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[bookmark: _Toc105533653]Voorwoord
Mijn naam is Mees van de Kuil en dit verslag gaan jullie zien hoe ik de afgelopen maanden dit beweegpracticum heb beleefd.

We gaan inzoomen op mijn logboeken die ik heb bijgehouden de afgelopen maand en wat ik allemaal bij deze sporten beleefd heb, wat ik ervan heb geleerd, hoe er les werd gegeven en wat er beter kan en goed was. Daarnaast zal er een inleiding zijn over dit beweegpracticum. Een deel over sportkennis om wat uitleg de geven over de sporten, regels, speelwijze en sportbonden en daarna de door mij geschreven logboeken en reflecties

Ik zou graag de sportdocenten ; Sebastiaan, Marinka, Lian en Martijn willen bedanken voor hun inzet dit beweegpracticum en dat wij al deze sportervaringen mogen mee maken dankzij hen. Daarnaast een bedankje voor de tijd en moeite die ze in de lessen hebben gestopt.

[bookmark: _Toc105533654]Inleiding
Voor Beweegpracticum 3 moesten wij logboeken bij houden en een sportmap maken. Dit hebben wij gedaan aan de hand van de volgende sporten : Voetbal, volleybal, zwemmen en racketsporten. Wij beoefenen de sporten op verschillende plaatsen rond Zwolle waaronder op onze eigen school. Mijn verwachting van dit beweegpracticum zal zijn dat ik veel ga leren over nieuwe sporten die ik nog niet ken en dat ik mijn coördinatie en speelwijze in deze sporten verbeter. Ook hoop ik hiernaast veel te mee te kunnen nemen, naar mijn professionele en persoonlijke ontwikkeling.

De sporten die we gaan beoefenen zijn standaard sporten die je normaal doet alleen ga je in dit beweegpracticum leren hoe ze kan masteren en wat je er over moet weten om ze te geven aan verschillende doelgroepen. Zelf hoop ik het aspect te leren waarbij je meer oog krijgt voor verschillende sporten en mensen van verschillende doelgroepen. Als dit zo is, is het beweegpracticum voor mij geslaagd.
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De sporten die wij gaan beoefenen dit beweegpracticum zijn de volgende : Volleybal, voetbal, zwemmen en verschillende racketsporten. Bij deze sporten komen ook Geschiedenis en regels kijken. Deze ga ik behandelen in dit deel van de sportmap.

[bookmark: _Toc105533656]Voetbal
Voetbal is een  populaire balsport over de hele wereld, waarbij twee teams van 11 spelers moeten proberen de bal in het doel van de tegenstander te krijgen. De bal kan met elk deel van het lichaam worden gespeeld, behalve de armen en handen (tenzij er naar wordt gegooid). In feite wordt het voornamelijk met de voeten en met het hoofd gespeeld. De bal moet ook altijd speelbaar zijn en niet strak, bijvoorbeeld bovenop de bal  liggen of  tussen de benen knijpen. Deze beperkingen gelden niet voor de keeper, in zijn eigen strafschopgebied.

Om goed  te presteren op veelgebruikte grasvelden, moeten de spelers speciaal vervaardigde voetbalschoenen dragen.

De duur van een wedstrijd is twee helften van 45 minuten (plus eventuele extra tijd, ook wel extra tijd genoemd) met een pauze van 15 minuten tussen de helften. Als er na 90 minuten nog steeds een gelijke stand is en er is een winnaar nodig, dan wordt er  twee kwartier extra tijd gespeeld. Als er na de extra tijd nog steeds geen winnaar is, worden er penalty's genomen. Om de beurt krijgen beide partijen een strafschop. Het team dat na vijf schoten op doel de meeste ballen in het doel gooit, is de winnaar. Als er een gelijke stand is na vijf strafschoppen,  worden de strafschoppen beurtelings genomen totdat een team het andere team mist en tikt.

Het spel wordt gespeeld door twee teams van  elf spelers, inclusief de keeper. Het wordt geleid door één scheidsrechter bijgestaan ​​door twee assistent-scheidsrechters of grensscheidsrechters. Bij wedstrijden op het hoogste niveau van betaald voetbal en grensoverschrijdende wedstrijden was ook  een vierde official aanwezig.

Een veelbesproken regel is de buitenspelregel. Een speler bevindt zich in buitenspelpositie als hij dichter bij de doellijn van de tegenstander is dan de bal van de tegenstander en voorlaatste is. Dit geldt niet wanneer de speler  op zijn helft van het veld staat. De tegenstander telt ook  als hij  achter de lijn staat. Een speler staat niet buitenspel als hij  achter de bal beweegt wanneer de bal wordt gespeeld. Het is niet tegen de regels om buitenspel te staan. Het kan alleen worden bestraft als een teamgenoot tegen die speler speelt terwijl die speler zich in buitenspelpositie bevindt. Een speler wordt alleen voor buitenspel bestraft als hij, op het moment dat de bal raakt of  een teamgenoot in het spel is, naar de mening van de scheidsrechter actief deelneemt aan het spel  door  het  spel te hinderen, of als de tegenstander. zijn spel beïnvloeden of profiteren van zijn buitenspelpositie. Een speler wordt niet bestraft voor buitenspel als hij de bal rechtstreeks ontvangt uit een intrap, inworp of corner.

Filmpje 
https://www.youtube.com/watch?v=krZ7V2N3SAE

Bond : KNVB
· De Koninklijke Nederlandse Voetbalbond is de Nederlandse voetbalbond. De bond werd op 8 december 1889 opgericht. Onder de KNVB vallen de sporten voetbal inclusief de varianten zaalvoetbal, strandvoetbal, straatvoetbal, schoolvoetbal, 45+-voetbal en G-voetbal.
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Volleybal is een balsport waarbij het speelveld is verdeeld in twee gelijke helften, gescheiden door een net. Het net wordt gespannen tussen twee palen  en  op een bepaalde hoogte boven de grond. Deze maat is 2,3 m voor mannen en 2,2 m voor vrouwen. In de jeugdleeftijd is de hoogte van het net afhankelijk van de leeftijd en het niveau van de speler. [1] Twee teams,  elk bestaande uit zes spelers, blijven elk op hun eigen helft van het veld en proberen  de bal te schieten of aan te raken op de andere helft van het veld en proberen de bal de grond binnen de zijlijn te laten raken. Een geslaagde poging of een fout van  een tegenstander is één punt waard. De eerste speler die 25 punten bereikt, wint de set. Wie de eerste drie sets wint, wint de wedstrijd. Bij een gelijke stand, 2-2 in sets, wordt een beslissende set gespeeld met 15 punten, in deze beslissende set verandert de eerste speler met acht punten de finish.

Twee verticale kolommen, "antennes" genaamd, worden aan weerszijden van het net geplaatst, net boven de grenslijn. Een bal die op de andere helft van het speelveld wordt gespeeld, moet tussen deze bruggen of hun verlengingen passeren.

In de oorspronkelijke vorm, het gewone zaalvolleybal, bestaat ieder team uit zes personen en meet het veld 9 bij 18 meter.

In de loop der tijd is er een aantal variaties ontstaan waaronder zitvolleybal, minivolleybal en strandvolleybal.

