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Samenvatting
Binnen dit praktijkonderzoek wordt onderzocht wat de invloed is van didactische werkvormen op de fysieke activiteit van studenten binnen de les bewegingsonderwijs. Het doel van dit onderzoek is de docent bewegingsonderwijs meer inzicht te geven in de invloed van de didactische werkvorm op de intensiteit van de les. Doordat de docent bewegingsonderwijs hier kennis van heeft, wordt het mogelijk om op een meer verantwoorde manier een keuze in de didactische werkvorm te maken.

Wanneer bijvoorbeeld doelstellingen met betrekking tot het behalen van een hoge inspanningsintensiteit centraal staan, is het behalen van deze doelstelling mede afhankelijk van de gekozen didactische werkvorm. Welke werkvorm het meest geschikt is voor het behalen van deze doelstellingen is afhankelijk van verschillende factoren. Deze factoren kunnen bijvoorbeeld zijn, het lesthema, de docent, de groepsgrootte, motivatie van de groep, niveau van de groep en andere groepsafhankelijke factoren. 

Om de invloed van didactische werkvormen op de fysieke activiteit van studenten te kunnen onderzoeken, is de volgende onderzoeksvraag opgesteld:


“Wat is het verschil tussen de fysieke activiteit bij open en gesloten werkvormen tijdens de les bewegingsonderwijs binnen het thema hindernisbaan van studenten uit niveau 2 en niveau 4 op de Politieacademie te Eindhoven (kwartiel 3)?”

Om antwoord te kunnen geven op de onderzoeksvraag is de fysieke activiteit van studenten onderzocht binnen vier lessen, namelijk:
 
Les 1:
 Niveau 2
gesloten werkvormen
Docent: J. W. Breel
Hindernisbaan
Les 2:
 Niveau 2 
open werkvormen

Docent: J. W. Breel
Hindernisbaan
Les 3:
 Niveau 4 
gesloten werkvormen 
Docent: J. W. Breel
Hindernisbaan
Les 4:
 Niveau 4 
open werkvormen

Docent: J. W. Breel
Hindernisbaan
De metingen zijn gedaan met behulp van borstbanden, die de hartfrequenties van studenten meten. Uiteindelijk is met de verkregen meetresultaten de gemiddelde inspanningsintensiteit van de gehele klas berekend. Hieruit kwamen de volgende resultaten naar voren:
1. Beide groepen zijn fysiek actiever bij gesloten werkvormen dan bij open werkvormen.

2. Niveau 2 is bij gesloten werkvormen 1,22% actiever dan bij open werkvormen.

3. Niveau 4 is bij gesloten werkvormen 8,05% actiever dan bij open werkvormen.
4. Het verschil in inspanningsintensiteit tussen beide werkvormen is bij niveau 4 6,83% groter dan bij niveau 2.
Uit bovenstaande resultaten zou kunnen worden geconcludeerd dat, wanneer doelstellingen met betrekking tot het behalen van een hoge inspanningsintensiteit centraal staan, het best kan worden gekozen voor gesloten werkvormen. Tevens is te zien dat het verschil in inspanningsintensiteit tussen beide werkvormen bij niveau vier 6,83 % groter is dan bij niveau 2. Uit de gedane observaties bleek dit verschil met name te zijn veroorzaakt door, het verschil in omgang met de verkregen ruimte binnen de les met open werkvormen.
Niveau 4 besteedde erg veel tijd aan overleg en samenwerking. Niveau 2 daarentegen luisterde naar de opdracht, bedacht snel een strategie om de opdracht uit te voeren en ging daarna snel actief oefenen op de door hen georganiseerde oefensituatie. Samenvattend kan gezegd worden dat in de onderzochte lesgeefsituaties, de betrokken studenten uit niveau 4 meer denkers dan doeners bleken en de studenten uit niveau 2 meer doeners dan denkers. 
Of deze constatering ook in het algemeen voor studenten van de bedoelde niveaus van toepassing is, valt nog te bezien. 
Dankzegging
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Inleiding
In dit verslag wordt het onderzoek beschreven, waarin  de fysieke activiteit van studenten aan de Politieacademie Eindhoven, binnen de les bewegingsonderwijs is onderzocht. 
De aanleiding van dit onderzoek komt voort vanuit het feit, dat de onderzoeker uit eigen ervaring, uit literatuurstudie en uit gesprekken met experts heeft opgemerkt, dat lessen bewegingsonderwijs regelmatig een relatief lage inspanningsintensiteit hebben. De onderzoeker is van mening dat voor het behalen van conditionele doelstellingen, naast het behalen van sensomotorische, cognitieve en sociaal-emotionele doelstellingen, een belangrijke taak is weggelegd voor het bewegingsonderwijs. De onderzoeker wil door middel van dit onderzoek te weten komen of de gekozen didactische werkvorm van invloed is op de inspanningsintensiteit van de les. Als dit het geval blijkt te zijn is de volgende vraag, bij welke didactische werkvorm ligt de inspanningsintensiteit het hoogst? 
Anders gezegd: de doelstelling van dit onderzoek is de docent bewegingsonderwijs meer inzicht te geven in het effect van de gekozen didactische werkvorm op de inspanningsintensiteit van de les. Hij wordt hierdoor meer dan voorheen in staat didactische werkvormen te kiezen, die geschikt zijn voor het behalen van doelstellingen op de conditionele- structurele dimensie. 

De onderzoeksvraag die binnen dit onderzoek centraal staat, luidt:
“Wat is het verschil tussen de fysieke activiteit bij open en gesloten werkvormen tijdens de les bewegingsonderwijs binnen het thema hindernisbaan van studenten uit niveau 2 en niveau 4 op de Politieacademie te Eindhoven (kwartiel 3)?”
Ter toelichting:
-  Bij gesloten werkvormen heeft de docent een instruerende rol en is er weinig vrijheid voor    

   studenten voor het nemen van eigen initiatieven. 
-  Bij open werkvormen heeft de docent een begeleidende rol, krijgen studenten veel vrijheid 
   voor het nemen van eigen initiatieven en worden zij actief betrokken bij het leerproces. 
Er is voor gekozen om het onderzoek uit te voeren bij studenten van niveau 2 en niveau 4 op de Politieacademie Eindhoven. Voor deze onderzoeksgroepen is gekozen, omdat het hierdoor mogelijk is te onderzoeken of het opleidingsniveau mede van invloed is op de fysieke activiteit van studenten bij een bepaalde werkvorm. Wanneer uit het onderzoek blijkt dat de inspanningsintensiteit bij de gekozen werkvorm niveauafhankelijk is, zal de docent bij de keuze van de didactische werkvorm hiermee rekening moeten houden.

Voor het thema hindernisbaan is gekozen om twee redenen. De eerste reden is dat dit onderdeel een belangrijke plaats inneemt binnen de politieopleiding. De fysieke fitheid wordt bij de selectieprocedure namelijk getest door middel van een hindernisparcours. Daarnaast is dit een thema dat veel mogelijkheden biedt voor het behalen van conditionele- structurele doelstellingen. Tevens bestaan er veel variatie- en differentiatiemogelijkheden door aanpassingen te doen binnen de regelgeving, materiaalkeuze en het arrangement. 

Het onderzoeksverslag is als volgt opgebouwd. In hoofdstuk 1 staat de literatuurverkenning beschreven. Allereerst zal er worden ingegaan op de maatschappelijke rol van sport en bewegen. Hieruit zal duidelijk worden dat sport en bewegen in velerlei opzichten belangrijk is. Daarna zal er kort verteld worden welke zaken een rol spelen bij het aannemen van een actieve leefstijl en welke rol het onderwijs hierin kan spelen. Nadat duidelijk is welke rol het bewegingsonderwijs speelt bij het stimuleren van een actieve leefstijl, zal de aandacht worden gericht op de didactiek van het bewegingsonderwijs. Hierin zal besproken worden welke didactiek er wordt toegepast op de Politieacademie Eindhoven en hoe deze is onderverdeeld. 
Nadat hier een duidelijk beeld van is verkregen, zullen de variabelen die van invloed zijn bij onderzoek naar lichamelijke activiteit worden beschreven. Voor het meten van deze variabelen is het van belang dat informatie bekend is over bruikbare meetmethoden. Deze informatie staat beschreven in het kopje ‘Meetmethoden’.
In hoofdstuk 2 staat het plan van aanpak beschreven. Hier zal de doelstelling van het onderzoek worden uitgelegd, staan de variabelen van het onderzoek beschreven en wordt uitleg gegeven over de inhoud van de beweeglessen. 

In hoofdstuk 3 wordt de onderzoeksopzet beschreven. Hierin wordt duidelijk uitgelegd wat er gemeten gaat worden, bij wie de metingen gaan plaatsvinden, wanneer de metingen plaats vinden en welke meetapparatuur wordt gebruikt. Dit alles staat verder uitgewerkt in het uitvoeringsprotocol. Tevens wordt in dit hoofdstuk besproken hoe de data verwerkt zullen worden.
In hoofdstuk 4 zijn de resultaten van het onderzoek verwerkt. Hier zijn de meetgegevens, zoals deze zijn voortgekomen uit de dataverwerking, overzichtelijk weergegeven in tabellen en grafieken. Aan de hand van de gegevens die zijn verwerkt in het hoofdstuk resultaten, staan in hoofdstuk 5  de discussie, conclusies en aanbevelingen beschreven. 

