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Voorwoord

Dit onderzoek is gedaan om te bepalen of mediakaarten invloed hebben op de intensiteit van de les. Alle gymdocenten die op een zelfde type school lesgeven als de onderzoeksschool kunnen daarom hun voordeel doen met dit rapport. Zelf vond ik het ook interessant om te onderzoeken hoe hoog de hartfrequentie is tijdens de les en of deze is te beïnvloeden door de instructievorm te wijzigen. 

Het rapport is tot stand gekomen door eerst grondig literatuur onderzoek te doen, daarna zijn er metingen gedaan bij de onderzoeksgroep. De  gegevens van de onderzoeksgroepen zijn daarna met elkaar vergeleken. 

Ik wil via deze weg graag de deelnemers aan het onderzoek bedanken, ook voor hen was het niet altijd even prettig om met een borstband te sporten. Ook wil mijn stageschool en stagebegeleidster bedanken voor de ruimte die ik van hen heb gekregen om alles uit te voeren.  Daarnaast nog een bedankje voor Menno Slingerland en Lars Borghouts, zij hebben mij tijdens het literatuuronderzoek geholpen met het vinden van literatuur en hebben ook hun eigen artikelen aan mij gegeven al voordat deze officieel gepresenteerd waren. En natuurlijk mag  ik mijn begeleidster van het praktijk onderzoek, Josefien Lansbergen, niet vergeten. Zij heeft telkens met een kritisch oog mijn stappen gevolgd en waar nodig bij gestuurd. Vooral voor de onderzoeksmethode heeft ze bij mij de ogen geopend. 

Misschien vergeet ik nog wat mensen te bedanken, maar zonder bovengenoemde personen was het mij nooit gelukt om überhaupt aan het onderzoek te beginnen, dus nogmaals dank!

Samenvatting
Probleem-  en doelstelling
Om kinderen in de leeftijd van 12 – 18 jaar voldoende te laten bewegen zou het goed zijn als de les LO daar een bijdrage aan kan leveren. Uit eerder onderzoek blijkt dat over het algemeen de bijdrage van de les lichamelijke opvoeding te gering is. De Nederlandse Norm Gezond Bewegen houdt in dat een kind van 12 minimaal 5 dagen in de week 1 uur matig-intensief moeten bewegen. Daarnaast moeten de activiteiten minimaal 2 keer per week erop gericht zijn om de gezondheid te handhaven of te verbeteren. Fysieke activiteiten kunnen worden ingedeeld in 3 groepen Zeer Intensief (ZI), Matig-Intensief (MI) en lager dan Matig-Intensief (<MI). 

Er zijn verschillende manieren om de intensiteit hoger te krijgen, dit heeft te maken met de lesgever en 

met de klas. De lesgever bepaalt de werkwijze en deze wordt gekozen op basis van wat de klas aankan. Er is dus sprake van een wisselwerking. Ook kunnen allerlei oefenvormen gegoten worden in een spelvorm waardoor het voor veel kinderen uitdagender wordt. Daarnaast is er de mogelijkheid om de instructietijd te verkorten. Door middel van een mediakaart is er weinig tot geen instructietijd nodig. Het gebruik van mediakaarten is dan ook onderzocht. De probleemstelling is:

Ik onderzoek het verschil in intensiteit van de gymles tijdens het kogelstoten met reguliere instructie (klassikale uitleg) en instructie via mediakaart aan de hand van de hartfrequentie, omdat ik wil weten of de intensiteit hoger wordt met het gebruik van mediakaarten, teneinde het gebruik van mediakaarten te kunnen verantwoorden met betrekking tot de intensiteit van de les.
De doelstelling van het onderzoek is om erachter te komen of mediakaarten een bijdrage leveren aan een positieve verandering van de intensiteit van de les lichamelijke opvoeding. Op basis van het onderzoek kan dan verantwoord worden waarom wel of geen mediakaarten gebruikt worden. 

Daarnaast is het ontwikkelen van een lessenreeks met mediakaarten voor het kogelstoten een doelstelling. Na het ontwikkelen van deze lessenreeks is het ook de bedoeling dat dit wordt opgenomen in het vakwerkplan van het Midden Brabant College Tilburg. 

Opzet van het onderzoek

Voor het onderzoek zijn 5 klassen van het Midden Brabant College Tilburg onderzocht. Van elke klas hebben 10 leerlingen een hartslagmeter gedragen tijdens de lessen. Deze leerlingen zijn op basis van loterij gekozen. In de eerste week hebben alle klassen dezelfde les gehad met dezelfde manier van instructie, namelijk van de docent. In week 2 hebben 2 klassen (Groep 0) dezelfde les gehad met wederom instructie van de docent. Groep X, bestaande uit 3 klassen, heeft die week ook dezelfde les gehad als in week 1, maar nu met instructie via mediakaarten. Tot slot hebben zowel Groep 0 als Groep X in week 3 nieuwe oefeningen gehad en kreeg Groep 0 uitleg van de docent en Groep X moest de oefeningen lezen van de mediakaart.
Resultaten

Gemiddelde hartslag

Als de gemiddelde hartslag van een groep met reguliere instructie wordt vergeleken met een groep die 

mediakaarten gebruikt blijkt er een verschil te zijn van minimaal 12,45 slagen per minuut. Het grootste 

profijt wordt behaald als de oefeningen al bekend zijn bij de leerlingen. Als  er dan tijdens de 2e les gebruik wordt gemaakt van mediakaarten stijgt de gemiddelde hartslag over de gehele les met 15,25% (tegenover 14,04% bij nieuwe oefeningen). 

Ook opvallend is het verschil tussen jongens en meisjes binnen de groep met mediakaarten. Binnen Groep 

X valt het verschil op tussen week 2 en week 3. Als er bekende oefeningen worden gedaan bewegen de 

jongens intensiever dan de meiden(10,42%). Als er echter nieuwe opdrachten worden gegeven bewegen 

juist de dames net iets intensiever dan je jongens (0,96%). 

Bewegen in intensiteitzones

Daarnaast is er gekeken naar de verschillende intensiteitzones. Hierbij valt op dat leerlingen met reguliere instructie bijna 80% van de lestijd minder dan Matig-Intensief bewegen. Bij instructie met mediakaarten bij bekende oefeningen daalt dit percentage tot 60% wat dus betekent dat 40% in het Matig-Intensieve of zelfs het Zeer- Intensieve deel wordt doorgebracht. Als er nieuwe oefeningen gebruikt worden stijgt het <MI-gedeelte weer bijna tot de waarde van week 1 (waarin de klas reguliere instructie kreeg). Toch blijft de gemiddelde hartslag hoger dan die in week 1 (verschil van 7,8 slagen per minuut). 

Wat ook opvallend is, is dat er binnen de groep van mediakaarten met 1 klas een groot verschil is 

gemeten. Twee klassen vertonen gelijke tred, terwijl de 3e klas daar vanaf wijkt. De 3e klas heeft juist in week 3 de hoogste intensiteit van de gehele onderzoeksperiode. Waar dit verschil vandaan komt is niet onderzocht maar zou kunnen komen door verschillende oorzaken. Mogelijke oorzaken zouden kunnen zijn: 


· Gewenning van werken met mediakaarten
· Bepaalde zelfstandigheid nodig die elke week verbeterd is
Discussie

Tijdens het onderzoek bleek niet alles te gaan zoals verwacht werd. Doordat Fontys Sporthogeschool de meetapparatuur veel later dan gepland uitleende startte het onderzoek 3 weken later. Daarnaast ontstonden er ook problemen met de klassen. Niet altijd waren alle 10 de leerlingen in staat om deel te nemen aan de les. Blessures, ziekte, schorsingen en dergelijke. Ook bleek het aantal reserve leerlingen tegen te vallen. Vooral leerlingen van allochtone afkomst wilden niet graag meewerken aan het onderzoek. 

Conclusie

De mediakaarten blijken dus wel degelijk invloed te hebben op het intensiteitsniveau van de les lichamelijke opvoeding. Hierbij moet wel worden opgemerkt dat het wel per klas verschilt hoeveel baat ze hebben bij mediakaarten. Bij de ene klas is het verschil groter dan bij de andere klas. 

Aanbeveling

Het onderzoek zou eigenlijk een keer op grote schaal herhaald moeten worden. Als beide groepen groter worden dan wordt het gemiddelde nauwkeuriger. Daarnaast zou het ook interessant zijn om te kijken of het intensiteitsniveau blijft toenemen als er een aantal weken langer met mediakaarten wordt gewerkt. De eerste keer is een mediakaart nieuw en moeten de leerlingen ook nog uitzoeken hoe het werkt. Na een aantal weken weten ze dat, en houden ze wellicht nog meer tijd over om te bewegen. 

 Inleiding
Aanleiding
Als een van de laatste opdrachten van 4 jaar FSH moet er een Praktijk Onderzoek opgesteld en 

uitgevoerd worden.  Het gebied waar dit onderzoek over gaat is de intensiteit van de les lichamelijke 

opvoeding op het MBC Tilburg, locatie Economie & Groen.  Dit is een VMBO-school met voornamelijk 

basis-kaderleerlingen met een LWOO beschikking.  Doordat deze leerlingen vaak met allerhande 

problemen te kampen hebben is er op school voor gekozen om alle vakken in enkele uren aan te bieden. Voor de les LO heeft dit als nadeel dat er maar weinig tijd over blijft om echt te bewegen. Van de 50 minuten verdwijnen er al snel 15 door het wisselen van klaslokaal naar kleedkamer en het omkleden (2 keer). 
Probleemstelling
Om bovengenoemde redenen wil ik de tijd die ik nog wel over houd zo intensief mogelijk werken met de leerlingen.  De probleemstelling is dan ook: 
Ik onderzoek het verschil in intensiteit van de gymles tijdens het kogelstoten met reguliere instructie (klassikale uitleg) en instructie via mediakaart aan de hand van de hartfrequentie, omdat ik wil weten of de intensiteit hoger wordt met het gebruik van mediakaarten, teneinde het gebruik van mediakaarten te kunnen verantwoorden met betrekking tot de intensiteit van de les.

Doelstellingen
De belangrijkste doelstelling van het onderzoeken is het beantwoorden van de hoofdvraag. Deze luidt als volgt:

     “Stijgt de intensiteit  van de les lichamelijke opvoeding bij het gebruik van mediakaarten bij het onderdeel kogelstoten op het MBC Tilburg, Economie en Groen in de onderbouw?”
Om deze vraagstelling te kunnen beantwoorden is er gebruik gemaakt van deelvragen. De volgende deelvragen worden in het literatuuronderzoek beantwoord.
Wat zijn de kenmerken van de school en haar leerlingen?

Wat is de intensiteit tijdens  de huidige lessen LO?

Hoe wordt de intensiteit gemeten?

Wat zijn kansen om de intensiteit te verhogen?

Verder zijn de doelstellingen van het onderzoek:

· Het meten van de hartfrequentie tijdens lessen met reguliere instructie en instructie via mediakaart

· Het vergelijken van de gegevens van beide groepen en het verklaren van de mogelijke verschillen

· Het ontwikkelen van een lessenreeks inclusief mediakaarten.

Naar aanleiding van de resultaten van het onderzoek zal bepaald worden of de lessenreeks toegevoegd wordt aan het vakwerkplan van het Midden Brabant College Tilburg.

Opbouw van het onderzoeksrapport.

Het onderzoek is begonnen met een literatuur verkenning waarbij zowel nationale als internationale 

bronnen gebruikt zijn, maar waar ook gesproken is met diverse experts. 

Dit is het belangrijkste onderdeel geweest van het Voorbereidend Praktijk Onderzoek, daarna leest u 

over het plan van aanpak. Vervolgens wordt de opzet van het onderzoek nader omschreven. Welke 

activiteiten zijn ondernomen? En zijn alle activiteiten zo uitgevoerd zoals dat aanvankelijk bedacht was?  

Daarna komt het hoofdstuk resultaten met daarin kort omschreven wat de resultaten zijn van het 

onderzoek, hierbij is gebruik gemaakt van grafieken en tabellen om alles ook in 1 oog opslag te kunnen overzien. Hierachter komt het hoofdstuk met de conclusies van het onderzoek. Hierin worden de resultaten toegelicht met een interpretatie en zijn er ook nog aanbevelingen te lezen voor een volgend onderzoek  naar dit onderwerp.

Tot slot volgt nog een bronnenlijst met alle bronnen die geraadpleegd zijn voor zowel de verkenning als het praktijk onderzoek zelf. 
In de bijlage staan de lessenreeks, een interview met expert Gertjan van Dokkum, het Meetprotocol, de toewijzing van de leerlingen en de meetgegevens.

Hoofdstuk 1: Verkenning

§1: Het doel van LO op het Midden Brabant College Tilburg in relatie met de Nederlandse Norm Gezond Bewegen
In deze eerste paragraaf van de verkenning komen het doel van lichamelijke opvoeding op het Midden Brabant College(MBC) Tilbug en de Nederlandse Norm Gezond bewegen bij elkaar. Er wordt gekeken naar wat deze Norm inhoud en wat de belangrijkste punten zijn op het MBC Tilburg binnen de les LO. Daarnaast worden ook specifieke kenmerken van de school en haar leerlingen belicht.
§1.1 Het doel van lichamelijke opvoeding op het Midden Brabant College 

De visie op het doel van de lessen lichamelijke opvoeding is de laatste decennia erg veranderd. In de jaren ’60 hadden de lessen LO nog niets met sport te maken zo werd door belangrijke vertegenwoordigers uit het werkveld verteld (Van Asch, 1964). Als er wordt gekeken naar wat nu verwacht wordt wat de leerlingen aan de lessen lichamelijke opvoeding hebben is dat ze worden opgeleid tot meervoudige handelingsbekwaamheid die vervolgens deelname aan de bewegingscultuur

mogelijk maakt (Stegeman, 2003). De wereld van sport en topsport behoort wel degelijk tot de bewegingscultuur, en dus hebben de lessen lichamelijke opvoeding in deze tijd wél met sport te maken.  Het is belangrijk dat de lessen LO zich niet alleen richten op het thema “gezondheid”. Het is juist belangrijk dat er in de les LO plaats is voor de pedagogische doelen én maatschappelijke ontwikkelingen. De pedagosiche doelen zijn bijvoorbeeld het openen en verruimen van de motoriek. Een voorbeeld van een maatschappelijke ontwikkeling is obesitas. In les LO wordt dus wel aandacht geschonken aan gezondheid maar het is niet alleen gezondheid wat de klok slaat. 

Daarnaast is de les LO een groepsgebeuren, hierdoor is het een mooie gelegenheid om elkaar te leren helpen. Ook kunnen zij in andere situaties terecht komen zoals organisator of scheidsrechter(Toussaint, 2004).Dit zijn ook belangrijke punten om de leerling te vormen tot een zelfstandige, zelfverantwoordelijke en kritische deelgenoot van de samenleving (Van Dokkum, 2008). Tijdens het turnen kan verwacht worden dat leerlingen elkaar hulpverlenen maar ook letten op de veiligheid. Naast het ´samen bewegen” biedt de les LO de leerlingen ook om zelf verantwoordelijk te zijn voor hun eigen bewegen en het bewegen van anderen, ook al zijn er grote verschillen onderling (Toussaint, 2004; www.minocw.nl). 

Het doel van lichamelijke opvoeding kan op verschillende wijze geïnterpreteerd worden. Binnen het VMBO is het vooral wenselijk dat de leerlingen kunnen bewegen. Een hoge intensiteit is daarom van groot belang. In het uur gym(50 minuten min omkleedtijd) dat ze hebben moeten ze hun energie kwijt kunnen. Het perfect aanleren van een bewegingsuitvoering is daarin onder geschikt. Ook moeten de leerlingen in de gymles leren met bepaalde situaties om te gaan, om zich sociaal te leren gedragen. Daarbij hoort ook een grotere zelfstandigheid en een grotere verantwoordelijkheid. Dit zijn binnen het VMBO, en vooral op het MBC Tilburg Economie en Groen belangrijke doelen van het onderwijs en dan in bijzondere mate de les lichamelijke opvoeding (persoonlijke communicatie met G. van Dokkum op 21 januari 2010).
§ 1.2 Nederlandse Norm Gezond Bewegen

Door het Ministerie van Volksgezondheid en Sport is in 1998 de Nederlandse Norm Gezond Bewegen ingevoerd. Deze norm is vastgesteld door de Universiteiten van Maastricht, Amsterdam, Groningen en Utrecht in samenwerking met het RIVM en TNO. De norm is afgeleid van internationale richtlijnen (www.rivm.nl). De norm is niet voor alle leeftijdscategorieën gelijk. Voor jongeren geldt dat zij minimaal 5 dagen in de week 1 uur matig-intensief moeten bewegen. Daarnaast moeten de activiteiten minimaal 2 keer per week erop gericht zijn om de gezondheid te handhaven of te verbeteren (www.sportzorg.nl). Hierbij is het dus belangrijk om te weten wat matig-intensieve activiteiten zijn. De intensiteit van het bewegen wordt bepaald door middel van MET’s. MET staat voor Metabolic Equivalent of Task, dit is een meeteenheid om uit te drukken hoeveel energie een bepaalde fysieke inspanning kost ten opzichte van de benodigde energie in rust. 1 MET is gelijk aan 3,5ml zuurstof (O2) per kilogram lichaamsgewicht per minuut (J. Wilmore, 2006). Dit betekent dus dat MET de nodige zuurstof voor een bepaalde persoon aangeeft die hij/zij verbruikt in 1 minuut. Dus als een persoon meer zuurstof nodig heeft, betekent dit automatisch dat hij sport op een hoger niveau want hij verbruikt een hoger aantal MET, het lichaamsgewicht en de minuut blijven immers gelijk. 