Belangrijkste spelregels
· Een speler mag de bal niet twee keer achter elkaar aanraken, tenzij ie  is.
· Elk team kan maximaal drie opeenvolgende aanrakingen hebben, blokken tellen niet als één aanraking.
· De bal mag buiten het speelveld geen mooie of andere voorwerpen raken.
· Een fout wordt begaan als een speler de bal onder het net in de ruimte van de tegenstander dribbelt en die speler de tegenstander blokkeert. Het is ook verkeerd om de voet(en) van de speler halverwege de zijlijn aan te raken, d.w.z. de helft van het veld van de tegenstander.
· Een team scoort door ervoor te zorgen dat de bal het speelveld van de tegenstander raakt (ofwel op de zijlijn of op de doellijn) of door een overtreding van een tegenstander.
· Zodra een team een ​​punt scoort, mag dat team serveren (ook wel serveren genoemd).
· Alvorens een nieuwe rally te starten (dienen tot een punt is gescoord), mag een speler worden vervangen. Elk team mag maximaal zes wissels per team toestaan. Een speler die is gewisseld kan alleen worden vervangen door dezelfde vervanger. Samen zijn dit dus twee substituten voor het maximaal toegestane zes. Een speler die is gewisseld en wordt gewisseld, kan vervolgens worden vervangen door een andere speler (zolang het aantal vervangingen niet meer dan zes bedraagt).
· Elk team krijgt in elke ronde twee keer pauze.
· Verdedigers mogen de bal niet over het net spelen als ze de bal in het 3-vaksgebied duwen en de bal zich op het moment van spelen buiten de rand van het net bevindt.


Filmpje : 
https://www.youtube.com/watch?v=hLZ44KBWEbo

Bond : NEVOBO
· De Nederlandse Volleybalbond is opgericht op 6 september 1947 in Amsterdam. De bond organiseert en ondersteunt de volleybalcompetities zoals de Eredivisie -waarin om het Nederlands kampioenschap wordt gespeeld
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Zwemsport of zwemmen is een watersport waarbij de zwemmer zich door middel van arm en beenbewegingen voortbeweegt in het water. Men onderscheidt recreatiezwemmen en wedstrijdzwemmen. Er zijn verschillende slagen waarmee men zich voortbeweegt: borstcrawl, schoolslag, rugcrawl, samengestelde rugslag en vlinderslag. Zwemmen wordt gezien als een zeer gezonde vorm van recreatie en lichaamsbeweging. Dit onder meer omdat vrijwel alle spieren van het lichaam gebruikt worden en, doordat het lichaam gedragen wordt door het water en er geen harde stootbewegingen zijn, de gewrichten niet zo zwaar worden belast als bijvoorbeeld bij hardlopen. Dit verkleint de kans op blessures. Dit maakt zwemmen geschikt voor mensen met (aanzienlijk) overgewicht, aangezien zij bij het zwemmen geen hinder ondervinden van hun lichaamsgewicht, in tegenstelling tot veel andere sporten. Fysiotherapie maakt dankbaar gebruik van de eigenschappen van water om therapeutische oefeningen te vergemakkelijken.

Kan van jongs af aan leren zwemmen. Veel ouders nemen hun baby's en jonge kinderen mee voor een duik in een recreatiebad of meer. Er zijn ook babybaden en peuterbaden. Daarna gaan kinderen meestal naar zwemles.

Over het algemeen zijn de motorische vaardigheden van kinderen rond het 6e of 7e levensjaar volledig ontwikkeld. In Nederland zijn zwemlessen, leren zwemmen op school, meestal verplicht. Een leerling kan verschillende zwembrevetten behalen, waarbij naast het vergroten van afstanden ook nieuwe zwemstijlen, duiken en reddingszwemmen aanvullende onderdelen zijn. Als gevolg hiervan heeft Nederland  een van de hoogste percentages mensen die kunnen zwemmen en dit op relatief jonge leeftijd leren.

Competitieve zwemtrainingen worden gegeven in zwemverenigingen. Een topzwemmer traint doorgaans ongeveer tien jaar in techniek, snelheid, kracht en uithoudingsvermogen voordat hij op internationaal niveau goede resultaten behaalt.

Filmpje : 
https://www.youtube.com/watch?v=OLHc4GVhAkI

Bond : KNZB
· Het is hierbij de bedoeling als snelste de wedstrijd afstand af te leggen. Bij dit discipline kan in verschillende slagen of afstanden gezwommen worden. Binnen de Koninklijke Nederlandse Zwem Bond ofwel de KNZB is deze sport het meest beoefend.
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Tennis is een twee-speler (single) of doubles (double) balsport  waarbij een bal met een gemiddelde diameter van  67 mm  (meestal geel met een witte lijn) met een racket boven het net  moet worden geslagen.

Tennis werd in de late middeleeuwen beoefend door de elite. [1] In zijn hedendaagse vorm is het van Franse oorsprong en wordt het gespeeld sinds 1873. De naam is afgeleid van het Franse woord "tenez!" - in het Nederlands: "take it!".

Bij tennis moet de bal  op de speelhelft van de tegenstander over het net worden geslagen. Het doel is om te voorkomen dat de tegenstander(s)  de bal op dezelfde manier terugspelen. Deze sport wordt zowel voor de lol als voor de competitie beoefend. Tennissers zijn vaak lid van tennisverenigingen. De Nederlandse koepelorganisatie voor tennis is de KNLTB (Koninklijke  Lawn Tennis Vereniging Nederland). In België is dat Tennis Vlaanderen[2] voor Vlaanderen en AFT voor Wallonië.

Elk tennisseizoen kent vier grote toernooien, ook wel Grand Slam-toernooien genoemd. De Australian Open vindt plaats in januari, het graveltoernooi van Roland Garros in mei en juni, het grasveld Wimbledon in juni en juli  en tenslotte de US Open in augustus en september.

Serveren
De service wordt gebracht na de laatste zijlijn met de service, de bal wordt met de ene hand gegooid en met de andere hand geraakt met het racket. Dit kan met de hand of bovenhands (onderhands serveren is toegestaan, maar ervaren spelers hebben baat bij bovenhands serveren). De bal moet zonder het net te raken in de voorzak van de tegenstander landen, diagonaal in de richting van waaruit de service werd geserveerd. Als de bal het net raakt (en vervolgens het servicegebied betreedt), wordt de zogenaamde "toeslag" verleend en moet de service worden herhaald. Dit fenomeen kan zich oneindig herhalen, het heeft geen zin terug naar de tegenstander. Een return of service wordt een return genoemd. Een nauwkeurige serveerronde die niet door de tegenstander wordt geraakt, wordt een kaart genoemd.

Een slechte service kan één keer worden gedaan zonder direct puntenverlies. Bij de tweede foutieve opslag, ook wel een dubbele fout genoemd, gaat het punt naar de tegenstander. Bij de opslag mag de voet niet worden aangeraakt voordat de bal is aangeraakt: in het geval van een voetfout is de service altijd fout, zelfs als de bal in het juiste gebied komt. Service rouleert per spel. Degenen die goed serveren, hebben meestal een grotere kans om het spel te winnen. Als een speler zijn of haar eigen opslag verliest, heeft de tegenstander een pauze ingelast.

