Turnen: Zwaaien
1 Waarom deze lessenserie zwaaien?
We gaan deze binnenperiode trapezezwaaien gedurende 3 blokuren. Het is de bedoeling dat je aan het eind van deze reeks lessen beter bent geworden in verschillende vormen bij het trapezezwaaien. Ook wordt er van je verwacht dat je actief assisteert bij het inrichten van de zwaaisituatie, waarbij je leert oog te hebben voor de veiligheid van de deelnemers en jezelf. Je zult daar waar nodig en mogelijk, ook de rol van vanger / beveiliger moeten vervullen.  

	Subdomein B2: Turnen

De kandidaat kan deelnemen aan meerdere turnactiviteiten binnen twee van de

volgende deelgebieden: springen, zwaaien, acrobatiek, balanceren en klimmen,

waarbij het gaat om verdieping van het niveau van deelnemen, individueel en

samen.

	Subdomein C1: Regelen in de rol van beweger

De kandidaat kan er in bewegingssituaties medeverantwoordelijkheid voor dragen

dat bewegingssituaties zelfstandig en veilig ontworpen en ingericht worden, op

gang gebracht, op gang gehouden en beëindigd worden en indien wenselijk

worden aangepast aan de kenmerken en de wensen van de deelnemers.

	De kandidaat kan bewegingssituaties kiezen, arrangeren en begeleiden, voor

zichzelf maar vooral voor anderen.


2.Wat ga je leren  

Je gaat  zwaaien in hang + afsprong,  zwaaien in steun + afsprong, draaien voorover en achterover.
Assisteren bij het vangen en beveiligen bij de diverse vormen.

3. Wat wordt er van je verwacht

We verwachten van je dat je actief helpt in het klaarzetten en opruimen van de turnsituatie. Dat je probeert voor jezelf op een hoger niveau te komen bij het trapezezwaaien. 

Dat je zorg draagt voor de veiligheid van de deelnemers aan het trapezezwaaien door geconcentreerd te werken en daar waar nodig hulp te verlenen.

4 studielast 

De studielast is 6 uur en de weging 1

5. Hoe wordt je beoordeeld 

- Actieve deelname
- Hulpverlenen

- Borstwaartsomtrek vanuit zwaai 

- Zwaaien en duikelen achterover met afsprong, of zwaaien en salto achterover met   afsprong 

- Observeren van medeleerlingen
Studiewijzer praktijk module trapezezwaaien
	Les 1-2

· Warming up

· Steunzwaaien  en duikelen voorover vanaf de grond
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· Voorover duikelen vanaf een kastdeel met afsprong
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· Idem met afgolven 

· Aanspringen vanuit de trampoline, afgolven over enkele kastdelen
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· Borstwaartsomtrek uit stand 
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· Borstwaartsomtrek uit zwaai
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	Les 3-4

· Warming up

· Beoordeling borstwaartsomtrek vanuit zwaai

· Duikelen achterover en afsprong vanuit stand
· Duikelen achterover en afsprong vanuit zwaai

· Duikelen achterover en afsprong vanuit zwaai vanaf verhoogd vlak

· Duikelen achterover en afsprong vanuit zwaai vanuit de minitrampoline

· Observeren van medeleerlingen
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	Les 5-6 

· Warming up

· Beoordeling duikelen achterover vanuit zwaai of salto achterover vanuit zwaai
· Observeren van medeleerlingen


Steunzwaaien en duikelen voorover
· Stok op buikhoogte. Snel naar voren lopen, afzetten met één been en aantrekken tot steun. 
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· Spring naar achter en omhoog en duw snel de stok tegen de heup. Vlak voor het hoogste punt in de voorzwaai neerspringen (stok wegduwen).
Hulpverlenen: landing beveiligen bij buik en rug (steungreep).

· Voorover duikelen uit steunzwaai
Opspringen tot steun met rechte armen. In het dalen alvast de romp iets naar beneden brengen en vóór het omkeerpunt de duikelaktieinzetten. Niet te lang vasthouden. Eerst gehurkt, lukt dat dan gestrekt.