Voor matig-intensieve inspanning moet een minimaal niveau van 4 MET behaald worden. Dit houdt in dat er minimaal 10,5 ml zuurstof per kilogram lichaamsgewicht per minuut verbruikt moet worden. Vanaf 6,5 MET wordt er gesproken van sterk-intensief bewegen. In tabel 1 staan diverse activiteiten met de daarbij behorende MET’s (J.J. de Morree,2006, J. Wilmore, 2006).  

§ 1.3 Kenmerken Midden Brabant College Tilburg 
Zoals al eerder behandeld is de belangrijkste doelstelling binnen de lessen lichamelijke opvoeding ervoor te zorgen dat alle leerlingen kiezen voor een blijvende en verantwoorde deelname aan bewegen of sport in hun hele leven (Toussaint, 2004; www.minocw.nl). De nadruk ligt op een brede oriëntatie op de actuele bewegingscultuur. Trends als wandklimmen worden daarom ook steeds vaker op de middelbare school aangeboden (Toussaint, 2004). 

Een leerling in de onderbouw van het VMBO komt net van de basisschool af. Rond deze tijd begint ook de puberteit met de daarbij behorende lichamelijke veranderingen (Van Beemen, 2001). In de puberteit verandert niet alleen het lichaam maar ook het “denken” van de leerlingen. Zij komen op de nieuwe school in een nieuwe sociale situatie. Daarin moeten ze zich proberen te redden (persoonlijke communicatie W. Herrijgers, 7 december, 2009). De leerlingen komen er op school steeds meer achter wat ze wel en niet kunnen (persoonlijke communicatie M. van de Logt, 15 december, 2009). Binnen de les LO wordt dit heel duidelijk en kunnen alle andere klasgenoten dit ook zien. Het is daarom belangrijk dat een docent LO hier goed mee omgaat. Er moet voor iedere leerling een goede situatie gecreëerd worden waarin ze veilig kunnen oefenen en vooruitgang bieden (persoonlijke communicatie W. Herrijgers, 7 december, 2009). Dit kan zijn dat de ene leerling na 4 lessen een salto kan springen, en de andere leerling na 4 lessen eindelijk een koprol kan maken (persoonlijke communicatie W. Herrijgers, 7 december, 2009; persoonlijke communicatie M. van de Logt, 15 december, 2009). Door ze succeservaring te laten beleven zullen de leerlingen ook een positievere houding krijgen ten op zichte van bewegen en sporten. Hierdoor zullen ze later ook meer geneigd zijn om te blijven bewegen (persoonlijke communicatie W. Herrijgers, 7 december, 2009; persoonlijke communicatie M. van de Logt, 15 december, 2009).

Op het MBC Tilburg wordt gewerkt met kernteams. Ieder kernteam heeft zijn eigen specialiteiten en zijn eigen “problemen”. In elke klas zitten maximaal 20 kinderen, maar veelal zijn de klassen rond de 16 leerlingen. De plaatsing van de leerlingen gebeurd op basis van een oordeel van de toelatingscommissie. Zij beslissen op basis van het Onderwijskundig Rapport, het advies van de basisschool, de CITO-toets en eventueel andere onderzoeken. Op de locatie Economie en Groen zit tevens een basisgroep, van deze leerlingen is vastgesteld dat zij extra zorg en ondersteuning nodig hebben op didactische en sociaal-emotionele vlak. Vanuit de onderbouw, waarin de basisvorming wordt aangeboden, kan er vanaf het 3e leerjaar gekozen worden voor de diverse stromingen binnen het VMBO en ook de sector wordt dan gekozen (Midden Brabant College, 2009). 

§ 1.4 Kenmerken van de leerlingen

Uit gesprekken met W. Herrijgers (persoonlijke communicatie, 7 december, 2009) en M. van de Logt (persoonlijke communicatie, 15 december, 2009) zijn de volgende kenmerken van de leerlingen van het MBC Tilburg naar voren gekomen:

·      Korte spanningsboog 
· Veel behoefte aan structuur 

· Behoefte aan een goede docent, die in staat is duidelijke en korte instructies te geven 
· Wil erkend en herkend worden

· Willen (snel) resultaat zien 
· Veel positieve feedback nodig 
· Willen meestal veel bewegen 
· Zijn heel direct, ze zeggen wat ze denken 
· Hebben vaak een of meerdere problemen (op school, een stoornis, of een onnatuurlijke                       thuissituatie) 
In het vakwerkplan zijn daarom veel verschillende onderdelen opgenomen. Elk onderdeel wordt maximaal 4 lessen aangeboden. Ook worden er in 1 week telkens 3 verschillende onderdelen aangeboden. Dit gebeurd allemaal om verveling bij de leerlingen te voorkomen. Het vakwerkplan dat op het Midden Brabant College voor de onderbouw is opgesteld en gebruikt wordt is bijgevoegd als bijlage. 
 §2:  Intensteit van de les lichamelijke opvoeding
In deze paragraaf komen verschillende manieren van het meten van de intensiteit kort naar voren. Daarna wordt er uitgebreider stilgestaan bij de gekozen methode. Ook worden verschillende afgeronde onderzoeken besproken over de intensiteit bij de gymles.

§2.1 Berekenen van de intensiteit

De definitie van “intensiteit” is mate van kracht of hevigheid (Van Dale, 2009). Dit betekent dat de intensiteit van de gymles staat voor de hevigheid van de gymles. Onderzocht wordt dus hoe hevig/zwaar de gymles is voor de leerlingen. Een van de mogelijkheden om de intensiteit te bepalen is het gebruik van een stappenteller. Een stappenteller telt het aantal stappen dat een leerling zet tijdens de gymles. Veel stappen betekent een hoge intensiteit. Echter heeft dit een aantal nadelen voor het onderzoek. Bij het kogelstoten worden niet zoveel stappen gezet, dus zou er standaard een lage intensiteit uit komen. De stappenteller is een klein apparaatje dat op de heup wordt gedragen en het geeft op elk moment aan hoeveel stappen iemand die dag heeft gezet. Of dat nu kleine of grote stappen zijn, de stappenteller telt er telkens eentje bij. Dat gebeurt vaak door middel van een veertje dat tijdens het lopen op en neer beweegt en dus bij elke stap een tel maakt. Het is dan ook niet zo dat een stappenteller ook daadwerkelijk de afstand meet, deze moet immers worden omgerekend van het aantal stappen dat gezet is. 

Een andere manier om de intensiteit te bepalen is aan de hand van de hartfrequentie. Hiermee kan berekend worden of iemand matig-intensief of zelfs sterk-intensief beweegt. Om dit te kunnen berekenen moeten er eerst wel een aantal stappen worden genomen. Allereerst moeten de maximale hartslag en de rusthartslag berekend of gemeten worden. De maximale hartfrequentie kan gemeten worden door de proefpersonen een maximaaltest te laten ondergaan, ook kan ervoor gekozen worden om de maximale hartslag te berekenen (S. Fairclough, 2004). Voor het berekenen van de maximale hartfrequentie zijn vele mogelijkheden. In tabel 2 staan de meest bekende methodes op een rijtje (H. Bult en G. van de Poel, 2007). Als er wordt gekozen om het de maximale hartfrequentie te meten kan er het best een maximaaltest gedaan worden met ademgasanalyse. Doordat dan ook het respiratoire quotiënt gemeten wordt ben je er zeker van dat het maximum bereikt is. Er wordt dan gemeten hoeveel zuurstof ingeademd wordt en hoeveel kooldioxide uitgeademd wordt. Als er meer kooldioxide uitgeademd wordt dan er zuurstof wordt ingeademd is de maximale hartslag bereikt (H. Bult en G. van de Poel, 2007; J. Wilmore, 2006). 
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Note. Maximum heart rate = 200 for all age groups (6). HR = heart rate. B = boys: G = girls.




Formules berekenen/schatten maximale hartfreqentie:

Hmax = 220 – leeftijd                                             (Astrand, 1959)

Hmax = 220 - (0,9 x leeftijd)                                   (Ilmarinen,1980)

Hmax = 208 - (0,7 x leeftijd)                                   (Tanaka,2001)

Hmax = 205 - (0,5 x leeftijd)                                   (Urho Kaleva Kekkonen instituut)

Hmax = 220 - leeftijd (mannen)                              (American Heart Association, 1996)

Hmax = 226 - leeftijd (vrouwen)                             (American Heart Association, 1996)

Hmax = 206,3 - (0.711 x leeftijd)                            (Londeree en Moeschberger, 1995)

Hmax = 217- (0.85 x leeftijd)                                  (Millar,1993)    


                                   (Toussaint, 2004)

De rusthartslag kan eenvoudiger gemeten worden. Deze kan gemeten worden met een hartslagmeter. De proefpersonen gaan vervolgens 10 minuten op hun zij liggen, hierdoor komt het lichaam helemaal tot rust, vervolgens kan de laagste hartfrequentie worden afgelezen (S. Fairclough en G. Stratton, 2004). 
Als deze 2 hartfrequenties bekend zijn kan het hartfrequentiereserve (HFres) gemakkelijk bepaald worden:  HFres   = HFmax – HFrust. Daarna kan voor iedere student de 50% drempel berekend worden. 50% van het HFrust komt overeen met matig-intensieve fysieke activiteit (Stratton, 1996), wat de minimale intensiteit is die vereist is om een bijdrage te leveren aan de gezondheid. Vanaf 75% HFrust wordt er gesproken van krachtige fysieke intensiteit. Deze drempel (75HFrust) is de overgang die zorgt voor verbetering van de gezondheid, dus de eis waaraan minimaal 2 dagen per week aan voldaan moet worden (S. Fairclough, 2004).  
De rusthartslag kan het best berekend worden tijdens het slapen, de maximale hartslag ligt over het algemeen rond de 200 slagen per minuut. Er kunnen wel grote individuele verschillen zijn (Bar-Or, 1983).
Een andere manier om de verschillende drempels te vinden is het gebruik van de tabel die Stratton vernoemd bij zijn onderzoek uit 1996 “Children’s Heart Rates During Physical Education Lessens: A Review”. Hierin staat de volgende tabel: 
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(G. Stratton, 1996a)
Deze gegevens zijn afkomstig uit een onderzoek van Stratton zelf. Voor dit onderzoek zijn per leeftijdscategorie 100 jongens en 100 meisjes gemeten. De rusthartslag is gemeten met hartslagmeters terwijl de deelnemers sliepen. Door de maximale hartslag op 200 te schatten zijn de rest van de gegevens berekend (G. Stratton, 1996a). 

De manier met de hartslagmeters is ingewikkelder dan die met de stappentellers maar heeft wel het voordeel dat het nauwkeurig is. Het voordeel is ook dat Fontys Sporthogeschool alle benodigdheden heeft en deze ook ter beschikking wil stellen. Daarnaast is met behulp van de hartslagmeters eenvoudig te bepalen in welke zones er bewogen is. 
Het verschil tussen Matig Intensief (MI), Minder dan Matig Intensief (<MI) en Zeer Instensief (ZI) kan dus op basis van de hartslagfrequentie aangegeven worden (G. Stratton, 1996a). Doordat kinderen volgens de beweegnorm minimaal 5 keer per week een uur matig-intensief moeten bewegen, is de enige manier waarop de les lichamelijke opvoeding daar een bijdrage aan kan leveren, dat de gehele les bijna Matig-Intensief bewogen wordt (G.Stratton, 1996a; S. Fairclough, 2004; L. Borghouts, 2009).                 
§ 2.2 De intensiteit tijdens de huidige les lichamelijke opvoeding
De laatste jaren wordt er veel onderzoek gedaan naar de intensiteit van de gymles. Zowel binnen Nederland als daarbuiten. Het meest recente onderzoek toont aan dat er een verschil zit in de intensiteit bij BO en VO. Op het VO is de gemiddelde lestijd 77,6% van de geroosterde lestijd. Dit komt neer op ruim 57 minuten lestijd. De geroosterde tijd en de echte tijd verschillen doordat de leerlingen voor de les en aan het eind van de les om moeten kleden. Het percentage van 77,6% lijkt erg laag te zijn, maar dit komt ook doordat de leerlingen bij een blokuur even veel tijd kwijt zijn dan bij een enkel uur, maar procentueel is dit een enorm verschil (Borghouts, nog niet gepubliceerd). 

Van de totale lestijd werd er in het VO 46,7% matig tot intensief fysieke activiteit geleverd. Dit betekent dus dat bijna de helft van de les de leerlingen matig-intensief bewegen. Als de gegevens van het onderzoek ook kloppen voor het MBC Tilburg Economie en Groen dan is het eenvoudig te berekenen hoe groot de tijd is dat de leerlingen per les matig-intensief bewegen (Borghouts, nog niet gepubliceerd). 
77,6% van 50 minuten les = 38 minuten en 48 seconden. Van de lestijd wordt 46,7% matig intensief bewogen. Dat komt overeen met 0,467*38minuten en 48 seconden = 18 minuten en 7 seconden. 

Zoals in de norm beschreven staat is de bewegingsactiviteit 60 minuten per dag voor de leeftijdscategorie van de leerlingen van het MBC Tilburg Economie & Groen. De gymles zou nu dus ongeveer voor 1/3 hier aan bij dragen op een dag dat er lichamelijke opvoeding wordt gegeven. 

In de VS heeft de overheid een landelijk plan gepubliceerd waarbij het gaat om de gezondheid van de bevolking. Het doel van dit plan, Healthy People 2010, is om het aantal kinderen met overgewicht terug te dringen. Één van de voorgestelde maatregelen is daarbij dat minstens 50% van de lestijd LO matig intensief moet zijn (United States Department of Health and Human Services, 2001). Uit buitenlands onderzoek, en zoals hierboven al beschreven Nederlands onderzoek blijkt dat de 50% matig-intensief bewegen niet gehaald word (Borghouts, 2008). 
Uit de onderzoeken van Fairclough en Corbin is gebleken dat de intensiteit van de lessen LO door kleine aanpassingen in het programma en de wijze waarop dit wordt aangeboden, flink verhoogd kan worden (Borghouts en Slingerland, 2008). 
Om de intensiteit te bepalen van de gymles is het beste meetinstrument de hartslagmeter. Dit is geen eenvoudige methode maar levert wel het nauwkeurigste beeld op. Een vervanger van de hartslagmeter zou altijd nog de stappenteller kunnen zijn. Tijdens de huidige lessen LO wordt slechts 46,7% matig-intensief bewogen van de echte les. Dus zonder de omkleedtijd. Dit komt neer op 18 minuten en 7 seconden bij een geroosterde tijd van 50 minuten. 
§ 2.3 Oorzaken van een lage intensiteit

Voor de te geringe beweegtijd tijdens de les LO zijn oorzaken aan te wijzen. Veel van deze oorzaken zijn eenvoudig op te lossen of te voorkomen door de betreffende docent. De grootste oorzaken van een te lage intensiteit zijn: 
-     Te weinig beschikbare toestellen en materialen mbt het thema

· Te grote groepen per situatie, dit leidt tot lange wachttijden

· Te omslachtige en te veel wisselende organisatievormen

· Te veel gepraat door de docent

· Veel tijd verliezen door looptijd, omkleedtijd

(Van der Loo, 2000)
§ 2.4 Verbeterpunten van de intensiteit

Om de intensiteit te verhogen zijn er verschillende mogelijkheden. Uit Vlaams onderzoek is gebleken dat de veranderingen vooral bij de docent liggen. De veranderingen waar rekening mee gehouden dienen te worden zijn : - houdt instructies kort

· Geef positieve feedback aan leerlingen (Verstraete, 2007).
· Beperk of vermijd wachtrijen (Verstraete, 2007).
· Zorg voor differentiatie (Verstraete, 2007).
· Stimuleer succeservaringen voor iedere leerling (Verstraete, 2007).
· Vermijd tijdrovende lesorganisaties en groepsindelingen (Verstraete, 2007).
· Houdt kinderen actief, laat ze niet aan de kant zitten maar zorg voor een andere opdracht als ze af zijn bij een spel (Verstraete, 2007).
· Probeer activiteiten met een lage intensiteit te intensiveren door kleine groepjes of iedereen een rol. Bijvoorbeeld bij softbal 1 man slaat, maar het hele groepje moet rennen. (Verstraete, 2007).
· Biedt veel activiteiten aan met een hoge transferwaarde (bewegingen die leerlingen ook makkelijk zelf buiten de les uit kunnen voeren) (Verstraete, 2007)
· Kies een doorlopende lesorganisatie(Van der Loo, 2000).
· Gebruik een open werkorganisatie(Van der Loo, 2000).
· Gebruik van veel toestellen die uitnodigen tot bewegen(Van der Loo, 2000).
· In de kern verschillende thema’s behandelen(Van der Loo, 2000).
· Omgangsbaan (Van der Loo, 2000).
Door hier als docent de nadruk op te leggen kan de lestijd met zo’n 14-15% verhogen. Hierdoor komt de intensiteit op minimaal 50% van de lestijd matig intensief. Hieruit blijkt dus dat de les LO nooit kan voldoen aan de totale beweegnorm. Maar kan er wel duidelijk een grote bijdrage aan leveren. Belangrijk is dan ook het stimuleren van bewegen buiten school om, of binnen school buiten de lestijd om (pauzes, extra LO) (McKenzie, 1996; Verstraete, 2007).
Door het gebruik van mediakaarten zou er in theorie meer tijd over blijven om te bewegen, echter moet er wel aangedacht worden dat het voor leerlingen ook lastiger is om dan de juiste beweging te construeren. Doordat het niet “live” wordt voor gedaan moeten leerlingen in hun hoofd van verschillende platte plaatjes een 3D-beeld maken. Omdat het kogelstoten een complexe beweging is met draaien, actieve heupinzet en het wegstoten (en niet werpen) van de kogel  is het niet verstandig om te kiezen voor gebruik van mediakaarten. Beter is om de leerlingen in kleine groepjes bij de docent  te laten oefenen en feedback te krijgen. Ook kan de docent een voorbeeld geven waardoor de leerlingen een duidelijker beeld krijgen van de beweging (persoonlijke communicatie D. Bom op 11 februari 2010). 