Hoofdstuk 1
Verkenning

Om onderzoek te kunnen doen naar de fysieke activiteit van studenten binnen het bewegingsonderwijs, is het van belang dat er eerst een literatuurverkenning plaats vindt. Deze literatuurverkenning dient als basis voor de verdere uitvoering van het praktijkonderzoek. Binnen de literatuurverkenning worden alle relevante zaken met betrekking tot dit praktijkonderzoek besproken. Zo komen onder andere zaken met betrekking tot sport en bewegen in de maatschappij, lichamelijke inspanning, bewegingsonderwijs en meetmethoden aan bod. 
Sport en bewegen in de samenleving 

Binnen de Nederlandse samenleving neemt sport en bewegen een belangrijke plaats in.  Sport en bewegen geeft gehoor aan de behoefte naar meer sociaal contact, sociale samenhang, begrip en respect voor elkaar. Sport kan hier een bijdrage aan leveren doordat al deze sociale aspecten binnen sport en bewegen een belangrijke rol spelen. Anders gezegd: “De sportsetting wordt gezien als een geschikte context, vanwege de zich daar ‘natuurlijk’ voordoende frequente sociale interacties en doordat de publieke aard van de participatie zowel sociaal adequaat als inadequaat gedrag direct zichtbaar maakt “(Bailey & Dishmore, 2004)
Doordat sport sociaal adequaat en inadequaat gedrag direct zichtbaar maakt, is het mogelijk om sociaal gedrag op een positieve manier te beïnvloeden. Sport maakt het mogelijk om individuen sociaal positief gedrag aan te leren zoals omgaan met winst en verlies, het leren beheersen van emoties, samenwerken, teamgeest, eerlijkheid en verantwoordelijkheid. (Stegeman, 2007)
Naast het sociale aspect heeft sport en bewegen ook direct invloed op de gezondheid. Zo blijkt dat gebrek aan lichamelijke activiteit, naast roken en slechte voeding een van de belangrijkste risicofactoren is voor de gezondheid. Lichamelijke inactiviteit verhoogt de kans op voortijdig overlijden en het risico op verschillende chronische ziekten. Lichamelijke activiteit daarentegen zorgt juist voor het verkleinen van de kans op chronische ziektes en voortijdig overlijden. Neem bijvoorbeeld het risico op overgewicht. Lichamelijke inactiviteit vergroot de kans op overgewicht. Overgewicht brengt andere gezondheidsrisico’s met zich mee, zoals bijvoorbeeld de kans op diabetes type II, hart en vaatziekten, gewrichtsaandoeningen, hoge bloeddruk en galziekten. Door lichamelijke activiteit wordt de kans op overgewicht verkleind, wat op zijn beurt weer de kans op andere gezondheidsrisico’s verkleint. (Chores et al, 2003)

Naast de invloed van sport en bewegen op de gezondheid en het sociale aspect, zijn er ook positieve effecten op economisch gebied. De verbetering van de maatschappelijke gezondheid heeft direct invloed op de economie. Uit onderzoek is namelijk gebleken dat een  actieve leefstijl bijdraagt aan een lager ziekteverzuim en een verbeterde inzetbaarheid en productiviteit van medewerkers. Mensen die lichamelijk actief zijn voelen zich fitter, hebben een grotere belastbaarheid, kunnen cognitief beter functioneren en zijn minder vaak ziek. Al deze factoren hebben direct invloed op de economische welvaart. (NISB, 2008)


Het is duidelijk dat een actieve leefstijl een positieve bijdrage levert aan verschillende individuele en maatschappelijke aspecten. Het aannemen van een actieve leefstijl en deelname aan sport en bewegen is zowel voor het individu als voor de maatschappij om verschillende redenen van groot belang. 
Ondanks dat het algemeen bekend is dat sport en bewegen een belangrijke bijdrage kan leveren aan het welzijn en de kwaliteit van leven van individuen, blijkt dat een groot deel van de Nederlandse bevolking niet voldoet aan de Nederlandse Norm Gezond Bewegen (NNGB). De NNGB geeft een algemeen advies met betrekking tot bewegen en gezondheid en stelt dat afhankelijk van de leeftijdsgroep, individuen op minimaal 5 dagen in de week 30 minuten matig intensief moeten bewegen.
Uit onderzoek is gebleken dat in 2007 ongeveer 56% van de Nederlandse bevolking ouder dan 12 jaar voldeed aan de NNGB. Dit betekent dat 44% van de Nederlandse bevolking ouder dan 12 jaar hier niet aan voldoet. Gezien de invloed van lichamelijke activiteit op de kwaliteit van leven blijkt dat hier veel vooruitgang geboekt kan worden. (Kemper,  et al., 2000).

Aannemen actieve leefstijl

In de aanloop naar het streven om steeds meer mensen tot een actieve leefstijl te brengen en voor de verwerkelijking van dit streven zelf spelen veel factoren een rol.
Hieronder worden een aantal factoren besproken:

Gebrek aan ‘natuurlijke buitenruimte’. 
Jongeren zouden net als hun ouders vroeger veel meer buiten moeten kunnen spelen. Dit zou positief zijn voor de cognitieve, motorische en sociaal-emotionele ontwikkeling. Maar sporten en bewegen dicht bij huis op trapveldjes, op braakliggende terreinen, in parken of op straat is nauwelijks meer mogelijk door de dichte bebouwing en het drukken verkeer. Om daar in ieder geval de scherpste kantjes vanaf te nemen zijn allerlei initiatief ontwikkeld. Hierbij kan gedacht worden aan de aanleg van de zogenaamde Cruyff Courts, aan de inspanningen van Speeltuinverenigingen en Jeugdwerk en bijvoorbeeld de Richard Krajicek Foundation. RIVM-rapport 295002001)

In de jeugdcultuur staat sport en bewegen niet hoog aangeschreven. 
Dit geldt voor grote groepen jongeren. Sport en bewegen is niet in, zijn geen zaken waarmee zij aanzien in de groep verwerven. Het is moeilijk om dat te doorbreken.

Gebrek aan kennis over sport en bewegen. 
Mensen hebben van veel sporten een onjuist of gebrekkig beeld van wat daarbij en daarvoor van belang is, wat het hen oplevert aan conditieverbetering, aan spelvreugde, aan waardevolle contacten. Daarbij twijfelen mensen er dikwijls aan of zij die sport wel op een aanvaardbaar niveau kunnen bedrijven, of ze wel handig, snel, bedreven genoeg zullen blijken om niet het lachertje van de week te worden.

Geen tijd.  
Een door veel mensen gebruikt argument om sport en beweging weg te houden uit hun leven, ook al zien ze het nut ervan. Natuurlijk is dit argument bij veel mensen een soort drogreden: als ze werkelijk zouden willen, zou het ook kunnen. Toch lijkt het laatste voor steeds meer mensen niet altijd meer op te gaan: van mensen wordt op het werk en binnen het gezin steeds meer geëist , het leven wordt steeds gejaagder en drukker. Dit geldt met name voor ouders, vooral de moeders, van jonge kinderen zo. Het levert een beeld vol tegenspraak op: het zijn superactieve mensen, die de rust/ ontspanning van de actie van sport en beweging broodnodig hebben, maar er geen tijd voor lijken te hebben. (NISB, 2009).

Rol van het (bewegings)onderwijs

Beleidsontwikkelende instanties en organisaties zijn voor de verfijning en uitvoering van hun beleid geheel afhankelijk van de ‘mensen aan het front’. Het onderwijs is een geschikte context waarbinnen stimulering van een actieve leefstijl en het leveren van een bijdrage aan de lichamelijke activiteit kan plaats vinden. Het bewegingsonderwijs beschikt doorgaans over de juiste faciliteiten en professionals en staat in direct contact met de doelgroep waarmee veel winst valt te boeken. 

De visie van de vaksectie binnen een school is bepalend voor de invulling van het bewegingsonderwijs op die school. Binnen Nederland wordt het bewegingsonderwijs veelal gebruikt als pedagogisch instrument. “Lichamelijke opvoeding is een essentieel basisvak dat voorbereidt op een verantwoorde, kansrijke en voldoening schenkende deelname aan de bewegingscultuur, nu en later” (Stegeman, 1998, p. 20). Hierbij wordt getracht individuen kennis en vaardigheden bij te brengen die hem/haar in staat stellen adequaat deel te nemen aan de Nederlandse (bewegings)cultuur. Deze doelstellingen worden gerealiseerd door het onderwijs zodanig in te richten dat zij een ontwikkeling teweeg brengt op de vier dimensies van de mens, namelijk de sensomotorische dimensie, de cognitieve dimensie, de conditionele- structurele dimensie en de sociaal-emotionele dimensie. (Stegeman, 1998)

Door een juiste invulling van het bewegingsonderwijs kan een indirecte bijdrage worden geleverd aan de fysieke activiteit van individuen. 
Naast deze indirecte bijdrage kan het bewegingsonderwijs een directe bijdrage leveren aan de fysieke activiteit van individuen. Met directe bijdrage wordt bedoeld de hoeveelheid fysieke activiteit die de les bewegingsonderwijs zelf oplevert voor het individu. (Slingerland & Borghouts, 2008)


Directe bijdrage les bewegingsonderwijs aan fysieke activiteit

Uit verschillende onderzoeken is aangetoond dat fysieke activiteit een positief effect heeft op de gezondheid van volwassenen. Hierover is inmiddels geen discussie meer. Verantwoord bewegen leidt tot een verbeterde kwaliteit van leven en een verminderde kans op chronische ziekten en vroegtijdig overlijden. 
De Nederlandse Norm Gezond Bewegen stelt dat volwassenen gedurende vijf dagen per week 30 minuten matig intensief moeten bewegen. 
Voor jongeren onder de 18 jaar geldt: dagelijks een uur matig intensieve lichamelijke activiteit, waarbij de activiteiten minimaal twee maal per week gericht zijn op het verbeteren of handhaven van de lichamelijke fitheid (kracht, lenigheid en coördinatie) (Kemper, et al., 2000).
Bij het behalen van de Nederlandse Norm Gezond Bewegen kan het bewegingsonderwijs een belangrijke bijdrage leveren.
In de Verenigde Staten is door het Department of Human Health and Services een specifieke doelstelling voor het vak lichamelijke opvoeding (LO) opgesteld. Deze doelstelling is gericht op de intensiteit van lessen LO en houdt in dat leerlingen binnen de les minimaal 50% van de lestijd  matig intensief tot intensief fysiek actief moeten zijn. Op deze manier wordt getracht een directe bijdrage te leveren aan de aanpak van bewegingsarmoede van jongeren in de Verenigde Staten. (Slingerland & Borghouts, 2008)

De huidige directe bijdrage van het bewegingsonderwijs aan de fysieke activiteit van deelnemers is meermalen onderzocht. Binnen Nederland hebben Slingerland & Borghouts in 2008 onderzoek gedaan naar de intensiteit van lessen lichamelijke opvoeding binnen het basisonderwijs en voortgezet onderwijs. Hierbij is onderzocht hoeveel lestijd leerlingen binnen de les LO matig intensief tot intensief fysiek actief waren. Uit de resultaten bleek dat leerlingen van het basisonderwijs gemiddeld 40,1% van de actieve lestijd matig-tot-intensief fysiek actief bewogen. Bij leerlingen van het voortgezet onderwijs bleek dit 46,7% te zijn. Omgerekend naar absolute minuten blijkt dit in het basisonderwijs 18,34 minuten en in het voortgezet onderwijs 21,44 minuten te zijn. Als gekeken wordt naar de directe bijdrage van de les LO aan de NNGB blijkt dat binnen de les LO aan een derde van de dagelijkse beweegnorm tt voldaan. Door de frequentie van de lessen te verhogen van bijvoorbeeld twee dagen naar vijf dagen in de week wordt al aan een derde van de beweegnorm voldaan met alleen de lessen LO. Met deze verandering zal een grote bijdrage worden geleverd aan de aanpak van bewegingsarmoede. (Slingerland & Borghouts, 2008)

Er bestaat dus de mogelijkheid om de frequentie van lessen bewegingsonderwijs te vergroten waardoor een grotere bijdrage wordt geleverd aan het behalen van de beweegnorm. Naast het vergroten van de frequentie bestaat ook de mogelijkheid om de lessen inhoudelijk aan te passen waardoor de fysieke activiteit van deelnemers wordt vergroot, zonder dat daarbij andere doelstellingen van het bewegingsonderwijs bedreigd worden. 

