y un folio en blanco. A
medida que los participantes se van conociendo, van es-
cribiendo frases en el folio en blanco que describan
aquellas cualidades que van descubriendo de los compa-
fieros.

Al final del encuentro, cada uno coge su papel con su
foto y hace un Rap o una poesia con aquello que le han
escrito. Es importante que le ponga un titulo

Fotografia personal y folios

Actividad Carrera de la cooperacién
1:30-2h

Metodologia En grupos, los participantes crean una "carrera" que cru-
za aproximadamente un tercio del espacio.

Deben incluir en este ejercicio al menos un ejercicio de
ayuda mutua o cooperacion.

Al final del ejercicio, cada grupo debe presentar su carre-
ra y proponer a los otros grupos técnicas de apoyo

cooperativo que se incluiran en la proxima sesién de
practica.

Los otros participantes también estan invitados a dar sus
opiniones sobre las actitudes de los participantes en la



| Jactivided 000000

Material Un supervisor por grupo;
Posiblemente, boletos de transporte publico (si los luga-
res estan particularmente lejos el uno del otro).

Actividad

Metodologia Por equipos se proponen diferentes emociones y se pide
que realicen ejercicios de SAPKOUR sintiendo y expr-
sando, en diferentes momentos, cada una de ellas.
Variacion: el objetivo es el mismo pero el movimiento se
realiza a través del Rap que cada uno de los participantes
habré realizado o seleccionado para poder transmitir di-
ferentes emociones en el idioma que considere.

Actividad

Duracion 45min-1h
Metodologia Individualmente, cada participante busca un "salto" o
movimiento desafiante, ya sea a nivel fisico, técnico o
mental.
El objetivo es superar este salto o ejercicio intentando
superar los miedos.
Si se consigue, se puede hacer una reflexién compartida
sobre lo que han sentido o qué es lo que deben aprender
0 hacer para volver a intentarlo y conseguirlo.

4.4. Actividades sobre SAPKOUR
Clip de Parkour en una cancién de Rap

Metodologia Juntos, raperos y traceur, producen un videoclip de Rap
y Parkour. Dependiendo de sus habilidades, se encarga-
ran de distribuir las tareas apropiadas entre si. Algunos
haran la escritura, otros la muasica o la coreografia del
Parkour, la filmacion o la grabacion, la edicion ... Pueden
(pero no tienen que) encontrar inspiracion en los temas
abordados en las actividades anteriores.

Papeles, boligrafos, sistema de sonido.

El Parkour del Rap y viceversa
_54-




mueve en funcion de la letra.

1:30-3h
Variacion: Un traceur realiza una linea de Parkour, y el

Metodologia Por equipos de dos. Un rapero imagina una linea de Par-
kour y hace un Rap sobre ella. El traceur escucha y se
rapero comenta sus movimientos en un ritmo de Rap.

Papeles, boligrafos y sistema de sonido.

Metodologia Trabajar a través de una metafora de los obstaculos que
se usan en el Parkour como obstaculos en la vida, y se
crea un Rap al respecto para expresar lo que se siente 0
se ha experimentado si se llega a realizar el recorrido de
obstéculos.

- El obstaculo, este soporte:
https://david-pagnon.com/fr/lobstacle-un-appui/

- Parkour y vida: https:

//david-pagnon.com/fr/le-Parkour-la-vie/
- ¢Por qué diablos harias eso?
https://david-pagnon.com/fr/mais-pourquoi-ils-font-ca/

- People in Motion:

https://documentary.net/video/people-in-motion-
Parkour-documentary/
- Para ser y durar:
https://www.youtube.com/watch?v=gTzgrMbKTgU

- "¢ Qué es el Parkour?":
https://www.youtube.com/watch?v=iElkmalL_bbM

Papeles, boligrafos, sistema de sonido.

