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 1.1 SITUERING

13



Samenvattend kan gesteld worden dat zowel vanuit wetenschappelijke hoek als vanuit 

reeds lopende projecten er talrijke aanwijzingen zijn voor het positieve verband tussen 

een gevarieerde bewegingsvorming in de kindertijd en een optimale ontwikkeling van 

de motoriek.

14



 1.2 DOELSTELLINGEN VAN MULTIMOVE VOOR KINDEREN

een brede waaier aan bewe-

gingskansen te bieden waarin alle fundamentele bewegingsvaardigheden 

Ouders en begeleiders 

Sportfederaties 

Sportclubs 

 

Afstemming van en samenwerking

 1.3 WETENSCHAPPELIJK ONDERZOEK
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 1.4 KENMERKEN VAN MULTIMOVE VOOR KINDEREN

 

WAT IS HET? WAT IS HET NIET?

Omgevingsonafhankelijke situaties

zowel binnen als buiten

buiten de vertrouwde context

 startsituaties  

16



Breed gamma van bewegingsvaardigheden

regelmatige 12 fundamentele 

bewegingsvaardigheden  

zoveel mogelijk verschillende bewegingservaringen 

veel 

herhalen voldoende lang

Beperkte materiële inzet

creatieve inspanningen

didactische 

hulpmiddelen

verbeelding

Geen aanleren van specifieke sporttechnische vaardigheden

niet gebonden

geen bepaalde leerlijn 
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Beperkte begeleiding

beperkt aantal 

lesgevers

maximum aantal 

deelnemers

 
beperkte ingreep op het leerproces

beetje chaos
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 2.1 SAMENSTELLING VAN DE WERKMAP MULTIMOVE

 locomotie 

objectcontrole

 

BEWEGEN

>

>

>

>

>

>

>

>

>

>

>

>

wandelen
& lopen

springen
& landen klimmen

zwaaienglijden

roteren

slaan

trappendribbelen

vangen
& werpen

trekken
& duwen

heffen
& dragen

211



FUNDAMENTELE BEWEGINGSVAARDIGHEDEN
Locomotie Objectcontrole

afwisselend

hoofdzaak op 

motorisch vlak

 in functie van

afwisseling creativiteit en durf 

veel mogelijkheden

verschillende prikkels 
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natuurlijke ontwikkeling 

referentie

grove selectie maken 

in uitvoeringsmogelijkheden 

niet als doel op zich

De 

opdracht van de lesgever is dan ook bewegingskansen aanbieden214
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raakvlakken gelijkenissen

onderscheid en afbakening

Wandelen 

Lopen

Sluipen

Kruipen

Klauteren

Klimmen

Zwaaien

Hangen

Slingeren

Schommelen

Roteren

Glijden
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Springen

Vangen

Werpen

Slaan

Trappen 

Dribbelen  
 

Heffen  

Dragen

Trekken

Duwen 

algemene didactische tips
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specifieke didactische tips 

‘aandachtspunten’

niet volgens een bepaalde methodische  

opbouw

Elke fiche is samengesteld uit de volgende onderdelen:

omschrijving 

Variaties van uitvoering

materiaal 

 aandachtspunten

Variaties in omgeving

differentiatie

Omschrijving

basissetting

gemiddelde vaardigheid

een naam die verwijst naar de kern

 thema van inkleding 
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Variatie van uitvoering

niet (veel) moeilijker of complexer

een aanzet voor de lesgever

eigen variaties

Materiaal

didactische hulpmiddelen

alternatieven

Aandachtspunten

extra in het oog 

 bijzondere veiligheidsaspecten 
organisatorische of inhoudelijke zaken 

Variatie in omgeving

in een andere omgeving dan de 

standaardomgeving

219



Differentiatie

differentiatiemogelijkheden 

afgestemd op het individu

afhankelijk 

van het vaardigheidsniveau

makkelijker of moeilijker eenvoudiger of complexer

geen vermelding van de geschiktheid

‘Geen geschikte oefening’ ‘Grondvormen gebruiken’

   

220



indicatief

221



 2.2 SAMENSTELLING VAN DE LESSEN MULTIMOVE

3 van de 12

telkens een combinatie

accenten

‘nevenvaardigheid’ 

observatie 

aanknopingspunten

raakvlakken 

accentverschillen

organisatievorm
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 spelvormen (of oefenvormen) heel geschikt 

oefenvorm of spelvorm

speelse opdrachtvormen 

het materiaal 

aspecten van de coördinatie

 inherent aan elke bewegingsuitvoering

andere accenten

bijkomende aanknopingspunten

223



Lateraliteit

verschillend functioneren van de lichaamshelften

voorkeurszijde 

voorkeursrichting

 niet-voorkeurszijde

Oriëntatie

 plaatsen

bewegen in een bepaalde richting

richting te 

geven aan voorwerpen

 afstand overbruggen 

rekening te houden 

met wat al beweegt

224



Ruimteperceptie 

Evenwicht

Het evenwicht herstellen

Meer steun hebben 

Reageren op verandering in omgeving

Anticiperen

natuurlijke drang bij kinderen

Tempo

snel en traag 

aanvoelen

Zelf aan verschillende snelheden bewegen

Iets laten bewegen 

225



 wat rondom hen beweegt

Ritme

op de 

maat hoorbare of zichtbare referentie 

 ritmegevoel
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 3.1 DE DOELGROEP: KINDEREN VAN 3-8 JAAR

329



didactische tips voor de lesgever 

330



  
    TAALONTWIKKELING EN COGNITIEVE ONTWIKKELING

3-4 jaar Didactische tips

5-6 jaar Didactische tips
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7-8 jaar Didactische tips

 
  332



    SOCIALE & EMOTIONELE ONTWIKKELING

3-4 jaar Didactische tips

5-6 jaar Didactische tips

7-8 jaar Didactische tips
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    MOTORISCHE & FYSIEKE ONTWIKKELING
 

 

3-4 jaar Didactische tips

5-6 jaar Didactische tips

7-8 jaar Didactische tips
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 3.2 DE CONTEXT VAN DE LESSEN MULTIMOVE

335



Voor de aanvang van de les:

Na de les 

aangepast zijn aan de leeftijd en het vaardigheidsniveau

geen gevaar voor letsels

goed zichtbaar en aantrekkelijk

aangepast zijn aan de weersomstandigheden

 geen loszittende kledij

niet op sokken

336



creatieve lesgever

efficiënt wordt ingezet
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KOSTELOOS MATERIAAL 

Plastic bakken Zelf ballen maken Kartonnen dozen

Tapijt Nylon kousen Stofrestjes
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 3.3 DE AANPAK

Voor de les

Tijdens de les

Elke methode heeft voor- (blauwe tekst) en nadelen (rode tekst):

VERDELING IN GROEPJES 

Aftellen Via vorige organisatie Met een spel

-
tige ploegen, achteraan in de 
rij kunnen kinderen nog snel 

in een andere ploeg te zitten

jonge kinderen 

-
tioneren van de groepjes is 
al zichtbaar op basis van de 
vorige oefening

storen, blijven bij elkaar  

er in groepen verdeeld zal 

-
tige ploegen

Zelf laten kiezen Groepsindeling bij start les
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Na de les

Bewaken van timing in de les 

Voor de les

Tijdens de les 

Ruimte optimaal gebruiken

voorbereiding van de les

Tijdens de les
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SPECIFIEKE ORGANISATORISCHE AANDACHTSPUNTEN BIJ KLEUTERS

Bewaken van de oefenkansen voor de kinderen

zoveel mogelijk kinderen tegelijk

341



Opstelling van de lesgever tijdens het oefenen

Tijdens het oefenen

 thema

inkleding
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Dieren - dierentuin/zoo:

Sinterklaas:

Carnaval:

Pasen:

Volksspelen:

Circustechnieken of -school: 

Groenten en fruit:

Halloween:

Kabouterbos

Speelgoedwinkel

Sleepbootje

 Boswachter
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 3.4 DE LESGEVER

verzamelt 

opstelling

kort en bondig

aanspreektaal 

uitnodigende manier  
traag en duidelijk  

intonatie

344



De uitleg moet een antwoord geven op de volgende vragen:

Wie? Wat? Waar? Wanneer? Waarmee? Wat erna?
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Diverse vormen van wandelen en lopen

…

Met hindernis

Variatiemogelijkheden
   wandelen

lopenVariatiemogelijkheden
   wandelen

lopen

Ritmisch

Met object

-
-
-
- …

-
-
-
-
-
-
-
-
- …

In verschillende richtingen

Soort materiaal:

…

Ordening materiaal:

…

Opstelling materiaal:

…

Met partner(s) - groep

-
-
-



3
4

WANDELEN

LOPEN

EVENWICHT

5
6

WANDELEN

LOPEN

EVENWICHT

7
8

WANDELEN

LOPEN

EVENWICHT

Ontwikkelingslijn
   wandelen

lopen



Didactische tips
   wandelen

lopen

Wandelen

Lopen 

DEFINITIE

Didactische tips
   wandelen

lopen



Wandelen ontdekken
WL1
WL2
WL3
WL4
WL5
WL6
WL7
WL8
WL9
WL10
WL11

Wandelen met de focus op evenwicht
WL12
WL13
WL14
WL15
WL16
WL17
WL18

Lopen ontdekken
WL19
WL20
WL21
WL22
WL23
WL24
WL25
WL26
WL27

Lopen met de focus op reactiesnelheid
WL28
WL29
WL30
WL31
WL32
WL33

Voortbewegen in het water
WL34
WL35
WL36
WL37
WL38

Specifieke activiteiten
   wandelen

lopen



   wandelen
lopen

WL1

Wandelen ontdekken

Omschrijving: Op welke manier wandelen? 

‘Wie kan… 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 



Omschrijving: Stilte voor de koning 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

WL2

Wandelen ontdekken

   wandelen
lopen



Wandelen ontdekken

Omschrijving: Dierentuin 

Variatie van uitvoering: 

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

WL3   wandelen
lopen

3



WL4

Omschrijving: Dierengeluiden 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Wandelen ontdekken

   wandelen
lopen



Wandelen ontdekken

Omschrijving: Het koekoeksnest 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

WL5   wandelen
lopen



Omschrijving: Verken de zaal 

Variatie van uitvoering:

-
-
-
-

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

WL6

Wandelen ontdekken

   wandelen
lopen



WL7

Wandelen ontdekken

Omschrijving: Volg de leider 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

   wandelen
lopen



WL8

Omschrijving: Onthoud de oefeningen 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Wandelen ontdekken

   wandelen
lopen



WL9

Wandelen ontdekken

Omschrijving: Van punt naar punt 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

   wandelen
lopen



WL10

Omschrijving: Symbolen die iets vertellen 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Wandelen ontdekken

   wandelen
lopen



WL11

Wandelen ontdekken

Omschrijving: Stempel er op los 

   wandelen
lopen



WL11

Wandelen ontdekken

   wandelen
lopen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

vervolg

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 



WL12

Wandelen met de focus op evenwicht

Omschrijving: Bevries 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

   wandelen
lopen



WL13

Omschrijving: Droog naar de overkant 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Wandelen met de focus op evenwicht

   wandelen
lopen



WL14

Omschrijving: Koorddansers 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

   wandelen
lopen

Wandelen met de focus op evenwicht



Omschrijving: Balanceren op materiaal zonder verplaatsing 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

WL10    wandelen
lopen

WL15

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

   wandelen
lopen

Wandelen met de focus op evenwicht



Omschrijving: Balanceren op een stabiel vlak met 
verplaatsing 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

WL16

16.1

16.1

16.1

16.1

16.1

16.1

17

   wandelen
lopen

Wandelen met de focus op evenwicht

18

16.2

16.2

16.2



Omschrijving: Balanceren op een labiel vlak 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

WL17    wandelen
lopen

Wandelen met de focus op evenwicht

25.3

2

3

17

7



Omschrijving: Parcours 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

WL18   wandelen
lopen

Wandelen met de focus op evenwicht

18



WL19

Omschrijving: Verkenning 

‘Wie kan… 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Lopen ontdekken

   wandelen
lopen

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 



WL20

Lopen ontdekken

Omschrijving: ‘Moovie zegt’ 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

   wandelen
lopen



WL21

Omschrijving: Ritmisch schaduwlopen 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Lopen ontdekken

   wandelen
lopen



WL22

Lopen ontdekken

Omschrijving: Kriskras door elkaar 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

   wandelen
lopen



WL23

Omschrijving: Verkeersdrukte 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Lopen ontdekken

   wandelen
lopen



WL24

Lopen ontdekken

Omschrijving: Rond de parachute 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

   wandelen
lopen



Omschrijving: Van lijn tot lijn 

WL25

Lopen ontdekken

   wandelen
lopen

25.1 25.2

3

3

1

2
4

3
1

2

1

2
4

4



WL25

Lopen ontdekken

   wandelen
lopen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

vervolg



WL26

Omschrijving: Mattenloop 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Lopen ontdekken

   wandelen
lopen



Lopen ontdekken

Omschrijving: Estafette 

-
-

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

WL27   wandelen
lopen



Omschrijving: Bel en trom 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

WL28

Lopen met de focus op reactiesnelheid

   wandelen
lopen



WL29

Lopen met de focus op reactiesnelheid

Omschrijving: Signalen herkennen 

…

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

   wandelen
lopen



WL30

Omschrijving: ‘Wie is het snelst van de groep?’ 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

   wandelen
lopen

Lopen met de focus op reactiesnelheid



WL31

Omschrijving: Weg van je partner 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

   wandelen
lopen

Lopen met de focus op reactiesnelheid



Omschrijving: Blad, steen, schaar 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

WL32    wandelen
lopen

Lopen met de focus op reactiesnelheid



Omschrijving: Ratten en raven 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

WL33   wandelen
lopen

Lopen met de focus op reactiesnelheid



WL34

Omschrijving: In de kring 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Voortbewegen in het water

   wandelen
lopen



Voortbewegen in het water

Omschrijving: Balletjes rapen 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

WL35   wandelen
lopen



WL36

Omschrijving: Haai jaagt op de vissen 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Wandelen en lopen in het water

   wandelen
lopen



WL37

Voortbewegen in het water

Omschrijving: Ontdek de waterschat 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

   wandelen
lopen



Omschrijving: Kwartetspel 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6 jaar 7- 8 jaar

WL38

Voortbewegen in het water

   wandelen
lopen



Variatiemogelijkheden klimmen

Diverse vormen van sluipen en kruipen

-
-
-

-

-

-
-

Met hindernis

Diverse vormen van klauteren

Diverse vormen van klimmen

-
-
-
-
-

Met object

Met partner(s) - groep

Soort materiaal: Ordening materiaal: Opstelling materiaal:



Ontwikkelingslijn klimmen

3
&4

5
&6

7
&8



Sluipen 

Kruipen 

Klauteren 
 

Klimmen 

-
-
-
-
-
-

Didactische tips klimmen

DEFINITIE



Sluipen & kruipen ontdekken
K1
K2
K3
K4
K5

Sluipen & kruipen met partner(s) – groep
K6

Sluipen & kruipen met object
K7

Klauteren ontdekken
K8
K9
K10

Klauteren met hindernis
K11
K12

Klimmen ontdekken
K13
K14
K15
K16

Sluipen & kruipen in het water
K17

Specifieke activiteiten klimmen



K1

Sluipen en kruipen ontdekken

klimmen

Omschrijving: Dierentuin 

‘Wie kan…

‘Wie kan…

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar



Omschrijving: Jungle 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

K2

Sluipen en kruipen ontdekken

klimmen

2

7



K3

Sluipen en kruipen ontdekken

klimmen

Omschrijving: Onder de grond 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar



K4

Omschrijving: Elektrische draad 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Sluipen en kruipen ontdekken

klimmen



K5

Sluipen en kruipen ontdekken

klimmen

Omschrijving: Spiderman 

‘Welke spin kan…

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar



K6

Omschrijving: Onder de brug 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Sluipen en kruipen met partner(s) – groep

klimmen



Sluipen en kruipen met object

Omschrijving: Miertje pleziertje 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

K7
klimmen



K8

Omschrijving: Funky monkey 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Klauteren ontdekken

klimmen



K9

Klauteren ontdekken

klimmen

Omschrijving: Vrolijke vrienden 

-
-
-

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar



Omschrijving: Hop hop hop, allemaal naar de top 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

K10

Klauteren ontdekken

klimmen



Klauteren met hindernis

Omschrijving: Van hier tot ginder 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

K11
klimmen



K12

Omschrijving: Zachtjes omhoog 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Klauteren met hindernis

klimmen



K13

Klimmen ontdekken

klimmen

Omschrijving: Op de knoop staan 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar



K14

Omschrijving: Van knoop tot knoop 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Klimmen ontdekken

klimmen



Klimmen ontdekken

Omschrijving: In de sloot 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

K15
klimmen



Omschrijving: Sla je slag 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

K16

Klimmen ontdekken

klimmen



K17

Sluipen en kruipen in het water

klimmen

Omschrijving: Hoog water, laag water 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar





Variatiemogelijkheden

Diverse vormen van hangen

Diverse vormen van schommelen 

Met partner(s) - groep

Diverse vormen van slingeren 

Met object

Met variatie van materiaal

zwaaien

Soort materiaal: Opstelling materiaal:



Ontwikkelingslijn zwaaien

3
&4

5
&6

7
&8



Zwaaien 

Hangen 

Slingeren 

Schommelen 

Didactische tips zwaaien

DEFINITIE



Slingeren ontdekken
Z1
Z2
Z3
Z4

Hangen ontdekken
Z5
Z6

Schommelen ontdekken
Z7
Z8
Z9
Z10
Z11

Zwaaien met variatie van materiaal
Z12
Z13
Z14
Z15
Z16
Z17

Slingeren in het water
Z18

Specifieke activiteiten zwaaien



Slingeren ontdekken 

Omschrijving: Alle apen apen apen na 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Z1
zwaaien



Z2

Omschrijving: Vlaggenzwaaien 

‘Wie kan…

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Slingeren ontdekken 

zwaaien



Z3

Slingeren ontdekken 

Omschrijving: Touwzwaaien 

‘Wie kan…

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

zwaaien



Z4

Omschrijving: Ding Dong 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Slingeren ontdekken

zwaaien



Z5

Hangen ontdekken 

Omschrijving: De aap uithangen 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

zwaaien



Omschrijving: Slazwierder  

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Z6

Hangen ontdekken 

zwaaien

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar



Schommelen ontdekken

Omschrijving: Schommelbuik 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Z7
zwaaien

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar



Z8

Omschrijving: Van voor naar achter 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Schommelen ontdekken

zwaaien

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar



Schommelen ontdekken

Omschrijving: Waar is Tarzan 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Z9
zwaaien

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar



Z10

Omschrijving: Schommelkriebels 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Schommelen ontdekken

zwaaien

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar



Z11

Schommelen ontdekken

Omschrijving: Oost west thuis best 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

zwaaien



Z12

Omschrijving: Schommelbengel 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Zwaaien met variatie van materiaal

zwaaien

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar



Z13

Zwaaien met variatie van materiaal

Omschrijving: Koorddanser 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

zwaaien



Z14

Omschrijving: Trapeze-tovenaar 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Zwaaien met variatie van materiaal

zwaaien

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar



Z15

Zwaaien met variatie van materiaal 

Omschrijving: Hoog en droog 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

zwaaien



Z16

Omschrijving: Hier is Tarzan  

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Zwaaien met variatie van materiaal

zwaaien

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar



Z17

Zwaaien met variatie van materiaal

Omschrijving: Hangzwaaien 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

zwaaien



Z18

Omschrijving: Slinger je mee? 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Slingeren in het water 

zwaaien

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar



Variatiemogelijkheden

Rond de breedteas (+ schommelen)

Met variatie van materiaal

Rond de lengteas

Vanuit een beweging

Met object 

-
-
-
-
-
-
-
-
-

roteren

Soort materiaal: Ordening materiaal: Opstelling materiaal:

Met partner(s) - groep 



3
&4

ALGEMEEN

KOPROL

5
&6

ALGEMEEN

KOPROL

7
&8

ALGEMEEN

KOPROL

Ontwikkelingslijn roteren



Roteren 

-

-

Didactische tips

DEFINITIE

roteren



Specifieke activiteiten

Roteren ontdekken (rond alle assen)
R1
R2
R3

Roteren rond de lengteas
R4
R5
R6
R7

Voorwaarts en achterwaarts roteren (breedteas)
R8
R9
R10

Roteren ontdekken met materiaal
R11

Roteren in het water
R12

roteren



R1

Roteren ontdekken (rond alle assen)

Omschrijving: Rollen/roteren van het lichaam en lichaamsdelen 

‘Wie kan draaien/roteren met…

‘Kan je … draaien/roteren?’

Variatie van uitvoering:

-
-
-

-

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

roteren



R2

Omschrijving: Vallende blaadjes 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

-
-
-
-

Roteren ontdekken (rond alle assen)

roteren

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar



R3

Roteren ontdekken (rond alle assen)

Omschrijving: Dronkemansestafette 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

roteren



Roteren rond de lengteas

R4

Omschrijving: Uitbeelden 

‘Kan jij zijn als een…

roteren

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 



R5

Roteren rond de lengteas

Omschrijving: Levende tol 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

roteren



R6

Omschrijving: Stoelendans met hoepels 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

roteren

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Roteren rond de lengteas



R7

Roteren rond de lengteas

Omschrijving: Transportband 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

roteren



R8

Omschrijving: Voorwaarts en achterwaarts schommelen 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

roteren

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Voorwaarts en achterwaarts roteren 
(breedteas)



R9

Voorwaarts en achterwaarts roteren 
(breedteas)

Omschrijving: Voorwaarts rollen 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

roteren



R10

Omschrijving: Achterwaarts rollen 

achter

Variatie van uitvoering:
naast

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

roteren

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Voorwaarts en achterwaarts roteren 
 (breedteas)



R11

Roteren ontdekken met materiaal

Omschrijving: Roteren met materiaal 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

roteren



R12

Omschrijving: Boomstamrollen 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

-
-
-
-

roteren

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Roteren in het water



Variatiemogelijkheden glijden

Diverse vormen van glijden

Met hindernis

Met hulpmiddelen 

Soort materiaal: Ordening materiaal: Opstelling materiaal:

Met partner(s) - groep

Met object

In verschillende richtingen



Ontwikkelingslijn glijden

3
&4
5
&6
7
&8



Didactische tips

DEFINITIE

glijden

Glijden 



Specifieke activiteiten glijden

Glijden ontdekken
G1
G2
G3
G4
G5

Individueel glijden
G6
G7
G8

Glijden met partner(s)
G9
G10
G11

Glijden in het water
G12
G13



glijden
G1

Glijden ontdekken

Omschrijving: Grote lenteschoonmaak 

‘Wie kan…

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar



glijden

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Glijbaan 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

G2

Glijden ontdekken



glijden

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Autopark 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Glijden ontdekken

G3



glijden

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Skateboard 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Glijden ontdekken

G4



glijden

Omschrijving: Skeelers 

De kinderen werken per 2 of 3 (exploratie):

Individueel:

Variatie van uitvoering:

De kinderen werken per 2 of 3:

Individueel:

Glijden ontdekken

G5



glijden

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Glijden ontdekken

G5

Slalom:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

vervolg



glijden

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Vierhoek glijden 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Individueel glijden

G6



glijden

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Kleuren glijden 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Individueel glijden

G7



glijden

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Glijden door de jungle 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Individueel glijden 

G8

START



glijden

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Taxi 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Glijden met partner(s) 

G9



G10

Glijden met partner(s)

glijden

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Dobbelen 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 



glijden

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Detective en moordenaar 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Glijden met partner(s)

G11



glijden

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Als een vis in het water 

‘Wie kan…

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Glijden in het water

G12



glijden

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Glijdende carrousel 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Glijden in het water

G13



Variatiemogelijkheden
   springen 
 & landen

Diverse vormen van springen
 Op, van, over, in, rond, tussen of door een vlak
 Met 1 of  2 voeten
 Ver- of hoogspringen
 Dieptesprongen
 Steunsprongen
 Opsprongen
 Slangvormig, zigzag of slalom
 Op een lijn, in een patroon, in een curve
 Met bijkomende bewegingen bv. iets nemen tijdens de 
afstoot of de zweeffase
 …

Met hindernis

Diverse vormen van landen
 Op verschillende lichaamsdelen:
 -  Op 1 of 2 voeten
 -  Op 1 of 2 handen
 -  Op de buik
 -  Op de rug
 -  Op de schouders
 -  …

 Op een vrije plaats
 Op een aangeduide plaats 
 Op verschillende bodems:
 -  Op een dikke valmat
 -  In een zandbak
 -  In het water

 Met bijkomende bewegingen bv. iets nemen tijdens het 
landen
 …

In beweging - in reeks
 Vanuit een aanloop met afstoot met 1 of 2 voeten
 Vanuit een versnellende aanloop
 Lage of hoge afstootplaats
 Vanuit slingerbeweging
 Vanuit hang
 Ritmisch of willekeurig meerdere springoefeningen
 In een bewegend touw
 …

In verschillende richtingen
 Voorwaarts, achterwaarts, zijwaarts…
 Diagonaal
 Links of rechts
 …

Soort materiaal:
Touwen
Bank
 Plintdeel
 Toversnoer
 Kegels
 Blokken
 Hoepels
 Fietsbanden
 Bananendoos
 Melkbrikken
 Medicineballen
 Matten
 Trampoline
 Opgerolde lange 
mat
 Tapijttegels
 Krijtstrepen
 Springplank
 Horde
…

Ordening materiaal:
 Lineair
 Cirkelvormig
 Ovaal
 Stervormig
 Vierkant
 Door elkaar
 Kronkelend
 Zigzag
 …

Opstelling materiaal:
 Recht of vlak
 Schuin
 Steil
 Gelijke of 
verschillende 
hoogte
 Uit elkaar (ver, 
dicht)
 Stabiel of instabiel
 Veel of weinig
  …

Met partner(s) - groep
 Met 2 afwisselend
 Met 2 tegelijk
 Met meerdere
 …



Ontwikkelingslijn
   springen 
 & landen

3
&  4 
            jaar

ALGEMEEN Het lichaam is niet stabiel tijdens het springen en landen.
Het kind zwaait met de armen voor evenwicht en niet ter ondersteuning van de sprong 
zelf.
Huppelen, hinkelen en touwtje springen zijn moeilijk. Focus op verkennen en 
uitproberen.

IN DE VERTE Het lichaam blijft rechtop of leunt slechts in kleine mate naar voor tijdens de sprong.
Het kind springt vanuit stilstand met 2 voeten samen, 30 à 50 cm ver.
Het kind kan een 3-tal sprongen na elkaar uitvoeren met de voeten samen.
 

IN DE HOOGTE Het kind kan moeilijk met 2 voeten samen springen.
Het kind haalt weinig hoogte bij het springen, 15 à 25 cm. 
Het kind springt over een touw van 5 à 10 cm hoog.
Het kind ondersteunt de sprong niet met de armen.
Het kind strekt het lichaam niet volledig.
Het kind kan een tiental passen voorwaarts op een balk of plank stappen.

IN DE DIEPTE Het kind springt van de onderste trede van een trap. 
Het kind springt van een stoel met hulp.
Eén voet leidt de sprong, geen echte zweeffase.

HINKEN Het kind hinkt 2 tot 6 keer op de voorkeursvoet.

5
&  6 
            jaar

ALGEMEEN Het kind gebruikt de armen steeds meer ter ondersteuning van de sprong.
Het kind voert sprongen uit met een kleine en korte aanloop.
Het kind is in staat de sprongkracht aan te passen aan de activiteit.
Het kind kan basis huppelen met gekruiste armcoördinatie, hinkelen en touwtje 
springen.
Het kind kan gelijktijdig springen en in de handen klappen.

IN DE VERTE Het kind begint dieper door de benen te gaan als voorbereiding op de sprong. 
Het kind brengt de armen zijwaarts om het evenwicht te behouden.
Het kind buigt door de heupen bij de landing.
Het kind springt en landt met 2 voeten samen.
Het kind kan op een bank stappen, met één voet afstoten en 50 tot 75 cm ver 
springen.

IN DE HOOGTE Het kind springt met 2 voeten samen en buigt vóór de sprong door de knieën.
Het kind springt ongeveer 30 à 35 cm hoog.
Het kind springt over een touw van ongeveer 25 cm hoog. 
Het kind begint stabieler te landen na een sprong.