Didactiek, open en gesloten werkvormen

Om een beeld te krijgen van intensiveringsmogelijkheden binnen het bewegingsonderwijs is het van belang dat eerst gekeken word naar hoe het huidige onderwijs wordt aangeboden. Hierbij richt dit onderzoek zich op het effect van de gehanteerde didactische werkvorm op de fysieke activiteit van studenten binnen de les bewegingsonderwijs op de politieacademie te Eindhoven. Door middel van observaties, gericht op het didactisch handelen van de docent, is een goed beeld verkregen van de gebruikte didactiek tijdens de lessen bewegingsonderwijs op de politieacademie.

Om een overzichtelijke indeling te maken van de gehanteerde didactische werkvormen is onderscheid gemaakt tussen open werkvormen en gesloten werkvormen. 

Open werkvormen
Open werkvormen worden gekenmerkt door de grote mate van vrijheid en verantwoordelijkheid die wordt gelegd bij studenten. Studenten zijn zelf verantwoordelijk voor het leerproces en zijn veel zelfstandig aan het werk. Veel initiatief wordt bij de studenten gelegd en de docent heeft hierin een begeleidende rol. (Kolman, 2003)
Hierbij is het van belang dat de docent over enkele kwaliteiten beschikt, namelijk:

· De docent sluit aan bij eigen ervaringen en belevingen van de leerlingen 

· De docent is in staat reacties van studenten te begrijpen en in te schatten 

· De docent kan zich inleven in de leefwereld van de doelgroep  

· De docent is in staat een veilige sfeer te creëren door middel van een positieve benadering, door studenten aan te moedigen te laten merken dat ze serieus worden genomen

· De docent moet in staat zijn maatregelen te treffen wanneer ongewenst gedrag zich voordoet

· De docent moet in staat zijn groepsregels af te spreken met de studenten en erop nazien dat deze afspraken worden nageleefd. 

· De docent moet op tijd kunnen bijsturen als een activiteit uit de hand dreigt te lopen 

Enkele voorbeelden van open werkvormen zijn het werken aan de hand van mediakaarten, 
studenten medezeggenschap laten hebben over de inhoud van de les, het stellen van  open vragen, samenwerkend leren en werken met betekenisvolle taken zoals coach of scheidsrechter.
 Open werkvormen richten zich op het toepassingsgericht leren. Bij toepassingsgericht leren krijgen studenten de opdracht om met de geleerde kennis en vaardigheden een nieuw probleem op te lossen. Hierbij is het van belang dat studenten kennis en vaardigheden in een andere context leren te gebruiken.   (Kolman, 2003)

Gesloten werkvormen
Gesloten werkvormen worden gekenmerkt door een strakke organisatie en weinig vrijheid en verantwoordelijkheid voor studenten. Het initiatief wordt door de docent genomen die hierin een leidende, instruerende rol heeft. De opdrachten zijn hierbij duidelijk afgebakend. 
Een voorbeeld van gesloten werkvorm is directe instructie, ook wel geleid leren genoemd. Wanneer deze werkvorm wordt gebruikt, is het belangrijk dat er een heldere structuur in de leerstofopbouw zit en het niveau van de leerstof aansluit bij het niveau van de deelnemers. 
De inhoud en het verloop van de les is strak gepland en hierin is weinig ruimte voor improvisatie. 
Gesloten werkvormen hebben als voornaamste doel studenten/leerlingen te helpen nieuwe kennis, vaardigheden of procedures te leren.  Deze werkvormen richten zich op het beheersingsgericht leren. (Kolman, 2003)
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Figuur 1. Didactische werkvormen en ruimte voor studenten
Variabelen

Om onderzoek te kunnen doen naar het verschil tussen de fysieke activiteit bij open en gesloten werkvormen tijdens lessen bewegingsonderwijs van studenten, is het van belang dat duidelijk is welke factoren hierin een rol spelen. 
De variabele die gemeten gaat worden is de gemiddelde fysieke activiteit gedurende de les bewegingsonderwijs. Onder fysieke activiteit wordt verstaan: ” alles wat we doen waarbij we door spierarbeid energie verbruikenelke krachtsinspanning van skeletspieren resulterend in méér energieverbruik dan in rustende toestand” (Caspersen, et al., 1985)  
Hierbij zijn twee variabelen van belang, namelijk: 
    - De totale tijd die het individu fysiek actief is. De variabele tijd wordt uitgedrukt in     
      minuten of seconden. 
    - De intensiteit van de fysieke activiteit.
De intensiteit kan op meerdere manieren worden uitgedrukt. Een manier om de inspanningsintensiteit uit te drukken is het percentage van de hoeveelheid zuurstofopname ten opzichte van de maximale zuurstofopname ( % van VO2max). Een andere manier om de inspanningsintensiteit uit te drukken is het percentage van de gemeten hartslagfrequentie ten opzichte van de maximale hartslagfrequentie (% van HFmax).
Een derde manier is om de inspanningsintensiteit uit te drukken in % van Hf reserve. De reserve hartslag is de maximale hartslag min de rusthartslag. Het voordeel van deze methode is dat de rusthartslag ook wordt meegenomen in de berekening. Dit zorgt voor een nauwkeurigere weergave dan wanneer alleen wordt uitgegaan van de maximale hartslag. (Bult, et al., 2007)
Bruikbare meetmethode

Om een goed beeld te krijgen van de gemiddelde fysieke activiteit van leerlingen/studenten tijdens de lessen bewegingsonderwijs is het van belang dat er gebruikt wordt gemaakt van juiste meetmethoden. Deze meetmethoden dienen uitvoerbaar te zijn en een goed beeld weer te geven van de gemiddelde fysieke activiteit van studenten tijdens de les. Het meten van de fysieke activiteit door middel van het meten van zuurstofverbruik is in de context waar dit onderzoek zich plaats vindt onpraktisch. In het onderzoek van Slingerland en Borghouts naar de intensiteit van leerlingen tijdens de les lichamelijke oefening is gebruik gemaakt van hartfrequentiemetingen. Hartfrequentiemeting is een veelgebruikte en betrouwbare methode om de fysieke activiteit van personen te meten (Armstrong, 1998). Slingerland en Borghouts hebben hiervoor het Polar Team System gebruikt. Deze meetapparatuur bestaat uit borstbanden en een centrale interface unit. Het systeem meet de gemiddelde hartslagwaarden over perioden van vijf seconden en slaat deze waarden op. Het grote voordeel van dit systeem is dat polshorloges overbodig zijn en alle gegevens achteraf kunnen worden uitgelezen. Deelnemers worden hierdoor niet afgeleid door de voor hun zichtbare hartslag, wat de betrouwbaarheid en validiteit van de gemeten waarden ten goede komt. 
Voor het onderzoeken van de fysieke activiteit van studenten tijdens de lessen bewegingsonderwijs aan de politieacademie is dit systeem zeer geschikt. 


Hoofdstuk 2
Plan van aanpak


Doel van het onderzoek
Het doel van dit onderzoek is antwoord geven op de onderzoeksvraag, die luidt: Wat is het verschil tussen de fysieke activiteit bij open en gesloten werkvormen tijdens de les bewegingsonderwijs binnen het thema hindernisbaan van studenten uit niveau 2 en niveau 4 op de Politieacademie te Eindhoven (kwartiel 3)? Om antwoord te kunnen geven op deze onderzoeksvraag is nagedacht over de manier waarop een betrouwbare en valide onderzoekssetting kan worden opgezet waarin alle relevante factoren worden meegenomen. De variabelen die van invloed zijn op het beantwoorden van de onderzoeksvraag zijn:


Onafhankelijke variabelen: 
- De beweeglessen gerealiseerd door de docent, werkende met gesloten werkvormen
- De beweeglessen gerealiseerd door de docent, werkende met open werkvormen
- Meetgroep 1: Klas P200PE933 kwartiel 3 (niveau 2) bestaande uit 17 studenten
- Meetgroep 2: Klas P400PE933 kwartiel 3 (niveau 4) bestaande uit 12 studenten
- De totale tijd van de les: 90 minuten
- De inhoud van de beweeglessen 

Afhankelijke variabelen:
- De gemiddelde intensiteit van de fysieke activiteit van de studenten gedurende de gehele 
  lestijd.


Inhoud van de beweeglessen
De beweeglessen zullen plaatsvinden binnen het thema hindernisbaan. De hindernisbaan is een thema dat binnen de politieopleiding een centrale plaats inneemt. Bij de selectieprocedure en gedurende de opleiding wordt door middel van een hindernisbaan de fysieke vaardigheid getest. Van studenten wordt verwacht dat zij in staat zijn binnen een bepaalde tijd de hindernisbaan af te leggen. Voor de exacte uitvoeringsbeschrijving van de hindernisbaan, zie https://www.fvtpolitie.nl/user/info.php .


De hindernisbaan wordt gekenmerkt door een combinatie van verschillende bewegingsvormen. De bewegingsvormen die aan bod komen, zijn:
- hardlopen
- het nemen van hindernissen (over breedte en lengtekast)
- verplaatsen van medicineballen
- verplaatsen van een kar (trekken en duwen)
- over banken springen
- wenden en keren


Voor dit thema is gekozen vanwege verschillende redenen. De eerste reden is dat dit onderdeel een belangrijke plaats inneemt binnen de politieopleiding. Daarnaast bestaan er veel variatie- en differentiatiemogelijkheden door aanpassingen te doen binnen de regelgeving, materiaalkeuze en het arrangement. 
Tevens is de hindernisbaan een thema dat ook goed toepasbaar is binnen het regulier onderwijs (basis- en middelbare scholen). Het voordeel hiervan is dat de onderzoeksbevindingen mogelijk ook iets kunnen zeggen over beweeglessen in een andere context. Voor de exacte inhoud van de beweeglessen, zie bijlage A en B.
Hoofdstuk 3
Onderzoeksopzet
Te verzamelen gegevens

De gegevens die verkregen moeten worden vooraf en tijdens de uitvoering van het onderzoek zijn:
- Leeftijd van proefpersonen
- Geslacht van proefpersonen
- Lengte van proefpersonen
- Gewicht van proefpersonen
- Vooropleiding
- rusthartslag van proefpersonen
- Medicijngebruik van proefpersonen (i.v.m. beïnvloeden hartslagwaarden)
- achtergrond proefpersonen: Sporter of geen sporter
- gemiddelde hartslagwaarden per 5 seconden gedurende de les



