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Een bedreiging of kansrijk voor het bewegingsonderwijs

9

Voor het platform bewegen en sport van de MBO Raad heeft FitalSports een
theorie- en een praktijklessenreeks ontwikkeld met als doel om studenten
meer bewust te maken van het thema gezondheid en een bijdrage te leveren

aan een blijvende gedragsverandering. Het ontwikkelde programma is met
een beperkt aantal aanpassingen ook prima toepasbaar binnen het voortgezet
onderwijs.

Door: Ivo Dokman

Kenmerkend voor de theorie en praktijk is
dat de lessen interactief zijn en aansluiten bij
de belevingswereld van studenten/leerlingen
zonder met het belerende vingertje te wijzen.
Een goede combinatie tussen theorielessen en
praktijk lijkt succesvol. Hoogst waarschijn-
lijk wordt middels een subsidie (effectiviteit
van interventies) onderzoek gedaan naar

de effecten en opbrengsten. Binnen het
praktijkdeel zal 95% van de les bestaan uit
het reguliere beweegprogramma, en kan er in
de 5% resterende tijd de link gelegd worden
naar relevante thema'’s en bieden eenvoudige
en praktische leskaarten de mogelijkheid om
bepaalde aspecten te verduidelijken of wach-
tende studenten/leerlingen op een construc-
tieve wijze bij de les te betrekken.

Bedreiging of kans
Voor ons is het geen vraag meer of, maar
alleen nog op welke wijze gezondheid binnen
ons vak een plek zal krijgen. De maatschap-
pelijke problematiek ten aanzien van bewe-
gingsarmoede en overgewicht ‘groeit’ nog
steeds en neemt steeds ernstigere vormen
aan. Uit een recentelijk uitgebracht rapport
van TNO wat betreft de leefstijl van MBO-
studenten (Bernaards, Maart 2011) blijkt het
volgende:

35% voldeed aan de Norm Gezond

Bewegen

bijna een derde rookt

gemiddelde alcoholconsumptie 5,1 glazen

per week

80% zat buiten schooltijd meer dan twee

per dag achter een computer en/of tv

X

28% at voldoende fruit
14% had overgewicht en 4% obesitas
23% had een te grote buikomtrek.

Net als de toenemende gedrags- en opvoe-
dingsproblematiek, zal ook de problematiek
voortkomend uit gezondheid gerelateerde
onderwerpen steeds meer een gegeven zijn
waar je binnen je lessen mee om zal moeten
gaan.

Reacties van de mbo-studenten
In het voorjaar van 2010 heeft er een pilot
plaatsgevonden van de theorielessenreeks
(verzorging niveau 3 leerjaar 1). De reac-
ties van de studenten waren erg positief;
leuk, leerzaam, uitdagend, afwisselend.

Er werd wel aangegeven dat het inhoude-
lijk redelijk complex was. In de evaluatie
hebben we toen besloten om naast deze
complexere versie (geschikt voor niveau 3/4
en opleidingen Sport & Bewegen) ook een
eenvoudigere versie te maken. De pilot van
de praktijklessenreeks heeft in dit huidige
cursusjaar plaatsgevonden (voertuigentech-
niek en administratie niveau 3/4 leerjaar
1). De reacties van de studenten waren
behoorlijk positief: leerzaam, geen negatief
effect op het basketballen zelf. Wel bleek
hier de wenselijkheid een link te kunnen
leggen tussen de theorie en de praktijk. Op
deze manier kan de student leren waarom

het belangrijk is om te bewegen. De thema's

en de leskaarten zijn daarbij een prima
uitgangspunt om theorie en praktijk te
koppelen.

Opzet lessenreeksen

De meest optimale variant van de theo-

rie- en praktijklessenreeks is de combinatie
tussen theorie- en praktijklessen na elkaar
in de week. In deze opzet kan er eenvoudig
verwezen worden tussen beide lessenreek-
sen. Een goede combinatie kan zijn dat een
LO-er met affiniteit beide modules geeft of
dat er een goede afstemming is tussen een
biologie/gezondheidsdeskundige en een
LO-er. De opzet ziet er dan als volgt uit voor
vier weken; eerst theorie en later in de week
praktijk.

Theorielessen
Het gaat om vier theorielessen van 90 minu-
ten. De onderwerpen zijn:

Bewegen en Gezondheid

Bewegen en Inspanning

Bewegen en Training

Bewegen en Voeding.

De theorielessen kenmerken zich door:
veel afwisseling tussen instructie en uitleg
van de docent
actieve werkvormen
(uitdagende) filmpjes en foto’s
aansluiten bij belevingswereld met voor-
beelden
interactief
uitdagend en prikkelend en niet met het
belerende vingertje.

Hiernaast en verderop staat een aantal
voorbeelden uit de theorielessenreeks om een
indruk te geven.