IN DE DIEPTE Het kind stoot af op 2 voeten en landt met 1 voet die leidt.
Het kind begint controle te krijgen over de zweeffase.
Het kind kan in evenwicht landen.

HINKEN Het kind kan ± 10 keer hinken, zowel op linker- als 
rechtervoet.
Het kind kan ± 3 m voorwaarts vorderen bij het hinken.



Ontwikkelingslijn bij
   springen 
 & landen

7
&  8 
            jaar

ALGEMEEN Het kind vertoont een matuur springpatroon.
De armen ondersteunen de sprong en zorgen voor extra kracht.
Het kind strekt de heupen, knieën en enkels bij afstoot.
Het kind vertoont een gecontroleerde zweeffase.
Het kind landt stabiel met flexie in de heupen.
Het kind kan vlot huppelen, hinkelen en touwtje springen.

IN DE VERTE Het kind gaat diep door de benen voor het springen. 
Het kind stoot af in een hoek van ongeveer 45°.
Het kind brengt het gewicht naar voor bij de landing.

IN DE HOOGTE Het kind heeft een goede armcoördinatie. 
Het kind kan stabiel landen.

IN DE DIEPTE Het kind stoot af met 2 voeten.
Het kind landt met 2 voeten gelijktijdig en de tenen maken het eerste contact met de 
grond.
Het kind landt met de voeten op schouderbreedte.

HINKEN Het kind kan hinken vanuit stilstand, in beweging of met het overschrijden van 
voorwerpen.
Het kind kan hinken op de linker- en rechtervoet.





Didactische tips
   springen 
 & landen

DEFINITIE

Springen is een vaardigheid die wordt gekenmerkt door een afstoot, een zweeffase en 
een landing, al dan niet voorafgegaan door een aanloop. Springen wordt opgedeeld in 
steunspringen (handen als steun gebruiken), ondersteund springen (met hulp) en vrij 
springen.

 Het dragen van schoeisel wordt sterk aangeraden.

 Laat jonge kinderen veel ervaring opdoen bij het springen over en vanop lage hoogtes. 
Verloopt de landing soepel, dan kunnen de opstellingen geleidelijk aan verhoogd of 
verlengd worden.

 Te vroeg van te grote hoogtes springen is een onverantwoord zware belasting van de 
gewrichten. De maximale springhoogte is borsthoogte.

 Stimuleer het verspringen door:
 -  het landingsvlak te verlengen
 -  merktekens op de mat aan te brengen
 -  slootjes tussen de materialen te creëren

 Landen houdt ook in dat kinderen leren vallen. Zorg voor een goede landing op beide 
voeten.

 Bij gebruik van een landingsmat als landingsplaats zal het accent meer liggen op het 
zweefmoment en het neerploffen dan op de gerichte landing. 

 Wanneer de kinderen een ruime ervaring in verschillende springsituaties hebben 
opgedaan, kan het accent verlegd worden naar het springen in een ritme of het uitvoeren 
van combinatiesprongen. 

 Hou bij het springen voldoende rekening met veiligheid. Het één voor één laten springen 
voorkomt dat de kinderen op elkaar springen. 

 Let op bij het gebruik van ‘tuin’trampolines, laat de kinderen er nooit met een aanloop in 
springen.

 Zorg dat er geen voorwerpen op het terrein rondslingeren waardoor de kinderen hun 
voeten verzwikken en zich kwetsen.

Maak gebruik van een toversnoer om een bepaalde hoogte of afstand aan te geven. Bij 
gebruik van touwen mogen deze nooit vastgebonden worden tussen 2 punten.



Specifieke activiteiten
   springen 
 & landen
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Verschillende vormen van springen  ...................................................................................................................................................................................................................................  SL1
Springen in de verte  ...........................................................................................................................................................................................................................................................................................  SL2
Hinken  ............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  SL3
Huppelen  ...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  SL4

Springen over hoogte en afstand
Springen over kleine voorwerpen  ...........................................................................................................................................................................................................................................  SL5
Loopsprongen  .................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  SL6
Ladderspringen  ...........................................................................................................................................................................................................................................................................................................  SL7
Ritmisch springen  ...................................................................................................................................................................................................................................................................................................  SL8
Op en af springen  ....................................................................................................................................................................................................................................................................................................  SL9
Zijwaarts springen  ................................................................................................................................................................................................................................................................................................  SL10
Hoog tij, laag tij  ...........................................................................................................................................................................................................................................................................................................  SL11
Haasje over  ..........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  SL12
Springen van stabiel afstootvlak  ..............................................................................................................................................................................................................................................  SL13
Steun- en wendsprongen  ..........................................................................................................................................................................................................................................................................  SL14
Steun- en hurksprongen  .............................................................................................................................................................................................................................................................................  SL15

Springspelletjes
Beestige sprongen  ..................................................................................................................................................................................................................................................................................................  SL16
Spring zo ver als je groot bent  ......................................................................................................................................................................................................................................................  SL17
Haaientikspel  ...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  SL18
Slakhinken  .............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  SL19
Hinkelen  .....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  SL20
Springparcours  .............................................................................................................................................................................................................................................................................................................  SL21

Springen & landen met specifiek materiaal
Trampolinesprongen  .........................................................................................................................................................................................................................................................................................  SL22
Initiatie touwtje springen  .........................................................................................................................................................................................................................................................................  SL23
Touwtje springen per 2 of in groep  .....................................................................................................................................................................................................................................  SL24

Springen & landen in het water
Ontdekken van springen in het water .............................................................................................................................................................................................................................  SL25
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 SL1   springen 
& landen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Toon eenvoudige afbeeldingen met 
mondelinge instructies

Sprongen aaneenschakelen Verschillende soorten sprongen 
aaneenschakelen

Sprongen op één been

Omschrijving: Verschillende vormen van springen 
De kinderen ontdekken verschillende vormen van springen a.d.h.v. instructies van de lesgever. De kinderen 
verspreiden zich op het terrein zodat ze elkaar niet hinderen.

‘Wie kan…

 omhoog, zijwaarts, achterwaarts en voorwaarts springen?’
 over de lijn springen?’
 van de ene voet op de andere springen?’
 in en uit de hoepel springen?’
 door de knieën gaan en springen?’
 springen met 1 voet en landen op 2 voeten?’
 springen met 2 voeten en landen op 1 voet?’
 springen met een bal of voorwerp tussen je voeten of benen?’
 strek- en hurksprongen maken?’
 springen met de handen in de zij, op het hoofd of in de lucht?’

Variatie van uitvoering:
 De kinderen doen de oefening zacht, klein, groot, luid en stil.
 De lesgever is vrij oefeningen te vervangen, toe te voegen of in een andere inkleding te gieten.

Materiaal: hoepels, plastic ballen, krijt

Aandachtspunt(en): 
 Laat de oefeningen bij voorkeur uitvoeren op een zachte ondergrond (matten, gras, tapijt…). 
 Laat de kinderen in dezelfde richting springen zodat ze niet op elkaar springen.

Variatie in omgeving: 
 De kinderen voeren deze oefening uit in het zwembad in voldoende diep water.
 De kinderen voeren de oefeningen uit in het bos, park of speeltuin en maken daarbij gebruik van de 
verschillende ondergrond, takken, paden, boorden en natuurlijke speeltuigen.

Springen en landen ontdekken



   springen 
& landen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Oefeningen klassikaal uitvoeren Oefening per 2 hand in hand Oefening per 2 hand in hand

Enkelvoudige sprongvormen Springestafette

Omschrijving: Springen in de verte 
De kinderen ontdekken verschillende vormen van springen in de verte a.d.h.v. instructies van de lesgever. De 
kinderen verspreiden zich op het terrein zodat ze elkaar niet hinderen.

‘Wie kan springen in de verte…

 van de ene voet op de andere voet?’
 en afstoten en landen op dezelfde voet?’
 van 1 voet op 2 voeten?’
 van 2 voeten op 2 voeten?’
 van 2 voeten op 1 voet?’
 achterwaarts en zijwaarts?’

Variatie van uitvoering:
 De kinderen voeren dezelfde oefeningen uit en overschrijden tijdens het springen een lijn of touw.
 De kinderen voeren dezelfde oefeningen uit en springen in hoepels.
 De kinderen voeren dezelfde oefeningen uit met een korte aanloop.
 De kinderen voeren dezelfde oefeningen uit met verschillende sprongen na elkaar.
 De kinderen voeren dezelfde oefeningen uit waarbij ze vanop een verhoog vanuit stand springen (accent 
ligt op het landen).

Materiaal: touwen, hoepels, banken, stoelen, gekleurde tegels (zwembad)

Aandachtspunt(en): 
 Laat de kinderen bij het landen door de knieën gaan.
 Laat de kinderen de armen gebruiken voor meer evenwicht en ondersteuning van de sprong.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad (in ondiep water) gebruiken de kinderen gekleurde tegels om op of over te springen.
 In het bos of park geven bladeren, takken, boomwortels… aan waarin of waartussen de kinderen springen.

Springen en landen ontdekken
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   springen 
& landen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Enkel hinken op voorkeursvoet Introduceer hinken op de niet-
voorkeursvoet

Hinken op linker- en rechtervoet 

Niet hinken op onstabiele ondergronden Introduceer hinken op onstabiele 
ondergronden

Hinken op onstabiele ondergrond 

Hinkestafette waarbij pittenzakken over 
bepaalde afstand vervoerd worden

Omschrijving: Hinken 
De kinderen verspreiden zich op het terrein zodat ze elkaar niet hinderen. De kinderen hinken op de 
voorkeursvoet en daarna op de niet-voorkeursvoet. 

Variatie van uitvoering:
 De kinderen leggen hinkend een bepaald parcours af (bv. lijnen of kegels volgen).
 De kinderen hinken met grote en kleine sprongen.
 De kinderen hinken op of over een voorwerp.
 De kinderen spelen een tikspel al hinkend.
 De kinderen hinken per 2 (hand in hand).

Materiaal: kegels, touwen, pittenzakken, krijt

Aandachtspunt(en): 
 De armen laten spreiden voor meer evenwicht en om de hinkbeweging te ondersteunen.
 Let op de houding: romp recht houden.
 Gebruik krijtlijnen als richtlijn. 
 Hinken in te ondiep water vergroot het gevaar op vallen en uitglijden.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad hinken de kinderen in ondiep water op de tegels. 
 In het bos, op een grasveld of in de speeltuin hinken de kinderen op verschillende ondergronden. Dit draagt 
bij tot meer stabiliteit en een beter evenwicht.

Springen en landen ontdekken
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   springen 
& landen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Grondvormen gebruiken (bv. geïsoleerd 
en zonder beperkingen huppelen) 

Huppelen met variatie van tempo (bv. 
op natuurlijk ritme ondersteund door 
handenklap)

Combineer meerdere oefeningen na 
elkaar

Omschrijving: Huppelen 
De kinderen ontdekken huppelen en verschillende huppelvormen a.d.h.v. instructies van de lesgever. De 
kinderen verspreiden zich op het terrein zodat ze elkaar niet hinderen bij het huppelen.

‘Wie kan er huppelen…

 volgens verschillende ritmes (snel, traag…)?’
 met de handen in de zij?’
 met de handen op de rug?’
 per 2 hand in hand?’
 hoog en laag?’
 achterwaarts en voorwaarts?’
 volgens bepaalde patronen (lijnen volgen, kegels zetten)?’
vrolijk, kwaad, droevig?’
 met grote armbewegingen?’

Variatie van uitvoering:
 De kinderen maken een huppelslinger en proberen met zoveel mogelijk samen hand in hand te huppelen.
 Huppeltikkertje: de lesgever duidt één kind aan als tikker. Een getikt kind huppelt hand in hand samen met 
de tikker verder om het volgende kind te tikken en dit tot iedereen getikt is en tot de huppelslinger behoort.
 De kinderen huppelen steeds met de rechter- of linkervoet voor (galopperen).

Materiaal: kegels, touw, tape

Aandachtspunt(en): 
 Let op de houding van de kinderen tijdens het huppelen: 
 -  Rechte rug
 -  Schouders naar achter
 -  Armen die de beweging ondersteunen

Variatie in omgeving: 
 In het bos of park huppelen de kinderen in een kring rond een boom, ondersteund door een ‘heksenlied’ of 
verstoppen zich al huppelend.
 In de speeltuin huppelen de kinderen door de zandbak en langs de speeltuigen.
 In het zwembad huppelen de kinderen in slow motion.

Springen en landen ontdekken
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   springen 
& landen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Gebruik kleine en lage hindernissen 
(max. 10 cm hoog)

Leg hindernissen verder uit elkaar Plaats hogere of bredere hindernissen

Over langere periode loopsprongen 
uitvoeren (bv. over alle hindernissen 3 
keer springen)

Over langere periode loopsprongen 
uitvoeren (bv. over alle hindernissen 5 
keer springen)

Breng meerdere tikkers in het spel

Omschrijving: Springen over kleine voorwerpen 
De kinderen springen vrij over de voorwerpen die verspreid op het terrein liggen (fig.). De kinderen lopen 
van de ene hindernis naar de andere. De kinderen mogen pas stoppen als ze minstens één keer over alle 
hindernissen gesprongen hebben.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen springen over hindernissen waarbij ze met 2 voeten moeten afstoten.
 De kinderen springen over hindernissen waarbij ze slechts op één voet mogen landen.
 De kinderen springen achterwaarts over de (lage) hindernissen.
 De kinderen springen zijwaarts heen en terug over de hindernissen.
 De kinderen springen met een halve draai over de hindernissen.
 De kinderen voeren nevenopdrachten uit als ze niet over een hindernis springen (bv. armen voorwaarts 
zwaaien, huppelen…).
 De kinderen springen over de hindernissen maar er is een tikker in het spel. De tikker mag enkel rond de 
hindernissen lopen i.p.v. over de hindernissen te springen. 
 De kinderen vormen een trein door ofwel hand in hand te lopen ofwel de handen op de schouders van de 
voorganger te leggen. De trein springt met 2 voeten samen op hetzelfde ritme tussen alle hindernissen 
door.

Materiaal: fietsbanden, melkbrikken, linten, pittenzakken, blokken, touwen, bananendozen, sjaaltjes, 
kledingstukken, knuffelberen…

Aandachtspunt(en): 
 Laat bij grote groepen de kinderen per 2 naast elkaar lopen, zodat er voldoende ruimte ontstaat.
 Gebruik deze oefening bv. als opwarmingsvorm.
 Achterwaarts springen altijd over lage en niet gefixeerde hindernissen laten uitvoeren.

Variatie in omgeving: 
 In het bos, het park of de speeltuin springen de kinderen over natuurlijke hindernissen en speeltuigen.

Springen over hoogte en afstand
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   springen 
& landen

Omschrijving: Loopsprongen 
De kinderen springen over touwen of toversnoeren die andere kinderen vasthouden.

1. De kinderen springen over touwen op de grond die uiteenlopen zodat ze gemakkelijk beginnen en moeilijk 
eindigen (fig. 1).

2. De kinderen springen over toversnoeren die andere kinderen diagonaal en gekruist op kniehoogte 
vasthouden. De kinderen lopen in banen die aangegeven zijn door kegels, zodat er een binnenbaan, een 
middenbaan en een buitenbaan is (fig. 2).

3. De kinderen springen over springtouwen door 2 kinderen op kniehoogte vastgehouden (fig. 3).

Variatie van uitvoering:
 De kinderen maken met het touw een slangbeweging op de grond.
 De kinderen springen met 1 of 2 voeten over het touw.
 De kinderen springen met en zonder aanloop over het touw.
 De kinderen springen over een ronddraaiend touw (cirkelvormige beweging) dat de lesgever ter plaatse 
draait (hoog, laag, traag, snel, afwisselend).

Materiaal: touwen, toversnoeren, springtouwen

Aandachtspunt(en): 
 Let op dat kinderen het touw niet te hoog houden: kniehoogte is voldoende.
 Zorg voor voldoende afstand tussen de springers.
 Wissel de kinderen die het touw vasthouden voldoende af zodat iedereen voldoende springkansen krijgt.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad springen de kinderen over een touw dat (of noodle die) enkele centimeters voor en hoger 
dan de zwembadrand boven het water wordt vastgehouden. De kinderen springen dus vanop de rand over 
het touw (of noodle) in het water waarbij ze zich met de tenen tegen de zwembadrand afduwen zodat ze 
naar voor springen zonder achteruit te hangen.
 In een gladgestreken zandbak, een geharkte petanquebaan of op het strand maken de kinderen verre 
voetafdrukken.

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Touw op de grond of laag bij de grond 
houden (maximum 10 cm)

Touw op kniehoogte Touwhoogte verhogen tot maximum 
40 cm

Spring met hetzelfde ritme tussen en 
over toversnoeren (fig. 2 en fig. 3)

Springen over hoogte en afstand
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hoog

laag

 (fig. 1)  (fig. 2)  (fig. 3)



   springen 
& landen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Experimenteren hoe in ladder 
gesprongen kan worden 

Experimenteren hoe in ladder 
gesprongen kan worden

Oefening zo snel mogelijk uitvoeren

Leg of teken een korte ladder Leg of teken een langere ladder Leg of teken een lange ladder

Rechte ladder met ruime vlakken Schuin liggende ladder Ladder met variërende springvlakken

Springen over hoogte en afstand
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Omschrijving: Ladderspringen 
De kinderen springen met 2 voeten tussen de sporten van een ladder en landen 
op 2 voeten. De kinderen voeren de oefening uit op eigen tempo (fig. 1).

Variatie van uitvoering:
 De kinderen springen op één been in de ladder.
 De kinderen springen open – toe – open – toe (fig. 2).
 De kinderen springen zijwaarts in en uit de ladder met 2 voeten samen (fig. 
3).
 De kinderen springen achterwaarts in de ladder.
 De kinderen staan per 2. Ze geven elkaar een hand en voeren samen de 
oefening uit zoals in fig. 1 en fig. 3. De kinderen gebruiken 2 ladders of het 
tweede kind vertrekt buiten de ladder.
 De kinderen springen over poortjes die achter elkaar opgesteld staan.

Materiaal: ladder (tekenen met krijt of plakband, gebruik maken van dunne 
houten latjes), poortjes (plastic of ijzeren poortjes, zeer lage horden of kegels 
waarop een stok rust)

Aandachtspunt(en): 
 Laat de oefening niet uitvoeren in wedstrijdvorm.
 Stel maximum 4 kinderen op per ladder om de actieve oefentijd hoog te 
houden.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad gebruiken de kinderen de zwembadtegels in het ondiepe deel als ladder om te springen. 
De kinderen springen eerst in erg ondiep water. Hoe dieper het water des te moeilijker kunnen ze het 
evenwicht bewaren.
 In het bos of park springen de kinderen in een ladder van takken en bladeren.

 (fig. 1)

 (fig. 2)

 (fig. 3)



   springen 
& landen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Werk vooral met fietsbanden Maak tussenruimtes groter (varieer 
tussenruimtes naargelang grootte van 
het kind)

Maak tussenruimtes nog groter of juist 
heel klein

Eenvoudige reeksen Maak hindernissen gradueel groter Maak hindernissen gradueel groter

 (fig. 1)

Omschrijving: Ritmisch springen 
De kinderen springen over, in of op diverse hindernissen. De kinderen 
springen met dezelfde tussenafstanden en hetzelfde ritme over de 
hindernissen. De kinderen besteden de nodige aandacht aan een goede 
afstoot (de afstootvoet voor een loopsprong is steeds de voorkeursvoet).

 De kinderen springen (met de afstoot van één voet) van de ene 
naar de andere fietsband. De fietsbanden kunnen in verschillende 
patronen liggen (fig. 1).
 De kinderen springen (met de afstoot van één voet) van de ene naar de 
andere mat (fig. 2).
 De kinderen springen (met de afstoot van één voet) over bv. melkbrikken of 
bananendozen (fig. 3).
 De kinderen springen over het toversnoer dat tussen de banken is gespannen 
(fig. 4).
 De kinderen springen (met de afstoot van één voet) in en over plintdelen (fig. 
5).
 De kinderen springen al lopend door een fietsband of hoepel.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen voeren de oefening uit waarbij ze afstoten met 2 voeten.
 De kinderen springen over de hindernis in schuin voorwaartse richting.
 De kinderen springen afwisselend over hoge of lage hindernissen.
 De kinderen springen van een laag op een hoger vlak (bv. 2 matten op 
elkaar).
 De kinderen springen synchroon met een ander kind.

Materiaal: fietsbanden, matten, bananendozen, melkbrikken gevuld met bv. 
zand, banken, toversnoeren, plintdelen

Aandachtspunt(en): 
 De afstanden zijn afhankelijk van de beenlengte van de kinderen. Stel de 
afstanden bij als ze niet goed zijn. Deel bv. de groep op in kinderen van 
ongeveer dezelfde grootte.
 Probeer geleidelijk een bepaald ritme te krijgen.
 Werk niet onder tijdsdruk.

Variatie in omgeving: 
 In een bos of park liggen takjes op regelmatige afstand van elkaar en springen 
de kinderen er ritmisch over op het handgeklap van de lesgever.
 In een bos of park houdt de helft van de kinderen (in knieënsteun) takjes laag 
boven de grond. De andere kinderen springen eerst over één, nadien over een 
reeks takjes.

Springen over hoogte en afstand
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 (fig. 2)

 (fig. 3)

 (fig. 4)

 (fig. 5)



   springen 
& landen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Grondvormen gebruiken (bv. op bank 
stappen, erover wandelen en af bank 
stappen)

Wandelen op banken, lopen afhankelijk 
van niveau van de groep

Wandelen en lopen op banken

Uitvoeren zonder banken, maar op de 
belijning

Op en af banken (dwars) stappen 
alvorens over te gaan tot springen

Op en af banken (dwars) stappen 
alvorens over te gaan tot springen

Vergroot of verklein afstand tussen 
banken

Omschrijving: Op en af springen 
De lesgever plaatst verschillende banken parallel aan elkaar met ongeveer 1,5 m tussenruimte. De kinderen 
springen met 2 voeten op de bank en springen met 2 voeten voorwaarts van de bank.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen springen op de bank met 2 voeten samen en springen er achterwaarts af.
 De kinderen springen met 2 voeten op de bank, springen er af met 1 voet en landen op 1 of 2 voeten.
 De kinderen tikken de rand van de bank afwisselend met de linker- en rechtervoet, op eigen tempo of zo 
snel mogelijk.
 De kinderen wandelen en stappen over de lengte van de banken (accent op evenwicht). Of de kinderen 
stappen willekeurig op en af de banken. De lesgever kan deze oefening gebruiken als vereenvoudiging of 
opwarming.
 De kinderen spelen tikkertje verhoog. De kinderen springen met 2 voeten samen op het verhoog.

Materiaal: banken, houten planken, bovenste deel van een plint…

Aandachtspunt(en): 
 Laat voldoende afstand tussen de banken.
 Let op de vermoeidheid van de kinderen zodat ze niet struikelen over de banken.
 Stel maximum 4 kinderen op per bank.

Variatie in omgeving: 
 In het bos, park of de speeltuin springen de kinderen op en af natuurlijke elementen (bv. omgevallen boom, 
boorden van een pad, grasdrempel, rotsblok) of speeltuigen.
 In het zwembad (ondiep) springen de kinderen over kleine voorwerpen die op de bodem liggen of vanop de 
kant over een klein voorwerp dat op het water drijft.

Springen over hoogte en afstand
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   springen 
& landen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Grondvormen gebruiken (bv. zijwaarts 
op en af banken stappen i.p.v. springen)

Over banken springen zonder 
verplaatsing

Meerdere reeksen na elkaar uitvoeren

Omschrijving: Zijwaarts springen 
De kinderen springen met 2 voeten samen zijwaarts op de bank en springen er langs de andere zijde af. De 
kinderen wisselen af tussen rechts opspringen/links afspringen en links opspringen/rechts afspringen.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen voeren de oefening ter plaatse uit of met verplaatsing over de lengte van de bank.
 De kinderen staan in spreidstand met de bank tussen de benen en springen op en af de bank.
 De kinderen staan langs één zijde van de bank, met de handen plat op de bank. Vervolgens springen de 
kinderen zijwaarts (wendsprong) over de bank, steunend op de handen en vorderen over de lengte van de 
bank van het begin naar het einde. 
 De kinderen springen zijwaarts (wendsprong) over de bank en vorderen van het begin naar het einde, maar 
deze keer houden ze een korte tussenstop op de bank i.p.v. de bank in één beweging te overschrijden. De 
handen steunen plat op de bank en grijpen de bank niet vast.

Materiaal: banken, houten planken

Aandachtspunt(en): 
 Laat voldoende afstand tussen de verschillende banken.
 Let op de vermoeidheid van de kinderen zodat ze niet struikelen over de banken.
 Laat maximum 2 kinderen gelijktijdig op de bank springen.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad (ondiep gedeelte) springen de kinderen zijwaarts over kleine voorwerpen die op de bodem 
liggen of in en uit hoepels die op de bodem blijven liggen.
 In het bos of park steunen de kinderen bij het springen op gevelde bomen, zitbanken, grote stenen, 
afboordingspaaltjes, lage fit-o-meterhindernissen…

Springen over hoogte en afstand
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   springen 
& landen

Omschrijving: Hoog tij, laag tij 
De kinderen staan in groepjes van 3 of 4 kinderen. Twee kinderen houden een touw vast, de andere kinderen 
springen over het touw (fig. 1). Als het hoogtij is, dan houden ze het touw hoog; bij laagtij houden ze het touw 
laag. Als het ruige zee is, dan maken de 2 kinderen golven in het verticaal vlak met het touw.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen maken een slangbeweging (in het horizontaal vlak) op de grond met het touw.
 De kinderen springen met 1 of 2 voeten over het touw.
 De kinderen springen met en zonder aanloop over het touw.
 De kinderen doen aan hoogspringen. Eén kind springt over een touw, 2 andere kinderen verhogen het touw 
iedere keer totdat de springer er niet meer over geraakt zonder het te raken.
 De kinderen springen over verschillende touwen na elkaar. Raak je het touw, dan moet je opnieuw 
beginnen. 
 De kinderen voeren de oefening klassikaal uit. Ze vertrekken in 
golven over de lengte van het terrein (fig. 2). 
 De kinderen springen in reeks over lage touwen en kruipen 
afwisselend onder hoge touwen.

Materiaal: lange touwen (eventueel van elastisch materiaal), 
toversnoeren

Aandachtspunt(en): 
 Let op dat kinderen het touw niet te hoog houden of het opzettelijk omhoog brengen, wat nare gevolgen kan 
hebben voor de springer.
 Zorg voor voldoende afstand tussen ieder groepje voor de veiligheid van de springers.
 Wissel regelmatig van golvenmakers.

Variatie in omgeving: 
 In het water springen de kinderen zo hoog mogelijk en trachten met een zo groot mogelijk deel van hun 
lichaam boven water te komen.
 In het bos, park of de speeltuin springen de kinderen over een touw (toversnoer) dat aan bomen, banken 
of speeltuigen is vastgebonden. De lesgever houdt hierbij één uiteinde vast (veiligheid = touw loslaten 
wanneer vereist of beter nog een toversnoer gebruiken).

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Starten met touw op de grond (laagtij) Starten met touw op de grond (laagtij)

Lesgevers houden touw vast Leg op hoe over het touw moet 
gesprongen worden

Estafettevorm

 (fig. 1)

Springen over hoogte en afstand
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   springen 
& landen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Grondvormen gebruiken (bv. het ene 
kind zit in een bolletje, het andere kind 
stapt erover i.p.v. springen, met steun 
van handen op rug)

Spreidsprong op en af bank Spreidsprong over mousse blok In reeks met beperkt aantal 
tussensprongen

Spreidsprong over ander kind dat laag 
bij de grond staat

Sprong over kind terwijl het geknield op 
plintdeel zit

Omschrijving: Haasje over 
De kinderen staan per 2. Het ene kind staat in een stevige spreidstand, steunt met de onderarmen op de knieën 
terwijl de handen de polsen omvatten en brengt ook de kin op de borst. Het andere kind springt met een 
spreidsprong over het ene kind: afstoten met 2 voeten, kort en licht steunen met de handen op de rug en verend 
neerkomen op de bal van de voeten.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen staan per 2. Het ene kind springt over het andere. Het kind waarover gesprongen is, maakt een 
kwartdraai, gaat in spreidstand staan waarna de springer onder de gespreide benen terug kruipt.
 De kinderen staan per 2. Het ene kind springt over het andere (haasje over). De springer gaat daarna in 
diepe kruiphouding zitten, waarna het andere kind een vrije sprong maakt over het geknielde kind.
 De kinderen springen spreidsprongen in viertallen (kan ook minder of meer) zodat het tempo hoger ligt. 
Maak een reeks met een aantal sprongen na elkaar.
 De kinderen springen spreidsprongen in viertallen (kan ook minder of meer) zodat het tempo hoger ligt. De 
springer mag tussen de kinderen slechts één tussenhup maken.

