[image: image1.png]¥ Vrije Universiteit Brussel



[image: image3.bmp][image: image4.bmp][image: image5.bmp]
	LESONDERWERP: Turnen – loopoverslag 

	BEGINSITUATIE: Lln kregen vorige les reeds basis radslag en handenstand. We werken voor loopoverslag verder ifv handenstand.

	MATERIAAL:

· 14 matjes
· 2 plinten (2 segmenten hoog)

· 2 springplanken
· 2 valmatten
· muziek ( CD + CD-speler (ipod + geluidsboxen)

	LESDOEL(EN):

· Motorische vaardigheden:

( verder werken ifv handenstand en evolueren naar loopoverslag
( aandachtspunten (zie didactisch handelen)

· Fitte en gezonde levensstijl:

( bewegingsrendement hoog houden

· Sociaal functioneren en positief zelfbeeld:

( helperstechnieken worden hier ook aangeleerd, men dient deze goed uit te voeren ter bescherming van de uitvoerende persoon

( differentiëren indien er mensen zijn met moeilijkheden bij bepaalde oefeningen


	TIMING
	SPECIFIEKE DOELSTELLINGEN
	OEFENSTOF
	ORGANISATIE
	DIDACTISCH HANDELEN

	5min

45min

	OPWARMING
( opwarmen van de functionele spiergroepen

( opwarming brengt ook ritmiek met zich mee (we werken met muziek): turnen is ook in zekere zin ‘ritmisch’, we denken hier bv. aan voorhup + uitvoering

KERN
( werken ifv handenstand en overgaan naar loopoverslag

( eerst werken met een traag bewegingsverloop (traag de beweging laten aanvoelen), daarna overgaan naar een dynamisch verloop


	· Opwarming met muziek: lln voeren de opdrachten ritmisch uit op de muziek en proberen elkaar ook ritmisch te volgen (bv. gelijktijdig springen). Na de opdracht achteraan terug aansluiten.

Oefeningen:

· hopjes

· 2 hopjes + 1x benen open

· hinken op rechterbeen en linkerbeen

· benen open – sluit met armen open sluit
· benen open – sluit met armvariatie (1 arm voor, 1 arm naast)

· knie – hak in de bil

      (+ korte stretching)
· Oefeningen per 2:

· Brug maken per 2 (één ll staat recht, de ander ligt in ruglig en neemt voeten vast van staande ll; deze ondersteunt liggende ll aan de schouders en duwt hem op tot brug)

· Ll 1 zet zich in pomphouding, ll 2 neemt vast aan de voeten en controleert vormspanning (1 voet loslaten)

· opzwaai naar handenstand vanuit kniezit/stand, benen open, helper corrigeert vormspanning waar nodig

· kaatsen!!
· Oefeningen per 3:
· opzwaai met benen open en helpers dragen de uitvoerende ll (( perceptie van beweging) en brengen hem uiteindelijk over
· idem vorige oefening, maar vanop 2 plintsegmenten ( ll komt tot handenstand met benen open, staat even stil en helpers dragen hem over

· loopoverslag met springplank en valmat met 2 helpers ( 1 voet stoot af op de springplank en handen op de valmat
( Indien lln bang hebben voor afstand: uitvoeren van radslag op springplank
	



            kegel

( lln stellen zich per 4 (max. 5)  

op per kegel en werken in de 

lengte tussen de 2 kegels, 

teruglopen volgens richting van 

pijl


         ( 1 matje per 2, verspreid over de 

         hele zaal
Organisatie ( zie onderaan lesfiche

Lln voeren de eerste opdracht ( het overdragen) uit aan 1 matje per 3 = vorige opstelling

Lln werken per 3 aan een opstelling ( steeds 2 helpers + 1 uitvoerder (3 uitvoeringen pp)
Einde van eerste les:

· opstelling valmat – springplank & plinten – matjes mogen blijven staan

· 4 aparte matjes en rij van 6 matjes worden aan kant gelegd

Laatste les: tijd voorzien voor alles weer op te bergen!
	( SCHOENEN EN SIERADEN UIT
( Haar samengebonden

( Polsen steeds losmaken tussendoor

LK geeft instructies & demo voor de oefeningen: indien de oefeningen te snel  verlopen of niet goed uitgevoerd worden, laat de LK de oefeningen meerdere malen uitvoeren.

LK legt oef uit (adhv demo), alsook helperfunctie. Aandachtspunten:

· helper staat aan het voorste been

· handenstand vereist volledige uitstrekking ( spieren opgespannen

· uitduwen van de schouders (zeker bij kaatsen)

· hoofd blijft neutraal ( vermijden van ‘banaan’

· tenen wegduwen van het lichaam

· benen samenhouden

· verre pas in het begin en armen opwaarts ( armen ook ver plaatsen (werken met lijnen)

Aandachtspunten helperfunctie:

· rechterhelper: linkerhand aan schouder, rechterarm aan onderrug
· meestappen met lln, nooit loslaten!

Aandachtspunten ifv loopoverslag:

· krachtige aanloop

· verre pas en handen ver

· steeds naar de handen blijven kijken

· benen niet aansluiten

· doorstappen

· (+ aandachtspunten handenstand)

Organisatie oef 3 ( bordschema maken

+ lln zelf aanduiden voor opstellingen


Organisatie oefening 3:
















	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
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Faculteit LK (BETR)


Pleinlaan 2


1050 Brussel


Tel.  02/629.27.25


Fax. 02/629.27.21


E-mail: mcrombez@vub.ac.be





School	: Sint-Martinusschool ASO Walfergem


Adres	: Petrus Ascanusplein 1


	  1730 Asse


Tel.	: 02 454 06 30


Mentor	: Rein Van Keer (LK: William Coffé)


Tel.	: 02 452 55 49





Student	: REINA DE CLERCK


Datum	: 7/11/11


Klas: 5 WE/WW – 5 LW/LZ/LM/EW – 


6 WE/WW – 6 LZ/LW/LM/EW


Aantal lln.: 16 – 22 – 14 – 26 








LESFICHE  Nr. 1
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Legende:


        matje





        plint





        springplank





        valmat














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





