Lesactiviteit: schoolzwemmen, les C

Voorbeeld ingevuld lesvoorbereidingsformulier                        Naam: Marie Zwemgraag 
A. Beginsituatie

· De deelnemers:

Aantal: 12,
Leeftijd: 7 - 8 jaar,  Basisvaardigheden: bezig voor diploma C van het Zwem-ABC. Niet iedereen zwemt de slagen technisch goed.
Kenmerken om rekening mee te houden (o.a. cognitief / motorisch / sociaal-emotioneel / motieven): 

Enkele allochtone leerlingen zijn niet echt taalvaardig, Kees heeft slechte conditie door astma, motivatie van de deelnemers is hoog, kunnen goed in groepen werken.

Aandachtspunten voor de lesgever:

Snelle organisatie en goed op de tijd letten
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· Benutbare mogelijkheden van het zwembad:

Afmeting: 25 x 15 m.
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Vorm: rechthoek




Kanten: 4 hoge kanten
Waterdiepte: hele bad 2 m diep
Faciliteiten: 6 startblokken, 4 trapjes


 


Situatieschets hele bad (geef benutbare ruimte aan)

B. Doelstelling(en)














Tijdens de les wordt het accent gelegd op: het verbeteren van de borstcrawl
C. De les

Dag / Tijdstip: donderdag 12 mei, 10.00 - 10.45 uur
	Het motorische leerproces

(voorwaarden en fase)




	De lesinhoud

(tijd en opdrachten: accent, variatie en differentiatie)


	De rol van de lesgever 

(voorbeeld, observeren, uitleg, correcties, aanmoedigingen)

	Organisatie en Veiligheid

(organisatievormen, opstellingen, aanbiedingsvormen)
	Materiaal

	fase 3 - onderwater gaan
	Tijd

3'
	INLEIDING - a = groepen maken

4 groepen maken door in het water 3 verschillende materialen te gooien, die de deelnemers op commando opduiken. De deelnemers komen met het materiaal op de kant en zoeken hun groep. 
	Opdracht uitleggen, observeren van de uitvoering, aanmoedigen als ze het materiaal niet kunnen vinden
	organisatievorm: hele bad opstelling: vrij, aanbiedingsvorm: open opdracht
+ tekening
	5 bordjes, 

5 duikstaafjes, 5 zinkkikkers, 5 zinkballen

	fase 3 - 

schoolslag, rugslag, draai om lengte-as, draai om breedte -as,

hoekduik voetwaarts zakken
	7'
	INLEIDING - b = bewegingsbaan met stuurkaarten.

baan 1: schoolslag met in het midden een draai om de breedte-as (koprol)

baan 2: rugslag met in het midden een draai om de lengte-as (wokkel)

baan 3: schoolslag met in het midden een hoekduik

baan 4: rugslag, in het midden rechtstandig naar beneden laten zakken (potlood)
	Bedoeling uitleggen, verwijzen naar stuurkaarten, observeren van de uitvoering van de technieken en controleren organisatie, aanmoedigen om de tijd vol te maken 
	organisatievorm: lengte-banen, opstelling: 4 groepen in kolom-opstelling  aanbiedingsvorm: open opdracht 
+ tekening
	4 stuurkaarten
2 pionnen om het midden aan te geven

	
	2'
	KERN - circuit met stuurkaarten. 

Uitleg - Circuit 4 x 5 min en 2 min wisseltijd. Wisselen na fluitsignaal. Opdrachten op stuurkaarten 
	Bedoeling uitleggen, verwijzen naar stuurkaarten, controleren organisatie 
	+ tekening

	stopwatch, fluit, 1 lengte- en 1 breedtelijn 


	fase 3 - 

watertrappen
	7'
	1. Politie-agent - watertrappen
Verplaatsen in verschillende richtingen. Eén van de deelnemers is de politieagent en staat op de kant. Hij geeft door middel van handgebaren aan, in welke richting iedereen zich moet verplaatsten (links, rechts, voor, achter, hoog, laag, draai links-om, draai rechtsom). Als je te laat bent of een fout maakt ben je af. Na 10 bewegingen wisselen en mag iedereen weer meedoen.

	
	organisatievorm: vak, opstelling: vrij

aanbiedingsvorm: wedstrijdvorm
+ tekening
	stuurkaart

	fase 3 - drijven
	7'
	2 - Tikkertje met drijven
Tikkertje, als je getikt bent ga je drijven op je rug. Na 20 seconden doe je weer mee. Welke tikker lukt het om iedereen te laten drijven in max. 1 minuut. Na 1 min andere tikker. 
	
	organisatievorm: vak, opstelling: vrij  aanbiedingsvorm: spelvorm
+ tekening
	stuurkaart

	fase 3 - onderwater gaan, kopsprong
	7'
	3 - Bewegingsbaan onder water zijn
· na kopsprong door het gat zwemmen op 9 m. 

· vanuit schoolslag door de hoepels zwemmen

· vanuit schoolslag ringen opduiken

· vanuit schoolslag pion aantikken op de bodem, op de kant klimmen


	
	organisatievorm: vak, opstelling: kolom aanbiedingsvorm: open opdracht
+ tekening
	stuurkaart, gatenzeil, 2 hoepels met verzwaring, 

4 duikringen, 

1 pion 

	fase 2 - borstcrawl

voorwaarden -

motorisch: 

· voldoende lenigheid, 

· enige conditie,

· goede coördinatie

	7'
	4 - Borstcrawl 
· benen borstcrawl

· benen borstcrawl met accent op snelle beenslag

· benen borstcrawl met accent op snelle beenslag en daarbij de borstcrawl armslag zonder ademhaling

· borstcrawl met ademhaling

· voor de goede deelnemers: borstcrawl met ademhaling 1 op 3
	Bij dit onderdeel geef ik 4 x een mini-les met als doel zoveel mogelijk individueel te corrigeren

1. Op uitvoering van de beenslag

2. Op de armslag

3. Op de ademhaling

Indien mogelijk probeer ik te differentiëren. De goede cursisten gaan door naar de volgende opdracht. Ik geef complimenten bij goede uitvoering.

	organisatievorm: vak, opstelling: rij aanbiedingsvorm: gesloten opdrachten 
+ tekening
	stuurkaart

	fase 3 - 

watertrappen

	5'
	SLOT - ballontikken

In twee kringen watertrappen en een ballon overtikken. Hoe vaak kan de ballon worden overgetikt zonder dat hij het water raakt?

	Opdracht uitleggen, observeren van de uitvoering, indien nodig spelregels handhaven, aanmoedigen en winnaar aanwijzen (goud, zilver, brons). Herkansing geven als er nog tijd is. 
	organisatievorm: hele bad opstelling: kring aanbiedingsvorm: wedstrijdvorm
+ tekening
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