§ 3: Didactiek en methodiek binnen een les lichamelijke opvoeding
In deze laatste paragraaf van de verkenning komen de verschillende werkwijzen aan bod. Ook worden er diverse organisatievormen benoemd en de daarbij horende voor en nadelen. Tot slot wordt ook nog een nieuw onderwijshulpmiddel geïntroduceerd, de mediakaart (ook wel kijkwijzer genoemd). 

Een les LO moet aan een aantal zaken voldoen wil het leiden tot leeractiviteiten bij de leerlingen. De activiteiten die de leerlingen tijdens de les uit moeten voeren moeten UVZ zijn: Uitnodigend, Veilig en Zinvol.  
 De leerlingen moeten worden geprikkeld om deel te nemen aan de bewegingsactiviteiten. Er moet een uitdaging inzitten, maar wel een die ook haalbaar is. Uiteraard moeten de bewegingsactiviteiten veilig zijn, hierbij gaat het om een veilige en stabiele opstelling van materialen, voldoende uit- en aanloopruimte, maar ook de grote van het speelveld en de keuze van het materiaal (harde of zachte bal?).  Tot slot moet de activiteit ook nog zinvol zijn. Iedere les moet de gelegenheid bieden tot veel bewegen. Er moeten dus voldoende bewegingsmogelijkheden zijn voor alle leerlingen. Als een activiteit niet uitnodigend en/of niet veilig is, kan de activiteit nooit zinvol zijn (Van der Loo, 2000)
§ 3.1 Houding van de docent ten opzichte van de groep

De lesgeefstijl van de docent heeft ook invloed op de intensiteit van de gegeven les. De docent kan kiezen voor een “open werkwijze”, een “gesloten werkwijze” of een “half open- half gesloten werkwijze” (Van der Loo, 2000) 

Open werkwijze: De situaties zijn zo gecreëerd dat leerlingen er goed in kunnen bewegen. De wijze waarop er bewogen wordt, wordt bepaald door de leerlingen zelf. De leerlingen krijgen dus niet te horen wat ze in de situatie moeten doen, maar de leerlingen bepalen zelf wat ze in de geboden situatie, op welke manier en voor hoe lang, doen(Van der Loo, 2000). 
Gesloten werkwijze: Dit is het tegenovergestelde van de open werkwijze. In deze situatie is de docent de allesbepalende factor. De docent bepaalt wat er wordt gedaan door de leerlingen op een bepaalde situatie. Vaak zorgt een gesloten werkwijze ook voor een klassikale aanpak(Van der Loo, 2000). 

Half open/half gesloten werkwijze: Bij deze werkwijze bepalen de leerlingen en de docent samen de organisatie en werkwijze van de onderwijsleersituaties. Door interactie wordt bepaald in hoeverre de leerlingen vrijheid krijgen om eigen bewegingen te maken en hoe de situaties worden ingericht. Bijvoorbeeld een heel goede leerling krijgt een moeilijkere situatie en een minder leerling krijgt een eenvoudigere situatie. Zo kunnen beiden door de interactie met de docent toch zinvol bewegen binnen hetzelfde thema (Van der Loo, 2000). 
§ 3.2 De organisatie van de les lichamelijke opvoeding

Naast deze vormen van de werkwijze hebben ook de werkvormen grote invloed op de intensiteit. Met de oefenvorm worden leerlingen in staat gebracht om een beweging, die door de docent concreet is uitgelegd, uit te voeren. De docent heeft dan de taak om een foutenanalyse te maken en op fouten te corrigeren (Van der Loo, 2000).  

Ook kan er gekozen worden voor een spelvorm, hierbij wordt een bepaalde techniek in een spel gegoten. Het gaat hierbij vooral over plezier beleven. Voorbeelden zijn: “Wie kan de mooiste koprol maken?” of “Wie kan de bal het hoogste opgooien en weer vangen?” (Van der Loo, 2000). 

Tot slot kan er ook nog gekozen worden voor een wedstrijdvorm. Hierbij wordt een bepaalde techniek in een wedstrijd verweven. “Welk tweetal kan de bal het snelst 10x overgooien zonder dat de bal op de grond valt?”. Bij deze vorm moet wel extra aandacht gegeven worden aan de veiligheid, niet elke bewegingsactiviteit is geschikt voor een wedstrijdvorm (Van der Loo, 2000).

Om ervoor te zorgen dat er een intensieve werkorganisatie ontstaat kan gekozen worden voor de volgende mogelijkheden: stationorganisatie, circuitorganisatie of door te werken met nevenopdrachten (Van der Loo, 2000). 

Stationsorganisatie: Deze manier van werken is vooral te gebruiken bij het opdoen van bewegingservaring en het aanleren van verschillende grondvormen. Stationsorganisatie kan zowel homogeen als heterogeen zijn. Bij de homogene stationsorganisatie wordt in verschillende stations aandacht besteed aan dezelfde grondvorm (middels dezelfde oefeningen of differentiatie). Bij een heterogene stationsorganisatie wordt in de verschillende stations aandacht besteed aan verschillende grondvormen (Van der Loo, 2000). 

Circuitorganisatie: Een circuitorganisatie is in principe hetzelfde als een stationorganisatie alleen met de verschillen dat:         

· Het aantal stations groter is

· De werktijd per onderdeel korter is

· Het aantal leerlingen per groepje veel kleiner is

· Het accent ligt op het toepassen en niet op het aanleren van bewegingen

Voor een geslaagde circuitles is het wel van belang dat de leerlingen de vaardigheden goed beheersen. Vaak ligt de nadruk tijdens de circuitles op het conditionele vlak (Van der Loo, 2000). 

Nevenopdrachten: Hierbij wordt er een soort parcours uitgezet, waarbij de hoofdactiviteit vooraan in het parcours staat. De hoofdactiviteit is ook de moeilijkste beweging die de meeste aandacht opeist van zowel de leerling als de docent. Vervolgens hoeft de leerling niet gelijk aan te sluiten in de wachtrij, maar moet hij/zij nog een andere activiteit doen alvorens aan te kunnen sluiten in de (verkorte) wachtrij. Een voorbeeld is kastspringen. Nadat de leerling over de kast is gesprongen moet hij vervolgens over een klein matje springen, vervolgens  wendsprongen maken over een schuine bank en ten slotte met de basketbal een lay-up maken en vervolgens de bal terug leggen in de hoepel voor de volgende leerling, daarna rent hij terug naar het beginpunt en zal hij niet (lang) hoeven te wachten voordat hij weer mag springen over de kast (hoofdactiviteit). In dit voorbeeld is sprake van een heterogene omgangsbaan (verschillende grondvormen), ook kan ervoor gekozen worden om binnen 1 thema te blijven, dan is het een homogene omgangsbaan(Van der Loo, 2000). 

§ 3.3 Een nieuw onderwijsleerhulpmiddel: De mediakaart
De rol van de docent LO is de laatste jaren steeds verder veranderd. De docent is van sportleraar veranderd in een een sportbegeleider. Binnen deze nieuwe rol passen ook nieuwe methodes en ondersteuningen. Één van de mogelijkheden is het gebruik van kijkwijzers of mediakaarten. Op een kijkwijzer/mediakaart kunnen de leerlingen zelf zien wat de opdracht is en hoe deze uitgevoerd moet worden. Elke kijkwijzer/mediakaart is een combinatie van woorden en plaatjes.

De kijkwijzers die het meeste aansluiten bij de “manier van leren” van de mens hebben ook een hoger leereffect. De Cognitieve Theorie in Multimedialeren verklaart hoe mensen leren van een multimediaal leermiddel als een kijkwijzer. Deze theorie gaat ervan uit dat het menselijk informatieverwerkingssysteem werkt met twee kanalen. Het ene kanaal verwerkt woorden, het andere kanaal verwerkt beelden (Mayer, 2001). 

Er zijn een aantal zaken die belangrijk zijn voor een goede mediakaart volgens Iserbyt (2008):

· Leerlingen leren beter van woorden en beelden, dus op iedere mediakaart staan duidelijke plaatjes en begrippen. Een passend beeld bij een woordelijke instructie verhoogt het leereffect.
· Leerlingen leren beter als belangrijke woorden dicht bij het beeld staan. Woorden kunnen dus in de afbeelding geplaatst worden. Zo is de het beeld met het woord nog dichter bij elkaar.

· De woorden kunnen met een pijl naar het onderdeel van het plaatje geleid worden waar het over gaat.
· Niet teveel woorden/afleidingen. Kies een rustige achtergrond, geen grote titels of onnodige tekst. Enkel de relevante informatie dient op de mediakaart te staan.

· De mediakaart kan het best geschreven zijn vanuit de persoon op de mediakaart (op de mediakaart voetbal staat dan bijvoorbeeld, “ik zet mijn been naast de bal” in plaats van “plaats het standbeen naast de bal”.
· Moeilijke bewegingen kunnen het best aangeboden worden op verschillende mediakaarten onderverdeeld in deelbewegingen. 

Deze 6 principes voor een goede mediakaart werken vooral bij leerlingen die de bewegingen  of oefeningen voor het eerst moeten uitvoeren (Iserbyt, 2008). 

Een kijkwijzer kan dus beschouwd worden als een continue demonstratie en instructie van een docent. De leerlingen kunnen op ieder moment de mediakaart bekijken en/of lezen.  De relatie tussen mediakaarten en intensiteit is nog niet onderzocht. Het zou kunnen zijn dat de intensiteit daalt doordat de leerlingen heel veel op de instructiekaart kijkt en daardoor weinig oefent. Het zou ook zo kunnen zijn dat de leerlingen veel meer bewegen omdat de docent niet steeds alles stil hoeft te leggen voor een uitleg. Ook kan iedere leerling zelf bepalen hoeveel instructie hij nodig heeft. De ene leerling zal langer en/of vaker kijken dan de andere leerling. 

Conclusie
Er kan geconcludeerd worden dat er erg veel factoren van invloed zijn op de intensiteit van de les lichamelijke opvoeding. Zo heeft de docent zijn invloed maar ook de leerlingen, de onderwijsleerstof en de gekozen onderwijsleermethode. Uit recent onderzoek blijkt dat leerlingen in een gymles nog geen 50% van de lestijd matig-intensief bewegen. Dit is gebleken uit een grootschalig onderzoek door L. Borghouts (2009) onder veel scholen. Het gebruik van mediakaarten zou hierbij kunnen helpen. De grootste problemen van de lage intensiteit van de les zijn namelijk de lange wachttijden en instructietijden. Door middel van de mediakaarten kan de instructietijd wellicht flink verkort worden en zouden de wachttijden ook kunnen verdwijnen doordat er met diverse mediakaarten in verschillende hoeken van de zaal gewerkt kan worden. Hier zal echter nog onderzoek naar gedaan moeten worden. 

Hoofdstuk 2: Plan van aanpak
In dit hoofdstuk worden het doel en de aanpak van het onderzoek besproken. 
Doel van het onderzoek

Het doel van het onderzoek is dat de intensiteit van de gymles wordt gemeten op het Midden Brabant College in Tilburg, locatie Economie & Groen. De lessenreeks die wordt gegeven komt uit het domein atletiek en gaat over kogelstoten. In het onderzoek wordt gekeken in hoeverre het gebruik van mediakaarten kan bijdrage aan een hogere intensiteit. Als de mediakaarten een positief effect hebben op de intensiteit zal de zelfontwikkelde lessenreeks met bijbehorende mediakaarten opgenomen worden in het vakwerkplan (huidig vakwerkplan zit in bijlage VI). 
Aanpak onderzoek

Door middel van hartslagmeters kan van iedere 5 seconden de hartfrequentie worden gemeten. Deze gegevens worden opgeslagen op de hartslagmeters, die vervolgens met behulp van de computer kunnen worden uitgelezen. Voor het bepalen van de intensiteit is de hartfrequentie gedurende de les nodig, maar ook de maximale hartfrequentie en de hartfrequentie in rust. Voor de maximale hartfrequentie wordt gebruik gemaakt van de formule van Astrand. Deze formule is 220-leeftijd. Er is voor deze formule gekozen omdat dit een algemene regel is en deze vooral bij recreanten gebruikt kan worden. De leerlingen waarop het onderzoek van toepassing is zijn ook voornamelijk recreanten. Er zou ook gekozen kunnen worden om door middel van een looptest de maximale hartslag te bepalen, maar de kans dat leerlingen dan ook niet “tot het gaatje” gaan is te groot. Ook dan zullen niet alle getallen kloppen. Vandaar dat er voor de gemakkelijkere oplossing is gekozen van het berekenen van de maximale hartslag.  De rusthartslag wordt wel gemeten. Dit wordt gedaan in één van de gymlessen vooraf. Zo kunnen de leerlingen al ervaren hoe het is om met een hartslagmeter te sporten en weten ze ook hoe ze deze goed aan moeten doen. Dit voorkomt dat er straks onnodig tijd verloren gaat tijdens het echte onderzoek. De rusthartslag wordt gemeten door de leerlingen de eerste 10 minuten van de gymles op hun zij te laten liggen. De rest van de les zal er dan gevoetbald of ge-unihockeyd worden om toch nog lekker intensief bezig te zijn. De onderzoeker kan vervolgens door de chips uit te lezen op de computer bepalen wat de rusthartslag van iedere leerling is. Daarna kan voor iedere leerling bepaalt worden vanaf welke hartslag er matig-intensief bewogen wordt. Dit is 

een belangrijk gegeven voor het onderzoek. Als dit voor iedere leerling bepaalt is, kan simpel 

worden vergeleken of de leerlingen tijdens het “echte” onderzoek matig-intensief bewegen of niet. 

Gedurende drie weken zullen er 6 klassen worden onderzocht. In week 1 zal de zogenaamde 0-meting plaatsvinden waarbij alle klassen de les kogelstoten zullen volgen met reguliere instructie, dus via de docent. Vanaf week 2 wordt er gewerkt met een Groep 0 en een Groep X. In week 2 en week 3 zal Groep 0 nog steeds op dezelfde manier les krijgen, dus via instructie van de docent. Groep X zal dan de instructie zelf af moeten lezen van de mediakaarten. In week 2 zullen dezelfde oefeningen gebruikt worden als in week 1. Omdat er dan sprake kan zijn van herkenning van de oefeningen kan het zo zijn dat de leerlingen de mediakaarten bijna niet nodig hebben en er daardoor een verkeerd beeld ontstaat. In week 3 krijgen beide klassen daarom nieuwe opdrachten. Groep X moet nu dus de nieuwe opdrachten van de mediakaarten aflezen en uitvoeren. 

Na afloop van de metingen kunnen dus verschillende vergelijkingen gemaakt worden:
· Het gebruik van mediakaarten bij bekende oefeningen ten opzichte van reguliere instructie bij bekende oefeningen.

· Het gebruik van mediakaarten bij onbekende oefeningen ten opzichte van reguliere instructie bij onbekende oefeningen.

Groep 0 en Groep X zijn bepaald door middel van loting. Op 6 papiertjes zijn de 6 klassen geschreven. De eerste 3 klassen die getrokken werden zijn Groep 0, de andere 3 klassen zijn dus automatisch Groep X. De indeling is als volgt:

Groep 0 : 
E1D2



Groep X: 
E1D1


E1D4




  
E1D3



E1D5





E2A1

Data onderzoek:

De voorlopige planning die aangehouden zal worden is:

Week 5 + Week 6 
Oefenen hartslagmeter omdoen en meten rusthartslag (in week 5, mislukt het dan in week 6 herkansing). Maken lessenreeks voor 3 weken + Mediakaarten.

Week 7
Carnavalsvakantie: bepaling voor alle leerlingen matig-intensieve drempel.

Week 8 + 9+10
Onderzoek met 2 groepen. Mediakaartinstructie vs Reguliere instructie.

Week 11+12+13+14
Eventuele uitloop van het onderzoek door onvoorziene omstandigheden (lesuitval, ziekte). Conceptverslag maken

Week 15
Conceptverslag inleveren

Week  20
Eindverslag inleveren


Hoofdstuk 3: Opzet van het onderzoek

In dit hoofdstuk wordt de opzet van het onderzoek beschreven. Ook komt naar voren wat de probleem- en vraagstelling is en welk onderzoeksinstrument gebruikt wordt. Tot slot is er ook nog aandacht voor de methode en het onderzoek zelf.
Het onderzoek dat uitgevoerd gaat worden is een experimenteel onderzoek. Er wordt gebruik gemaakt van 2 groepen. Bij de ene groep worden er geen interventies gedaan en bij de andere groep (Groep X) wordt er wel een interventie gedaan (de mediakaart). Vervolgens worden de kwantitatieve gegevens van beide groepen met elkaar vergeleken. De gegevens die het onderzoek voortbrengt zijn kwantitatieve gegevens. Uit de cijfertjes blijkt niet waarom een leerling zijn best doet of juist niet. 

Probleem en vraagstelling
Allereerst is er voor een onderzoek natuurlijk een probleemstelling nodig. Deze probleemstelling komt regelrecht uit mijn stage. Op het Midden Brabant College in Tilburg bestaat er het probleem dat de leerlingen elke keer maar 50 minuten les hebben. Van deze 50 minuten gaat dus nog omkleedtijd en dergelijke af. Hierdoor wordt er maar weinig “echte” lestijd over. Deze lestijd wil ik toch zo intensief mogelijk vullen. Daarom wil ik twee vormen van lesgeven naast elkaar leggen. Deze vormen zijn klassikale instructie en instructie via mediakaarten.  De probleemstelling heb ik daarom als volgt geconstrueerd: 
Ik onderzoek het verschil in intensiteit van de gymles tijdens het kogelstoten met reguliere instructie (klassikale uitleg) en instructie via mediakaart aan de hand van de hartfrequentie, omdat ik wil weten of de intensiteit hoger wordt met het gebruik van mediakaarten, teneinde het gebruik van mediakaarten te kunnen verantwoorden met betrekking tot de intensiteit van de les.