Shottypes
Forehand - Een slag waarbij de handpalm van de speler naar voren wordt gestrekt. Forehand kan solo of in het dubbel worden gespeeld.
Backhand - Een slag waarbij de rug van de spelende hand naar voren wordt gestrekt. De backhand kan met één hand of met twee handen worden geraakt.
Groundstroke - afstandsschot dat als het ware het hele speelveld bestrijkt.
Topspin - kan worden onderverdeeld in forehand en backhand. De techniek van het uitvoeren van een topspinslag door de bal met een opwaartse beweging te raken en het racket iets naar voren te kantelen.
Backspin/slice - kan worden onderverdeeld in forehand en backhand. Een techniek waarbij een backspin-slag wordt gemaakt door de bal naar beneden te slaan met het rubber iets naar achteren gekanteld.
Dropshot - Een schot waarbij de speler de bal zo raakt dat de bal zo snel en zo plotseling mogelijk de grond direct achter het net raakt met zo min mogelijk stuiter.
Lob - Schop de bal waarin een speler langs een tegenstander dribbelt terwijl hij in de buurt van het net is.
Smash - Een slag waarbij een hoge bal (meestal zonder stuit) over het hoofd wordt gespeeld, in een werpbeweging die lijkt op een service.
Volley - Een schot van een bal die niet stuitert, in wezen gespeeld met een korte beweging van dichtbij het net.
Halfvolley - een bal wordt geraakt, meestal de helft van het veld, onmiddellijk nadat de bal stuitert (d.w.z. tijdens de opwaartse beweging van de bal).
Drive Volley - Schot vanuit de lucht wanneer omgeleid zonder te stuiteren op de gebruikelijke forehand- of backhand-manier.

[bookmark: _Hlk106720718]Bond : KNLTB
· De Koninklijke Nederlandse Lawn Tennis Bond (KNLTB) is het overkoepelend orgaan van de tennis- en padelsport en de tennis- en padelverenigingen in Nederland. De KNLTB is opgericht in 1899.
Filmpje : 
https://www.youtube.com/watch?v=1P_Das6OjAk
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Squash is een racketspel dat in tweetallen in een afgesloten ruimte wordt gespeeld en enigszins lijkt op een partijtje tennis, althans in die zin dat de spelers hier niet tegenover elkaar staan, maar naast elkaar staan ​​en elkaar kunnen gebruiken. Er is dus geen strak net  en de (zachte) bal wordt altijd tegen de tegenoverliggende muur gespeeld.

Het assortiment squashrackets is breed. Ze zijn verkrijgbaar in verschillende uitvoeringen, materialen en prijsklassen. Een belangrijke factor bij het kiezen van een racket is het gewicht. Zwaardere rackets bieden meer kracht en lichtere rackets geven spelers meer controle over het racket. De meeste squashrackets zijn gemaakt van aluminium, titanium, koolstofvezel of een mengsel van deze elementen. [1] Het zwaarste aluminium racket, titanium, weegt veel minder. Koolstofvezel is de zwaarste en geeft de meeste balanscontrole van het racket en is tevens de sterkste vezel. Ook de gewichtsverdeling is  belangrijk: meer kopgewicht levert meer kracht op.

Ballen

Pro ball
Er zijn verschillende soorten squashballen om mee te spelen. Het verschil zit hem in de grootte van de bal, maar vooral in  de kwaliteit van de stuit. Er zijn een aantal sportmerken die squash aanbieden, maar  niet allemaal hanteren dezelfde standaarden om onderscheid te maken tussen verschillende soorten ballen. De meest populaire squashbal is  het merk Dunlop. De volgende soorten ballen zijn te onderscheiden:

Pro, zwarte bal met 2 gele stippen. Dit is de officiële bal van de World Rugby Federation (WSF), Professional Rugby Association (PSA) en  International Women's Rugby Players Association (WISPA). Het is de bal die wordt gebruikt in alle internationale squashwedstrijden. Op volledig beglaasde banen (glazen ruimteschepen) worden officiële wedstrijden vanwege de betere zichtbaarheid meestal met een witte bal gespeeld. Deze bal heeft dezelfde eigenschappen als een zwarte bal met 2 gele stippen.
Competitie, zwarte bal met 1 gele stip. Deze bal is even groot als de officiële wedstrijdbal (Pro),behalve dat hij 10% meer stuitert.
Vooruit, zwarte bal zonder stippen (of zwarte bal met rode stippen). Deze bal is 6% groter dan de officiële wedstrijdbal en heeft 20% meer stuit.
Max, blauwe knikkers zonder stippen (of zwarte knikkers met blauwe stippen). Deze bal is 12% groter dan de officiële wedstrijdbal en heeft 0% meer stuit. Game , de oranje bal onder de score. Deze bal is  voor kinderen van 7 tot 10 jaar. De bal heeft een diameter van 50 mm. Het is een langzame bal met een hoge stuit.
Leuk, de rode bal heeft geen punten. Deze bal is  voor kinderen van 5 tot 7 jaar. De bal heeft een diameter van 60 mm. Het is een zeer langzame bal en heeft een zeer hoge stuit.
Om te beginnen wordt  Max of Progress aanbevolen. De snelste ballen stuiteren het meest. Voor gevorderde spelers is competitie of bal (Pro) voor. Het zijn de langzaamste ballen en ze stuiteren het minst.

Beoordeling
Per 1 april 2009 is het huidige scoresysteem, het "par11"-systeem, van kracht. Voor elke demonstratie wordt één punt gescoord, zowel door de serveerder als door de ontvanger. De eerste speler die 11  scoort met twee  wint het spel en de eerste speler die drie games wint, wint het spel. Dit scoresysteem is geïntroduceerd door de  WSF (World Squash Federation)  om langdurige wedstrijden te vermijden en de status van Olympische discipline te behalen. Voorheen was er een scoresysteem waarbij alleen de serveerder  kon scoren. Als de ontvanger de rally wint, zal hij  serveren en proberen een punt te scoren. Wie als eerste 9 punten scoort, wint het spel. Bij een gelijke stand kan de ontvanger kiezen om  9 of  10 punten te spelen. Een spel werd gespeeld in een getal, meestal twee ("best of three") of drie ("best of five"), het spel werd gewonnen.

Opslaan en spelen
Aan het begin van elke serviceronde of bij het starten van een nieuw spel, mag de serveerder een serveervak ​​kiezen. De serveerder wordt bepaald door het opgooien van een munt in het eerste spel. Voor volgende games mag de speler die de vorige game heeft gewonnen als eerste  serveren. In de eerste serviceronde kan de serveerder kiezen vanaf welk servicevak hij wil serveren. Na het winnen van de rally moet de serveerder serveren vanuit een ander serveervak. Dit gaat door totdat de serveerder een rally verliest. De andere speler kan dan kiezen waar hij zijn service begint. Bij het serveren moet de ober minimaal 1 voet in het servicegebied hebben (bij deze voet mogen de lijnen van het servicegebied elkaar niet raken, de voeten moeten binnen de lijnen staan). De bal moet zo  worden geslagen dat deze  de voormuur direct tussen de servicelijn (middelste rode lijn) en de bovenste lijn raakt. De bal moet dan aan de kant van de tegenstander belanden, voorbij de zij-/achtermuur, achter het rode kruis (horizontale lijn). Zowel boven als onder kan worden geserveerd. Er is geen tweede kans voor een slechte service zoals bij tennis. De service wordt onmiddellijk overgedragen aan een andere speler.

Voordat de bal wordt teruggeslagen, mag de bal de grond eenmaal raken. Na het raken, of het nu over de zij-/ondermuur is, moet de bal  de voormuur raken tussen de onderste (tinnen) en bovenste rode lijnen, en niet eerst de grond  raken. In tegenstelling tot veel andere sporten mag de bal de lijn niet raken. Het raken van de lijn telt als een fout.

DeSquash variant kan ook met 3 of  spelers gespeeld worden. Bij speel je 2v2, wat bekend staat als een dubbelspel, waarbij twee spelers op een team half dekken, of  de strategie van één speler vooraan en één achteraan. Bij 3  speel je 2v1; Teams van 2 spelers spelen als paren, elke speler speelt 1 inning. Met 3 of spelers neemt de kans op een ongeval toe, daarom wordt de extra regel vaak gespeeld met de extra regel dat je de bal niet  naar de overkant mag slaan, omdat er 1 of 2 spelers zijn.

