
 
 
PTA klas 5: Fitness trainingsschema 

 
 
Inleverdatum: UITERLIJK 26 april 2011 

 
Naam: 
Klas:  
Docent:   
 
 

Datum van inleveren: 
Cijfer logboek:  
Beoordeling PO: 
 

Beoordeling 
Logboek 

 O/ V/ G Punten 

Layout                                 (0,25) Naam   
                                            (0,25) Klas   
                                            (0,25) Verzorgd   
(1)                                        (0,25) Mapje   
    
Inhoudsopgave                      (0,5) Alles aanwezig (a.d.h.v. eisen)   
(1)                                          (0,5) Paginanummers   
    
Persoonlijk(e)  doel(en)            (1) Concreet/ haalbaar   
                                                 (1) Meetbaar   
(4)                                             (2) Verantwoord   
    
Training per week                     (1) Warming-up   
                                              (0,5) Min. 5 oefeningen  

(1 cardio / 2 kracht) 
  

                                              (0,5) Hoe lang/ welke stand   
                                              (0,5) Aantal herhalingen aantal sets   
                                              (0,5) Rustmomenten   
                                                 (2) Opbouw zichtbaar   
                                                 (1) Cooling down   
                                                 (3) Verantwoording training  

(40 min) 
  

(10)                                           (1) Bronverwijzing    
    
Bronnenlijst                              (1)          
(1) 

Bronvermelding/ datum   

    
Evaluatie per week                   (1)          Doel(en)   
                                                 (1)          Training   
(3)                                             (1)          Inzet   
    
Reflectie na 4 weken                (2)          Aanpassingen   
(6)                                             (4)          Redenering   
    
Einde trainingsperiode             (1)  Doel(en)   
                                                 (1)          Leerzaam   
                                                 (1)          Training/ ervaringen   
(4)                                             (1)          Vervolg   
    
Beoordeling     (30 punten = 10)    
 
 