Materiaal: GEEN

Aandachtspunt(en): 
 Vorm tweetallen door elk kind zelf een partner te laten kiezen van ongeveer gelijke grootte. Corrigeer de 
keuze indien nodig.
 Zorg voor voldoende aan- en uitloopruimte. Laat de kinderen een korte, niet te snelle aanloop maken.
 Als er meerdere sprongen na elkaar uitgevoerd worden, laat je de kinderen waarover gesprongen wordt 
allemaal met het hoofd in dezelfde richting staan.

Variatie in omgeving: 
 In het bos, park of de speeltuin doen de kinderen haasje over door gebruik te maken van bv. een reeks 
achter elkaar liggende rotsblokken, een rij afboordingspaaltjes, een zone van zitblokken.

Springen over hoogte en afstand
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   springen 
& landen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Afstootvlak is lager dan heuphoogte Afstootvlak is lager of gelijk aan 
heuphoogte

Afstootvlak is gelijk aan heuphoogte, 
maximaal borsthoogte

Sprongen uitvoeren met verandering 
van houding (bv. streksprong, 
hurksprong, spreidsprong)

Omschrijving: Springen van stabiel afstootvlak 
De kinderen springen voorwaarts van een stabiel afstootvlak (plint of plintdeel) op een mat. De kinderen 
volgen een bewegingsbaan met duidelijke afspraken over de opeenvolging (fig. 1), bv. het tweede kind wandelt 
pas op de bank als het eerste kind reeds op het plintdeel is. De kinderen kunnen ook van andere opstellingen 
springen indien er geen plinten beschikbaar zijn (fig. 2, fig. 3).

Variatie van uitvoering:
 De kinderen kiezen zelf een bewegingsbaan i.p.v. een opgelegde baan te volgen.
 De kinderen springen voorwaarts van een stabiel afstootvlak en voeren ondertussen een nevenopdracht uit 
(bv. vangen van een bal, in de handen klappen, de knieën aantikken…).
 De kinderen doen nevenopdrachten (high five, low five…) wanneer ze elkaar kruisen (fig. 1).
 De kinderen springen achterwaarts van de opstelling en plaatsen de handen op het afstootvlak.
 De kinderen springen voorwaarts/achterwaarts gevolgd door een halve draai.
 De kinderen springen zijwaarts van de opstelling.

Materiaal: banken, plinten, rekstokken, evenwichtsbalken, matten, kegels

Aandachtspunt(en): 
 Laat de kinderen geen aanloop nemen.
 Geef aandacht aan het goed uitvoeren van een sprong. Een goede sprong betekent omhoog springen en 
verticaal landen binnen een meter van het afstootpunt.
 Zorg voor een ideale springhoogte (zie differentiatie).

Variatie in omgeving: 
 In het bos en de speeltuin springen de kinderen van zitbanken, zitblokken, grote stenen, de glijbaanuitloop, 
de laagste touwen van een touwenpiramide, gevelde bomen, de zandbakrand, tribunetrede, korte trap met 
grote vlakken… om dieptesprongen uit te voeren.

Springen over hoogte en afstand
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   springen 
& landen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Steun- en wendsprongen over banken Wendsprongen over schuingeplaatste 
banken

Wendsprongen over hoge plint

Grondvormen gebruiken (bv. springen 
tot op bank i.p.v. springen over bank 
(handensteun behouden))

Wendsprongen over lage plint Met verhoogd vlak langs zijde van plint 
waar benen overheen moeten, bv. een 
blok of doos waarover de benen moeten 

Met of zonder springplank

 (fig. 1)

Omschrijving: Steun- en wendsprongen 
De kinderen maken steun- en wendsprongen op, over en/of naast de hindernis.

 De kinderen maken hazensprongen op de grond. Dit kan in een vrije of vaste opstelling, bv. in 
een tunnel, door hoepels, tussen 2 banken, tussen 2 touwen die op de grond liggen…
 De kinderen maken hazensprongen op banken of planken (fig. 1).
 De kinderen maken hazensprongen met de handen op banken of planken en de voeten 
gespreid aan weerszijden ervan. De kinderen springen afwisselend op en af de bank.
 De kinderen springen over de banken of planken terwijl ze met de handen hierop steunen 
(wendsprongen). De kinderen zullen aanvankelijk nog met de voeten op de bank steunen, 
maar stimuleer ze ook om over de bank te springen. De lesgever legt ook fietsbanden naast de 
banken, de kinderen springen vanuit en landen in de fietsbanden (fig. 2).
 De kinderen maken wendsprongen en bewegen voort over de bank.
 De kinderen maken wendsprongen op schuin geplaatste banken (bv. 2 banken op elkaar 
plaatsen (fig. 2 uit SL13) of een bank schuin aan het sportraam hangen ongeveer 50 tot 80 
cm). De kinderen plaatsen de handen laag en de benen moeten de banken aan de hoge kant 
overschrijden (fig. 3).  
 De kinderen maken wendsprongen over een plint die in de breedte staat (fig. 4).

Variatie van uitvoering:
 De kinderen maken hazensprongen op de banken met hindernissen.
 De kinderen maken hazensprongen op de banken met zo weinig mogelijk tussensprongen. 
Plaats eventueel lijntjes op de bank, waar ze hun handen over moeten zetten.
 De kinderen maken wendsprongen over 2 banken die naast elkaar staan. Eerst met tussenhup, 
daarna in voortbeweging met of zonder tussenhup.

Materiaal: banken, kruiptunnel, plinten, matten, fietsbanden...

Aandachtspunt(en): 
 Laat de kinderen de handen altijd plat op de bank plaatsen. De bank niet aan de zijkant 
vasthouden.
 Wijs de kinderen erop dat ze met 2 voeten afstoten en voeten en knieën samenhouden bij 
wend- en steunsprongen.
 Help de kinderen steeds aan de bovenarm.

Variatie in omgeving: 
 In de speeltuin doen de kinderen steun- en wendsprongen op de lage helft van een wip en over de lage 
(zigzag) evenwichtsbalkjes. 
 In het bos doen de kinderen een reeks wendsprongen over een schuin liggende omgevallen boom en 
proberen zo ver mogelijk te geraken. Ze voeren hazensprongen uit op een smalle gevelde boom met de 
voeten naast de boom.

Springen over hoogte en afstand
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   springen 
& landen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Steun- en hurksprongen over banken Hurksprongen tussen schuin geplaatste 
banken

Hurksprongen over plint (varieer 
hoogte van plint)

Zonder materiaal (vrije opstellingen) Plaats materiaal tussen banken om 
optrekken van knieën te stimuleren

Met of zonder springplank

Omschrijving: Steun- en hurksprongen 
De kinderen maken steun- en hurksprongen op en tussen de hindernissen.

 De kinderen maken hazensprongen op de grond. Dit kan in een vrije of vaste opstelling, bv. in 
een tunnel, door hoepels, tussen 2 banken, tussen 2 touwen die op de grond liggen, in slalom 
tussen kegels…
 De kinderen maken hazensprongen op banken of planken die op verschillende manieren 
geplaatst zijn, bv. zigzag, schuin op elkaar of achter elkaar… De kinderen plaatsen eerst de 
handen over de markeringen die de lesgever op de bank heeft aangebracht.
 De kinderen hurken vanaf de grond op een bank (2 banken naast elkaar) of bovenste 
plintdeel.
 De kinderen springen in hazensprongen tussen 2 parallelle banken (30 à 40 cm tussenruimte) 
door met elke hand op een bank te steunen en met de voeten op de grond af te zetten. De 
kinderen trekken de knieën hoog op. Stimuleer dit door materiaal tussen de banken aan te 
brengen (fig. 1).
 De kinderen voeren hurksprongen uit tussen 2 banken die schuin opgesteld staan op bv. een 
bank of plintdeel dat in de breedte staat (fig. 2). De kinderen springen in hurksprong over 
ballen (of andere voorwerpen) en over de in de breedte opgestelde bank of plint.
 De kinderen maken hurksprongen over een plint die in de breedte staat (fig. 3).

Variatie van uitvoering:
 De kinderen maken hurksprongen op de banken maar nu met zo weinig mogelijk tussensprongen. Plaats 
eventueel markeringen op de bank, waar ze hun handen over moeten zetten.

Materiaal: banken, kruiptunnel, plinten, matten, kegels, toversnoeren, ballen…

Aandachtspunt(en): 
 Laat de kinderen de handen altijd plat op de bank of plint plaatsen. De bank of plint niet aan de zijkant 
vasthouden.
 Wijs de kinderen erop dat ze met 2 voeten afstoten, de voeten en de knieën samenhouden en goed 
optrekken. De handen ver naar voor plaatsen.
 Help de kinderen steeds aan de bovenarm.

Variatie in omgeving: 
 In het bos voeren de kinderen hazensprongen uit op een brede gevelde boom met de handen en voeten op 
de boom.
 De kinderen doen hazensprongen door een effen zandbak. ‘Welk haasje zet de minste afdrukken?’

Springen over hoogte en afstand
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   springen 
& landen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Afbeeldingen van alledaagse dieren, bv. 
hond, vogel

Afbeeldingen van minder gekende 
dieren

Snelle opeenvolging van verschillende 
uit te beelden dieren

Omschrijving: Beestige sprongen 
De kinderen bootsen dieren al springend na a.d.h.v. instructies van de lesgever. Tijdens het springen maken 
de kinderen het bijhorende dierengeluid. De kinderen verspreiden zich op het terrein zodat ze elkaar niet 
hinderen.

‘Wie kan springen als een …

 kikker (Moovie)?’
 konijn?’
 aap?’
 kangoeroe?’
 kat?’ 
 hond?’
 tijger?’
 ooievaar?’

Variatie van uitvoering:
 De kinderen doen de oefening ter plaatse en in verplaatsing.
 De kinderen staan in 2 groepen. In het midden van het terrein liggen afbeeldingen van dieren omgekeerd 
op de grond. Uit de ene groep stapt een kind naar voor, raapt een afbeelding op en toont deze aan de rest 
van de groep. De groep beeldt gezamenlijk het dier uit. De andere groep raadt welk dier het is. Hebben ze 
het juist, dan keren de rollen om.

Materiaal: afbeeldingen van dieren

Aandachtspunt(en): 
 Geef niet enkel een demonstratie, maar spring als lesgever de hele tijd mee.
 Laat veel ruimte voor expressie en creativiteit bij de kinderen.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad maken de kinderen spetters bij het nabootsen van het dier:
 -  de olifant maakt zeer veel willekeurige spetters.
 -  de muis maakt zeer kleine spetters.
 -  de kikker maakt ritmische spettersprongen.
 -  …

 In het bos springen de kinderen eerst vrij zoals dieren die in het bos leven. Nadien spelen de kinderen 
tikkertje met verschillende soorten dieren die op hun eigen wijze springen.

Springspelletjes
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   springen 
& landen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Kleine voorwerpen of figuren waar 
iedereen op of over kan springen

Kleine voorwerpen of figuren waar 
iedereen op of over kan springen (tot 
30 cm)

Beperkte springafstand door bv. 
springen over knuffelberen

Verder proberen springen dan ze groot 
zijn

Omschrijving: Spring zo ver als je groot bent 
De kinderen springen zo ver als ze groot zijn. De lesgever markeert op de grond hoe groot de kinderen zijn en 
vervolgens tracht elk kind zo ver te springen als het groot is (fig.). De kinderen proberen dit op verschillende 
manieren (vanuit stilstand, met een aanloop…).

Variatie van uitvoering:
 De kinderen springen op verschillende lichaamsdelen en markeren dit. Ieder kind springt op een been, een 
knie, een arm of de buik die op de grond getekend is.
 De kinderen springen zo ver als de andere kinderen groot zijn. 
 Spring zo hoog als je groot bent. Een kind of de lesgever staat op een stoel en houdt een hoofddeksel voor 
zich uit met gestrekte arm. De kinderen staan in een rij, één voor één gaat een kind onder het hoofddeksel 
staan en springt verticaal omhoog. Raakt het kind het hoofddeksel met het hoofd, dan laat het kind of de 
lesgever het hoofddeksel los.
 De kinderen springen in groepjes en proberen samen over de totale lengte van hun groepje te springen.
 De kinderen springen over hun idool of hun favoriete team.

Materiaal: markers (krijt, touw, kegel…), knuffelbeer

Aandachtspunt(en): 
 Laat de kinderen zelf ondervinden welke manier van uitvoeren het makkelijkst is.
 Verdeel de kinderen in groepjes en laat hen zelf hun lengte aftekenen op de grond.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad springen de kinderen vanop de zijkant zo ver mogelijk in het water, met aandacht voor 
plaatsing van de tenen over de rand.
 In het bos geven de kinderen hun lengte aan met takken en bladeren (of figuren maken). 
 In de speeltuin maken de kinderen afdrukken in het zand.

Springspelletjes
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   springen 
& landen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Meer eilanden/hoepels voorzien dan 
kinderen

Evenveel eilanden/hoepels als kinderen Minder eilanden/hoepels dan kinderen

Lesgever als haai en zonder wisselen 
van haai

Extra haai in het spel Extra haaien in het spel 

Omschrijving: Haaientikspel 
De kinderen lopen verspreid op het terrein. Wanneer de lesgever ‘HAAI’ roept, springen alle kinderen in een 
hoepel. De haai (gekozen door de lesgever) tikt de kinderen die nog niet in een hoepel gesprongen zijn. Wie 
eerst aangetikt is, verandert in een haai.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen springen met een vooraf afgesproken sprong in de hoepel.
 De kinderen springen in de hoepel en gaan zitten.
 De kinderen lopen per 2 hand in hand.

Materiaal: hoepels of fietsbanden, gekleurde hesjes (voor de haaien)

Aandachtspunt(en): 
 Let op dat de kinderen niet uitschuiven op de hoepels. Gebruik fietsbanden als alternatief, dit is minder 
gevaarlijk of kleef de hoepels vast op de grond.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad duiken de kinderen door een hoepel die op het water drijft of recht staat op de bodem.
 In het bos, park of speeltuin springen de kinderen op al wat verhoogd is, bv. een boomstam, lage 
speeltuigen.

Springspelletjes

 SL18



   springen 
& landen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Eenvoudig patroon hinken Complexer patroon hinken Complex patroon hinken

Beperkt aantal keer hinken 3 tot 5 keer na elkaar hinken Meer dan 5 keer na elkaar hinken

Hokken niet te groot zodat hinken 
gemakkelijk is

Hokken van verschillende grootte

Springen met 2 voeten samen i.p.v. 
hinken

Springen met 2 voeten samen i.p.v. 
hinken

Uitdagende nevenopdrachten

Omschrijving: Slakhinken 
De lesgever tekent een slak op de grond (fig.). De kinderen werpen met een dobbelsteen. Het aantal ogen geeft 
aan hoeveel plaatsen het kind mag hinken. Het kind dat als eerste het einde van de slak bereikt of passeert, 
wint.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen hinken volgens een bepaalde vorm, bv. een slang of spin i.p.v. een slak.
 De kinderen moeten precies op het einde uitkomen. Gooien ze teveel ogen, dan moeten ze het aantal extra 
ogen terugkeren.
 De kinderen voeren een nevenopdracht uit op bepaalde tegels, bv. een beurt overslaan, een extra beurt, 3 
keer zo hoog springen als ze kunnen, wisselen van plaats met een ander kind…

Materiaal: dobbelstenen, krijt, pittenzakken

Aandachtspunt(en): 
 Let op de houding: romp recht houden en de armen ondersteunen de hinkbeweging.
 Maximum 3 kinderen per slak toelaten zodat de actieve oefentijd hoog blijft.

Variatie in omgeving: 
 In het bos, park, strand of speeltuin hinken de kinderen over een hinkparcours dat is aangelegd met 
steentjes, bladeren, takken, schelpen, dambord, hinkkader in zandbak.

Springspelletjes
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   springen 
& landen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Eenvoudig hinkelpatroon met maximaal 
6 vakken

Meer complex hinkelpatroon Complexe hinkelpatronen met maximaal 
15 vakken

Omschrijving: Hinkelen 
De lesgever tekent een hinkelpatroon op de grond (fig.). Groepjes van 2 of 3 kinderen gooien om beurt de 
hinkelblok (pittenzak, stuk hout…). Het kind dat aan de beurt is, gooit de hinkelblok in vak 1, springt in vak 2 
t.e.m. 10 (bij een enkel vak hinken en bij een dubbel vak springen met één voet in elk vak), draait op het einde 
en raapt de hinkelblok terug op in vak 1. Als dat kind opnieuw aan de beurt is, werpt het de hinkelblok in vak 2, 
springt erover…

Variatie van uitvoering:
 De kinderen hinkelen met de handen achter de rug of met de handen op het hoofd.

Materiaal: stoepkrijt of ander materiaal om hinkelpatroon te tekenen, hinkelblok, pittenzakken…

Aandachtspunt(en): 
 Teken verschillende hinkelpatronen, zodat de actieve oefentijd hoog is en het spel uitdagend blijft.
 Hoe groter de vakken, hoe makkelijker om in een bepaald vak te werpen, maar hoe meer afstand de 
kinderen moeten overbruggen. Denk aan de kleuters die korte benen hebben.

Variatie in omgeving: 
 In het bos of het park hinkelen de kinderen in een hinkelpatroon gevormd met takken, bladeren en stenen.
 In een speeltuin hinkelen de kinderen op patronen in een dambord of tegelvloer van gekleurde vlakken.

Springspelletjes
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   springen 
& landen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Eerst posten geïsoleerd oefenen, dan in 
parcoursvorm

Eerst afzonderlijk posten oefenen, dan 
in parcoursvorm

Grondvormen gebruiken (bv. 
afzonderlijke oefeningen 
vereenvoudigen (zie diff. andere 
fiches))

Afstand, lengte of hoogte van de 
sprong(en) vergroten

Omschrijving: Springparcours 
De kinderen doorlopen 6 posten in een bepaalde volgorde. Na het uitvoeren van een oefening schuiven de 
kinderen door. Dit kan op verschillende manieren: wijzerzin, tegenwijzerzin of iedere post een kleur of dier 
geven en op een kaart aanstippen welke kleuren/dieren uitgevoerd werden.

De kinderen leggen een springparcours af:
1. de kinderen springen van de ene naar de andere hoepel of springen van de ene op de andere mat.
2. de kinderen springen zo hoog mogelijk over een touw of over kegels met een stok erop.
3. de kinderen overbruggen een bepaalde afstand in zo weinig mogelijk sprongen.
4. de kinderen steken al springend een dikke mat over.
5. de kinderen vorderen langs een lijn of een touw door zijwaarts te springen.
6. op een hoogte van 1,20 m tot 1,70 m hangen ballonnen aan een toversnoer. De kinderen proberen tijdens 

het lopen de linten en ballonnen aan te tikken met hun hoofd of handen.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen voeren de oefeningen uit op één voet.
 De lesgever is vrij posten te vervangen, toe te voegen of in een inkleding te gieten.

Materiaal: hoepels, banken, touwen, kegels, krijt, toversnoer, linten, ballonnen

Aandachtspunt(en): 
 Voorzie voldoende springoefeningen zodat de actieve oefentijd voldoende groot is.
 Hang het toversnoer schuin om aan het lengteverschil van de kinderen tegemoet te komen.
 Beperk het aantal opdrachten waar hulp nodig is, afhankelijk van het aantal beschikbare lesgevers of 
begeleiders.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad maken de kinderen gebruik van zinkende hoepels, zwembadrand en zinkende tegels.
 In het zwembad springen de kinderen omhoog naar een toversnoer dat over de breedte van het zwembad 
gespannen is en waaraan ballonnen of linten hangen. De kinderen proberen de ballonnen of linten te raken 
of aan te tikken.
 In het zwembad springen de kinderen vanop de rand in het water over een drijvend plankje of ander 
drijvend materiaal.

Springspelletjes
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   springen 
& landen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Uitvoeren zonder aanloop Basissprongen met aanloop vanuit  
hulpopstelling

Verlengde aanloop zonder 
hulpopstelling

3 keer na elkaar op matje springen, 
dan 3 keer springen in trampoline en 
vervolgens 3 keer springen met landing 
op mat

Moeilijke sprongen met 
nevenopdrachten

Omschrijving: Trampolinesprongen 
De kinderen springen na een aanloop met 2 voeten in de minitrampoline. Na de afstoot in de minitrampoline 
springen ze op een vrije manier op een dikke valmat. De kinderen stoten af en landen met 2 voeten op 
heupbreedte. Zorg dat de aanloop in het begin kort is (3 tot 5 passen). Verleng de aanloop enkel wanneer de 
kinderen de basissprong goed beheersen.
1. Klapsprong: de kinderen klappen in de handen terwijl ze springen (voor of achter het lichaam).
2. Salueersprong: de kinderen zwaaien naar een vriendje terwijl ze springen.
3. Streksprong: de kinderen springen gestrekt omhoog (groot maken).
4. Hurksprong: de kinderen hurken de benen op na de afstoot (eventueel tikken met de handen op de 

bovenbenen).
5. Spreid- en/of hoeksprong: de kinderen springen met de benen open en toe.
6. Streksprong halve draai: de kinderen springen gestrekt omhoog (groot maken) en maken een halve draai.
7. Skatesprong: de kinderen springen en brengen de onderbenen schuin achterwaarts.
8. Engelensprong: de kinderen springen met één been gestrekt en één been gehurkt. De armen zijn 

horizontaal zijwaarts.
9. Kikkersprong: de kinderen springen met opgehurkte benen (zoals een kikker).

Variatie van uitvoering:
 De kinderen voeren een aantal afgeleide sprongen uit, bv. fietsbeweging met de benen in de lucht, 
streksprong volledige draai…
 De kinderen doen de basissprongen en trachten ondertussen een nevenopdracht uit te voeren, bv. een bal 
vangen, een bal in een doel gooien, over een touw springen…

Materiaal: trampoline, banken, dikke valmat

Aandachtspunt(en): 
 Maak gebruik van een hulpopstelling waarbij de kinderen leren 
inspringen vanop een bank of het bovenste deel van een plint, om 
de aanloop en afstoot in de minitrampoline te vereenvoudigen 
(fig.).
 Zonder aanloop: plaats de trampoline afwaarts richting mat.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad voeren de kinderen vanop de rand of vanop de 
springplank enkele basissprongen uit.

Springen en landen met specifiek materiaal
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   springen 
& landen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Zonder touw (bv. met hoepel)

Enkel voorwaarts draaien en ter plaatse 
blijven

Achterwaarts draaien en springen Achterwaarts draaien en springen

Draaien en over touw stappen i.p.v. 
springen

Al lopend touwtje springen Al lopend met richtingsverandering

Speciale sprongen met moeilijke 
coördinatie, bv. 2 keer draaien en 1 keer 
springen, criss cross…

Omschrijving: Initiatie touwtje springen 
De kinderen springen touwtje a.d.h.v. instructies van de lesgever. De kinderen verspreiden zich op het terrein 
(bv. halve cirkel) zodat ze elkaar niet hinderen en voeren de oefeningen ter plaatse uit.

 De kinderen springen touwtje zonder touw (aanleren van het springritme), maar draaien wel met de armen.
 De kinderen starten met het touw achter de voeten, zwaaien het één keer over het hoofd en stoppen het 
touw onder de tenen.
 De kinderen springen één keer volledig over het touw met 2 voeten samen.
 De kinderen starten met het touw voor de voeten, zwaaien het achterwaarts en stoppen het onder de hielen.
 De kinderen zwaaien, zonder en met touw, met 2 armen samen afwisselend links en rechts langs de romp.
 De kinderen hebben een hoepel of lichte fietsband, ze stappen erin en draaien deze boven hun hoofd, zowel 
voorwaarts als achterwaarts.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen leren verschillende speciale sprongen in het touw.
 De kinderen springen met iets anders dan een springtouw, bv. touw, lange veter, sjaal, plastic kabel… 
 De kinderen springen al lopend. 
 De kinderen springen achterwaarts.
 De kinderen springen op één been.

Materiaal: springtouwen, toversnoeren, plastic kabel…

Aandachtspunt(en): 
 Laat de kinderen de basisbewegingen van touwtje springen ervaren en probeer daarna zo snel mogelijk te 
oefenen met een touw.
 Zorg dat de kinderen voldoende afstand houden zodat ze elkaar geen zweepslagen geven.
 Achterwaarts touwtje springen is gemakkelijker dan voorwaarts.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad gebruiken de kinderen een hoepel of noodle als ‘springtouw’ en stappen er in of over.

Springen en landen met specifiek materiaal

 SL23



   springen 
& landen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Geen geschikte oefening tenzij met 
oudere hulpdraaiers

Draaien eerst oefenen zonder springen Speciale sprongen met moeilijke 
coördinatie, bv. ‘chinese wheel’

Omschrijving: Touwtje springen per 2 of in groep 
De kinderen staan per 2 en hebben één touw. De kinderen kijken in dezelfde richting. Het ene kind draait, het 
andere kind stelt zich voor de draaier en springt op het moment dat het touw voor zich passeert. De kinderen 
wisselen regelmatig van functie (draaier, springer).

Variatie van uitvoering:
 De kinderen staan per 2 met één touw. Het ene kind draait terwijl het andere kind achter de draaier staat 
met het gezicht in dezelfde richting.
 De kinderen staan per 2, geven elkaar een hand en de buitenste handen nemen het touw vast. Het tweetal 
telt af wanneer ze starten met draaien en springen (fig.). Wissel onderling van plaats zodat elk kind eens 
met de linker- en de rechterhand draait.

 Eén kind houdt het touw vast aan één handvat en draait het rakelings over de grond. Afhankelijk van de 
touwlengte kunnen één of meerdere kinderen over het touw springen. Wie het touw eerst doet stoppen, 
wordt draaier (wissel van functie).
 De kinderen draaien per 2 aan een heel lang touw, één voor één springen de kinderen in het touw. Probeer 
met zoveel mogelijk kinderen in het touw te springen. Wie het touw doet stoppen, moet draaien.

Materiaal: springtouwen van allerlei lengtes

Aandachtspunt(en): 
 Spreek duidelijk af wanneer het draaien per 2 start, bv. klaar, start of ready, set, go.
 Zorg dat de kinderen voldoende afstand houden zodat ze elkaar geen zweepslagen geven.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad springen de kinderen in noodles of hoepels.

Springen en landen met specifiek materiaal
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   springen 
& landen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Heupgordel om gemakkelijker te 
springen

Water op kniehoogte Water lager dan heuphoogte

Aantikken van knieën, voeten… Handen raken van partner tijdens het 
springen (high five)

Omschrijving: Ontdekken van springen in het water 
De kinderen staan in water op heuphoogte. Ze springen ter plaatse waarbij ze de knieën en voeten zo hoog 
mogelijk brengen. ‘Wie komt met de knieën of voeten boven het water?’

Variatie van uitvoering:
 De kinderen verplaatsen zich al springend. Op signaal van de lesgever staan de kinderen zo snel mogelijk 
stil en in evenwicht, op linker- of rechtervoet of op 2 voeten.
 De kinderen staan in een cirkel, ze stoten zich af op de bodem en voeren daarna een opdracht uit, bv. hoog 
opspringen en neerkomen op het zitvlak, met de handen eerst in het water komen, tijdens de zweeffase in 
de handen klappen onder de voeten…
 De kinderen staan per 2 en springen afwisselend op en neer (omhoog als de andere omlaag gaat).
 De kinderen staan per 2 recht tegenover elkaar en springen samen. Als ze in de lucht zijn, klappen ze tegen 
elkaars handen (1 of 2 handen).

