	Doelstellingen
	Fundamentele leerinhouden
	Onderwijs- en leeractiviteiten
	Timing
Media

	Opwarming van de spieren, van het lichaam
Preventie om blessures te voorkomen
	Opwarming
10 x 25m vrije slg waarv minstens 5 lgte Bstcr
Differentiatie:
10 x 25m vrije slg waarv 5 x ½ lgte Bstcr
	( Plaatsing materiaal:
· /
( Didactische werkvorm:
· Oefenvorm

( Groepering/Organisatie:
· Rijopstelling (1 x 5 lln)
· Klassikaal

( Afspraken:
Wat mag niet?
· Wisselen van zwemstijl halverwege een lengte
(behalve Maya en Justine).
Wat mag/moet?

· Elke ll zwemt op z’n eigen tempo.
· Elke ll zwemt naar eigen kunnen.
In beweging zetten
· De lk geeft verbaal aan wanneer te starten.
( Instructie:

· De lk geeft individueel feedback.
· De lln, die vroeger klaar zijn met de opwarming, stellen zich achter de startblokken op.

( Aandachtspunten:

· De lln zwemmen technisch correct schoolslag.
	3’ à 5’
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	Motorisch:
De lln kunnen de beenbeweging, de ademhaling en de armbeweging borstcrawl correct uitvoeren.
De lln kunnen zich gestroomlijnd bewegen in het water.

De lln kunnen aquatisch ademhalen.
Cognitief:

De lln kennen de uitvoeringswijze en de belangrijkste aandachtspunten van de beenbeweging, de ademhaling en de arm-beweging borstcrawl.
De lln weten wat een gestroomlijnde ligging in het water is.
De lln kennen de verschillende fasen binnen de arm-beweging borstcrawl.
Dyn.-Aff.:

De lln staan positief tegenover herhaaldelijk oefenen.
	Bbew, adm en Abew Bstcr
Oefn 1:
½ lgte, buiklig in h wa, Bbew Bstcr met plankje strk bov hoofd, hoofd tss de 2 An, aquatisch adm, strtduik
½ lgte, buiklig in h wa, Bbew schoolslg met plankje strk bov hoofd, hoofd tss de 2 An (2 x)

Oefn 2:

Eén lgte sprnt, buiklig in h wa, Bbew Bstcr met plankje strk bov hoofd, hoofd tss de 2 An, aquatisch adm, strtduik
Oefn 3:

Lln in h wa met één A opw, één A afw / adm Bstcr (ws v Apos en admzijde)
· Lln in Hpdp wa / in vovbg hd zijw inadm
· ½ lgte, buiklig in h wa, Bbew Bstcr met drvblokje strk bov hoofd, adm Bstcr r, 1 A afw, 1 A op drvblokje / ½ lgte, buiklig in h wa, Bbew Bstcr met drvblokje strk bov hoofd, adm Bstcr l , 1 A afw, 1 A op drvblokje, strtduik

Oefn 4:

In drv hd (pullboy tss de Dijn), buiklig in h wa / één-A-drill / één lgte met één A zwemmen / andere A vw strk (2 x)
Oefn 5:

Eén lgte één-A-drill met adm Bstcr (2 x)
Oefn 6:

+ / - afslg zwemmen / beide An zijn vw strk
(op plankje) / men maakt eerst 3 voll Abew Bstcr met één A, dan tk men na h instk de andere H aan en begint de andere A met 3 Abew Bstcr / continue Bbew Bstcr / adm Bstcr bij elke 1ste Abew Bstcr
(om de 3 Abew Bstcr)(2 x)
Oefn 7:
Afslg zwemmen met doorgeven pullboy / adm Bstcr om de 3 slg / ovhalende A bg
(met D lijn “tekenen” tss dij en oksel)(2 x)
Oefn 8:

Eén lgte Bstcr zwemmen (coörd Bn / adm / An)
	( Plaatsing materiaal:
· De lk voorziet (# 6) plankjes
· De lk voorziet (# 6) pullboys
( Didactische werkvorm:
· Oefenvorm(en)
( Groepering/Organisatie:
· Rijopstelling (1 x 5 lln)
· Klassikaal
( Afspraken:
Wat mag niet?
· De lln lopen in het zwembad.
Wat mag/moet?

· Elke ll zwemt naar eigen kunnen.
· Alle lln zwijgen tijdens de technische uitleg van de lk.

· Alle lln voeren de gevraagde oefening uit.
In beweging zetten

· De lk geeft verbaal aan wanneer te starten.
( Instructie:

· De lk geeft een demonstratie.
· De lk laat een ll een oefening voortonen.
· De lk corrigeert de lln tijdens het oefenen.
· Na iedere oefening geeft de lk feedback.
· De lk maakt gebruik van leergesprekken.
( Aandachtspunten:

· (zie technische bijlage)
	25’ à 30’
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	Motorisch:

De lln kunnen op een efficiënte manier onder water zwemmen.
De lln kunnen aquatisch ademhalen.
Cognitief:

De lln weten hoe efficiënt onder water te zwemmen.
De lln kennen het principe van het aquatisch ademhalen.
Dyn.-Aff.:

De lln zijn bereid om opmerkingen van de leerkracht te aan-vaarden.
	Ond wa zwemmen
Oefn 1:
Aan zwembadrand zolng mogelijk ond wa blijven (zinken)(5 x)
Oefn 2:

1 lgte ond wa zwemmen na strtduik (2 x)
	( Plaatsing materiaal:

· /
( Didactische werkvorm:

· Oefenvorm(en)
( Groepering/Organisatie:

· Rijopstelling (1 x 5 lln)
· Klassikaal

( Afspraken:

Wat mag niet?
· De lln duwen elkaar onder.
Wat mag/moet?

· Alle lln voeren de gevraagde oefening uit.
· Alle lln zwijgen tijdens de technische uitleg van de lk.

In bewegign zetten

· De lk geeft verbaal aan wanneer te starten.
( Instructie:

· De lk moedigt de lln aan.
· De lk stuurt de lln bij.
· De lk maakt gebruik van leergesprekken.
· De lk geeft feedback.
( Aandachtspunten:

· (zie technische bijlage)
	10’ à 15’



	Het tot rust laten komen van het lichaam
	Materiaal opbergen
Cooling-down
6 x 25m zwemmen waarv 3 lgte Bstcr en 3 lgte schoolslg
	( Plaatsing materiaal:

· /

( Didactische werkvorm:

· Oefenvorm

( Groepering/Organisatie:

· Rijopstelling (1 x 5 lln)

· Klassikaal

( Afspraken:

Wat mag niet?
· Wisselen van zwemstijl halverwege een lengte.
Wat mag/moet?

· Elke ll zwemt op z’n eigen tempo.
· Elke ll zwemt naar eigen kunnen.
In beweging zetten
· De lk geeft verbaal aan wanneer te starten.

( Instructie:

· De lk geeft individueel feedback.

· De lln, die vroeger klaar zijn met de afsluitende zwemopdracht, mogen zich gaan douchen en aankleden.
( Aandachtspunten:

· De lln voeren de beenbeweging borstcrawl technisch correct uit.
	3’ à 5’



OVERZICHT MATERIAAL:
· 6 plankjes
· 6 pullboys
BIBLIOGRAFIE:
· SO - 1ste Graad - A-Stroom - Eindtermen LO
· SO - 1ste Graad - A-Stroom - Leerplannen LO
· Van Assche W. - Leren zwemmen - Didactiek van het zwemonderwijs
· De Martelaer K. - Postma T. - Levenslang zwemmen[image: image1.png]
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