4.5. Propuestas complementarias

Actividad
Duracion

Metodologia Por parejas y en un entorno tranquilo, uno hace de tra-
ceur (el ciego) y usa una venda en los 0jos. Su compafie-
ro tiene que guiarlo en el entorno (el guia). El guia ha
seleccionado previamente una ruta a través del lugar de
Parkour, y debe tener mucho cuidado para evitar zonas
peligrosas (sin grandes agujeros, sin cruzar, etc.).
Entonces, varias opciones son posibles:

1. El guia conduce el camino del ciego con la mano y



https://david-pagnon.com/fr/lobstacle-un-appui/
https://david-pagnon.com/fr/mais-pourquoi-ils-font-ca/
https://documentary.net/video/people-in-motion-parkour-documentary/
https://documentary.net/video/people-in-motion-parkour-documentary/
https://www.youtube.com/watch?v=gTzgrMbKTgU
https://www.youtube.com/watch?v=iEIkmaL_bbM

[\ EVEIE

Duracion

Metodologia

le da instrucciones orales.

Aprende a sentir los pequefios movimientos de tu
pareja. El guia s6lo conduce el camino guiando con
la mano, sin decir una palabra. El guia debe adaptar-
se a la velocidad de la persiana, y la persiana debe
ser sensible a cada pequefio movimiento de la mano
de su compafiero hacia una u otra direccion.

El guia s6lo realiza el camino de los ciegos de forma
hablada. Tiene que elegir sus palabras y claramente
enunciar las instrucciones.

Obstaculos vendas en los 0jos

Saber poner palabras en ideas para comunic
plorador

Un participante sale a explorar un lugar o espacio con-
creto (el explorador), mientras que los otros participantes
esperan en otro lugar sin mirar el espacio o con vendas
en los ojos. Es importante que el lugar sea nuevo para
que nadie lo conozca.

Posteriormente, el explorador debe explicar a los compa-
fieros como es el sitio, describirlo para que mientras que
lo escuchan, hagan un dibujo o mapa de lo que les cuen-
ta. El dibujo se hace de forma individual, sin que nadie
vea el del compafiero.

El explorador guia a los participantes para que puedan
comparar su dibujo con la realidad.

Se puede hacer una variante con un circuito de Parkour.
Finalmente se comparan los dibujos y se reflexiona sobre
quién lo ha hecho mas parecido y qué aprenden del ejer-
cicio.

Papel, boligrafos.

vendas en los o0jos

Material para dibujar
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5. Fases de la programacion

A continuacion, se realiza una propuesta de cronograma teniendo en cuenta
los contenidos y no la temporalidad. Es decir, no existe un tiempo limitado en
cada una de las fases ya que este programa puede ser realizado en una semana
de trabajo intensivo y/o residencial o en un programa de un curso de duracion.
El criterio que se ha empleado para sistematizar las etapas esta relacionado con
aquellos contenidos que se consideran que son importantes en el desarrollo del
éste y la progresién del grupo siendo adaptable a edades, perfiles y tiempo dis-
ponible. las actividades son variables en cada una de ellas siendo, de mayor im-
portancia, el tener en cuenta los objetivos que se buscan en cada etapa. La for-
ma en la que se concrete dependera de las herramientas que tengan los forma-
dores que lo vaya a aplicar, asi como de los recursos disponibles ya que no en
todas las comunidades se cuenta con sala de entrenamiento de Parkour o estu-
dio de grabacion, por lo que habra que adaptar el proyecto a los recursos de los
que se disponga.

Al final de la guia se adjuntaran resefias bibliogréaficas, paginas web y apli-
caciones mdviles para conocer mas actividades y herramientas de trabajo con
respecto a las lineas curriculares de este proyecto. Es por ello que damos una
mayor relevancia a entender los contenidos y objetivos y la forma de estructu-
rarlo, en lugar de realizar un banco de actividades.

CONOCIMIENTO GRUPAL

Objetivos:
Conocerse a nivel grupal y establecer vinculos.

Actividades basadas en dindmicas de grupo
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INTRODUCCION AL RAP/PARKOUR.

