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	LESONDERWERP: JUDO - Houdgrepen

	BEGINSITUATIE: Lln leerden vorige les kennismaken met de trek- en duwspelen, alsook met 2 valtechnieken.

	MATERIAAL:

· 14 matjes

· 2 fitballs

	LESDOEL(EN):

· Motorische vaardigheden:

( kennismaken met enkele houdgrepen van judo

( lichaamscontact kunnen en durven maken

· Fitte en gezonde levensstijl:

( bewegingsrendement hoog houden
· Sociaal functioneren en positief zelfbeeld:

( judo is een contactsport, we laten de lln ook met verschillende partners samenwerken (niet steeds dezelfde)
( lln zien dat hun gedrag invloed heeft op de eigen veiligheid en die van anderen


	TIMING
	SPECIFIEKE DOELSTELLINGEN
	OEFENSTOF
	ORGANISATIE
	DIDACTISCH HANDELEN

	10min
35min

5min

	OPWARMING
KERN
COOLING-DOWN

	1)  De lln lopen achter elkaar rond in de zaal.  Op het teken van de lkr. veranderen de lln. van richting.

2) Spurten per 2 (ene houdt andere lichtjes tegen)

3)  De lln gaan zo snel mogelijk per 2 staan.  De ene lln zit in pomphouding (of handen- en knieënsteun. De andere lln. plaatst de handen op de bovenrug van de lln. en springt 20 keer over de lln.

+ wisselen van functie.  

Herhaling valtechnieken (zie lesfiche vorige week):

· Ushiro ukemi: achterwaartse val

· Yoko ukemi (hidari en migi): zijwaartse val

Aanleren nieuwe valtechniek:

· Zempo Kaiten (voorwaartse rol, zie bijlage) ( aanleren door gebruik van fitballs
Aanleren Houdgrepen:

· Hon Kesa Katame: fundamenteel flank houden (zie bijlage)

· Kuzure Kesa Gatame: variatie flank houden (zie bijlage)
(( Oef: uke probeert zich te bevrijden)
Tikkertje: als men getikt is gaat men uitgestrekt op de rug liggen. Om iemand vrij te maken voer je bij de getikte persoon de houdgreep uit.

(Eventueel variatie, indien valtechniek goed beheerst: als de tikker je wil tikken kan je ‘immuun’ worden door valtechniek uit te voeren.)
	1) Lln verspreiden zich over de hele zaal.

2) Lln gaan aan achterlijn van volleybalveld staan en werken in lengte van de zaal. Einde wordt afgebakend door potjes (veiligheid).

3) Lln verspreiden zich over de hele zaal.








Lln plaatsen de matjes in 2 rijen achter elkaar en voeren 1 uitvoering uit per mat.

Voor de houdgrepen aan te leren worden de matjes verspreid over de hele zaal (3 rijen en 4 matjes per rij ( naast elkaar).


	Aanleren begrippen uke en tori.

Uke = degene die valt

Tori = degene die uitvoert

Lkr. legt oefening uit en demonstreert.  Lln. voeren oefening uit.  Lkr. loopt rond en corrigeert waar nodig.

Er wordt gevraagd schoenen, kousen en sierraden (uurwerken) uit te doen. (veiligheid!)

Als je pijn hebt, klop je tweemaal af op je dijbeen.  



	Sterke(re) punten van de les:
· ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………...

· ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

	Zwakke(re) (aandachts)punten van de les:

· ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………...

· ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..


Leerproces: in hoeverre heeft de student rekening gehouden met vorig(e) aandachtspunt(en)?

…………………………………………………………………………..……………………………………………………………………………

Globale appreciatie

	
	eventuele korte motivering
	1
	2
	3
	4

	lesvoorbereiding en vakkennis
	
	
	
	
	

	opbouw en inhoud van de les
	
	
	
	
	

	didactische praktijk
	
	
	
	
	

	klasorganisatie en contact met lln.
	
	
	
	
	

	persoonlijk optreden tijdens de les
	
	
	
	
	


Datum en Handtekening Mentor

BIJLAGE

Zempo kaiten

Stap 1
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vanuit knieënstand

( gebruik maken van fitball voor beweging beter aan te voelen
Stap 2

Vanuit stand

Hon Kesa katame
Technische uitleg Hon Gesa Gatame:
Uke ruglig, benen geplooid, voeten plat de mat, armen gespreid.
Tori voorlingse handen- en voetensteun:

het rechterbeen schuin voorwaarts brengen (tot aan linkerpols), 
rechterknie in rechteroksel van uke, in zit komen naast uke en rechterarm rond hoofd leggen.
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Kusure kesa katame
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Kusure kesa katame is min of meer hetzelfde als de hon kesa katame. De arm gaat hier echter onder de oksel (en hand aan de schouder) i.p.v. om de nek.
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LESFICHE  Nr. 1








� 	1 – duidelijke remediëring is vereist 2 – voor verbetering vatbaar 3 –goed 4 –uitstekend