Materiaal: GEEN

Aandachtspunt(en): 
 Kijk goed uit zodat de kinderen niet op elkaar springen.
 Laat de kinderen alle oefeningen in water tot op heuphoogte uitvoeren.

Variatie in omgeving: 
 In een zaal met stabiele obstakels springen de kinderen vrij rond. Op signaal van de lesgever staan de 
kinderen zo snel mogelijk stil en in evenwicht, op linker- of rechtervoet of met 2 voeten op een obstakel 
naar keuze.
 Buiten of in zaal dragen de kinderen veel kleren of opblaasbare elementen (bv. zwembanden, 
autobanden…) die hen in hun bewegingen wat hinderen en voeren daarmee de beschreven sprongen uit.

Springen en landen in het water
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   springen 
& landen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Ontdekken van springen vanop de kant 
zonder nevenopdracht

Zittend vanop kant door hoepel duiken 
(pijl maken met handen en hoofd onder 
water)

Zittend en staand vanop kant door 
hoepel duiken en/of springen

Omschrijving: Springen vanop de kant 
De kinderen springen vanop de kant in het water, komen eerst met de voeten in het water, ze zinken naar de 
bodem om daarna zo krachtig mogelijk af te stoten en terug boven water te komen.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen springen vanop de kant gehurkt in het water en nemen daarbij de knieën vast.
 De kinderen maken een bommetje in het water en trachten zoveel mogelijk water te doen opspatten. 
 De kinderen springen voorwaarts, achterwaarts, zijwaarts of schuin in het water vanop de kant.
 De kinderen springen vanop de kant in het water en springen daarbij door een drijvende hoepel of duiken 
door een zinkende hoepel.
 De kinderen springen vanop de kant in het water en trachten met hun hoofd niet onder water te gaan 
(redderssprong).

Materiaal: zinkende en drijvende hoepels

Aandachtspunt(en): 
 Duidelijk afspreken waar de kinderen uit het water komen na de sprong.
 Kijk goed uit, zodat de kinderen niet op elkaar springen.
 Voorkom angst door haalbare oefeningen op niveau te geven die leiden tot succeservaring.
 Geef de kleinsten een heupgordel zodat ze makkelijker boven komen.
 Zorg er voor dat de kinderen in voldoende diep water springen zodat ze de bodem niet te hard raken.
 Zorg er voor dat de kinderen eerst de tenen over de rand van het zwembad plaatsen alvorens te springen.
 Maak duidelijk dat glijden van de kant niet veilig is.
 Help kinderen die niet durven springen eerst met 2 handen, daarna met 1 hand. Als lesgever sta je mee in 
het water om kinderen te helpen.

Variatie in omgeving: 
 Op het vasteland maken kinderen dieptesprongen (vanaf een stoel, plintdeel of bank), landen in een hoepel 
en springen er onmiddellijk terug voorwaarts uit.

Springen en landen in het water
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Variatiemogelijkheden
   vangen 
 & werpen

Diverse vormen van vangen
 Met 1 of 2 handen
 Met hulpmiddel: vangnet (lacrosse), palet, racket, 
kleefpalet, doos, beker, emmer, doek, mand…
 Onderhands en bovenhands
 Voorkeurs- en niet-voorkeursarm, -hand, -been, -voet
 Met verschillende lichaamsdelen:
 -  armen - handen
 -  dij - onderbeen - voet
 -  borst
 -  hoofd

 Uit verschillende richtingen: links, rechts, ver van of dicht 
bij lichaam
 Op verschillende hoogtes
 Met verschillende snelheden
 Verschillende balbanen (in de lucht, stuiten, boogje…)
 Op eigen tempo, onder tijdsdruk
 …

Variatie in projectiel
 Klein of groot
 Licht of zwaar
 Zacht of hard
 Rond of ovaal
 Pittenzakken
 Foamballen
 Strandballen
 Ballonnen
 Kranten
 Blokken
 Medicineballen
 …

Met partner(s) - groep
 Per 2 afwisselend
 Per 2 gelijktijdig
 2 groepen tegen elkaar
 In meerdere groepen 
 …

Diverse vormen van werpen
 Met 1 of 2 handen
 Met hulpmiddel
 Onderhands of bovenhands
 Voorkeurs- en niet-voorkeurshand
 Slingerworp of strekworp
 Stoten met 1 of 2 handen 
 Zittend, gehurkt of staand
 In verschillende richtingen: opwaarts, voorwaarts, 
achterwaarts, zijwaarts…
 Over verschillende afstanden: laag-hoog, kort-ver…
 Precies of willekeurig
 Met verschillende snelheden
 Op eigen tempo, onder tijdsdruk
 …

In beweging
 Werpen en vangen met voorafgaande afstoot opwaarts 
of zijwaarts
 Werpen en vangen tijdens verplaatsing:
 -  stappen met varianten
 -  lopen met varianten 

 In de ‘bal’baan
 Zelf de baan van de ‘bal’ opzoekend
 Snel na elkaar werpen
 Steeds sneller naderende ‘ballen’ vangen
 Steeds krachtiger naderende ‘ballen’ vangen
 …

Naar een doel
 Tegen, in of door een doel werpen
 Groot of klein doel
 Laag of hoog doel
 Dichtbij of ver doel
 Stilstaand of bewegend doel
 Met weinig of veel kracht naar doel werpen
 Naar vaststaand doel
 Voorbeelden: kegels, korven, hoepels, fietsbanden, 
emmers, bank, plintdeel, touwen, bananendoos, 
melkbrikken, matten, krijtstrepen, goal, toversnoer, 
kranten…
 …



Ontwikkelingslijn
   vangen 
 & werpen

3
&  4 
            jaar

VANGEN Het kind kan een schrikreactie (wegdraaien van het hoofd) vertonen.
Het kind reageert vaak te laat om de bal te kunnen vangen (inschatten balbaan).
Het kind kan een grote bal met trage vlucht vangen met 2 handen.
Het kind probeert de bal te vangen door beide armen volledig te strekken en omklemt 
de bal met de borst.
Het kind vangt een tennisbal na bots met 2 handen.

WERPEN Het kind werpt waarbij de voeten op één lijn blijven staan.
Het kind roteert niet of zeer weinig met het lichaam.
Het kind duwt eerder het voorwerp vanaf de schouder i.p.v. werpen.
Het kind werpt bovenhands, 1 à 2 m ver en werpt vaak ‘in’ de grond.
Het kind kan beter onderhands dan bovenhands werpen.
Het kind heeft moeite met het controleren van de werprichting.
Het kind kan pittenzakken in een doos werpen. 

ROLLEN Het kind neemt de bal vast met 2 handen.
Het kind buigt weinig of niet door de knieën bij het rollen van de bal. 
Het kind brengt de armen opwaarts na het rollen. 
Het kind richt de ogen steeds op de bal. 

5
&  6 
            jaar

VANGEN Het kind begint de bal te volgen en verplaatst zich volgens de vlucht van de bal.
Het kind brengt de armen, na het vangen, naar de borst.
Het kind vangt vlot een bal met 2 handen, zowel grote als kleine ballen.
Het kind begint een kleine bal met voorkeurshand te vangen.
Jongens vertonen sneller een matuur vangpatroon dan meisjes.

WERPEN Het kind begint krachtiger en gerichter te werpen.
Het kind brengt de elleboog ter hoogte van de schouder en roteert het lichaam om te 
werpen.
Het kind stapt uit bij het werpen, aanvankelijk met dezelfde voet voor als de werparm, 
later met de voet tegenovergesteld aan de werparm.
Het kind kan een tennisbal werpen met één hand, 4 à 5 m ver.
Het kind kan een tennisbal opwerpen en terug opvangen.

ROLLEN Het kind brengt de bal naast het lichaam om te rollen.
Het kind staat met beide voeten samen en laat de bal los op kniehoogte.
Het kind buigt door de knieën en het lichaam ondersteunt de beweging.
Het kind richt de ogen afwisselend op de bal en het doel.

7
&  8 
            jaar

VANGEN Het kind vangt vlot allerlei soorten ballen, met 1 of 2 handen.
Het kind ontspant de armen voor het vangen van de bal.
Het kind verplaatst het lichaamsgewicht naar achter bij het vangen.
Het kind beweegt de handen naar de bal toe en de spreiding van de vingers past zich 
aan volgens de grootte van de bal.

WERPEN Het kind vertoont een matuur werppatroon:
 Arm naar achter brengen ter hoogte van het hoofd.
 Lichaamsgewicht verplaatst zich naar voor tijdens de worp.
 Uitstappen met de voet tegenovergesteld aan de werparm.

Het kind slaagt erin gericht over een grote afstand te werpen.
Het kind kan gericht werpen met de niet-voorkeurshand.

ROLLEN Het kind rolt de bal met één hand langszij.
Het kind staat in lichte spreidstand.
Het kind richt de ogen steeds op doel.



Didactische tips
   vangen 
 & werpen

DEFINITIE

Vangen is een vaardigheid waarbij men met de handen of een hulpmiddel een voorwerp 
opvangt dat beweegt met een bepaalde snelheid en volgens een bepaalde richting.

Werpen is een vaardigheid waarbij men een voorwerp met de handen of een hulpmiddel 
projecteert en waarbij het contact en de impuls lang zijn.

 Een kind kan eerst een bal rollen, dan onderhands werpen en dan bovenhands werpen.

 Toon herhaaldelijk de werpbewegingen zonder effectief te werpen.

 Werpen naar een groot stilstaand doel is eenvoudiger dan naar een klein beweegbaar 
doel.

 Werpen naar een stilstaand kind of voorwerp is eenvoudiger dan naar een bewegend 
kind of voorwerp.

 Schenk aandacht aan de volgende elementen van werpen: afstand (dicht  ver), snelheid 
(zacht  hard) en precisie.

 Vangen van een grote bal is eenvoudiger dan een kleine bal. Gebruik bij de 3-4-jarigen 
geen al te kleine ballen.

 Vangen in stilstand is eenvoudiger dan vangen in beweging.

 Schenk aandacht aan de volgende elementen van vangen: de snelheid van de bal, de 
hoogte waarop de bal gevangen wordt en het traject dat de bal aflegt.

 Maak de opstelling zo dat in de richting van de muren wordt gewerkt zodat de ballen 
terugkeren bij de kinderen die werpen, vangen en rollen.

 Plaats een duidelijke hindernis waar de kinderen achter moeten blijven, bv. bank of touw.

 Veel werpsituaties kunnen beter in het park of op de speelplaats plaatsvinden i.v.m. de te 
werpen afstand en de veiligheid.



Specifieke activiteiten
   vangen 
 & werpen

Individueel vangen & werpen
Balgewenning  ..................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  VW1
Botsbal  ..........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  VW2 
Muurbal  .......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  VW3 
Ontdekken van werpen  ................................................................................................................................................................................................................................................................................  VW4 
Ballen opgooien  ...........................................................................................................................................................................................................................................................................................................  VW5 
Gooi- en vangspel  ...................................................................................................................................................................................................................................................................................................  VW6
Ver werpen  ...........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  VW7

Mikken naar doel
Hoog werpen  .....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  VW8
Krantje gooien  ................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  VW9
Werpfestival  .......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  VW10
Jeu de boules .....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  VW11
Werpparcours  .................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  VW12

Per 2 vangen & werpen
Botsbal per 2 .....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  VW13
Overgooier  .............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  VW14
Opvangertje  .........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  VW15

In groep vangen & werpen
Scoren na ontvangst  ...........................................................................................................................................................................................................................................................................................  VW16
Zigzagpassen  ...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  VW17
Doorgeefestafette  ....................................................................................................................................................................................................................................................................................................  VW18
Kringspel  ..................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  VW19
Patroon werpen  ............................................................................................................................................................................................................................................................................................................  VW20
Kabouterjacht  ..................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  VW21
Toverbal  ......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  VW22
Eilandbal met haaien  ........................................................................................................................................................................................................................................................................................  VW23
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 VW1   vangen 
& werpen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Lichte ballen of lichte voorwerpen Verschillende soorten ballen of 
voorwerpen (ook zwaardere) om zowel 
eenhandig als tweehandig trucjes uit te 
voeren

Verschillende soorten ballen of 
voorwerpen om zowel eenhandig als 
tweehandig trucjes uit te voeren

Balgrootte i.f.v. opdracht

Twee handen gebruiken

Omschrijving: Balgewenning 
De kinderen doen allerlei trucjes met de bal i.f.v. balgewenning a.d.h.v. instructies van de lesgever. De 
kinderen verspreiden zich op het terrein zodat ze elkaar niet hinderen.

‘Wie kan…

 de bal vasthouden met de kin, de knie, de elleboog, tussen de voeten, de knieën en de benen?’
 de bal vasthouden in verschillende richtingen: voor, naast, boven, achter en onder het lichaam?’
 de bal over zich laten rollen: op en neer, rond de buik, rond het hoofd, op en neer langs de arm of het been?’
 de bal tussen de benen doorgeven in een 8-vorm?’
 de bal opgooien met voor- of achterwaartse spin?’

Variatie van uitvoering:
 De kinderen doen de opdracht zonder en met verplaatsing.
 De kinderen werken per 2 waarbij ze om de beurt iets voordoen en de ander nadoet.

Materiaal: foamballen, plastic ballen, tennisballen, sjaaltjes, kleine ballen…

Aandachtspunt(en): 
 Gebruik eerder ruwe dan gladde ballen.
 Leg uit wat ‘terugdraaiend effect’ en ‘spinning’ van de bal is.

Individueel vangen en werpen



   vangen 
& werpen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Grote en lichte ballen Ballen die goed botsen Allerlei ballen, ook kleine en zware 
ballen

Bal met 2 handen vasthouden en 
opvangen

Bal botsen en opvangen met 2 handen Bal hard botsen en opvangen met één 
hand

Tennisbal in één hand nemen, laten 
botsen en opvangen 

Varieer in balgrootte

Varieer in balgrootte Oefening in beweging

Oefening met voorkeurs- en niet-
voorkeurshand

Omschrijving: Botsbal 
De kinderen laten de bal vanop borsthoogte vallen en vangen de bal na de bots op met 2 handen. De kinderen 
verspreiden zich op het terrein zodat ze elkaar niet hinderen.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen botsen de bal (neerwaartse duwbeweging) en vangen de bal op.
 De kinderen laten de bal zo hoog/hard mogelijk opbotsen en vangen de bal op met 2 handen.
 De kinderen knielen en laten de bal botsen.
 De kinderen laten de bal botsen, klappen in de handen en vangen de bal op.
 De kinderen laten de bal botsen, draaien 360° en vangen de bal op.
 De kinderen proberen bovenstaande handelingen met verschillende baltypes in de hoepels verspreid over 
het terrein.

Materiaal: foamballen, plastic ballen, tennisballen, sjaaltjes, kleine ballen…

Aandachtspunt(en): 
 Let op dat de kinderen de bal niet vangen met volledig gestrekte (stijve) armen  armen buigen en vingers 
ontspannen.
 Let op dat de kinderen de bal niet omarmen of tegen het lichaam drukken.

Variatie in omgeving: 
 De kinderen gebruiken goed botsende ballen op gras, matten of een zachte ondergrond. 
 In het zwembad duwen de kinderen de bal onder water, laten die opspringen en vangen de bal op.

Individueel vangen en werpen
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   vangen 
& werpen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Grote en lichte ballen Volleyballen en tennisballen Gebruik kleine ballen 

Afstand tot muur klein (± 1 m) houden Afstand tot muur vergroten (2 m tot 3 
m)

Afstand tot muur is groot (>3 m)  
harder werpen

Onderhands werpen Onder- en bovenhands werpen Onder- en bovenhands werpen

Werpen en vangen met één hand, zowel 
links als rechts

Bal vangen zonder botsen

Omschrijving: Muurbal 
De kinderen werpen de bal tegen een muur en vangen de bal na de bots 
op (fig. 1). De kinderen verspreiden zich op het terrein zodat ze elkaar niet 
hinderen.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen botsen eerst de bal voor deze de muur raakt, vervolgens 
vangen ze de bal op met 2 handen (fig. 2). De kinderen moeten voldoende 
krachtig botsen om de muur te raken en zo de bal terug te kunnen 
opvangen.
 De kinderen werpen de bal tegen de muur en vangen die met 2 handen op 
zonder tussenbots.

Materiaal: plastic ballen, volleyballen, tennisballen…

Aandachtspunt(en): 
 Gebruik kleine ballen als de kinderen met één hand werpen en vangen.
 Zorg dat er niets aan de muren hangt waardoor de bal onverwachts van 
richting kan veranderen.
 Een ruwe bakstenen muur is niet ideaal om tegen te gooien, kies voor een 
gladde muur.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad werpen de kinderen tegen een hard matje dat op het 
droge staat.
 In de open lucht werpen de kinderen tegen een muur of strakke omheining.

Individueel vangen en werpen
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 (fig. 1)

 (fig. 2)



   vangen 
& werpen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Indien eenhandig werpen te 
moeilijk is, 2 handen gebruiken of 
kleinere voorwerpen gebruiken bv. 
pingpongballen of badmintonshuttles

Streefdoelen (uitdagend): plafond 
raken, voorbij bepaald punt werpen…

Oefening met rechter- en linkerhand 
uitvoeren

Oefening uitvoeren met niet-
voorkeurshand

Omschrijving: Ontdekken van werpen 
De kinderen ontdekken verschillende vormen van werpen met een pittenzak a.d.h.v. instructies van de 
lesgever. De kinderen hebben elk minimum 2 pittenzakken. Nadat ze alle 2 geworpen zijn, verzamelen de 
kinderen hun pittenzakken. De kinderen verspreiden zich op het terrein zodat ze elkaar niet hinderen of raken 
bij het werpen.

‘Wie kan…

 de pittenzak zo zacht/zo hard mogelijk werpen?’
 de pittenzak zo traag/zo snel mogelijk werpen?’
 de pittenzak zo laag/zo hoog mogelijk omhoog werpen?’
 de pittenzak achterwaarts/zijwaarts werpen?’
 de pittenzak zo dicht/zo ver mogelijk werpen?’ 
 de pittenzak met de rechter- en linkerhand werpen?’
 de pittenzak met 2 handen werpen?’

Variatie van uitvoering:
 De kinderen voeren een bepaalde opdracht een opgelegd aantal keer uit.
 De kinderen voeren de verschillende opdrachten steeds sneller na elkaar uit.
 De kinderen werpen gelijktijdig met in elke hand één pittenzak.

Materiaal: pittenzakken (of ballonnen gevuld met rijst, maïs of water)

Aandachtspunt(en): 
 Laat de kinderen in eenzelfde richting werpen zodat ze elkaar niet hinderen of op elkaar werpen.
 Gebruik geen lege ballonnen omdat deze niet ‘vliegen’ en de kinderen er moeilijk een duidelijke richting 
kunnen aan geven.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad gebruiken de kinderen drijvende balletjes.

Individueel vangen en werpen
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   vangen 
& werpen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Variatie eenvoudig houden en 
grondvormen gebruiken (bv. gooi, bots, 
vang)

Gebruik ballonnen of strandballen Gebruik kleinere ballen Gebruik pittenzakken

Werpen en vangen met 2 handen Werpen en vangen met 1 of 2 handen Bal omhoog werpen en op moeilijke 
manier vangen, bv. achter de rug 
vangen met of zonder bots, bal op één 
been vangen…

Omschrijving: Ballen opgooien 
De kinderen gooien de bal op en vangen de bal zonder bots met 2 handen. De kinderen trachten zo veel 
mogelijk ter plaatse te blijven tijdens het werpen en vangen door zich te concentreren op het recht omhoog 
werpen. De kinderen verspreiden zich op het terrein zodat ze elkaar niet hinderen.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen gooien de bal op en vangen deze op terwijl iedereen door elkaar wandelt.
 De kinderen gooien de bal steeds hoger en hoger op.
 De kinderen gooien de bal op, klappen één keer in de handen en vangen de bal op, met of zonder bots.
 De kinderen gooien de bal op, tikken de neus, klappen in de handen en vangen de bal op.
 De kinderen gooien de bal op, tikken hun oorlellen, tikken de neus, klappen in de handen en vangen de bal 
op. 
 De kinderen gooien de bal op met één hand en vangen die met 1 of 2 handen op.
 De kinderen vangen de bal zo hoog mogelijk op, eventueel met een sprong erbij.
 De kinderen vangen de bal zo laag mogelijk bij de grond op.
 De kinderen werpen een bal of voorwerp omhoog en vangen het op met een doos, emmer, hun t-shirt, 
opengesneden fles…

Materiaal: ballonnen, foamballen, plastic ballen, volleyballen, pingpongballen, tennisballen, kleine plastic 
ballen, plastic flessen…

Aandachtspunt(en): 
 Bouw de moeilijkheidsgraad geleidelijk aan op.
 Let op dat de kinderen geen verlichting of plafonddecoratie beschadigen wanneer ze zo hoog mogelijk 
werpen.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad voeren de kinderen de oefeningen uit in erg ondiep water.

Individueel vangen en werpen
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   vangen 
& werpen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Grote ballen Kleinere ballen Tennisballen

Gebruik ballonnen of strandballen 
(trage ballen)

Bal vangen met één been buiten de 
hoepel

Hou nevenopdrachten uitdagend, zodat 
motivatie hoog blijft

 VW6

Individueel vangen en werpen

Omschrijving: Gooi- en vangspel 
Alle kinderen hebben een bal, op signaal werpen ze de bal omhoog en vangen ze deze terug op met 2 
handen. Wie de bal vangt, blijft staan. Wie de bal niet vangt, gaat zitten. Op het volgende signaal werpen de 
overgebleven kinderen de bal opnieuw omhoog en dit tot de helft van de groep neerzit. De zittende kinderen 
voeren ondertussen een nevenopdracht uit, bv. de bal opgooien en vangen, de bal rond het lichaam doorgeven, 
achten maken met de bal onder de knieën, de bal van de ene hand in de andere hand rollen of gooien.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen werpen de bal steeds hoger en hoger op.
 Het signaal om te werpen steeds sneller na elkaar geven.
 De kinderen staan in een hoepel of cirkel, werpen de bal omhoog en vangen deze terug op zonder de hoepel 
te verlaten.
 De kinderen werpen de bal omhoog, tikken de grond en vangen de bal terug op.

Materiaal: foamballen, strandballen, volleyballen, plastic ballen, hoepels (of fietsbanden, krijtcirkels…)…

Aandachtspunt(en): 
 Laat de kinderen zitten in een afgebakende ‘zit’zone, want kinderen die omhoog werpen zien vaak de 
zittende kinderen niet.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad kunnen de kinderen voor het vangen van de bal eerst kopje-onder uitvoeren. De kinderen 
die de bal laten vallen op het water, zitten op de rand van het zwembad en maken spetters of leiden de bal 
op het water rond het lichaam of proberen de bal door de benen te geven.



   vangen 
& werpen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Grote ballen Grote en kleine ballen Alle soorten ballen

Werpen vanuit stilstand Werpen vanuit stilstand en met kleine 
aanloop

Werpen vanuit stilstand en met aanloop

Afstand tot doel beperken (<2 m) of 
vrije afstand tot doel

Afstand tot doel 2 à 3 m Afstand tot doel 5 m en meer

Grondvorm gebruiken (bv. individueel, 
per kind één hoepel of emmer)

Werpen met één hand Werpen met één hand, zowel linker als 
rechter

Opbouwen van bal rollen naar bal 
werpen

Opbouwen van rollen naar werpen Achterwaarts door benen werpen

Omschrijving: Ver werpen 
De kinderen werpen vanaf een aangegeven punt naar flessen of kegels met als doel deze omver te werpen 
(fig.). Ieder kind heeft één bal.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen rollen de kegels omver i.p.v. te werpen.
 De kinderen werpen de bal in een doos of hoepel i.p.v. een voorwerp omver te werpen.
 Ieder kind werpt in zo weinig mogelijk pogingen alle kegels omver.
 De kinderen proberen als groep, door elk om beurt te werpen, zo snel mogelijk alle kegels omver te 
werpen.
 De kinderen werpen kegels omver die zich op verschillende hoogtes bevinden (op de grond, op een bank, 
op een stoel, op een plint, op een tafel, op een omgekeerde doos…).

Materiaal: met zand of water gevulde plastic flessen, kegels, tape, krijt, hoepels, dozen, stoelen, banken, 
plint…

Aandachtspunt(en): 
 Maak 2 tot 4 opstellingen (afhankelijk van de groepsgrootte) om de kinderen zoveel mogelijk te laten 
werpen.
 Spreek af wanneer de kinderen de bal weer mogen halen. Laat geen kinderen over het terrein lopen als 
andere kinderen aan het werpen zijn.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad plaatst de lesgever kegels op de rand van het zwembad of op een mat.
 In het bos of het park werpen de kinderen dennenappels in gemarkeerde kringen; of ze werpen met keitjes 
naar een rij recht geplaatste dennenappels en proberen er zoveel mogelijk te doen omvallen.

Individueel vangen en werpen
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   vangen 
& werpen

 (fig. 1)

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Vrije keuze onderhands of bovenhands 
werpen

Vrije keuze onderhands of bovenhands 
werpen

Opleggen van onderhands of 
bovenhands werpen

Opbouwen door enkel over net te 
werpen, daarna hoepel of lijnen 
toevoegen

Opbouwen door enkel over net te 
werpen, daarna hoepel of lijnen 
toevoegen

Afstand lijnen en hoepels tot net 
variëren

Net zeer laag hangen en geleidelijk aan 
verhogen

Net geleidelijk aan hoger hangen Hoogte net aanpassen i.f.v. opdrachten

Vrije keuze om met 1 of 2 handen te 
werpen

Werpen met voorkeurs- en niet-
voorkeurshand 

Positie kind t.o.v. net (ver – dicht) 
opleggen

Omschrijving: Hoog werpen 
De kinderen werpen pittenzakken over een net (of touw met lintjes er aan 
vast) in de hoepel (fig. 1). De kinderen blijven werpen tot ze er in slagen 5 
keer een pittenzak in de hoepel te werpen.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen werpen over het net en trachten kegels of flessen omver te 
werpen.
 De kinderen werpen over het net en proberen de pittenzak tussen lijnen 
te mikken. De kinderen kunnen punten scoren door in zones tussen lijnen 
(dwars op de werprichting/in verlengde van de werprichting) te mikken 
(fig. 2). ‘Wie scoort het hoogst?’
 De kinderen werpen per 2. Het ene kind werpt over het net, het andere 
kind tracht de pittenzak op te vangen.

Materiaal: pittenzakken, ballonnen gevuld met rijst, een net, touw, krijt, 
tape, hoepels, fietsbanden…

Aandachtspunt(en): 
 Verdeel de kinderen in groepjes van maximum 4 kinderen.
 Laat de kinderen zelf ontdekken hoe ver ze van het net moeten staan om 
de pittenzak er over te kunnen werpen.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad werpen de kinderen waterballonnen of ringen over het 
touw en mikken op een mat, plank of doos op de zwembadrand.
 In een speeltuin werpen de kinderen door de mazen van een vertikaal 
gespannen klimnet. De lesgever kan bepaalde mazen markeren en een 
hogere score toekennen. Hetzelfde kan met een vaste klimladder of met 
delen van een touwenpiramide.

Mikken naar doel

 VW8

 (fig. 2)



   vangen 
& werpen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Werpen met foambal Variëren in type bal Werpen met kleine ballen

Kranten ‘losjes’ ophangen zodat ze 
makkelijk vallen

Kranten dubbelzijdig ophangen, zodat 
ze moeilijk vallen

Kranten dubbelzijdig ophangen, zodat 
ze moeilijk vallen

Werpen vanuit stilstand Werpen vanuit stilstand of met kleine 
aanloop

Werpen vanuit stilstand of met kleine 
aanloop

Werpafstand klein houden (1 à 2 m) Werpafstand vergroten (>2 m) Werpafstand vergroten (>3 m)

Hoogte waarop kranten hangen, laag 
houden (1 tot 1,5 m)

Hoogte waarop kranten hangen (1,5 tot 
2 m)

Maximum hoogte waarop kranten 
hangen (2 m)

Omschrijving: Krantje gooien 
Aan een net hangen kranten, vastgemaakt met wasknijpers. De kinderen proberen van achter de lijn of bank 
met tennisballen de kranten te raken (fig.). Als alle kranten er af gegooid zijn, is het spel afgelopen. Alle 
kinderen verzamelen de tennisballen op de voorziene plaats, de lesgever vervangt kapotte kranten en hangt 
gevallen kranten terug aan het net.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen mogen elk 5 of 10 keer werpen. ‘Wie raakt de kranten het meest?’
 De kinderen proberen in 2 minuten zoveel mogelijk kranten stuk te krijgen (slotoefening).