Objetivos:
Conocer los elementos basicos del Rap y Parkour, historia y situacion
actual

Actividades de iniciacion al Rap y Parkour

CONOCIMIENTO DEL ENTORNO

Objetivos:
Conocer el entorno desde un enfoque social y cultural para identificar
su problematica o dificultades.

Actividades de familiarizacién y conocimiento del entorno.
GESTION EMOCIONAL

Objetivos:

Iniciar el trabajo de autoconocimiento y reflexion sobre cada uno y en

la relacion con los demas.

Actividades relacionadas con la familiarizacion de las emociones y la
identificacion de caracteristicas personales.

PROFUNDIZACION EN EL RAP Y PARKOUR

Objetivos:
Conocer y familiarizarse con la practica de ambas diciplinas.

Actividades de profundizacion y entrenamiento en Rap y Parkour

CONTACTO CON REFERENTES EN AMBAS
DISCIPLINAS COMO EJEMPLOS
DE TRAYECTORIA VITAL

Objetivo:
Conocer a personas referentes con los que poder identificarse y cono-
cer su experiencia como modelo de aprendizaje.
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INICIO DE UN PROYECTO DE RAP

Objetivos: Aprender como se crea, desarrolla y se graba un Rap.
Actividades basadas en dindmicas de grupo.
ACTIVIDADES DE PROFUNDIZACION

EN LA GESTION EMOCIONAL

Obijetivos: Profundizar en el autoconocimiento y su relacion con el
Rap y el Parkour.

Actividades de profundizacién en la gestion emocional integradas en
las dos disciplinas como en actividades exclusivas dedicadas a la re-
flexion personal.

ACTIVIDADES DE ENTRENAMIENTO EN PARKOUR

Obijetivos: Profundizar en el aprendizaje del Parkour.

Actividades de profundizacion en interior y exterior.

GRABACION DE UN RAP

Grabacidn del Rap en un estudio o con medios audiovisuales.

EXHIBICION SOBRE UN RECORRIDO
O ENTREMANIENTO DE PARKOUR
Objetivos: Mostrar todo lo aprendido y motivar a otras personas a su
practica, ademas del aumento de la autoestima y motivacion.

Exhibicion de Parkour con invitados. Puede ser en interior o exterior
o con la variante de hacer una grabacion con el Rap compuesto.

PRESENTACION FORMAL

DEL TRABAJO REALIZADO
Objetivo: Disfrutar del trabajo realizado y su aprendizaje significati-
vo. Dar a conocer el trabajo a familiares y entidades publicas o priva-
das de la localidad.
Actividad:

Exposicion publica y programada de las actividades realizadas y los
proyectos
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EVALUACION FINAL DEL PROYECTO

Objetivos:

Reflexionar sobre todo lo aprendido en el proyecto desde los diferen-
tes contenidos y lineas curriculares para ver si se han cumplido obje-
tivos.

Comparar la situacién de partida a nivel de conocimientos y emocio-
nal con los resultados finales.

Actividades de evaluacién desde un enfoque emocional tanto a nivel
personal como grupal.

AGRADECIMIENTO Y DESPEDIDA

Objetivos:

Cerrar de una forma simbdlica toda la experiencia a través del agra-
decimiento

Actividad enfocada a la expresion del agradecimiento hacia al grupo.
Expresion artistica o grafica de la experiencia como grupo.

EL ANIMADOR DE PARKOUR

Objetivos:

Reflexionar sobre las lineas tedricas del proyecto realizado.
Identificar las competencias personales que hay que desarrollar para
ser un animador de Parkour.

Generar un documento final con el resumen de lo aprendido a modo
de reflexion.

