	Lesvoorbereidingsformulier (bijlage 2)

	Naam:
	Joske Bax, Femke van der Klis, Ramona Overmeer, Mariska Bus en Anouk Claessens.
	Stud. nr.:
	216826 en 202769.

201704
	Groep:
	3A



Hieronder invullen wat van toepassing is

	Datum:
	21-12-2006
	Groep:
	3A
	Bewegingsprofiel:
	Judo
	Grondvorm(en) van bewegen/

leerlijnen

	Stageschool:
	De ALO
	Aantal leerlingen:
	22
	Basiselement:
	
	Stoeien en rollen.

	Stagedocent:
	Sandy Spil
	Leeftijdopbouw:
	19 t/m 25
	Kwaliteit(en):
	
	

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

	-Bewust worden van pestgedrag en gevolgen daarvan voor een ander.

-Hun kracht durfen gebruiken, lukt het, dan lukt het ook om het plankje door te slaan.
	Dit is de afsluitende les van de cursus zelfverdediging voor meisjes. De techtnieken zijn bekend. Er is veel gesproken over problemen mbt tot sexuele intimidatie en lastig gevallen worden. Over pesten is nog niet gesproken.
	


	Leerinhouden/Methodisch
	 Aansturing

Dst  gst   lst 
	Didactische werkvormen/aanwijzingen
	Organisatie
	Bijzondere aandachtspunten

	Deel 1:

Kringgesprek; onderwerp pesten.

We starten met een stukje voor te lezen, blz. 120 van de reader.

1. Verhaal nabespreken, als de sfeer daarnaar is, vragen of iemand vroeger weleens gepest is?

2. Als dat zo is, is hier misschien een reden voor geweest?

Oftwel: waarom worden mensen gepest?

3. De verschillen tussen plagen, pesten en kwetsen bespreekbaar maken.

4. Hoe kun je uit een zondebok positie komen?

Deel 2:

Warming-up met als doel zo snel mogelijk warm worden:

-Iedereen rent door elkaar

-1 keer klappen = 15 x buikspieren en daarna zo snel mogelijk weer door rennen

-2 keer klappen = 10 keer opdrukken

-3 keer klappen = 10 x hinkelen links, 10 x hinkelen rechts 

Doorslaan plankjes:

-goed gaan zitten (op knieën)

-met de voorkeurshand een strakke hand maken die je goed aanspant, net als bij de hamerslag met de zijkant van de hand (kant van de pink) het plankje raken

-plaats de hand, om aan het gevoel te wennen, eerst midden op het plankje

-oefen de beweging 1 x zonder kracht te zetten

-dan het plankje echt doorslaan.


	 X

 X

 X
	
	
	Deel 1:

Toelichting vragen:

1. Zorg er voor dat de leerlingen even de tijd krijgen hier over na te denken.

2. Wat is er zo leuk aan, waar zijn ze op uit? Wat voor soort kinderen ‘lokt het uit’ om gepest te worden?

3. Voorbeelden laten noemen. Bijvoorbeeld Roxane, werd zij geplaagd of gepest?

4. Wacht op de reacties uit de klas.

Deel 2:

Iedereen laten staan en vertellen hoe de warming-up werkt. Dan snel aan de gang. 

Doorslaan van de plankjes:

De ll die gaat slaan gaat op de grond zitten met het gezicht naar de groep. De groep zit op de mat. 

Als leerkracht ondersteun je het slaan met aanwijzingen (zie methodiek).

Je kunt nog noemen dat je nog een kreet als kiaaah of brand kunt gebruiken om extra kracht te geven.


	Deel 1:

Iedereen zit in een kring. 

Hier niet langer dan 15 min mee bezig zijn.

Deel 2:

Hier ongeveer 5 min mee bezig zijn.

Na de warming-up de groep in tweeën delen. De ene groep gaat plankjes doorslaan, de andere groep op de kussens slaan. Na ongeveer 10 min omwisselen. Er zijn nu dus 2 lesgevers aan de gang.

-Als de groep niet zo groot is (of jullie het als lesgevers handiger vinden) hun je ook eerst met de hele groep op de kussens gaan slaan en dan de plankjes gaan doorslaan. 
	Deel 1:

Reader mee voor het verhaal.

Deel 2:

Belangrijk:

-ook een grote voorbereiding in de slag, net als geleerd bij de hamerslag

-voor je gevoel moet je door het plankje heen slaan!!!!

	Slaan op kussens:

Stroomvormpje:

-3 ll staan klaar met de kussens de een houdt m links vast, volgende rechts en laatste weer links

- de rest gaat daar om de beurt zo snel mogelijk langs om er een trap tegenaan te geven (trap op de zijkant, leg uit dat je moet indraaien)

-nog steeds 3 ll die klaarstaan met een kussen, nu voor de borst

-zelfde als hierboven, nu met stoten (leg nog even uit dat de pols gestrekt moet zijn)

-2 ll staan klaar met kussen

-rest staat daarvoor opgesteld helemaal aan de andere kant van de mat

-de voorste 2 gaan klaarstaan 1 vuist op de grond, zodra ze de andere erbij zetten schreeuwen ze BRAND en al rennend beuken ze tegen het kussen aan.


	 X
	
	
	Vertellen dat het belangrijk is dat je je durft te laten gaan, net als laatst bij de les van Sandy. Deze vorm gaat daar op door, doordat ze meer in actie zijn ook met het rennen, hopen we op te roepen dat ze zich meer durfen te geven.

Dan iedereen klaarzetten en met de vormpjes beginnen.


	Na ongeveer 2 keer het vormpje te hebben gedaan wisselen van vasthouders van de kussens.
	


