	 Lesvoorbereidingsformulier 

	Naam:
	Mariska Bus
	Stud. nr.:
	201704
	Groep:
	3A


	Datum:
	05-12-2006
	Groep:
	V4
H4
	Bewegingsprofiel:
	zelfverdediging
	Grondvorm(en) van bewegen/
leerlijnen

	Stageschool:
	HWC
	Aantal leerlingen:
	+/- 30
	Basiselement:
	Grond judo en stoeien
	

	Stagedocent:
	K. Ashrafi
	Leeftijdopbouw:
	16 jaar
	Kwaliteit(en):
	Flow
	

	Lesdoel voor de leerlingen:
	Beginsituatie:
	Lesdoel voor de lesgever:

	Nog meer grepen beheersen van het grondjudo. 
	De leerlingen hebben vorige week gestoeid en een paar grepen aangeleerd. 
	Net zo enthousiast als de voorgaande les zijn. 


	Leerinhouden/Methodisch
	 Aansturing

Dst  gst   lst 
	Didactische werkvormen/aanwijzingen
	Organisatie
	Bijzondere aandachtspunten

	Pionnen roof:
Houdgrepen:
	X
X
	
	
	Pionnen roof:
De bedoeling is met je team de pionnen van het andere team te veroveren door middel van overgeven en afpakken. Als je de pion als verdediger weer afpakt kan je proberen hem weer terug te brengen. Welk team heeft er in bepaalde tijd de meeste pionnen aan zijn/haar kant. Dit is dan de winnaar. Je mag alleen maar kruipen.  De verdiging mag niet op de dikke mat, enkelt als je zelf een pion hebt veroverd en deze wilt neerzetten. 
Houdgrepen:

· Uke zit als bokje, Tori doet 1 arm onder de dichtstbijzeinde arm door en pakt de nek. De andere arm grijpt de verste arm (ook onder het lichaam door) en je trekt Uke om en legt hem in de houdgreep.
	Pionnen roof:
Ongeveer 5 á 10 minuten. 
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Houdgrepen:
Ongeveer 5 minuten per houdgreep. 
	Pionnen roof:

Een veroverde pion kan altijd weer terug veroverd worden. Gebruik maken van een medicine bal die is niet goed gooibaar. 
Houdgrepen:
Na deze houdgrepen gehad te hebben, de houdgrepen van vorige week herhalen. Ook 5 minuten. En het uit de houdgreep komen ook even herhalen. 


	Stoeiend rugby met eigen nummers:

	X
	
	
	· Uke zit weer als bokje, maar nu de armen precies andersom, de dichtsbijzeinde arm gaat onder het lichaam door en pakt de verste arm van Uke. De verste arm van Tori gaat onder de arm door en grijpt de nek van Tori. Je duwt Uke om en gaat op hem liggen. Je licht een beetje schuin naast het hoofd van Uke.

· Uke licht op de buik met de armen onder zijn lichaam. Tori pakt de verste arm en haakt zijn arm erin, loopt vervolgens om het lichaam heen en duwt als hij aan de andere kant is Uke op de rug en gaat op hem liggen met de houdgreep. Je klemt met twee armen de arm van Uke. 
Stoeiend rugby met eigen nummers:

Elk team zit op achter een dikke mat, iedereen heeft een eigen nummer. De bal licht in het midden.  Zodra ik een nummer noem bijvoorbeeld “3” dan gaan beide nummers 3 op de bal af (kruipend) vervolgens proberen ze de bal mee te nemen naar hun eigen dikke mat. Gelukt betekent een punt voor dat team. Ik kan ook meerdere nummers noemen. De leerlingen mogen dan de bal aan elkaar overgeven. 

	Stoeiend rugby met eigen nummers:
Ongeveer 10 minuten.
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	Stoeiend rugby met eigen nummers:
Gebruik een medicine bal. 


	Uitbreiding stoeiend rugby:
	
	
	
	Uitbreiding stoeiend rugby:

Je hebt twee teams deze beginnen beide op de dikke mat. De Medicine bal licht in het midden. Op mijn teken begint het spel. De bedoeling is met je team de bal bij de tegenpartij op de mat te krijgen. Zodra dat gelukt is heb je een punt verdient met je team. Je mag de bal niet overgooien maar alleen overgeven aan elkaar. Door te stoeien met elkaar kan je de bal van elkaar

afpakken. Tijdens het spel mag je niet

meer op de dikke mat komen om te

verdedigen.
	Uitbreiding stoeiend rugby:
Resterende tijd. 
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	Uitbreiding stoeiend rugby:


_1226387922

_1226388120

_1226387505