So6lo en los casos en los que haya participantes que se quieran dedicar
a ser animadores de Parkour con otras personas, esta etapa final es
interesante para concretar lo aprendido y aprender a llevarlo a cabo
como acompanante.
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6. Animadores juveniles en SAPKOUR. competencias clave en los facilita-

dores

Como se ha comentado a lo largo del proyecto, se plantea la posibilidad
que, tras el programa, haya jovenes que quieran ser animadores de SAPKOUR
para trabajar con otros jovenes como referentes. Para ello, es indispensable rea-
lizar la fase 8 en la que se concretan las competencias, habilidades y caracteris-
ticas del proyecto para su conocimiento y desarrollo en un futuro.

A continuacion, se expondran las caracteristicas que debe tener un animador
de SIAPKOUR para el desempefio de sus funciones dividiéndolas en conoci-
mientos y competencias:

A) Conocimientos:
— Bases historicas y actuales del Rap y el Parkour.
—  Tener un buen conocimiento de las bases musicales (composicidn, rea-
lizacién y grabacion) de Rap, asi como de Parkour.
—  Saber disefiar recorridos de Parkour tanto en interior como en exterior
dependiendo de las caracteristicas del grupo.
— Conocer a personas referentes en el sector para realizar sinergias y co-
laboraciones.
— Conocer y manejar dinamicas de grupo para cada etapa del proceso:
conocimiento grupal, seguimiento, motivacion, conflicto y evaluacion.
—  Tener contactos con entidades publicas o privadas para la colaboracion
en el proyecto.
— Conocer el entorno y sus caracteristicas socioculturales.
— Conocimiento de las emociones y capacidad de disefiar o buscar di-
ndmicas para su elaboracion con jovenes.
B) Competencias:
— Capacidad de escucha y empatia.
— Motivacién y creencia en las bases pedagdgicas del SAPKOUR.
— Capacidad critica y responsable con el entorno y a nivel social y cultu-
ral.
— Liderazgo y gestion de grupos.
— Autorregulacion y consciencia emocional.
— Diversion y alegria.
— Capacidad para poner limites.
Aungue la formacion a animadores formaria parte de otro proyecto debido a
las caracteristicas que comprende, es interesante abrir la posibilidad a que, bajo

la supervision de un tutor o tutora, aquellos jévenes que muestren competencias
para serlo, se les dé la oportunidad a través de la practica progresiva con gru-
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pos. Pueden convertirse en lideres dentro de sus propios grupos y catalizadores
del cambio social a través de la ayuda y el trabajo educativo de acompafiamien-
to. Para ello es fundamental que se le acompafie y se le dé indicaciones para su
aprendizaje, ademas de sesiones de supervision y escucha activa sobre su evo-
lucion, asi como indicaciones evaluativas sobre aquellos aspectos que debe me-
jorar para seguir aprendiendo.

Es importante tener en cuenta que el Parkour es una actividad fisica para la
que se necesita un conocimiento y una sélida formacién deportiva. En ciertos
paises (por ejemplo, Francia), la ensefianza del deporte requiere legalmente una
certificacion oficial. Se recomienda tener conocimientos basicos de primeros
auxilios y cémo practicar atencion de emergencia. Ademas, saber cdmo calen-
tar, como reaccionar ante problemas climéticos y preparar el cuerpo en relacion
con el clima u otras condiciones. Ademés de tener conocimientos de prepara-
cién fisica para la ensefianza del Parkour.

En el Parkour y el Rap, el animador es responsable de la imagen que trans-
mite a sus alumnos. El animador debe ser consciente de que la regla "haz lo que
digo y no lo que hago" no es el enfoque metodoldgico de este proyecto. Por
ello, los animadores deben ser un referente con respecto a los jovenes con los
que trabaje.

Existen organizaciones especializadas en Parkour donde se puede pedir in-
formacion y contar con profesionales para la realizacion de las actividades es-
pecificas de este ambito. Siempre se recomienda contar con entidades profesio-
nales que avalen la formacion o ayuden a la especializacién de cualquiera de las
disciplinas que proponemos.

