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Inleiding

Nieuwe kerndoelen voor de onderbouw van het VO

Met ingang van augustus 2006 gelden er voor het vak lichamelijke opvoeding, bewegingsonderwijs
(officiéle naam Bewegen en sport) in de onderbouw VO nieuwe kerndoelen: kerndoelen 53 tot en met 58
(zie hieronder). De formulering van de karakteristiek en globale kerndoelen sluit aan bij de beleidsvrijheid
voor scholen om hun onderwijs in te richten. Met dit document 'Concretisering kerndoelen

Bewegen en sport' schetsen wij met name naar schoolleiders, kernteams en externe partners een beeld
van de gewenste kwaliteit van het vak. Voor meer informatie verwijzen wij naar het Basisdocument
Bewegingsonderwijs onderbouw VO.

Een basisdocument voor bewegingsonderwijs

SLO heeft in samenwerking met het werkveld en de opleidingen het Basisdocument Bewegingsonderwijs
onderbouw VO ontwikkeld dat een vakinhoudelijk referentiekader biedt voor kwaliteitsvragen van scholen of
vaksecties. In het basisdocument zijn ijkpunten van klas 1 tot en met 3 voor die vakinhoudelijke kwaliteit
beschreven. Het geeft aanleiding tot vragen als:

- Waarom kunnen onze leerlingen gemiddeld minder goed springen of volleyballen dan ...?

- Hoe kan het dat onze leerlingen na drie jaar veel beter bewegen op muziek dan ..... ?

- Hoe komt het dat de leerlingen in leerjaar drie de lessen veel positiever beleven dan...?

Vaksecties kunnen zoeken naar oorzaken, verbeterpunten en daarop acties nemen. Het basisdocument VO
hoopt een aanzet te geven tot een hernieuwde discussie over de kwaliteit van het bewegingsonderwijs. Wij
hopen - zowel intern in de vakwereld als extern met allerlei partners in de sportieve omgeving - de discussie
over de gewenste en gerealiseerde kwaliteit beter te kunnen voeren en daar richting aan te geven.

Het basisdocument beschrijft eerst een visie op doel en functie van het bewegingsonderwijs in de
onderbouw van het VO. Het gaat erom leerlingen beter bekwaam te maken voor deelname aan een in
toenemende mate complexe en gedifferentieerde bewegingscultuur.

Daarna beschrijft het basisdocument de contouren van een programma bewegingsonderwijs voor de
onderbouw van het VO in tweeéntwintig leer- of ontwikkellijnen. In elk daarvan staat een cluster activiteiten
met een overeenkomstige (bewegings)uitdaging centraal. De leerlijnen zijn geordend naar de vier sleutels
die leerlingen helpen toegang te krijgen tot de bewegingscultuur: bewegen beleven, bewegen verbeteren,
bewegen regelen en gezond bewegen. Voor een overzicht van de sleutels met alle leer- en ontwikkellijnen
zie de tetraéder hieronder. In dit document zijn per sleutel een aantal voorbeelden uit het basisdocument
opgenomen.

bewegen
regelen

bewegen
verbeteren

BEWEGEN EN SPORT 4



Vier sleutels voor toegang tot deelname aan bewegen

Een van de grootste uitdagingen voor de ontwikkelgroep was om onze uitgangspunten te vertalen in
meetbare kwaliteit. Welke kwaliteiten hebben jongeren nodig om op de juiste wijze toegang te krijgen tot
deelname aan bewegingscultuur? Dat moesten we vertalen in een programma met leerlijnen en
ontwikkellijnen.

We hebben er in dit basisdocument voor gekozen om leer- en ontwikkellijnen te ordenen in vier groepen,
naar vier 'sleutels' die de leerlingen toegang moeten geven tot blijvende, perspectiefrijke, zelfstandige en
verantwoorde deelname aan bewegingscultuur. ledere sleutel kan worden gekoppeld aan één of twee
kerndoelen.

Bewegen verbeteren

De leerlingen moeten zich uit een breed scala aan bewegingsactiviteiten een zeker bewegingsrepertoire
eigen maken. Het gaat daarbij met name om het wendbaar leren hanteren van de grondbeginselen, zodat
ze voldoende basis hebben om die elders uit te kunnen bouwen.

Er is aandacht voor de bekende activiteitsgebieden spelen, turnen, atletiek, bewegen op muziek,
zelfverdediging, maar ook voor zwemmen en voor een aantal voorbeelden van nieuwere of extra
activiteiten, zoals kanoén, schaatsen of golf. Uitgangspunt is steeds, dat leerlingen leren bewegend
rekening te houden met de anderen en dat kennis en inzicht als noodzakelijke voorwaarden worden
meegenomen.

Bewegen regelen

De leerlingen moeten zich ook oriénteren op een aantal regelende aspecten. We onderscheiden in dit
basisdocument: inrichten, hulpverlenen, coachen/begeleiden, scheidsrechteren/jureren, organiseren en
ontwerpen.

Gezond bewegen
De leerlingen moeten leren veilig te bewegen en plezier te hebben aan het zich inspannen bij bewegen. Ze
moeten ook leren hoe ze door bewegen fitter kunnen worden.

Bewegen beleven

Bewegen beleven is een sleutel van een wat andere orde. De leerlingen moeten betrokken raken bij de
lessen en gericht raken op hun eigen ontwikkelingsmogelijkheden. Beleving van de lessen is voorwaarde
om te komen tot leren en ontwikkelen. Een juiste wijze van omgaan met elkaar en met regels en materialen
maakt daar deel vanuit. Het uiteindelijke doel van bewegingsonderwijs is dat het bewegen gaat leven bij de
leerlingen, dat het ze raakt en wat met ze doet. Ze moeten graag willen bewegen, zich er in willen
ontwikkelen en nieuwsgierig worden naar hun verdere mogelijkheden en perspectieven na de
schoolperiode.

Leren en ontwikkelen

De leerlijnen binnen 'bewegen verbeteren' hebben meer het karakter van leerlijnen, die voor 'bewegen
regelen' en 'gezond bewegen' meer van ontwikkellijnen, hoewel het eerder om een gradueel dan een
principieel verschil gaat. Bij 'bewegen beleven' gaat het om een ontwikkelingsresultaat, meer dan om een
ontwikkellijn.

We hebben ervoor gekozen om geen aparte leerlijnen voor kennis en inzicht te beschrijven. Kennis en
inzicht zijn voor ons gereedschappen. Uit het handelen van leerlingen blijkt wel in welke mate zij kennis en
inzicht hebben verworven.

We hebben uiteindelijk een tamelijk analytische aanpak gekozen. Elke leer- en ontwikkellijn hebben we
afzonderlijk beschreven, terwijl in vrijwel elke les aspecten van alle typen leer- en ontwikkellijnen gelijktijdig
voor komen en dat is ook goed. Om de verschillende niveauaanduidingen goed te kunnen beschrijven
hebben we ze echter los van elkaar beschreven.

Het is zeker niet onze intentie om tegen collega's te zeggen: ‘Geef maar aparte lessen voor bewegen
verbeteren, voor bewegen regelen, voor gezond bewegen en voor bewegen beleven’. Bij iedere sleutel
geven wij een 'doorkijkje' om dit te verduidelijken.
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Structuur

Van elke leer- en ontwikkellijn staat een globale omschrijving naar verschijningsvormen, centrale uitdaging
voor leerlingen, fasering en de normale bandbreedte van ontwikkeling van leerlingen binnen die lijn. Daarna
staan van alle leerlijnen voorbeelden van kernactiviteiten die op groepsniveau voor die leerlijn aan het eind
van klas één (oriéntatieperiode) en aan het eind van klas drie (uitbouwperiode) haalbaar zouden moeten
zijn.

Tenslotte beschrijft het basisdocument van een groot aantal kernactiviteiten op vier verschillende niveaus
de wijze waarop leerlingen daaraan deel kunnen nemen, op een manier die docenten kan helpen beter te
kijken naar (verschillen tussen) zijn leerlingen.

Voorwaarden

Aan eind van deze inleiding geven we een overzicht van leer- en ontwikkellijnen en onderwijstijd in
klokuren. Voor ons zijn daarop de gekozen kernactiviteiten en deelnameniveaus gebaseerd. De
onderwijstijd hebben we beschreven in klokuren en in percentages van de totaal beschikbare tijd. (zie
hieronder) Die onderwijstijd kan besteed worden in de vorm van hele lessen, halve lessen, lesdelen,
onderdeel van een les waarin in groepen wordt gewerkt, clinics, dagdelen, etc., daar doen wij geen
uitspraken over.