Materiaal: kranten, wasknijpers, touw, tennisballen

Aandachtspunt(en): 
 Voorzie voldoende kranten, want die scheuren snel.
 Organiseer de opdracht zo dat de kinderen enkel op het einde de kranten kapot mogen gooien.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad maken de kinderen gebruik van plastic zakken of ballonnen i.p.v. kranten.
 In het bos, het park of de speeltuin werpen de kinderen naar kranten (of slingers van feestvlaggetjes) die 
aan takken of speeltuigen hangen.

Mikken naar doel
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   vangen 
& werpen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Afstand tot doos klein houden Afstand tot doos vergroten Doos op verhoog plaatsen

Vrije keuze werpen Onder- en bovenhands werpen Onder- en bovenhands werpen 

Doos met grote opening gebruiken Doos met kleinere opening gebruiken Achterwaarts door benen werpen

Links- en rechtshandig werpen

Omschrijving: Werpfestival 
De kinderen werpen vanaf een welbepaalde afstand voorwerpen in een doos tot deze vol is of de voorwerpen 
op zijn. De kinderen staan in een cirkel, de doos staat in het midden van de cirkel en verschillende kinderen 
kunnen gelijktijdig werpen.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen staan in een cirkel en moeten zo snel mogelijk een piramide (gemaakt van plastic doosjes, 
drankkartons, blikken...) omver werpen.
 De kinderen werpen vanuit cirkels met een verschillende diameter in of naar verschillende voorwerpen bv. 
de kinderen op de buitencirkel werpen in de grote doos en de kinderen op de binnencirkel werpen in de 
emmer.
 Verdeel de kinderen in groepjes van 3 of 4 over cirkels die even groot zijn. De kinderen uit elke cirkel 
werpen zo snel mogelijk 15 voorwerpen in de doos.
 Verdeel de kinderen in groepjes van 3 of 4 over cirkels die even groot zijn. In het midden van de cirkel ligt 
een omgekeerde stoel en de kinderen werpen ringen over de poten van de stoel.
 De lesgever maakt verschillende werpopstellingen en op één centrale plaats zijn voorwerpen verzameld. De 
kinderen nemen een voorwerp, afhankelijk van de kleur (of vorm) werpt het kind blauwe voorwerpen naar 
de blauwe opstelling, rode voorwerpen naar de rode opstelling…
 Alle kinderen staan opgesteld achter een lijn, voor hen ligt een medicinebal. Met z’n allen werpen de 
kinderen met kleine en lichtere ballen naar de medicinebal en proberen deze over de lijn aan de overzijde 
te rollen.

Materiaal: dozen, emmers, hoepels, kleine ballen, pittenzakken, ballonnen gevuld met rijst, krijt, blikken, 
brikken, medicinebal, krachtbal, foamballen, stoelen, taboeret…

Aandachtspunt(en): 
 Geef gerichte tips aan de kinderen om beter te kunnen werpen:
 -  Richt de ogen op de doos.
 -  Reik naar de emmer toe (lange armzwaai).
 -  Instappen naar het doel toe tijdens het werpen.

Variatie in omgeving: 
 In het bos of het park proberen de kinderen een takkenbussel omver te werpen met korte stukken hout.
 De kinderen plaatsen in groepen 5 gekliefde houtblokken kort achter elkaar op en werpen om de beurt van 
op 3 m naar de eerste van de 5 blokken. ‘Welke groep kan eerst de ‘dominoblokken’ plat krijgen?’
 In het zwembad kunnen de kinderen drijvende doelen, plankjes en omgekeerde tuinstoelen (op de kant) 
gebruiken om naar te werpen.

Mikken naar doel
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   vangen 
& werpen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Gebruik pittenzakken om naar hoepels 
of kleine balletjes te mikken

Introduceer plastic ballen
Laat kinderen spelen op een echt 
terrein (afmetingen: 3x13 m tot 4x15 m)

Laat kinderen spelen op een echt 
terrein (afmetingen: 3x13 m tot 4x15 m) 

Werpen vervangen door rollen Achterwaarts door benen werpen 

Kleine werpafstand Links- en rechtshandig werpen

Eén tegen één spelen

Omschrijving: Jeu de boules 
De kinderen spelen een spelletje ‘jeu de boules’. De lesgever bakent enkele terreinen af, verdeelt de kinderen 
in groepen en legt de regels van het spel uit. De kinderen spelen 2 tegen 2. De kinderen nemen plaats achter 
de lijn en werpen onderhands. Wie na het werpen van alle ballen het dichtst bij het kleine balletje ligt, heeft als 
groepje gewonnen.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen kunnen eerst oefenen door naar een hoepel te werpen. Het groepje met de meeste ballen in de 
hoepel heeft gewonnen.
 Elk groepje kinderen speelt één keer tegen elkaar. ‘Wie is het jeu de boules koningspaar?’

Materiaal: jeu de boules sets (plastic), pittenzakken (of maak zelf ballen door papier in verschillende 
gekleurde kousen te stoppen of door ballonnen te vullen met rijst), hoepels, fietsbanden…

Aandachtspunt(en): 
 Let op met de zware ballen, gebruik geen metalen jeu de boules.
 Houd rekening met de ondergrond zodat de ballen de vloer niet beschadigen.
 Demonstreer de specifieke werptechniek bij jeu de boules (= onderhands werpen in een grote boog en met 
de handrug naar boven, beweging vanuit de pols).

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad werpen de kinderen met drijvende kleine ballen naar een drijvende hoepel. De kinderen 
trachten op het einde, nadat alle ballen geworpen zijn, zoveel mogelijk ballen van hun team in de hoepel te 
krijgen.

Mikken naar doel
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   vangen 
& werpen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Varieer in werpvoorwerpen Varieer in werpvoorwerpen Werpen met kleine voorwerpen naar of 
in kleine doelen 

Aantal keer scoren verlagen Aantal keer scoren verhogen

Afstand tot doel verkleinen Afstanden tot doel vergroten

Niet met getallen werken om door te 
schuiven

Onderhands- en bovenhands werpen Manier van werpen vastleggen (onder- 
of bovenhands, linker- of rechterhand)

Omschrijving: Werpparcours 
De kinderen doorlopen 5 posten in een bepaalde volgorde. Na het uitvoeren van een opdracht schuiven de 
kinderen door, dit kan op verschillende manieren: wijzerzin, tegenwijzerzin of iedere post een kleur of dier 
geven en op een kaart aanstippen welke kleuren/dieren uitgevoerd zijn.
1. De kinderen werpen met een pittenzak naar een kegel met daarop een tennisbal; 2 keer raak, is 

doorschuiven.
2. De kinderen werpen vanaf een lijn een pittenzak in ieder willekeurig opgesteld doel (plaats een klein doel 

dichtbij en een groot doel verder weg, bv. cirkels van verschillende grootte tekenen); in ieder doel 2 keer 
scoren is doorschuiven.

3. De kinderen werpen vanaf een lijn pittenzakken tussen de verschillende lijnen (eerste lijn op 2 m en daarna 
3 extra lijnen die om de 50 cm verder liggen); 2 keer tussen elke lijn werpen, is doorschuiven.

4. De kinderen werpen pittenzakken over een touw (± 1,5 m boven de grond) in een doos of emmer; 3 keer 
raak, is doorschuiven.

5. De kinderen werpen pittenzakken in of naar een doel dat zich minimum 1 m boven de grond bevindt (bv. 
korf, basketring, cirkel tekenen op een matje, schietschijf tekenen op muur, emmer op een stoel, hoepel 
ophangen…); 3 keer raak, is doorschuiven.

Variatie van uitvoering:
 De lesgever is vrij posten te vervangen en/of toe te voegen aan het werpparcours.

Materiaal: tennisballen, kegels, touwen, hoepels, fietsbanden, paaltjes, net, krijt, grote dozen, emmers, 
pittenzakken of ballonen gevuld met zand

Aandachtspunt(en): 
 Laat voldoende ruimte tussen de posten zodat de kinderen elkaar niet hinderen tijdens de opdrachten.
 Voorkom opstopping door voldoende posten te voorzien of ze te ontdubbelen.

Mikken naar doel
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   vangen 
& werpen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Grote ballen die gemakkelijk botsen Basketballen en tennisballen Allerlei grote en kleine ballen

Afstand tussen hoepels klein houden Afstand tussen 2 kinderen is ongeveer 
2 m

Afstand tussen 2 kinderen is >2 m

Vrije keuze werpen en botsen Opleggen hoe te werpen en botsen Kinderen botsen kleine bal met linker- 
en rechterhand

Werpen of botsen in een voorwerp met 
grote opening

Omschrijving: Botsbal per 2 
De kinderen staan per 2 en hebben één bal. Het ene kind botst de bal met 2 handen in de richting van het 
andere kind. Het kind dat de bal gevangen heeft, botst de bal terug. De kinderen ondervinden zelf hoe ver ze 
uit elkaar gaan staan.

Variatie van uitvoering:
 Het ene kind botst de bal en het andere kind werpt de bal in een boog terug. Na 5 keer botsen wisselen de 
rollen om.
 De kinderen werpen en vangen de bal en staan daarbij elk in een hoepel. De kinderen botsen de bal of 
werpen zonder bots. Als dit te moeilijk is, mogen de kinderen vangen met één been in en één been uit de 
hoepel. De lesgever vergroot de afstand tussen de hoepels als de oefening te eenvoudig is. 
 De kinderen botsen de bal hard en hoog of laag, eventueel daarbij onder een touw door.
 Het ene kind botst de bal of werpt de bal in een boog, het andere kind vangt de bal op met een doos of 
emmer. Na 5 keer werpen, wisselen de rollen om.

Materiaal: plastic ballen, volleyballen, tennisballen, hoepels, fietsbanden, krijt, touw

Aandachtspunt(en): 
 Stuur als lesgever bij in het zich positioneren t.o.v. de bal:
 -  Bewegen in de balbaan.
 -  Ontspannen reiken naar de bal.
 -  Ogen zijn gericht op de bal.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad maken de kinderen gebruik van een drijvende mat om de bal op te botsen. 
 De kinderen gebruiken in de speeltuin allerlei toestellen om de bal op te botsen.

Per 2 vangen en werpen
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   vangen 
& werpen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Werpen en vangen te moeilijk, laat 
kinderen per 2 de bal rollen; staand of 
zittend met benen gespreid

Werpen en vangen te moeilijk, laat 
kinderen per 2 de bal rollen; staand of 
zittend met benen gespreid

Introduceren van kleine ballen

Rol- of werpafstand klein houden en 
gradueel vergroten

Rol- of werpafstand klein houden en 
gradueel vergroten

Werpafstand vergroten

Omschrijving: Overgooier 
De kinderen staan per 2 en hebben één bal. Ze werpen en vangen de bal met 2 handen (borstpas of boogpas) 
zonder tussenbots.

Variatie van uitvoering:
 Beide kinderen hebben een bal, ze spreken een signaal af en werpen de bal gelijktijdig naar elkaar. Het ene 
kind werpt in een boog en het andere kind botst de bal. Of beide kinderen botsen of werpen de bal in een 
boog.
 De kinderen werpen en vangen vanop een vastgelegde afstand.
 Twee kinderen staan aan een kegel en één kind heeft een bal. Een tweede kegel staat opgesteld op 
ongeveer 3 m van de eerste kegel. Het kind met de bal loopt naar de tweede kegel, stopt, draait zich om en 
werpt de bal naar het kind aan de eerste kegel. Het kind dat de bal vangt, loopt nu naar de tweede kegel en 
het kind dat de bal geworpen heeft, loopt terug naar de eerste kegel.
 De kinderen staan in 2 groepen, elk achter een lijn. Elk kind van het eerste groepje heeft een bal. Per 2 
vorderen ze voorwaarts door de bal naar elkaar te werpen in beweging. Wanneer 1 van de 2 kinderen het 
einde van de lijn bereikt, werpt het naar de kegels die op een bank staan (fig.). Bij ontvangst van de bal 
passen de kinderen deze onmiddellijk terug. Niet lopen met de bal in de handen.

Materiaal: allerlei ballen van verschillende grootte

Aandachtspunt(en): 
 Plaats kinderen die van vergelijkbare grootte zijn per 2 i.f.v. het botsen van de bal.
 Leg duidelijk het verschil uit tussen een boogpas en een borstpas.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad houden de kinderen de afstand waarover ze zich moeten verplaatsen kleiner dan op het 
droge vanwege de waterweerstand.

Per 2 vangen en werpen
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   vangen 
& werpen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Zachte en lichte ballen gebruiken Zachte en lichte ballen gebruiken Kinderen doen oefeningen al zittend

Kinderen staan in een rij en het is de 
lesgever die bal omhoog werpt

Omschrijving: Opvangertje 
De kinderen staan per 2 en hebben één bal of voorwerp. Het ene kind werpt het voorwerp in de lucht en het 
andere kind vangt het voorwerp op met 2 handen.

Variatie van uitvoering:
 Het kind dat het voorwerp opvangt, doet dit met een doos, emmer of met eigen t-shirt.
 Het kind dat werpt, werpt de bal steeds anders om het de vanger moeilijker te maken.
 Het kind dat vangt, geeft aan naar waar de werper moet werpen.
 Het ene kind botst de bal hard, het andere kind vangt de bal op.
 Het ene kind werpt de bal tegen een muur, het andere kind vangt de bal op.

Materiaal: plastic ballen, volleyballen, tennisballen, pittenzakken, dozen, brikken, emmers, opvangnet 
maken met kussensloop en ijzerdraad of oud racket

Aandachtspunt(en): 
 Zorg voor voldoende ruimte tussen de tweetallen, zodat ze elkaar niet hinderen.
 Zorg dat de kinderen de balbaan leren inschatten. Hoe hoger men de bal werpt, hoe meer tijd het kind (dat 
de bal moet vangen) heeft om zich correct te positioneren.
 Gebruik geen krachtballen, medicineballen of voorwerpen met scherpe uitsteeksels.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad gebruiken de kinderen een handdoek of plastic box met gaten in en waterbestendige 
voorwerpen om mee te werpen.

Per 2 vangen en werpen
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   vangen 
& werpen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Gebruik foamballen of plasticballen Gebruik grote botsende ballen Gebruik kleinere ballen bv. handbal, 
tennisbal

Oefening zonder dribbelen Dribbel al wandelend Dribbel eerst wandelend, daarna lopend

Afstanden tussen kegels en doel niet te 
groot (2 tot 3 m)

Vergroot afstand van waar men naar 
doel werpt (4 m)

Vergroot afstand van waar men naar 
doel werpt (5 m)

Start oefening al wandelend Starten met werpen naar doel vanuit 
stilstand, overgaan naar werpen in 
beweging

Oefening al lopend uitvoeren

Bal doorgeven aan tweede kegel Kind aan tweede kegel werpt de bal 
(niet meer doorgeven)

Lesgever aan de tweede kegel

Omschrijving: Scoren na ontvangst 
Een drietal kinderen verzamelt aan een eerste kegel en één kind staat opgesteld bij een tweede kegel met een 
bal. Vanuit het groepje kinderen loopt één kind naar de tweede kegel zonder bal, daar ontvangt het de bal van 
het kind dat vast staat opgesteld aan de tweede kegel. Het kind dat de bal ontvangt loopt naar de derde kegel 
en tracht een doel omver te werpen vanuit stilstand (fig.). De werper brengt de bal na de worp terug naar de 
persoon aan de tweede kegel. Wissel regelmatig het kind aan de tweede kegel.

Variatie van uitvoering:
 Het kind vangt de bal aan de tweede kegel, dribbelt naar de derde kegel en werpt vanuit stilstand naar 
doel.
 Het kind werpt naar verschillende soorten doelen, bv. basketring, minivoetbaldoel, emmer, doos, 
melkbrikken op een stoel…

Materiaal: kegels, een doel (flessen, kegels, hoepel, emmer…), plastic ballen, tennisballen, volleyballen…

Aandachtspunt(en): 
 Maak als lesgever eventueel 2 of 3 opstellingen om de actieve oefentijd hoog te houden. 
 Plaats eventueel een tweede kind aan de tweede kegel bij de ballenaangever.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad de oefening in zeer ondiep water uitvoeren. Gebruik lege flessen met een gewicht eraan als 
boei. Hou de afstand tussen de boeien beperkt.

In groep vangen en werpen

 VW16



   vangen 
& werpen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Grote en lichte ballen Ballen van verschillende grootte met 
laag gewicht 

Zowel kleine als grote ballen 

Afstand tussen de 2 lijnen klein houden 
(1 à 2 m)

Afstand vergroten tussen de lijnen 
zodat kinderen verder moeten werpen

Ballen eerst doorgeven Na het werpen bal volgen

Met kleuren werken

Omschrijving: Zigzag passen 
De lesgever markeert 2 parallelle lijnen met 1,5 tot 2 m tussenruimte. De kinderen staan langs de lijnen, 
evenveel kinderen aan elke zijde. Eén kind heeft een bal en werpt naar het kind dat zich schuin tegenover de 
werper bevindt. De kinderen passen de bal zigzag verder tot de bal het laatste kind bereikt (fig.).

Variatie van uitvoering:
 Breng een tweede en derde bal in het spel. De lesgever geeft de ballen door aan het eerste kind en bepaalt 
zo op welk moment de tweede en derde bal mag starten.
 Het eerste kind bepaalt zelf wanneer het een tweede en derde bal in het spel brengt.
 Eerst passen de kinderen die zich aan dezelfde kant van de lijn bevinden naar elkaar, de bal keert terug via 
de kinderen aan de overzijde.
 De kinderen zigzagpassen zo snel mogelijk, eventueel 2 groepen laten strijden om de eer.

Materiaal: plastic ballen, volleyballen, handballen, tennisballen…

Aandachtspunt(en): 
 Bij een oneven aantal kinderen start de bal steeds aan de zijde waar de meeste kinderen staan.
 Let op het spreiden van de vingers bij het passen en ontvangen van een bal.
 Let op dat de kinderen instappen in de richting van de pas.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad voeren de kinderen de oefening enkel boven water uit.

In groep vangen en werpen
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   vangen 
& werpen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Ballen van verschillende grootte met 
laag gewicht (geen medicinebal)

Ballen van verschillende grootte met 
laag gewicht (geen medicinebal)

Ballen van verschillende grootte met 
laag gewicht

Enkelvoudige opdrachten Afstand vergroten tussen de kinderen 

Maak groepjes van slechts 2 of 3 
kinderen, geen doorgeefrups

Om ter snelst opdracht uitvoeren, 
als bal valt mag je niet naar voor 
doorschuiven 

Onder water met het hoofd 

Omschrijving: Doorgeefestafette 
De kinderen geven de bal boven het hoofd voorwaarts door. De bal start achteraan de groep, wanneer een 
kind de bal heeft doorgegeven, sluit het vooraan aan. De kinderen vorderen tot ze de overzijde van het terrein 
bereiken. Afhankelijk van de groepsgrootte verdeelt de lesgever de kinderen in groepjes van 5 kinderen. ‘Wie 
geraakt als eerste aan de overzijde?’

Variatie van uitvoering:
 De kinderen gaan van de bal doorgeven over naar de bal werpen, waarbij de afstand tussen de 2 kinderen 
vergroot.
 De kinderen ontvangen de bal tussen de benen en geven die door tussen de benen.
 De kinderen ontvangen de bal tussen de benen en geven die door boven het hoofd.
 De kinderen ontvangen de bal boven het hoofd en geven die door tussen de benen.
 Idem als vorige 3 oefeningen, maar alles achterwaarts uitvoeren.
 De kinderen ontvangen de bal zijwaarts en geven die zijwaarts door.
 ‘Doorgeefrups’: alle kinderen vormen samen één lange rups die zich verplaatst op bovenstaande wijzen.

Materiaal: kegels, ballen van verschillende grootte

Aandachtspunt(en): 
 Laat de kinderen geen zware ballen of voorwerpen boven het hoofd doorgeven.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad voeren de kinderen de oefeningen enkel boven water uit.

In groep vangen en werpen
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   vangen 
& werpen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Gebruik grote ballen Gebruik grote en kleine ballen Gebruik grote en kleine ballen

Afstand tussen kinderen klein houden 
en geleidelijk aan vergroten 

Afstand tussen de kinderen vergroten 
(1 tot 2 m)

Afstand tussen de kinderen vergroten 
(2 m) 

Indien werpen te moeilijk, starten 
met bal doorgeven of rollen, staand of 
zittend

Andere voorwerpen gebruiken: 
pittenzakken, flesjes…

Omschrijving: Kringspel 
De kinderen staan in een grote kring, het kind met de bal werpt naar het kind links van zich.

Variatie van uitvoering:
 Het kind waarbij de bal vertrekt, loopt rond de cirkel en probeert terug zijn plaats in te nemen voor de bal 
is rond gegaan. De kinderen voeren de oefening uit tot iedereen een keer rond de kring gelopen heeft.
 Als een kind de bal laat vallen, moet het een opdracht uitvoeren (bv. 5 keer op 1 been springen, 10 keer 
skippen…).
 Op signaal veranderen de kinderen van doorgeefrichting (wijzerzin en tegenwijzerzin).
 De lesgever brengt meerdere ballen in de kring. De ene bal moet de andere bal inhalen.
 De kinderen werpen en vangen de bal steeds sneller en sneller.
 De kinderen voeren de bovenstaande activiteiten al zittend uit in de kring i.p.v. staand.

Materiaal: foamballen, tennisballen, plastic ballen, ballonnen…

Aandachtspunt(en): 
 Bij een te groot aantal kinderen maakt de lesgever 2 kringen.

In groep vangen en werpen
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   vangen 
& werpen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Gebruik grote en lichte ballen Ballen van verschillende grootte met 
laag gewicht gebruiken

Gebruik grote en kleine ballen

Vierkant klein houden en zeer 
eenvoudig patroon

Afstand vergroten tussen de lijnen of 
het vierkant vergroten

Enkel oefeningen uitvoeren in stilstand Introduceer uitvoeren van oefening in 
verplaatsing

Veel oefeningen met verplaatsing 
uitvoeren 

Laat kinderen zittend de bal naar elkaar 
rollen

Tweede bal in het spel Tweede of derde bal in spel

 (fig. 1)

Omschrijving: Patroon werpen 
De kinderen staan in groepjes van 4 en elk groepje heeft één bal. De kinderen 
geven de bal door volgens een bepaald patroon.

 De kinderen werpen de bal naar de persoon rechts of links van hen, op 
signaal van de lesgever verandert de werprichting.
 Kind 1 werpt de bal diagonaal naar kind 2, kind 2 werpt links van zich, 
kind 3 werpt diagonaal en kind 4 werpt rechts van zich terug naar kind 1. 
Laat de bal regelmatig bij een ander kind vertrekken zodat alle kinderen 
diagonaal, rechts en links van zich moeten werpen (fig. 1).
 De kinderen volgen de bal naar waar ze geworpen hebben. De lesgever 
herverdeelt de groepen zodat er minimum 5 kinderen per groep zijn, een 
vierkant met op 1 hoek 2 kinderen. De bal vertrekt waar er 2 kinderen 
staan. Op signaal van de lesgever verandert de werprichting.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen staan in een vierkant met één kind in het midden. Vanuit de 
hoeken werpen de kinderen steeds naar het centrale kind. Het centrale 
kind werpt vervolgens steeds de bal terug naar een kind op een hoek. De 
kinderen voeren dit uit zonder verplaatsing, later lopen de 4 kinderen rond 
en moeten ze de bal vangen en werpen terwijl ze in beweging zijn (fig. 2). 
Wissel regelmatig het centrale kind en de pasrichting.
 Eén kind staat tegenover 3 andere kinderen met ongeveer 2 m 
tussenruimte. Kind 1 werpt de bal naar kind 2 en kind 1 ontvangt de bal 
terug van kind 2. Kind 1 werpt nu de bal naar kind 3 en krijgt de bal terug 
van kind 3, enz... Als alle kinderen doorgelopen zijn, schuift kind 2 door 
naar de positie van kind 1 en kind 1 sluit aan bij de 2 andere kinderen aan 
de overzijde (fig. 3).

Materiaal: plastic ballen, volleyballen, handballen, pittenzakken

Aandachtspunt(en): 
 Let op pastechniek:
 -  Spreiden van de vingers bij het passen en ontvangen van een bal.
 -  Instappen in de richting van de pas.

In groep vangen en werpen
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   vangen 
& werpen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Voorzie meer hoepels dan kabouters Voorzie evenveel hoepels als kabouters Voorzie minder hoepels dan kabouters

Breng tweede heks in het spel Kabouters lopen steeds rond 
hindernissen, heksen mogen ook op en 
over hindernissen

Omschrijving: Kabouterjacht 
De kabouters wonen in bomen (hoepels) en willen graag op bezoek bij de kabouters 
aan de andere kant van het bos. Maar dan moeten ze door het land van de heks. 
De heks (herkenbaar door lint of hesje) heeft een bezem (foambal) en probeert de 
kabouters te beheksen door te werpen (fig.). De kabouters die behekst zijn door 
de bezem, blijven staan. De heks kan de kabouters niet beheksen als ze zich in de 
bomen bevinden. Als je behekst bent, kunnen andere kabouters je verlossen door 
onder de armen of door de benen te kruipen.

Variatie van uitvoering:
 De kabouters houden een pittenzak vast tijdens de kabouterjacht en kunnen 
deze gebruiken om een behekste kabouter te bevrijden. De behekste kabouter is 
bevrijd als een kind een pittenzak werpt en deze terug geworpen krijgt zonder dat 
de pittenzak op de grond valt. Laat een kabouter de pittenzak plots vallen, dan is 
die ook behekst.
 Idem als omschrijving, maar de lesgever plaatst verschillende hindernissen in het 
bos waar de heks en de kabouter over, op of rond moeten lopen.
 Idem als omschrijving, maar de lesgever brengt een tweede heks in het spel.
 Idem als omschrijving, maar de lesgever legt vast waar de heks de kabouters moet raken met de bezem, bv. 
(onder)benen, armen, buik, rug…

Materiaal: hoepels, fietsbanden (of teken bomen in krijt op de grond), foamballen, plastic ballen, 
tennisballen…

Aandachtspunt(en): 
 Let op dat de kinderen de ballen niet met opzet naar het hoofd werpen, enkel naar de benen, de romp of de 
rug.
 Leg duidelijk de rol van de heks en de kabouters uit en maak de heks herkenbaar.

Variatie in omgeving: 
 In het bos, het park of de speeltuin gebruiken de kinderen natuurlijke hindernissen of speeltuigen. Geef 
duidelijk de looprichting tussen beide kampen aan.
 In het zwembad kunnen de kabouters oversteken met enkel hun hoofd boven water, de romp blijft onder 
water. Is er niet voldoende materiaal aanwezig om ‘bomen’ te maken, baken dan 2 veilige zones af waar de 
heks niet in mag.

In groep vangen en werpen

 VW21



   vangen 
& werpen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Gebruik eenvoudige standbeeldposities 
en verloswijzen

Gebruik verschillende types toverbal Gebruik moeilijke standbeeldposities en 
uitdagende verloswijzen

Organisatie veranderen naar 
overloopstructuur

Gebruik kleine ballen om raken 
moeilijker te maken

Breng snel tweede tovenaar in het spel 
om activiteitsgraad hoog te houden

Omschrijving: Toverbal 
De tovenaar heeft een toverbal (foambal) en probeert kinderen aan te tikken met de toverbal. De kinderen die 
getikt zijn door de toverbal, veranderen in zittende standbeelden en kunnen niet meer bewegen. De tovenaar 
probeert alle kinderen tot een standbeeld om te toveren door ze met de bal te tikken ter hoogte van de romp. 
Als alle kinderen betoverd zijn, doorbreekt de tovenaar de betovering door alle standbeelden zo snel mogelijk 
opnieuw aan te tikken met de hand. De nieuwe tovenaar is diegene die het laatst tot standbeeld gemaakt is.

