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Ontwerp je eigen coach!

Wat heb je nodig?
• Een computer (met printer) 
• Een mobieltje of tablet met daarop de app Marvel (Design and build apps)
•  De ontwerpsjablonen die bij deze les horen, deze kunnen ook gedownload worden van de website die 

bij deze les hoort https://www.skillsdojo.nl/bouw-een-app/ 
• Kleurpotloden of stiften, plakstift, schaar en schrijfmateriaal

Opdracht 1 - Planken

Je ziet hier iemand planken (spreek uit als plenken).De oefening ziet er makkelijk uit maar je traint 
heel veel verschillende spieren tegelijk. Zo span je jouw schouderspieren, borstspieren, buikspieren, 
rugspieren, bovenbeenspieren en scheenbeenspieren aan. 
Niet slecht voor een oefening waarbij je niet van je plek komt of beweegt!

Tijdens deze thuisopdracht ga je ervaren dat een coach kan helpen bij het 
verbeteren van je (sport)prestaties. Ook ga je zelf een coach ontwerpen in de 
vorm van een app.

WEETJE:Een politieman uit China kwam in 2016 in het Guiness Book of Records door het planken 8 uur en 1 minuut vol te houden! Wat een krachtpatser! Zou hij daar ook een coach app voor gebruikt 
hebben? 

THUISOPDRACHT



2 2
Stichting FutureNL ontwikkelt onafhankelijk lesmateriaal. © 2019 Iedereen mag deze les downloaden, delen en uitprinten (alleen niet als je er geld mee wilt verdienen).  
Doen! Creative Commons licence: CC BY-NC-ND 4.0. Deze les is gemaakt door Liesbeth Mol en Jenya Krul, in samenwerking met Johan Cruyff Foundation.
 
                                                                                                                                

  

Doe deze oefening samen met een huisgenoot. 

Jij doet de oefening, de ander houdt de tijd bij en zegt verder niets. 

Hoe lang houd je deze houding vol? Zet die tijd in de eerste kolom van de tabel. 

LET OP: dat je de oefening goed uitvoert, dus met een rechte rug! 

Helemaal aan het einde van de thuisopdracht doe je de oefening nog een keer. 

Eerste keer planken Tweede keer planken

Aantal seconden

Opdracht 2 - De rol van een coach
Op jouw eigen sportclub heb je waarschijnlijk ook te maken met een coach.  

Wat doet een coach om ervoor te zorgen dat jij zo goed mogelijk kan presteren? 

																              

																              

															                   

Kijk nu eens naar dit filmpje: �https://www.youtube.com/watch?time_

continue=111&v=KLK7Upde488&feature=emb_title

    DIGITALE COACH
Tegenwoordig zijn er veel apps 
die je helpen om je persoonlijke 
doel te bereiken. Soms worden 
ze gecombineerd met de 
zogenaamde ‘wearables’. 
Wearable betekent draagbaar, 
dus het zijn dingen die je kunt 
dragen en die jou kunnen helpen 
bij het meten en controleren 
van een heleboel zaken. Jij kent 
er vast ook wel een paar, denk 
maar aan de fitbit die bijhoudt 
hoeveel stappen je zet op een 
dag en je hartslag meet.
De volgende stap van de 
wearables is het gebruik van deze technologie in het sportmateriaal zelf. Van slimme 
tennisrackets die bijvoorbeeld de balsnelheid kunnen meten, tot sokken die de houding van 
sporters verbeteren. Ze bestaan echt al!

WEETJE:Elke dag komen er honderden nieuwe apps bij, in mei 2013 waren dat er zelfs meer dan duizend! Deze apps zijn allemaal bedacht en ontwikkeld door app developers. Ook in Nederland is er daar-door veel werk in deze beroepen!

https://www.youtube.com/watch?time_continue=111&v=KLK7Upde488&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?time_continue=111&v=KLK7Upde488&feature=emb_title
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Opdracht 3 - Ontwerpcanvas
En nu mag je zelf aan de slag! 