7. Recomendaciones generales para la ejecucion del programa

A modo de conclusién, el IAPKOUR es una disciplina que, por sus carac-
teristicas innovadoras, requiere de una maduracion y complejidad a la hora de
disefiar un programa de intervencion. Ya que no se trata sélo de unir elementos
del Rap y del Parkour, sino de ir relacionando los contenidos de forma trans-
versal para la consecucidn del objetivo principal: el desarrollo de competencias
emocionales resilientes para la vida.

Es por ello por lo que se plantea como eje central el que cada ejercicio, ex-
periencia o practica, adquiera un sentido con respecto a la gestion emocional, la
autorregulacion y la consciencia propia de como me desenvuelvo en el mundo,
ademas de una actitud critica y responsable con mi entorno. El Rap y el Parkour
son el medio para conseguirlo y no el objetivo en si. Esta reflexién considera-
mos que es primordial ya que el efecto transformador de este proyecto esta en
la unién de ambas disciplinas a disposicion de la reflexion y el desarrollo per-
sonal de chicos y chicas que necesitan un cambio en sus vidas o, simplemente,
por el hecho de ser jovenes, necesitan orientacion.
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Ya se ha hecho referencia a los beneficios pedagdgicos del Rap y del Par-
kour per se, por lo que la integracion de esta nueva perspectiva da lugar a un
proyecto de intervencion de unas consecuencias Optimas para los participantes,
su entorno y comunidad.

8. Evaluacion

La propuesta de evaluacién dependera de la forma en la que se adapta el
proyecto a los grupos de trabajo y sus perfiles. Desde el enfoque del
SIAPKOUR, se propone que gire en torno a los siguientes criterios tanto cuali-
tativos como cuantitativos:

— Cuestionario inicial y final semiestructurado con algunas preguntas abier-
tas para la comparativa en relacién con conocimientos basicos del Rap y
del Parkour, asi como cuestiones personales relacionadas con la gestion
emocional y la percepcion del trabajo realizado.

— Observacidn de las actividades y la participacion e implicacién de los par-
ticipantes.

— Analisis de las devoluciones de los participantes en los ejercicios de ges-
tion emocional para ver el progreso personal y grupal.

— Analisis de la gestion de los conflictos que puedan surgir durante el pro-
yecto y su resolucion.

— Anadlisis de las letras de las composiciones de Rap, asi como su técnica,
como expresion emocional o critica.

— Observacion de los ejercicios de Parkour, técnica y destreza para valorar la
evolucion y el aprendizaje de la disciplina.

A modo de ejemplo, se anexa un modelo de cuestionario para su uso o
adaptacion.

Con toda esta informacion se puede tener una vision general del desarrollo y
finalidad del proyecto para discernir si se han alcanzado los objetivos propues-
tos siendo un elemento clave la experiencia directa en el trabajo con el grupo y
las devoluciones de los propios participantes. El objetivo de la evaluacion es
mejorar aquellos elementos que no estén funcionando, resolver situaciones que
puedan estar mermando la convivencia o la comunicacién en el grupo o el desa-
rrollo y aprendizaje personal de algln participante.
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MATERIAL DE APOYO a;’ggua

Videos sobre Parkour

— Yamakasi founder Laurent Piemontesi in Italy, talking about the
discipline: https://www.youtube.com/watch?v=KmRN6JGUxx8

— Esprit es-tu 13, documentary translated in multiple languages:

—  https://www.youtube.com/watch?v=5Tow3gxjbO8

— David Pagnon 2016 - Casting Ultimate Beastmaster:

—  https://www.youtube.com/watch?v=UZbL N-aYywO0

— Parkour toolbox by the French Parkour federation:
http://www.fedeparkour.fr/bao

— Traces blog: http://tracesblog.net/

— Parkour literally: https://www.youtube.com/watch?v=SMppD-
bUNWOo

— The obstacle, this support:_https://david-pagnon.com/fr/lobstacle-
un-appui/

— Parkour, and life:_https://david-pagnon.com/fr/le-Parkour-la-vie/

—  Why the heck would you do that?_https://david-
pagnon.com/fr/mais-pourquoi-ils-font-ca/