Variatie van uitvoering:
 De tovenaar moet nu werpen naar de kinderen en niet meer tikken. De betovering van de standbeelden 
beëindigen gebeurt op dezelfde manier.
 De betoverde kinderen zijn geen zittende standbeelden meer, maar steunen op handen en voeten, staan 
recht, staan op één been…
 De lesgever legt op waar de tovenaar moet raken, bv. de rug, de onderbenen, de armen, de bovenbenen…
 De kinderen mogen de standbeelden verlossen, bv. onder de armen, onder de benen, het standbeeld 
proberen opheffen…
 De lesgever brengt een tweede tovenaar of een ‘ontvriezer’ (bv. een zon of toverfee met toverzand die 
enkel de functie heeft van bevrijden) in het spel.

Materiaal: foamballen, tennisballen, plastic ballen…

Aandachtspunt(en): 
 Let op dat de kinderen de ballen niet met opzet naar het hoofd werpen, enkel naar de benen, de romp of de 
rug.
 Benadruk dat de kinderen moeten uitkijken waar ze lopen, zodat ze de zittende kinderen niet omver lopen 
of pijn doen.

Variatie in omgeving: 
 In het bos, het park of de speeltuin zijn de kinderen een standbeeld met behulp van een obstakel bv. met 2 
handen steunen tegen een boom of bank, stilhangen aan een tak, stilzitten op een schommel…
 In het zwembad zitten de betoverde kinderen zo stil mogelijk op een noodle, plankje of drijvende mat.

In groep vangen en werpen
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   vangen 
& werpen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Eerst zonder haai, daarna één of 
meerdere haaien in spel brengen

Eerst zonder haai, daarna één of 
meerdere haaien in spel brengen

Hou afstand tussen eilanden klein Maak afstand tussen eilanden groot

Laat kinderen keuze hoe ze werpen Laat kinderen keuze hoe ze werpen Leg bepaalde manieren van werpen 
vast 

Laat kinderen eerst de bal rollen 
(overrollen)

Gebruik ook pittenzakken of 
tennisballen

Omschrijving: Eilandbal met haaien 
De kinderen zijn eilandbewoners (afgebakende zones) en staan verspreid over 2 of 
meerdere eilanden. Ze proberen grote kokosnoten (foamballen) naar elkaar over 
te gooien, zonder dat de haai er bij kan (fig.). De haai probeert alle kokosnoten te 
pakken en te verzamelen in een doos.

Variatie van uitvoering:
 De lesgever legt meerdere eilanden aan en duidt afhankelijk van de 
groepsgrootte meerdere haaien aan. Alle kokosnoten vertrekken op eiland A 
en moeten via eiland B en C naar eiland D geraken. Probeer zoveel mogelijk 
kokosnoten naar het laatste eiland te brengen zonder dat de haaien ze kunnen 
onderscheppen. De lesgever kan ook opleggen dat de bewoners tussen eiland A 
en B onderhands moeten werpen, de bal van B naar C moeten rollen en tussen 
C en D de bal bovenhands moeten werpen. Wissel regelmatig de bewoners en 
haaien of dolfijnen.
 De lesgever past de wijze aan waarop de eilandbewoners werpen, bv. boogpas, botspas, onderhands 
werpen, bovenhands werpen… De lesgever keert de rollen om en de ballen moeten bv. van eiland D naar 
eiland A geraken.
 De lesgever verandert de functie van de haai. De haaien vervangen door dolfijnen, deze geven de in de zee 
gevallen kokosnoten terug aan de eilandbewoners.

Materiaal: eilanden (kegels, krijt of matten), foamballen, tennisballen, pittenzakken, grote doos…

Aandachtspunt(en): 
 Voorzie veel ballen zodat de kinderen veel kunnen vangen en werpen.
 Let op dat de kinderen de ballen niet met opzet naar het hoofd werpen, enkel naar de benen, de romp of de 
rug.
 Zorg dat er weinig of geen niveauverschil is tussen de zee en de eilanden, zodat de kinderen de voeten niet 
verzwikken.

Variatie in omgeving: 
 In het bos, het park of de speeltuin gebruiken de kinderen natuurlijke hindernissen of speeltuigen als 
eilanden. Geef duidelijk aan waar de eilanden liggen.
 In het zwembad zijn er veel haaien en dolfijnen omdat verplaatsen in het water niet zo gemakkelijk gaat.

In groep vangen en werpen
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   vangen 
& werpen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Met grote en zachte ballen Met grote en kleine ballen Met grote en kleine ballen

Passen naar kind naast hen mag Met pittenzakken om mee te werpen

Aanraken van de bal telt ook 

 (fig. 1)

Omschrijving: Kringspel met verdedigers 
De lesgever verdeelt de kinderen over een cirkel. Er staan 5 tot 7 kinderen 
opgesteld per cirkel. De kinderen staan op de cirkel en passen naar elkaar, 
behalve naar het kind naast hen. Als de kinderen dit onder de knie hebben en 
vlot naar elkaar kunnen passen, brengt de lesgever één kind in het midden dat 
tracht de bal te onderscheppen. Onderschept het kind de bal, dan wisselt het 
met het kind waarvan de pas gekomen is (fig. 1).

Variatie van uitvoering:
 ‘Leeuw en welp’: plaats een kegel (= welp) in het midden van de cirkel, de 
kinderen op de cirkel trachten de kegel omver te gooien, terwijl het kind 
in het midden (= leeuw) de kegel (= het welp) verdedigt (fig. 2). Het kind 
dat de kegel raakt, verandert in een leeuw.
 Het kind in het midden van de cirkel werpt de bal hoog op en roept een 
naam van een kind dat zich op de cirkel bevindt. Het kind dat zijn naam 
hoort, komt in de cirkel, tracht de bal te vangen en wisselt van positie met 
de middenspeler. Aanvankelijk mag de bal nog één keer botsen alvorens 
op te vangen, daarna proberen de kinderen de bal op te vangen zonder 
bots.

Materiaal: foamballen, plastic ballen, pittenzakken, kegels of flessen…

Aandachtspunt(en): 
 Leg uit dat je de verdediger op het verkeerde been kan zetten door een 
schijnpas.
 De cirkel vergroten, verlaagt de druk op de werpers omdat de verdediger 
minder snel stoort. Bij een grote cirkel is de werpafstand wel groter, 
tenzij je meer kinderen toevoegt aan de cirkel. De cirkel verkleinen 
maakt het onderscheppen van de bal makkelijker, maar de werpafstand 
verkleint ook. Voer als lesgever kleine aanpassingen uit om de oefening 
voor iedereen haalbaar te maken, niet te moeilijk om te werpen of te 
onderscheppen.

Variatie in omgeving: 
 De kinderen doen de activiteit op een grote open plaats in het bos, het 
park of de speeltuin.
 Maak de cirkel zeer klein in het zwembad en gebruik in het midden van de 
cirkel een plankje met kegel of beker erop als ‘welp’.

In groep vangen en werpen
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 (fig. 2)



   vangen 
& werpen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Water op knie- tot heuphoogte Borstdiep water Borstdiep water

Dozen dicht tegen de rand en gekanteld Dozen en voorwerpen 1 tot 1,5 m van 
de rand

Kleine ballonnen met weinig water

Omschrijving: Waterballonnenpret 
Ballonnen met 4 verschillende kleuren liggen verspreid in het ondiepe bad. Op de kant staan willekeurig 4 
dozen opgesteld. De kinderen staan in het midden van het ondiepe bad, op signaal van de lesgever gaan ze op 
zoek naar ballonnen en werpen deze in de doos met overeenkomstige kleur.

Variatie van uitvoering:
 Vier kinderen staan in heupdiep water en elk kind houdt een gekleurde doos vast. Alle ballonnen zijn 
verzameld binnen een drijvende hoepel. De kinderen staan op een door de lesgever aangeduide afstand van 
de kinderen met de doos en ze werpen de ballonnen in de doos met overeenkomstige kleur.
 Idem, maar de kinderen die de doos vasthouden, houden de doos een keer hoog, zeer laag of schuin.
 De kinderen staan in het water en werpen allerlei voorwerpen omver die op de kant staan. Het kind krijgt 
een punt voor het omver werpen van een voorwerp en een extra punt als de ballon daarbij niet stuk gaat.
 De kinderen staan in 2 groepen en elke groep krijgt de helft van de overgebleven ballonnen. ‘Welke groep 
kan het snelst alle ballonnen stuk werpen tegen een muur?’

Materiaal: ballonnen gevuld met water, gekleurde dozen met drainagegaten erin (plastic boxen, emmers 
met gaten in de bodem…)

Aandachtspunt(en): 
 Varieer in hoeveelheid water en lucht in de ballonnen.
 Laat nergens afval achter. Vergeet de ballonnen die stuk zijn niet op te ruimen.
 Wissel regelmatig de kinderen die een doos vasthouden zodat ze het niet koud krijgen.
 Voorzie veel ballonnen aangezien ze stuk kunnen gaan.

Variatie in omgeving: 
 Bij mooi weer kunnen de kinderen de activiteiten in de open lucht uitvoeren. De kinderen kunnen de 
ballonnen stuk werpen tegen speeltuigen, banken of bomen. Het stuk gaan of juist niet stuk gaan van de 
ballon kan extra punten of strafpunten opleveren.

Vangen en werpen in het water
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   vangen 
& werpen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Werpen met 2 handen Werpen met 2 handen Werpen met 1 hand

Kinderen blijven steeds in ondiep water Kinderen doen waterpolospel deels in 
water waar ze niet kunnen rechtstaan

Voorzie grote doelen

Bal in water werpen en samen bal terug 
naar de kant brengen

Omschrijving: Vereenvoudigd waterpolo 
De kinderen staan in groepen van 4, aan één zijde van het zwembad in het ondiepe water. Ieder kind heeft één 
bal en uit elke groep vertrekt op signaal van de lesgever een kind naar de overzijde. Het kind werpt de bal 
omhoog en vangt de bal weer op, werpt omhoog en vangt op… terwijl het naar de overzijde vordert. Eens aan 
de overzijde werpt het kind de bal in een doel op de kant. Het kind haalt de bal en sluit aan op het einde van de 
groep.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen vorderen per 2 naar de overzijde, terwijl ze vangen en werpen. Eén van de 2 kinderen werpt 
naar doel op het einde.
 De kinderen staan per 3 in heupdiep water, elk groepje heeft één bal. De kinderen werpen en vangen de 
bal. Als ze de bal laten vallen, proberen ze de bal op te rapen met de steekmethode, d.w.z. de bal oprapen 
met 1 of 2 handen door de hand onder de bal te brengen.
 Verloopt dit vlot, dan laat de lesgever de kinderen naar doel werpen.
 De kinderen spelen 3 tegen 3 waterpolo. De lesgever bakent duidelijk het terrein af en de kinderen moeten 
steeds met de voeten aan de bodem kunnen. De ploeg die als eerste 5 keer scoort, wint. Of de ploeg die als 
eerste de 3 kegels op de kant omver werpt, wint.

Materiaal: plastic ballen, kegels, doelen…

Aandachtspunt(en): 
 Spreek duidelijke regels af bij het waterpolospel, bv. niet stappen met de bal.
 Maak gebruik van verschillende soorten doelen, zowel drijvende doelen als doelen op de kant.

Variatie in omgeving: 
 In een zaal, het park of een weide kunnen de kinderen dezelfde oefeningen doen, maar vervang het 
waterpolospel door een vorm van 10-bal.

Vangen en werpen in het water
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Variatiemogelijkheden slaan

Diverse vormen van slaan

-

-

-
-

Met hindernis

Met hulpmiddelen

In beweging

Naar doel

Soort materiaal:

Ordening materiaal:

Opstelling materiaal:

Met partner(s) - groep



Ontwikkelingslijn slaan

3
&4

5
&6

7
&8



Didactische tips

DEFINITIE

slaan

Slaan 

-

-

-



Specifieke activiteiten slaan

Individueel slaan
S1
S2
S3
S4
S5
S6
S7
S8

In groep slaan
S9
S10
S11
S12
S13
S14

Met partner slaan
S15
S16
S17
S18
S19

Naar een doel slaan
S20
S21
S22
S23
S24
S25
S26
S27

In beweging slaan
S28
S29
S30
S31
S32
S33
S34

Slaan in het water
S35
S36
S37
S38



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Sokkenbalslaan 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Individueel slaan

S1



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Ballon hoog 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Individueel slaan

S2



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Slingerbal 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Individueel slaan

S3



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Pannenkoekenbak 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Individueel slaan

S4



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Vogels in de lucht en op de grond 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Individueel slaan

S5



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Hoog in de lucht 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Individueel slaan

S6



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Reiken… oei zo ver 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Individueel slaan

S7



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: De floche 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Individueel slaan

S8



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Tunnel 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

In groep slaan

S9



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

(1)

(2)

Omschrijving: Kringslaan 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

In groep slaan

S10



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Groepsballon 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

In groep slaan

S11



slaan

A
A

B

A

A

B

A

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Flipperkast 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

In groep slaan

S12



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Buizenslag 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

In groep slaan

S13



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Tamtam 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

In groep slaan

S14



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Samen ballon hoog 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Met partner slaan

S15



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Over de grens 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Met partner slaan

S16



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Dubbele ‘high five’ 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Met partner slaan

S17



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Handen klappen 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Met partner slaan

S18



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Over en weer 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Met partner slaan

S19



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Sokhockey 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Naar een doel slaan

S20



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Kegels raken 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Naar een doel slaan

S21



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

(1)

(3)

(2)

Omschrijving: Petanque 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Naar een doel slaan

S22



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Pipo 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Naar een doel slaan

S23



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

VAK 
1

4

VAK 
3

VAK 
2

VAK 
4

Omschrijving: Vier velden kaatsen 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Naar een doel slaan

S24



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Drijfbal 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Naar een doel slaan

S25



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Trefbal 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Naar een doel slaan

S26



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Bergop slaan 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Naar een doel slaan

S27



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Dierentuin 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

In beweging slaan

S28



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Kegelbal 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

In beweging slaan

S29



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

A B

Omschrijving: Verloren moeite 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

In beweging slaan

S30



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Staart slaan 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

In beweging slaan

S31



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Jungle 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

In beweging slaan

S32

32



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Vliegen vangen 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

In beweging slaan

S33



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Autopech 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

In beweging slaan

S34



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Buikhockey 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Slaan in het water

S35



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Knotsdoelbal 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Slaan in het water

S36



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Mikken 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Slaan in het water

S37



slaan

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Houd de ballen weg 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Slaan in het water

S38



Variatiemogelijkheden trappen

Diverse vormen van trappen

-

-
-

-
-

• …

Met variatie van materiaal

Met partner(s) - groep

In beweging

-
-

-
-

Naar doel

Soort materiaal: Ordening materiaal: Opstelling materiaal:



Ontwikkelingslijn trappen

3
&4

5
&6

7
&8



Didactische tips

DEFINITIE

trappen

Trappen 



Specifieke activiteiten trappen

Individueel trappen
T1
T2
T3
T4
T5
T6
T7

In groep trappen
T8
T9
T10
T11

Met een partner trappen
T12
T13

Naar een doel trappen
T14
T15
T16
T17
T18
T19

In beweging trappen
T20
T21
T22

Trappen in het water
T23
T24



T1
trappen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: De eenzame ‘kicker’ 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Individueel trappen



trappen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Houthakker 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Individueel trappen

T2



trappen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Gaslek 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Individueel trappen

T3



trappen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Staart trappen 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Individueel trappen

T4



trappen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Dansend trappen 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Individueel trappen

T5



trappen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Raketbal 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Individueel trappen

T6



trappen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Paardenstamp 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Individueel trappen

T7



trappen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Hertenjacht 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

In groep trappen

T8



trappen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: De goudschat en de rovers 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

In groep trappen

T9



trappen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Douane 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

In groep trappen

T10



trappen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Duizendpoot 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

In groep trappen

T11



trappen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Lijnenfestival 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Met een partner trappen

T12



trappen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Over en weer 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Met een partner trappen

T13



trappen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Kegelen 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Naar een doel trappen

T14

14



trappen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Mijnenveld 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Naar een doel trappen

T15

15



trappen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Hete patat 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Naar een doel trappen

T16



trappen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Goal op de vlucht  

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Naar een doel trappen

T17



trappen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Bolle Gijs eet graag ijs 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Naar een doel trappen

T18



trappen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Doeltjes trappen 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Naar een doel trappen

T19



trappen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: De kudde 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

In beweging trappen

T20



trappen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

10 20 30 40 50

Omschrijving: Ver trappen 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

In beweging trappen

T21



trappen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Rattenvanger van Hamelen 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

In beweging trappen

T22

 23



trappen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Haai in zee 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Trappen in het water

T23



trappen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Voorwaartse trap 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Trappen in het water

T24



Variatiemogelijkheden dribbelen

Diverse vormen van dribbelen

-
-
-

-
-
-

-
-
-

Met hindernis

Dribbelen met een verlengstuk

In beweging - in reeks 

-
-

-
-

In verschillende richtingen

Soort materiaal: Ordening materiaal: Opstelling materiaal:

Met partner(s) - groep



Ontwikkelingslijn dribbelen

3
&4

5
&6

7
&8



Didactische tips

DEFINITIE

dribbelen

Dribbelen 



Specifieke activiteiten dribbelen

Dribbelen ontdekken
D1
D2
D3
D4

Dribbelen met variatie van materiaal
D5

Dribbelen met een verlengstuk
D6
D7
D8
D9

Dribbelen in beweging
D10
D11
D12

Dribbelen met partner
D13
D14

Dribbelen in groep
D15
D16

Dribbelen in reeks
D17

Dribbelen in het water
D18



dribbelen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Dribbeltje, dribbeltje aan de wand 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Dribbelen ontdekken

D1



dribbelen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Dribbelen ontdekken

D2

Omschrijving: De eitjes in het nest 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 



dribbelen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Pacman 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Dribbelen ontdekken

D3



dribbelen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Bij de hand 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Dribbelen ontdekken

D4



dribbelen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: 4 seizoenen 

Variatie van uitvoering:

-
-
-
-

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Dribbelen met variatie van materiaal

D5



dribbelen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Ballentovenaar 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Dribbelen met een verlengstuk

D6



dribbelen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Bots rond de wereld 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Dribbelen met een verlengstuk

D7



dribbelen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Boer, waar zijn je eieren? 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Dribbelen met een verlengstuk

D8



dribbelen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Witte zwanen, zwarte zwanen 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Dribbelen met een verlengstuk

D9



dribbelen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Bal générale 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Dribbelen in beweging

D10



dribbelen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Pak me dan als je kan 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Dribbelen in beweging

D11



dribbelen
D12

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Dribbelduivel 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Dribbelen in beweging



dribbelen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Hou je hoofd erbij 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Dribbelen met partner

D13



dribbelen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Schaduwdribbel 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Dribbelen met partner

D14



dribbelen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

1

2

3

4

5
6

7

8

9

10

11
12

Omschrijving: De klok rond 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Dribbelen in groep 

D15



dribbelen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Jagersbal 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Dribbelen in groep

D16



dribbelen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Rikketik 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Dribbelen in reeks

D17



dribbelen

Differentiatie:

3 - 4 jaar 5 - 6  jaar 7- 8 jaar

Omschrijving: Drijfbal 

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

Variatie in omgeving: 

Dribbelen in het water

D18



Variatiemogelijkheden
   heffen 
 & dragen

Diverse vormen van heffen
 Alleen een last opheffen:
 -  Dode last
 -  Levende last
 -  Aan één kant
 -  Gedeeltelijk of volledig van de ‘grond’

 Verschillende soorten materiaal of toestellen: blokken, 
plinten, banken…
 Met extra hefmateriaal: draagriem, draagstok…
 Met verschillende manieren van vastgrijpen:
 -  Aan materiaal
 -  Aan een lichaam
 -  Aan extra hefmateriaal
 -  …

 Met verschillende uitgangsposities: staand, knielend, 
liggend, zittend…
 Met verschillende manieren van uitvoering:
 -  Met handen of armen
 -  Met voeten
 -  Met ander lichaamsdeel

 …

Met vormspanning
 Met correcte houding heffen en dragen
 De partner die als last fungeert, spant zich op
 …

Met partner(s) - groep
 Partner heffen en dragen
 Met 2, 3 of meerdere
 Heffen of dragen in groep in een bepaalde opstelling
 Verschillende manieren van iemand vastnemen: polsen, 
armen…
 …

Diverse vormen van dragen
 Een last dragen:
 -  Dode last
 -  Levende last

 Verschillende manieren van dragen:
 -  Op de rug
 -  In de handen 
 -  In de armen

 Verschillende soorten materiaal of toestellen: blokken, 
plinten, banken…
 Met extra draagvlak: mat, bank…
 Met verschillende manier van vastgrijpen:
 -  Aan materiaal
 -  Aan een lichaam
 -  Aan extra draagvlak
 -  …

 … 

In beweging
 Stilstaand of met verplaatsing
 Voorwerp op en neer brengen tijdens het dragen
 Heffen van een hoog naar een laag of van een laag 
naar een hoog vlak
 …

In verschillende richtingen
 Verplaatsen in verschillende richtingen: voorwaarts, 
zijwaarts, achterwaarts, diagonaal, opwaarts…
 … 



Ontwikkelingslijn
   heffen 
 & dragen

3
&  4 
            jaar

Het kind mag ongeveer 1,5 kg tot maximum 2 kg heffen en dragen (max. 10% van het lichaamsgewicht).
Het kind kan moeilijk tot niet gecoördineerd heffen en dragen samen met één of meerdere kinderen.
Het kind weet niet onmiddellijk hoe een voorwerp makkelijk en efficiënt te heffen en dragen.

5
&  6 
            jaar

Het kind mag ongeveer 2 kg tot maximum 2,5 kg heffen en dragen (max. 10% van het lichaamsgewicht).
Het kind kan lichte dozen stapelen, opheffen en terug neerzetten.
Het kind kan moeilijk gecoördineerd heffen en dragen samen met één of meerdere kinderen.
Het kind ondervindt snel hoe een voorwerp makkelijk en efficiënt te heffen en dragen.

7
&  8 
            jaar

Het kind mag ongeveer 2,5 kg tot maximum 3 kg heffen en dragen (max. 10% van het lichaamsgewicht).
Het kind kan gecoördineerd heffen en dragen samen met één of meerdere kinderen.
Het kind kan een voorwerp makkelijk en efficiënt heffen en dragen.



Didactische tips
   heffen 
 & dragen

DEFINITIE

Heffen is een vaardigheid waarbij men een voorwerp of een lichaamsdeel over een bepaalde 
afstand in het verticaal vlak verplaatst.

Dragen is een vaardigheid waarbij men een voorwerp vasthoudt en waarbij de drager zich al 
dan niet verplaatst.

 Geef op voorhand steeds aan tot op welke hoogte de kinderen het materiaal mogen 
heffen.

 Jonge kinderen hebben het soms moeilijk met het krijgen van een voorwerp dat ze terug 
moeten afgeven. Het principe ‘geven-nemen’ is voor hen nog niet altijd duidelijk. Voorzie 
steeds voldoende voorwerpen zodat elk kind tegelijk een voorwerp heeft. 

 Laat kinderen het verschil ervaren tussen iets dicht bij het lichaam dragen en iets ver 
weg van het lichaam dragen, uiteraard enkel toepassen met lichte voorwerpen.

 Oefen en demonstreer vooraf een juiste tiltechniek met de kinderen en laat hen op een 
ergonomische manier heffen en dragen:
 -  vanuit een geknielde positie een voorwerp heffen;
 -  bij het heffen van kleine en lichte lasten één been naar achteren zwaaien;
 -  door de knieën buigen bij het heffen van een last;
 -  benen spreiden om dichter bij het voorwerp te staan tijdens het heffen;
 -  last dicht bij het lichaam dragen;
 -  rug recht houden bij het dragen;
 -  lichaam recht houden bij het dragen van een voorwerp in één hand;
 -  lichte voorwerpen langs de bovenzijde vastnemen;
 -  zware voorwerpen langs de onderzijde vastnemen.



Specifieke activiteiten
   heffen 
 & dragen

Individueel heffen & dragen
Kleuren rapen  ..................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  HD1 
Blokjes rapen  ....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  HD2
Sterke Moovie  ................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  HD3
Trektocht  ..................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  HD4
Tafels maken  .....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  HD5
Vlaamse kermis  ..........................................................................................................................................................................................................................................................................................................  HD6
Standbeeld .............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  HD7
Eendjes vissen  ...............................................................................................................................................................................................................................................................................................................  HD8

Heffen & dragen van een partner
Stoelendans  .........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  HD9
Stickers plakken  ........................................................................................................................................................................................................................................................................................................  HD10
Paard en ruiter  ...............................................................................................................................................................................................................................................................................................................  HD11
Levend stoeltje  ..............................................................................................................................................................................................................................................................................................................  HD12
Kruiwagen  ..............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  HD13
Brandweermannen  ................................................................................................................................................................................................................................................................................................  HD14

Heffen & dragen met een partner
Verhuizers  ..............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  HD15
Torenhoog  ...............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  HD16

Heffen & dragen in groep
Pakjes dragen  ..................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  HD17
Piramide  .....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  HD18
Koningsstoel  ......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  HD19
Touw dragen  ......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  HD20
Parachute dragen  .....................................................................................................................................................................................................................................................................................................  HD21
Trampoline  ............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  HD22
Bruggen bouwen  ........................................................................................................................................................................................................................................................................................................  HD23

Heffen & dragen in het water
Fons geeft de spons .............................................................................................................................................................................................................................................................................................  HD24
Badmutsenrace  .............................................................................................................................................................................................................................................................................................................  HD25



   heffen 
& dragen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Doekjes dragen Extra draagvlak (bv. dienblad) waar 
voorwerp niet af mag vallen

Smal draagvlak

Verhoogd draagvlak (bv. borsthoogte, 
boven het hoofd)

Met één hand dragen (zoals ober)

Omschrijving: Kleuren rapen 
In een afgebakende zone liggen pittenzakken van verschillende kleuren. De kinderen nemen na het 
beginsignaal een pittenzak en leggen deze in de hoepel met dezelfde kleur die elders in de ruimte ligt. Het spel 
is afgelopen als alle pittenzakken in de juiste hoepel liggen (fig.).

Variatie van uitvoering:
 De kinderen dragen de pittenzak m.b.v. een zak of een emmer.
 De kinderen dragen een bord waarop een pittenzak ligt.
 De kinderen dragen de pittenzak op het hoofd, de elleboog of de voet.
 De kinderen dragen de pittenzak in een emmer op het hoofd. 
 De kinderen sorteren figuren i.p.v. kleuren.
 De kinderen dragen per 2 een zak waarin ze de pittenzakken leggen. 
 De kinderen stappen achterwaarts tijdens het dragen van een pittenzak.
 Er is een tikker in het spel. De getikte kinderen geven de pittenzak af en halen een nieuwe.

Materiaal: pittenzakken, hoepels of bakken in overeenkomstige kleuren van de pittenzakken, emmers, 
plastic zakken...

Aandachtspunt(en): 
 Voorkom de toeloop (bestorming) van de pittenzakken door de ruimte, waarin de pittenzakken liggen, 
voldoende groot te maken.

Variatie in omgeving: 
 In het water werken met drijvend materiaal in verschillende kleuren, met zinkend materiaal of een 
combinatie van beide. 
 In een zandbak of op het strand verplaatsen de kinderen soorten zand, schelpen, steentjes naar de 
overeenkomstige hoepels of emmers.

Individueel heffen & dragen

 HD1



   heffen 
& dragen

A B

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Lesgever is tikker Met beperkte tikzone waarin 1 of 2 
tikkers mogen tikken

Meerdere tikkers 

Enkel overlopen, geen ploegen Voorwerpen met andere vormen Zwaardere voorwerpen

Omschrijving: Blokjes rapen 
De kinderen staan in 2 ploegen, er is één tikker in het spel. Aan beide zijden van het terrein ligt een aantal 
hoepels met daarin blokjes. De kinderen vertrekken achter deze hoepels. Op het signaal lopen ze naar de 
overkant en nemen een blokje van de andere ploeg uit de hoepel. Als ze onderweg door de tikker getikt 
worden, geven ze hun blokje af. De tikker draagt de blokjes in een emmer. De ploeg die op het einde van het 
spel het meest aantal blokjes van de andere ploeg heeft, wint (fig.).