Filmpje :
https://www.youtube.com/watch?v=9V8vN1bw730

Bond : Dutch Squash Federation (DSF)
· Dutch Squash Federation is de Nationale Organisatie voor Squash in Nederland.
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Padel is een racket- en balsport, gespeeld  in een afgesloten ruimte of kooi. Het wordt voornamelijk gespeeld met vier spelers, waarbij een bal, vergelijkbaar met een tennisbal, met een racket op het net moet worden geslagen. Het lijkt een combinatie van tennis en squash. Het speelveld is ongeveer 25% kleiner dan een tennisbaan.

Bij padel moet de bal over het net op de speelhelft van de tegenstander worden geslagen, zonder dat de bal eerst een van de muren raakt. Het doel is om te voorkomen dat de tegenstander(s)  de bal terugspelen. De bal blijft echter spelen als deze eerst de grond raakt en daarna een van de muren. Hierdoor duren de protesten langer. Het betekent ook dat tactiek belangrijker is dan kracht, omdat de bal altijd terug kan komen. Deze sport wordt zowel voor de lol als voor de competitie beoefend. Padelspelers zijn meestal lid van een padelclub, die dan is aangesloten bij een padelfederatie. De wereld padelfederatie is  FIP, Federación International de Padel.

De eerste service wordt van rechts geserveerd en vervolgens afwisselend van links en rechts.
De service wordt onderhands geserveerd nadat  de bal eenmaal achter de servicelijn is gestuiterd. De bal moet op heuphoogte of lager worden geslagen. De gastheer moet  één voet op de grond houden. Deze pin mag  de servicelijn niet kruisen of raken.
De service moet rechtstreeks worden teruggestuurd naar de diagonale service van de tegenstander zonder het net te raken. De bal kan dan wel de muur raken, maar niet het hek. De lijn maakt deel uit van het veld. Als de bal de lijn raakt, is het een goede bal.
De server heeft twee pogingen ontvangen. Als de bal bij een service het net raakt en vervolgens op het servicevak van de tegenstander belandt, telt dit niet als een poging, maar wordt de service opnieuw gespeeld.
De bal moet  stuiteren voordat de ontvanger  mag terugkeren. Terugkeer kan niet eindigen.
De ontvanger kan ervoor kiezen om de bal terug te spelen voordat of nadat de bal de muur raakt. 

Service
Roteert elk spel. In het dubbelspel zijn er mensen van het ene team en een ander van het andere team. Het houdt altijd dezelfde volgorde aan.
Na-service Playthrough
Na-service, de lijnen doen er niet meer toe.
De bal mag de muur of het hek van de tegenstander niet raken voordat deze op de grond is gestuiterd.
De ontvanger kan de bal  eenmaal op de grond opladen of terugbrengen. Eenmaal teruggeslagen, mag de bal  een of meer keren een muur of hek raken voordat hij opnieuw wordt gespeeld. Je kunt tegen je muur leunen om  de bal over het net te krijgen. Met je eigen hek spelen is fout.
Als de bal over de muren in het speelveld wordt getrapt, gaat de score naar de aanvaller. Spelers kunnen echter het veld verlaten om de bal over de muren en terug in de helft van het veld van de tegenstander te krijgen.
In de uitzondering waar de bal perfect in de hoek tussen de muur en de grond (of "schaal") landt, wordt de rally ongeldig verklaard en moet deze opnieuw worden uitgevoerd.

Score
Scores zijn hetzelfde als voor tennis, 15, 30, 
0 en games, met uitzondering van het volgende:

Tijdens het seizoen 2020  van de World Padel Tour werden "Golden Points" of "Golden Points" geïntroduceerd. een nieuwe methode voor de hoofdtoernooien (Master Final, Master, Open en Challenger) georganiseerd door de World Padel Tour. Deze methode wordt ook gevolgd in de meeste niet-professionele toernooien.
gouden punten in padel:
gouden punten die in elke wedstrijd worden gespeeld, bereiken 
Het  team mag beslissen of de service van de linker- of rechterkant van het veld komt.
Het volgende team dat  een punt scoort, wint het spel.
Na een oneven aantal games wisselen de spelers van kant.

Volgens de wedstrijdformule winnen spelers die in twee of drie sets spelen. De ploeg won eerst zes wedstrijden, met een verschil van twee wedstrijden. Op 66-jarige leeftijd werd er geloot, zeven punten gewonnen  met een verschil van twee punten.

Uitrusting 

Padelrackets en ballen De padelbal wordt gespeeld met een bal die lijkt op die van tennis. Een padelbal is echter lichter en kleiner dan een gewone tennisbal. De druk in een padelbal ligt tussen de 1,78 en 2,01 bar. Deze druk is lager dan bij een tennisbal, dus een padelbal beweegt langzamer. Na een val van 25
 cm  op een harde grond, stuitert de bal 135-1
5 cm.

Racket
Padel (normaal) wordt  gespeeld met een met grafiet bekleed racket. Sommige rubbers kunnen ook  van carbon of fiber zijn gemaakt. Het bevat een onbeperkt aantal gaten en een snaar om het racket aan de pols  te bevestigen. Het racket heeft een maximale lengte van 
5,5 cm en een maximale breedte van 26 cm. Rackets kunnen variëren in vorm, gewicht en basismateriaal. Afhankelijk van de leeftijd en het niveau van de speler is het mogelijk om te bepalen welk racket voor jou het meest geschikt is. Er zijn drie basisvormen:

Diamantvorm: voor gevorderde spelers maakt de hogere sweet spot het gemakkelijker  om hardere ballen te raken.
Teardrop: voor de gemiddelde tot gevorderde speler is de sweet spot ook behoorlijk hoog. Ronde 
: voor degenen die nieuw zijn in het spel, is de sweet spot relatief breed en centraal gelegen. Een racket met deze vorm is bijvoorbeeld het makkelijkst in gebruik.
De sweet spot is  waar een slag of stoot de maximale respons produceert voor een bepaalde inspanning. Een bepaald schot genereert meer momentum wanneer de bal het racket op de sweet spot raakt.

Net als bij tennis en squash speelt ook het gewicht  een belangrijke rol. Padelrackets variëren in gewicht van 365 tot 396 gram. Er is geen officieel gewicht voor padelrackets en er zijn dus  veel gewichtsverschillen. Lichte rackets bewegen gemakkelijker en zorgen voor een snellere reactietijd op het net. Het bewegingsgemak en de lichte weerstand van een licht racket zijn ideaal voor beginners. Zwaardere rackets hebben meer massa, waardoor er meer kracht kan worden overgebracht. Nadelen van  zwaarder.

Filmpje :
https://www.youtube.com/watch?v=UovbktzFZwk

Bond : KNLTB
· De Koninklijke Nederlandse Lawn Tennis Bond (KNLTB) is het overkoepelend orgaan van de tennis- en padelsport en de tennis- en padelverenigingen in Nederland. De KNLTB is opgericht in 1899.
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LES 1
In de eerste voetballes van de aankomende weken kregen we veel verschillende voetbaloefeningen voorgeschoteld. We deden deze oefening als opwarmingsoefening.
In deze oefening is het de bedoeling dat 12 spelers binnen de cirkel een speler buiten vinden en de persoon buiten de cirkel. Hij moet de bal terugkrijgen en opnieuw spelen. We hebben hier verschillende variaties op gedaan, van hooghouden tot op je schouder controleren.
Als tweede oefening spelen we een 2 op 1 variant. De twee aanvallende spelers moesten samenwerken om de bal over de 1e lijn te passen en te stoppen voor de 2. De groepen werden verdeel tussen wel en geen goede voetballers. In de laatste wedstrijd speelden we een partijvorm van het voetbal.
De mensen in de hoek mogen alleen in hun hoek. De spelers buiten het veld moesten proberen te scoren. Als ze het normaal doen, krijgen ze 1 punt. Als ze het vanuit het midden van het veld vanuit de hoek doen, hebben ze 2 punten. Het was een redelijk makkelijke training en ik heb niet heel veel geleerd.