Voor de meeste leerlijnen hebben we afzonderlijke onderwijstijd opgenomen. In sommige gevallen geven
we wel een richtlijn voor de hoeveelheid tijd per activiteitengebied, maar nemen we aan dat vaksecties
daarbinnen keuzes zullen maken. Er is een onderscheid tussen reguliere activiteiten (atletiek, bewegen op
muziek, spel, turnen en zelfverdediging) en actuele activiteiten zoals golf, kanoén, klimmen, mountainbiken,
schaatsen en skaten /skeeleren. Voor de actuele activiteiten geldt dat de vaksectie een keuze maakt uit
deze activiteiten. Alle leerlingen in de onderbouw volgen het aangeboden programma. Pas in de
bovenbouw maken de leerlingen zelf een keuze uit het aangeboden programma.

Graag zien wij dat scholen zwemmen in het programma opneemt. Voor het activiteitengebied zwemmen
hebben we een tweeledige oplossing gezocht. Voor de basale zwemvaardigheid vinden we dat scholen een
vangnetconstructie buiten het reguliere programma bewegingsonderwijs moeten organiseren. Zwemmen in
de zin van bewegingsactiviteiten in het water hebben we als voorkeurs keuzeactiviteit opgenomen omdat
de beschikbaarheid van zwemwater daarvoor erg bepalend is en niet alle scholen de mogelijkheid daartoe
hebben.

Voorbeelden

Dit document volgt de structuur van het basisdocument conform de vier sleutels. Eerst wordt de sleutel
gekoppeld aan één of twee kerndoelen met een toelichting. Van iedere sleutel wordt een doorkijkje
beschreven vanuit de ervaringen van een docent. De doorkijkjes schetsen een beeld hoe de betreffende
sleutel zich verhoudt tot de andere sleutels. Immers het bewegingsonderwijs in de praktijk bestaat altijd uit
een samenspel van de vier sleutels. Per sleutel worden één of meer voorbeelden uit het basisdocument
gegeven.
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Kerndoelen Bewegen en sport

Karakteristiek

Het leergebied is erop gericht alle kinderen te brengen tot blijvende en verantwoorde deelname aan
bewegen en sport, tot een bewuste keuze voor bewegen in het algemeen en voor specifieke
bewegingsactiviteiten in de vrije tijd. Daarop is dan ook de verschuiving gericht van het leren van de
basisvormen van bewegen, waarop in het basisonderwijs de nadruk ligt, naar een brede oriéntatie op
actuele bewegingscultuur in het voortgezet onderwijs.

De leeftijd van 12 tot 14 jaar is een turbulente periode, met een snelle verandering in lichamelijke
kenmerken. Tegelijkertijd betekent de overgang naar een andere school een ingrijpende verandering in de
sociale omgeving. De leerlingen moeten op zoek naar een nieuwe plek en identiteit in dat geheel. Dat vergt
oriéntatie en aanpassing. In deze periode worden leerlingen zich ook meer bewust van hun eigen
mogelijkheden en onmogelijkheden en die van anderen. Prestaties in dit leergebied zijn voor iedereen
zichtbaar. Dat maakt leerlingen kwetsbaar. Het is daarom in deze leeftijdsfase belangrijk dat ze kansen
krijgen hun mogelijkheden in een veilige omgeving te verkennen en leren hun zelfvertrouwen op het gebied
van hun bewegingsmogelijkheden verder te ontwikkelen en te benutten. Respectvol omgaan met
verschillen in belangstelling, begaafdheid en tempo vraagt voortdurend om flexibiliteit en om uitdagende en
aansprekende bewegingssituaties. Aansluiten bij de bewegingservaring uit de basisschoolperiode is daarbij
essentieel.

Leren bewegen is bij uitstek een groepsactiviteit. Leerlingen verkennen en ontwikkelen naast hun
mogelijkheden in de rol van beweger ook die in de rol van ondersteuner en organisator. Er wordt veelvuldig
een beroep gedaan op verschillende sociale en regelvaardigheden. In tal van situaties wordt van leerlingen
verwacht dat ze elkaar helpen, onderling rollen en taken verdelen, op veiligheid letten, respectvol met
elkaar omgaan, zorgzaam zijn voor elkaar, met elkaar regels afspreken, samenwerken en samen spelen.
Leerlingen leren eenvoudige regeltaken vervullen, zoals elkaar hulp verlenen, aanwijzingen geven en
coachen, organiseren en rollen als scheidsrechter of jury vervullen. Deze sociale en regeltaken maken het
niet alleen mogelijk samen te bewegen, maar bieden leerlingen de mogelijkheid te leren hoe ze die
activiteiten met elkaar veilig op gang kunnen brengen en op gang kunnen houden. Ze leren
verantwoordelijkheid te dragen voor het eigen bewegen en dat van anderen, ook als de onderlinge
verschillen groot zijn.

In het leergebied zijn relaties te leggen met de leergebieden Kunst en cultuur, Mens en natuur en Mens en
maatschappij.

Kerndoelen met koppeling aan de sleutels

De leerling leert ... Sleutels

53. | ... zich mede met het oog op buitenschoolse beoefening op praktische wijze te Bewegen beleven
oriénteren op veel verschillende bewegingsactiviteiten uit gevarieerde gebieden als
spel, turnen, atletiek, bewegen op muziek, zelfverdediging en actuele
ontwikkelingen in de bewegingscultuur, en daarin de eigen mogelijkheden te

verkennen.

54. | ... door middel van uitdagende bewegingssituaties zijn bewegingsrepertoire uit te Bewegen verbeteren
breiden.

55. | ... de hoofdbeginselen van de bewegingsactiviteiten op eigen niveau toe te passen. | Bewegen verbeteren

56. | ....tijdens bewegingsactiviteiten sportief te zijn, rekening te houden met de Bewegen beleven
mogelijkheden en voorkeuren van anderen, en respect en zorg te hebben voor elkaar.

57. | ... eenvoudige regelende taken te vervullen die het mogelijk maken, zelfstandig en Bewegen regelen
samen met andere leerlingen bewegingsactiviteiten te beoefenen.

58. | ... door deel te nemen aan praktische bewegingsactiviteiten de waarde van het Gezond bewegen

bewegen voor gezondheid en welzijn kennen en ervaren.

BEWEGEN EN SPORT 7



Tetraéder vier sleutels

Bewegen
regelen

Bewegen
beleven

Bewegen
verbeteren

Betrokkenheid bij de les
o omgaan met regels
o  zelfstandig deelnemen
o omgaan met elkaar

Gerichtheid op bewegen

o ingaan op uitdagingen in
bewegingssituaties

o gerichtheid op leren

o waarderen van bewegen

Gezond
bewegen

!

Arrangementen inrichten
Onder leiding hulpverlenen
Coachen/begeleiden
Scheidsrechteren/jureren
Organiseren

Ontwerpen

Atletiek
Lopen
Springen
Werpen
Bewegen op muziek
Spel
Doelspelen
Inblijven en uitmaken
Terugslagspelen
Turnen
Springen
Zwaaien
Balanceren
Zelfverdediging
Stoeispelen
Trefspelen
Zwemmen
Golf
Kanoén
Klimmen
Mountainbiken
Schaatsen
Skaten /skeeleren

Veilig bewegen
Vitaal bewegen
Fitter bewegen
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Overzicht van leerlijnen en onderwijstijd in klokuren

Activiteitengebied en leerlijnen Oriéntatie Uitbouw Totaal
Atletiek 11 (12%) 16 (10%) 27
Lopen 5 8 13
Springen 3 4 7
Werpen 3 4 7
Bewegen op muziek 7 (8%) 12 (8%) 19
Spelen 39 (40%) 64 (40%) 103
Doelspelen 20 32 52
Spelen met inblijven en uitmaken 11 16 27
Terugslagspelen 8 16 24
Turnen 15 (16%) 22' (14%) 37
Balanceren 4 4 8
Springen 6 10 16
Zwaaien 5 8 13
Zelfverdediging 7 (8%) 12 (8%) 19
Stoeispelen o2 ° °
Trefspelen ° ° °
Zwemmen’ 4 (4%) 8 (5%) 12

Vangnet basis zwemvaardigheid - - -

Vervolg zwemmen 4 8 12
Actuele activiteiten® 8 (8%) 16 (10%) 24
Golf 4 4/8 4/8/12
Kanoén 4 4/8 4/8/12
Klimmen 4 4/8 4/8/12
Mountainbiken 4 4/8 4/8/12
Schaatsen 4 4/8 4/8/12
Skaten / skeeleren 4 4/8 4/8/12
Gezond bewegen’ 4 (4%) 8 (5%) 12
Bewegen regelen® - - -
Bewegen beleven® - - -
Totaal in klokuren: | 95 158 253

! De vaksectie zou in de uitbouwfase ook kunnen kiezen voor breed (springen, zwaaien én balanceren) of smal en meer
verdiepend, of een combinatie daarvan waarbij de leerlingen mee mogen kiezen.