Variatie van uitvoering:
 De kinderen dragen de blokjes in de rechter- of linkerhand.
 In het midden van de zaal staan 2 manden met voorwerpen. Elke ploeg brengt zo snel mogelijk de 
voorwerpen over naar zijn hoepel.

Materiaal: kleine voorwerpen (blokken, kartonnen doosjes, pittenzakken…), hoepels, emmer

Aandachtspunt(en): 
 Zorg dat de uitloopruimte voldoende groot is zodat de kinderen niet botsen.
 De kinderen mogen maar één blokje per beurt wegnemen.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad liggen de voorwerpen op de kant of op de bodem van het zwembad (zinkend materiaal).

Individueel heffen en dragen

 HD2



   heffen 
& dragen

Omschrijving: Sterke Moovie 
De kinderen lopen verspreid op het terrein. Op verschillende plaatsen staat een voorwerp. Op een afgesproken 
signaal lopen de kinderen naar een voorwerp, tillen het op, zetten het neer en lopen verder (fig.).

Variatie van uitvoering:
 De kinderen heffen het voorwerp tot heuphoogte. 
 De kinderen heffen het voorwerp tot boven het hoofd.
 De kinderen voeren de oefening uit per 2.
 De kinderen heffen 3 voorwerpen na elkaar in een volgorde van licht naar zwaar. 
 De kinderen heffen het voorwerp vanuit een opgelegde positie (voor, achter, links, rechts van het 
voorwerp).
 Op verschillende plaatsen in de zaal staat een kind. Op een signaal lopen de kinderen naar een ander kind, 
heffen het enkele centimeters van de grond, zetten het neer en lopen verder.
 De kinderen manipuleren het voorwerp (omdraaien, kantelen) voor ze het neerzetten.

Materiaal: voorwerpen met een verschillende vorm en een verschillend gewicht

Aandachtspunt(en): 
 Zorg voor voldoende voorwerpen zodat elk kind tijdens elke oefenbeurt een voorwerp kan optillen.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad heffen de kinderen voorwerpen die verspreid in het water liggen, op de kant en op de trap 
staan. De kinderen heffen de voorwerpen zonder met het hoofd onder water te gaan.
 In het zwembad gaan de kinderen met het hoofd onder water en heffen het voorwerp dat op de bodem ligt.

Individueel heffen & dragen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Licht materiaal Zwaarder materiaal Materiaal dat varieert in vorm en 
gewicht

Zonder ordenen in gewicht Heffen van een ander kind

 HD3



   heffen 
& dragen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Met 6 à 8 pittenzakken in zak parcours 
afleggen

Zwaarder materiaal Per 2 één rugzak dragen

Parcours met poortjes en versmallingen Complexer hindernissenparcours 
(verschillende hoogtes)

Omschrijving: Trektocht 
De kinderen leggen een parcours af met een rugzak. Bij elke hindernis stoppen ze een pittenzak in de rugzak. 
De rugzak wordt steeds voller en zwaarder om te dragen (fig.).

Variatie van uitvoering:
 De kinderen dragen de rugzak op de buik.
 De kinderen dragen de rugzak op één schouder.
 De kinderen dragen een zak in de linker- of rechterhand.
 De kinderen dragen een zak boven het hoofd.
 De kinderen dragen een voorwerp in de nek of op de schouder.
 De kinderen dragen een stok met emmertjes eraan in de nek ('melkmeisje'). 
 De kinderen klimmen op en over hindernissen die zich op het parcours bevinden.
 De kinderen lopen over banken of andere hindernissen waarop ze hun evenwicht moeten bewaren.
 De kinderen stappen achterwaarts of zijwaarts met de rugzak.
 De kinderen leggen het parcours af met een knuffeldier in de armen.

Materiaal: (rug)zak voor elk kind, hindernissen op het parcours, pittenzakken, knuffeldieren, stokken met 
emmertjes

Aandachtspunt(en): 
 Gebruik een rugzak zonder loshangende riempjes. 
 Zorg dat de kinderen met de riemen van de rugzak nergens blijven hangen.
 Zorg dat de kinderen geen andere kinderen raken met de takken.

Variatie in omgeving: 
 De kinderen dragen een noodle op de schouders in het zwembad.
 De kinderen doorlopen een parcours in de speeltuin. De lesgever legt bij bepaalde hindernissen 
pittenzakken.
 In het park of het bos dragen de kinderen takken over de schouder(s) en maken een stapel.

Individueel heffen & dragen 

 HD4



   heffen 
& dragen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Klein en licht materiaal Labiel materiaal (kegel, beker…)

Parcours afleggen met voorwerp op rug Estafettevorm: het ene kind draagt 
voorwerp over bepaalde afstand, 
legt het op rug van ander kind dat al 
kruipend de rest van parcours aflegt

Pittenzak op ander lichaamsdeel leggen 
(schouder, rug, bekken…)

Omschrijving: Tafels maken 
De helft van de groep kinderen zit verspreid in de zaal in handen- en knieënsteun. De andere kinderen nemen 
een pittenzak uit een mand en leggen deze op de rug van de kinderen die in handen- en knieënsteun zitten. De 
activiteit stopt als de mand met pittenzakken leeg is.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen zetten een kleine kegel op de rug van de kinderen die in handen- en knieënsteun op de grond 
zitten.
 De kinderen die in handen- en knieënsteun zitten, kruipen met de pittenzak/kleine kegel op de rug.
 Idem, maar in handen- en voetensteun. 
 De kinderen vorderen achterwaarts in handen- en voetensteun of ruglings (krabbengang) met een pittenzak 
op de buik.
 De kinderen leggen pittenzakken in verschillende kleuren op de rug. 
 De kinderen, die in handen- en knieënsteun zitten, sluiten de ogen. Na de activiteit raden ze hoeveel 
pittenzakken er op hun rug liggen.

Materiaal: mand met pittenzakken, kegel

Aandachtspunt(en): 
Maak gebruik van meerdere manden die in een cirkel centraal staan opgesteld, om de toeloop (bestorming) 
van één mand te voorkomen.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad voeren de kinderen de opdracht uit in ondiep water of op de trapjes van het instructiebad.

Individueel heffen & dragen
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   heffen 
& dragen

 (fig. 1)

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Individueel uitvoeren Individueel uitvoeren Tegen elkaar uitvoeren

Dienblad met 2 handen dragen met 
armen gebogen

Armen willekeurig (gebogen of 
gestrekt)

Armen gestrekt

Geen lepel in mond, maar in hand 

Beker i.p.v. stok balanceren

Omschrijving: Vlaamse kermis 
De lesgever maakt verschillende posten in de zaal waar de kinderen een opdracht 
uitvoeren. 
Mogelijke opdrachten:

 De kinderen leggen een parcours af met een stokpaardje (fig. 1).
 De kinderen balanceren een bekertje water op de hand en proberen zo weinig mogelijk 
water te verliezen. De lesgever spreekt af of de arm hierbij gebogen of gestrekt is.
 De kinderen brengen een dienblad met daarop bekertjes water naar de overkant  
(fig. 2).
 De kinderen stappen met de steel van een lepel in de mond. Op de lepel ligt een 
knikker. De kinderen leggen een parcours af zonder de knikker te verliezen (fig. 3).
 De kinderen leggen een parcours af met een voorwerp op het hoofd zonder dit te 
verliezen.
 De kinderen balanceren een stok op een vlakke handpalm. ‘Welk kind houdt dit het 
langst vol?’ (fig. 4)

Variatie van uitvoering:
 De kinderen dragen het dienblad met 2 handen.
 De kinderen dragen het dienblad met één hand (links of rechts).
 De kinderen dragen de lepel met de knikker in de hand.

Materiaal: stokpaardjes, dienblad, bekertjes, water, voorwerpen om op het hoofd te 
dragen, stokken, lepels, knikkers, materiaal om parcours op te bouwen…

Aandachtspunt(en): 
 Kies de uitdaging zo dat de kinderen de opdrachten niet op snelheid uitvoeren, bv. ‘Wie 
houdt het langst vol?’, ‘Wie laat het voorwerp het minst vallen?’, ‘Wie verliest het minst 
water?’…
 Voorzie extra lesgevers die kunnen helpen bij de Vlaamse kermis.

Individueel heffen & dragen 
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   heffen 
& dragen

 (fig. 1)

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Zonder tikker in het spel Met tikker Meerdere tikkers

Afbeeldingen nabootsen Standbeelden met accent op  
balanceren

Lesgever nabootsen Standbeelden met accent op 
krachtinspanning

Omschrijving: Standbeeld 
De kinderen lopen verspreid op het terrein. Op signaal doen de kinderen het standbeeld na dat de lesgever 
uitbeeldt. De lesgever kiest voor standbeelden waarbij armen en/of benen geheven worden (fig. 1).

Variatie van uitvoering:
 De kinderen beelden de prenten uit die de lesgever toont.
 De kinderen beelden zowel standbeelden uit in stand als in zit.
 De kinderen voeren de oefening uit per 2. Het ene kind maakt een standbeeld, het andere doet na. 
 Op signaal gaan de kinderen zo snel mogelijk in een hoepel staan en het standbeeld uitbeelden dat op de 
figuur in de hoepel afgebeeld staat (fig. 2).

 De activiteit aanbieden in de vorm van een tikspel. De kinderen gaan op de grond zitten en heffen de 
voeten van de vloer als ze getikt zijn. Als een ander kind hun voeten weer op de grond zet, zijn ze vrij.
 De kinderen die door de tikker getikt zijn, beelden een standbeeld uit. Als een ander kind naast het 
standbeeld komt staan en het standbeeld nadoet, is het getikte kind weer vrij.

Materiaal: fluitje, afbeeldingen van standbeelden, hoepels (of fietsbanden)

Aandachtspunt(en): 
 Voorzie voldoende variatie in de uit te beelden standbeelden.

Variatie in omgeving: 
 De kinderen liggen in het zwembad in ruglingse handensteun op de trapjes. De benen zijn gestrekt. Op 
signaal van de lesgever lossen de kinderen de handensteun en proberen ze de armen omhoog te heffen tot 
ze horizontaal op het water liggen.

Individueel heffen & dragen
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   heffen 
& dragen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Stilliggende eendjes vissen Bewegende eendjes vissen Kleinere lussen om hengel in te haken

Korte hengel Lange hengel Zwaardere voorwerpen opvissen

Omschrijving: Eendjes vissen 
In een bak liggen allemaal eendjes. De kinderen krijgen een hengel en proberen een eendje uit de bak te vissen 
(fig.).

Variatie van uitvoering:
 De kinderen voeren de opdracht uit als onderdeel van een circuit.
 De kinderen vissen om ter snelst een vooraf bepaald aantal eendjes.
 De kinderen vissen 3 eendjes van een verschillende kleur.
 De kinderen vissen met een hengel waaraan een magneetje bevestigd is. Aan de voorwerpen die ze 
opvissen, hangt een ijzeren plaatje.
 De kinderen heffen met een stok een emmertje omhoog en brengen dit naar een aangeduid punt.

Materiaal: bak, eendjes met bovenaan een oog, water, voorwerpen waaraan een lus gemaakt is, ijzeren 
plaatjes, emmertjes

Aandachtspunt(en): 
 Zorg dat de kinderen voldoende beweegruimte hebben rond de bak zodat ze elkaar niet hinderen met de 
hengels.
 Voorzie meerdere bakken waaruit ze moeten vissen.
 Voorzie lussen die voldoende groot zijn zodat de aandacht ligt op het heffen, niet op het vinden van de lus.
 Kies voor verzwaard materiaal om nog meer nadruk op het heffen te leggen.

Variatie in omgeving: 
 De kinderen vissen in het zwembad drijvende eendjes op met een hengel.
 De kinderen vissen in het zwembad zinkende eendjes op met een stok waarbij ze de stok in het oog van de 
eendjes plaatsen.
 De kinderen hebben elk een emmer en een bekertje. De kinderen zetten de emmer leeg op het water en 
vullen de emmer met hun bekertje tot deze zinkt. Als alle emmers gezonken zijn, heffen de kinderen de 
emmer weer uit het water.

Individueel heffen & dragen
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   heffen 
& dragen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Handtrom om stapritme aan te geven 
(natuurlijk stapritme)

Handtrom om stapritme aan te geven Handtrom om stapritme aan te geven

Evenveel stoelen als kinderen Tellen hoe vaak de kinderen op de 
schoot kunnen gaan zitten

Onderpartner zit op knieën met zitvlak 
tegen hielen, bovenpartner staat op 
bovenbenen

Onderpartner zit op bank of plint, 
bovenpartner staat op bovenbenen

Omschrijving: Stoelendans 
Een aantal kinderen zit op een stoel in een afgebakende ruimte. De andere kinderen lopen vrij rond terwijl de 
muziek speelt. Als de muziek stopt, gaan de kinderen die rondlopen bij een ander kind op de schoot zitten. Wie 
op een schoot kan zitten, mag de volgende beurt op de stoel zitten. De opdracht meerdere keren herhalen.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen zitten zijwaarts op de schoot van een ander kind.
 De kinderen zitten met of zonder voetensteun op de schoot.
 De lesgever gebruikt een visueel signaal als de kinderen moeten gaan zitten (bv. kaart met rode of groene 
kleur).
 De kinderen gaan zo snel mogelijk op een schoot zitten. De kinderen die geen lege schoot vinden, moeten 
een nevenopdracht doen alvorens ze weer mogen meedoen.
 De stoelen staan aan de zijkant van de zaal opgesteld. De kinderen lopen in het aangeduide loopvak. Op 
signaal lopen ze naar de zijkant om op een schoot te zitten.

Materiaal: stoelen (minder dan de helft van het aantal kinderen), muziekinstallatie

Aandachtspunt(en): 
 Zorg dat de kinderen rustig op elkaars schoot gaan zitten zodat ze elkaar geen pijn doen.
 Voorzie een extra helper bij het werken met een boven- en onderpartner (zie differentiatie).

Variatie in omgeving: 
 In het park zitten de kinderen op de plaatsen waar de lesgever een sticker bevestigd heeft.
 In het zwembad zit een groep kinderen op de trapjes, de andere groep loopt rond en gaat op het signaal zo 
snel mogelijk op een schoot zitten.

Heffen & dragen van een partner
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   heffen 
& dragen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Arm of been van ander kind optillen Opgelegd lichaamsdeel optillen (bv. 
rechterarm, linkerbeen…)

Enkel boven de knie of de elleboog 
tillen

Echte stickers lostrekken 2 benen gelijktijdig tillen

Bovenlichaam rechtzetten

Omschrijving: Stickers plakken 
De helft van de groep kinderen ligt op de grond met armen en benen gespreid. De andere helft stapt rond. De 
kinderen die rondstappen, tillen bij een kind dat ligt een arm of been op en leggen het opnieuw neer. Daarna 
doen ze hetzelfde bij een ander kind.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen wisselen van positie na het heffen van een arm of been.
 De kinderen op de grond spelen een ‘vastgekleefde sticker’. De kinderen die stappen, trekken een hand of 
voet los van de grond.
 Het kind dat op de grond ligt, houdt één been stijf, het andere kind tilt dat been op. Het kind dat ligt, houdt 
het opgetilde been in deze positie tot het spel afgelopen is. 
 De kinderen die op de grond liggen, spannen zich op als een ‘boomstam’ (ruglig met de armen gestrekt 
naast de benen, het lichaam is opgespannen). De andere kinderen nemen het liggende kind onder de 
schouders vast en zetten het kind recht tot stand. De voeten blijven hierbij op de grond. Het opgetilde kind 
blijft in opgespannen positie.
 Eén kind ligt in ruglig op de grond. Het andere kind zit ter hoogte van het hoofd van de partner die ligt en 
schuift de handen onder de schouderbladen. Op deze manier tilt het zittende kind de rug en het hoofd van 
de partner op tot deze tot een zittende positie komt.
 Het kind dat rondstapt, probeert het kind dat ligt zo hoog mogelijk te heffen aan de enkels (fig.).

Materiaal: GEEN

Aandachtspunt(en): 
 Let op de duur van een opdracht wanneer kinderen bepaalde houdingen moeten volhouden.
 Zorg dat de kinderen geen bruuske bewegingen maken zodat ze elkaar geen pijn doen.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad proberen de kinderen vanuit ruglig of vanuit stand een arm of been uit het water te heffen.
 De kinderen staan in het zwembad op één been en heffen de andere voet uit het water.

Heffen & dragen van een partner
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   heffen 
& dragen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

In zit, ene kind tilt been van andere 
kind op

Over schouders gaan hangen, voeten 
komen enkele centimeters van de grond

Met korte verplaatsing

Omschrijving: Paard en ruiter 
De kinderen lopen verspreid op het terrein. Op signaal staan de kinderen per 2 en tilt het ene kind het andere 
op de rug (paard en ruiter). Het duo blijft ter plaatse. Bij het tweede signaal lopen alle kinderen opnieuw door 
elkaar.

Variatie van uitvoering:
 Het ene kind tilt het andere op voor het lichaam (gezicht naar elkaar/gezicht weg van elkaar). De voeten 
komen enkele centimeters los van de grond.
 De kinderen staan rug aan rug en haken de armen in. Het ene kind buigt licht voorover zodat het andere 
kind enkele centimeters met de voeten van de grond komt.

Materiaal: GEEN

Aandachtspunt(en): 
 Laat de kinderen dicht bij elkaar staan voor het tillen en vermijd dat het kind dat gedragen wordt, 
voorwaarts springt.
 Vraag de kinderen die tillen om eerst licht door de benen te buigen.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad voeren de kinderen de oefening uit in heupdiep water. In te diep water hebben de kinderen 
die ruiter zijn te weinig grip op de bodem om een partner te dragen.

Heffen & dragen van een partner
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   heffen 
& dragen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Enkel steunen, niet zitten op het bekken Met verplaatsing Bovenpartner staat recht op het bekken 
van de partner

Omschrijving: Levend stoeltje 
De helft van de groep kinderen gaan in een bolletje (met aangezicht naar de grond) zitten. De andere kinderen 
stappen rond in de zaal en gaat op het bekken zitten van een ander kind als de lesgever het signaal geeft.

Variatie van uitvoering:
 De bovenpartner steunt, deze zit niet op de onderpartner.
 De bovenpartner zit met het aangezicht weg van de partner.
 De onderpartner zit op de grond in handen- en knieënsteun. 
 De bovenpartner staat recht op het bekken van de onderpartner die in handen- en knieënsteun zit.
 Het kind dat in handen- en knieënsteun zit, kruipt een stukje voorwaarts. Het kind dat zit, steunt met de 
voeten.

Materiaal: GEEN

Aandachtspunt(en): 
 Toon vooraf hoe de kinderen op het bekken moeten zitten zonder elkaar pijn te doen.
 Laat deze opdracht niet in wedstrijdvorm uitvoeren.
 Laat de drager de romp opspannen (niet doorzakken in de rug).
 Voorzie een extra helper bij uitvoeringen met verplaatsing of uitvoering waarbij de bovenpartner rechtstaat.

Variatie in omgeving: 
 De kinderen voeren de oefening in het zwembad uit in ondiep water. De kinderen leggen een plankje onder 
de knieën indien de bodem onaangenaam aanvoelt.

Heffen & dragen van een partner
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   heffen 
& dragen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

De kinderen brengen een ‘kruiwagentje’ 
van thuis mee om de oefening mee uit 
te voeren

Gevulde kruiwagen Met verplaatsing (over korte afstand)

Eén been optillen

Omschrijving: Kruiwagen 
De kinderen staan per 2. Het ene kind staat op de grond in handen- en voetensteun met de benen gespreid. Het 
andere kind staat tussen de benen, houdt de bovenbenen vast, tilt de benen van de partner op en zet ze weer 
neer (fig.).

Variatie van uitvoering:
 Er ligt een pittenzak op de rug van de onderpartner.
 De onderpartner voert vanuit de kruiwagenpositie een voorwaartse rol rond de breedteas uit.

Materiaal: GEEN

Aandachtspunt(en): 
 Vestig de aandacht op de vormspanning van het kind in handen- en voetensteun. Het opgetilde kind buigt 
niet door ter hoogte van de rug.
 Vestig de aandacht op het heffen met een juiste tiltechniek. 
 Laat deze oefening niet op snelheid uitvoeren.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad voeren de kinderen de oefening uit met het hoofd boven water.

Heffen & dragen van een partner
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   heffen 
& dragen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Parcours rechtdoor Parcours met bochten en vernauwingen Parcours met hoogteverschillen

Geen kind maar pop of knuffelbeer 
verplaatsen

Omschrijving: Brandweermannen 
Twee kinderen kruisen de armen en nemen elkaars polsen vast. Een derde kind gaat op de armen zitten. Op 
deze manier verplaatst het drietal zich op het terrein (fig.).

Variatie van uitvoering:
 De kinderen draaien ter plaatse 360° met het kind op de armen.
 Het gedragen kind ligt in buiklig over de gekruiste armen.

Materiaal: GEEN

Aandachtspunt(en): 
 Laat deze oefening niet op snelheid uitvoeren.
 Oefen vooraf de juiste manier van vasthouden.

Heffen & dragen van een partner
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   heffen 
& dragen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Parcours rechtdoor Parcours met bochten en vernauwingen Hindernissen waarbij van grip 
gewisseld wordt (omdraaien, 
kantelen…)

Eerst parcours alleen afleggen, daarna 
per 2

Hindernissen waarbij van positie 
gewisseld wordt (voor - achterwaarts)

Moeilijker manipuleerbaar voorwerp 
(bv. tafel)

Omschrijving: Verhuizers 
De kinderen houden per 2 een kistje of plastic bak vast en leggen een hindernissenparcours af. Aan elke 
hindernis ligt een pittenzak die ze oprapen en meenemen in de plastic bak (fig.).

Variatie van uitvoering:
 De kinderen laten de bak niet los bij het oprapen van een pittenzak.
 Het ene kind stapt voorwaarts, het andere kind stapt achterwaarts tijdens het dragen.
 Beide kinderen stappen voorwaarts, maar het ene kind houdt de bak achter het lichaam vast tijdens het 
dragen.
 De kinderen stappen over een toversnoer zonder de bak los te laten. 
 De kinderen stappen over een toversnoer en geven de bak door onder het toversnoer.
 De kinderen dragen een tafeltje of een stoel. Aan elke hindernis ligt een pittenzak die ze oprapen en op het 
tafeltje of de stoel leggen.
 De kinderen dragen per 2 of per 4 een handdoek. In de handdoek ligt een voorwerp om het geheel te 
verzwaren.

Materiaal: hindernissen, plastic bakken, toversnoer, handdoek, tafeltje of stoel, pittenzakken

Aandachtspunt(en): 
 Laat deze opdracht niet op snelheid uitvoeren.

Variatie in omgeving: 
 De kinderen dragen het voorwerp boven of onder water in het zwembad.

Heffen & dragen met een partner
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   heffen 
& dragen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Lichte blokken of kleine kartonnen 
dozen (bv. schoendozen) stapelen

Deels gevulde dozen Lichte, zware, grote en kleine dozen 
door elkaar

Max. 3 dozen laten stapelen

Geen dozen bijplaatsen tijdens het 
parcours

Parcours met hoogteverschillen

Omschrijving: Torenhoog 
De lesgever plaatst dozen op verschillende plaatsen van het af te leggen parcours. De kinderen voeren de 
oefening per 2 uit waarbij één kind vertrekt met één doos in de hand. Het kind dat de doos draagt, mag de doos 
niet loslaten of op de grond plaatsen. De kinderen leggen samen het parcours af. Als de kinderen een nieuwe 
doos in het parcours tegenkomen, zet het ene kind deze doos op de doos die het andere kind draagt.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen wisselen halverwege het parcours van functie. Het ene kind geeft de stapel dozen door aan het 
andere kind zonder dat de dozen vallen of zonder de dozen op de grond te plaatsen.
 De kinderen zitten in spreidzit op de grond met een stapel van 3 dozen tussen de benen. Ze proberen recht 
te staan en de dozen op te heffen zonder dat de dozen vallen.
 De kinderen zijn in groepen verdeeld. Elk groepje stapelt dozen op elkaar, maar ze mogen enkel de 
onderste doos aanraken. ‘Welke ploeg kan de hoogste stapel maken?’ (fig.)

 De kinderen heffen individueel of in groep zoveel mogelijk dozen op naast elkaar in horizontale positie.

Materiaal: dozen

Aandachtspunt(en): 
 Gebruik dozen die gemakkelijk stapelen. 
 Zorg dat de tweetallen of de groepen elkaar niet hinderen zodanig dat een stapel niet valt door dozen van 
andere groepen die vallen.
 Zorg dat de kinderen de stapels niet met opzet omver gooien.
 Hou bij de keuze van de hoogte van de dozen rekening met de grootte van de kinderen. Als de individuele 
dozen te hoog zijn, kunnen ze er slechts enkele dragen.

Variatie in omgeving: 
 De kinderen voeren de oefening in het zwembad uit met drijvend materiaal dat gestapeld kan worden.
 De kinderen proberen in het zwembad individueel of in groep zoveel mogelijk plankjes naast elkaar in 
horizontale positie op te heffen.

Heffen & dragen met een partner
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   heffen 
& dragen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Kleine, lichte voorwerpen Twee voorwerpen tegelijkertijd 
doorgeven (voorwerp in linkerhand en 
gelijktijdig voorwerp in rechterhand)

Wisselen van doorgeven boven hoofd, 
onder benen

In één richting doorgeven Roteren van bovenlichaam tijdens 
doorgeven

Willekeurig gebruik van handen voor 
heffen

Met voeten bal doorgeven

Omschrijving: Pakjes dragen 
De kinderen staan in een kring en geven verschillende voorwerpen door. Op signaal van de lesgever heft het 
kind dat op dat moment een voorwerp in de hand heeft, het voorwerp boven het hoofd.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen geven voorwerpen door in wijzerzin en een aantal in tegenwijzerzin.
 De kinderen geven al zittend voorwerpen met de handen door.
 De kinderen geven de voorwerpen zowel met de rechter- als de linkerhand door.
 De kinderen manipuleren het voorwerp (omdraaien, kantelen…) alvorens het door te geven. 
 De kinderen geven de voorwerpen door de benen door (slalom of rechtdoor).
 Op signaal geven de kinderen het voorwerp in de andere richting door.
 De kinderen staan in een rij en geven de voorwerpen door van het eerste kind tot bij de laatste in de rij. 
Verschillende vormen zijn mogelijk.
 Idem, maar de kinderen staan in 2 ploegen. De ploeg die het snelst alle voorwerpen heeft doorgegeven, 
wint. 
 De kinderen geven de voorwerpen gelijktijdig door.

Materiaal: voorwerpen om door te geven (kegel, pittenzak, doos, medicinebal…) 

Aandachtspunt(en): 
 Zorg voor voldoende voorwerpen om door te geven zodat de actieve oefentijd voldoende hoog ligt.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad nemen de kinderen de voorwerpen onder water aan en geven ze deze ook onder water 
door.
 In een speeltuin vormen de kinderen een doorgeefslang over en onder lage hindernissen.

Heffen & dragen in groep
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   heffen 
& dragen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Geen kind, maar voorwerp op de rug 
dat op beide dragers rust

Verplaatsen met voorwerp dat op beide 
ruggen ligt

Per 2 schouder aan schouder vorderen

Omschrijving: Piramide 
Twee kinderen zitten schouder aan schouder in handen- en knieënsteun. Het derde kind gaat er bovenop 
zitten eveneens in handen- en knieënsteun. Het bovenste kind steunt met één hand op de schouder van de ene 
onderpartner en met de andere hand op de schouder van de andere onderpartner. Hetzelfde gebeurt met de 
knieën ter hoogte van het bekken van de onderpartners. Bij een volgende uitvoering wisselen de kinderen en 
neemt elk kind een andere positie in (fig.).

Variatie van uitvoering:
 De bovenpartner lost één hand en steekt één hand in de lucht.
 De bovenpartner lost de handensteun aan beide kanten en steekt de handen even in de lucht.

Materiaal: matten

Aandachtspunt(en): 
 Toon op voorhand duidelijk hoe de opdracht veilig uit te voeren.
 Laat een vierde kind als helper fungeren.