De vraagstelling die ik daarbij heb is: 

Wat is het effect van het gebruik van mediakaarten tijdens de les lichamelijke opvoeding kogelstoten op de intensiteit (hartfrequentie) ten opzichte van een klassikale (reguliere) instructie op het Midden Brabant College Tilburg?

Onder een mediakaart wordt een geplastificeerd A4 verstaan met daarop in woord en tekening de instructie van de oefening. Een mediakaart moet wel aan bepaalde voorwaarde doen wil deze effectief zijn. De voorwaarden voor een effectieve mediakaart zijn: 

· Leerlingen leren beter van woorden en beelden, dus op iedere mediakaart staan duidelijke plaatjes en begrippen. Een passend beeld bij een woordelijke instructie verhoogt het leereffect.

· Leerlingen leren beter als belangrijke woorden dicht bij het beeld staan. Woorden kunnen dus in de afbeelding geplaatst worden. Zo is de het beeld met het woord nog dichter bij elkaar.

· De woorden kunnen met een pijl naar het onderdeel van het plaatje geleid worden waar het over gaat. 
· De mediakaart kan het best geschreven zijn vanuit de persoon op de mediakaart (op de mediakaart voetbal staat dan bijvoorbeeld, “ik zet mijn been naast de bal” in plaats van“plaats het standbeen naast de bal”.
Deze 4 voorwaarden zijn zo goed mogelijk toegepast op de gemaakte mediakaarten (zie bijlage V).  
 Met reguliere instructie wordt een klassikale uitleg bedoeld. De hele klas luistert naar de uitleg van alle oefeningen en gaat vervolgens in groepjes aan de slag. Bij de les met mediakaarten is er dus alleen een uitleg over het gebruik van de mediakaarten waarna de leerlingen direct in groepjes aan de slag gaan. 

Het onderzoeksinstrument
De hartfrequentie wordt gemeten met het Polar Team Systeem. Dit is een systeem wat bestaat uit 10 hartslagbanden. De informatie wordt gedurende de lessen opgeslagen op een chip, die vervolgens met behulp van een computerprogramma uitgelezen kunnen worden. Het Polar Team Systeem heeft dus de voordelen dat er alleen een band nodig is, dit zorgt ervoor dat leerlingen elkaar niet kunnen blesseren (wat met een horloge wel zou kunnen gebeuren) en elke 5 seconde registreert de band de hartfrequentie waardoor er een heel gedetailleerd beeld bestaat over de gymles. Achteraf kan er precies aangegeven worden op welk moment een leerling intensief bezig is geweest en wanneer minder intensief. 
De methode
Om de intensiteit te meten gedurende de les zal er voor een onderzoeksmethode gekozen moeten worden. Over het algemeen wordt er met een controlegroep en een interventiegroep gewerkt. De controlegroep volgt hierbij het reguliere pad en bij de interventiegroep wordt iets aangepast waarna de gegevens van beide groepen worden vergeleken. Door met 2 groepen te werken kan het verschil gemeten worden tussen beide groepen, echter zonder een 0-meting zou het zo kunnen zijn dat er altijd al een verschil is geweest en dat het verschil niet door de interventie gemaakt is. Door beide groepen eerst een 0-meting te laten uitvoeren en pas daarna in een controlegroep en interventiegroep te werken kunnen de gegevens van de interventiegroep vergeleken worden met die van de controlegroep, maar ook met de 0-meting van de interventiegroep zelf (Gratton & Jones, 2004).

Het onderzoek
Voor het onderzoek maak ik gebruik van mijn 5  klassen. Van iedere klas worden 10 leerlingen geselecteerd, dit is zo omdat ik maar 10 hartslagmeters tot mijn beschikking heb. De leerlingen worden door middel van een loterij getrokken.  Vooraf word van alle deelnemende leerlingen eerst de rusthartslag gemeten (dit gebeurt in week 9). Vanaf week 10 zal vervolgens het echte onderzoek plaatsvinden. In week 10 worden bij alle klassen de hartfrequentie gemeten tijdens de les. Tijdens deze les krijgen alle klassen de reguliere instructie. Vanaf week 9 worden de 6 klassen ingedeeld bij de interventiegroep of de controlegroep. De interventiegroep bestaat uit klas E1D1, E1D3 en E2A1. De controlegroep bestaat uit E1D2 en E1D5. De interventiegroep krijgt in week 11 en 12 geen klassikale instructie meer, maar moeten de oefeningen lezen van de mediakaart. De controlegroep krijgt in week 11 en 12 nog steeds klassikale uitleg.  In week 10 en 11 zullen dezelfde oefeningen aangeboden, in week 12 worden er nieuwe oefeningen gedaan. Dit is om te voorkomen dat de resultaten beïnvloedt worden door verschillende oefeningen. Het zou zo kunnen zijn dat de ene oefening intensiever is dan  de andere. Vervolgens worden in week 12 nieuwe oefeningen/opdrachten aangeboden worden. 

Na afloop van het onderzoek kan elke klas vergeleken worden met zichzelf. Door de 0 meting (week 10)  te vergelijken met de x meting (week 11 en 12). Daarnaast kunnen ook nog de controlegroep en de interventiegroep met elkaar vergeleken worden. 

De gegevens zullen enkel tijdens de gymlessen verzameld worden. Elke eerste gymles van de week wordt het kogelstoten aangeboden, dit betekent dat op maandag en dinsdag telkens de metingen verricht zullen worden. In onderstaand schema staan de klassen met de bijbehorende dagen en tijden:

Klas E1D1: Maandag van 11.15-12.05

Klas E1D2: Maandag van 09.20-10.10

Klas E1D3: Dinsdag van  13.25-14.15

Klas E1D5: Maandag van 13.25-14.15

Klas E2A1: Dinsdag van   12.35-13.25
Hieronder het schema zoals het onderzoek gepland is:

Week 5 + Week 6

Voorbereiden van 2 lessen kogelstoten met in iedere les 4 vakken. Ook de 





mediakaarten zijn gemaakt.

Week 9


Oefenen om de hartslagmeter om te doen en het meten van de rusthartslag. 

Week 10
Onderzoek van alle klassen met reguliere instructie, uitlezen van de borstbanden

Week 11 + Week 12
Onderozek met 2  groepen. Mediakaartinstructie vs Reguliere instructie, uitlezen van de borstbanden

Week 13 + Week 14
Conceptverslag maken

Week 15


Conceptverslag inleveren

Week 20


Eindverslag inleveren

NB. Deze planning wijkt af van de planning in het vorige hoofdstuk, de redenen hiervoor zijn terug te vinden in hoofdstuk 5 Discussie, conclusie en aanbevelingen.
Voor het gehele onderzoek is ook een Meetprotocol opgesteld, dit is bijgevoegd als bijlage II.
De gegevens van de daadwerkelijke onderzoeksgroep kunnen in een kleine tabel gezet worden

Totale onderzoeksgroep: 41 personen 
	Groep 0
	
	Groep X

	16
	Totaal deelnemers
	25

	10
	Mannelijk
	17

	6
	Vrouwelijk
	8

	4
	12 jaar
	3

	9
	13 jaar
	11

	3
	14 jaar
	9

	0
	15 jaar
	2

	E1D2, E1D5
	Deelnemende klassen
	E1D1, E1D3, E2A1



Hoofdstuk 4: Resultaten
In onderstaande grafieken zijn de resultaten van 3 weken kogelstoten weergegeven. In grafiek 1 staan de resultaten  van Groep 0, de controlegroep en in grafiek 2 staan de resultaten van groep X, de intervisiegroep. Groep 0 heeft telkens les gehad via instructie van de docent. Groep X heeft in week 2 en week 3 instructie gehad via mediakaarten. In de grafieken wordt onderscheid gemaakt tussen 3 niveau’s van intensiteit: <MI, MI en ZI. Deze afkortingen staan respectievelijk voor Minder dan Matig-Intensief, Matig Intensief en Zeer Intensief. Met behulp van de tabellen uit de verkenning is bepaald dat de drempels van deze niveaus voor jongens lagen bij een hartslag onder 140 (<MI), 140-170 (MI) en boven 170 (ZI) slagen per minuut. Voor de meisjes gelden iets andere waardes namelijk lager dan 143 voor <MI, 143 – 171 is MI en ZI zijn alle waardes van 171 en hoger. 
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Grafiek 1
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Grafiek 2

De exacte gegevens die bij deze grafieken horen zijn als volgt:




	
	Week 1
	Week 2
	Week 3

	<MI
	74,5
	82,81
	82,38

	MI
	20,14
	14,62
	15,27

	ZI
	5,32
	2,51
	2,57

	 
	Week 1
	Week 2
	Week 3

	<MI
	75,83
	52,58
	70,42

	MI
	19,7
	38,31
	25,29

	ZI
	4,61
	9,11
	4.27


Tabel 1: Gegevens Groep 0 ingedeeld naar intensiteitszones.                                                            Tabel 2: Gegevens Groep X ingedeeld naar intensiteitszones.
In week 1 zijn bij zowel  Groep 0 als Groep X nagenoeg dezelfde resultaten te zien. In week 2 is er wel een verschil. Zo is het <MI- gedeelte bij groep X verkleind van 75.83% (±6,91) in week 1 naar 52,58% (±13,34) in week 2. Het MI- en ZI-gedeelte zijn toegenomen ten opzichte de week daarvoor. Het MI en ZI gedeelte zijn allebei bijna verdubbeld (van 19,7% (±11,1) naar 38,31% (±17,51) en van 4,61% (±16.43) naar 9,11% (±24.43)).  In Groep 0 zijn ook verschillen te zien. Daarbij is het <MI-gedeelte juist gegroeid ten opzichte van ditzelfde gedeelte in week 1. Ook  zijn er verschillen te zien als er gekeken wordt naar de scores van week 2 tussen Groep 0 en Groep X (zie beide tabellen).  In week 3 blijven de resultaten van Groep 0 nagenoeg gelijk aan die van week 2. Bij Groep X zijn het MI- en ZI- gedeelte weer geslonken en zitten nu nog iets hoger dan in week 1. Het <MI-gedeelte is bij deze groep weer gegroeid, maar bereikt nog net niet het niveau van de eerste week.  Ook in deze laatste week is er een verschil te zien tussen Groep 0 en Groep X. Het <MI-gedeelte ligt bij Groep X 11,96% (±7,24) lager dan bij Groep 0. Deze 11,96% is bij Groep X terug te vinden in de scores van het MI- en ZI-gedeelte. 
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	Week 1
	Week 2
	Week 3

	<MI
	79,12
	58,54
	69,8

	MI
	19,58
	36,03
	24,95

	ZI
	1,30
	5,43
	5,25
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Tabel 3: Gegevens van meisjes Groep X ingedeeld naar intensiteitzones. 
Grafiek 3
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	Week 1
	Week 2
	Week 3

	<MI
	74,47
	48,12
	70,76

	MI
	19,74
	40,02
	25,49

	ZI
	5,97
	11,86
	3,75


Tabel 4: Gegevens van jongens Groep X ingedeeld naar intensiteitzones. 
Grafiek 4

In grafiek 3 en 4 zijn de resultaten van Groep X gesplitst naar geslacht. Hierin lijken zich geen grote

verschillen voor te doen. Toch bewegen de jongens in week 1 en 2 meer in het MI of hoger gebied. In 

week 1 is dit 25,71% van de lestijd bij jongens ten opzichte van 20,88% van de lestijd bij meisjes. In week 2 loopt dit verschil zelfs op tot 10,42% (51,88% bij de jongens en 41.46% bij de meisjes). In week 2 bewegen de jongens gemiddeld dus meer dan de helft van de lestijd minimaal Matig Intensief. In week bewegen de meisjes echter een groter deel van de les in het MI of hoger gebied (0,96% meer dan de jongens). Ten opzichte van de week ervoor is dit een opvallend resultaat.

 Gemiddelde hartfrequentie
	
	Week 1
	Week 2
	Week 3

	Groep 0
	119,38 (±3,80)
	114,16 (±0,57)
	114,73 (±1,78)

	Groep X
	123,04 (±2,65)
	131,57 (±9,43)
	130,84 (±1.66)


Tabel 5: Gemiddelde hartfrequentie van Groep 0 en Groep X  gedurdende 3 weken.

In week 1 is de les aan beide groepen op dezelfde wijze gegeven. Toch is er een verschil van 4 hartslagen per minuut. De hartfrequentie ligt in week 1 bij Groep X 3,07% hoger dan bij Groep 0. In week 2 ligt de hartslag van groep X 15,25% hoger dan die van Groep 0. Bij Groep 0 blijft de hartslag in week 3 bijna gelijk aan die van week 2, het stijgt gemiddeld met 0,57 slagen per minuut. Bij Groep X neemt  het gemiddelde een klein beetje af. Het verschil tussen Groep 0 en Groep X is in week 3 nog altijd 14,04%. De verschillen zijn als volgt weer te geven in een tabel:

	 
	 hartslag
	 percentage

	Week 1
	3,66
	3,07%

	Week 2
	17,41
	15,25%

	Week 3
	16,11
	14,04%


Tabel 6: Verschil Groep X – Groep 0 
De getallen in Tabel 6 zijn tot stand gekomen door Groep X te verminderen met Groep 0. Groep X  heeft dus in week 1 een gemiddelde hartslag die 3,07% hoger ligt dan die van groep 0.

Tot slot worden de verschillende klassen binnen groep X vergeleken met elkaar. 
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	Week 1
	Week 2
	Week 3

	
	E1D3
	E2A1
	E1D1
	E1D3
	E2A1
	E1D1
	E1D3
	E2A1
	E1D1

	<MI
	5,76
	0,97
	5,87
	4,74
	3,27
	12,35
	5,02
	3,97
	3,86

	MI
	18,56
	17,97
	21,64
	19,75
	38,1
	38,43
	28,23
	25,18
	22,83

	ZI
	76,07
	81,06
	72,49
	75,51
	58,69
	49,22
	66,71
	70,8
	73,31


Tabel 7: Gegevens van de individuele klassen binnen Groep X van de 3 onderzoeksweken.
In bovenstaande grafiek met bijbehorende tabel is te zien dat er binnen groep X ook verschillen 

zijn.  Bij alle klassen is te zien dat in week 2 het <MI-gedeelte is verkleind ten opzichte van week 1. Het ZI- en MI-gedeelte zijn bij E2A1 en E1D1 gegroeid. Bij E1D3 is het ZI-gedeelte ook gedaald en is alleen het MI-gedeelte gestegen. Het verschil tussen week 1 en week 2 bij klas E1D3 zijn kleiner dan de verschillen bij de klassen E2A1 en E1D1.

Waar bij de klassen E2A1 en E1D1 in week 3 weer richting de percentages van week 1 wordt gegaan is dit bij E1D3 juist niet het geval. Bij die klas is juist in week 3 een daling te zien van het <MI-gedeelte. Bij deze klas is daardoor vooral in het Matig-Intensieve deel bewogen.
Om vast te stellen of de gegevens betrouwbaar zijn is er gekeken naar de standaarddeviatie. Deze verschilt wel per klas. In onderstaande tabel is inzichtelijk gemaakt wat de standaarddeviatie is per klas, per week bij de verschillende intensiteitsniveau’s. 

De standaarddeviatie wijkt bij alle klassen af. Bij klas E1D1 is de standaarddeviatie het kleinst wat erop duidt dat de meetgegevens het dichtst bij elkaar liggen. Bij E1D3 en E2A1 zijn de afwijkingen iets groter. De standaardafwijking in week 3 bij het ZI-gedeelte is bij E2A1 en E1D3 bijna gelijk, terwijl in de grafiek te zien is dat het ZI gedeelte toch verschilt.
	
	
	E2A1
	E1D1
	E1D3

	Week 1
	ZI
	7,37
	2,11
	8,29

	
	MI
	8,4
	11,79
	14,33

	
	<MI
	13,57
	12,33
	22,42

	
	
	
	
	

	Week 2
	ZI
	18,61
	7,16
	6,19

	
	MI
	14,16
	6,09
	21,49

	
	<MI
	23,17
	9,9
	27,43

	
	
	
	
	

	Week 3
	ZI
	8,6
	5,1
	8,39

	
	MI
	19,31
	17,8
	29,38

	
	<MI
	26,7
	22,88
	33,55


	                                         Tabel 8: Standaarddeviatie per klas per intensiteitsniveau

	
	

	
	
	

	
	E1D3
	E2A1
	E1D1

	Week 1
	119,98

	124,41
	124,72

	Week 2
	121,39


	133,29
	140,02

	Week 3
	129,03


	131,2
	132,30


Tabel 9: Gemiddelde hartslag gedurende de les in de verschillende klassen per week.

Ook als de gemiddelde hartslagen binnen Groep X vergeleken worden zijn er verschillen waarneembaar. Bij E1D3 stijgt de gemiddelde hartslag per week. Bij zowel E2A1 en E1D1 is er in week 2 wel een stijging van de gemiddelde hartslag ten opzichte van week 1. In week 3 is de gemiddelde hartslag gedaald ten opzichte van week 2 maar is de gemiddelde hartslag nog steeds hoger dan in week 1.


Hoofdstuk 5: Discussie, conclusie & aanbeveling
In dit hoofdstuk zal besproken worden waar de verbeterpunten van het onderzoek liggen en tegen welke problemen is aangelopen. Ook worden de resultaten geïnterpreteerd bij de conclusie. Tot slot worden er nog aanbevelingen gedaan voor een volgend onderzoek naar het effect van mediakaarten op de intensiteit. 

