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[image: image1.png]Fechniek Schotse sprong

De aanloop heeft plaats vanaf de zwaaibeen zijde. De afzet is ongeveer 70-80 cm van de lat.
Als de lathoogte bereikt is. wordt het zwasibeen achter de lat naar beneden gedrukt (scharen)
et sprongbeen dat gedurende het stjgen ontspannen hangt, wordt nu ligt gebogen dicht over
te lat nagetrokken waarbij de romp niaar de Iat toe neigt. De landing vindt op het zwaaibeen

o





 

Naam:___________________________________________

Hoogspringen
Dit nummer kwam niet voor op het programma van de oude Olympische Spelen, maar het werd beoefend door de Kelten. 

De eerste wedstrijd werd georganiseerd in Engeland in 1840 en de reglementen hiervoor werden ingevoerd in 1865 toen iedere deelnemer drie pogingen kreeg op iedere hoogte en het niet meer toegestaan was om de lat lager te leggen bij een mislukte poging. Afzetten met beide voeten was verboden en deze regel is ook vandaag de dag nog van kracht.

 

Een hoogte van 6 voet ( 1 m 83 ) werd voor het eerst gesprongen met een techniek waarbij eerst de voeten over de lat gingen. Dit was een zogenaamde “schaarsprong”. Tot 1936 bestond de regel dat er eerst met de voeten over de lat gegaan moest worden. Toen de atletiekorganisatie besloot dat de standaards van dien aard moesten zijn dat de lat er makkelijk van af zou vallen werden de regels verder aangepast. Men hoefde niet meer met de voeten eerst.

In 1941 werd met de “straddle”techniek de hoogte van 2 m 11 gehaald. De straddle is een rolsprong waarbij afgezet wordt met de voet die het dichtst bij de lat is.

In 1968 vond Dick Fosbury de “flop” uit, een achterwaartse sprong met een heel snelle aanloop die mogelijk gemaakt werd door de invoering van de dikke mat. Sinds 1978 gebruiken alle toppers deze techniek. Dus onze BSM-ers ook!!!

Nu staat het record op 2 m 45. Dit is gesprongen door Javier Sotomayor (Cuba). Hij is zelf 1.93 lang en springt dus 52cm boven zijn eigen lichaamslengte.
Inhoud:
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8. Bijlagen

 

1.

Inleiding
In deze reader wordt uitgelegd hoe de lessenserie hoogspringen voor BSM er uit kan zien. Aangenomen wordt dat er in de voorafgaande schooljaren nog niet veel aan hoogspringen gedaan is. Aangezien er meerdere lessen voor staan is het doel toch méér dan alleen maar een hoogte behalen. Het uiteindelijke doel is dat na deze lessen een redelijke beheersing van de gekozen techniek bestaat. Het niveau dient dan ook hoger te liggen dan bij een “gewone” bovenbouwklas.

 

2.

Waarom deze lessenserie hoogspringen
Leerlingen dienen aan minimaal één vorm van springen deel te nemen in het examenprogramma BSM. Wij hebben er echter voor gekozen om een 3-kamp atletiek in het programma op te nemen. We behandelen de onderdelen hoogspringen, verspringen en hordenlopen. Zo is het programma waarschijnlijk iets uitdagender en afwisselender. Je beperkt je niet tot 1 onderdeel, maar laat de leerling kennismaken met een groter deel van de atletiek.
  

3.

Wat gaan de leerlingen leren
Het gaat er binnen de eindtermen om, een keuze te maken van een sprong. Wil je deze keuze een beetje bewust maken zul je van het onderdeel hoogspringen in ieder geval de drie meest gangbare sprongen moeten kennen. Te weten de schaarsprong, de rolsprong en de fosburyflop. Het beste leer je een techniek kennen door hem uit te voeren tot op jouw eigen prestatieniveau.

Aangezien de beste resultaten in de wereld bereikt zijn met de Fosburyflop, zal dit de techniek zijn waar je de lessenserie mee beëindigt en die de meeste aandacht krijgt.

De belangrijkste thema’s bij het hoogspringen zullen voor alle drie de sprongen de volgende drie onderdelen zijn:

-Het bepalen van de afzetvoet.
-De aanloop.
-De houding over de lat.
 

4.

Wat wordt er van de leerlingen verwacht
- Er wordt verwacht dat de leerling alle lessen aanwezig is.

- De leerling moet kennis hebben van de drie belangrijkste technieken die bij het  hoogspringen gebruikt worden.