LES 2
In de tweede les Begonnen we voor het eerst op het kunstgras hockeyveld. Tijdens de warming up moesten we ons verdelen in twee groepen en moesten er steeds twee een hesje aan doen en de rest had een bal nodig, de mensen met het hesje moesten de bal afpakken van de spelers met bal. Als degene met bal, zijn of haar bal was afgepakt lagen ze nog niet uit het spel maar konden de spelers nog wel de bal van anderen krijgen door over te passen. Zo konden spelers constant door bewegen zonder bal en hem later krijgen. Zo wisselde we op Bastiaan zijn teken of als alle ballen uit het spel waren, daarna veranderde situatie dus begonnen we maar met 4 ballen of 2. Het doel was dan zorgvuldig op te gaan met het balbezit. De tweede oefening was vrij makkelijk. Er stond een speler achter een klein goaltje en eentje er voor. We waren al verdeeld in gelijke groepen en degene die niet aan de beurt waren stonden achter degene met bal. Degene met bal moest hem over het doeltje krijgen en degene zonder bal moest hem erin schieten Zo ging je je bal achterna en wisselde je. Bij oefening 3 was een soort kleine partij vorm waarbij je een tweetal vormde met iemand en er 1 veld was met 3 doeltjes naar het veld toe. Elk tweetal hoorde bij een doeltje en als er bij jou doeltje gescoord was moest je wisselen met degene lang de zijlijn. Ik heb geleer om veel samen te werken met andere, niet zo zeer voor het voetbal zelf alleen door de oefeningen die we kregen.

LES 3
In deze les werd ik in het diepe gegooid en moest ik omdat ik geblesseerd was met 2 andere een training neerzetten en uitleggen. De warming up oefening vandaag was dat je tweetallen moest maken en door de pionnen naar elkaar moest overschieten. Als je 5 keer of meer had overgespeeld tussen de pionnen door mocht je een stapje achteruit zodat het steeds moeilijker werd. Bij de tweede oefening werd een 2 tegen 1 situatie uitgespeeld. Hierin moesten degene spelers zonder hesje tegen de twee spelers met hesje spelen waarin de spelers met hesjes de verdedigers waren en de spelers zonder hesjes de aanvallers. De aanvallers moesten proberen de bal al dribbelend over de zijlijn te krijgen en de verdedigers moesten dit zien te voorkomen door de bal uit te spelen.
Na een ronde werd er gewisseld van tweetal. Op het andere veld werd precies hetzelfde gespeeld alleen moesten de aanvallers scoren op de goaltjes i.p.v. over de lijn te dribbelen.
De laatste oefening was mijn oefening en was het een 3 tegen 4 situatie waarbij het overtal moest proberen om de situatie zo uit te spelen dat de bal in het eind vak belandde. Het overtal kreeg 5 ballen voor 5 situaties en als de bal uitging of iets anders was de poging vergaan, ook kon het 3 tal scoren door te bal af te pakken en scoren op het doeltje. Ik moest eerst een voorbeeld geven met de voetballers dus verdeelde ik de groepen in 2 en gingen de voetballers eerst mee. Na situatie 3 legde ik het spel stil om uit te leggen dat de spits beter diep kan blijven zodat hij veel ruimte creëert voor de indribbeldende verdediger. Helaas was de tijd op na 5 voorbeelden en moesten we opruimen. Sebastiaan vertelde me dat het goed ging voor de eerste keer en dat ik goed mee deed met het spelletje. Het was erg handig om wat meer uitdaging te hebben in de oefeningen vandaag, ik heb ook daardoor andere kunnen helpen met het doorloopsysteem en het voetballen zelf.

LES 4
Vandaag begonnen we met leuke warming up oefening. We werden verdeeld in twee groepen 1 team met hesjes en een team zonder hesjes. De spelers met hesjes mochten niet bewegen als ze een pittenzakje in hun handen hadden en spelers zonder wel zodat ze telkens konden doorlopen. Het doel van geel was om iemand te tikken van zwart en als dit zo was, dan was diegene af en ging dat net zo lang door totdat er geen mensen meer overbleven. De tweede oefening was een 1 op 1 situatie waarin je eerst naar elkaar moest passen en mag 1 bepaalde speler kiezen of hij links of rechts door de pionnen moest scoren, vanaf toen werd het 1 op 1 situatie waarin de aanvaller moest proberen te scoren op een klein doeltje. Zo wisselde we telkens door. De derde oefening kon ik helaas niet meedoen omdat ik veel last had van me enkel maar de bedoeling was dat er 5 tegen 5 gespeeld moest worden met 2 kameleons van ieder team die niet uit hun vak mochten komen, maar die gebruikt werden als kaatsers. Deze oefening verliep niet zo soepel en was erg lastig. De training was aan de ene kant erg goed maar zoals ik al zei was de laatste oefening erg vaag en heb ik er weinig van geleerd, ook kon ik andere mensen weinig helpen omdat zij er ook weinig van snapte.

LES 5 
Bij deze les werd er weer les gegeven door de leerlingen. Zo moesten we bij de eerste oefening van lijn tot lijn dribbelen maar er waren 6 lijnen en lode gaf aan tot welke je moest dribbelen en de bal stil moest leggen. Hier maakte we uiteindelijk een afval race van want wie als laatst de bal stil legde op de lijn of in het vak die was eruit en mocht wel 1 keer zeggen naar welke lijn ze moesten gaan. Wel leuk dat ik uiteindelijk had gewonnen maar dat mocht ook wel als voetballer. Bij de tweede oefening stonden Bart en Dylan die ons in twee groepen verdeelde. Het was een een 2 tegen 1 situatie waarin de aanvallers moesten proberen te scoren door in het vak te dribbelen en de verdediger moest de ballen weg krijgen of mocht scoren in het doeltje. Zo liep je telkens door en werd gewisseld van kanten. Bij de laatste oefening gegeven door Lars en Jesse moesten we een 1 tegen 1 situatie door waarbij je eerst vanaf achter het doeltje beide om je eigen pion aan de andere kant moest sprinten en de bal werd in het veld gegooid en moest je een 1 tegen 1 spelen. Dit deden we in variaties dus eerst vanaf de start of je knieën of omgedraaid beginnen. Als afsluiting speelde we 8 tegen 8 waarin ik niet precies kon terug vinden wat deze ploeg voor doel had deze training. Dit vond ik erg leuk omdat we niet eerder zo’n grote partij hadden gedaan. Zeker voor herhaling vatbaar. Ik zou deze training zelf graag ook nog een keer willen nadoen op mijn trainingsstage. 