— People in Motion:_https://documentary.net/video/people-in-motion-
Parkour-documentary/

— ToBe & To Last:
https://www.youtube.com/watch?v=gTzgrMbKTgU

—  "What is Parkour?":
https://www.youtube.com/watch?v=iElkmalL_bbM

Videos sobre Rap

— What is Rap: https://www.youtube.com/watch?v=POkoL - 4ViM
—  What Does Rap Mean?:
https://www.youtube.com/watch?v=SYulYJC9q7Y

-69 -


https://www.youtube.com/watch?v=KmRN6JGUxx8
https://www.youtube.com/watch?v=5Tow3qxjbO8
https://www.youtube.com/watch?v=UZbLN-aYyw0
http://www.fedeparkour.fr/bao
http://tracesblog.net/
https://www.youtube.com/watch?v=SMppD-bUNWo
https://www.youtube.com/watch?v=SMppD-bUNWo
https://david-pagnon.com/fr/lobstacle-un-appui/
https://david-pagnon.com/fr/lobstacle-un-appui/
https://david-pagnon.com/fr/lobstacle-un-appui/
https://david-pagnon.com/fr/le-parkour-la-vie/
https://david-pagnon.com/fr/le-parkour-la-vie/
https://david-pagnon.com/fr/mais-pourquoi-ils-font-ca/
https://david-pagnon.com/fr/mais-pourquoi-ils-font-ca/
https://david-pagnon.com/fr/mais-pourquoi-ils-font-ca/
https://documentary.net/video/people-in-motion-parkour-documentary/
https://documentary.net/video/people-in-motion-parkour-documentary/
https://documentary.net/video/people-in-motion-parkour-documentary/
https://www.youtube.com/watch?v=gTzgrMbKTgU
https://www.youtube.com/watch?v=gTzgrMbKTgU
https://www.youtube.com/watch?v=gTzgrMbKTgU
https://www.youtube.com/watch?v=iEIkmaL_bbM
https://www.youtube.com/watch?v=iEIkmaL_bbM
https://www.youtube.com/watch?v=iEIkmaL_bbM
https://www.youtube.com/watch?v=P0koL-_4ViM
https://www.youtube.com/watch?v=SYulYJC9q7Y

— History of Rap:
https://www.youtube.com/watch?v=0vxaALJRB7g

— Rapping, deconstructed: The best rhymers of all time:
https://www.youtube.com/watch?v=QWveXdj60ZU

— How To Start Rapping (10 Secrets You Have To Know To Begin
Rapping): https://www.youtube.com/watch?v=UpzymolSJb8

— How To Freestyle Rap: Complete Guide To Freestyle Rapping For
Beginners: https://www.youtube.com/watch?v=FK0Slal-BcY

— How To Write A Rap:
https://www.youtube.com/watch?v=cL UK8ob-
GMQ&list=RDQMk8R3sEy2E1g&start_radio=1

APPS SOBRE RAP Y PARKOUR

Rap
Caustic 3

Aplicacién que permite la creacion de cualquier tipo de misica con sonidos
increibles. La app cuenta con 10 sintetizadores distintos.

Rap Fame: Rap Music Studio, Auto Voice Tune, Beats
Permite la grabacion de efectos vocales, biblioteca de bases, unirte a comu-
nidad de hip hop y crear playlist y colaborar con otros raperos.

Rapchat-Estudio de Musica Rap
Ofrece la posibilidad de grabar un audio en cualquier lugar que se desee y,
posteriormente, incluir melodias para compartirlas en RRSS.

AutoRap
Una aplicacién para aquellos que recién comienzan y no saben muy bien

cémo mantenerse al dia. Grabe todas sus palabras, y la aplicacién las transfor-
maré en Rap en una base. Usted puede crear esto o puede elegir uno existente
en su amplio repertorio. jFinalmente puedes guardar tu creacion y listo! Serés
una estrella del Rap.

