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INTRODUCCIÓ
El curs passat, un grup d’alumnes de primer d’ESO va escollir, dintre de la ronda de projectes de
lliure elecció per part de l’alumnat, aprendre boxa. Va ser una experiència molt enriquidora,
especialment perquè va obrir els ulls als participants que creien que la boxa era només pegar-se:
van aprendre que hi ha una sèrie de valors i aptituds associats.

El professorat de Projectes vam prendre nota i, de cara a segon d’ESO, vam planificar un projecte
que girés al voltant d’una disciplina més àmplia com és la defensa personal. La defensa personal
implica coordinació, agilitat, memòria, autocontrol, respecte, atenció, disciplina... una sèrie
d'habilitats i valors que, ben treballats, són aplicables a molts altres àmbits de la vida.

Així doncs, durant el mes de febrer hem tornat a comptar amb la col·laboració de l’acadèmia d’arts
marcials Redbelt de Cervelló. Anem a veure com ha anat.

DESENVOLUPAMENT DEL PROJECTE

Vam començar fent una presentació del
projecte a l’aula, de 12:40 a 13:40.

https://redbelt.es/


A continuació vam anar a la sala d’actes, on vam comptar
amb la presència del Jose, propietari de Redbelt i cinturó
negre de jiujitsu brasiler. Allà vam exposar a l’alumnat què
faríem i què no, ja que vam optar per treballar només
tècniques d'escapament i immobilització. No practicaríem cap
tècnica que impliqués colpejar, luxar extremitats, ni
escanyar… no fos que a algú s’animés a jugar a això pel seu
compte.

Què vam aprendre? Primer de tot, a gestionar la distància en
una situació violenta: convé mantenir-se o bé fora de l’abast
de les extremitats de l’oponent, o bé molt a prop i portar la
lluita al terra. Les mans sempre alçades, i el cos de costat
amb la nostra cama bona cap endavant.

Vam practicar com aturar un cop de puny, i a continuació
immobilitzar i derribar.

També ens vam centrar en sortir d’una de les situacions més desavantatjoses en una agressió:
quan som amb l’esquena al terra i tenim l’oponent a sobre.



Vam practicar com desempallegar-nos d’una persona que ens agafa pel coll, ja sigui amb una mà
o amb les dues.

Finalment, vam entrenar com caure d’esquena al terra i entrar en la posició de guàrdia: amb
l’esquena al terra, i les cames en direcció a l’oponent preparades per colpejar si s’apropa,
preferentment als genolls o a la barbeta.

En total, cada grup ha fet quatre sessions d’una hora de durada. Hem agrupat 2nA, B i C i 2nD, E i
F. D’aquesta manera, Redbelt ha repetit cada sessió dues vegades, una pels grups A-B-C i una
altra pels grups D-E-F.



En paral·lel a les sessions al gimnàs, l’alumnat ha anat elaborant un doble treball de llengua
castellana:

1. Un diari de les sessions, escrit a mà.
2. Un vídeo explicatiu d’almenys dues de les tècniques apreses.

Se’ls ha demanat que utilitzin el lèxic més precís possible. Aquest treball s’ha fet a partir de dues
rúbriques, compartides amb l’alumnat des del començament. Durant les sessions han restat
projectades a la PDI; cada alumne/a l’ha fet servir com a guia per anar modelant el seu treball.

El procés d’escriptura ha consistit en fer un esborrany en un doc de Google, passar-li un corrector,
i preguntar al docent les expressions o dubtes que els quedin un cop passat el corrector. També
se’ls ha proporcionat un exemple de redacció fet pel docent.



Un cop retocat l’esborrany, l’alumne/a ha passat a net el text i l’ha presentat al docent.

Per fer els vídeos també se’ls va demanar que preparessin el que havien de dir. Res d’improvisar.
S’havien de preparar un esborrany d’allò que volien dir, i com ho volen dir: vam acordar que farien
servir el lèxic més precís possible.

