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	LESONDERWERP: Turnen – basisoefeningen

	BEGINSITUATIE: De lln krijgen een eerste les turnen (van het schooljaar).

	MATERIAAL:

· 14 matjes
· 2 plinten
· 2 springplanken
· 2 valmatten

· 6 kegels

	LESDOEL(EN):

· Motorische vaardigheden:

( leren kennismaken met basisvaardigheden van het turnen en de afwerking ervan

( lenigheid, kracht en techniek komen aan bod

· Fitte en gezonde levensstijl:

( bewegingsrendement van iedereen zo hoog mogelijk houden

· Sociaal functioneren en positief zelfbeeld:

( bij turnen komt het aspect lichaamscontact ook sterk aan bod in de helpersfunctie: elkaar goed helpen is belangrijk voor het leren van een correct bewegingsverloop van een beweging (voor de uitvoerder)


	TIMING
	SPECIFIEKE DOELSTELLINGEN
	OEFENSTOF
	ORGANISATIE
	DIDACTISCH HANDELEN

	10min
40min

	OPWARMING
( opwarmen van de functionele spiergroepen
( opwarming ifv kern (zie hieronder): alle elementen afzonderlijk gebruiken om uiteindelijk tot een reeks te komen

Opmerking: opwarming en kern lopen in elkaar over en zijn dus niet te zien als 2 aparte onderdelen.
KERN

Toestelturnen: lange mat 
De bedoeling is dat de lln een reeks kunnen uitvoeren. De reeks gaat als volgt: handstand-doorrollen, hazensprong, hazensprong, duikrol, rechtkomen, 360° rond de as draaien, tuimeling

OF
de eenvoudige versie:
handstand doorrollen, konijnensprong, konijnensprong, tuimeling, recht, 180°,180°, tuimeling
	Lln voeren volgende oefeningen uit op de 3 rijen matjes (zie organisatie):
· overlopen op handen & voeten 

1) gestrekt

2) geplooid

3) gestrekt

· overlopen in krabhouding

· konijnensprong

· koprol (rechtkomen zonder handen!)

· ifv koprol & draai:

1) koprol (rechtkomen zonder handen!) – 180° rond as draaien – achterwaartse  rol 

2) koprol – 360° rond as – koprol

3) koprol (rechtkomen zonder handen!) – 180° rond as draaien – achterwaartse  rol 

· konijnensprong + koprol

· hazensprongen

· koprol + duikrol

· hazensprong + duikrol

( bij het teruglopen: polsen losmaken, armen inzwaaien, kruiwagen
Vanaf dit moment introduceren we ook handstand doorrollen.

Lln werken per 2 (klas verdelen in 2): 

1) Uitvoerder komt tot handstand en wordt tegengehouden door helper, uitvoerder brengt kin naar de borst (hol-bol) en laat zich gestrekt vallen, lln duwt zich als het ware weg. 

2) Oef. aan sportraam: opkruipen met voeten eerst tot tegen sportraam, kin naar de borst en rollen.
3) Matjes worden teruggeplaatst + 1 plint (3). Per 2 (voor de handstand) wordt de volledige reeks nog even ingeoefend.

Rij 1: Handstand doorrollen – konijnensprong – duikrol

Rij 2: koprol op plint – 180° rond as – atrwrts rol 

Rij 3: Handstand doorrollen – hazensprong – duikrol 


Diegenen die niet op de matjes kunnen oefenen voeren een handstand-doorrollen op de valmat uit met helper of oefenen handstand tegen sportraam.




	

    o = kegels (lln keren langs buitenkant kegels terug)


	LK legt oefening uit en geeft demonstratie waar nodig.
Aandachtspunten konijnensprong:

· knieën tussen armen (geen kikker!)

· benen gebogen
Aandachtspunten koprol:

· kin naar de borst ( bolle rug

· kin naar de borst houden op het einde om de handen niet te zetten

· afrollen van nek tot bekken

Aandachtspunten draai rond as:

· armen gestrekt opwaarts en bij elkaar

Aandachtspunten hazensprong:

· zoals konijnensprong maar benen zijn gestrekt

· hol-bol beweging

Aandachtspunten handstand:
· verre pas, handen ver plaatsen 

· zwaaibeen bijbrengen

· hoofd neutraal houden (( tonicshe nekreflex) door naar handen te kijken

· armen romp in één rechte lijn: lichaam is volledig gespannen

· balanceren door vingerkootjes

· doorrollen door kin naar de borst te brengen, eerst licht evenwichtverlies voorwaarts en daarna armen buigen

Helpersfunctie bij handstand:

· helper staat aan het afstootbeen( voorste been)

· helper grijpt uitvoerder vast aan bovenbenen

· bij doorrollen wijst hij eerst op het ‘kin naar de borst’ brengen

LK legt uit waar nodig en maakt hierbij ook gebruik van kijkwijzers ( zie bijlage + gebruik van bordschema


KIJKWIJZER

RIJ 1: 
handstand doorrollen

konijnensprong 
konijnensprong - koprol (rechtkomen zonder handen)

RIJ 2:
koprol op plint

180° rond de as draaien OF 360° rond as draaien

achterwaartse rol (indien 180° gedraaid) OF koprol (indien 360° gedraaid)

RIJ 3:
handstand-doorrollen

hazensprong

duikrol, rechtkomen (zonder handen)
	OPMERKINGEN MENTOR

	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

	o	o	o
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Mentor	: Rein Van Keer (LK: Tom Vrijders)
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Student	: REINA DE CLERCK
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LESFICHE  Nr. 14
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� 	1 – duidelijke remediëring is vereist 2 – voor verbetering vatbaar 3 –goed 4 –uitstekend