Testgroep

- Een klas waarbinnen de metingen zullen worden gedaan (klas: P400PE933) bevindt zich in 
  kwartiel 3 van de politieopleiding, en volgt opleidingsniveau 4. Deze groep bestaat uit 12 
  studenten waarvan 4 dames en 8 heren.
- Een klas waarbinnen de metingen zullen worden gedaan (klas: P200PE933) bevindt zich in 
  kwartiel 3 van de politieopleiding en volgt opleidingsniveau 2. Deze groep bestaat uit 17 
  studenten waarvan 7 dames en 10 heren.
- Grootte van testgroep: De testgroep bestaat uit 10 studenten per klas, in totaal uit 20 
   studenten.
- Selectie testpersonen klas P200PE933: 5 dames  en 5 heren willekeurig geselecteerd
- Selectie testpersonen klas P400PE933: 4 dames en 6 heren willekeurig geselecteerd

Metingen:

De metingen vinden plaats binnen 2 klassen, gedurende 4 lessen binnen hetzelfde thema bij dezelfde docent: 

Les
Niveau

Werkvorm


Docent


Lesthema____           
1:
Niveau 2: 
gesloten werkvormen
Docent: J. W. Breel
Hindernisbaan
2:
Niveau 2: 
open werkvormen

Docent: J. W. Breel
Hindernisbaan
3:
Niveau 4: 
gesloten werkvormen 
Docent: J. W. Breel
Hindernisbaan
4:
Niveau 4: 
open werkvormen

Docent: J. W. Breel
Hindernisbaan

Meetapparatuur

Voor het verkrijgen van de benodigde gegevens zal het Polar Team System gebruikt worden. Dit meetinstrument middelt de hartfrequentie van proefpersonen over een periode van 5 seconden. Deze gemiddelde waarde wordt elke 5 seconden opgeslagen op een chip. Achteraf kunnen de gemeten waarden worden uitgelezen en worden geanalyseerd.

Uitvoeringsprotocol
Informeren docent
De betreffende docent zal voor aanvang van de lesdagen worden geïnformeerd over de inhoud en het verloop van het onderzoek. Hierbij krijgt hij te horen wat de lesinhoud is en op welke manier van hem wordt verwacht dat hij de lessen gaat realiseren. Om de betrouwbaarheid van het onderzoek te vergroten wordt de exacte doelstelling van het onderzoek niet verteld. Dit wordt gedaan om te voorkomen dat eventuele verwachtingspatronen de meetwaarden beïnvloeden. De betrouwbaarheid van het onderzoek kan bijvoorbeeld beïnvloed worden doordat de docent zijn les extra intensief wil maken omdat hij weet dat de inspanningsintensiteit van de les wordt gemeten. 

Informeren testgroep
Twee weken voorafgaand aan de meting wordt aan de testgroep toestemming gevraagd om mee te doen aan het onderzoek. Wanneer zij hiermee instemmen zal op de dag vóór het onderzoek uitleg gegeven worden over de onderzoeksopzet. Om de betrouwbaarheid van het onderzoek te vergroten zal ook bij het informeren van de studenten de exacte onderzoeksdoelstelling niet verteld worden. De betrouwbaarheid van het onderzoek kan bijvoorbeeld beïnvloed worden wanneer studenten weten dat de inspanningsintensiteit wordt gemeten. Zij zouden hierdoor bijvoorbeeld extra actief kunnen gaan meedoen. 
Nadat de studenten zijn geïnformeerd over het onderzoek zal de testgroep worden samengesteld. Bij het samenstellen van de testgroep worden willekeurig 5 dames en 5 heren uitgekozen. Hierna worden de testformulieren (zie bijlage) uitgedeeld aan de testpersonen. Zij krijgen 10 minuten de tijd om deze formulieren in te vullen. Nadat de formulieren zijn ingevuld worden deze weer opgehaald. Daarna wordt beknopt de werking van de band uitgelegd. Na afloop van de informatiebijeenkomst worden de testpersonen verzocht een half uur vóór aanvang van de les te verzamelen bij de sportzaal. 


Voorbereiding en uitvoering  meting
Op de testdag zelf zal een half uur vóór aanvang van de les voorbereidingen worden getroffen. Aan elke testpersoon zal een band worden toegekend gekoppeld aan een nummer. Dit nummer zal worden vermeld op het testformulier. Voor aanvang van de les wordt de meetapparatuur ingeschakeld. 

Aan het begin van de les verzamelen de studenten zich op de gele lijn. Zodra de docent het woord heeft start de les. Op dit moment wordt de exacte tijd genoteerd. Het is van belang dat deze tijd gelijk loopt aan de tijd van de laptop (i.v.m. synchronisatie van de meetapparatuur). Gedurende de les worden alle tijdstippen en bijzonderheden genoteerd. Tevens wordt het gedrag van studenten geobserveerd en opvallende zaken worden genoteerd op het observatieformulier. De docent voert ondertussen de les uit zoals dit vooraf is besproken. Belangrijk hierbij is dat de docent zich aan het tijdplan houdt. De bedoeling is dat de les precies na 90 minuten is afgelopen. Aan het eind van de les, na de evaluatie stopt de docent de les. De eindtijd wordt genoteerd. Na afloop van de les worden de borstbanden afgedaan en ingeleverd.

Dataverwerking

Gedurende 90 minuten is elke 5 seconden een gemiddelde hartslagwaarde opgeslagen op een chip. Bij de verwerking worden per student de gemeten waarden bij elkaar opgeteld en daarna gedeeld door het aantal metingen. Hieruit wordt de gemiddelde hartslag van het individu tijdens de les berekend. 

Om de gemiddelde inspanningsintensiteit (% Hf reserve) van de hele klas te berekenen is het van belang dat er eerst een aantal gegevens worden verzameld, namelijk:


- Maximale hartslag proefpersonen: 
  Hiervoor wordt gebruik gemaakt van de formule van Tanaka:    

  HF max= 208 - (0,7 x leeftijd)

- Rusthartslag van proefpersonen:
  De rusthartslag van de proefpersonen wordt bepaald tijdens een theorieles. Belangrijk 
  hierbij is dat bij alle studenten op dezelfde manier de rusthartslag wordt bepaald. Gebeurt 
  dit niet op de goede manier dan zullen de uiteindelijke meetresultaten minder 
  betrouwbaar zijn.
- Hartslagreserve van proefpersonen:
  De hartslagreserve van de proefpersonen wordt als volgt berekent: 
  Hf reserve = Hf max – Hf rust

- Gemiddelde hartslag van proefpersoon gedurende de les:  
  Totale lestijd: 90 minuten = 5400 seconden
  5400 : 5 = 1080 metingen
  Som van alle gemiddelde hartslagen : 1080 = gemiddelde hartfrequentie tijdens de les. 
  
- De gemiddelde inspanningsintensiteit van de proefpersonen individueel in percentage van     
  hartslagreserve:                        (Hf gemiddeld - Hf rust) x 100 / Hf reserve = % van Hf reserve

- De gemiddelde inspanningsintensiteit van de gehele klas:
  De som van de gemiddelde inspanningsintensiteit van proefpersonen individueel gedeeld 

  door het aantal metingen = de gemiddelde inspanningsintensiteit van de gehele klas.
Voor het berekenen van de meetwaarden zal gebruik gemaakt worden van Excel.

Nadat de resultaten zijn verwerkt en duidelijk is wat de gemiddelde intensiteit van de testgroepen binnen de verschillende lessen is geweest, kunnen conclusies worden getrokken.

De uitkomsten kunnen worden vergeleken en uiteindelijk kan worden aangetoond wat het verschil is in inspanningsintensiteit tussen beide klassen in de verschillende

onderwijssituaties.
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Figuur 2. Onderzoeksopzet

Hoofdstuk 4
Resultaten

Zoals in het hoofdstuk ‘onderzoeksopzet’ is te lezen, zijn er binnen dit onderzoek 4 metingen gedaan naar de fysieke activiteit van studenten tijdens de beweeglessen binnen het thema hindernisbaan. Vooraf aan de metingen hebben de proefpersonen een korte vragenlijst moeten invullen met vragen over leeftijd, lengte, gewicht, vooropleiding, medicijngebruik en de rusthartslag. Geen van alle studenten maakte gebruik van medicijnen zoals bijvoorbeeld bètablokkers, plaspillen of dergelijke. Dit gegeven is van belang voor de betrouwbaarheid van de meetresultaten. 
De resultaten uit de eerste meting (fysieke activiteit van studenten niveau 2 les gesloten werkvormen) zijn weergegeven in tabel 1.   
Tabel 1. Meetresultaten gesloten werkvormen Niveau 2
	Bandnummer + studentnaam:


	Hf rust


	Hf max


	Hf reserve


	Hf gemiddeld tijdens les


	 inspanningsintensiteit (percentage Hf reserve)



	1
	64
	181
	117
	141
	65,80%

	2
	60
	195
	135
	148
	65,20%

	3
	55
	178
	124
	82
	22,00%

	4
	68
	194
	126
	154
	68,30%

	5
	60
	195
	135
	124
	47,40%

	6
	68
	192
	124
	150
	66,10%

	7
	68
	195
	127
	142
	58,30%

	8
	64
	179
	115
	127
	54,80%

	9
	72
	193
	121
	150
	64,50%

	10
	68
	194
	126
	145
	61,10%

	Gemiddelde inspanningsintensiteit van testgroep gedurende les gesloten werkvormen:
	57,35%

	  
	Standaard Deviatie:
	0,14


In de tabel is de rusthartslag, de berekende maximale hartslag, de berekende reserve hartslag en de gemeten gemiddelde hartslagfrequentie gedurende de les van studenten weergegeven. Aan de hand van deze gegevens is de inspanningsintensiteit in percentage van Hf reserve berekend. Door de gemiddelde inspanningsintensiteit van alle studenten bij elkaar op te tellen, en deze waarde te delen door het aantal metingen is de gemiddelde inspanningsintensiteit van de hele klas berekend. De gemiddelde inspanningsintensiteit van de klas tijdens de les met gesloten werkvormen is uitgekomen op 57,35% van Hf reserve. 


Als gekeken wordt naar de hartslagfrequenties van de proefpersonen individueel is te zien dat bij proefpersoon 3 een opvallend lage hartslagfrequentie is gemeten ten opzichte van de andere proefpersonen. De standaarddeviatie van de eerste meting wordt door dit meetgegeven 0,073 groter. De standaarddeviatie van de tweede meting wordt door dit meetgegeven 0,027 groter. Om de spreiding minder groot te krijgen kan ervoor worden gekozen de meetgegevens van proefpersoon 3 weg te laten.