Discussie
Gedurende het onderzoek is gebleken dat niet alles zou gebeuren zoals gepland was. Allereerst startte het onderzoek 3 weken later dan de eerste planning was. Dit kwam doordat de hartslagmeters die door Fontys Sporthogeschool ter beschikking gesteld werden niet eerder gebruikt konden worden. Uiteindelijk is de start pas op 1 maart 2010 geweest. In week 9 is dus pas de rusthartslag geprobeerd te meten en hebben de leerlingen een kennismaking gehad met de apparatuur. Vervolgens is in week 10 bij alle klassen de intensiteit gemeten met reguliere instructie. In week 11 en 12 is er in Groep 0 en Groep X gemeten.  Tot slot zijn er 2 weken gebruikt om de gegevens te analyseren en de resultaten te berekenen. Door de tijdnood die zou ontstaan is het onderzoek ook 1 week ingekort. Dit is gedaan omdat er anders te weinig tijd over zou zijn voor het verwerken van de gegevens.  Ook is de onderzoeksgroep tijdens het onderzoek aangepast. Helaas kon 1 klas (E1D4) niet op de manier met het materiaal omgaan zoals dat gewenst is. Ook na diverse waarschuwingen bleven ze slaan met de elastieken. Toen is ervoor gekozen om deze groep weg te laten uit het onderzoek en ze ook niet meer mee te laten doen. Dit betekent dat groep 0 nog maar uit 2 klassen bestaat (E1D2 en E1D5), bij groep X is er niets veranderd. Wat verder ook een probleem bleek te zijn is de allochtone samenstelling van de klas. Veel allochtone kinderen wilden niet meedoen aan het onderzoek. Hierdoor werd mijn onderzoeksgroep beperkt. Er waren per klas uiteindelijk wel 10 leerlingen die mee wilden doen, maar vaak bleek dat de leerlingen er niet altijd waren. Zo was er 1 leerling die in week 1 van het onderzoek zijn arm had gebroken, en dus niet mee kon doen met de rest van de lessen, dan was er weer een leerling ziek, dan was er weer één geschorst enzovoorts. De bedoeling was om dan de reserve leerlingen met de borstband te laten sporten, maar niet bij alle klassen waren er leerlingen die alsnog mee wilden doen. Daardoor zijn er soms per week maar 7 of 8 leerlingen gemeten. Tot slot bleek ook nog dat sommige leerlingen te dun waren voor de hartslagbanden. Zelfs als de elastiek geknoopt vastgemaakt werd kwamen er geen lange resultaten uit (telkens resultaten <1 minuut). 
Conclusie
Na drie weken onderzoek naar het gebruik van mediakaarten bij het onderdeel kogelstoten op het MBC Economie en Groen kan uit de resultaten afgeleid worden dat het gebruik van mediakaarten er toe leidt dat de leerlingen actiever zijn tijdens de gymles. Vooral bij bekende oefeningen hebben mediakaarten veel voordeel. Hoewel Groep X ook in week 1 een hogere gemiddelde hartslag had is dit verschil in week 2 en 3 bijna 5 keer zo groot geworden. Niet alleen is de gemiddelde hartslag gestegen maar wordt er ook meer tijd door gebracht in de MI-zone en ZI-zone. Deze 2 zones dragen bij aan de Beweegnorm Gezond Bewegen. 
Dat de opdrachten in groep 0 in week 2 minder fanatiek worden uitgeoefend dan in week 1 is wellicht te verklaren doordat de oefeningen hetzelfde waren. Dit was voor hen misschien saai waardoor ze minder geïnteresseerd waren. Bij Groep X waren de oefeningen natuurlijk ook gelijk, maar zij kregen een nieuwe opdracht er bij door de mediakaarten te gebruiken, dit heeft hen misschien gestimuleerd. 
Omdat in week 3 de intensiteit van Groep 0 nagenoeg gelijk is aan die van week 2 zou er ook geconstateerd kunnen worden dat de leerlingen het kogelstoten in week 1 leuk vonden omdat het nieuw was, en het in week 2 en 3 toch minder aantrekkelijk vonden. Ondanks de nieuwe oefeningen in week 3 is ook dan de intensiteit lager dan in week 1. 
Bij Groep X is te zien dat de intensiteit qua gemiddelde hartslag in week 3 ongeveer gelijk blijft aan het niveau in week 2, maar dat er wel een verschuiving is in de intensiteitszone’s. Dit zou verklaard kunnen worden door te veronderstellen dat het lezen van een mediakaart minder tijd in beslag neemt dan een uitleg van een docent en een voorbeeld. Hierdoor houden de leerlingen meer tijd over om te bewegen. Ondanks dat dit dan niet op topintensiteit gebeurd zit er gedurende een langere periode (dus bijna een hele oefenronde) de hartslag wel hoog in het <MI-gedeelte. 

De verschillen binnen Groep X vallen ook op. Twee klassen vertonen gelijk gedrag terwijl de andere klas daarin toch duidelijk afwijkt (E1D3). Klas E1D1 en E2A1 zijn redelijk zelfstandige klassen, terwijl dit bij E1D3 nog niet altijd het geval is. Een snelle conclusie zou dus zijn dat voor het gebruik van mediakaarten de leerlingen wel zelfstandig moeten kunnen werken. Dit is natuurlijk te leren, maar om dit echt vast te kunnen stellen zal er meer en een ander onderzoek moeten worden gedaan.

Aanbeveling
Het zou een goede zaak zijn als er een grootschaliger onderzoek gestart wordt naar het effect van mediakaarten. In dit onderzoek is er met een kleine groep gewerkt waardoor het beeld een beetje vertekend kan zijn. Door een grootschaliger onderzoek te doen worden er meer bruikbare gegevens verkregen. Ook zijn er veel variabele waarop je als docent weinig invloed hebt. In een klas werd er bijvoorbeeld heftig gepest, daar zaten de leerlingen nogal mee. Toen heeft er eerst een gesprek plaats gevonden en is er pas later gestart met de gymles. Dit betekent wel dat de klas dus korter gegymd heeft. Als er een grotere groep deelneemt aan het onderzoek zou zo’n les weggelaten kunnen worden tijdens de berekeningen. 
Omdat er binnen Groep X ook grote verschillen zijn zou het ook interessant zijn om te onderzoeken of de zelfstandigheid van een klas invloed heeft op het effect van mediakaarten. Of een zelfstandige klas meer baat heeft bij mediakaarten dan een minder zelfstandige klas. Allereerst moet dan onderzocht worden in welke mate een klas zelfstandig is en hoe het verschil in zelfstandigheid bepaald wordt. Ook zou het interessant zijn om te meten of er ook verschillen zijn tussen VWO, Havo en VMBO klassen. Het onderzoek zou longitudinaal moeten worden voortgezet zodat gemeten kan worden of het effect kortstondig is (doordat het iets nieuws is zijn leerlingen wellicht meer gemotiveerd) of dat de mediakaart ook na 4 jaar nog steeds een positief rendement heeft. 
Algemene conclusie

Uiteindelijk kan dus de conclusie getrokken worden dat het gebruik van mediakaarten een positief effect heeft op de intensiteit van de les kogelstoten. Hierbij moet wel aangetekend worden dat de exacte verschillen niet aangegeven kunnen worden omdat het onderzoek daar te kleinschalig voor is geweest. Door de grote verschillen tussen Groep 0 en Groep X kan wel vastgesteld worden dát er een verschil is. 
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Reflectie
Tijdens het Praktrijk Onderzoek heb ik veel geleerd. Allereerst heb ik geleerd dat er bij een onderzoek veel meer komt kijken dan ik aanvankelijk dacht. Eerst moet er een goede probleemstelling geformuleerd, en daarna begint het (voor mij) ietwat saaie literatuuronderzoek. Toch vond ik dit literatuuronderzoek wel heel zinvol. Zo ontdek je wat er al bekend is over jouw onderwerp en waar je op moet letten tijdens je eigen onderzoek. Helaas was er naar mijn specifieke onderdeel nog geen onderzoek gepubliceerd, wel over de intensiteit van de gymles. Hier heb ik dan ook veel van geleerd en niet alles wat ik geleerd heb staat ook daadwerkelijk in het literatuuronderzoek. 
Het Praktijk Onderzoek zelf was ook nog moeilijker dan ik had verwacht. Vooraf bedenk je hoe het zal gaan en hoe je alles aan wilt gaan pakken.  Maar tijdens de les ontdek je toch dat er van alles anders loopt dan je verwachtte. Zo zijn niet altijd al je leerlingen die je in je onderzoek zou gebruiken aanwezig. Dit heeft in mijn geval verschillende redenen gehad schorsingen, ziekte, chronische ziekte geconstateerd en gesprekken met mentor. Dit was ook niet altijd op te vangen met de reserves omdat niet alle kinderen deel wilde nemen aan het onderzoek. Daarnaast is mij ook opgevallen dat je organisatorisch heel sterk moet zijn wil je alles goed laten verlopen. Je bent onderzoeker en lesgever tegelijk. Vooral de eerste week vond ik dit lastig. Vooraf moest ik zorgen dat alles klaarstond, de hartslagmeters moesten uitgedeeld worden voor de les, uitleggen, kinderen komen met vragen over de borstband, de klas in de gaten houden, en lesgeven in 1 vak. Dat was toch vrij heftig. Vanaf de 3e klas ging dit ook beter. Ook hield ik rekening met de leerlingen doordat ik merkte tijdens de eerste 2 lessen dat ze een beetje concentratie verloren richting het eind van de les. Ik zorgde dan dat ik de laatste ronde geen eigen groepje meer had en ik het overzicht kon bewaren. 

In week 2 en week 3 was dit ook eenvoudiger omdat de leerling toen ook beter wisten wat er van hen verwacht werd. 
Ook bij het verwerken van de gegevens heb ik veel geleerd. Allereerst natuurlijk het uitlezen van de borstbanden en uitzoeken wat er allemaal mogelijk is met de software van  het Polar Team System. Na elke week de gegevens te hebben uitgelezen en op te slaan (wat veel werk was) ben ik na week 3 alle gegevens gaan vergelijken. Hiervoor moest alles eerst naar Excel getransporteerd worden wat ook weer veel simpel werk was. Uiteindelijk heb ik er over nagedacht hoe ik het beste de resultaten weer kon geven. Dit heb ik ook nog zo’n 3 keer veranderd omdat ik er toch achter kwam dat het nog duidelijker of nog beter kon. 

Uiteindelijk ben ik heel enthousiast geraakt over het Praktijk Onderzoek, in week 1 van het “echte” onderzoek was de moed me een beetje in de schoenen gezakt omdat het niet zo leuk was en niet zo goed ging als ik verwachtte/hoopte. Maar vanaf week 2 en ook met het zien van de resultaten is het enthousiasme weer helemaal terug gekomen. Wel baal ik ervan dat het onderzoek zo kleinschalig is uitgevoerd. Het lijkt mij heel interessant om dit onderzoek nog een keer uit te voeren maar dan met een grotere groep en nog verder uitgedacht om alle variabelen zo veel mogelijk uit te kunnen schakelen. Ook lijkt het me leuk om nog andere vormen van instructie te onderzoeken, wellicht dat er nog andere vormen zijn die ook intensief zijn. Maar het onderzoeken van de kwaliteit van de uitvoering na instructie via mediakaart lijkt me ook nog heel interessant. Want het kan zo zijn dat de intensiteit wel veel hoger wordt, maar als de kwaliteit van de uitvoering sterk daalt moet er toch nagedacht worden of een mediakaart zo geschikt is voor het onderdeel.  

Op het interpersoonlijke vlak heb ik vooral geleerd hoe ik om moet gaan experts en hoe ik hen moet benaderen. Natuurlijk is er verschil tussen de verschillende experts, met mijn stagebegeleiders en docenten van FSH is het makkelijker contact maken dan met G. Stratton (onderzoeker aan de universiteit van Liverpool). Omdat ik van hem alleen een emailadres had heb ik het contact gehad met hem via het internet. Ik heb toen bewust een kort mailtje met veel informatie gestuurd zodat hij er niet veel tijd mee kwijt zou zijn, en hij heeft netjes gereageerd met bruikbare informatie. Het communiceren op een effectieve, resultaatgerichte manier kan nog beter. Vooral de eerste lessen heb ik gemerkt dat er heel veel van je als docent gevraagd wordt. Ik moest letten op de leerlingen, op de oefeningen, in 1 vak zelf lesgeven en veel leerlingen komen toch nog met vragen over de hartslagband. Dit was allemaal wat veel. Ik had dit beter moeten plannen en sommige dingen duidelijker uit moeten leggen. Ik had vooraf de leerlingen vragen moeten laten stellen over de hartslagband zodat ze hier tijdens de les niet meer mee bezig zouden zijn. Vanaf de 3e les ging dit beter. Door effectief te communiceren met de leerlingen (wat iets langer duurde dan in de 1e en 2e les), verliep het actieve gedeelte van de les veel voortvarender.
Op het vakinhoudelijke en didactische vlak heb ik vooral geleerd hoe een mediakaart gemaakt moet worden, en aan welke eisen deze moet voldoen. Daarnaast heb ik ook ervaring op gedaan met het lesgeven met mediakaarten. Ik heb gemerkt dat het toch anders is dan op de reguliere manier lesgeven. Voor mij als docent vind ik het werken met mediakaarten veel voordelen hebben. Als leerlingen de opdracht bewust of onbewust niet juist uitvoeren hoef je ze alleen maar op die kaart te wijzen. De kaart is zo duidelijk dat ze het daarna wel goed doen. Ook heb je als docent meer ruimte om het overzicht te bewaren en waar nodig bij te springen. Ook heb je door het gebruik van de mediakaarten en het werken in kleine groepjes tijd over om persoonlijk contact te hebben met de leerlingen. Dat heb ik als zeer prettig ervaren. 

Het samenwerken met de omgeving is niet echt aan bod gekomen tijdens mijn praktijk onderzoek. Doordat de schoolleiding het onderzoek zag als een onderdeel van de gymles hoefde ik geen contact te leggen met de ouders voor toestemming. 

Tijdens het onderzoek ben ik ook bezig geweest met reflecteren. Na iedere les heb ik een kort verslagje geschreven over de gegeven les. Hierin heb ik de bijzonderheden vermeld van de betreffende les en heb ik ook aangegeven wat aangepast zou moeten worden in de volgende les. Ik heb deze verslagjes geschreven zodat ik achteraf terug kon kijken of er bijzondere dingen in de les gebeurd waren als de resultaten van de hartslagband afweken van de andere klassen van hun groep (X of 0) en of een individuele leerling bijvoorbeeld heel anders scoorde binnen de klas dan de rest van de klas. 
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Bijlage I
Interview met expert

Gesprek met Gertjan van Dokkum op FSH op 21 januari 2010.

Ik heb Gertjan aangesproken op FSH om even met hem te praten over lesgeven en diverse lesgeefstijlen. Gertjan heeft zelf ook op het MBC Tilburg gewerkt op dezelfde locatie als waar ik nu stage loop. In zijn tijd zat de afdeling Techniek ook nog op die locatie.

Volgens GertJan is het lesgeven op het MBC Tilburg geen gemakkelijke klus. Iedere leerling heeft er zijn eigen probleem(pjes), maar het is ook heel leuk werk. Juist doordat het zo anders is dan alleen het lesgeven. Als je de leerlingen voor je wint willen ze alles voor je doen. Het is alleen niet altijd even eenvoudig om te voor elkaar te krijgen. 

Kenmerken van de leerlingen zijn volgens hem dat ze graag bezig zijn, en dan het liefst nog zo rauw 

mogelijk. Hierin kun je dus op in spelen door het juiste materiaal en de juiste oefeningen te selecteren. Daarnaast is het ook mogelijk om een onderdeel wat gedaan moet worden volgens het PTA of de kerndoelen om te vormen naar iets wat de leerlingen wel graag doen. Bijvoorbeeld een fitnesscircuit kun je doen door de leerlingen te laten voetballen (blokjesvoetbal). Als je blokje wordt omgeschoten moet je in het vak aan de zijkant een fitnessoefening doen, bijvoorbeeld 10 keer opdrukken. Hierover heeft hij ook diverse artikelen geschreven (deze heb ik ook ontvangen). 

Om de leerlingen te bereiken moet je de lessen zo aantrekkelijk mogelijk maken. De leerlingen komen niet naar school voor jou of voor de gymles, ze komen alleen maar naar school om elkaar te zien en met elkaar te kunnen kletsen. Een eerste les na de vakantie heeft daarom geen zin om van alles uit de kast te halen om met ze de handstand te oefenen. Die lessen moet je gebruiken om de leerlingen actief bezig te laten zijn met wat ze graag doen. 

Daarnaast is het belangrijk om ze zoveel mogelijk te laten bewegen. De leerlingen moeten hun energie kwijt kunnen. Zo kunnen ze in de andere lessen zich ook weer beter concentreren. Het zijn toch kinderen die moeilijk stil kunnen zitten en graag praktisch bezig zijn. Elk hulpmiddel wat hierbij kan helpen is wat mij betreft welkom en interessant om te testen. Je zou dan moeten kijken naar hoe het voor jou als docent is om met die hulpmiddelen te werken, het voor de leerlingen is en of de intensiteit daadwerkelijk groter wordt. 

Dit is een samenvatting van het gesprek wat ik met GertJan heb gevoerd op donderdag 21 januari 2010. 