Denk eens na over een app die jou zou kunnen helpen om het planken van opdracht 1 langer vol te houden. 

Wat zou die app moeten kunnen? 

Denk ook aan alles wat een echte coach doet om sporters beter te laten presteren. Maak gebruik van je  

kennis van bijvoorbeeld games; hoe zorgen zij ervoor dat je door wilt spelen en niet stopt?

Maak voor deze opdracht gebruik van het eerste ontwerpcanvas van Skillsdojo.

Bekijk het filmpje van missie 1 op: https://www.skillsdojo.nl/bouw-een-app/.

Vul vervolgens het ontwerpcanvas in.

Opdracht 4 - App ontwerpen
•	 Ga naar missie 2 op de website https://www.skillsdojo.nl/bouw-een-app/ en bekijk het filmpje.

•	 Maak het ontwerp van je app.

•	 �Gebruik zoveel schermpjes als je wilt, elk schermpje is een onderdeel van je app waar je op terecht  

komt als je ergens op klikt.

•	 Gebruik eventueel kleine stickertjes om je ontwerp mooier te maken.

Opdracht 5 - Prototype maken
Zo, je ontwerp is klaar! Nu ga je een prototype van je coach-app maken. 

Dit is een app waarmee je kunt laten zien wat er allemaal mogelijk is in jouw app. Hij werkt niet echt  

maar je bootst de werkelijkheid na. 

Dit doe je met de app Marvel (in de App Store of in de Google Play Store).

1.	 Ga naar missie 3 op de website https://www.skillsdojo.nl/bouw-een-app/

2.	�Kijk eerst weer naar het filmpje en ga dan aan de slag. In het filmpje wordt gesproken over de app Pop, 

tegenwoordig heet die Marvel

3.	�Als je klaar bent kun je door je app klikken. Mis je nog iets in je ontwerp? Teken nog een schermpje  

en voeg die aan je prototype toe.

Opdracht 6 - Verbeter jezelf
Doe de oefening van opdracht 1 nog een keer. Nu mag de huisgenoot je wel aanmoedigen en  

de tussenstand doorgeven.

Heb jij je score verbeterd? Hoe zou dat komen?

https://www.skillsdojo.nl/bouw-een-app/
https://www.skillsdojo.nl/bouw-een-app/
https://www.skillsdojo.nl/bouw-een-app/
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Ontwerp en bouw je eigen App
Interface elementen

skillsdojo.nl

Dit werk valt onder een Creative Commons Naamsvermelding-NietCommercieel-GelijkDelen 4.0 Internationaal-licentie.

Search

Switch

00:30 20:01



2 6
Stichting FutureNL ontwikkelt onafhankelijk lesmateriaal. © 2019 Iedereen mag deze les downloaden, delen en uitprinten (alleen niet als je er geld mee wilt verdienen).  
Doen! Creative Commons licence: CC BY-NC-ND 4.0. Deze les is gemaakt door Liesbeth Mol en Jenya Krul, in samenwerking met Johan Cruyff Foundation.
 
                                                                                                                                

Ontwerp en bouw je eigen App
Interface elementen

skillsdojo.nl

Dit werk valt onder een Creative Commons Naamsvermelding-NietCommercieel-GelijkDelen 4.0 Internationaal-licentie.

Username

Password

*******
Remember me

Dropdown menu

top back forward down

previous next

twitter

facebook

linkedin

pinterest

google plus

A B C D E F G H I J K L M N O P Q R S T U V W X Y Z 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 0

DELETE OK

CANCEL

:
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Ontwerp en bouw je eigen App
Teken een App icoon

skillsdojo.nl

Dit werk valt onder een Creative Commons Naamsvermelding-NietCommercieel-GelijkDelen 4.0 Internationaal-licentie.

Teken, kleur, knip en plak

hier je eigen App icoon