- Leerlingen moeten de regels van het hoogspringen kennen en kunnen toepassen bij anderen en bij zichzelf.
- Er wordt van de leerling verwacht dat hij zich inspant om de oefeningen goed uit te voeren.
- De minimale basisvaardigheden bezitten van alle drie de technieken om over een “lage”  hoogte te springen.
- Een redelijke techniek ontwikkelen van de fosburyflop om met de eigen potentie zijn of haar maximale hoogte te bereiken.
- Kritisch zijn ten aanzien van zijn of haar eigen techniek.
- Kritisch zijn ten aanzien van de uitgevoerde techniek van een medeleerling.
 

5.

Wat is de studielast en de weging
De lessenserie maakt onderdeel uit van een atletiek 3-kamp. Het onderdeel hoogspringen bestaat uit 3 lessen van 60 minuten. Het cijfer wordt bepaald door het gemiddelde van de 3 onderdelen, te weten: hoogspringen, verspringen en hordenlopen. Dit eindcijfer telt voor 3,5% mee in het PTA.
6.

Hoe worden de leerlingen beoordeeld
Gedurende de lessenserie zal de actieve betrokkenheid worden bijgehouden. Verder wordt rekening gehouden met de volgende punten;
· Technische vaardigheden op een basisniveau van alle drie de technieken.
· Een technische redelijke uitvoering van de fosburyflop.
· Een redelijke hoogte halen, dit is een gedeelte van het punt.
· De vooruitgang die een leerling maakt. Er wordt via een observatieformulier bekeken wat de leerling fout doet en hoe hij reageert op aanwijzingen.
 

 

 

 

 

 

   

7. 

De lessen
LES 1
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	Les 1
	Aanleren en verbeteren
	Van de schotse sprong of schaarsprong

	Lesonderdeel
	Leerlingen
	Docent

	Opstarten van de les.
	Luisteren aandachtig.
	Geeft uitleg over het verloop van het programma.

	Warming – up:
	Diverse loopvormen:
-Looppas heen en terug.
-Looppas met kniehef(tik je handen aan).
-zijwaartse galop (accent afzet omhoog).
-Kruispas links en rechts.
-Loopsprongen heen, looppas terug.
-Idem met ze min mogelijk sprongen naar de overkant.
-Hinkelen naar de overkant looppas terug ( links en rechts ).
	Loopt rond en houdt de intensiteit in de gaten zodat leerlingen wel opgewarmd maar niet uitgeput raken.

	Bepalen afzetbeen.
	-Schaarsprongen over een laag gespannen koord.(30-40 cm) Zowel van de linker zijde als de rechter zijde wordt gesprongen.
-De leerlingen blijven van beide kanten springen maar de hoogte van het koord gaat omhoog.
 
	Let erop dat de aanloop schuin en recht is.
Afzetten met de buitenste voet 


	Prestatie:
	Als links afzetter loopt de leerling van rechts aan.

Als beginpunt van de aanloop bij een pion beginnen, zodat de aanloop voldoende schuin is en niet te lang.
Leerlingen gaan letten op;
-wordt het goede afzetbeen gebruikt?

-de aanloop is gelijkmatig d.w.z. zonder dribbelpasjes

-zwaaibeen wordt stevig opgezwaaid

-de armbeweging (van laag achter naar hoog voor) ondersteunt de sprong

-na het passeren van het touw zwaait het zwaaibeen naar beneden zodat het afzetbeen gemakkelijker omhoog gaat

-het zwaaibeen wordt landingsbeen
	Loopt de leerling regelmatig aan?

Zo niet; driepas aangeven.
Letten op de afzonderlijke lichaamsdelen en of de beweging correct wordt uitgevoerd.

	Differentiatie:
	De betere leerlingen gaan over een grotere hogere springen, de anderen blijven oefenen op een lagere hoogte.
	Verdeelt zijn aandacht over de twee groepen en blijft bij beide de juiste aanwijzingen geven.

	Sprong op hoogte volgens de wedstrijd-voorschriften.
 

Als de derde keer op rij de lat wordt afgesprongen telt de laatst behaalde hoogte.
Je bent dus niet verplicht op iedere hoogte mee te springen.
	Jongens en meisjes hebben een aparte norm. 

Bij de ene installatie springen de jongens.
Bij de andere de meisjes.
Schotse sprong is verplicht.
Bij iedere installatie wordt de hoogte bijgehouden.
	Kijkt bij beide groepen of alles goed verloopt.
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LES 1
Straddle Techniek:

[image: image2.png]



1. Neem een schuine aanloop. Zet af met het been dat het dichtst bij de lat is.
2. Zwaai het andere been gestrekt en fel op. Dit been gaat het eerst over de lat.
3. Draai het afzetbeen hoog weg. Je lichaam rolt als het ware om de lat.
4. Land op het zwaaibeen en handen (laag landingsvlak). Rol door over je schouder.