2 De vaksectie kiest voor één van beide deelgebieden of een combinatie daarvan.

3 Zwemmen heeft een aparte plaats in het programma. Minimale zwemvaardigheid voor alle leerlingen is een must. Elke school
dient daarvoor een vangnetconstructie te hebben, maar die valt buiten deze basistabel. Daarnaast vinden we dat alle scholen
andere vormen van zwemmen in ieder geval ook in het programma moeten opnemen. Als het niet mogelijk is om zwemmen aan
te bieden kan de school zelf beslissen: een extra keuzeactiviteit of meer tijd voor één van de andere onderdelen.

* De vaksectie kiest voor minimaal twee van zulke activiteiten per leerjaar, elk met een minimale omvang van 4 uren.

3 Gezond bewegen zou 00k als thema in andere lessen kunnen worden ingevlochten. Dan blijft er onderwijstijd over die naar
eigen inzicht van de vaksectie te besteden is.

% Voor de leerliinen bewegen regelen en bewegen beleven hebben we geen aparte onderwijstijd ingeruimd. We gaan er vanuit
dat deze onderwerpen ook ingevlochten in of gekoppeld aan bewegingsactiviteiten aan bod zullen komen en niet als aparte
lessen. Daar zijn wij althans geen voorstanders van. Uiteraard zal er in die lessen wel tijd en aandacht van zowel de docent als
van de leerlingen naar deze onderwerpen gaan. Ze kosten dus wel lestijd, alleen is vooraf erg lastig aan te geven hoeveel.
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Bewegen verbeteren (kerndoelen 54 en 55)

54 De leerling leert door middel van uitdagende
bewegingssituaties zijn bewegingsrepertoire uit te
breiden.

55 De leerling leert de hoofdbeginselen van de
bewegingsactiviteiten op eigen niveau toe te passen.

Kerndoelen

De leerlingen moeten zich uit een breed scala aan
bewegingsactiviteiten een zeker bewegingsrepertoire eigen
maken, hun bewegen verbeteren: lukt 't, leert 't?

Er is aandacht voor de bekende activiteitsgebieden spelen,
turnen, atletiek, bewegen op muziek, zelfverdediging, maar
ook voor zwemmen en voor een aantal voorbeelden van
nieuwere of extra activiteiten, zoals kanoén, schaatsen of golf.

Toelichting

Doorkijkje 'bewegen verbeteren’

Docent Herman, klas 2D, dinsdag het 3e uur

Vandaag 3 honkensoftbal, drie 3-tallen per veld, 6 veldspelers en 3 aan slag. Aan het eind van de
oriéntatieperiode vorig jaar was dat nog wat moeilijk, maar nu moet het kunnen.

Herman weet dat de leerlingen dit spel graag doen. Ze komen veel aan de bal, mogen allemaal slaan, er is
veel actie. Hij heeft het daar regelmatig over met de kinderen.

Voor Herman zelf ligt het accent vandaag op de acties van de lopers en hoe de velders daarop moeten
reageren.

Voor ze gaan spelen maakt Herman afspraken over de veiligheid. Hij legt uit hoe de veldjes moeten liggen
en waar je wel of niet veilig kunt komen. Ook legt hij uit hoe er van functies kan worden doorgedraaid.

Dan eerst de warming-up, het is wat fris vandaag. Het vaste patroon. Voor de zekerheid vraagt Herman nog
even bij de klas na: "Waar moeten we in de warming-up vooral aandacht voor hebben?". Juist, voor de
werparm en schouder.

De leerlingen leggen dan zelf de velden klaar en gaan aan de slag. Deze keer zijn ze samen
verantwoordelijk voor het spelen naar de regels.

Het duurt even voor alles loopt, Herman moet hier en daar een beetje bijsturen, maar al gauw vliegen de
enthousiaste kreten over het veld. Als het op één veldje wat te fel wordt over in of uit maakt Herman de
afspraak dat een speler van het drietal dat er niet rechtstreeks bij betrokken is de beslissende stem heeft en
dat iedereen zich daar dan bij neerlegt. Dat vinden ze allemaal prima.

Zodra het loopt heeft Herman de tijd om zijn coaching te concentreren op de acties van de lopers.

Aan het eind van de les heeft hij het idee dat wel iets meer dan de helft van de kinderen wat dat betreft op
vervolgniveau zit en in deze klas niemand op zorg. Dat valt hem alleszins mee.

Over twee weken is de laatste les in deze serie, dan moet hij dat samen met de klas maar even goed in

kaart brengen.
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Voorbeelden uit het basisdocument

4.7 TERUGSLAGSPELEN |

Verschijningsvormen

Leerlingen komen terugslagspelen op verschillende manieren tegen in de bewegingscultuur. Naast het
spelen van terugslagspelen in wedstrijdverband (verenigings- of competitieverband) worden deze activitei-
ten ook op andere plaatsen gedaan.Te denken valt aan beachvolleybal, campingbadminton en -tafeltennis,
beachbal op het strand, tennis tegen een blinde muur, voetvolley, etc. Het gaat juist in dit soort spelsitua-
ties niet altijd om het spelen om de punten, maar ook om het maken van een zo lang mogelijke rally.

Hoofduitdaging

Bij terugslagspelen gaat het erom de bal (of shuttle) zodanig op het speelveld van de tegenstander te krij-
gen dat er niet of fout wordt teruggespeeld, terwijl de tegenstander dit probeert te voorkomen (partijspel).
Ter ondersteuning of in plaats van deze partijvormen worden er vaak situaties gespeeld waarbij het gaat
om het spelen van lange rally’s met elkaar.

4.7

Bewegingsthema’s
Voor school kiezen we de volgende bewegingsthema's:
e Volleybalachtige spelen
- spelen met alkaar
- spelen tegen elkaar
* Racketspelen
- spelen met alkaar
- spelen tegen elkaar

Fasering
‘We onderscheiden de volgende fasen binnen de hoofduitdaging.

Spelen tegen elkaar: inplaatsen Spelen met elkaar: retourneren

In het spel brengen: In het spel brengen:

Als serveerder de bal in het spel brengen en als ont- Als serveerder de bal in het spel brengen en als ont-
vanger(s) innemen van de posities vanger(s) innemen van de posities

Opbouwen van de aanval om: Spelen van de rally om samen:

In te plaatsen waarbij de aanvaller(s) initiatief nemen De bal op gang te houden, of te sparren

om een aanval op te bouwen en ontvanger(s) de aanval
over te nemen

Scoren en voorkomen

Als aanvaller(s) de bal in het veld van de tegenstander
plaatsen zodanig dat de ander(en) de bal niet of fout
terugspelen en als verdediger(s) proberen dit te voor-
komen

Bandbreedte

Binnen terugslagspelen zien we leerlingen op verschillende niveaus deelnemen. In het begin spelen veel
leerlingen de bal in dezelfde richting en in een laag tempo.Verderop in hun ontwikkeling kunnen ze de
bal sneller en gerichter plaatsen. Sommigen kunnen (via samenspel) aanvallen en ook moeilijk aangespeel-
de ballen verwerken.

De deelnamemogelijkheden van leerlingen kunnen worden bevorderd door te variéren in zaken als: het speel-
materiaal (lichte ballen, tragere shuttles), de spelers (aantallen, homogeniteit), de regels (met of zonder stuit),
speelveld (afineting, begrenzing, nethoogte), en eisen aan de technische uitvoering en tactische complexiteit.
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Oriéntatieperiode (8 klokuren)

BEWEGEN VERBETEREN

Kernactiviteiten volleybalachtige spelen

* Volleybal tegen elkaar

Arrangement

Partijvorm 2 tegen 2.