Afgolven
· Vanaf de kast naar achter en omhoog wegspringen. Onder het ophangpunt licht holtrekken, daarna de benen fel opschoppen en afgolven. 
[image: image11.jpg]



· Idem vanuit aanspringen vanuit de minitrampoline
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· Onderzwaai af: uit stand op de kast (eventueel één been tegen de trapeze) opspringen en snel de voorvoeten tegen de stok duwen (kan ook licht gespreid). Goed aantrekken met de handen en vlak voor het omkeerpunt benen hoog weg.
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Borstwaartsomtrek
· Borstwaartsomtrek uit stand. Trapeze op borsthoogte. Bij de starthoudeing zijn de armen gebogen. Stap naar voren en schop het zwaaibeen fel over de trapeze. Breng de heup daarbij snel naar de stok toe. Is de heup op de stok dan snel uitstrekken. 
Ook met twee benen tegelijk borstwaarts omtrekken.
[image: image14.jpg]




· Borstwaartsomtrek uit opsprong. Spring naar achter-hoog weg en trek onmiddellijk de heup naar de stok (armen gebogen). Daarna vloeiend uitstrekken tot steun en voor af. 
Hulpverlenen: één onder de kast eventueel bij rug + benen doorduwen. 
Een tweede hulpverlener beveiligt de landing.
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· Nu 2 x in één voorzwaai! 
Eerste draai direct inzetten. De inzet van de tweede draai ligt net vóór het omkeerpunt, terwijl het uitstrekken erna ligt. Let op dat de heup tegen de stok blijft. Eerste met kromme knieén, later gestrekt.
Hulpverlenen; bovenbenen doorduwen bij de tweede draai.
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Afduikelen achterover, salto afsprong achterover
· Voor afduikelen. Één voet tegen de trapeze en de andere op de kast of op de grond. Naar achter wegzetten, de tweede voet bijtrekken en ze vervolgens beide doortrekken tot stand.
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· Nu ook zonder de voeten tegen de stok te plaatsen. 
hulpverlenen: steungreep armen, vroeg pakken.

· Salto af: De saltobeweging wordt ingezet na fel opschoppen van de benen. Knieën over het hoofd opzwaaien. 
Hulpverleners (twee).
1: heupen en benen opduwen
2: draaigreep armen
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· Hetzelfde maar nu in een los zwaaiende trapeze springen vanuit de trampoline. Onder het ophangpunt licht holtrekken, daarna de benen fel opschoppen. Knieën over het hoofd opzwaaien.
Bijlage 28 Observatieformulier
salto achterover afsprong trapezezwaaien
	Observatiepunten:
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	Vul in met woorden
Naam observeerder ………………………

Naam geobserveerde leerling
…………………………………….

	Afzet en stijgfase:
	

	De leerling zet één voet tegen de trapeze aan om te starten, dit verloopt soepel
	

	De leerling zet af van de trampoline of kast en maakt een grote zwaaibeweging 
	

	De leerling heeft een goede vormspanning.

	

	Rotatiefase:
	

	De leerling maakt direct na de afzet van de kast of trampoline  een felle knie-opzwaai
	

	De leerling schopt de knieën fel over het hoofd.

	

	De leerling heeft het hoofd tussen de armen en niet in de nek.
	

	Landingsfase:
	

	De leerling maakt zo snel mogelijk oogcontact met de mat.
	

	De leerling strekt het lichaam al vóór de landing uit, zodat er actief geland kan worden.
	

	De leerling landt met gebogen knieën.

	

	De leerling landt stevig op twee voeten met de armen naar voren gebracht.
	

	Algemeen:
	

	Hoe heb je in deze lessenserie meegedaan

· de onderdelen geoefend

· materiaal klaarzetten en opruimen

· wat heb je ervan geleerd?

· Heb je een grote inzet gehad of wat minder?


	

	Heb je anderen meegeholpen, en/of aanwijzingen gegeven? Schrijf er iets over op.


	


