	4VWO, Speerwerpen, hordelopen, hockey 

	Naam:
	Floortje Kroeze
	Stud. nr.:
	
	Groep:
	3A


	Datum:
	
	Groep:
	4VWO
	Bewegingsprofiel:
	Speerwerpen/ hordelopen
	Grondvorm(en) van bewegen/

leerlijnen

	Stageschool:
	
	Aantal leerlingen:
	25
	Basiselement:
	
	

	Stagedocent:
	
	Leeftijdopbouw:
	16/17
	Kwaliteit(en):
	
	

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

	Speer op geldige manier werpen vanuit driepas. In 3pas-ritme over horden komen.
	Al enige ervaring met speerwerpen en hordenlopen, maar erg lang geleden en niet zo uitgebreid.
	Letten op veiligheid bij speerwerpen!


	Leerinhouden/Methodisch
	 Aansturing

Dst  gst   lst 
	Didactische werkvormen/aanwijzingen
	Organisatie
	Bijzondere aandachtspunten

	
	
	
	
	
	
	

	1. Warming-up: rennen over het veld, reageren op fluitsignaal

2. De leerlingen worden nu in twee groepen verdeeld. Eén groep gaat kogelstoten, de andere groep gaat hordelopen. Wisselen na ongeveer een kwartier.

	
	
	
	1. De leerlingen rennen naast elkaar, in een rechte lijn over het veld. Wanneer ik fluit, moeten ze zich zo snel mogelijk omdraaien en de andere kant op rennen.

Ook verwerken in dit ´spel´:

· knieheffen

· hakken-billen

· huppelen

· loopsprongen
	1.

 
[image: image1.png]



	


	Speerwerpen:
1. Specifieke warming-up:

- speer in je nek leggen, armen houden speer gestrekt vast: draaien (eerst alleen romp, daarna ook benen en voeten meedraaien)

 - speer breed voor je vasthouden, rondjes draaien om je hoofd (zowel de ene als de andere kant op)

 - speer voor je in de grond steken, hoog vastpakken, naar beneden hangen met hoofd en schouders. Ook wisselen van hand boven.

- speer breed voor je vastpakken en proberen over je hoofd naar achteren te brengen, en weer terug. Gaat dit heel makkelijk, dan kan je de speer iets minder breed vastpakken.

2. Prikken,

Drie keer prikken. Eerst nummers 1 (na het prikken steeds eerst nieuwe rij vormen), die lopen terug naar oorspronkelijke frontlijn, dan nummers 2.


	
	
	
	1. De leerlingen pakken allemaal een speer van de kant en dragen deze met de punt naar beneden. De leerlingen maken een kring op ruime afstand van elkaar- zodat niemand elkaar met een speer kan raken. Zo doen we de verschillende oefeningen. 

2. De leerlingen houden de speer op hoofdhoogte, met de punt naar beneden/voren. Voeten in schredestand. Het gaat alleen om de strekactie van de arm, zodat de speer na een korte afstand met de punt in de grond komt.


	1.
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	1.Meteen veiligheidsregels uitleggen: speer wordt altijd met de punt naar beneden gedragen, er wordt pas geworpen op mijn teken en er wordt pas gehaald op mijn teken!
2. Veiligheid: de nummers 1 en nummers 2 staan op een grote afstand van elkaar. Nrs 2 achter pylon, nrs 1 werpen vanaf pylon verder!
Greep van de speer uitleggen




	3. Standworp vanuit schredestand

De leerlingen staan in schredestand, werparm gestrekt achter en werphand boven schouderlijn.

4. Standworp met uitstappen

Leerlingen staan ongeveer 45 graden op werprichting. Werparm gestrekt achter. Voeten naast elkaar, en uitstappen met links. Raakt li-voet de grond, dan draai je in met rest van lichaam

5. 3-pas


	
	
	
	3. Tijdens werpen gaat werphand dicht langs het hoofd! Nrs. 1 mogen één keer werpen, dan nrs. 2.

4. Leerlingen staan ongeveer 45 graden op werprichting. Werparm gestrekt achter. Voeten naast elkaar, en uitstappen met links. Raakt li-voet de grond, dan draai je in met rest van lichaam

Probeer je ook ‘hol’ te maken, laat je lichaam iets achteroverhellen tijdens het werpen (voorspanning), zodat er een mooie impulsoverdracht kan plaatsvinden met een mooie worp als resultaat.

5. Bij uitgangspositie beide voeten naast elkaar. Werparm gestrekt achter, andere arm wijst naar voren.

Eerste pas: voorste been uitstappen

Twee pas: achterste been kruist voorlangs, impulspas

Derde pas: (oorspronkelijk) voorste been strekt actief naar voren, impulsoverdracht. Tijdens deze laatst pas wordt de speer geworpen.


	
	3. Als de speer ‘doorklapt’ in het gras betekent dat vaak dat de leerling omklapt met de pols tijdens het afwerpen of de arm teveel bovenlangs haalt.

5. Denk aan het ritme! De eerste pas duurt langer dan de laatste twee passen (L… R-L!). Als dit niet gebeurt, is er geen impulsoverdracht, en maak je gewoon pasjes die nergens toe dienen.

Driepas eerst droog oefenen.


	Hordelopen:

1. rustig lopen langs gekantelde horden (even herhalen), letten op driepas

2. lopen langs rechtopstaande horden

3. lopen over horden, letten op driepas

4. oefenen met startblokken


	
	
	
	1. veel aandacht voor aanvalsbeen, gaat recht over de horde (komt niet van opzij), landen op voorvoet. Ook oefenen met bijtrekbeen, gaat zo ‘plat’ mogelijk over horden. Knie hoog, onderbeen achter knie, voet wijst naar buiten (niet naar beneden!).
2. hetzelfde als eerste oefening: eerst aanvalsbeen aan beide kanten van horden oefenen, daarna bijtrekbeen. Voorkeursbeen bepalen.

3. Probeer voorover te buigen met romp en tegengestelde arm naar voet te bewegen. Je hoofd moet steeds op ongeveer zelfde hoogte blijven.

4. startblokken staan op 13m van eerste horde, leerlingen moeten proberen met hun aanvalsbeen uit te komen!
	1.Twee rijen met 4 horden, lln starten tussen pylonnen, je mag vertrekken als persoon voor je bij tweede horde is. Afstand tussen horden: 6m. Afstand tot eerste horde: 13m.
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2. Zelfde opstelling als hierboven, alleen staan horden nu rechtop.

3. Starten als persoon voor je bij derde horde is.

4. Je mag starten als persoon voor je bij derde horde is!

Eén rij heeft bij startblok linkerbeen voor, andere rij heeft rechterbeen voor.
	Algemeen: als horde valt, eerst rechtop zetten voordat volgende er overheen gaat!

1. beide kanten oefenen, om later voorkeursbeen te kunnen bepalen Niet te dicht bij horde uitkomen, je moet ruimte hebben om been helemaal te strekken!

2. Je kan nu steeds sneller gaan lopen. Eerste ronde rustig, steeds meer tempo. Ook letten op driepas! (1, 2, 3,  sprong, 1, 2, 3, sprong)

4. Veel oefenen en bedenken met welk been je moet starten om uit te komen.
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