Un cop presentats, vam veure els vídeos a classe i vam decidir la qualificació de cadascun
utilitzant la rúbrica. Tothom va estar d’acord amb la nota, ja que durant les sessions vam aclarir i
consensuar com concretaríem les parts de la rúbrica més interpretables, com per exemple quan
diu “descripció detallada de cada tècnica”.



OBJECTIUS

Què buscàvem quan vam decidir fer aquest projecte?

1. Fer una introducció a la defensa personal.
2. Millorar l'expressió escrita en llengua castellana, fent un treball sobre aquesta disciplina.

CRITERIS D’AVALUACIÓ

En què ens hem fixat per saber si estem complint els objectius? A quines assignatures han anat
les qualificacions obtingudes amb els productes presentats?

Educació Física
Dimensió esport:

1. Aplicar de manera eficaç les tècniques apreses durant les sessions.
2. Posar en pràctica els valors propis d’aquesta disciplina.

PRODUCTE A ENTREGAR
Un vídeo, per parelles, fent correctament les tècniques apreses durant les quatre sessións.

Llengua Castellana
Dimensió expressió escrita:

1. Redactar un treball sobre defensa personal amb adequació, coherència, cohesió i
correcció lingüística.

PRODUCTE A ENTREGAR
Un treball escrit a mà individidual, amb els punts acordats entre professorat i alumnat a l’inici del
projecte.

Competència personal i Social
Dimensió participació:

1. Participar en el projecte de manera reflexiva i responsable.

PRODUCTE A ENTREGAR
Cap. Aquesta nota es posarà fent seguiment de les sessions amb aquest full compartit entre
professor/a i alumne/a. Establirem almenys dos moments perquè, a l’aula, l’alumnat s’autoavaluï i
pugui redreçar els indicadors si cal.

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1lmDJXjOfMrmzraR8YtZwgxAhmbDM6qofxDlHMt3xB58/edit?usp=sharing


VALORACIÓ DEL PROFESSORAT I PROPOSTES DE MILLORA, SI N’HI HA

El projecte és atractiu. La majoria de l’alumnat ha anat seguint, tot i que tres grups és massa gent
alhora. De 60 alumnes a cada sessió hi havia uns 40-45 que seguien i uns 15-20 que no. Aquesta
minoria generava disrupció. Tampoc hem tingut prou matalassos per tothom, ja que hem hagut de
fer-ho amb tres grups simultanis per raons logístiques. Amb promocions de menys grups seria
més senzill de fer. Sempre hi haurà un % d’alumnat que no farà l’activitat, sigui quina sigui.

Ens hem trobat doncs amb les dificultats logístiques que comporta organitzar qualsevol activitat
per a sis grups. Ho vam resoldre agrupant tres grups per sessió, i demanant a Redbelt que repetís
cada sessió dues vegades: vam agrupar 2nA, B i C per una banda, i 2nD, E i F per l’altra. Això va
comportar haver de fer sessions al gimnàs amb seixanta alumnes alhora. Sessions on la dinàmica
consistia en prestar atenció a una tècnica, practicar-la durant 5-10 minuts, tornar a seure, observar
una altra tècnica… amb tants alumnes ha costat molt tornar a la calma i mantenir un ambient
d’atenció i participació adequats.

Al final, tant els docents com els professors de Redbelt han coincidit que, si es vol repetir, cal
reduir el nombre de participants. L’ideal seria una sessió per grup-classe, però se’ns dispararia el
pressupost.

També s’ha de dir que, tot i que hem fet aquesta activitat durant la franja de projectes, no és un
projecte estrictament parlant ja que:

1. L’alumnat no ha tingut capacitat de decisió en cap moment.
2. No hi ha cap part de recerca durant el projecte.

No obstant, hem decidit fer-ho en considerar-ho prou motivador, útil, i pel treball en valors que
porta associat.

Gràcies a la gent de Redbelt, i a l’equip de Projectes de segon d’ESO: Jose Pelegrín, Berta Lunes,
Víctor del Arco, Txell Garcia, Mireia Farrés, Engracia Megía, Alexandra Bassok, Rubén Rodríguez.

Rubén Rodríguez
Març de 2022