Music Maker Jam

La aplicacién nimero uno para crear tus propios ritmos base. Olvidate de
todo el proceso de tener que configurar un estudio casero. Aprender a usar esta
aplicacion puede llevar un tiempo, pero al hacerlo, puede tener un estudio com-
pleto en su teléfono celular. Guarde todas sus composiciones y podréa tener to-
das las bases que sus composiciones necesitan.
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Rapchat

Esta aplicacion le ofrece 100 ritmos base diferentes en los que puede poner
sus letras y luego compartir su trabajo final con otros usuarios o sus amigos.
También puedes escuchar las creaciones de otros y calificarlas.

Parkour
Puentes URBN - Parkour, Freerunning y ADD

Aplicacion para hacer circuitos, contactar con otros atletas, conocer los cir-
cuitos de tu ciudad y crear tus nuevos.

Entrenamiento de Parkour

Es una aplicacion necesaria para aprender y mejorar las técnicas necesarias
para el desarrollo de este deporte urbano.

Encontraras tutoriales para preparar tu cuerpo para este deporte exigente y
divertido. Impresionantes videos de Parkour para que puedas aprender de ellos
o simplemente divertirte mirandolos.

La aplicacion esta destinada a todos los publicos, tanto para aquellos que
desean iniciarse en el mundo del parque como para aquellos que desean perfec-
cionar sus ejercicios.

Parkour Go
Simulador de Parkour en 3d para introducirse de forma virtual en la practica
y aprender movimientos para después llevarlos a la practica.
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ANEXOS
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ANEXO 1 - EVALUACION INICIAL

Q

Nombre: R
Estudios:
Procedencia:
1. ;Tienes conocimientos del Rap? ¢En caso afirmativo, qué nivel?

1 N 2 n 3 n 4 N 5 n
2. ;Tienes conocimiento del Parkour? ¢En caso afirmativo, qué nivel?

1 = 2 u 3 m 4 m 5 ®m

3. Sefala 3-4 expectativas gue tengas del encuentro.

4. Indica 4 rasqgos personales gue te identifiquen.

5. ¢ Hay algo de ti, a nivel personal, que te gustaria cambiar?
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ANEXO 2 - EVALUACION FINAL

Nombre: R

Edad:

Estudios:
Procedencia:

1. ;Se han cumplido las expectativas que tenias al iniciar el curso?
1 = 2 m 3 m 4 m 5 ®m

2. Comenta cuéles son los elementos qué mas te ha gustado del encuentro a
nivel de formacién en Rap y Parkour:
2.1. Rap:

2.2. Parkour

3. ¢ Cuales son los contenidos o experiencias que mas te han gustado?

4. Y los que menos te han gustado?

5. ¢,Ha cambiado en algo la idea o percepcidn que tenias de ti mismo a nivel
personal y relacional?

1 = 2 u 3 m 4 m 5 ®m
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5.1. Podrias comentar 3-4 elementos:

6. Consideras el Z4PKOUR como una herramienta (til para trabajar con
otras personas.

1 = 2 m 3 m 4 m 5 ®m

7. Le recomendarias este tipo de encuentros a otras personas:

1 = 2 u 3 m 4 m 5 ®m

8. Qué mejorarias de la formacidn:

8.1. Contenidos:

8.2. Equipo de trabajo:

8.3. Espacio:

8.4. Compafieros:

8.5. Materiales:
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8.6. Horarios:

8.7. Actividades complementarias:

8.8. ¢Quieres comentar algo para mejorar el proyecto?
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La version en espafiol del manual SZ4PKOUR es una adaptacion reducida de la
version original y oficial del proyecto, traducido al francés, italiano y portu-
gués. Tanto para la versidn espafiola, como para la original, puede acceder y
descargarla en www.rapkour.com.

Publicado en Julio de 2020
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