Bijlage II
Meetprotocol

Onderzoek Intensiteit van LO met mediakaarten

Bijdrage van het gebruik van mediakaarten aan de hoeveelheid fysieke activiteit op het Midden Brabant College Tilburg.
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Inleiding


Op het Midden Brabant College in Tilburg bestaat er het probleem dat er een rooster gehanteerd wordt met alleen 50 minuten lessen. Dit betekent dat een gymles altijd 50 minuten duurt. In die 50 minuten moeten de leerlingen ook omkleden. Dit leidt er toe dat de effectieve lestijd erg kort is. Om ervoor te zorgen dat de leerlingen toch aan hun beweegtijd komen is dan ook een groot probleem. Een richtlijn voor de hoeveelheid benodigde beweging is de Nederlandse Norm voor Gezond Bewegen (NNGB). Deze norm schrijft voor dat om gezondheidseffecten te bereiken een kind elke dag minimaal een uur matig-intensief moet bewegen, waarbij 2 keer gericht op het verbeteren van de fitheid. Matig-intensief wordt hierbij vaak gedefinieerd in METs, 1 Met (Metabolic Equivalent of Task) staat gelijk aan het zuurstofgebruik in rust. Uit onderzoek blijkt dat de les LO theoretisch gezien een behoorlijke bijdragen zou moeten kunnen leveren aan de NNGB. Belangrijk hierbij zijn de hoeveelheid aangeboden lessen per week en de mate van intensiteit van de lessen. 

Proefpersonen
In het onderzoek wil ik bij 6 klassen (= 60 leerlingen) in het VMBO tijdens de lessen kogelstoten meten hoe groot het verschil in fysieke activiteit is als de leerlingen een reguliere instructie krijgen of de instructie zelf moeten lezen van een mediakaart. Omdat het in het onderzoek alleen gaat om mijn eigen handelen te verbeteren is het niet nodig om dit onderzoek te herhalen in andere regio’s of zelfs door heel Nederland. In het onderzoek gaat het over mijn specifieke stageschool en mijn specifieke handelen. De leerlingen worden 2 lessen van te voren geïnformeerd over het onderzoek. Ook wordt er toestemming gevraagd aan school. De ouders hoeven niet geïnformeerd te worden omdat het gewoon gezien kan worden als een deel van de gymles en de leerlingen er buiten de gymles niks meer aan hoeven te doen.

Methoden
De intensiteit tijdens de lessen kogelstoten worden gemeten door middel van hartfrequentiemetingen met het Polar Team Systeem. Dit systeem bestaat uit een borstband die de hartfrequentie om de 5 seconden op een chip opslaat. Na de les doet de leerling de band af en kan de informatie via een speciaal programma op de computer uitgelezen worden. Dit gebeurt via een interface lader waarna de gegeven geanalyseerd kunnen worden. Het gebruik van de banden en de software wordt in dit meetprotocol later verder uitgelegd. 

De leerlingen zullen een week voor de eerste meting informatie krijgen over het onderzoek. De leerlingen zijn niet verplicht om deel te nemen en kunnen ook op ieder ogenblik stoppen met het onderzoek. Als een leerling weigert om mee te werken dan wordt er overgeschakeld naar een reserveleerling. Ook zullen de leerlingen na afloop een bericht krijgen over de resultaten.
Meetprotocol: De voorbereiding

Het meetsysteem waarmee gemeten gaat worden is het Polar Team Systeem (zie afbeelding). Voor het onderzoek maak ik gebruik van 10 banden. In het koffertje zitten:
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1. 10 PolarTeam borstbanden met elastische banden

2. Interfacelader

3. Polar Software

4. Adapter

5. RS-kabel (voor connectie laptop met interfacelader) 

Voordat het onderzoek start doe ik een klein onderzoek bij mezelf. Hierbij doe ik de Polar-band om en ga ik 5 kilometer hardlopen. Hierna meet ik deze uit op de computer met de bijbehorende software. Als dit allemaal goed werkt heb ik een goed beeld bij de test en weet ik ook wat ik met het programma kan. Mochten ik problemen ondervinden kan ik nog contact opnemen met de specialist op Fontys Sporthogeschool voor een oplossing. Om deze rede doe ik dit “ eigen onderzoek”  minimaal 3 dagen voordat het onderzoek op de stageschool begint. 

Selectie
Per klas krijgen 10 leerlingen een Polar borstband om. De selectie van de leerlingen gebeurd op basis van nummers trekken. De nummers corresponderen met de nummers van de leerlingen op de klassenlijst. De nummers worden wel per klas getrokken. Dit komt omdat er 1 klas is van 12 leerlingen, 1 klas van 19 leerlingen en 4 klassen van 16 leerlingen. Daarnaast worden er voor elke klas 2 reserve leerlingen bekend gemaakt. Mocht een geselecteerde leerling tijdens de eerste meting ziek of afwezig zijn dan kan een reserveleerlingen de plaats innemen. De geselecteerde leerlingen worden ingevuld op het leerlingen formulier toewijzing borstband (bijlage I). Alle leerlingen krijgen vooraf informatie over de band. Hoe deze werkt, hoe ze de band aan moeten doen en dergelijke. Ik vertel niet precies wat het doel is van het onderzoek omdat dit invloed op het gedrag van de leerlingen kan hebben. 

Database
Allereerst wordt de software op de laptop geïnstalleerd. Via dit programma kan een borstband aan een bepaalde leerling worden toegewezen.  

Als het programma voor de eerste keer opstart krijg je direct een scherm te zien waarin je een persoon moet invullen, dit zijn mijn eigen gegevens zodat ik de test kan uitvoeren. 

LET OP!! Zorg ervoor dat de tijd van de laptop klopt met je horloge. De tijd van de laptop wordt opgeslagen op de band. Als het horloge en de laptoptijd gelijk lopen kun je bij het uitlezen gemakkelijk zien wanneer de warming-up is geëindigd en wanneer de kern is begonnen. Je moet dan natuurlijk wel op een papier hebben opgeschreven wat de begin- en eindtijden van de lesonderdelen waren van elke les. 

Leerlingen in het systeem zetten
Alle leerlingen die meewerken aan het onderzoek zullen in het systeem gezet moeten worden. Het is daarbij handig om elke leerling via dezelfde stappen in het systeem te zetten. Zo ontstaat er een mooi en duidelijk overzicht. Om een leerling in het systeem te zetten wordt er als volgt te werk gegaan: 

- Klik op het icoontje [image: image1.png]T MeetprotocollntensiteitL0. pdf - Adobe Reader -Jod
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koppe j deze lerling aan de band (leu) waarmee b o 2} gemeten 2al gaan.
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                  ( Er opent zich nu een lijst, onderaan staat persoon wijzigen, klik hierop

                  ( Het scherm aanmelden opent zich nu, klik op nieuwe persoon
· Onderstaand scherm(Figuur 2) wordt geopend. 

[image: image17.emf]
( Voer de gegevens van de leerling in en koppel deze aan een band             (gleuf) waarmee hij/zij gemeten zal gaan worden.

· De leerling wordt als volgt in het systeem gezet:

Voornaam: 
Naam school – schooltype – klas – leerlingnummer 

                        (MBC Tilburg – VMBO – E1D1 – 1)

Achternaam:    Voornaam + Achternaam



 (Abdullah Aarab)

Verder worden in dit scherm (Figuur 2) de volgende gegevens ingevuld:

· Geboortedatum 

· Geslacht

· Spelernummer (Het nummer van de band waaraan de leerling gekoppeld is: spelernummer 1 = band 1, spelernummer 2 = band 2 enz.)

Klik vervolgens op OK. Dan verschijnt er een scherm over gewicht, dit is niet van invloed op het onderzoek dus klik op OK. 
Deze stappen worden voor iedere deelnemende leerling herhaald (10 leerlingen per klas).

Mocht er een fout ingeslopen zijn dan kan dit achteraf gewijzigd worden. Om gegevens te wijzigen moet er als volgt te werk worden gegaan:
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( Selecteer de betreffende leerling

( De kalender van de leerling wordt geopend in het grote scherm

( Klik op Opties en dan op Persoonlijke Eigenschappen. Dan opent zich het scherm zoals figuur 2 waarin de wijzigingen kunnen worden ingevoerd.

De namen van de leerlingen, zowel de voor- als achternaam, worden ingevuld op het leerlingenformulier. Op dat formulier wordt ook de bijbehorende borstband ingevuld. Ook wordt de code van de leerling die het heeft gekregen in het softwareprogramma hierop vernoemd (MBC Tilburg – VMBO – E1D1 – 1).

De meting
Zorg ervoor dat je ruim een half uur voor de start van de les aanwezig bent. Zo kunnen onvoorziene omstandigheden nog opgelost worden. Denk hierbij aan ander materiaal, andere zaal en dergelijke. 

Omdat ikzelf precies weet welke leerlingen een borstband tijdens de les moeten dragen kan ik hen de borstband al overhandigen als ze zich gaan omkleden. Ze kunnen dan in de kleedkamer de borstband onder hun t-shirt aandoen. Na afloop van de les moeten de leerlingen de band weer afdoen en inleveren bij mij. 

Tijdens de les ben ik natuurlijk de onderwijzer maar tevens noteer de tijden van het de start van de les, de start van de warming-up, het eind van de warming-up, de start van de kern, het eind van de kern, het begin van de afsluiting en het einde van de les. 

De leerlingen doen zelf de borstbanden om bij elkaar in de kleedkamer. Vooraf is duidelijk uitgelegd hoe zij dit moeten doen. 

De instructie voor het op de juiste manier omdoen van de borstbanden:

[image: image18.emf]Stap 1. 
Haak de elastische band in de Polar band
Stap 2. 
Stel de band af zodat deze goed en comfortabel zit. Breng de band 
de borstkas aan, direct onder de borstspieren. Let erop dat de band niet te laag wordt bevestigd, dit beïnvloedt de meting. 

Stap 3. 
Haal de borstband iets van de borst af en bevochtig de elektrodeplaten links en rechts van het midden.

Stap 4. 
Zorg ervoor dat de elektrodeplaten goed op de huid plakken en dat het Polar logo(rechtop) op het midden van de borstkas zit.

Het vochtig maken van de elektrodeplaten is belangrijk voor de geleiding van het 

hartfrequentiesignaal tussen de huid en de elektrodeplaten. Zorg ervoor dat er een 

natte doek is hiervoor. De band moet pas natgemaakt worden nadat deze is omgedaan. 

Mochten er problemen tijdens de les ontstaan met de hartslagmeter dan kunnen de leerlingen altijd naar mij toekomen. De band kan bijvoorbeeld afzakken, te strak zitten of blijven piepen. Bij het afzakken van de band, kan de band opnieuw bevestigd worden en strak getrokken worden. De band gaat vanzelf weer meten zodra hij een signaal ontvangt. Er wordt dan een nieuwe file opgeslagen op de chip, maar er gaat geen data verloren. 

LET OP!! Bevestig de borstband liever te strak dan te los. De leerling zal, wanneer hij of zij de band net omkrijgt, even klagen over het feit dat de band te strak zit, maar na enkele minuten is hij/zij hieraan gewend en is er geen proleem meer. Zit de band echt te strak dan zal de leerling alsnog komen en kan de band iets losser gemaakt worden. Er is dan in ieder geval geen data verloren gegaan door het afzakken van de band (want op dat moment wordt er natuurlijk geen signaal meer doorgegeven). 

Begin- en eind van de meting

De exacte begin- en eindtijd van de meting wordtop de Polar band automatisch opgeslagen en getoond bij het uitlezen. Hiervoor is het wel van belang dat de tijd van de laptop overeen komt met de werkelijke tijd. Daarnaast wordt dus telkens de tijd bijgehouden op een formulier. Let erop dat de officiële begintijd afwijkt van de echte begintijd. Dit komt door omkleden, naar de zaal lopen en het omdoen van de banden. Daarom is een nauwkeurige notatie belangrijk.

De start van de meting wordt aangegeven door een audiosignaal van de borstband, 15 seconden nadat de borstband een hartfrequentiesignaal ontvangt. Wanneer het signaal klinkt (1 piep) weet je dat de band is begonnen met meten. In de praktijk zul je deze piep niet altijd horen door het omgevingslawaai. De band meet echter altijd goed als deze op de juiste manier bevestigd is. 

Ook zitten er lampjes op de band, deze hebben ook een functie.

Groen knipperend lampje:

Zichtbaar aan het begin van de meting (±30sec) 

Rood knipperend lampje:
Er is minder dan 30 minuten geheugen beschikbaar

Een piepje:
15 seconden na omdoen van de band, als hartsignaal wordt ontvangen

Twee piepjes:
15 seconden na afdoen van de band, als er geen hartsignaal meer wordt ontvangen

Vier piepjes:
Geheugen is vol

Na afloop van de les doen de leerlingen de band af en leveren die weer in bij mij. Ik 

kan ze dan schoonmaken onder de kraan en afdrogen. Zo kunnen ook de volgende 

leerlingen weer een schone band om doen.

Vanaf dit moment is de procedure ten einde. 

Na afloop van de meting

Het geheugen van de Polar band is redelijk groot. Als de band leeg is kan er 11 uur en 20 minuten aan data opgeslagen worden. 

Door de band elke dag uit te lezen en leeg te gooien voorkom je dat er belangrijke data overgeschreven wordt. 

Uitlezen van de gegevens

Na de 10 banden weer terug te hebben gekregen kunnen ze schoongemaakt worden, daarna kan ik ze in de koffer opbergen en mee naar huis nemen om daar de banden uit te lezen. 

Vooraf zijn alle leerlingen al ingevoerd in het computerprogramma, het is nu een kwestie van de data op de band aan de juiste leerling te koppelen. Hiervoor gebruik ik het ingevulde formulier van de leerling formulier toewijzing borstbanden. Dit gaat als volgt: 

1. Sluit de lader aan op de pc/laptop met de RS kabel

2. Plaats de 10 banden op de juiste manier in de interfacelade.

3. Open de Polar Precision Performance software

4. Zorg dat de interfacelader aanstaat en ga naar Extra – Teamcommunicatie.

                    Vervolgens krijg je onderstaand scherm (Figuur 3).
[image: image19.emf]
5. Onder de kolom “nieuwe” (zie pijl in bovenstaande figuur), zie je aan het rode icoontje dat er nieuwe data op de band staat. Dit moet in dit geval dus voor alle 10 de banden het geval zijn. Zo niet, haal de band dan uit de lader en stop deze er opnieuw in. Heeft dit geen resultaat, dan is de meting voor deze band waarschijnlijk niet gelukt. Dit wordt genoteerd op het leerlingenformulier. 

6. Klik op de knop Overdragen. Het dialoogvenster Hartslagbestanden opslaan wordt nu geopend (Figuur 4). 

[image: image20.emf]


7. Elke band die nieuwe data bevat wordt hier weergegeven, per band is er een tabblad. 

8. In het tabblad zie je de metingen die verricht zijn. Deze moeten nu per meting worden toegewezen aan de juiste leerling. 

9. Klik op de knop Persoon. Om de juiste leerling te selecteren voor de jusite meting. 

10. Klik op de 1e meting in band 1, vervolgens op de knop Persoon en selecteer de leerling. Druk op OK. Herhaal dit voor alle metingen in alle banden.

Hierna moet je alles opslaan.

11. Je kunt alle metingen in 1 keer opslaan: druk ctrl-toets in en selecteer met de linkermuisknop alle metingen in alle banden (er komt een grijs balkje over de metingen heen).

12. Wanneer alle metingen geselecteerd zijn druk je op de knop Opslaan, de metingen worden nu onder de juiste leerlingen opgeslagen.

13. Klik nu op Sluiten en je keert terug in het hoofdscherm.

14. Klik vervolgens op Extra – Kalender, het volgende scherm wordt geopend:

[image: image21.png]
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, hierin staan alle leerlingen die ingevoerd zijn

16. Kies de eerste leerling die je net gemeten hebt. Vervolgens klik je op de kalender op de dag waarop de meting is uitgevoerd. In het scherm dat nu opent check je of de meting gelukt is (Figuur 5). Bij dubbelklik op de grafiek opent deze in groot scherm.

17. Je kunt op deze manier de rest van de metingen ook nog bekijken. Hierna kan de software worden afgesloten. 

[image: image22.png]




Controle en Data-Backup:

Via Deze Computer naar de juiste bestandslocatie waar de Polar software is geïnstalleerd. De Polar Software maakt hier per leerling een map aan waarin de gegeven zijn opgeslagen in een .hrm bestand. 

Kopieer de mappen van alle leerlingen ook naar een USB-stick voor het geval er iets fout gaat met de computer. 


Checklist

Voorbereiding
· Leerlingen selecteren voor het onderzoek

· Leerlingen op de hoogte stellen van het onderzoek

· Uitleggen van het omdoen van de Polar banden

· Leerlingen invoeren in de Polar software volgens stappenplan

· Leerlingformulier toewijzing borstbanden invullen

· Polarbanden volledig opladen (LET OP!! duurt 40uur)

Onderzoek
· Leerlingenformulier meenemen

· Geef leerlingen nog een korte instructie

· Noteer de tijden van het starten van de les, starten warming-up, starten kern, einde kern, starten afsluitend spel en het einde van de les.

· Houdt leerlingen met een band om extra in de gaten, of de band nog goed zit

· Zorg ervoor dat de leerlingen de band weer inleveren

Nazorg
· Spoel de banden af onder de kraan en maak ze droog

· Plaats de band in de juiste gleuf

· Wijs de juiste leerling aan de juiste meting toe (in het computerprogramma)

· Sla de gegevens op

· Zorg ervoor dat de volgende dag de meting ook van start kan gaan (genoeg opgeladen, synchroniseren)

Bekendmaking resultaten

Na afloop van het onderzoek zal ik ook de resultaten van het onderzoek bij de leerlingen bekend maken. Iedereen die heeft deelgenomen aan het onderzoek krijgt een uitdraai van zijn eigen hartfrequentie tijdens de gymlessen. Daarbij zal ook kort uitgelegd worden wat ze uit de figuur kunnen afleiden. Daarnaast zal ik de onderzoeksresultaten ook bespreken binnen de vaksectie, zo kunnen zij ook hun voordeel doen met de uitkomsten van mijn onderzoek. 