Tijdens de observatie van de les is niet opgevallen dat de betreffende proefpersoon zich minder heeft ingespannen dan de rest van de klas. Tijdens de tweede meting (open werkvormen) is bij deze persoon ook een opvallend lage hartslagfrequentie gemeten. Omdat bij beide metingen de inspanningsintensiteit van deze proefpersoon ver afwijkt van het gemiddelde, is er vanuit gegaan dat de gemeten waarden wel betrouwbaar zijn. Vanuit deze aanname is ervoor gekozen om de meetwaarden gewoon mee te nemen in het onderzoek. 

De meetresultaten van de les met open werkvormen (niveau 2) zijn op dezelfde manier verwerkt. In tabel 2 is te zien dat de gemiddelde inspanningsintensiteit van de klas tijdens de les met open werkvormen is uitgekomen op 56,13%. De inspanningsintensiteit binnen de les met open werkvormen ligt om precies te zijn 1,22% lager dan bij de les met gesloten werkvormen. 
Tabel 2. Meetresultaten open werkvormen Niveau 2

	Bandnummer + studentnaam:
	Hf rust
	Hf max
	Hf reserve
	Hf gemiddeld tijdens les
	 inspanningsintensiteit (percentage Hf reserve)

	1
	64
	181
	117
	131
	57,30%

	2
	60
	195
	135
	151
	67,40%

	3
	55
	178
	124
	98
	34,70%

	4
	68
	194
	126
	142
	58,70%

	5
	60
	195
	135
	119
	43,70%

	6
	68
	192
	124
	156
	70,90%

	7
	68
	195
	127
	135
	52,80%

	8
	64
	179
	115
	135
	61,70%

	9
	72
	193
	121
	139
	55,40%

	10
	68
	194
	126
	142
	58,70%

	Gemiddelde inspanningsintensiteit van testgroep gedurende les open werkvormen:
	56,13%

	
	Standaard Deviatie:
	0,11

	
	Verschil open en gesloten werkvormen P2
	1,22%


De resultaten van de metingen bij klas niveau 4 zijn op dezelfde manier verwerkt in tabel 3 en tabel 4 (zie volgende pagina). 


Om een betrouwbaar meetresultaat te krijgen is het van belang dat studenten gedurende beide metingen volledig hebben deelgenomen aan de les. Wegens diverse redenen hebben de studenten met bandnummer 2,3,4 en 7 niet volledig kunnen deelnemen aan beide lessen. Om de meetresultaten zo betrouwbaar mogelijk te houden, zijn de gemeten waarden van de betreffende studenten niet meegenomen in de berekening van de gemiddelde inspanningsintensiteit van de testgroep. De hartslaggegevens zijn om die reden niet verwerkt in de tabel. 

In tabel 3 zijn de meetresultaten terug te vinden van de gemiddelde inspanningsintensiteit van de klas binnen de les met gesloten werkvormen. De gemiddelde inspanningsintensiteit van de klas was binnen deze les  61,63% van Hf reserve. 
In tabel 4 zijn de meetresultaten terug te vinden van de gemiddelde inspanningsintensiteit van de klas binnen de les met open werkvormen. De gemiddelde inspanningsintensiteit van de klas was binnen deze les 53,58% van Hf reserve. Er is binnen deze klas een verschil gemeten van 8.05% van Hf reserve tussen de les met gesloten werkvormen en de les met open werkvormen. 
Het verschil in inspanningsintensiteit bij niveau 4 is dus 6,83%  groter dan het verschil in inspanningsintensiteit bij niveau 2. Om de resultaten te visualiseren zijn de gegevens verwerkt in figuur 3 en figuur 4.
Tabel 3. Meetresultaten gesloten werkvormen Niveau 4
	Bandnummer 


	Hf rust


	Hf max


	Hf reserve


	Hf gemiddeld tijdens les


	 inspanningsintensiteit (percentage Hf reserve)



	1
	72
	186
	114
	139
	58,80%

	2 Geen volledige meting
	n.v.t.
	n.v.t.
	n.v.t.
	n.v.t.
	n.v.t.

	3 Geen volledige meting 
	n.v.t.
	n.v.t.
	n.v.t.
	n.v.t.
	n.v.t.

	4 Geen volledige meting
	n.v.t.
	n.v.t.
	n.v.t.
	n.v.t.
	n.v.t.

	5
	70
	191
	121
	150
	66,10%

	6
	64
	193
	129
	151
	67,40%

	7 Geen volledige meting
	n.v.t.
	n.v.t.
	n.v.t.
	n.v.t.
	n.v.t.

	8
	64
	191
	127
	138
	58,30%

	9 
	68
	190
	122
	153
	69,70%

	10
	70
	175
	105
	122
	49,50%

	Gemiddelde inspanningsintensiteit van testgroep gedurende les gesloten werkvormen:
	61,63%

	  
	Standaard Deviatie:
	0,08


Tabel 4. Meetresultaten open werkvormen Niveau 4

	Bandnummer 


	Hf rust


	Hf max


	Hf reserve


	Hf gemiddeld tijdens les


	 inspanningsintensiteit (percentage Hf reserve)



	1
	72
	186
	114
	140
	59,70%

	2   Geen volledige meting
	n.v.t.
	n.v.t.
	n.v.t.
	n.v.t.
	n.v.t.

	3   Geen volledige meting
	n.v.t.
	n.v.t.
	n.v.t.
	n.v.t.
	n.v.t.

	4   Geen volledige meting
	n.v.t.
	n.v.t.
	n.v.t.
	n.v.t.
	n.v.t.

	5
	70
	191
	121
	144
	61,20%

	6 
	64
	193
	129
	129
	50,40%

	7   Geen volledige meting
	n.v.t.
	n.v.t.
	n.v.t.
	n.v.t.
	n.v.t.

	8
	64
	191
	127
	128
	50,40%

	9
	68
	190
	122
	134
	54,10%

	10
	70
	175
	105
	118
	45,70%

	Gemiddelde inspanningsintensiteit van testgroep gedurende les open werkvormen: 
	53,58%

	
	Standaard Deviatie:
	0,06

	
	Verschil open en gesloten werkvormen P4:
	8,05%
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Figuur 3. Gemiddelde inspanningsintensiteit per klas per les
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Figuur 4. Verschil in inspanningsintensiteit tussen de verschillende werkvormen
Hoofdstuk 5
Discussie, conclusies en aanbevelingen
Om goede conclusies te kunnen trekken is het van belang dat er nog eens wordt teruggekeken naar de onderzoeksvraag van dit onderzoek. De onderzoeksvraag van dit onderzoek luidt: “Wat is het verschil tussen de fysieke activiteit bij open en gesloten werkvormen tijdens de les bewegingsonderwijs binnen het thema hindernisbaan van studenten uit niveau 2 en niveau 4 op de Politieacademie te Eindhoven (kwartiel 3)”?

Allereerst komt dan de vraag naar boven of er überhaupt verschil is gemeten. En als dit het geval is, hoe groot is dit gemeten verschil? 
In het hoofdstuk resultaten is op te maken dat er wel degelijk verschillen zijn gemeten. Beide groepen hebben twee lessen gevolgd binnen het thema hindernisbaan. De eerste les van beide groepen werd gerealiseerd door middel van een gesloten didactische aanpak. Hierbij had de docent een instruerende rol en was er weinig vrijheid voor studenten voor het nemen van eigen initiatieven. De tweede les werd gerealiseerd door middel van een open didactische aanpak. Hierbij had de docent een begeleidende rol, kregen studenten veel vrijheid voor het nemen van eigen initiatieven en werden zij actief betrokken bij het leerproces.  Hieronder staan de belangrijkste bevindingen die zijn gedaan:

1 Beide groepen zijn fysiek actiever bij gesloten werkvormen dan bij open werkvormen.
2 Niveau 2 is bij gesloten werkvormen 1,22% actiever dan bij open werkvormen.
3 Niveau 4 is bij gesloten werkvormen 8,05% actiever dan bij open werkvormen.

4 Het verschil in inspanningsintensiteit tussen beide werkvormen is bij niveau 4 6,83% groter dan bij niveau 2.

`
Zoals gezegd bleken beide groepen fysiek actiever bij gesloten werkvormen dan bij open werkvormen. Op het eerste gezicht kan hieruit de conclusie worden getrokken dat, wanneer lesdoelstellingen zich richten op het behalen van een hoge inspanningsintensiteit, er beter gekozen kan worden voor een gesloten organisatievorm dan voor een open werkvorm. Deze conclusie moet met enig voorbehoud worden getrokken. Allereerst is er bij niveau 2 slechts een verschil gemeten van 1,22%. Dit is een relatief klein verschil. Het is moeilijk te zeggen of dit een significant verschil is, of dat dit verschil slechts op toeval berust. 

Daarnaast is het moeilijk te zeggen of de gekozen didactische werkvorm, de hoofdoorzaak is van het gemeten verschil in inspanningsintensiteit. Het is namelijk mogelijk dat er nog andere factoren van invloed zijn geweest op de meetresultaten, waarmee geen rekening is gehouden binnen dit onderzoek.
Naast het feit dat beide groepen actiever waren bij gesloten werkvormen dan bij open werkvormen, is ook uit de resultaten op te maken dat het verschil in inspanningsintensiteit tussen beide werkvormen bij niveau 4  6,83% groter was dan bij niveau 2. Dit verschil is zeer waarschijnlijk veroorzaakt door het volgende:

Binnen de les met open werkvormen kregen de studenten de ruimte om in groepen zelf een oefensituatie binnen het thema hindernisbaan te creëren waarin zij zouden gaan oefenen. 
Opvallend was dat niveau 2 erg snel was met het opzetten van de oefensituaties. Na kort overleg zijn zij de materialen gaan pakken en de oefensituatie gaan opzetten. Nadat deze stond, zijn zij meteen begonnen met oefenen. 
Niveau 4 ging hier anders mee om. Zij zijn eerst intensief gaan overleggen over de verschillende bewegingsvormen die zij wilden terugzien in hun oefensituatie. Daarna zijn zij gaan nadenken over een praktische invulling van de ruimte die zij beschikbaar hadden. Tevens ontstond er overleg tussen de vier groepen over hoe zij de verschillende onderdelen het best op elkaar konden laten aansluiten. Uit de lesobservatie bleek dat niveau 4 in totaal 8 minuten langer bezig was met het opzetten van de oefensituaties dan niveau 2. In de tijd dat niveau 4 nog aan het overleggen was, was niveau 2 al aan het oefenen. Dit betekent dus dat niveau 2 in totaal 8 minuten langer lichamelijk actief is geweest dan niveau 4. Naar aanleiding van het voorgaande, kan gesteld worden dat niveau 4 in deze situatie meer denkers dan doeners zijn, en niveau 2 meer doeners dan denkers. Dit gegeven is een verklaring voor het feit dat er bij niveau 4 6,83% meer verschil is gemeten in inspanningsintensiteit tussen beide werkvormen dan bij niveau 2. 
Wanneer er andere doelstellingen centraal staan (bijv. samenwerking, groepsproces, cognitieve doelstellingen, enz.) kan er beter gekozen worden voor open werkvormen waarbij veel initiatief en vrijheid bij de studenten ligt. De inspanningsintensiteit zal bij deze werkvormen dan wel lager liggen, maar studenten krijgen door deze werkvormen wel ruimte om zich te ontwikkelen op andere dimensies. Binnen de les met gesloten werkvormen was er namelijk erg weinig vrijheid voor de studenten waardoor ontwikkeling op de sociaal-emotionele dimensie niet of nauwelijks heeft plaatsgevonden. In de les met open werkvormen was dit echter wel het geval. Hierin hebben studenten naar elkaar moeten luisteren, ideeën moeten uitwisselen, samen tot een besluit moeten komen waarna dit besluit moest worden uitgevoerd.  Hierbij worden veel meer vaardigheden van de student geëist dan wanneer zij slechts hoeven te conformeren aan de opdrachten die de docent hen geeft. 
Naast bovenstaande bevindingen is ook in de resultaten terug te vinden dat niveau 4 bij gesloten werkvormen 4,28% actiever is geweest dan niveau 2. Daarentegen is niveau 2 bij de open werkvormen 2,55% actiever geweest dan niveau 4. Dit lijkt misschien een interessant gegeven, maar hieraan kunnen verder geen conclusies worden verbonden omdat de meetresultaten van twee verschillende groepen door te veel verschillende factoren worden beïnvloed (bijvoorbeeld fitheid, leeftijd, grootte van de groep). Hierdoor kunnen deze waarden niet op een betrouwbare manier met elkaar worden vergeleken. 

Binnen dit onderzoek zijn enkele interessante bevindingen gedaan. Een groot nadeel is dat het onderzoek is uitgevoerd op een zeer kleine schaal. Dit zorgt ervoor dat de betrouwbaarheid van de bevindingen binnen dit onderzoek beperkt is. De metingen hebben plaatsgevonden binnen 2 klassen. De onderzoeksopzet was dat de metingen zouden worden gedaan bij 10 proefpersonen van elke klas. Helaas zijn er bij meetgroep niveau 4 in totaal 4 proefpersonen weggevallen. Dit kwam doordat zij om verschillende redenen niet aan beide lessen volledig hebben kunnen deelnemen. Omdat de metingen alleen betrouwbaar zijn als zij gedurende beide lessen volledig hebben meegedaan, is er voor gekozen om de meetresultaten van de betreffende studenten niet op te nemen in de resultaatverwerking.
Een groot nadeel van het wegvallen van proefpersonen is dat de onderzoeksgroep kleiner is geworden en daardoor de statistische power van het onderzoek daardoor wordt mee verkleind. Desondanks kan er tot op zeker niveau waarde gehecht worden aan de bevindingen die zijn gedaan. Deze bevindingen kunnen aanleiding zijn om in de toekomst een vervolgonderzoek te doen. Belangrijk voor de waarde van dit vervolgonderzoek is dat de metingen plaatsvinden binnen een grotere onderzoeksgroep, waardoor ongewenste factoren die invloed hebben op de meetgegevens kunnen worden uitgesloten.
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Reflectie

Zoals in de inleiding is beschreven, is onderzoek gedaan naar de invloed van de didactische werkvorm op de inspanningsintensiteit van de les bewegingsonderwijs binnen het thema hindernisbaan. Hierbij komt de volgende subvraag naar voren: bij welke didactische werkvorm ligt de inspanningsintensiteit het hoogst? De gegevens die voortvloeien uit dit onderzoek stellen mij als lesgever in staat, op een onderbouwde wijze een keuze te maken in didactische werkvormen, die het behalen van een hoge inspanningsintensiteit mogelijk maken.

 Uit het hoofdstuk discussie, conclusies en aanbevelingen is op te maken dat de resultaten uit het onderzoek aantonen dat de didactische werkvorm van invloed is geweest op de inspanningsintensiteit van de les. Uit de gegevens blijkt dat de inspanningsintensiteit bij beide niveaugroepen, het hoogst ligt bij gesloten didactische werkvormen. Hierbij was het verschil bij niveau 4 (6,83%) groter dan bij niveau 2. Wat betekenen deze gegevens voor mijn handelen als docent bewegingsonderwijs in de toekomst?
Door uitvoering van het onderzoek ben ik te weten gekomen dat ik door middel van gesloten werkvormen een hogere inspanningsintensiteit kan bereiken, dan wanneer ik mijn les bewegingsonderwijs realiseer door middel van open didactische werkvormen. Met name bij niveau 4 is de keuze in didactische werkvorm van grote invloed op de inspanningsintensiteit van de les. De inspanningsintensiteit van niveau 4 is bij de les met gesloten werkvormen 8,05% hoger geweest dan bij de les met open werkvormen.

Hiervan uitgaande is het, voor het behalen van een hoge inspanningsintensiteit bij niveau 4, van belang dat ik gebruik maak van gesloten didactische werkvormen. Bij de keuze van de didactische werkvorm moet ik rekening houden met het feit dat bepaalde lesgeefsituaties beter gerealiseerd kunnen worden met gesloten werkvormen, en andere lesgeefsituaties weer beter met open werkvormen. Wanneer binnen een les, naast een hoge inspanningsintensiteit, ook doelstellingen nagestreefd worden die beter gerealiseerd kunnen worden met open werkvormen, beschik ik over de mogelijkheid om een deel van de les met gesloten werkvormen te realiseren en het andere deel met open werkvormen. Hierdoor kunnen doelstellingen met betrekking tot het behalen van een hoge inspanningsintensiteit gerealiseerd worden, zonder dat andere lesdoelstellingen in de knel komen. De kennis die ik heb opgedaan door middel van uitvoering van dit onderzoek heb ik toegepast in een les FMV (zie reflectie les FMV 28-04-2010).
Bij niveau 2 is (in ieder geval in de onderzoekssituatie) gebleken dat de keuze van de didactische werkvorm minder van invloed is op de inspanningsintensiteit van de les dan dat bij niveau 4 het geval was. Er werd immers slechts een verschil in inspanningsintensiteit gemeten van 1,22% tussen beide didactische werkvormen. Uitgaande van deze constatering zal ik, wanneer ik in de toekomst een les bewegingsonderwijs binnen het thema hindernisbaan aan niveau 2 aanbied, zeker vergeleken met niveau 4 meer kunnen werken met open werkvormen zonder dat hierbij de conditionele-structurele doelstellingen in gevaar komen. Afhankelijk van de inspanningsintensiteit die wordt behaald kan tijdens de les alsnog gekozen worden voor een meer gesloten werkvorm indien de gewenste inspanningsintensiteit niet wordt behaald. 
Omdat het onderzoek is uitgevoerd binnen het thema hindernisbaan, is het belangrijk dat ik niet zonder meer aanneem dat de inspanningsintensiteit bij gesloten werkvormen ook hoger ligt binnen andere lesthema’s. Het is namelijk goed mogelijk dat gesloten werkvormen binnen een ander thema de studenten juist remmen in plaats van stimuleren om zich in te spannen. Om hier een onderbouwde mening over te kunnen vormen, is het van belang dat hetzelfde onderzoek wordt uitgevoerd binnen andere lesthema’s.
Reflectie op les FMV thema hindernisbaan niveau 4

 

28-04-2010

Situatie: In de onderwijsplanning stond dat een niveau 4 klas een les FMV binnen het thema hindernisbaan  moest krijgen. Daarbij stonden doelstellingen met betrekking tot het behalen van een hoge inspanningsintensiteit gedurende de les centraal. 

Taak: Mijn taak hierin was het voorbereiden, realiseren en evalueren van een les FMV binnen het thema hindernisbaan waarbij diverse bewegingsvormen aan bod kwamen, een hoge inspanningsintensiteit werd behaald en studenten plezier- en succesbeleving zouden ervaren binnen de les. 

Actie: Ik heb een les voorbereid waarbinnen diverse bewegingsvormen aan bod kwamen (balanceren, steunspringen, diepspringen, loopsprongen, wenden en keren, klauteren). Om een hoge inspanningsintensiteit te behalen heb ik de les voorbereid en gerealiseerd door middel van gesloten werkvormen. Hierbij heb ik aantrekkelijke wedstrijdvormen en politiepraktijk gerichte oefeningen aangeboden. 

Resultaat: Alle studenten hebben zich gedurende de les herhaaldelijke keren maximaal ingespannen, zijn gedurende +/- 30 minuten matig- intensief lichamelijk actief geweest en hebben plezier- en succesbeleving ervaren binnen de les. Uiteindelijk heeft dit ertoe geleid dat de doelstellingen die centraal stonden binnen deze les zijn behaald. Na de les kreeg ik complimentjes van studenten dat het een ‘lekkere’ les was. Voor mij is dit een teken dat de meeste studenten plezier- en succesbeleving hebben ervaren.

Reflectie: Door gesloten didactische werkvormen te gebruiken heb ik het tempo in de les kunnen houden. Ik heb alle studenten weten te betrekken bij de activiteiten en de inspanningsintensiteit van de les lag aanzienlijk hoger dan bij voorgaande lessen binnen het thema hindernisbaan. Het feit dat de studenten hier erg positief op reageerden gaf mij een fijn gevoel. Een volgende keer wanneer doelstellingen met betrekking tot het behalen van een hoge inspanningsintensiteit centraal staan, weet ik op welke manier ik de les moet realiseren om deze doelstellingen te bereiken zonder dat daarbij andere doelstellingen in gevaar komen.
Bijlagen
Bijlage A
Lesvoorbereidingsformulier open werkvormen

	Naam docent: J. W. Breel
	Datum: 11-03-2010 en 23-03-2010
	Klas/ groep; 933 P2 / 933P4

	
	

	
	Tijd: 08.30-10.30
	

	
	

	School: Politieacademie eindhoven 
	
	

	Beginsituatie: 

Sensomotorisch:
Alle studenten beheersen de grondvormen van bewegen (diepte sprong, slalom, kruipen, spreidsprong, tillen, klauteren)

Cognitief:

Alle studenten zijn in staat een voorstelling te maken van de praktische waarde van de bewegingsvormen die terugkomen in de oefeningen. 
Alle studenten zijn in staat zelfstandig oplossingen te bedenken voor probleemstellingen

Sociaal-emotioneel:

Alle studenten zijn in staat veiligheid te waarborgen en herkennen gevaarlijke situaties
De meeste studenten zijn zeer gemotiveerd om fysiek bezig te zijn en hebben de intentie hun uithoudingsvermogen en (sensomotorische) vaardigheden te verbeteren


	Doelstelling: 

Sensomotorisch:
De meeste studenten zijn in staat over breedtekast te komen door middel van een steunsprong waarbij met 1 voet of zonder voeten wordt gesteund op de kast. 
De meeste studenten zijn in staat over lengtekast te komen waarbij voetplaatsing tegen de kast is toegestaan maar voetplaatsing in de treden (aan zijkant) niet is toegestaan.