Nethoogte 2.40 meter.
Veldafmeting: breedte ongeveer 3,5 meter, lengte ongeveer 8 (2x 4) meter.
Lichtgewicht volleybal.

Opdracht

Speel de bal vanuit een willekeurige plek in eigen speelveld met twee handen bovenhands naar de over-
kant. Probeer de bal aan de andere kant van het net op de grond te krijgen. Stel je zo op dat je met z'n
tweeén het speelveld kunt verdedigen.

Fase

In het spel brengen

Opbouwen van de
aanval

Scoren en voor-
komen ervan

Basis

Speelt de bal onge-
plaatst vanaf het
midden van het
eigen veld

Verplaatst zich op
tijd naar eenvoudig
geplaatste ballen
Speelt deze terug
naar de overkant

Scoort alleen door-
dat de tegenstander
een fout maakt
Verdedigt alleen het
eigen velddeel

Kernactiviteiten racketspelen

* Badminton tegen elkaar

Arrangement
2 Spelers.

Vervolg

Speelt de bal richting
de lege plekken
vanaf de achterlijn

Verplaatst zich op
tijd naar moeilijk
geplaatste ballen
Speelt deze naar de
overkant terug of
speelt de medespe-
ler aan

Scoort door moeilijk
terug te spelen

Verdedigt meer dan
het eigen velddeel

Gevorderd

Serveert de bal
geplaatst

Verplaatst zich op
tijd naar moeilijk
geplaatste ballen
Speelt deze naar de
lege plekken van de
tegenstander
Betrekt medespeler
in het spel

Scoort zelf door
inplaatsen op de lege
plekken

Anticipeert op
slecht verwerkte
ballen van zijn mede-
speler

Veldafmeting: breedte 3,5 meter, lengte10 meter (breedte van de zaal)
Nethoogte 1.50 meter.

Opdracht

Zorg
Speelt ballen vanaf

een plaats dichtbij
het eigen net

Staat stil op eenzelf-
de plaats

Speelt bij toeval een
bal terug

Komt niet of nauwe-
lijks zelf tot scoren

Ontwijkt de bal

Speel de shuttle naar de lege plekken van het veld, zodat je kunt scoren. De ander probeert dit te voorko-

men.
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TERUGSLAGSPELEN

¢  Muurtennis met elkaar

Arrangement
2 Spelers.

Veldafmeting: 4 meter breed, 6 meter diep.
Lijn op de muur op ongeveer 1 meter hoogte.
Minitennisrackets of beachbalplankjes, soft touch

tennisbal of foamtennisbal.

Opdracht

Speel de bal boven de lijn tegen de muur, zodat de
ander de bal steeds terug kan spelen. De bal mag 2x

stuiten.

¢ Tafeltennis met elkaar

Arrangement
2 Spelers.
Tafeltennistafel.

Opdracht

Speel de bal zo naar de overkant dat de ander de bal steeds terug kan spelen. Probeer samen een zo lang
mogelijke rally te maken.

Fase

In het spel brengen

Spelen van de rally

Basis

Serveert ongeplaatst
naar de overkant

Blijft midden achter
de tafel staan
Speelt eenvoudige
ballen met voor-
keurskant terug

Vervolg

Serveert in laag
tempo

Speelt ook snellere
ballen terug met
forehand en back-
hand
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Gevorderd

Serveert geplaatst
naar de medespeler
in laag tempo

Speelt de bal lang en
nauwkeurig aan naar
de medespeler

Zorg

Komt niet tot serve-
ren

Raakt alleen traag
aangespeelde ballen
Speelt ongericht
terug
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Uitbouwperiode (16 klokuren)

BEWEGEN VERBETEREN

Kernactiviteiten volleybalachtige spelen

* Volleybal tegen elkaar

Arrangement

Partijvorm 4 tegen 4 (of 3 tegen 3).
Veldafmeting: een derde (of kwart) van een standaard gymzaal.
Nethoogte 2.10 meter.
Lichtgewicht volleybal.

Opdracht

Speel de bal vanaf een achterlijn met onderhandse service naar de overkant. Probeer de bal zodanig in te
plaatsen dat de bal op de grond komt of fout wordt teruggespeeld. Ga bij 4-4 in een ruitopstelling staan.
Ga bij 3-3 in een drichoekopstelling staan (1 voor 2 achter).

Fase

In het spel brengen

Opbouwen van de

aanval

Scoren en voorko-
men ervan

Basis

Serveert de bal
ongeplaatst vanaf de
achterlijn

Verplaatst zich op
tijd naar eenvoudige
ballen

Speelt deze direct
terug of omhoog
naar een medespeler

Scoort door boven-
hands te plaatsen in
de lege plekken
Verdedigt eenvoudig
geplaatste ballen

Kernactiviteiten racketspelen

* Badminton tegen elkaar

Arrangement

4 Spelers: partijvorm 2 tegen 2.
Veldafmeting: kwart van een standaard gymzaal.
Nethoogte 1.50 meter.

Opdracht

Vervolg

Serveert de bal rich-
ting de lege plekken

Verplaatst zich op
tijd naar moeilijke
ballen

Speelt deze gericht
terug of naar een
medespeler

Geeft bij een zuiver
aangespeelde bal een
set-up

Scoort door een tip-
bal in de lege plek-
ken

Verdedigt eenvoudig
geplaatste ballen

Gevorderd

Serveert de bal
geplaatst

Verplaatst zich op
tijd naar moeilijke
ballen

Speelt deze naar een
medespeler

Geeft als spelverde-
ler een set-up

Kan scoren door te
smashen of te tippen

Verdedigt moeilijk
geplaatste ballen
naar de midvoor
Herstelt waar nodig
acties van teamgenoten

Zorg

Speelt de bal boven-
hands vanaf het
midden van het
eigen veld

Staat stil op één
plaats

Speelt een eenvoudige
bal willekeurig weg

Scoort alleen door
toeval

Speelt alleen een-
voudige ballen terug

Speel de shuttle naar de lege plekken van het veld en probeer te scoren. De anderen proberen dit te voor-

komen.
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PARAGRAAFTITEL

¢ Tafeltennis tegen elkaar
Arrangement

Partijvorm 1 tegen 1.
Tafeltennistafel.

Opdracht
Probeer de bal bij de tegenstander zodanig in te plaatsen dat de bal niet wordt teruggeslagen of fout
wordt teruggespeeld. De ander probeert dit te voorkomen

* Minitennis met elkaar

Arrangement

2 Spelers, één aan elke kant van het net.
Nethoogte: ongeveer 1 meter.

Veldafimeting: een zesde van een standaard gymzaal.
2 Minitennisrackets, soft touch tennisballen.

4.7

Opdracht
Speel de bal met forehand onderhands zo naar de overkant dat de ander de bal kan terugspelen. Speel zo
lang mogelijke rally's.

Fase Basis Vervolg Gevorderd Zorg

In het spel brengen

Spelen van de rally

Serveert ongeplaatst

naar de overkant

Verplaatst zich op
tijd naar eenvoudig
geslagen ballen en
speelt deze terug
met voorkeurskant

Serveert in laag
tempo

Verplaatst zich op
tijd naar moeilijkere
geslagen ballen en
speelt deze met
fore- of backhand
terug

CONCRETISERING VAN DE KERNDOELEN E3Wael3 N3\ e’y ) 15

Serveert geplaatst in
laag tempo naar de
medespeler

Speelt de medespe-
ler geplaatst aan in
rustig tempo

Serveert uit of in het
net

Staat stil op één
plaats en speelt
alleen zuiver aange-
speelde ballen onge-
richt terug
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4 .13 ZWEMMEN R

Verschijningsvormen

Nederland is een waterrijk land en leerlingen komen onvermijdelijk in aanraking met water. Op allerlei

plaatsen en op allerlei manieren. Zwemmen is dus een must en het heeft - naast plezier - voor kinderen,

volwassenen en ouderen vaak de volgende motieven.

*  Ontspanning: gestimuleerd door de eigenschappen van water, maar ook door bubbelbaden, waterstra-
len of warmte- en koudebaden.

e Therapie en revalidatie: gestimuleerd door gebruik te maken van gewichtsloosheid en weerstand als
eigenschappen van het water.

¢ Fitness en gezondheid: aquasporten zoals aquajogging, aquarobics, aquaspinning, afstanden zwemmen.

e Voorwaardescheppend: om bij het te water raken te kunnen overleven en deel te kunnen nemen aan
allerlei watersporten.

