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	LESONDERWERP: Turnen – matoefeningen (basis LO): radslag & handenstand

	BEGINSITUATIE: Lln hebben zekere basis turnen, maar zijn nog ver verwijdert van strekking (afwerking) en juiste techniek. 

	MATERIAAL:
· 14 matjes
· 2 springplanken

· 2 plinten

	LESDOEL(EN):
· Motorische vaardigheden:

( aanleren basis radslag en handenstand
( aanleren van techniek van uitvoering, alsook letten op afwerking (m.b. de strekking)

· Fitte en gezonde levensstijl:

( bewegingsrendement hoog houden, iedereen is actief aanwezig in de les

· Sociaal functioneren en positief zelfbeeld:

( helpersfunctie is in turnen ook erg belangrijk, men dient op elkaar te vertrouwen en bijgevolg dus ook goed te helpen ( men dient als helper ook te corrigeren waar nodig)

( lichaamscontact komt voort uit de helpersfunctie ( men heeft minder angst elkaar aan te raken

Kenmerken handenstand:

1) opzwaai: gestrekt, grote uitvalpas, schouderhoek open

2) omgekeerde steunfase: alle gewrichten boven elkaar, hoofd neutraal

3) doorrolfase: evenwichtsverlies, kin op de borst+doortrekken, groeperen

Kenmerken radslag:

1) opzwaai: gestrekt, grote uitvalpas, schouderhoek open (handenstand) ( wenden ( flanken ( rad

2) parallelle opstelling

3) tegen de bewegingsrichting in (aangezicht naar begin, anders risico doordraaien), zijwaarts, met de bewegingsrichting mee

	TIMING
	SPECIFIEKE DOELSTELLINGEN
	OEFENSTOF
	ORGANISATIE
	DIDACTISCH HANDELEN

	10min
35min 

	OPWARMING

( opwarming van de verschillende spiergroepen

( ook hier wordt de nadruk al gelegd op strekking

( zowel training van kracht als lenigheid
KERN

( aanleren radslag en handenstand

	1) tikker met haasje over (3 – 5min)
2) opwarming op matten (wachten aan einde van mat en zelfde oefening terugkeren over mat):

· overlopen handen en voeten

· konijnensprongen

· hazensprongen
· uit pomphouding vertrekkend, bijstappen tot aan handen en opnieuw uitstappen met handen tot pomphouding

· basis buikspieren, rugspieren en pompen
· korte stretching
· olifantenpas 
Radslag:
· zijwaartse handenstand met hulp

· radslag over een verhoging (onderste deel plint)

· radslag vanaf schuin vlak (niet mogelijk bij gebrek aan banken)

· radslag uitvoeren op halve cirkel

· radslag uitvoeren op één lijn

(Handenstand ( indien nog tijd):

· opzwaai tot handenstand (tikken van het zwaaibeen met afstootbeen)

· staan in handenstand en helper zorgt voor licht evenwichtsverlies bij uitvoerende persoon
· tegen muur

· met 2 helpers / met 1 helper

· handenstand op springplank met 2 helpers (( stabiliteit oefenen)

· handenstand vanuit liggend op plint en doorrollen

· handenstand doorrollen: achterwaarts met voeten opkruipen aan sportraam tot handenstand en doorrollen 
	· 2 rijen van elk 7 matjes

· voor stretching en buikspieroefening: 1 matje / lln
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- idem opstelling radslag (2 matjes / 2 of indien te grote groep 1 matje / 2)

Er kan gebruik gemaakt worden van een doorschuifsysteem:

· op matjes: oefenen opzwaai en evenwichtsverlies door helper

· tegen sportraam: buikwaarts handenstand tegen muur (matje tegen sportraam voor doorrollen)

· handenstand tegen sportraam/muur
	LK begeleidt de opwarming en zorgt dat de lln voldoende opgewarmd zijn.
(Individueel: één lln heeft snel last van de lies ( zeker letten op goede opwarming).

Qua organisatie:

· bij 1ste & 3de uur kan men deze opstelling gebruiken

· bij grotere klassen gebruikt men 1 matje per 2

Basketballijnen worden gebruikt voor radslag op halve cirkel en radslag op rechte lijn.

Duidelijk uitleggen van helpersfunctie:

· helper staat langs zijde van het zwaaibeen (1ste been dat naar voor komt)

· begeleiden thv heupen

LK let erop indien er op 1 matje per 2 gewerkt wordt, dat de uitvoerder voldoende vooraan de mat begint. Het doorrollen moet op de mat zelf beginnen.

Veel aandacht voor opzwaai: eerste pas is grote stap! Veelgemaakt fout is het klein uitstappen. Dit geldt ook voor radslag.

( gebruik maken van lijnen op de grond

Letten op tonische nekreflex: hoofd naar achter brengen ( geen rechte rug


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
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LESFICHE  Nr. 3








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