LES 6
Vandaag moest ik les geven met Rick, Sean en Merijn. Merijn en ik gaven het eerste onderdeel waarbij de groep in tweeën verdeelde op twee velden en iedereen een bal nodig had.  De warming up was er trouwens niet omdat sommige mensen er niet waren. Het was simpel, de leerlingen moesten dribbelen in het vak en de bal op mijn teken stil leggen, kappen of naar links of rechts draaien. In die voororde waren er nummers 1,2 en 3. Dus als ik één van die cijfers riep moesten ze dat uitvoeren. Op het laatst speelde we hier een afvalrace die niet helemaal soepel verliep. De feedback die ik kreeg was dat ik op het begin iedereen al beter moet plaatsen, beter het plaatje praatje, daadje moet doen en dat ik bij zo’n afvalrace degene die eruit liggen ook een taak geef zodat ze bezig blijven. Voor de rest vond ik het prima gaan. Bij voetbal merkte ik dat ik het erg naar me zin had omdat ik er al redelijk goed in was. Waar ik vooral in gegroeid ben is andere helpen met het beter worden van de sport, ik merkte dat ik dit heel leuk vond om te doen. Ik heb dus zeker van het voetbal geleerd.
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LES 1
Vandaag hebben we de eerste les volleybal achter de rug gehad. Ik heb wel gemerkt dat mijn concentratie vaak wegvalt omdat we hiervoor twee uur gevoetbald hadden.
In deze training hebben besproken hoe de aankomende weken voor ons eruit ging zien en begonnen we met een warming up. De bedeoling was dat je met twee handen de volleybal over het net gooide en dan gelijk achter je bal aan liep. Bij de 2e warming up oefening moesten we dribbelen met de bal en die van iemand anders weg proberen te slaan, als je dit deed kreeg je 1 punt. Na deze warming up kregen we een oefening die belangrijk was bij de set up techniek van het volleybal, het was namelijk de bedoeling om een goede setup naar elkaar te spelen op de manier zoals Lian ons uitlegde, ik ben techniek zelf even vergeten maar wist wel dat je iet belangrijks moest doen met je duimen. Bij de laatste oefening moesten we een set up doen in de korfbalmand. Prima training, wat aan de simpele kant maar wel redelijk interessant voor de rest zag ik. 

LES 2
Er was vandaag geen trainen want Lian was ziek.

LES 3
Ook wederom vandaag was Lian nog steeds ziek.

LES 4
In deze les kregen we les van de leerlingen zelf. Eline, Sanne, Joyce, Joost en Milan gaven volgens mij de les. Ze begonnen met een stevige warming geleid door Mileen en Sanne waarbij we vooral alles gingen rekken. Na deze warming werden we verdeel in groepen. Bij de eerste oefening moesten we de bal met een opslag in een soort gat schieten, als je raak had geschoten kreeg je een punt. De bedoeling was dat als je raak geschoten had in duo’s van twee dat je dan van steeds verder ging schieten. Bij de volgende oefening moesten we bovenhands in de korf proberen te schieten en ook als je hierbij scoorde moest je het van een pion verder proberen. Bij de derde moesten we een soort partijvorm doen waarbij je de bal wel eerst mochten vangen maar de volgende stappen wel via de regels van volleybal moest spelen. De afsluiting bestond uit een oefening van Eline waarbij je moest het volleybal spel moest uitvoeren vanaf verschillende posities en je moest telkens je bal achterna. De ene keer moest je hem vangen en de andere keer slaan of door spelen. Hierna sloten we de les af met hen evaluatie. Ik vond dat ze goed les gaven maar dat we wat minder volleybal gericht hebben gewerkt en meer in de ban qua samenwerking

LES 5
Vandaag kregen we weer les van de leerlingen. Dit was de laatste training van het semester en we begonnen met een warming drill van naomi die priam was. Daarna moesten we dirbbelend met de volleybal langs de pionnen en omkeren en weer hetzelfde doen en in een korfbalmand gooien.
De eerste oefening was een 2 tegen 2 waarbij je de bal mocht vangen en hem vervolgens zelf mocht opslaan. Daarna was er een oefening die een bepaalde vorm had waarbij de tegenstander de bal speelde, jij hem moest vangen en je daarna hem naar een mede speler moest spelen en die hem terugkaatsten zodat je kon smashen. Je mocht niet rennen of springen omdat het voor senioren was. Bij het laatste deel van de afsluiting kregen we steeds in groepjes een bal aangespeeld en moesten we hem in het vak proberen te schieten, hiervoor moesten we wel eerst twee x overspelen. Je kreeg verschillende punten als je op verschillende voorwerpen schoot. Ik ben zelf helaas niet zo fan van volleybal en ik kon al redelijk goed. Ik merkte daardoor ook dat het plezier der wat meer vanaf ging, want bij volleybal kan je nou eenmaal niet zo speciaal veel leren in deze lessen als je al een goede basistechniek hebt. Voor de rest heb ik natuurlijk wel een smashtechniek en serveren geleerd.
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LES 1
In les 1 van zwemmen maakten we eerste kennis met Martijn en gingen gelijk door met de 3 verschillende zwemvormen. We werden verdeel in drie groepen. 1 van de 3 vormen was waterpolo tussen twee even teams waarbij je de pionnen op de rand van elkaar moest omgooien met je team. Er waren in het totaal 3 ballen in het spel. Je mocht niet over een bepaalde lijn in het midden komen en als alle pionnen om waren had het team dat ze allemaal had omgegooid gewonnen. 

Bij een andere oefening moesten we een buddy uitzoeken  en een duikbril opdoen, vervolgens lagen er op de kant kaarten met onderwateroefeningen die je volgens de kaart zou moeten uitvoeren. Dit deed je zo veel mogelijk en moest je ervoor zorgen dat je elke kaart had gehad. Ik vond dit onderdeel wat minder leuk. 

Als laatste 3 van de 3 hadden we een oefening wat een soort wedstrijd Lingo was. Je moest namelijk in teams van twee een estafette afleggen naar de andere kant en daarna weer terug, maar… Als je bij de overkant was moest je blind in een bak grabbelen waarbij je een kleur bal kon pakken. Groen, rood en oranje. Als je een groene bal had moest je hem naast de bak in een soort houdertje leggen. Als je er 3 had gepakt had je gewonnen. Als je een rode bal had mocht je die uit de bak halen en weer terug zwemmen volgensmij en de oranje bal moest je weer terug leggen en zwemmen. Zo tikte je elkaar steeds aan zodat de volgende kon gaan.

Bij het laatste uurtje ongeveer moesten we ons verdelen in twee groepen waarbij er een scheiding was in het midden. Er lagen overal attributen in het water en een drijvend basketbal netje. We moesten een trick shot bedenken waardoor de bal het water niet raakt, hij in de lucht is en iedereen betrokken bij moet zijn. Dat was ook een tijdje een hele populaire challenge op het internet. Hierna waren we klaar en vond ik het wel een erg leuke les. Ik ben altijd al een waterrat geweest en vind het leuk om te zwemmen in elke vorm. 

LES 2
Was ik er niet bij omdat ik mijn enkel moest laten controleren in het ziekenhuis omdat ik die zaterdag ervoor een enorm harde tik erop heb gehad.

LES 3 
In deze les gingen we gelijk de diepte in (haha). Zo gaf Martijn les over de technieken van het wedstrijd zwemmen en hoe je bijvoorbeeld door zo plat mogelijk met je lichaam in het water het snelst vooruit kunt komen. Er was ook letterreeks waarbij elke letter een betekenis had. Maar na deze theorie te hebben gehad gingen we eerst inzwemmen en elkaar in duo’s feedback geven over hoe we hadden gezwommen. Ik deed dit samen met Bart. Ik hoorde dat ik wat minder hard in het water moest slaan en wat meer moest focussen op me techniek. Ik zei zelf dat Bart iets te diep in het water lag. Daarna kregen we opnieuw theorie op hoe het beter kon. Hierna gingen we echt wedstrijd zwemmen in groepjes van 3, heel makkelijk, wie als eerste bij de andere kant was won. Daarna moesten we nog met een blinde bril begeleid worden door een maatje in het water, wat ik wel grappig vond. Ik vond deze les vooral nuttig omdat ik mijn techniek echt verder had gebracht.