Naast de bekende rechthoekige zwembaden en de zwemparadijzen met haar golfslagbaden, stroomversnel-
lingen en glijbanen kennen wij de natuurlijke wateromgeving: rivieren, meren, sloten en plassen. Daar
zwemmen mensen (zo hard mogelijk, rustige baantjes, onder water), daar spelen ze (tikspelletjes, balspelen,
springen en duiken, piramides bouwen) of ze snorkelen en duiken (onderwatersport), doen aan reddings-
zwemmen (bij de reddingsbrigade), zeilen, windsurfen, kitesurfen, golfsurfen, roeien, kanoén, waterskién
en aquasporten. Het is van belang dat leerlingen met (alle verschijningsvormen van) zwemmen doorlo-
pend te maken krijgen.

Hoofduitdaging

Bij zwemmen gaat het om het bewegen in het water. Eerst gaat het nog om het veilig verblijven in het
water, later om het gebruik maken van de specifieke eigenschappen die een andere variatie aan bewe-
gingsmogelijkheden oproepen.

Het water biedt een andere dimensie, een andere ruimte, waarbij oriéntatie, ademhaling, balans en
lichaamsbesef in een ander perspectief komen te staan in vergelijking met andere activiteitsgebieden. Door
het bewegen in water komen leerlingen in aanraking met de specifieke eigenschappen van water, zoals
opwaartse kracht, hydrostatische druk en weerstanden (dichtheid van water).

Bewegingsthema’s

Voor school zijn er de volgende mogelijke bewegingsthema’s (gezien de hoeveelheid beschikbare tijd

maakt de school hieruit zelf een keuze)!.

e Zwemmen als race (zwemmend verplaatsen aan de wateroppervlakte): het drijvend glijden door het
water gedurende een bepaalde tijd en/of over een bepaalde afstand in een optimaal tempo (vormen:
zwemslagen, nieuwe of nostalgische zwemslagen, samen voortbewegen).

*  Zwemmen als avontuur (zwemmend verplaatsen onder de wateroppervlakte): het met of zonder hulp-
middelen onder water voortbewegen en/of lang onder water vertoeven (vormen: snorkelen, vinzwem-
men, onder water zwemmen).

* Zwemmen als survival (zwemmend redden van jezelf of van de ander): het in een bedreigende water-
situatie, al dan niet gekleed, met of zonder hulpmiddelen, redden van jezelf of een ander (vormen:
jezelf redden, een ander redden door middel van verschillende technieken en vervoersgrepen).

°  Zwemmen als spel: het te water realiseren van de hoofduitdagingen van doelspelen, spelen met inblij-
ven en uitmaken en terugslagspelen (vormen: tik- en balspelen).

* Springen: het loskomen van de kant of springplank met betrekking tot het vrij zweven en/of draaien
door de lucht en veilig en gecontroleerd landen in het water (vormen: vanaf de kant springen of dui-
ken (kopsprong), vanaf verhogingen of verende afzetvlakken: voorwaarts en achterwaarts, met of zon-
der rotaties).

Voor deelname aan de kernactiviteiten bij zwemmen gaan wij ervan uit dat de leerlingen in het bezit zijn
van diploma A en daarmee een eventuele angst voor water hebben overwonnen. In de verschillende
bewegingsthema’s kan voortgebouwd worden op dit (A-diploma) niveau. Wel moet rekening gehouden

1 Deze indeling is afkomstig uit: Zwemmen na het zwemABC, Eric Pardon, Jan Luiting Fonds, Zeist (2003).
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BEWEGEN VERBETEREN

Kernactiviteiten zwemmen als avontuur

* Snorkeldiploma

Arrangement

Tweetallen, iedere leerling met masker, snorkel en vinnen.

Opdrachten

Er zijn vier opdrachten.

1 Ga met de snorkelstap te water, snorkel met vinnen over een
afstand van 50 meter, met onderweg een steekduik naar de bodem

en een koprol.

2 Buddy-breathing: zwem samen met één snorkel over een afstand

van 50 meter.

3 Vervoer een medeleerling met de sleepgreep over een afstand van

25 meter.

4 Duik een masker op en zet het masker onderwater op. Daarna kla-

ren en direct doorsnorkelen bij het bovenkomen.

Fase

Naar onder water
gaan

Onder water zwem-
men

Vlak onder het
wateroppervlak
snorkelen

Basis

Zwemt schuin rich-
ting de bodem

Verricht gehaast de
opdrachten: buddy-
breathing, snorkel
klaren en koprol
voorover

Zwemt gehaast naar
de wateroppervlakte
en snorkelt door,
vervoert al snorke-
lend een relatief lich-
te medeleerling met
de sleepgreep over
een afstand van 25
meter

Vervolg

Zwemt met een
schuine steekduik
richting de bodem

Neemt de 'rust' om
de opdrachten te
verrichten

Zwemt rustig naar
de wateroppervlakte
en snorkelt door,
vervoert al snorke-
lend een even zware
medeleerling met de
sleepgreep over een
afstand van 25 meter
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Gevorderd

Zwemt met een
loodrechte steek-
duik richting de
bodem

Houdt bij het vervul-
len van de opdrach-

ten rekening met de

ander

Zwemt rustig en
wachtend op zijn
beurt richting het
wateroppervlak en
snorkelt door, ver-
voert al snorkelend
een relatief zware
medeleerling met de
sleepgreep over een
afstand van 25 meter

Zorg

Komt nauwelijks
onder water

Raakt onder water
in paniek, maakt
geen koprol vooro-
ver onder water

Komt steeds naar
adem happend
boven en snorkelt
niet door, vervoert
geen medeleerling
met de sleepgreep
over een afstand van
25 meter



ZWEMMEN

Kernactiviteiten zwemmen als survival

* Redden van jezelf: circuitzwemmen

Arrangement

Groepje van 3-5 leerlingen.
Diep water, eventueel gekleed.
Circuit met allerlei drijfmiddelen (laarzen, emmer, vuilniszak en regenbroek), vlot om uit het water te
klimmen (drijfmat en band), wak (landbouwplastic met gat), onderwater poortjes en geblindeerd zwem-
men (met geblindeerde masker).

Opdracht

Zwem met je groepje het circuit af, doe onderweg de opdrachten en help elkaar daarbij, zodat de hele
groep veilig aan de kant komt.

¢ Redden van de ander in het water

Arrangement

Drietallen, gekleed.

Opdracht

Zwem naar de drenkeling die zich op een overeen-
gekomen afstand van de kant drijvende houdt in de
HELP-houding (Heat Escape Lessening Posture). De
drenkeling mag het de redder makkelijker maken
door licht mee te werken of moeilijker te maken
door zich passief te houden of zelfs licht tegen te
werken. Gebruik de kopgreep, okselgreep of zee-
mansgreep en zwem met de drenkeling naar de
kant. Welke greep heeft jouw voorkeur? Til de dren-
keling met z'n tweeén uit het water. Daarna wisselen

van functie.

Fase

Oriénteren

Drijven en verplaat-
sen

De ander uit het
water tillen

Basis

Oriénteert zich op
enkele reddingsgre-
pen

Houdt een licht
meewerkende 'dren-
keling' drijvende en
verplaatst de 'dren-
keling' over een
korte afstand zwem-
mend naar de kant

Tilt met z'n tweeén
de geklede 'drenke-
ling' uit het water

Vervolg

Oriénteert zich op
de aangeboden red-
dingsgrepen en kiest
en oefent de beste
passende

Houdt een passieve
'drenkeling' drijvende
en verplaatst de
'drenkeling' over een
behoorlijke afstand
zwemmend naar de
kant

Tilt met z'n tweeén
de 'drenkeling' met
zware bepakking uit
het water
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Gevorderd

Oriénteert zich op
de aangeboden red-
dingsgrepen en kan
ze allemaal toepas-
sen

Houdt een licht
tegenwerkende
'drenkeling' drijvende
en verplaatst de
'drenkeling' over een
grote afstand zwem-
mend naar de kant

Tilt alleen een gekle-
de 'drenkeling' uit
het water

Zorg

Oriénteert zich
beperkt op de red-
dingsgrepen en komt
tot verkeerde keu-
zes

Houdt geen licht
meewerkende 'dren-
keling' drijvende en
verplaatst de 'dren-
keling' niet over een
korte afstand zwem-
mend naar de kant

Tilt geen geklede
'drenkeling' met z'n
tweeén uit het
water
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Bewegen regelen (kerndoel 57)

57. De leerling leert eenvoudige regelende taken te
vervullen die het mogelijk maken, zelfstandig en samen
met andere leerlingen bewegingsactiviteiten te
beoefenen.