Bijlage I  Leerlingformulier toewijzing borstbanden

KLAS:

Bandnr               Naam leerling

1
................................................................

2
................................................................

3
................................................................

4
................................................................

5
................................................................
6
................................................................

7
................................................................

8
................................................................

9
................................................................

10
................................................................

Reserves:

..................................................................................

..................................................................................

Bijlage III Lessenreeks met mediakaarten
Voorbereiden

Aantal leerlingen: 16

	

	Beginsituatie: 
Senso/Motorisch: De leerlingen kunnen de ballen vasthouden en werpen. Ook zullen ze de stootbeweging kunnen imiteren. 

Cognitief: De leerlingen kennen de regels van de les

Conditioneel/Structureel: Er zitten wat leerlingen bij die conditioneel wat zwakker zijn, ook zitten er een paar zwaarlijvige in elke klas waardoor het springgedeelte wat lastiger kan worden. Alle leerlingen zullen de medicineballen op kunnen pakken.

Emotioneel/Volitioneel: Bijna iedere leerlingen voelt zich op zijn/haar manier op het gemak in de klas. Sommige leerlingen zitten wel eens uit te dagen. 



	Doelstelling: 
Senso/Motorisch: De leerlingen doen ervaring op in het stoten van een bal in diverse richtingen (omhoog en naar voor).

                             De leerlingen kunnen de kogel op de juiste manier vasthouden

                             De leerlingen ervaren het verschil in het stoten met verschillende gewichten

                             De leerlingen kunnen een halve draai maken met de kogel in hun hand en vervolgens wegwerpen/stoten. 
Cognitief: De leerlingen weten wat van ze wordt verwacht in een groepjesles. 

                De leerlingen weten hoe ze door moeten draaien. 

Conditioneel/Structureel: Alle leerlingen doen de les zo goed mogelijk mee, hierin zal ik ze stimuleren om ook fanatiek mee te doen.

Emotioneel/Volitioneel: Iedere leerling moet zich op zijn/haar gemak voelen. Elke vervelende opmerking van een leerling naar een medeleerling zal ik                       bespreken met de betreffende leerling(en). 

                                     De leerlingen krijgen ervaring met zelfstandig werken, en hoe ze zich binnen die organisatie moeten gedragen.


	Activiteiten:
Eerste kennismaking met het kogelstoten.

	Zaalopstelling:

Teken hier een globale indeling van de zaal, waardoor goed zichtbaar is op welke plaats welke activiteit komt.
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Realiseren; aanbieden

	Activiteit
	Arrangement (+tekening)
	Regels
	Opstarten

	Warming up (5 minuten)

Kern (25 min)
Stoten

Afsluiting (5min)

	









	· Elkaar niet inhalen

· 2 rondjes lopen

· Opdrachten als arm zwaaien

Onderdeel I: In 2 teams tegen elkaar. Probeer de medicinebal dmv basketballen er tegen aan te stoten (let op techniek), over de achterlijn bij de tegenstanders te krijgen.

Onderdeel II: Kijk wie van het groepje het hoogste kan stoten. Dicht bij de muur staan (in hoepel) door de knieën gaan en omhoog komen.

Onderdeel III: Kogelstoten met echte kogel. Eerst uit stand later uit halve draai. 

Onderdeel IV: Medicinebal overstoten, 10x gelukt zonder dat de bal op de grond valt mag je 1 pion naar achter. Wie komt het verst??
	De leerlingen hebben de hartslagmeters al om. Als w-up lopen we 2 rondjes in met daarbij speciale aandacht voor de armen.

Uitleg over de 4 vakken. Ook uitleg over het gedrag en over de manier van werken. Daarna uitleg van de 4 vakken. Vervolgens indelen van groepjes en starten (ongeveer 5 min per onderdeel).

Gedrag dat ik wil zien: Alleen met je eigen groepje bezig. Goede stootbewegingen. Als je het even niet meer weet kom je het aan mij vragen. 

Opruimen en evalueren van de les. Uitleg over volgende week.


WEDSTRIJDSTOTEN
        Je blijft achter je eigen lijn
        Je mag de basketbal niet gooien, alleen stoten!
        Je probeert de basketbal zo hard mogelijk tegen de blauwe bal aan te stoten

        Als de blauwe bal over de lijn is leg je hem  weer op de pion in het midden
      Zo moet je stoten:



MUURSTOTEN
          Probeer de medicinebal zo hoog mogelijk tegen de muur te gooien!
          Tel alle punten die je scoort bij elkaar op!






DE STANDSTOOT

Probeer de kogel met de juiste techniek in de cirkel op de dikke mat te stoten!









OVERSTOTEN

Stoot 10 keer over naar elkaar zonder dat de bal op de grond komt!

Lukt dit? 


Dan 1 pionnetje verder naar achter gaan staan

Lukt het niet? 

Begin weer opnieuw met tellen
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	Fontys Sporthogeschool (FSH)

Goirleseweg 46, 5026 PC Tilburg

Tel.: 0877 – 870199

Studieloopbaanbegeleider:………………………                     

Tel:……………………… 


Voorbereiden

	

	Beginsituatie: 

Senso/Motorisch: De leerlingen kunnen de ballen vasthouden en werpen. Ook zullen ze de stootbeweging kunnen imiteren. 

                             De leerlingen kunnen de kogel en blauwe ballen op de juiste manier vasthouden en wegstoten

                             Sommige leerlingen kunnen de bal of kogel ook een versnelling meegeven.

Cognitief:  De leerlingen kennen de regels van de les

                 De leerlingen weten hoe een les in stationnetjes werkt

Conditioneel/Structureel: Er zitten wat leerlingen bij die conditioneel wat zwakker zijn, ook zitten er een paar zwaarlijvige in elke klas waardoor het voor hen wat makkelijker zal zijn de medicineballen te werpen. Alle leerlingen zullen de medicineballen op kunnen pakken.

Emotioneel/Volitioneel: Bijna iedere leerlingen voelt zich op zijn/haar manier op het gemak in de klas. Sommige leerlingen zitten wel eens uit te dagen. 



	Doelstelling: 

Senso/Motorisch: De leerlingen doen ervaring op in het stoten van een bal in diverse richtingen (omhoog en naar voor).

                             De leerlingen kunnen de kogel op de juiste manier vasthouden

                             De leerlingen ervaren het verschil in het stoten met verschillende gewichten

                             De leerlingen kunnen een halve draai maken met de kogel in hun hand en vervolgens wegwerpen/stoten. 

Cognitief: De leerlingen weten hoe ze een mediakaart moeten lezen

                De leerlingen weten hoe ze in groepjes moeten werken

                De leerlingen weten hoe ze de kogel weg moeten stoten

Conditioneel/Structureel: Alle leerlingen doen de les zo goed mogelijk mee, hierin zal ik ze stimuleren om ook fanatiek mee te doen.

Emotioneel/Volitioneel: Iedere leerling moet zich op zijn/haar gemak voelen. Elke vervelende opmerking van een leerling naar een medeleerling zal ik bespreken met de    betreffende leerling(en). 

                                     De leerlingen krijgen ervaring met zelfstandig werken, en hoe ze zich binnen die organisatie moeten gedragen.




	Activiteiten:

Eerste kennismaking met het kogelstoten.


	Zaalopstelling:

Teken hier een globale indeling van de zaal, waardoor goed zichtbaar is op welke plaats welke activiteit komt.










Realiseren; aanbieden

	Activiteit
	Arrangement (+tekening)
	Regels
	Opstarten

	Warming up (5 minuten)

Kern (25 min)
Stoten

Afsluiting (5min)


	





	· Elkaar niet inhalen

· 2 rondjes lopen

· Opdrachten als arm zwaaien

Onderdeel I: In 2 teams tegen elkaar. Probeer de medicinebal bij je tegenstander op de grond te laten stuiteren. Let op je mag niet lopen met de bal en ook niet overspelen. Je moet stoten vanaf de plaats waar je de bal gevangen hebt.

Onderdeel II: Stoot telkens vanaf de pionnen zover mogelijk. Hoe verder je stoot hoe meer punten het oplevert (punten liggen in de vakken). Tel alle punten van je team bij elkaar op en schrijf ze op het bord!

Onderdeel III: Kogelstoten met echte kogel. Eerst uit stand later uit halve draai. 


	De leerlingen hebben de hartslagmeters al om. Als w-up lopen we 2 rondjes in met daarbij speciale aandacht voor de armen.

Uitleg over de 3 vakken. Ook uitleg over het gedrag en over de manier van werken. Daarna uitleg van de 3 vakken. Vervolgens indelen van groepjes en starten (ongeveer 5 min per onderdeel).

Gedrag dat ik wil zien: Alleen met je eigen groepje bezig. Goede stootbewegingen. Als je het even niet meer weet kom je het aan mij vragen of kijk je op de mediakaart

Opruimen en evalueren van de les. Uitleg over volgende week. 


VOLLEYSTOTEN
Je speelt 2 tegen 2

De bal moet in 1x over de kasten worden gestoten

Je mag niet lopen met de bal

Komt de bal op de grond in het vak van de tegenstander heb je een punt

Zo stoot je:


PUNTEN SCOREN

    Je stoot steeds vanaf de lijn van de pion

Je stoot op de manier zoals je op de plaatjes hieronder ziet

Het vak waarin de blauwe bal als eerste stuitert telt!

Je telt alle punten van je team bij elkaar op
Zo stoot je:


Bijlage IV
Loting van deelnemers

E1D1

1. Myeisha Alberto
2. Rene Heerkens
3. Abdullah Aarab
4. Rowena Snels
5. Jason van Dongen
6. Dyrich Vrutaal
7. Alissa Mateijsen
8. Youp de Volder

9. Reggy Elias

10. Mohamed Jimale
11. Randy Broeders

12. Muhammet Ali Iskender
13. Justus Weeldenberg

14. Hamza Latif

15. Richard Crawford

16. Ali Al Anani
17. Naomi van Halteren
18. Deny van den Hout

E1D2

1. Thijs van Esch
2. Fairouz Younes
3. Gelline Winkelaar
4. Alexander Ophorst
5. Bjorn Okhuizen
6. Luuk Hoogardie
7. Hassan Haddouchi
8. Jim Bosma
9. Aimen Ahmed Suufi
10. Tibby Aben
11. Glenn Haekens
12. Mitch Peemen

13. Naomi Karel
14. Abdessamed El Khabbabi

15. Galda Sakhi

16. Kevin Andrioli
E1D3
















          E1D4

1. Jerremy David

2. Bryan Spijkers

3. Noella Vromans
4. Nick Oerlemans

5. Berat Yilmaz
6. Joel Tempelaars
7. Gijs ten Bosch
8. Donnegey Gonoe
9. Ferhat Babagiray
10. Niels Pijnenburg
11. Selina Bao
12. Noelle Swaans
13. Wilma Netten
14. Shirley Geboers

15. Hobie van Eten
16. Tim Paulissen
1. Boyd dingemans
2. Tim Kuijpers
3. Ömer Erkul
4. Bart van Gils
5. Subeer Hussein
6. Christ Willart
7. Onur Sahan
8. Danny Prince
9. Elif Nugayoglu
10. Abdel Karouach
11. Boris Donders

12. Neal Schellekens

13. Jenny Vennix

14. Tiffany Oudsen
15. Shirley Schrijvers
16. Lorenzo van de Kerkhof

E1D5
1. Eyub Ünver

2. Jimmy van Nieuwenhuizen
3. Burak Avci

4. Ilse van Strijdhoven

5. Raymond Heijne
6. Thomas Baarslag

7. Michelle Schilders
8. Jeske van Dijk

9. Anne Punte

10. Anthony Swinkels
11. Noureddine Alrais

12. Deameon de L'or

13. Amoun Ismail
14. Mohammed Tigarti

15. Wasim Fazeli

16. Mahad Dahir

E2A1

1. Roberto Hessels

2. Marissa Vleeming
3. Shandro Tak

4. Kimberly Gerritsen

5. Raashmi Kristo

6. Babette Claessens

7. Daphne Eikholt

De rest van de klas wenste liever niet mee te doen aan het onderzoek.

De loting is getrokken door internetsite: www.random.org op deze site heb ik per klas alle leerlingen op alfabetische volgorde ingevuld. Vervolgens heb ik op de knop “randomize” geklikt. Daarna stonden alle namen in een willekeurige volgorde. De dikgedrukte namen zijn degene die meedoen aan het onderzoek. Voor de zekerheid staan er per klas ook 2 namen cursief, zij zijn de mogelijke vervangers bij afwezigheid.

Bijlage V: Meetgegevens
E1D1

	
	
	Abdullah
	Alissa
	Dyrich
	Jason
	Mohamed
	Myeisha
	Reggy
	Rene 
	Rowena 
	Youp
	Gem.
	
	STDEV

	Week 1
	ZI
	2,86
	5,24
	17,19
	7,02
	2,14
	0
	0
	20,92
	3,33
	0
	5,87
	ZI
	7,372318

	
	MI
	30,07
	17,14
	16,29
	23,08
	21,98
	21,24
	23,15
	39,14
	15,71
	8,61
	21,64
	MI
	8,404777

	
	<MI
	67,07
	77,62
	66,52
	69,9
	75,88
	78,76
	76,85
	39,94
	80,95
	91,39
	72,49
	<MI
	13,56524

	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	
	

	Week 2
	ZI
	7,55
	16,23
	2,56
	 
	31,88
	0
	0
	52,92
	0
	0
	12,35
	ZI
	18,61241

	
	MI
	57,1
	35,76
	37,06
	 
	45,41
	24,73
	60,56
	31,69
	36,88
	16,67
	38,43
	MI
	14,16443

	
	<MI
	35,35
	48,01
	60,38
	 
	22,71
	75,27
	39,44
	15,39
	63,12
	83,33
	49,22
	< MI
	23,17485

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Week 3
	ZI
	0
	24,6
	 
	 
	0
	0,72
	5,54
	0
	0
	0
	3,86
	ZI
	8,59674

	
	MI
	19,24
	56,35
	 
	 
	5,75
	34,78
	40,63
	11,43
	0
	14,42
	22,83
	MI
	19,30856

	
	<MI
	80,76
	19,05
	 
	 
	94,25
	64,5
	53,83
	88,57
	100
	85,58
	73,32
	< MI
	26,70205


	Gem hartslag
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Gem.
	
	STDEV

	Week 1
	120,64
	129,36
	134,65
	124,74
	110,9
	117,92
	118,56
	147,53
	130,29
	112,65
	124,72
	
	11,10038

	Week 2
	143,33
	144,37
	133,04
	
	157,6
	121,06
	141,15
	162,68
	133,84
	123,1
	140,02
	
	14,08176

	Week 3
	127,36
	157,94
	
	
	117,88
	132,95
	134,85
	122,83
	
	
	132,30
	
	14,04532


E1D2

	
	
	Thijs
	Fariouz
	Gelline
	Alexander
	Bjorn
	Luuk
	Hassan
	Jim
	Aimen 
	Tibby
	Gem
	
	STDEV

	Week 1
	ZI
	14,22
	 
	 
	4,89
	1,15
	0
	0
	0
	7
	22,47
	6,22
	
	8,213315

	
	MI
	48,43
	 
	 
	32,72
	20,32
	7,41
	9,38
	0
	24,12
	33,08
	21,93
	
	16,03408

	
	< MI
	37,35
	 
	 
	62,39
	77,93
	92,59
	90,62
	100
	68,88
	44,45
	71,78
	
	22,83834

	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	
	

	Week 2
	ZI
	 
	8,17
	0
	0
	0
	 
	0
	0
	16,76
	0
	3,12
	
	6,210111

	
	MI
	 
	0,56
	9,93
	20,94
	33,71
	 
	5,95
	0
	21,67
	23,74
	14,56
	
	12,22301

	
	<MI
	 
	91,27
	90,07
	79,06
	66,29
	 
	94,05
	100
	61,57
	76,26
	82,32
	
	13,75923

	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	
	

	Week 3
	ZI
	15,91
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0,82
	8,47
	0
	2,52
	
	5,395856

	
	MI
	36,36
	44,18
	0
	0
	0
	9,1
	41,16
	5,33
	11,3
	14,86
	16,23
	
	17,61941

	
	< MI
	47,73
	55,82
	100
	100
	100
	90,9
	58,84
	94,67
	80,23
	85,14
	81,33
	
	20,04576

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Gem hartslag
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Gem
	
	STDEV

	Week 1
	144,09
	
	
	132,7
	111,28
	104,41
	111,53
	98,09
	126,22
	148,21
	
	122,07
	
	18,56583

	Week 2
	
	109,97
	105,75
	124,23
	119,96
	
	107,79
	93,05
	129,55
	126,2
	
	114,56
	
	12,47887

	Week3
	145,63
	126,96
	88,45
	101,99
	102,56
	107,09
	130,12
	102,2
	117,47
	112,2
	
	113,47
	
	16,85104



E1D3

	Week 1
	
	Jerremy
	Bryan
	Nick
	Berat 
	Joel
	Gijs
	Ferhat
	Niels
	
	Gem
	
	STDEV

	
	ZI
	0
	0
	14,29
	20,23
	11,55
	0
	0
	0
	
	5,76
	
	8,29

	
	MI
	0
	11,59
	22,38
	45,38
	31,87
	9,66
	11,76
	15,83
	
	18,56
	
	14,33

	
	<MI
	100
	88,41
	63,33
	34,39
	56,58
	93,44
	88,24
	84,17
	
	76,07
	
	22,42

	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	
	
	

	Week 2
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	
	
	