Ik heb gemerkt in deze lessen dat je zwemmen meer kan zien dan een recreatie sport en dat je er veel meer vormen van hebt. Ook was ik een waterrat, maar niet extreem goed in het zwemmen. Dat is nu ook verbeterd. Vooral de nieuwe technieken hebben mij hierbij erg geholpen.
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LES 1
De eerste les bij squash was dicht bij het PEC Zwolle stadion haha, ik weet niet meer precies hoe de accommodatie heette maar het was erg mooi. We mocht eerst allemaal al een squash racket pakken en met elkaar spelen. Daarna kregen we van Marinka uitleg over de verschillende soorten ballen bij squash en de zwaarte ervan en wat de regels van het squash waren. Daarna gaf ze een voorbeeld aan de hele klas hoe je samen om de beurt eenvoudig de bal tussen de 2 zwarte lijnen van de muur slaan en dat je hem zo goed mogelijk voor de ander legt zodat die weer kan slaan. Daarna werden we verdeeld in groepen en mochten we het zelf proberen. Nadat we dat gedaan hadden mochten we daarna een 1 vs 1 doen met de normale regels en veld. Ik speelde tegen Lars en Tygo en won deze allebei. Hierna was de tijd om en vroeg ze ons wat we er van vonden. Ik vond het echt maar dan ook echt enorm leuk en heb belachelijk erg genoten van deze les. Ik heb zelf vaak ondanks dat ik voetballer ben en een zwak voor de racketsporten dus zo bleek het maar weer. Ik hoop neem dit mee in mijn persoonlijke ontwikkeling en ga dit zeker vaker doen als ik meer vrije tijd heb.


LES 2
Helaas kon ik er vandaag niet bij zijn omdat er een echo gemaakt werd van linker en rechter enkel. Ik baal er wel van dat ik deze les heb gemist. 

Ik vond het squash erg leuk en hoop dat ik deze sport zo snel mogelijk kan beoefenen als ik tijd over heb. 
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LES 1
Ook vandaag kon ik er niet bij zijn omdat ze toch een foto wouden maken in het ziekenhuis van me enkels. Wederom baal ik hier erg van.

LES 2
Gelukkig mocht ik vandaag wel padel spelen alleen wel voorzichtig aan bij me enkel. Ik ben blij dat ik mee kon doen want voor vele was padel een onbekende sport maar ik had het wel is vaker gedaan. We verzamelde bij een enorm mooi padel centrum in Zwolle, waarbij we het binnen gingen spelen. Toevallig kregen we les van niemand minder dan Jesper Drost (oud speler van PEC Zwolle). Dit was wel even kicken en hij legde ons uit wat we vorige week hadden gedaan en wat we vandaag zouden doen. We begonnen met viertallen of meer per veld. De bedoeling was dat één iemand met zijn gezicht tegen de muur stond en dat de ander achter het net de bal zo speelde dat degene naar de muur de bal netjes kon terug slaan in zijn handen, ik deed dit samen met Bart, Tygo en Jesse. Het ging mij goed af en daarna moesten we uit de lucht overslaan, dit was ook wel leuk want het voelde als een soort beachbal. Als het goed ging mocht je wat verder naar achter zodat de uitdaging groter werd. Na deze soort van warming up te hebben gedaan gingen we King of Court spelen in twee tallen. Dat houd in dat als je wint je een veld verder mag en als je verliest dat je een veld terug gaat zodat je steeds hoger of lager komt, ook moesten we telkens als we gewonnen of verloren hadden met een andere iemand spelen. Ik heb het voor elkaar gekregen om op het beste veld te kunnen spelen en heb de eerste pot ook gewonnen, helaas toen ik bleef staan werd ik verslagen waar ik slecht tegen kon. Ik vond padel wederom geweldig om te spelen. Ik vond het weer fijn dat ik mensen tips kon geven over hoe ze de bal beter konden raken of hun positionering, ik merkte dat ze de tips ook oprecht op de prijs stelde.

Ik kan denk ik zonder twijfel zeggen dat dit de leukste sport tot nu toe was. We moeten volgende week nog tennissen maar ik vond dit nummer 1. En ik neem mee dat ik dit echt vaker wil beoefenen.
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LES 1
De tennis lessen vinden plaats op het tennisveld achter Windesheim die 2 tennisvelden bevat. We begonnen de les door eerst rustig met je maatje over te spelen. Daarna kregen we les op de Fore en backhand slag en gingen hier ook op oefenen door terug slaan met bepaalde oefeningen. Op het ene veld werd dus de backhand getraind waarbij je moest proberen in het vak te schieten en aan de andere kant met je forehand. We sloten af met een soort rond om de tafel met iedereen, waarbij je steeds moest doorlopen als je had gespeeld. Alleen als je de bal tegen het net of iets had geschoten was je af of als hij uit ging. Daarna gingen we naar een smash vorm waarbij je eerst een bal aangespeeld kreeg, je hem slaat en daarna hoog terug krijgt voor de smash. Dit deden we wel een aardig tijdje. We gingen ook veel wisselen rollen zodat er elke keer een nieuw iemand stond. Daarna deden we een oefening waarbij iemand de bal rustig sloeg en je hem goed moest raken en terug moest slaan en dat proberen tussen één van de vakken die klaar waren gelegd. Prima voor een eerste les alleen voelde alle oefeningen een beetje eenzijdig en hetzelfde. Er had meer variatie in gemogen en er hadden wat meer wedstrijdvormen in voor mogen komen. Hoewel ik ook wel snap dat niet iedereen goed een balletje kan slaan en het ook de eerste les was om het te leren.

LES 2
In deze les begonnen we zoals altijd met een balletje overslaan met elkaar. Daarna hadden we twee verschillende 3 verschillende oefeningen. De eerste was met elkaar overslaan op korte afstand en als het goed is steeds verder te gaan. Daarna hadden we een oefeningen waarbij aan de ene kant meerdere pionnen stonden, aan die kant twee man en aan de ander kant 2 man. Steeds werd de bal opgeslagen naar de niet pion kant die moest proberen de pionnen te raken dit deden we om en om en daarna gingen we wisselen van kant. Bij de derde oefening moest er iemand dicht bij het net staan en iemand op de baseline. Die moest steeds slaan zodat degene bij het net hem constant kon terug slaan. Daarna deden we een oefening waarbij iemand de bal rustig sloeg en je hem goed moest raken en terug moest slaan en dat proberen tussen één van de vakken die klaar waren gelegd. Deze les vond ik beter dan vorige omdat de les effectiever was. We leerde echt richten en de bal met de juiste snelheid te slaan.

Hierna zat dit beweegpracticum erop. Ik heb gemerkt dat ik in de racketporten erg ben gegroeid qua niveau, na zoveel lessen heb je wel echt het racket feeling gekregen dus daar ben ik enorm blij mee.