	Les 1
	Aanleren en verbeteren
	Straddle techniek of rolsprong

	Lesonderdeel
	Leerlingen
	Docent

	Opstarten van de les. 
	Luisteren aandachtig.
	Geeft uitleg over het verloop van het programma.

	Warming – up:
	Rennen rond en springen daarbij met een wendsprong over een hindernis.
De handen plaatsen en over de hindernis met de buikzijde richting hindernis.
	Kiest veilige materialen op het terrein om te gebruiken voor een “wendsprong”.

Kijkt of iedereen het snapt, geeft daar waar nodig extra hulp en uitleg.

	Kern:
Kern:
	Op de hoogspring installatie beginnen met een rol.
Afzetvoet is bepaald bij de vorige les.
Afzetrichting is de andere kant
Opdracht: Zet af met je binnenste voet , andere been omhoog zwaaien , kijk zolang mogelijk naar de pion.
	Kijkt of het bij alle leerlingen goed uitkomt qua afzetvoet en of de techniek goed wordt uitgevoerd.

	Differentiatie:
	De springers die de vorm al onder de knie hebben gaan naar de ene kant.
Er wordt een tweede elastiek bevestigd één meter boven de eerste als richtpunt voor het zwaaibeen

Op de mat ligt een lintje voor de landingsplaats
	Verdeelt zijn aandacht

In het begin is het vreemd van een andere kant aan te lopen. Met een driepas een slowmotionbeweging laten doen zodat richting en afzetvoet als bekend ervaren wordt

	Sprong op hoogte volgens de wedstrijdvoorschriften.
	Straddle blijft verplicht!
	Controleert  of iedereen met een straddle blijft springen en of op de juiste wijze genoteerd wordt.
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Les 2
 De fosburyflop:
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	Les 2 : 
	Aanleren van 
	De fosburyflop

	Lesonderdeel
	Leerlingen
	Docent

	Opstarten van de les.
	Luisteren aandachtig.
	Geeft uitleg over het vervolg van het programma.

	Warming-up:
	- in één rij achter elkaar de acht lopen in hetzelfde tempo
- in de bochten versnellen
- in de rechte stukken versnellen
- onder het lopen na een signaal de grond aantikken
- limbodansen; onder een koord door dat steeds lager hangt
- spiraallopen : achter elkaar rondjes lopen waarbij de straal steeds kleiner wordt en de middelpuntvliedende kracht steeds groter, er wordt dus in een spiraal gelopen. Als de spiraal is voltooid in een rechte lijn naar buiten lopen

	Met behulp van 6 pionnen een “8” uitzetten.
Snelle bochten lopen is belangrijk bij het hoogspringen

Na drie rondes de hoogte verlagen


	Ritme aanloop:
	Als je linksafzetter bent begin je van de rechtse kant.
Driepas zonder koord, tot zit.
Verder met 5-pas.
Verder met 7-pas, nog steeds tot zit.
	Een rij pionnen met één meter afstand neerzetten.
Geeft duidelijk met stem ritme van de 3-pas aan.
Let erop dat het ritme van de laatste 3-pas duidelijk aanwezig blijft.

	Landen bij de flop (standflop):
	Bij de hoogspringmat gaan staan; met 2 voeten tegelijk afzetten achterover naar de mat,
landen op de rug zonder armen of handen.
Kin intrekken.
Benen laten hangen.
Na sprong benen achterover.
Heupen omhoog duwen.
	 Let heel goed op de aandachtspunten!!

	Combinatie:
	Aanlopen met juiste ritme en landen.
-nadat de aanloop goed verloopt en met een kwart draai geland wordt verder gaan met op de rug landen.
	Lukt de draai niet volledig: extra aandacht geven aan het opzwaaibeen.
Pas in de lucht draaien, niet tijdens afzet!

	Groepsspringen:
	Er wordt met groepen gesprongen, de gezamenlijke hoogte wordt genoteerd (zie bijlage).
	Maakt heterogene groepen zodat er een beetje meer “wedstrijd” ontstaat.
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	 Les 3
	Het verbeteren van de fosburyflop
	

	Lesonderdeel
	Leerlingen
	Docent

	Warming – up:
	Partner oefeningen:
- de leerling tilt de voet van de ander op en stuurt hem al huppend (links en rechts).
- terwijl de ene leerling in langzit zit springt de ander met een schaar beweging over de benen.
- twee leerlingen staan tegenover elkaar en de onderlinge afstand blijft gelijk. De ene leerling hinkelt en de ander volgt de beweging: op de plaats, links, rechts, voorwaarts en achterwaarts.
-  één leerling zit op knieën en achter zich de handen de ander pakt in het middel en probeert rustig de rug een beetje hol te trekken.
 