	
	ZI
	0
	0
	0
	7,75
	11,28
	14,14
	 
	0
	
	4,74
	
	6,19

	
	MI
	4,1
	7,08
	1,16
	34,69
	51,5
	39,73
	 
	0
	
	19,75
	
	21,49

	
	< MI
	95,9
	92,92
	98,84
	57,56
	37,2
	46,13
	 
	100
	
	75,51
	
	27,43

	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	
	
	

	Week 3
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	
	
	

	
	ZI
	0
	3,06
	0
	9,96
	22,14
	0
	 
	0
	
	5,02
	
	8,39

	
	MI
	0
	15,31
	9,03
	68,92
	37,79
	65,27
	 
	1,26
	
	28,23
	
	29,38

	
	< MI
	100
	81,63
	90,79
	21,12
	40,07
	34,63
	 
	98,74
	
	66,71
	
	33,55

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Gem hartslag
	
	
	
	
	
	
	
	
	Gem
	
	STDEV
	

	Week 1
	106,58
	103,12
	126,1
	145,04
	135,08
	118,73
	115,15
	110,07
	
	119,98
	
	14,54
	

	Week 2
	117,3
	115,74
	108,09
	129,08
	143,34
	138,76
	
	97,4
	
	121,39
	
	16,55
	

	Week 3
	112,1
	127,6
	115,67
	149,95
	147,53
	142,29
	
	108,09
	
	129,03
	
	17,61
	



E1D5

	
	
	Anne
	Anthony
	Burak
	Eyub
	Ilse
	Jeske
	Jimmy
	Raymond
	Thomas
	Gem
	
	STDV

	Week 1
	ZI
	 
	2,79
	1,96
	0,87
	0
	 
	15,83
	5,01
	3,67
	4,30
	
	5,35

	
	MI
	 
	17,55
	43,58
	3,91
	0
	 
	1,67
	33,33
	26,61
	18,09
	
	17,09

	
	<MI
	 
	79,66
	54,46
	95,22
	100
	 
	82,5
	61,66
	69,72
	77,60
	
	16,79

	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	
	

	Week 2
	ZI
	0
	0
	1,93
	0
	 
	2,23
	0
	11,01
	0
	1,90
	
	3,80

	
	MI
	4,5
	13,69
	39,94
	0,06
	 
	8,08
	1,4
	28,41
	21,41
	14,69
	
	14,19

	
	<MI
	95,5
	86,31
	58,13
	99,04
	 
	89,69
	98,6
	60,58
	78,59
	83,31
	
	16,27

	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	
	

	Week 3
	ZI
	 
	4,2
	0
	5,23
	 
	 
	 
	1,39
	 
	2,71
	
	2,43

	
	MI
	 
	4,2
	30,13
	22,3
	 
	 
	7,35
	2,78
	 
	13,35
	
	12,18

	
	<MI
	 
	91,6
	69,87
	72,47
	 
	 
	92,65
	95,83
	 
	84,48
	
	12,29

	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	
	

	Gem hartslag
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Gem
	
	STDEV

	
	Week 1
	 
	119,07
	129,21
	101,36
	98,69
	 
	117,87
	128,25
	122,39
	116,69
	
	12,17

	
	Week 2
	95,19
	119,74
	130,96
	97,66
	 
	113,94
	106,6
	129,4
	116,51
	113,75
	
	13,30

	
	Week 3
	 
	110,83
	127,77
	121,91
	 
	 
	106,74
	112,68
	 
	115,99
	
	8,62





E2A1

	
	
	Roberto 
	Marissa
	Shandro
	Kimberly
	Raashmi
	Babette
	Daphne
	
	Gem
	
	STDEV

	Week 1
	ZI
	0
	0
	0
	0,54
	 
	5,26
	0
	
	0,97
	
	2,11

	
	MI
	14,45
	6,89
	33,92
	27,72
	 
	21,05
	3,81
	
	17,97
	
	11,79

	
	<MI
	85,55
	93,11
	66,08
	71,74
	 
	73,69
	96,19
	
	81,06
	
	12,33

	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	
	
	

	Week 2
	ZI
	 
	0
	 
	16,08
	0,27
	0
	0
	
	3,27
	
	7,16

	
	MI
	 
	35
	 
	39,18
	44,62
	42,37
	29,31
	
	38,10
	
	6,10

	
	<MI
	 
	65
	 
	44,74
	55,11
	57,63
	70,69
	
	58,63
	
	9,90

	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	
	
	

	Week 3
	ZI
	0
	7,03
	9,64
	0
	0
	11,15
	0
	
	3,97
	
	5,10

	
	MI
	13,88
	33,64
	37,86
	9,52
	13,55
	56,37
	11,45
	
	25,18
	
	17,80

	
	<MI
	86,12
	59,34
	52,5
	90,48
	86,45
	32,18
	88,55
	
	70,80
	
	22,88

	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	
	
	

	Gem hartslag
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	Gem
	
	STDEV

	
	Week 1
	126,69
	125,1
	129,21
	131,29
	 
	124,83
	109,35
	
	124,41
	
	7,78

	
	Week 2
	 
	134,39
	130,96
	145,32
	137,45
	123,53
	128,08
	
	133,29
	
	7,63

	
	Week 3
	128,55
	139,31
	140,85
	123,97
	123,7
	146,83
	115,19
	
	131,20
	
	11,37


Bijlage VI  

PTA ONDERBOUW
(leerjaar 2 is alles leerjaar 1 herhalen + de extra technieken)
	ONDERDEEL


	LEERJAAR 1
	LEERJAAR 2

	SPEL

	Voetbal
	· Passen

· Drijven

· Aannemen

· Spel/ regels zaal en veldvoetbal
	· Passeerbeweging

	Handbal
	· Strekworp

· Vangen

· Spelen met nadruk op de cirkelverdediging
	· Tippen

· Sprongschot

	Korfbal
	· Gooien / Vangen

· Bovenhands schot

· Verdedigen

· Spelen
	· Doorloopbal

	Volleybal
	· Bovenhandse techniek

· Onderarmse techniek

· Onderhandse service

· 2:2 spelen
	· Smash

	Basketbal
	· Dribbelen

· 2- tel ritme

· Set shot

· Passen

· Spel  met narduk op (verschil) man to man

Verdediging én zone-verdediging
	· Lay-up

· Positiespel

	Softbal
	· Peanutbal

· Met uitmaken lopers bij vangbal
	· Met pitchen/catchen

· Slag/wijd etc.

· Honken stelen

	Rugby
	· Gooien/ vangen

· Flag-football/

· tikrugby

· Tap

· Try
	· Tackle

· Tactische aanpassingen


	ONDERDEEL


	LEERJAAR 1
	LEERJAAR 2

	SPEL

	Hockey
	· Unihockey

· Passen

· Stoppen

· Drijven
	· Idem

	Badminton
	· Onderhandse service

· Forehand

· Backhand

· Puntentelling

· Spelen 1:1 en 2:2
	· Dropshot

· Clear

· Smash

· Even/oneven kant opslaan

	TURNEN

	Ringen zwaaien
	· 2 – tellen ritme

· ½ draai in en uit

· 1/1 draai in en uit

· Achter afspringen
	· Buighang

· Vouwhang

	Minitrampoline
	· Streksprong

· Hurksprong

· Spreidsprong

· Spreidhoeksprong
	· Salto op verhoogd vlak

· Dubbelspringen 

	Lange mat
	· Koprol

· Zweefrol

· Handstand
	· Handstand doorrol

· Radslag

· Arabier

	Reuterplank springen
	· Wendsprong over de kast

· Spreidsprong over de bok
	· Arabier

· Handstand overslag

· Dubbelspringen

	ATLETIEK

	Shuttlerun test
	· Eisen beoordelingsformulier
	· Eisen beoordelingsformulier

	Coopertest
	· 6 x 2 min

· 4 x 3 min

· 3 x 4 min

· 2 x 6 min

· 12 min volgens 
· beoordelingsformulier
	· Idem

	Sprinten
	· Startblok

· Tijd volgens beoordelingsformulier
	· Idem


	ONDERDEEL


	LEERJAAR 1
	LEERJAAR 2

	ATLETIEK

	Verspringen
	· Techniek

· Afstand
	· Idem

	Hoogspringen
	· Schotse sprong

· Hoogte volgens beoordelingsformulier
	· Flop

· Hoogte volgens beoordelingsformulier

	Speerwerpen
	· Uit stand

· Met uitstap

· Afstand volgens beoordelingsformulier
	· 3 pas aanlop

· Afstand volgens beoordelingsformulier

	Kogelstoten

	· Uit stand

· Afstand volgens beoordelingsformulier
	· Aansluitpas

· Afstand volgens beoordelingsformulier

	OVERIG

	B&M
	· Compositie aanleren

· Acrogym
	· Zelf een compositie maken

· Combi B&M en acrogym

	Fitness test
	· Volgens bestaande test
	· Idem

	Zelfverdediging / judo
	· Stoeivormen

· Kanteltechnieken

· Eenvoudige houdgrepen

· Bevrijdingstechnieken
	· Voetveeg

· Heupworp

	Boksen
	· Directe stoot

· Hoekstoot

· Opwaartste stoot

· Dekking en houding

· Bokscircuit
	· Schaduwboksen

	Klimmen
	· Volgens bestaand PTA
	· Idem


	SPEERWERPEN

	Cijfer
	1e jaars
	2e jaars
	PTA

	
	Meisjes 
	Jongens
	Meisjes 
	Jongens
	Meisjes 
	Jongens

	1
	3.00m
	3.00m
	5.00m
	5.00m
	7.00m
	7.00m

	2
	4.00m
	4.00m
	6.00m
	7.00m
	8.00m
	8.00m

	3
	5.00m
	6.00m
	7.00m
	9.00m
	9.00m
	10.00m

	4
	6.00m
	8.00m
	8.00m
	11.00m
	10.00m
	12.00m

	5
	7.00m
	10.00m
	9.00m
	13.00m
	11.00m
	14.00m

	6
	8.00m
	12.00m
	10.00m
	15.00m
	12.00m
	16.00m

	7
	11.00m
	15.00m
	13.00m
	18.00m
	15.00m
	19.00m

	8
	14.00m
	18.00m
	16.00m
	21.00m
	18.00m
	22.00m

	9
	17.00m
	21.00m
	19.00m
	24.00m
	21.00m
	25.00m

	10
	20.00m
	24.00m
	22.00m
	27.00m
	24.00m
	28.00m

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	HOOGSPRINGEN

	Cijfer
	1e jaars
	2e jaars
	PTA

	
	Meisjes 
	Jongens
	Meisjes 
	Jongens
	Meisjes 
	Jongens

	1
	0.65m
	0.75m
	0.70m
	0.80m
	0.75m
	0.85m

	2
	0.70m
	0.80m
	0.75m
	0.85m
	0.80m
	0.90m

	3
	0.75m
	0.85m
	0.80m
	0.90m
	0.85m
	0.95m

	4
	0.80m
	0.90m
	0.85m
	0.95m
	0.90m
	1.00m

	5
	0.85m
	0.95m
	0.90m
	1.00m
	0.95m
	1.05m

	6
	0.90m
	1.00m
	0.95m
	1.05m
	1.00m
	1.10m

	7
	1.00m
	1.10m
	1.05m
	1.15m
	1.10m
	1.20m

	8
	1.10m
	1.20m
	1.15m
	1.25m
	1.20m
	1.30m

	9
	1.20m
	1.30m
	1.25m
	1.35m
	1.30m
	1.40m

	10
	1.30m
	1.40m
	1.35m
	1.45m
	1.40m
	1.50m

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	VERSPRINGEN

	Cijfer
	1e jaars
	2e jaars
	PTA

	
	Meisjes 
	Jongens
	Meisjes 
	Jongens
	Meisjes 
	Jongens

	1
	2.30m
	2.70m
	2.50m
	2.90m
	2.70m
	3.10m

	2
	2.40m
	2.80m
	2.60m
	3.00m
	2.80m
	3.20m

	3
	2.50m
	2.90m
	2.70m
	3.10m
	2.90m
	3.30m

	4
	2.60m
	3.00m
	2.80m
	3.20m
	3.00m
	3.40m

	5
	2.70m
	3.10m
	2.90m
	3.30m
	3.10m
	3.50m

	6
	2.80m
	3.20m
	3.00m
	3.40m
	3.20m
	3.60m

	7
	3.00m
	3.40m
	3.20m
	3.60m
	3.40m
	3.80m

	8
	3.20m
	3.60m
	3.40m
	3.80m
	3.60m
	4.00m

	9
	3.40m
	3.80m
	3.60m
	4.00m
	3.80m
	4.20m

	10
	3.60m
	4.00m
	3.80m
	4.20m
	4.00m
	4.40m

	COOPEREST

	Cijfer
	1e jaars
	2e jaars
	PTA

	
	Meisjes 
	Jongens
	Meisjes 
	Jongens
	Meisjes 
	Jongens

	1
	800m
	1000m
	800m
	1000m
	800m
	1200m

	2
	1000m
	1200m
	1000m
	1200m
	1000m
	1400m

	3
	1200m
	1400m
	1200m
	1400m
	1200m
	1600m

	4
	1400m
	1600m
	1400m
	1600m
	1400m
	1800m

	5
	1600m
	1800m
	1600m
	1800m
	1600m
	2000m

	6
	1800m
	2000m
	1800m
	2000m
	1800m
	2200m

	7
	2000m
	2200m
	2000m
	2200m
	2000m
	2400m

	8
	2200m
	2400m
	2200m
	2400m
	2200m
	2600m

	9
	2400m
	2600m
	2400m
	2600m
	2400m
	2800m

	10
	2600m
	2800m
	2600m
	2800m
	2600m
	3000m

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	SHUTTLE-RUN

	Cijfer
	1e jaars
	2e jaars
	PTA

	
	Meisjes 
	Jongens
	Meisjes 
	Jongens
	Meisjes 
	Jongens

	1
	Trap 0
	Trap 1
	Trap 0
	Trap 1
	Trap 0
	Trap 1

	2
	Trap 1
	Trap 2
	Trap 1
	Trap 2
	Trap 1
	Trap 2

	3
	Trap 2
	Trap 3
	Trap 2
	Trap 3
	Trap 2
	Trap 3

	4
	Trap 3
	Trap 4
	Trap 3
	Trap 4
	Trap 3
	Trap 4

	5
	Trap 4
	Trap 5
	Trap 4
	Trap 5
	Trap 4
	Trap 5

	6
	Trap 5
	Trap 6
	Trap 5
	Trap 6
	Trap 5
	Trap 6

	7
	Trap 6
	Trap 7
	Trap 6
	Trap 7
	Trap 6
	Trap 7

	8
	Trap 7
	Trap 8 
	Trap 7
	Trap 8 
	Trap 7
	Trap 8 

	9
	Trap 8 
	Trap 9
	Trap 8 
	Trap 9
	Trap 8 
	Trap 9

	10
	Trap 9
	Trap 10
	Trap 9
	Trap 10
	Trap 9
	Trap 10

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	SPRINT

	Cijfer
	1e jaars 60 m
	2e jaars 60 m
	PTA 80m

	
	Meisjes 
	Jongens
	Meisjes 
	Jongens
	Meisjes 
	Jongens

	1
	13
	12,5
	12,6
	12,0
	15,6
	14,8

	2
	12,6
	12,1
	12,2
	11,6
	15,2
	14,4

	3
	12,2
	11,7
	11,8
	11,2
	14,8
	14,0

	4
	11,8
	11,3
	11,4
	10,8
	14,4
	13,6

	5
	11,4
	10,9
	11,0
	10,4
	14,0
	13,2

	6
	11
	10,5
	10,6
	10,0
	13,6
	12,8

	7
	10,6
	10,1
	10,2
	9,6
	13,2
	12,4

	8
	10,2
	9,7
	9,8
	9,2
	12,8
	12,0

	9
	9,8
	9,3
	9,4
	8,8
	12,4
	11,6

	10
	9,4
	8,9
	9,0
	8,4
	12,0
	11,2


Bijlage VII

Met-waarden bij verschillende activiteiten (Wilmore J., 2006)


Tabel 2:

















			 





Gegevens meisjes





Gegevens jongens



















































































Ik maak een kleine pas naar voren, dan kan ik nog harder stoten!





Mijn armen zijn helemaal gestrekt!





Ik sta weer met 2 voeten stevig op de grond om extra kracht te zetten!





De bal heb ik met 2 handen vast en is voor mijn borst





De blauwe bal heb ik met 2 handen vast en is voor mijn borst





Ik maak een kleine pas naar voren, dan kan ik nog harder stoten!





Mijn armen zijn helemaal gestrekt!





Ik sta weer met 2 voeten stevig op de grond om extra kracht te zetten!





De blauwe bal heb ik met 2 handen vast en is voor mijn borst





Ik maak een kleine pas naar voren, dan kan ik nog harder stoten!





Mijn armen zijn helemaal gestrekt!





Ik sta weer met 2 voeten stevig op de grond om extra kracht te zetten!





Ik maak een kleine pas naar voren, dan kan ik nog harder stoten!





Ik sta weer met 2 voeten stevig op de grond om extra kracht te zetten!





Mijn armen zijn helemaal gestrekt!





De blauwe bal heb ik met 2 handen vast en is voor mijn borst





Ik zet mijn voet tegen de dikke mat en draai me snel om





De kogel gaat een beetje omhoog





De kogel blijft tegen mijn nek!





Ik eindig groot!





Ik maak me klein en sta met mijn rug naar de dikke matten toe!





Als je rechtshandig bent staat je rechter voet het verst van de dikke matten af!





Ik strek mijn benen!





Ik zit op mijn hurken!





De bal is nog steeds voor mijn borst





Ik heb de bal met handen vast tegen mijn borst aan!
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