Kerndoel

Bij dit kerndoel gaat het om het leren inrichten van
arrangementen, hulpverlenen, coachen/begeleiden,
scheidsrechteren/jureren, organiseren en ontwerpen: loopt
't, regelt 't?

Toelichting

Doorkijkje '‘bewegen regelen’

Docent Gerie, klas 1C, maandag het 4e uur

Het is vandaag de eerste les bewegingsonderwijs voor de leerlingen in het voortgezet onderwijs. Bijna alle
leerlingen hebben een vakleerkracht LO gehad op de basisschool. Viak voor de zomervakantie heeft de
vaksectie het tweejaarlijkse overleg gehad met de docenten bewegingsonderwijs van het primair onderwijs.
Dit keer stond op de agenda de doorgaande leerlijn bewegen regelen. In het PO zijn daar
reguleringsdoelen voor geformuleerd. Op de basisschool is veel aandacht besteed aan het zelf inrichten
van bewegingssituaties. Dat moet ook wel want er wordt veel gewerkt in drie vakken.

In deze les werken de leerlingen ook in drie vakken met acht leerlingen. ledere groep krijgt de opdracht zelf
een jagerbalspel te spelen. Zodra de leerlingen de spelregels hebben afgesproken en taken hebben
verdeeld, mogen ze de foambal komen ophalen. In het ene vak spelen ze iemand is hem, niemand is hem
met verlos. In het andere vak een soort trefbal met vakken en in het derde vak roofjagerbal. Goed dat ze dit
laatste spel al kennen van de basisschool.

Aan het eind van de les vraagt Gerie welk jagerbalspel de leerlingen aanstaande woensdag willen spelen.
De klas kiest unaniem voor roofjagerbal. Vier leerlingen uit dat vak stellen zich beschikbaar om het spel aan
de andere leerlingen uit te leggen.

Gerie praat aan het eind van de les nog even na met de komende lesgevers. De leerlingen spreken af om
woensdag de klas in tweeén te splitsen. Twee leerlingen geven les aan de ene helft en de andere twee aan
de andere helft van de klas. Gerie zal zorgen voor het materiaal en een extra kast. Ze spreken tien minuten
voor de les af om de laatste dingen door te spreken. "Zo de toon is gezet in deze klas, zo zijn onze
manieren".
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Steekt de hand toe als de
tonloper uit balans raakt

BEWEGEN

Voorziet wanneer de hand
moet worden toegestoken
bij een balansverstoring

¢ Coachen en begeleiden

Kernactiviteit

REGELEN

Schat bij een balansversto-
ring in of en hoe krachtig
er ondersteund moet
worden

Coachen bjj atletiek: een klasgenoot coachen bij een duurloop.

Opdracht

Geef je medeleerling aanwijzingen en motiveer hem tijdens een duurloop.

Basis

Geeft rondetijden op het
juiste moment door

Geeft regelmatig aanwij-
zingen aan de loper

d Scheidsrechteren

Kernactiviteit

Vervolg

Geeft op het juiste
moment de rondetijden
door en of de loper te
snel of te langzaam loopt

Geeft aanwijzingen zodat
de loper gemotiveerd
wordt om soepel en ont-
spannen door te lopen

Gevorderd

Geeft rondetijden op het
juiste moment door en
coacht op basis van een
goede observatie de loper
naar een sneller of langza-
mer schema

Geeft motiverende aanwij-
zingen die passen bij het
karakter van de loper en
geeft goede technische
aanwijzingen die de
prestatie verbeteren

Zelfstandig spelen volgens de afgesproken regels bij een doelspel.

Opdracht

Toont weinig initiatief, ook
niet als de situatie daarom
vraagt

Zorg

Geeft rondetijden niet op
het juiste moment door,
zodat de loper geen goede
informatie krijgt

Moedigt nauwelijks aan,
weet geen motiverende
aanwijzingen te bedenken

Speel een eenvoudig doelspel zelfstandig in een groep volgens de afgesproken regels.

Basis

Herkent spelregelovertre-
dingen bij zichzelf en ande-
ren

Accepteert meningen en
interpretaties van anderen
en komt in discussies hier-
over tot een oplossing

Vervolg

Herkent spelregelovertre-
dingen bij zichzelf en ande-
ren en wijst anderen op
een vriendelijke manier op
overtredingen

Komt in discussies met
goede voorstellen die tot
een goede beslissing leiden
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Gevorderd

Handelt niet alleen volgens
de afgesproken regels,
maar is ook behulpzaam
om anderen te coachen in
sportief gedrag

Geeft daarbij aan anderen
aan hoe gehandeld moet
worden volgens de afge-
sproken regels

Zorg

Herkent moeilijk spelre-
gelovertredingen bij zich-
zelf

Accepteert moeilijk de
meningen en interpretaties
van anderen, komt in dis-
cussies niet tot een oplos-
sing en handhaaft daarbij
vaak eigen interpretaties
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e Organiseren

Kernactiviteit

bsWS?En
"e9e/en,

Spelen volgens een wedstrijdschema bij badminton.

Opdracht

Organiseer volgens een voorgeschreven wedstrijd-
schema een badmintontoernooitje met je groep.

Basis

Is codperatief bij het
maken van afspraken

Geeft aan welke verschil-
lende taken verdeeld moe-
ten worden

Vult het wedstrijdschema
zo in dat iedereen even
vaak aan de beurt komt

Vervult zonder problemen
de verschillende taken
binnen de afgesproken
organisatie

Vervolg

Komt met zinvolle voor-
stellen bij het maken van
afspraken

Geeft aan iedereen aan
wat de verschillende taken
inhouden

Vult het schema snel en
adequaat in en leest een
tussenstand snel af

Vervult de verschillende
taken binnen de organisa-
tie goed

BEWEGEN REGELEN

Doet zinvolle voorstellen,
die leiden tot nieuwe
afspraken, in situaties
waarin de afgesproken
regels niet voorzien; de
voorstellen passen bij de
aard van het spel en vol-
gen principes van 'fair-play’'

Gevorderd

Komt bij discussiepunten
met zinvolle compromis-
voorstellen

Geeft aan wat de verschil-
lende taken inhouden en
geeft anderen daarover
tips

Past het wedstrijdschema
zo nodig tussentijds aan

Vervult de verschillende
taken binnen de organisa-
tie en geeft zonodig ande-
re coaches aanwijzingen

Zorg

Neemt nauwelijks initiatief
tijdens het gesprek of
blokkeert het maken van
afspraken

Onderscheidt de verschil-
lende taken niet van elkaar

Vult het wedstrijdschema
niet goed in

Is onzeker bij het vervul-
len van de verschillende
taken en heeft daarbij vaak
hulp van anderen nodig

202
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Gezond bewegen (kerndoel 58)

58 De leerling leert door deel te nemen aan praktische
bewegingsactiviteiten de waarde van het bewegen
voor gezondheid en welzijn kennen en ervaren.

Kerndoel

Vrijwel alle vormen van sport en bewegen kunnen onder de
noemer gezond bewegen vallen. Dat zit niet zozeer in de
vorm van bewegen maar in de wijze waarop die wordt
gedaan, in de opbrengst, de bedoeling en de beleving van de
beweger. Bewegen is per definitie bijna altijd goed voor de
gezondheid, tenzij duidelijk de grenzen van fair play
,veiligheid en gezondheid worden overschreden. Dan is
bewegen riskant of regelrecht ongezond. De
verschijningsvormen van gezond bewegen worden bepaald

door:

a) de mate waarin gezondheid expliciet het doel en
bewegen het middel is, of waarin gezondheid meer als
een prettig neveneffect of als voorwaardelijk wordt
gezien;

b) de breedte van de definitie van gezondheid die daarbij
gehanteerd wordt: gaat het om fitheid in engere zin of
om welzijn in de brede betekenis van het woord.

Toelichting

Doorkijkje '‘gezond bewegen'

Docent Eric, klas 3A, woensdag het 5e uur

Vandaag is het de vierde les duurloop. De eerste drie lessen zijn naar wens verlopen. De leerlingen hebben
verschillende duurloopvormen gedaan met verschillende inspanningsbelastingen. De leerlingen hebben
hun omslagpunt bepaald. In de tweede en derde les hebben de leerlingen elkaar in tweetallen gecoacht. Bij
biologie hebben de leerlingen hun eigen Body Mass Index berekend.

