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Datum: Les:

Materiaal: 

Fysiek doel:

Mentaal doel:

Emotioneel doel:

Hulpvraag:

Bijzonderheden:

Tijd:

* Inlopen percentages 25-50-75-100%
Grond-Adem-Focus
100-75-50-25%
Grond-Adem-Focus
Refereer aan de platen basisemoties en hartslagpercentages.

- Neem de groep, het individu of het gezin mee in een persoonlijk verhaal, een verhaal van iemand uit
de groep, iets wat zich in de media heeft afgespeeld of een fantasieverhaal.

Tijd:

* Neem samen de bokshouding door. Koppel hier eventueel enkele spelvormen aan.

Tijd:

* Boksspel 1 en 2 (zonder de bokshandschoenen aan: zie ook handboek basis of gevorderd)



Tijd:

* Boksles 1 en 2 (met de bokshandschoenen aan: zie ook handboek basis of gevorderd)

Tijd:

* Boksspel 12 (neem de deelnemer in de hartslagpercentages mee)
25-50-75-100%
Grond-Adem-Focus
100-75-50-25%
Grond-Adem-Focus

- Vraag aan de deelnemers hoe zij de percentages ervaren: ‘Wat vond je makkelijker: omhoog of 
omlaag en waarom?’

- ‘Visualiseer waar je heel blij van wordt, laatst vrolijk van bent geworden of zou kunnen worden?’ 
Vervolgens worden blije ervaringen gedeeld. Zorg dat een training altijd positief afgesloten wordt.

- Koppel een praktijksituatie aan de hartslagpercentages en emoties (oplopend/aflopend).

- Koppel een praktijksituatie aan de hartslagpercentages en emoties (oplopend) en stap bij 50 of 
75%zelfstandig uit de situatie door op de zitbal of het wiebelkussen te zitten.

- Het is ook mogelijk dat jij als trainer beslist wanneer de deelnemer uit de situatie stapt omdat de 
deelnemer nog niet zover is om deze keuze te maken.

Tijd:
* Huiswerkopdracht/transfer thuis/school ‘geheugensteunkaart’. Koppel een opdracht aan het

geheugensteunkaartje. Betrek de emoties en hartslagpercentages hierbij. Kom hier in de eerstvolgende
training op terug. ‘Hoe is onze huiswerkopdracht gegaan naar aanleiding van het geheugensteunkaartje

Tijd:
* Evalueer (zorg dat de ademhaling laag is: 25%) noem één woord (regenmaker-adembal-black box

methode).

Aandachtspunten / afspraken: 


	Datum: 28 september 2023
	Les: Samen Tegen Pesten
	Materiaal: veervoetballen, noodles, stootkussens, bokshandschoenen, binnenhandschoenen, leskaarten, Handboek Basis, Handleiding leskaarten.
	Fysiek doel - 1: Het verbeteren van lichaamstaal
	Fysiek doel - 2: 
	Mentaal doel - 1: Jezelf beter leren kennen
	Mentaal doel - 2: 
	Emotioneel doel - 2: 
	Emotioneel doel - 1: Het plezier ervaren in de training 
	Hulpvraag - 1: Samen Tegen Pesten bespreekbaar maken en het vergroten van zelfbewustzijn en 
	Hulpvraag - 2: eigen invloed op het onderwerp pesten.
	Bijzonderheden - 1: Door actief op te treden tegen pesten vergroten we samen de bewustwording en 
	Bijzonderheden - 2: werken we samen aan een oplossing.
	Bijzonderheden - 3: 
	Persoonlijk verhaal - 1: Je kunt kiezen voor een persoonlijk verhaal waarbij je gepest werd(dit is kwetsbaar en sterk, blijft de leerlingen bij, je bent een rolmodel). 

	Persoonlijk verhaal - 2: Anders een herkenbaar pestverhaal wat zich recent in de media/groep of school heeft afgespeeld.
	Bokshouding - 1: Werk alleen met directes. Algemene bokshouding doornemen. Vb: vh directe, sh directe. vh directe+sh directe. Verplaatsen naar voren en achteren. 
	Bokshouding - 2: Reactief werken. Nummers koppelen aan een stotencombinatie. Er worden stellingen voorgelezen. Als je vindt dat dit pesten is geef je een stoot. als je vindt dat dit geen pesten is, blijf je in de bokshouding staan.
	Boksspel - 1: Boksspel stoten op de noodles, alleen directes 25%. Als beiden leider en volger zijn geweest kun je ook klassikaal stellingen geven. Als je vindt dat dit pesten is zet je een stoot op de noodles, als je vind dat het geen pesten is blijf je in je bokshouding staan.  


	Boksspel - 2: Boksspel veervoetbal in een 2 tal en in groepjes. In groepjes van 4 llg, elk minuut een nieuwe leider, bij het overspelen, benoemen naam van de ander. als je overspeelt. Veervoetbal motorisch lastig? Alternatief is een bokshandschoen.
	Boksles - 1: -
	Boksles - 2: 
	Beschrijving - 1: Percentages omhoog en dan omlaag boksen, wissel partner. Evalueer, wat vond je makkelijker.
	Beschrijving - 2: Herhaal bovenste. Nu met de emotie blij. Koppel hier een praktijkvoorbeeld aan ‘opgeloste situatie nadat er werd gepest’.
	Huiswerkopdracht - 1: Iedereen krijgt een geheugensteunkaart met een opdracht. Lukt het komende wk op te letten dat 
	Huiswerkopdracht - 2: als je pestgedrag ziet waar je boos, bang of verdrietig van wordt, wat mee te doen. Grond-adem-focus. b.v. aadem op 25% dan te reageren en of naar de leerkracht te gaan. 
	Evaluatie - 2: Adembal
	Evaluatie - 1: 
	Aandachtspunten - 1: 
	Aandachtspunten - 2: 
	Aandachtspunten - 3: 