	Let erop dat de leerlingen de oefeningen goed uitvoeren en dat het veilig blijft!

	Springen met verhoogd afzetvlak:
	Vanaf de reutherplank achterwaarts op de mat springen.
Landen op de schouders.
De afzet geschiedt met 2 voeten tegelijk

De eerste keer springen bij de docent, zodat deze kan ingrijpen als te ver wordt doorgedraaid
	Goed opletten dat bij de landing iedereen zijn kin op de borst houdt zodat niemand op zijn hoofd landt en daarmee zijn nek beschadigd!
Iedere leerling minimaal één keer zelf vangen.

	Springen met een langere zweeffase:
	-Vanaf de reutherplank.
-Met een driepas.
-De buitenste voet is de laatste.
-Probeer hol te trekken in de lucht.
-kin op de borst bij landing.
-landingsrichting is loodrecht op het elastiek.
-afzetvoet is 45 graden gedraaid.
-draai van het lichaam boven het elastiek .
	Één keer zelf bij iedereen vangen,
vervolgens een leerling bij de mat zetten.

	Differentiatie:
	Leerlingen die de sprong goed onder de knie hebben beginnen met een 5 –pas.
De anderen blijven een 3 –pas hanteren

Als de sprong inclusief landing goed verloopt verder zonder plank.
 
	Blijven kijken of niemand te ver doordraait!
 

	Sprong op hoogte volgens de wedstrijd voorschriften.
	Leerlingen bekijken en beoordelen elkaar door te contoleren of iemand het elastiek wel of niet raakt.
Ze noteren de uitslag op het persoonlijke scoreformulier.
	Kijkt of bij alle twee de situaties controle is door de leerlingen zelf.


8. 

Bijlagen:
 
1. Persoonlijk scoreformulier.
2. Observatieformulier.
3. Kijkwijzer flop.
4. Groepsformulier.
5. Wedstrijdreglement.
6. Scorelijst.
7. HOOGSPRINGEN wedstrijdje.
8. Foutenanalyse en correctie.
Bijlage 1: Persoonlijk scoreformulier
Naam:……………………………………………………………………….
	techniek
	poging
	80 cm
	85 cm
	90 cm
	95 cm
	100
cm
	105 cm
	110 cm
	115 cm
	120 cm
	125 cm
	130 cm
	135 cm
	140 cm
	145 cm
	150 cm
	155 cm

	Schotse
	1
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	Straddle
	1
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	Fosburyflop 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	3
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


 
 
- goede poging = 0

- mislukte poging = x (max. 3 maal achter elkaar)

- overgeslagen poging = -

 

 

 

 

Bijlage 2: Observatieformulier
 
Naam observeerder:……………………………….
 
Naam geobserveerde :……………………………..
 
 
	 
	 
	Ja           Nee

	Aanloop 
	Regelmatig
	 

	 
	Op tempo
	 

	 
	Recht, op laatst een boog
	 

	Afzet
	Komt goed uit
	 

	 
	Draait niet te vroeg
	 

	 
	Zwaaibeen wordt opgezwaaid met spitse knie
	 

	 
	Armen ondersteunen tijdens afzet
	 

	Houding boven het elastiek
	Loodrecht op elastiek
	 

	 
	Brughouding
	 

	Landing
	In L-positie ( veiligheid)
	 


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Bijlage 3: KIJKWIJZER Fosbury-Flop 
Aandachtspunten:
1. Begin met een rechte aanloop en maak de laatste passen in een boog.

2. Loop je van rechts aan dan zet je met links af (en andersom).

3. Het zwaaibeen wordt opgezwaaid met een spitse knie.

4. De armen ondersteunen de afzet door deze omhoog te brengen tijdens de sprong.

5. Je gaat met een typische “brughouding” over de lat.

6. De landing is in een L-positie (veiligheid)
[image: image4.emf]
Bijlage 4: Groepsformulier: 
Er wordt om de beurt gesprongen.
Als je een hoogte “af”springt moet je nog een keer.
Spring je de derde keer op dezelfde hoogt af dan telt jouw laatst gehaalde hoogte.
Noteer deze hoogt achter jouw naam.
Als iedereen tot zijn laatste hoogte is gekomen wordt de totaal stand opgeteld en vergeleken met de rest.
Het aantal namen dat meetelt moet bij iedere groep gelijk zijn.
De 6 beste scores tellen mee.
 
