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	LESVOORBEREIDING 3 LO

naam : Bauwens Arne

klas :
3 LO B


	stam LO :      (   stage I      (   stage II      (   stage III      (   stage IV
	BE :


	stageschool of vereniging
	Don Bosco Haacht BSO
	datum
	21/02/2006

	mentor/contactpersoon
	Mr. Crab
	klas/groep
	6EI

	activiteitendomein
	Atletiek
	uur
	11.15-12.05u

	lesnummer
	14
	aantal leerlingen
	14

	
	
	
	


	I. Lesthema’s

Atletiek: kogelstoten initiatie



	II. Beginsituatie 

Het is de eerste les kogelstoten. Het is een zeer actieve klas die zal moeten gewezen worden op de prioriteit van de veiligheid tijdens de les.



	III. Lesdoelen

PM(L): lln verbeteren het lichaamsidee,-beeld: spanning ontspanning ; rotaties ; evenwicht

PM(L): lln kunnen de kogel op de juiste manier afwerpen

DA: lln letten op de veiligheid



	IV. Bronnen

Cursus + praktijklessen Atletiek 2LO; B. Gers; KHLeuven; 2005




	DOELSTELLINGEN
	ACTIVITEITEN
	DIDACTISCHE WERKVORMEN + ORGANISATIE
	TIJD

	F: losmaken van romp en aanvoelen vd romprotatie

F: lln verhogen de werpkracht

DA: spelvreugde en willen winnen.

DA: lln kennen de afspraken en houden zich eraan ifv de veiligheid van zichzelf en de anderen.

Cogn: lln weten hoe ze de kogel m vastnemen.

PM(L) lln wennen aan de kogel en het werpen ervan.

PM(L) versterken lich beeld

PM(L):lln knn hun afzet doen en kracht halen uit hun benen(diepe buiging)

Cogn: lln kennen de juiste uitgangshouding. 

PM(L)lln houden steeds een hoge elleboog

PM(L): lln halen werpkracht uit de romprotatie 

PM(L) lln knn de uitvalspas toevoegen aan de juiste werpbeweging.

PM(L) versterken vh lich beeld

Cogn: lln kennen de hele beweging met aanglijden.

PM(L):lln knn de kogel vanuit de juiste uitgangshouding correct wegwerpen.

DA: iedereen helpt met opruimen en met het wegbrengen vh materiaal
	OPWARMING

Met krachtballen

1)doorgeef estafette (romprotatie)

lln staan opgesteld achter elkaar. De krachtbal vertrekt vooraan en w AW doorgegeven naast het lichaam door de romp te draaien. Het gezicht blijft steeds nr voor gericht.

2)inhaalbal met krachtbal ( armkracht)

Lln staan in een kring. 2 b vertrekken over elkaar en w naar links gepast en er w telkens 1 ll overgeslagen. Bedoeling is dat 1 b de andere inhaalt. 

3)omhoog gooien 

Lln 

KERN

Maken van afspraken ivm veiligheid.(organisatie)

· kogel werpen en halen alleen op fluitsignaal!

· lln werken per 2!

· 4 m tussen elkaar!

Opbouw kogelstoten

1)Waar m de kogel liggen?

· op de middenhandsbeentjes

· tg duim

· tg nek

· elleboog m hoog zijn

2)

-spreidstand met rug nr werprichting

-b achter het hoofd werpen (gestrekte An) met 2Hn

accenten:

-lichaamsstrekking (Bn)

-beenkracht gebruiken

3)

idem met gezicht nr de werprichting vooruit gooien met 2 Hn

accenten:

diep de Bn buigen

Vw verplaatsing
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4)spreidstand vr-achter nr werprichting(R vt achter)

kogel id nek en uit stand afwerpen 

accenten:

-Elleboog hoog

-Afwerpen na buig-strekbeweging vh achterste been
FOUT:bij doorbuiging achterste B komt kogel los vd nek!

5)Romprotatie

idem maar met romprotatie (halve draai)

accenten

-Vtn niet verplaatsen

-Draai eerst je bekken in, nadien je arm

6)Kleine uitvalspas

-2 Vtn naast elkaar rug nr werprichting

-R voet nr voor uitvallen

-bekken indraaien +romprotatie

-afstoten op uitgevallen voet

Resultaat : meer kracht!

7) Aanglijden

-steun op achterste been (doorgebogen balanceren) + achteruit gaan door ander been weg te werpen

-op je teen blijven staan+ knie voor steunpunt

-gn romprotatie in aanglijfase : dalende snelh, kracht

A)hele beweging zonder kogel

B)hele beweging met kogel

Accenten volledige beweging

-Achtertse voet naar 45 graden naar achteren gericht

- Open voetenstand, linkerarm horizontaal naar achter gericht (kijk op je horloge) 

-Lichaamsgewicht op achtertse been.

-Daarna volgt een strek en draai actie 

-armstrekking

 !Elleboog omhoog!

SLOT

Opruimen van het materiaal

Lln kleden zich om.
	L geeft de opwarming

Lln spelen.

L geeft tips en stuurt bij

L legt de verschillende oefeningen uit +demo met lln.

L maakt afspraken met de lln

L geeft de uitleg over opbouw

Lln verdelen zich in groepen

L geeft demo +uitleg

Lln oefenen

L controleert en stuurt bij 

L geeft telkens volgende stap in opbouw +demo

Lln ruimen het materiaal op

Lln kleden zich om
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