Alle studenten zijn in staat met loopsprongen over banken te springen waarbij zij met links en rechts kunnen afzetten.
Algemeen: Alle studenten zijn bezig geweest met het verbeteren van hun coördinatie en behendigheid m.b.t. bewegingsvormen die terugkomen in het parcours

Cognitief: 
Alle studenten kennen de belangrijkste aandachtspunten bij het uitvoeren van de verschillende oefeningen en zijn in staat deze te verwoorden als hiernaar wordt gevraagd.
Alle studenten waren in staat een oefensituatie te creëren waarin de betreffende bewegingsonderdelen worden behandeld en rekening wordt gehouden met de hieraan gestelde eisen.

Conditioneel/structureel:

Alle studenten hebben zich herhaaldelijke keren (sub)-maximaal ingespannen
Alle studenten zijn gedurende minimaal 20 minuten matig-intensief lichamelijk actief geweest.


Sociaal- emotioneel: 

Alle studenten zijn bewust bezig geweest met het koppelen van theorieën aan de praktijk (oefenvormen) en maken daarbij de vertaling naar de uiteindelijke politiepraktijk.
Alle studenten zijn actief betrokken geweest bij het realiseren van de eigen oefensituaties 

Alle studenten hebben succesbeleving en plezier ervaren gedurende de les

Alle studenten zijn in staat in teamverband te functioneren, conformeren zich aan afspraken die binnen de groep zijn gemaakt en stellen teambelang boven eigen belang.



	Activiteiten:

Inleiding:

Algemene en specifieke warming-up (gerealiseerd door studenten)

Kern:

Oefenvormen hindernisbaan

Afsluiting:

Samenwerkingsoefeningen i.c.m. bewegingsvormen terugkomend uit hindernisbaan
	Zaalopstelling:
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	Activiteit
	Arrangement (+tekening)
	Regels
	Opstarten

	Inleiding: 20 minuten

Algemene en specifieke warming-up:

2 studenten krijgen verantwoordelijkheid voor het leiden van de warming-up.

……………………………………………………………………………..
Kern: 40 minuten

Zelfstandig oefenen van passeren hindernissen

Voorwaarden: 

- Elke groep krijgt voldoende tijd om de     
  oefensituaties in te richten
- nadat de oefensituaties zijn ingericht hebben de 
  groepen 7 minuten oefentijd per onderdeel

- voor extra informatie over de juiste uitvoering 
  kunnen studenten de mediakaarten raadplegen
……………………………………………………………………………….
Kern 2: 15 minuten
Zelfstandig wedstrijd organiseren waarbij de vier teams tegen elkaar spelen.

……………………………………………………………………………….
Afsluiting: 15 minuten
Oefenvorm bedenken binnen thema hindernisbaan gerelateerd aan politiepraktijk (bijvoorbeeld achtervolgen van verdachte over parcours)

Evaluatie 
	Afhankelijk van studenten

Maximaal 5 materialen mogen gebruikt worden voor het realiseren van de warming-up

……………………………………………………………………………
hindernis 1: - 1 kast (breedte)

                    - 4 banken

                    - 4 pylonen

                    - 4 matjes

hindernis 2: - 8 pylonen

                    - 1 kast (lengte)  

                    - 4 matjes

hindernis 3: - 1 kar

                    - 6 pylonen

                    - 1 oefenpop

Hindernis 4: - 8 matjes

                    - 4 medicineballen

                    - 6 pylonen

………………………………………………………………………….
Materiaal naar keuze (afhankelijk van studenten)

………………………………………………………………………….


	Randvoorwaarden: 
- 15 minuten
- algemene warming-up
- bestaande uit: kracht oefenvormen, loopvormen, 
  passeervormen.
- er mag gebruik gemaakt worden van materialen

……………………………………………………………………………………………………
hindernis 1: 
gebruik maken van beschikbaar materiaal

centraal staat het passeren van breedtekast en banken

hindernis 2: 

gebruik maken van beschikbaar materiaal
centraal staat wenden en keren en het passeren van lengtekast 

hindernis 3: 
gebruik maken van beschikbaar materiaal

centraal staat het trekken en duwen van kar en slepen van pop

Hindernis 4: 

gebruik maken van beschikbaar materiaal

centraal staat het verplaatsen van materialen en wenden en keren

…………………………………………………………………………………………………….
- wedstrijdvorm moet veilig zijn
- 15 min. tijd om  wedstrijdvormen te bedenken en uit te voeren
- zelfstandig score bijhouden
- Er mag gebruik worden gemaakt van al het materiaal dat 
  beschikbaar is.

…………………………………………………………………………………………………….
- Oefenvorm moet veilig zijn
- Oefenvorm moet vertaald worden naar politiepraktijk
- Er mag gebruik worden gemaakt van al het materiaal dat 
  beschikbaar is.
Evaluatie d.m.v. het stellen van open vragen m.b.t. lesinhoud
	- Uitleg inhoud les
- Twee studenten vragen als vrijwilliger voor het 
  verzorgen van warming-up, anders zelf studenten  

   aanwijzen.
- Uitleggen randvoorwaarden

- Opstarten warming-up

- Observeren en veiligheid waarborgen 

…………………………………………………………..........................
- Uitleg inhoud kern
- 4 groepen maken
- Per groep randvoorwaarden uitleggen.
- Elke groep gaat zelfstandig een oefensituatie 

  inrichten

- Docent functioneert als procesbegeleider.


- Nadat studenten de oefensituatie hebben ingericht 
  geven zij dit aan. Zij geven een korte presentatie aan 
  de rest van de klas waarna zij kunnen starten met 
  oefenen. De tijd die over is word gedeeld door 4 zodat  
  elk groepje op elk onderdeel even lang kan oefenen.

- tijdens oefenen studenten erg vrij laten 
- Elkaar feedback laten geven op uitvoering

- 40 minuten na start kern de oefening stilleggen
………………………………………………………………………………….
- Uitleg doel en randvoorwaarden oefening
- Studenten in beweging zetten
- proces en veiligheid bewaken

………………………………………………………………………………….
- Uitleg doel en randvoorwaarden oefening
- Studenten in beweging zetten
- Proces en veiligheid bewaken
Evalueren en opruimen materialen


Bijlage B
 Lesvoorbereidingsformulier gesloten werkvormen

	Naam docent: J.W. Breel
	Datum: 25-02-2010 en 11-03-2010
	Klas/ groep; P2933 en P4 933

	
	

	
	Tijd: 8.30 uur- 10.30uur
	

	School: Politieacademie eindhoven 
	
	


	Beginsituatie: 

Sensomotorisch:
Alle studenten beheersen de grondvormen van bewegen (diepte sprong, slalom, kruipen, spreidsprong, tillen, klauteren)

Alle studenten zijn in staat over breedtekast (110cm hoog) te komen door middel van een steunsprong waarbij met twee voeten wordt gesteund op de kast.

Enkele studenten zijn in staat over breedtekast te komen door middel van een steunsprong waarbij met één voet of zonder voeten wordt gesteund op de kast.
Alle studenten zijn in staat met loopsprongen over banken met een tussenruimte van 1,5 meter te springen waarbij zij met links en rechts kunnen afzetten


Cognitief:

Alle studenten zijn in staat een voorstelling te maken van de praktische waarde van de bewegingsvormen die terugkomen in de hindernisbaan.

Conditioneel/structureel:
Alle studenten beschikken over een basisconditie en zijn in staat herhaaldelijk maximale inspanning te verrichten (+/-80% HFmax) over een periode van minimaal 1minuut


Sociaal-emotioneel:

Alle studenten zijn in staat veiligheid te waarborgen en herkennen gevaarlijke situaties
Enkele studenten zijn zogeheten non-movers en ervaren het als onplezierig om lichamelijk actief te zijn.

De meeste studenten zijn zogeheten ‘movers’ en ervaren het als plezierig om lichamelijk actief te zijn.

Enkele studenten zijn zeer gemotiveerd om fysiek bezig te zijn en hebben de intentie hun conditie te verbeteren



	Doelstelling: 

Sensomotorisch:
De meeste studenten zijn in staat over breedtekast te komen door middel van een steunsprong waarbij met 1 voet of zonder voeten wordt gesteund op de kast.
De meeste studenten zijn in staat op snelheid tussen de brug met ongelijke liggers te klimmen zonder dat zij hierbij het platform aanraken 
Algemeen: Alle studenten zijn bezig geweest met het verbeteren van hun coördinatie en behendigheid m.b.t. bewegingsvormen die terugkomen in het parcours

Cognitief: 
Alle studenten kennen de bewegingscriteria voor het steunspringen en zijn in staat deze te verwoorden als hiernaar wordt gevraagd

Conditioneel/structureel:

Alle studenten hebben zich herhaaldelijke keren (sub)-maximaal ingespannen
Alle studenten zijn gedurende minimaal 20 minuten matig-intensief lichamelijk actief geweest.


Sociaal- emotioneel: 

Alle studenten zijn bewust bezig geweest met het koppelen van theorieën aan de praktijk (oefenvormen) en maken daarbij de vertaling naar de uiteindelijke politiepraktijk.

Alle studenten hebben succesbeleving en plezier ervaren gedurende de les



	Activiteiten:

Inleiding:

Algemene en specifieke warming-up
Kern 1:
Parcourstraining

Kern 2:

Wedstrijd op parcours

Afsluiting:

Aanhouden van verdachte op parcours
	Zaalopstelling:
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	Activiteit
	Arrangement (+tekening)
	Regels
	Opstarten

	Inleiding: 20  minuten
Algemene en specifieke warming-up:

Rondloopvormen buitenom en over hindernisbaan


………………………………………………………….
Kern 1: 35 minuten

Parcourstraining 
………………………………………………………….
Kern 2: 10 minuten

Maximale inspanning op parcours
Wedstrijd team tegen team.

Koppelen aan energiesystemen

……………………………………………………….

Afsluiting: 25 minuten

Aanhouden van verdachte:
1 student aan elke kant sprint weg (verdachte)
5 seconden later op signaal starten 2 agenten.

Opruimen en evalueren
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………………………………………………………….
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[image: image9.emf]3

4

1

2


………………………………………………………….
[image: image10.emf]3

4

1

2



	- Studenten volgen instructies van docent op.
- Studenten rennen in stroomvorm achter elkaar aan.

- Duur: 10 minuten

………………………………………………………….