	Naam 
	Hoogte 

	1
	 

	2
	 

	3
	 

	4
	 

	5
	 

	6
	 

	7
	 

	8
	 

	totaal
	 


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Bijlage 5: Wedstrijd reglement:
1. De afzet mag maar met een voet plaatsvinden

2. De sprong is ongeldig als:

a. de springer de lat van de standaards doet vallen.

b. de springer onder de lat doorkomt zonder te hebben gesprongen.

3. de springer is uitgeschakeld bij drie achtereenvolgende ongeldige sprongen.

4. Op de jury scoringslijst dient het volgende genoteerd te worden:

- goede poging = 0

- mislukte poging = x

- overgeslagen poging = -

5. Jongens en meisjes springen apart bij twee springsituaties.

6. Het bepalen van de uitslag gebeurd als volgt:

- De hoogste sprong

- Het minste aantal poging

- Het minste aantal foutsprongen t/m de laatst gehaalde hoogte

- Betreffende deelnemers ex aequo plaatsen

7. De lat ligt tussen de standaards en ligt vrij.

8. Als er met een elastiek gesprongen wordt is het aanraken van het elastiek een teken dat de sprong niet gehaald is. 
Bijlage 6: SCORELIJST HOOGSPRINGEN
	MEISJES
	cijfer
	JONGENS

	
	
	

	145
	10
	160

	 
	 
	 

	140
	9,5
	155

	 
	 
	 

	130
	9
	150

	 
	 
	 

	125
	8,5
	145

	 
	 
	 

	120
	8
	140

	 
	 
	 

	115
	7,5
	130

	 
	 
	 

	110
	7
	125

	 
	 
	 

	105
	6,5
	120

	 
	 
	 

	100
	6
	115

	 
	 
	 

	95
	5,5
	110

	 
	 
	 

	90
	5
	105

	 
	 
	 

	85
	4,5
	100

	 
	  
	 

	80
	4
	95

	 
	 
	 

	75
	3,5
	90

	 
	 
	 

	70
	3
	85

	 
	 
	 

	65
	2,5
	80

	 
	 
	 

	60
	2
	75

	 
	 
	 

	65
	1,5
	70

	 
	 
	 


Bijlage 7: HOOGSPRINGEN wedstrijdje:

· INDIVIDUELE WEDSTRIJD over 3 hoogtes met een optelsom van je springresultaat.

· Elke springer geeft aan over welke hoogte hij wil springen. Hierbij noemt de beste springer als eerste zijn hoogte en noteert deze op het bord bij eerste poging.
· Daarna noteren de anderen hun eerste hoogte.

· Dan springen: als je het haalt mag je een rondje om de hoogte heen zetten. Niet gehaald: streep er doorheen. Iedereen achter elkaar.

· Voor de 2de sprong allemaal opnieuw invullen, dan springen en daarna voor de 3de keer.

· Tot slot tel je per persoon de hoogtes op die je wel gehaald hebt en dit is dan je eindscore. 

Voorbeeld:

	naam
	1ste hoogte
	2de hoogte
	3de hoogte
	totaal
	plaats

	Jeroen
	145(mis)
	145
	150
	295
	3

	Bjorn
	140
	145
	150(mis)
	285
	4

	Mark
	135
	140
	145
	330
	1

	Jolijn
	135
	135
	140
	310
	2


· bij gelijk eindigen telt wie de grootste hoogte heeft gepasseerd.

· is dat ook gelijk dan telt wie voor de grootste hoogte is opgegaan.

We kunnen ook een groepswedstrijd doen; 2 gelijke groepen maken

(A en B) met jongens en meiden erin. Aan het eind de plaatsen optellen.
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Bijlage 8:
[image: image5.png]Fouten analyse en correctie

Fout

Correctie

Niet naar binnen hangen in de curve

Hogere snelheid . kleinere curve lopen

Verkeerde inrichting van de boog

Merkteken en verklaren van de functie van
de curve.

Afsprong tegen de lat door fe vroeg
innemen van de brug

Verticale afsprong oefening (bijv richting
‘Ducket). Naar binnen neigen bij het begin
van de afsprong.

Flanken over de lat
(schuine posite over af)

Oefenen diagonale zwaaibeen inzet.
Markeren afsprong posiie.
Imitatie afsprong voor de lat

Zitten boven de lat (potzit)

Springen op een mattenberg
Standflop oefenen

De lat met de benen eraf trekken

Sneller betindigen brugpositie en hiervoor
lat in zicht houden

Kaie in het gezicht bij de landing

Landen in L- positie oefenen.
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