[bookmark: _Toc105533669]Voorbereiding en verslag eigen activiteit

[bookmark: _Toc105533670]Eigen activiteit
Ik moest een oefening geven bij het beweegpracticum voor voetbal. Ik had hier voor gekozen omdat ik zelf een voetballer ben en het leuk vind om te doen en het te geven. Ik was samen een groep met ; mezelf, Rick, Sean, Merijn en Tygo. Helaas konden Tygo en Merijn er niet bij zijn omdat ze het te laat hadden ingeleverd. Hieronder kan je me aardeformulier vinden die ik deze heb uitgevoerd :



Wij hebben voor deze oefening gekozen omdat het in de trans was van baas over de bal en dat een soort basis is in het voetbal, dus was het erg nuttig voor de mensen die voetballen iets lastiger vinden. Ook kon je van deze oefening verschillende uitdagingen inbrengen wat ook hielp. 

[bookmark: _Toc105533671]Voorbereiding en groepsreflectie
Ik heb dit activiteit eigenlijk moeten voorbereiden met Merijn maar door omstandigheden heb ik samengewerkt met Rick in de praktijk en op papier. De samenwerking van de hele groep was namelijk niet heel goed. We hadden een slecht plan en hadden het te laat ingeleverd. Ik ben wel trots op Rick en mezelf dat we ondanks zonder medewerking van de rest een mooie oefening hebben gegeven en het netjes op papier hebben gekregen. Ik vond wel dat we het beter hadden kunnen aanpakken door met ze alle eerder te beginnen, dan was de training nog een stuk soepeler gelopen geloof ik. Al met al geef ik de door ons gegeven training een 7. 

Hieronder staan de tips en tops van de leerlingen en docent :
	Tips
	Tops

	Begin makkelijker
	Goed uitgelegd

	Duidelijker communiceren
	Leerzame oefening

	Help degene die het lastiger vinden
	Goed gepresenteerd

	
	Leuke variatie

	
	




[bookmark: _Toc105533672]Evaluatie en reflectie 
Binnen dit module hebben we met allerlei soorten sporten te maken gehad en hebben wij veel kennis en ervaring opgedaan. Ik zelf had de verwachtingen dat sporten voetbal, volleybal en zwemmen mij niet bijzonder leken maar de racketsporten wel. Dit was mijn verwachting en ook eindelijk mijn uitkomst. Ik merkte dat ik bij de racketsporten veel meer interesse en inzet toonde dan bij de andere sporten. Misschien komt dit omdat je de sporten al goed kent en ze redelijk goed kan beoefenen, maar dit zou ook het geval moeten zijn voor mijzelf met de racketsporten. Ik ben van mezelf altijd een prestatiesporter geweest die zo hoog mogelijk wilt komen en ik denk dat dit plaatje het beste bij de racketsporten past, de andere zijn namelijk allemaal team sporten waarbij je afhankelijk bent van de ander en dit heb je bij de meeste racketsporten niet. Ik merkte ook dat ik bij de racketsporten en voetbal erg fanatiek was, dit komt omdat ik het allebei redelijk goed kan beoefenen.

Professioneel ben ik in dit module erg gegroeid. Op het begin kwam ik er namelijk achter dat ik de sporten redelijk goed kon en ging het snel vervelen, totdat ik erachter kwam dat ik de medestudenten daarmee juist kan helpen wat zeer goed uitmonden. Ik ben blij dat we deze soorten hebben beoefend zo ben ik achter mijn sterke en zwakke punten gekomen.

Sterke punten :
· Ik heb gemerkt deze module dat ik met de kwaliteiten die ik heb mezelf erg kan vermaken maar ook andere enorm kan helpen. Toen ik dit steeds vaker deed met voetbal en tennis zag ik de blije blikken op iedereen gezicht en dat gaf me zeker een goed gevoel. Ik denk dus zoals ik al zei, dat dit een goede stap is richting mijn professionele kant is geweest
· Een ander sterk punt was voor mezelf dat ik nog steeds interesseerd ben in het beoefenen van verschillende sporten. Ik vind het leuk om sporten te blijven ontdekken en ook in deze maanden had ik dat weer beleefd

Zwakke punten : 
· Ondanks dat er veel goede dingen waren merkte ik ook dat slechte punten had. Zo was een belangrijke dat ik bij volleybal bijvoorbeeld te ongeduldig was, waardoor ik irritant over kwam bij de lesgevers. Dit zit niet alleen de lesgevers weg maar ook degene die ik afleid waardoor zij minder van de les meekrijgen. 
· Een ander zwak punt was mijn enkel, haha. Nee grapje, dat was tijdens de voetbaldagen toen ik soms veel te laat kwam aanzetten waardoor de les later moest beginnen. Dit was niet fijn want nu moesten andere mensen op mij wachten tot de les kon beginnen. Gelukkig ging dat in de loop van die weken steeds beter.

[bookmark: _Toc105533673]Korte conclusie van de reflectie 
Ik kijk goed terug op de afgelopen maanden en heb met veel plezier beweegpracticum 3 beleefd. Ik hoop dat ik mijn interesse in de sporten kan blijven behouden en dat ik ook leer van mijn zwakke punten de volgende keer. Ook moet ik leren om de sporten die ik niet leuk vind toch te kunnen respecteren en serieus te kunnen beoefenen wanneer het nodig is. Ik vond het voor één keer allemaal leuk om te doen alleen weet ik niet zeker of ik alles opnieuw zou willen doen. Wat ik wel weet is dat ik dit vak, de leukste vond van dit schooljaar.


[bookmark: _Toc105533674]APA / Bronnen

Sportkennis bronnen
(Wikipedia, 2022) Padel
(Wikipedia, 2022)Tennis
(Wikipedia, 2022)Voetbal
(Wikipedia, 2022)Squash
(Wikipedia, 2022)Volleybal
(Wikipedia, 2022)Zwemsport

 Bronnen Filmpjes sportkennis
(Youtube, 2016) Voetbal
(youtube, 2018)Volleybal
(Youtube, 2014)Zwemmen
(Youtube, 2020)Tennis
(Youtube, 2018)Squash
(Youtube, 2020)Padel
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		Trainer		Mees van de Kuil		Datum		-

		Team		Leerlingen van 1SA				

		Trainingsvorm		Controle over de bal				

		Doelstelling		Controle houden over de bal doormiddel van verschillende handelingen				

		Tijdsduur		15 minuten				



		Organisatie ruimte x bij x meter		Een veldje van 10 x 10 meter

		Aantal spelers		15 leerlingen

		Materiaal
 ballen, hesjes, pionnen, doelen (soort), overig		8 pionnen, 15 ballen.

		Opdracht		De spelers moeten in het vak dribbelen en op mijn teken een handeling uitvoeren met de bal, elke handeling heeft een nummer. De techniek is om de handeling zo goed en nauwkeurig uit te voeren dat jij de baas over de bal bent.

		Regels		Constant blijven dribbelen in het vak
Op mijn teken een handeling uit voeren
Nummer 1 is : de bal stil onder de voet houden
Nummer 2 is : de bal naar achter kappen
Nummer 3 is : Naar links of naar rechts draaien

		Loopt ‘t		Het loopt als iedereen netjes door het vak heen dribbelt en de handling zo goed mogelijk probeert uit te voeren. 

		Lukt ’t bijna (makkelijker maken)		Lukt het net niet, dan kunnen we nog altijd proberen om de handelingen makkelijker te maken of het vak groter te maken.

		Lukt ’t goed (moeilijker maken)		Als het goed lukt kunnen we de oefeningen wat moeilijker maken door bijvoorbeeld een schaar te doen.

		Leeft ‘t (uitdagender maken)		Een afvalrace maken van deze oefening.

		Aanwijzingen TIC, PMRS, CTV		De nummers zijn in dit geval de begeleiders, dus ik en Rick
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