Aan eind van de derde les heeft Eric gevraagd welk duurloopprofiel de voorkeur heeft bij de leerlingen: 'lk
wil afvallen'; 'lk wil een bepaalde loopafstand volhouden' en 'lk wil een bepaalde loopafstand zo snel
mogelijk afleggen’. Vandaag is het de bedoeling dat ze mogen kiezen voor hun eigen profiel. Eric heeft
twee loopparcoursen uitgezet. Eén rondom het eigen sportveld en één vast parcours van 4 kilometer in het
nabij gelegen park. ledere leerling heeft een hartslagmeter om. Het valt Eric op dat een aantal leerlingen
nieuwe loopschoenen heeft aangeschaft. Zou de voorlichting over sportschoeisel toch nog zin hebben
gehad?

De leerlingen komen naar het veld en Eric vertelt wat de bedoeling is. De leerlingen verdelen zich over de
drie profielen. Vervolgens mogen ze zelf bepalen waar, over welke afstand en met wie ze gaan lopen. Vijf
meisjes en vier jongens lopen individueel en gaan voor de beste tijd. Eric vertelt hoe snel andere klassen
hebben gelopen.

De leerlingen gaan op weg. Eric loopt eerst zelf een stuk mee het park in. Daarna moedigt hij de leerlingen
die op het veld lopen aan om zich te houden aan hun voorgenomen hartslag. Er wordt goed gelopen.
Sanne heeft zelfs het parcoursrecord verbroken, maar zij zit dan ook op atletiek.

Aan het eind van de les vraagt Eric wat de leerlingen ervan vonden. De meeste leerlingen vonden het fijn
om zelf hun eigen duurloopprofiel te mogen uitkiezen. Sanne heeft enkele folders meegenomen van haar
atletiekclub. Zij vertelt dat er ook op de atletiekclub verschillende loopgroepen zijn net zoals bij de gymles.
Zij heeft afgesproken met haar vereniging dat leerlingen en zelfs hun ouders de eerste maand gratis mogen
meedoen.
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Voorbeelden uit het basisdocument

214

Oriéntatie-

Sezop
'd |
Wege,,

Kernactiviteiten vitaal bewegen

Arrangement

Ook voor het thema ‘vitaal bewegen’ is het niet zin-
vol om speciale kernactiviteiten te benoemen. Elke
leerling ervaart inspannende activiteiten anders. Het
is de taak van de docent om alle bewegingsactivitei-
ten in het programma zo in te richten dat de
inspanning die daarmee gepaard gaat door de leer-
lingen positief ervaren wordt. Doel is dat de leerlin-
gen het uiteindelijk prettig gaan vinden om zich
fysiek in te spannen. Dosering is van groot belang.
Mogelijke specifieke opdrachten zijn duurloopjes of
oriéntatielopen waarbij het ontspannen volbrengen
en de natuurlijke omgeving een rol spelen, inspan-
ning genieten is en geen afzien. Dit benoemen en
bespreekbaar maken kan leiden tot bewustwording

Opdracht

GEZOND BEWEGEN

en uitbouwperiode

Voor het thema ‘vitaal bewegen’ geeft de docent soms vooraf opdrachten mee zoals: “Kies zo'n tempo dat
je benen geen pijn gaan doen en je nog met elkaar kunt praten tijdens het lopen”. Bij dit thema gaat het
er om dat leerlingen kunnen aangeven hoe ze de activiteit ervaren hebben en wat daar prettig of verve-
lend aan was en waardoor dat mogelijk veroorzaakt werd. Bijvoorbeeld naar aanleiding van het invullen
van een borgschaal stilstaan bij het gevoel dat bewegen kan oproepen en dit in het nabespreken een
plaatsje geven. Of als vraag aan leerlingen die zichtbaar hebben genoten, hen laten vertellen aan hun klas-
genoten waar voor hen de voldoening in zat.

Fase

Voorbereiding

Uitvoering

Evaluatie

Basis

Heeft stimulans
nodig om deel te
nemen aan meer
inspannende acti-
viteiten

Beleeft plezier aan
bewegingsactiviteiten
als ze niet te inspan-
nend zijn

Geeft globaal aan of
hij de activiteiten als
prettig ervaart of
niet

Vervolg

Doet doorgaans aan
alle activiteiten mee
zonder aangespoord
te hoeven worden

Doet met plezier
mee aan bewegings-
activiteiten die
behoorlijke inspan-
ning vragen

Geeft aan waarom
hij bepaalde activitei-
ten wel of niet als
prettig heeft ervaren
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Gevorderd

Vraagt regelmatig
om meer inspannen-
de activiteiten en
kiest daar ook voor

Doet met plezier
mee aan bewegings-
activiteiten, ook als
ze zware inspanning
vragen

Geeft spontaan aan
genoten te hebben
van zware activitei-
ten

Zorg

Drukt zich van
inspannende acti-
viteiten

Doet alleen mee aan
heel rustige activitei-
ten

Klaagt over de
zwaarte van bewe-
gingsactiviteiten



Bewegen beleven (kerndoelen 53 en 56)

53 De leerling leert zich mede met het oog op buitenschoolse beoefening
op praktische wijze te oriénteren op veel verschillende
bewegingsactiviteiten uit gevarieerde gebieden als spel, turnen,

C
% atletiek, bewegen op muziek, zelfverdediging en actuele
-g ontwikkelingen in de bewegingscultuur, en daarin de eigen
oy mogelijkheden te verkennen.
X 56 De leerling leert tijdens bewegingsactiviteiten sportief te zijn, rekening
te houden met de mogelijkheden en voorkeuren van anderen, en
respect en zorg te hebben voor elkaar.
Bij deze kerndoelen gaat het om hoe de leerling de lessen ervaart: wat doet het met de leerling? En
dan bedoelen we niet alleen of de leerling het 'leuk’ vindt. Het gaat er om of de les 'leeft’ bij de leerling
en hoe hij die verwerkt. De lessen zouden bij de leerlingen moeten leiden tot vragen als: 'Kan ik dit,
wil ik dit en als ik dit zou kiezen, wat vinden anderen daar dan van? En wat doe ik daar dan weer
o mee?' En: 'Wat zijn de mogelijkheden in mijn omgeving om dit te doen?' En: 'Waar, hoe, met wie en
(= .
£ Wwanneerga ik sporten?'. Het gaat dan om zelf bewegen, maar ook om bewegen regelen. Ook daar
2 kunnen perspectieven liggen voor leerlingen.
§ De leerling 'gaat voor goud' als hij antwoord probeert te geven op al deze vragen. Dan beleeft

en verwerkt hij het onderwijs optimaal. Het op die manier beleven van bewegen gaat echter
niet vanzelf! De school moet haar leerlingen hierbij helpen. Gezien de complexiteit van de
vragen, het karakter van het vak en de leeftijd van de leerlingen nemen we met zilver of
brons ook genoegen. We zijn al tevreden als ze ten aanzien van deze vragen gerichte ervaring
opdoen en zich daar in enige mate van bewust zijn.

Doorkijkje 'bewegen beleven’

Docent Maarten, klas 3B, vrijdag het 6e uur

Het is vandaag de eerste les van een reeks van 12 lessen bewegingsonderwijs buiten school. Op het
programma staan diverse sporten golf, tennis, squash en zwemmen. Alle leerlingen doen alle sporten
gedurende drie lessen. In de bovenbouw kunnen de leerlingen zich verder kunnen verdiepen door voor
deze sporten te kiezen. Golf en minitennis hebben de leerlingen reeds in de eigen zaal gedaan. Squash is
geheel nieuw voor ze. Het zwemmen is een vervolg op een lessenserie zwemmen als race in de brugklas
en zwemmen als avontuur in klas 2. Voor de drie lessen in de derde klas zijn er afspraken gemaakt met de
plaatselijke duikersvereniging die de lessen helpt te verzorgen. In de bovenbouw kunnen leerlingen in het
keuzeprogramma een snorkeldiploma halen. Op de school is in de eerste klas een vangnetconstructie voor
leerlingen die geen zwemdiploma hebben.