Bewegen en Gezondheid

Ioelichting werkvorm 1:

L b

Gerunde leaturi

° Actieve werkvormen

Bewegen en Gezondheid

hart =
pomp

bloedsomloop =
wegennet

longen =
hlaashalg

Vergelijkingen om de complexiteit toch
‘eenvoudig’ uit te kunnen leggen

vergelijkingen
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Vergelijkingen om de complexiteit toch
‘eenvoudig’ uit te kunnen leggen

i.dokman@fitalsports.nl

Gezond bewegen?

igen is meer dan sport alleenl

fi= ook algemeen dagelijks leven

dere invulling van bewegen

e Mederlandse Morm Gerond

emeen advies omtrent bewegen (inclusicf

rt) &n gezandheid.

ialging leidt tot algemene gezondheidswinst en
igdringing van gezondheidsrisico's
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° Prikkelende en extreme filmpjes. Relativering en
positionering van ‘gezond bewegen’.

I.‘I -
HaA
v L,

e PoNE

& “l \ R

o Toepassing van de theorie in een actieve werkvorm

Bewegen en Training
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timotorische eigenschappen
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Kracht
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B Crondmaelorische

Lithaaringsvrmagen elgenschappen
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° Schematisch overzicht van het begrip ‘trainen’
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Werkopdracht 2:
paallhoE swaar een training is (en
Birimee ndirect het doel)?
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o Koppelen aan eigen ervaring

Bewegen en Voeding

‘Werkopdracht 1:

Winkelen

Srolruiyen

Erachitsaining

Gamen

Sposibel wardelen (7 km/hi
§ lom schaats

Toerfletsen (20 km/h)
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Praktijkopdrachten met herkenbare
activiteiten

Bezonde voeding is de basis

= Groente en fruit

m Brood, granen,
aardappelen, rijst,
pasta, peulvruchten

@\ Zuivel, vliees, vis, ai,
vleesvervanger

= Vetten en olie

m Dranken

Sauzen, snacks,
snoep, koek, gebak??

Dit kennen ze, maar niet met het belerende
vingertje wijzen!!
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Tramningsonderdelen

Imtervaitraining
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Eén aaneengesioten blok Aantal series
Eventuael wisselende Aantal herhalingen
intensiteir (tnvulling van de) paure tijd

Theorie toelichten aan de hand van
herkenbare voorbeelden

-
Nederlanders eten

gevolg welvaartsziekten zoals
- en vaatziekeen
Hoge hlaeddruk

Crvergewicht
Diabetes mellitus
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@ Feiten om zaken inzichtelijk te maken

Neropdrachtslot geef antwoord op 5

" Petje af (= beide armen gekruist voor de borst);

Q In een spelvorm nagaan of ze de stof en de
theorie begrepen hebben




Praktijk

Les Basketbal Thema uit de theorie
Toelichting en algemene introductie op gezondheid
1 Passing + Lay-up Bloedsomloop en Energiesystemen
2 Dribbelen + Schot Voeding
3 Verdedigingstactiek Training
4 Begeleiden van spel (toernooi) Gezondheid (beweegnorm)

Er is een compleet uitgewerkte basketbal-

lessenreeks beschikbaar. Uiteraard kan een

zelfde OpZGt gemaakt worden voor andere Introductie: Wat is trainen? In deze les besteden we aandacht aan wat trainen inhoudt. Bij het woord trainen denk je
misschien als eerste aan onderstaande afbeeldingen, maar trainen bevat meer dan alleen het ontwikkelen van kracht.

Trainen = Aanpassing aan eerdere prikkel
' o

activiteiten en is dit niet gebonden aan
alleen basketbal. De principes zijn goed

toepasbaar.
Na gerichte en goede
Kenmerken zijn: Zonder training krachttraining (langere
i !
basketballen staat centraal (95%) van de periode!!)
tijd

eenvoudige koppeling naar de theorie
door de leskaarten

ervaringsgericht (zelf ervaren van de
theoretische onderwerpen)

beschreven interventies om de theorie te
versterken

eenvoudige opdrachtkaarten voor
bijvoorbeeld wachtende studenten /
leerlingen.

Heel veel van
dezelfde spieren
trainenl!!

Heel lang je spieren
niet gebruikt!!!

Intraductie: Onderstaande afbeslding last de verschillende onderdelen zien die je kunt trainen, Welke onderstaands
onderdelen kom je vandaag tegen in de basketballes?

Trainen = doelgericht oefenen
Voorbeeld uit een activiteitsbeschrijving

van een les waarbij je op groepsniveau kan
‘spelen’ met de intensiteit.

Training

Techiek  Tactiek  [NIGHBSISSSEH

Zie voor beschrijving aanpassingen en voor-
beeld praktijkopdracht voor de wachtende
leerling de site kvloweb.nl

Grondmotorische
eigenschappen

Met dank aan Deltion College Zwolle, haar
LO-docenten en studenten.
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Bart van den Bosch (Themaleider Gezond-
heid MBO Raad) Jan Wiegers (docent LO
Deltion College Zwolle) en Ivo Dokman

(FitalSports). <1 Opdracht: We gaan 20 een Lay up-spel spelen. Aan welke onderdelen wordt aandacht besteed 7

Techniek — Tactiek — Mentaal

Teehniek

Wl nummer hoort b welk begrig.
1. Dit kan j& trainen door bijveorbeeld vaak de lay up te oefenen.
2. Dit kan je trainen door steeds weer 1é proberen jé senuwen de baas te blijven.

3. Bit kan je tralnen door steeds opnieuw het positiespelletje te spelen.
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