	Lesvoorbereidingsformulier 

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


	Datum:
	16-11-2006
	Groep:
	
	Bewegingsprofiel:
	Turnen: zwaaien in hang
	Grondvorm(en) van bewegen/

leerlijnen

	Stageschool:
	HWC
	Aantal leerlingen:
	6
	Basiselement:
	Vouwhang in achterzwaai
	

	Stagedocent:
	Huib
	Leeftijdopbouw:
	20
	Kwaliteit(en):
	Vormspanning, vermogen
	

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

	Vouwhang in de achterzwaai, eerst optrekken en dan vouwhang.
	De leerlingen hebben ervaring met de vouwhang in de voorzwaai
	Zien hoe het gaat, moet de leerling een stapje terug doen of gaat het juist te gemakkelijk. Differentiatie.


	Leerinhouden/Methodisch
	 Aansturing

Dst  gst   lst 
	Didactische werkvormen/aanwijzingen
	Organisatie
	Bijzondere aandachtspunten

	Warming-up

Oefening 1: optrekken in de voorzwaai 

Oefening 2: optrekken in de voorzwaai, achter is vouwhang

Oefening 3, optrekken in achterzwaai
	X

X

X

X
	
	
	Warming-up: Rondjes rennen en daarna goed de armen losdraaien. Vervolgens eerst een paar keer zwaaien voordat we met de oefeningen beginnen. Tijdens het gewone zwaaien ga je nog geen dingen uitvoeren, dus alleen zwaaien. 

Optrekken in voorzwaai: Op dode punt d.m.v je benen opschoppen je lichaam omhoog duwen en zo jezelf optrekken aan de ringen en blijven hangen, in de achterzwaai ga je er weer uit. 

Optrekken in voorzwaai: Zodra je achter bent doe je de vouwhang. Je schopt je benen wat naar achter op het dode punt, actief je bennen mee naar voren nemen en zo in de vouwhang komen.  

Optrekken in achterzwaai: Zwaaien en zodra je achter ben op dode punt je benen opschoppen en jezelf optrekken aan de ringen. Je blijft hangen tot je weer achter ben en dan eruit.
	Warming-up

Ongeveer 3 minuten.

Ongeveer 5 minuten, deze oefening twee keer doen. 

Ongeveer 5 minuten, ook deze oefening 2 keer uitvoeren.

Ongeveer 5 minuten, ook deze oefening doe je 2 keer. 
	


	Oefening 4: optrekken in achterzwaai en dan vouwhang.


	X
	
	
	Optrekken in achterzwaai en dan de vouwhang erachter aan maken: Je trekt je op in de vouwhang en daarna doe je je benen direct wat naar achteren schopt ze vervolgens actief naar voren en gaat in de vouwhang, je blijft even hangen en in de voorzwaai ga je er vervolgens weer uit. 
	Resterende tijd oefen je deze oefening. 
	