Maarten legt de bedoeling van de komende lessen uit en verwijst naar het keuzeprogramma in de
bovenbouw. Overigens in dat programma kunnen de leerlingen ook kiezen voor meer bekende sporten. Hij
vertelt dat hij de komende periode de leerlingen diverse keren zal 'lastig' vallen met de vraag wat ze van de
sport vinden, of het iets voor ze is en waarom wel of niet. Voor hun sportdossier maken de leerlingen
opdracht 11. Mijn sportmotivatie. Aan het eind van de periode vullen de leerlingen alvast een
keuzeformulier voor het volgende cursusjaar in, zodat de vaksectie rekening kan houden met de
organisatie. Hij wijst erop dat de leerlingen een goede keuze moeten maken, omdat het dan om een
verdieping van zes lessen per sport gaat. "Acht weken is lang als je een sport niet leuk vindt ook al heeft je
vriendinnetje ook voor die sport gekozen". Daarom moeten de leerlingen op het keuzeformulier uitleggen
waarom ze die keuze hebben gemaakt. De leerlingen met de beste argumenten krijgen voorrang.

Maarten heeft met de collega van maatschappijleer een afspraak gemaakt om een les te besteden aan de
bewegingscultuur en wat jongeren daarin aanspreekt. Hiervoor heeft Maarten hem twee weken geleden zijn
eigen basisdocument met de diverse beschrijvingen van de verschijningsvormen gegeven. Door dit
samenwerkingsproject kwam Maarten er achter dat zijn collega een goede wielrenner is geweest, maar er
steeds niet aan toekomt om weer op de pedalen te stappen. Maarten is lid van de “Rode Speer” en nodigt
hem uit zondag eens mee te fietsen met z'n clubje. Misschien dat het fietsen hem weer iets gaat doen?
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Voorbeelden uit het basisdocument

BEWEGEN BELEVEN

Oriéntatie- en uitbouwperiode

Kernactiviteiten

Het is erg lastig en ook niet echt nodig om speciale kernactiviteiten te benoemen, voor zowel de gericht-

heid op bewegen als betrokkenheid bij de les, die weergeven wat op groepsniveau haalbaar is. De ontwik-

keling van kinderen verloopt in dit opzicht erg verschillend en is ook tamelijk situatiegebonden. Het zijn
vooral de pedagogisch-didactische kwaliteiten van de docent die worden aangesproken bij het beinvloe-
den van de bovengenoemde gedragsaspecten.

Wel is het zo dat sommige lesactiviteiten of werkwijzen meer kansen bieden de ontwikkeling van kinde-

ren op deze aspecten te beinvloeden of te versnellen dan andere. Te denken valt aan de volgende voor-

beelden.

e Wanneer een docent aan het begin van een lessenreeks aangeeft wat leerlingen zouden kunnen leren
en aan het eind van de lessenreeks met hen evalueert wat zij nu feitelijk geleerd hebben.

* Een lessenreeks duurlopen waarbij de leerlingen de opdracht krijgen om na een periode een eigen
duurloopprofiel op te stellen. Het gaat hierbij om de vraag welke manier van lopen zij prettig vinden.

e Leerlingen vanaf de brugklas een sportdossier laten samenstellen. Aan het eind van klas drie ontstaat
een sportprofiel.

e Een project ‘fair play’. De leerlingen stellen zelf een ‘fair play-code’ op, een lijst van afspraken over hoe
zich te gedragen naar elkaar. Het kan preventief werken bij het voorkomen van onsportief gedrag.

e Het project ‘de sportiefste klas’. Aan het eind van het schooljaar wordt bepaald welke de sportiefste
klas is van een bepaald leerjaar. Criteria hierbij zijn: hoogste deelname aan naschoolse sportactiviteiten
en schoolsporttoernooien, prestaties op sportdagen, mate van sportiviteit, omgang binnen de les en
sportiviteit van de mentor. De klas zou hierbij een soort sportbarometer kunnen bijhouden.

Deelnameniveaus ‘Gerichtheid op bewegen’

Gevorderd

Aspect Basis Vervolg Zorg

Ingaan op uitdagin-  Gaat in op de Gaat in op alle uitda- Gaat enthousiast in ~ Gaat in op een klein,

gen in bewegingssitu-
aties (zowel bewe-
gen als regelen)

meeste uitdagingen,
maar haakt nog wel
eens af

gingen en toont een
actieve deelname
aan verscheidene
activiteiten
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op alle uitdagingen
en stimuleert daar-
mee ook anderen
tot plezierige deel-
name

selectief aantal uitda-
gingen en haakt snel
af bij situaties die hij
niet leuk vindt
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Gerichtheid op leren

Bewegen waarderen

Deelnameniveaus ‘Betrokkenheid bij de les’

Aspect

Omgaan met regels

Doet actief mee en
kan zich daardoor
verbeteren

Is zich minder
bewust van zijn deel-
nameniveau

Geeft van de meeste
aangeboden activitei-
ten aan wat hem
daarin aanspreekt of
niet

Basis

Volgt de afgesproken
regels onder toe-
zicht van de docent

Helpt bij het opstel-
len en opruimen van
het materiaal als het
hem gevraagd wordt,
waarbij wordt toege-
zien op de juiste en
veilige opstelling

BEWEGEN BELEVEN

Kent zijn startniveau
en toont zichtbare
gerichtheid op ver-
beteringen

Is zich bewust van
zijn eigen deelname-
niveau en de leer-
doelen die worden
aangereikt

Vergelijkt verschil-
lende aangeboden
activiteiten en maakt
voor zichzelf een
keuze tussen wat hij
wel kan en wil en
wat niet

Richt zijn aandacht
op bepaalde aspec-
ten van deelname en
probeert die te ver-
beteren

Vraagt advies en
kiest (bewust) voor
het verbeteren van
bepaalde vaardighe-
den

Geeft zijn voorkeu-
ren aan over waar,
wanneer en met wie
hij zou kunnen gaan
bewegen en sporten
Heeft ook kijk op
wat anderen zouden
kunnen en willen

Toont nauwelijks
gerichtheid om zich
te verbeteren op het
terrein van bewegen
(of regelen)

Interesseert zich
niet voor zijn deel-
nameniveau

Geeft slechts globaal
aan dat hij niet wil
deelnemen aan de
betreffende activitei-
ten

Vervolg

Voert de afgespro-
ken regels zelfstandig
uit

Helpt uit zichzelf
mee met opstellen
en opruimen van het
materiaal en denkt
zelf na waar de
materialen moeten
staan

Gevorderd

Spreekt andere leer-
lingen aan op nale-
ving van de regels

Neemt initiatief bij
het opstellen en
opruimen van mate-
rialen en heeft oog
voor veiligheid

Zorg

Houdt zich moei-
zaam aan afspraken
en komt daardoor
soms in conflict

Onttrekt zich aan
het opstellen en
opruimen, en moet
gecontroleerd wor-
den op zijn taak
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Zelfstandig deelne-
men

Omgaan met elkaar

BEWEGEN BELEVEN

Heeft zijn sportspul-
len meestal in orde

Doet de activiteiten
die hij leuk vindt en
de rest met begelei-
ding

Hij gaat aan de slag
met complexere
activiteiten als de
docent begeleidt

Voert met andere
leerlingen opdrach-
ten uit

Werkt met voorkeur
samen met bevrien-
de klasgenoten

Heeft zijn sportspul-
len in orde

Doet alle activiteiten
mee en gaat in op
aanpassingen door
de docent

Hij doet zelfstandig
mee aan de moeilijke
activiteiten als de
docent de situatie
aanpast

Voert opdrachten uit
met wisselende leer-
lingen en houdt
rekening met ver-
schillen en overlegt
in situaties

Helpt anderen op
vraag van de mede-
leerling of de docent
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Heeft zijn sportspul-
len in orde en aan-
gepast aan specifieke
omstandigheden

Doet zonder directe
begeleiding van de
docent alle activitei-
ten mee en past zelf
de situatie aan voor
zichzelf en anderen

Voert opdrachten uit
met wisselende leer-
lingen en speelt in
op de verschillen

Neemt zelf initiatief
om hulp te geven
aan medeleerlingen
en zij hebben ook
vertrouwen in deze
hulp

Heeft zijn sportspul-
len vaak niet in orde

Start pas na extra
uitleg of aandacht
Tijdens de activiteit
doet hij mee, nadat
hij extra uitleg en
aandacht van de
docent heeft gekre-
gen

Werkt meestal voor
zichzelf zonder op
anderen te letten

Houdt zich afzijdig
bij het samenstellen
van groepen en
overleg
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