Onderdeel 1 en 2: 
- slalommen om de pylonen heen
- 2x medizinbal verplaatsen 

- steunsprong over kast en daarna terug naar 
  startpylon

Onderdeel 3 en 4:
- looppas naar banken
- loopsprongen over banken heen
- kruipen onder bok door
- tussen brug ongelijke liggers klimmen (zonder 
 grondplaat te raken)
- doorrennen om pylon en terug naar start

……………………………………………………….
- Vertrekken op teken van docent
- Groep staat buiten parcours te wachten 
- Uitvoering:
  - slalommen om pylonen
  - ballen verplaatsen

  - Springen over kast
  - om pylon en over de banken

  - Onder bok door kruipen 
  - Tussen brug door klimmen (ongelijke liggers)
  - Doorrennen naar pylon en terug naar start
  - 2 rondes

………………………………………………………….
Regels:

- Tikken op schouders is af!!
- niet uit balans brengen!!
- Op moment dat je bent getikt dan stop je met rennen  en moeten de agenten de verdachte onder controle    

   brengen en afboeien.
- Verdachte is veilig als hij 2 keer het hele parcours 
  heeft afgelegd zonder getikt te zijn.
	Uitleg inhoud les:
klaarzetten van materialen
Algemene en specifieke warming-up geleid door docent (strak)

Docent geeft de richtingen aan waar de studenten heen moeten lopen.

………………………………………………………….
4 Groepen maken:
Groep 1 gaat oefenen op onderdeel 1
Groep 2 gaat oefenen op onderdeel 2
Groep 3 gaat oefenen op onderdeel 3

Groep 4 gaat oefenen op onderdeel 4

Op teken van docent start elke keer een student en deze loopt het onderdeel af. 
Docent geeft ondertussen aanwijzingen m.b.t. het passeren van hindernissen.

Na 7,5 minuut wisselen van onderdeel


………………………………………………………….
2 Groepen maken (afnummeren 1,2):
Elke groep gaat klaarstaan buiten parcours
1 renner van elk team gaat klaarstaan bij start.
2 x aflopen hindernisbaan: winnaar is punt voor team.

Welk team heeft meeste punten zodra iedereen is geweest? 

Score bijhouden op white board 
………………………………………………………….
Koppels laten omdoen en uitleg oefening.
3 tallen maken waarvan 1 verdachte is.
Op teken van docent start de oefensituatie 


Docent verdeeld taken m.b.t opruimen
Zodra is opgeruimd verzamelen en evalueren


Bijlage C
 Vragenlijst meting

Bandnummer: ______

Naam: ______________________________
Geslacht: 
Man / vrouw

Leeftijd: ________________________

Gewicht: ________________________

Lengte: _________________________

Vooropleiding: ___________________

Medicijngebruik waardoor hartslag wordt beïnvloed (bijv. bètablokkers, plaspillen, psychomedicatie)?      
            Ja / Nee

Rusthartslag meten
- Ga rustig en ontspannen zitten. 
- Plaats je wijsvinger op je pols (duimzijde).
- Zodra je de hartslag voelt laat je iemand anders de tijd bijhouden.
- Tel gedurende 30 seconden het aantal hartslagen.
- Vermenigvuldig het aantal hartslagen met 2
- De uitkomst van deze vermenigvuldiging is je rusthartslag per minuut

Vul je rusthartslag hier in: ________ slagen per minuut

Sport
Beoefen je op dit moment een sport:      Ja / Nee

Zo ja, hoeveel uur per week besteed je aan sporten:_________ uur

Bijlage D
Planning onderzoek

Belangrijke data:
24-02-2010:
Informatiebijeenkomst met testgroep P200PE933
25-02-2010:
Meting 1
10-03-2010:
Informatiebijeenkomst met testgroep P400PE933
11-03-2010:
Meting 2 en meting 3
23-03-2010:
Meting 4

Datum en tijd uitvoering onderzoek:
Niveau 2 gesloten werkvormen:
25-02-2010
8.30 tot 10.30

Docent: J. W. Breel
Niveau 2 open werkvormen:

11-03-2010
8.30 tot 10.30

Docent: J. W. Breel
Niveau 4 gesloten werkvormen: 
11-03-2010
10.30 tot 12.30
Docent: J. W. Breel
Niveau 4 open werkvormen:

23-03-2010
10.30 tot 12.30
Docent: J. W. Breel

Tijdsplanning 25-02-2010:
8.00 uur
Verzamelen van testpersonen bij sportzaal (klas: P200PE933) 
8.05 uur
Uitdelen van meetbanden en gebruikersinstructies geven
8.15 uur
Inschakelen meet apparatuur en controleren of alles werkt
8.30 uur
Aanvang les: meting start op dit moment (tijd noteren)
10.00 uur
Einde les: meting eindigt op dit moment (tijd noteren)
10.05 uur
Inleveren meetbanden en uitschakelen apparatuur

Tijdsplanning 11-03-2010:
8.00 uur
Verzamelen van testpersonen bij sportzaal
8.05 uur
Uitdelen van meetbanden en gebruikersinstructies geven
8.15 uur
Inschakelen meet apparatuur en controleren of alles werkt
8.30 uur
Aanvang les: meting start op dit moment (tijd noteren)
10.00 uur
Einde les: meting eindigt op dit moment (tijd noteren)
10.05 uur
Inleveren meetbanden en uitschakelen apparatuur
10.10 uur
Nieuwe groep testpersonen verzameld bij sportzaal (klas: P400PE933)
10.15 uur
Uitdelen van meetbanden en gebruikersinstructies geven
10.20 uur
Inschakelen meet apparatuur en controleren of alles werkt
10.30 uur
Aanvang les: meting start op dit moment (tijd noteren)
12.00 uur
Einde les: meting eindigt op dit moment (tijd noteren)
12.05 uur
Inleveren meetbanden en uitschakelen apparatuur


Tijdsplanning 23-03-2010:
10.00 uur
Verzamelen van testpersonen bij sportzaal (klas: P400PE933)
10.05 uur
Uitdelen van meetbanden en gebruikersinstructies geven
10.15 uur
Inschakelen meet apparatuur en controleren of alles werkt
10.30 uur
Aanvang les: meting start op dit moment (tijd noteren)
12.00 uur
Einde les: meting eindigt op dit moment (tijd noteren)
12.05 uur
Inleveren meetbanden en uitschakelen apparatuur
Bijlage E
Les observatieformulier 1


Datum: 25-02-2010

Klas:




Niveau 2 (933P2)
Didactische werkvorm:

Gesloten 
Grootte van de groep:

16 studenten

Aanwezig tijdens les:


….. studenten

Testpersonen op tijd aanwezig:
Ja / Nee
Aantal dames: ……


Aantal heren: ……



Officiële begintijd van de les:
 
8.30  uur

Tijd waarop les daadwerkelijk start:
……..  uur

Officiële eindtijd van de les:

10.00 uur

Begintijd meting: 


………..uur
(alle testpersonen in les)



Eindtijd meting:


………..uur
(einde les aangegeven door docent)

Lesinhoud / verloop les:

Warming-up:


Starttijd:……………. uur

Eindtijd: ……………. uur

Bijzonderheden:____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Kern 1:


Starttijd:……………. uur

Eindtijd: ……………. Uur


Bijzonderheden:____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Kern 2:


Starttijd:……………. uur

Eindtijd: ……………. Uur

Bijzonderheden:____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Afsluiting:


Starttijd:……………. uur

Eindtijd: ……………. Uur

Bijzonderheden:____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Bijlage F
Les observatieformulier 2



Datum: 11-03-2010

Klas:




Niveau 2 (933P2)
Didactische werkvorm:

Open
Grootte van de groep:

16 studenten

Aanwezig tijdens les:


….. studenten

Testpersonen op tijd aanwezig:
Ja / Nee
Aantal dames: ……


Aantal heren: ……



Officiële begintijd van de les:
 
8.30  uur

Tijd waarop les daadwerkelijk start:
……..  uur

Officiële eindtijd van de les:

10.00 uur

Begintijd meting: 


………..uur
(alle testpersonen in les)



Eindtijd meting:


………..uur
(einde les aangegeven door docent)

Lesinhoud / verloop les:

Warming-up:


Starttijd:……………. uur

Eindtijd: ……………. uur

Bijzonderheden:____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Kern 1:


Starttijd:……………. uur

Eindtijd: ……………. Uur


Bijzonderheden:____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Kern 2:


Starttijd:……………. uur

Eindtijd: ……………. Uur

Bijzonderheden:____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Afsluiting:


Starttijd:……………. uur

Eindtijd: ……………. Uur

Bijzonderheden:____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Bijlage G
Les observatieformulier 3


Datum: 11-03-2010

Klas:




Niveau 4 (933P4)
Didactische werkvorm:

Gesloten 
Grootte van de groep:

13 studenten

Aanwezig tijdens les:


….. studenten

Testpersonen op tijd aanwezig:
Ja / Nee
Aantal dames: ……


Aantal heren: ……



Officiële begintijd van de les:
 
10.30  uur

Tijd waarop les daadwerkelijk start:
……..  uur

Officiële eindtijd van de les:

12.00 uur

Begintijd meting: 


………..uur
(alle testpersonen in les)



Eindtijd meting:


………..uur
(einde les aangegeven door docent)

Lesinhoud / verloop les:

Warming-up:


Starttijd:……………. uur

Eindtijd: ……………. uur

Bijzonderheden:____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Kern 1:


Starttijd:……………. uur

Eindtijd: ……………. Uur


Bijzonderheden:____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Kern 2:


Starttijd:……………. uur

Eindtijd: ……………. Uur

Bijzonderheden:____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Afsluiting:


Starttijd:……………. uur

Eindtijd: ……………. Uur

Bijzonderheden:____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Bijlage H
Les observatieformulier 4


Datum: 11-03-2010

Klas:




Niveau 4 (933P4)
Didactische werkvorm:

Open 
Grootte van de groep:

13 studenten

Aanwezig tijdens les:


….. studenten

Testpersonen op tijd aanwezig:
Ja / Nee
Aantal dames: ……


Aantal heren: ……



Officiële begintijd van de les:
 
10.30 uur

Tijd waarop les daadwerkelijk start:
……..  uur

Officiële eindtijd van de les:

12.00 uur

Begintijd meting: 


………..uur
(alle testpersonen in les)



Eindtijd meting:


………..uur
(einde les aangegeven door docent)

Lesinhoud / verloop les:

Warming-up:


Starttijd:……………. uur

Eindtijd: ……………. uur

Bijzonderheden:____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Kern 1:


Starttijd:……………. uur

Eindtijd: ……………. Uur


Bijzonderheden:____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Kern 2:


Starttijd:……………. uur

Eindtijd: ……………. Uur

Bijzonderheden:____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Afsluiting:


Starttijd:……………. uur

Eindtijd: ……………. Uur

Bijzonderheden:____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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