Variatie in omgeving: 
 De kinderen voeren de opdracht in het zwembad uit in ondiep water. De kinderen leggen een plankje onder 
de knieën indien de bodem onaangenaam aanvoelt.
 De kinderen voeren de opdracht uit op een grasplein of in een zandbak. De zachte ondergrond is hiervoor 
ideaal.

Heffen & dragen in groep
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   heffen 
& dragen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Parcours rechtdoor

Geen derde kind dragen, wel licht 
voorwerp aan stok hangen

Verzwarende elementen aan stok Derde kind over een parcours dragen

Omschrijving: Koningsstoel 
Twee kinderen houden samen voor het lichaam een stok vast en dragen een derde kind dat op de stok zit over 
het parcours. Het kind dat op de stok zit, houdt zich vast aan de schouders van de dragers.

Variatie van uitvoering:
 Twee kinderen houden de uiteinden van een dubbel geplooide fietsband (binnenband) vast, het derde kind 
gaat er op zitten en wordt naar de overkant gedragen. Het kind dat op de fietsband zit, houdt zich vast aan 
de schouders van de dragers.
 De kinderen houden samen een stok vast en dragen een emmer die aan de stok hangt. In de emmer zitten 
verzwarende elementen, bv. flesjes gevuld met zand of water.

Materiaal: stokken die sterk genoeg zijn om het gewicht van een kind te dragen, fietsbanden, emmers

Aandachtspunt(en): 
 Zorg ervoor dat de kinderen de opdracht voorzichtig uitvoeren zodat ze elkaar geen pijn doen.
 Deel de stokken op een gestructureerde wijze uit om ongevallen te vermijden.
 Spreek af met de kinderen hoe ze de stokken hanteren (bv. niet slaan of zwaaien met de stokken).

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad rollen de kinderen een grote, natte handdoek op. Twee kinderen houden elk een uiteinde 
van de handdoek vast. Het derde kind zit hierop en wordt naar de overkant gedragen. Het kind dat op de 
handdoek zit, houdt zich vast aan de schouders van de dragers.

Heffen & dragen in groep
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   heffen 
& dragen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Opdracht per 2 uitvoeren met een 
fietsband

Touw in kleine groepjes dragen

Vlak parcours afleggen Parcours met vernauwingen en 
hoogteverschillen

Met meerdere vlaggetjes Met lichte voorwerpen die aan touw 
hangen en grond niet mogen raken

Omschrijving: Touw dragen 
Er ligt een dik touw op de grond waarvan de uiteinden aan elkaar geknoopt zijn. De kinderen staan in een kring 
en heffen het touw op. De kinderen leggen in groep een parcours af waarbij het touw de grond niet mag raken 
en geen enkel kind het touw mag loslaten.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen staan in een kring en heffen het touw dat op de grond ligt. Aan het touw is een vlaggetje 
geknoopt. De kinderen geven het touw in de kring door tot het vlaggetje weer in beginpositie is. 
 De kinderen staan in een kring en heffen het touw dat op de grond ligt. De kinderen gaan zitten op signaal 
van de lesgever en staan weer recht zonder het touw los te laten.
 Idem, maar de kinderen liggen in ruglig in een kring met het hoofd naar het midden van de kring en de 
voeten naar buiten gericht. De kinderen tillen het touw op en geven het boven het hoofd door.

Materiaal: dik touw, vlaggetje

Aandachtspunt(en): 
 De lesgever helpt het touw vasthouden.

Variatie in omgeving: 
 De kinderen kunnen de oefening in het zwembad uitvoeren met een touw dat zinkt (moeilijker) of met een 
touw dat drijft (makkelijker).

Heffen & dragen in groep
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   heffen 
& dragen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Met minstens 2 lesgevers In kleine groepjes uitvoeren Rondstappen (in kring) en parachute 
afwisselend omhoog en omlaag brengen

Omschrijving: Parachute dragen 
De kinderen houden de parachute vast en houden deze strak op de grond. De kinderen heffen de parachute 
gezamenlijk omhoog. Als de parachute op het hoogste punt is, doet elk kind een stap naar voor en laat de 
parachute los. De parachute valt op de kinderen.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen houden de parachute vast, trekken deze over het hoofd en brengen de parachute achter de rug 
neer en gaan op de rand aan de binnenkant zitten.
 De lesgever noemt de naam van 2 kinderen als de parachute op het hoogste punt is. Deze kinderen laten de 
parachute los, wisselen van plaats en nemen de parachute weer vast.
 De helft van de kinderen houdt de parachute vast, de andere kinderen lopen onder de parachute door naar 
de overkant en nemen op een lege plaats de parachute weer vast.
 De kinderen staan in een andere houding op de cirkel (knieënstand, spreidzit).
 Twee over elkaar staande kinderen laten de parachute los, lopen tot in het midden onder de parachute, 
klappen in elkaars handen, keren terug naar hun plaats en grijpen de parachute weer vast.

Materiaal: parachute of groot laken

Aandachtspunt(en): 
 Plaats jezelf als lesgever mee rond de parachute.
 Kies een goed formaat van parachute. Zowel bij een te klein of te groot formaat mislukken de opdrachten.
 Waak erover dat de kinderen de parachute stevig vasthouden.
 Duid aan waar de kinderen zich best opstellen en waarnaar ze zich moeten verplaatsen. Oefen dit eerst 
zonder de parachute te heffen.
 Tel af om aan te geven wanneer iets moet gebeuren.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad voeren de kinderen de opdrachten uit met een net dat zinkt.
 Buiten brengen de kinderen in een plastic zeil zand (of water) over van de ene naar een andere plaats.

Heffen & dragen in groep
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   heffen 
& dragen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Geen geschikte oefening In kleine groepjes Bal meerdere malen over en weer 
spelen

Omschrijving: Trampoline 
Er ligt een bal in de parachute. De kinderen proberen de bal zo hoog mogelijk uit de parachute te krijgen en 
weer op te vangen (fig.).

Variatie van uitvoering:
 De kinderen staan in 2 ploegen en elke ploeg houdt de parachute aan één kant vast. Er ligt een bal in de 
parachute. De kinderen proberen de bal aan de overkant uit de parachute te krijgen. 
 De kinderen staan in 2 groepen. Elke groep heeft een parachute. Op de parachute van de ene groep ligt een 
bal. De groep probeert door de parachute te heffen, de bal naar de andere parachute te brengen.

Materiaal: parachute of groot laken, bal

Aandachtspunt(en): 
 Plaats jezelf als lesgever mee rond de parachute.
 Kies een goed formaat van laken/parachute. Zowel bij een te klein of te groot formaat mislukken de 
opdrachten.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad voeren de kinderen de opdrachten uit met een net dat zinkt.
 In het bos laten de kinderen bladeren zo hoog mogelijk opwaaien uit de parachute of maken een 
bloemenregen.

Heffen & dragen in groep
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   heffen 
& dragen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Onder de brug kruipen, niet over de 
brug

Bruggen in meer complexe houdingen 
aannemen

Brug maken in zijlig, bekken van de 
grond

 (fig. 1)

Omschrijving: Bruggen bouwen 
De kinderen zitten per 2 en bouwen met hun lichaam een brug volgens de instructies 
van de lesgever. Een derde kind kruipt telkens onder of over de brug.
Mogelijke bruggen:

 Per 2 tegenover elkaar zitten, ellebogen steunen op de grond. Benen heffen en 
voetzolen tegen elkaar plaatsen (fig. 1). 
 Per 2 tegenover elkaar zitten, handen- en knieënsteun, één arm voorwaarts 
strekken (fig. 2).
 In ruglig naast elkaar liggen. De kinderen steunen op de ellebogen en heffen het 
bekken (fig. 3).
 De kinderen staan in handen- en voetensteun naast elkaar. Ze heffen het bekken 
zodat ze met de benen in het verlengde van de romp (pomphouding) komen (fig. 
4).
 De kinderen zitten naast elkaar, de benen zijn opgetrokken en de voetzolen 
worden op de grond geplaatst. De kinderen heffen het bekken (krabbenpositie) 
(fig. 5).

Variatie van uitvoering:
 De kinderen stappen per 3 door de zaal. Op verschillende plaatsen ligt een prent 
met daarop een brug afgebeeld. De kinderen voeren de oefening uit en stappen 
daarna naar een volgende prent.
 De kinderen bouwen meerdere bruggen achter elkaar, zo ontstaat er een lange 
brug waar de kinderen onderdoor moeten kruipen.
 De kinderen zitten op de grond, ze heffen de benen en rollen een bal onder de 
benen door.
 De kinderen zitten op de grond, heffen de benen (gebogen benen) en draaien 
360° zonder de voeten op de grond te plaatsen. De kinderen mogen de handen als 
hulp gebruiken.

Materiaal: ballen

Aandachtspunt(en): 
 Oefen vooraf met de kinderen de verschillende brugjes alvorens een ander kind 
er onderdoor kruipt.
 Herhaal de opdracht zodat alle kinderen aan de beurt komen om een brug te 
bouwen en er onderdoor te kruipen/sluipen.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad voeren de kinderen de oefening uit in ondiep water.

Heffen & dragen in groep
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   heffen 
& dragen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Voor buik doorgeven, kind dat raadt, 
staat achter de rug

Spons doorgeven die niet nat mag 
worden

Grote spons makkelijker om door te 
geven en kleine spons minder zichtbaar

In 2 ploegen. ‘Welke ploeg brengt het 
meest aantal sponzen over?'

Omschrijving: Fons geeft de spons 
De kinderen staan in het zwembad op een rij met de schouders tegen elkaar. Achter de rug geven ze een spons 
door. Eén kind staat voor de groep en probeert te raden waar de spons zich bevindt. Als de spons het uiteinde 
van de rij bereikt zonder dat ze gevonden wordt, wint de groep.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen staan in een kring om de spons door te geven. Het kind dat raadt waar de spons is, staat in het 
midden.
 De kinderen geven meerdere sponzen gelijktijdig door.
 De kinderen geven de sponzen met één hand door.
 De kinderen geven allerhande voorwerpen door (bv. zwemblokje, zwemeendje…) die verschillen in grootte 
en gewicht.

Materiaal: sponzen, zwemblokje

Aandachtspunt(en): 
 Zorg dat de kinderen voldoende dicht bij elkaar staan.
 Laat de kinderen een tactiek bedenken om de spons onzichtbaar door te geven.

Variatie in omgeving: 
 De kinderen geven in de zomer op een grasplein een waterballon door.
 De kinderen geven in een zaal een droge spons door.

Heffen & dragen in het water
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   heffen 
& dragen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Voor de buik dragen Grotere emmer om te dragen Estafettevorm

Omschrijving: Badmutsenrace 
De kinderen staan in 2 ploegen. De kinderen dompelen na het beginsignaal een plastic badmuts onder, vullen 
ze met water, heffen ze uit het water en dragen ze boven het hoofd naar de overkant. Ze gieten de inhoud van 
de badmuts in een emmer. ‘Welke ploeg heeft zijn emmer als eerste vol?’

Variatie van uitvoering:
 De kinderen voeren de oefening in estafettevorm uit.
 De kinderen voeren de oefening uit met een kleine emmer of beker die ze boven het hoofd dragen.

Materiaal: plastic badmutsen, kleine emmers, bekers

Aandachtspunt(en): 
 Laat deze activiteit enkel uitvoeren op een terrein dat nat mag worden (bv. grasplein, buitenterrein).
 Zorg dat de emmers niet te groot zijn, gevuld met water worden ze te zwaar.

Variatie in omgeving: 
 De kinderen brengen water met bekertjes van de ene emmer naar de andere emmer over. ‘Welke ploeg 
verliest het minst water?’

Heffen & dragen in het water
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Variatiemogelijkheden
   trekken 
 & duwen

Diverse vormen van trekken
 Met verschillende manier van vastgrijpen:
 -  Aan materiaal
 -  Aan een lichaam
 -  Aan een lichaamsdeel
 -  …

 Met verschillende uitgangsposities: staand, knielend, 
liggend, zittend…
 Met verschillende manieren van uitvoering
 Trekken als afnemen:
 -  Iets afnemen zonder of met actief meewerken

 Trekken als zich optrekken:
 -  Aan verschillend materiaal
 -  Met 1 of 2 armen (handen)
 -  …

 …

Met hindernis

Diverse vormen van duwen
 Met verschillende manier van vastgrijpen:
 -  Aan materiaal
 -  Aan een lichaam
 -  Aan een lichaamsdeel
 -  …

 Met verschillende uitgangsposities: staand, knielend, 
liggend, zittend…
 Met verschillende manieren van uitvoering
Met de handen 
 Met de voeten
 Met ander lichaamsdeel
 …

Met of zonder weerstand
 Met de weerstand van een lichaam:
 -  Stilstaand of bewegend
 -  Bewegend in dezelfde of tegengestelde richting 

(trekken)
 Weerstand van een bepaald soort materiaal:
 -  Stilstaand of bewegend 
 -  Bewegend in dezelfde of tegengestelde richting

 Invloed van de ondergrond: gras, aarde, houten vloer, 
sportvloer…
 In het zwembad
 …

Met verplaatsing
 Verplaatsen in verschillende richtingen: voorwaarts, 
zijwaarts, achterwaarts, opwaarts of diagonaal
 Trekken als slepen:
 -  Een last optillen aan één kant en verplaatsen = 

slepen
 -  Met hulpmateriaal aan iets vastmaken: koord, doek, 

haak…
 …

Soort materiaal:
 Een ander lichaam
 Doek 
 Hoepels
 Fietsbanden
 Kegels
 Touwen
 Bank
 Plintdeel
 Blokken
 Medicineballen
 Matten

(enkel trekken:)
 Toversnoer
 Krijtstrepen
 Rekstok
 …

Ordening materiaal:
 Lineair
 Cirkelvormig
 Ovaal
 Stervormig
 Vierkant
 Door elkaar
 Kronkelend
 Zigzag
 …

Opstelling materiaal:
 Recht of vlak
 Schuin t.o.v. 
horizontaal
 Steil
 Gelijke of 
verschillende 
hoogte
 Uit elkaar (ver, 
dicht)
 Stabiel of instabiel
 Veel of weinig
  …

Met partner(s) - groep
 Met 2 of meerdere personen een last opheffen aan één 
zijde en verplaatsen 
 Trekken of duwen (samenwerken of tegenwerken) in groep 
op een lijn, in een cirkelopstelling…
 Verschillende manieren van iemand vastnemen: polsen, 
armen…
 Iemand duwen of verslepen met  
of zonder hulpmiddel
 …



Ontwikkelingslijn
   trekken 
 & duwen

3
&  4 
            jaar

Het kind kan niet (of moeilijk) de kracht doseren waarmee het trekt.

5
&  6 
            jaar

Het kind kan moeilijk de kracht doseren waarmee het trekt of duwt.

7
&  8 
            jaar

Het kind kan de kracht doseren waarmee het trekt of duwt.



Didactische tips
   trekken 
 & duwen

DEFINITIE

Trekken is een vaardigheid waarbij men een last met het lichaam, een lichaamsdeel of een 
hulpmiddel al dan niet in beweging brengt, naar het lichaam toe. De trekker bevindt zich 
steeds vóór de last.

Duwen is een vaardigheid waarbij men een last met het lichaam, een lichaamsdeel of een 
hulpmiddel al dan niet in beweging brengt, weg van het lichaam. De duwer bevindt zich 
steeds achter de last.

Laat de kinderen vooraf kennis maken met de polsgreep (fig.). 

 Benadruk een goede positie van de rug tijdens het duwen en 
trekken. Laat kinderen ergonomisch trekken en duwen:
 -  Bij trek- en duwoefeningen verlagen de kinderen hun zwaartepunt en plaatsen ze de voeten 

verder uit elkaar om meer stabiel te zijn.
 -  De kinderen gebruiken de kracht van het hele lichaam en niet enkel de armen en de benen om te 

trekken en te duwen.
 Maak duidelijk dat de kinderen de weerstand die ze bieden moeten aanpassen aan de 
andere kinderen waarmee ze oefenen. De oefeningen zijn maar aantrekkelijk als de 
geboden weerstand net binnen de mogelijkheden van het kind valt. 

 Start met het trekken en duwen van lichte objecten en verhoog systematisch het gewicht 
dat ze in beweging moeten trekken of duwen.

 Laat de kinderen oefenen in korte periodes. Te lang oefenen leidt tot vermoeidheid en 
kan uitmonden in ongecontroleerd gedrag en ongelukken.

 Laat de kinderen geen bruuske bewegingen maken en laat hen op tijd stoppen als de 
partner het moeilijk krijgt (letselpreventie).

 Geef duidelijk aan dat de kinderen niet mogen ontwijken als ze geduwd worden. Ook 
het plots loslaten van elkaars handen of het touw mag niet getolereerd worden. Dit kan 
immers tot gevaarlijke valpartijen leiden. Treed kordaat op indien het toch gebeurt.

 Kies bij wedstrijdvormen waarbij in 2 richtingen geduwd wordt een startlijn in het 
midden van de ruimte.

 Indien trek- en duwoefeningen niet uitgevoerd worden op een vlakke ondergrond, moeten 
er wieltjes onder het te duwen voorwerp staan of grotere wielen onder het voorwerp 
waarop het getrokken kind zit.



Specifieke activiteiten
   trekken 
 & duwen

Trekken & duwen ontdekken
Sterke duwer en trekker  ............................................................................................................................................................................................................................................................................  TD1
Dozen duwen en trekken  ..........................................................................................................................................................................................................................................................................  TD2
Cirkelzaag  ...............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  TD3
De lift  ................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  TD4

Trekken & duwen tegen een partner
Krachttoer  ..............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  TD5
Duwdans  ....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  TD6
Omwenteling  .....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  TD7
Superlijm  ...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  TD8
Poepdoekje  ............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  TD9
Cirkeltrekken  ....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  TD10
Bevrijdertje  ...........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  TD11
Paardje rijden  ...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  TD12
Stokkenstrijd  .....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  TD13

Trekken & duwen met focus op reactiesnelheid
Weg is mijn staartje  ............................................................................................................................................................................................................................................................................................  TD14
Staarttrekken  ...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  TD15
Kermismolen  .....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  TD16

Trekken & duwen samen met een partner
Samenspannen  ..............................................................................................................................................................................................................................................................................................................  TD17
Touwspannen  ...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  TD18
Ballenduwer  ........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  TD19

Trekken & duwen in groep
Kegelkamp  .............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  TD20
Krokodillenjacht  .........................................................................................................................................................................................................................................................................................................  TD21
Kinderslot  ................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  TD22
Spin  ......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  TD23

Trekken & duwen in het water
Sleepboot  .................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  TD24
Reddertje  ..................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  TD25
Springbal ...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  TD26
Bandencentrale  ............................................................................................................................................................................................................................................................................................................  TD27
Sleeptouw  ................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  TD28
Afduwen in het water  ......................................................................................................................................................................................................................................................................................  TD29



   trekken 
& duwen

 TD1

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Afbeeldingen nabootsen samen 
met verwoorden van hetgeen wordt 
uitgebeeld 

Op een bepaald ritme (traag, snel…) Met partner 

Omschrijving: Sterke duwer en trekker 
De kinderen ontdekken verschillende trek- en duwbewegingen a.d.h.v. instructies van de lesgever. De kinderen 
verspreiden zich op het terrein zodat ze elkaar niet hinderen.

Instructies van de lesgever:
 Het plafond van de zaal komt naar beneden. ‘Wie kan het terugduwen met…
 -  1 hand/1 voet?’
 -  2 handen/2 voeten?’
 -  de schouder?’
 -  de rug?’

 We zijn met de auto onderweg, maar de auto is stuk. ‘Wie kan de auto duwen/trekken met…
 -  1 hand/1 voet?’
 - 2 handen/2 voeten?’
 -  de rug?’

 We liggen op de grond en we proberen aan een denkbeeldig touw te trekken dat op de grond ligt:
 -  in buiklig/in ruglig,
 -  met 2 handen,
 -  met linkerhand/met rechterhand.

Variatie van uitvoering:
 De lesgever is vrij oefeningen te vervangen, toe te voegen of in een andere inkleding te gieten.

Materiaal: GEEN

Aandachtspunt(en): 
 Laat de kinderen zich inleven in de situatie. Doe als lesgever mee bij de uitvoering van de oefening.
 Zorg ervoor dat de kinderen de lesgever niet enkel imiteren, maar dat ze zelf ook naar variaties in de 
manier van bewegen zoeken.

Trekken en duwen ontdekken



   trekken 
& duwen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Karretjes, kinderwagentjes… (duwen) Zwaarder materiaal Groot en zwaar voorwerp naar 
opgelegde plaats duwen en trekken in 
groep

Parcours met bochten en vernauwingen

Doos manipuleren tijdens parcours 
(kantelen, omdraaien…) 

Bak op bodem van zwembad in groep 
verplaatsen

Omschrijving: Dozen duwen en trekken 
Elk kind krijgt een doos. De kinderen duwen/trekken de doos over een bepaalde afstand, afgebakend door 2 
lijnen.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen duwen/trekken de doos over een vlak hindernissenparcours.
 De kinderen plaatsen de doos op een verhoogde hindernis (tafel, bank…) en duwen/trekken de doos tot het 
einde van de hindernis.
 De kinderen duwen/trekken de doos met 2 handen.
 De kinderen duwen/trekken de doos met de rechter- of linkerhand.
 De kinderen duwen/trekken de doos met 1 of 2 voeten (al zittend).
 De kinderen duwen/trekken de doos al zittend met de rug.
 De kinderen duwen/trekken de doos samen met een partner.
 De kinderen zitten per 2 tegenover elkaar en duwen/trekken de doos naar elkaar.

Materiaal: kartonnen dozen gevuld met zand, steentjes of rijst, plastic bakken, bak op wielen…

Aandachtspunt(en): 
 Zorg dat de dozen gesloten blijven tijdens het uitvoeren van de oefening.
 Zorg dat er geen botsingen ontstaan als de dozen al zittend met de rug geduwd worden.
 Door een lus of touw aan de plastic bak te bevestigen, kan zowel het duwen als het trekken in de activiteit 
en de varianten aan bod komen.

Variatie in omgeving: 
 De kinderen duwen/trekken een plastic bak die op de bodem van het zwembad staat.
 In het zwembad duwen/trekken de kinderen een plankje waarop een voorwerp staat.
 De kinderen staan per 2 tegenover elkaar in het water. Tussen hen ligt een pingpongballetje. Het ene kind 
duwt het balletje naar het andere kind zonder het balletje aan te raken.
 De kinderen duwen een drijvend voorwerp naar de overkant van het zwembad zonder het aan te raken.

Trekken en duwen ontdekken

 TD2



   trekken 
& duwen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Op ritme van handtrom Snel, traag 

Armen afwisselend bewegen Lichte weerstand van partner Met elastieken die aan materiaal 
bevestigd zijn

Individueel oefenen

 (fig. 1)

Omschrijving: Cirkelzaag 
De kinderen staan per 2 tegenover elkaar en houden elkaars handen vast. De ellebogen 
worden hoog gehouden. De armen worden afwisselend weggeduwd en teruggetrokken (fig. 1).

Variatie van uitvoering:
 De kinderen voeren de oefening uit met beide armen samen (beide armen strekken, 
beide armen buigen).
 De kinderen voeren de oefening uit vanuit de beginpositie waarbij de ene arm gebogen 
is en de andere arm gestrekt.
 De kinderen voeren de oefening al stappend uit.  
 De kinderen zitten tegenover elkaar op de grond en steunen op de ellebogen. Ze 
plaatsen de voetzolen tegen elkaar. Ze strekken en buigen afwisselend één been. Het 
andere been voert de omgekeerde beweging uit (fig. 2). 
 Het ene kind houdt beide armen/benen gestrekt, het andere kind houdt beide armen/
benen gebogen. Daarna wisselen ze van positie.
 Vier kinderen zitten in een kring op de grond en houden elkaars handen vast. Twee 
kinderen leunen achterover, 2 kinderen leunen voorover. Ze wisselen ritmisch van 
positie.

Materiaal: GEEN

Aandachtspunt(en): 
 Laat de kinderen geen bruuske bewegingen maken.
 Laat de oefening met verschillende partners uitvoeren.

Variatie in omgeving: 
 De kinderen zitten op de trapjes, ellebogen gesteund en maken golven in het water door de benen 
afwisselend te buigen en te strekken.
 De kinderen staan tegen de rand van het zwembad, met het aangezicht naar de rand. De kinderen strekken 
en buigen de armen en maken golven in het water.

Trekken en duwen ontdekken

 TD3

 (fig. 2)



   trekken 
& duwen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

In zit op echte trap, trapje per trapje 
naar beneden zakken en terug omhoog 
duwen 

Op ritme van de lesgever Vanuit zit op grond langs muur 
rechtkomen

Uitvoeren tegen weerstand

In gebogen houding blijven staan

Omschrijving: De lift 
De kinderen staan met de rug recht tegen de muur. De voeten zijn ongeveer 20 cm van de muur verwijderd. 
De kinderen buigen de knieën op het signaal van de lesgever. De rug blijft tegen de muur terwijl de kinderen 
opwaarts en neerwaarts bewegen langs de muur zoals een lift.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen laten de lift snel/traag op en neer gaan.
 De kinderen voeren de oefening uit tegen de rug van een ander kind dat rechtstaat.
 De kinderen voeren de oefening per 2 uit. Ze staan rug tegen rug tegen elkaar en buigen samen door de 
benen.
 Twee kinderen staan naast elkaar tegen de muur. Terwijl het ene kind neerwaarts beweegt, beweegt het 
andere kind opwaarts.
 Twee kinderen staan naast elkaar tegen de muur en bewegen synchroon op en neer.
 De kinderen zijn een horizontale lift. De kinderen liggen in buiklig op een bank en vorderen naar het einde 
van die bank door te trekken op de armen aan de zijkant van de bank.

Materiaal: muur, banken

Aandachtspunt(en): 
 Zorg dat de kinderen de rug recht tegen de muur houden.
 Laat de kinderen zoeken naar de ideale positie van de voeten t.o.v. de muur.
 Geef duidelijk aan dat de schouders in contact moeten blijven met de muur.

Variatie in omgeving: 
 De kinderen houden de rand van het zwembad vast en duwen zichzelf naar de bodem. Ze trekken zichzelf 
langs de rand weer omhoog.

Trekken en duwen ontdekken
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   trekken 
& duwen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Eerst duwen van dozen oefenen, dan 
pas een ander kind duwen

Oefeningen uitvoeren tegen weerstand

Oefeningen uitvoeren zonder duels Duels aanbieden in laddercompetitie 
(de kinderen dagen elkaar meerdere 
keren uit voor een duwkamp) 

Omschrijving: Krachttoer 
Twee kinderen zitten met de rug tegen elkaar. Het ene kind zit in langzit en biedt geen weerstand, het andere 
kind duwt (fig.). Daarna wisselen de kinderen van functie.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen duwen elkaar over een bepaalde lijn. Ze mogen hierbij weerstand bieden.
 De kinderen voeren de oefening in stand uit met de rug tegen elkaar. Het kind dat niet duwt, biedt lichte 
weerstand.
 De kinderen duwen met de schouder tegen elkaar. Het ene kind duwt met de rechterschouder tegen de 
linkerschouder (gezicht in dezelfde richting) van het andere kind of tegen de rechterschouder van het 
andere kind (gezicht in tegenovergestelde richting).
 Twee kinderen staan achter elkaar. Het achterste kind duwt het voorste kind over een bepaalde lijn. Het 
voorste kind biedt weerstand.

Materiaal: GEEN

Aandachtspunt(en): 
 Laat de oefening waarbij de kinderen rechtstaand moeten duwen niet in duel uitvoeren. De veiligheid komt 
hierbij in het gedrang.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad kunnen de kinderen de oefeningen in stand in duelvorm uitvoeren.
 De kinderen voeren de oefening uit al watertrappend.  
 Meerdere kinderen liggen op een grote drijfmat in het zwembad. Eén kind probeert de drijfmat door het 
water te duwen. De kinderen op de drijfmat proberen dit te verhinderen door de benen op en neer te slaan 
in het water.

Trekken & duwen tegen een partner
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   trekken 
& duwen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Lesgever, die in handen- en knieënsteun 
zit, uit evenwicht brengen

In knieënzit elkaar omver duwen Duels in kampvormen uitvoeren

Omschrijving: Duwdans 
Twee kinderen staan tegenover elkaar (aangezicht naar elkaar) en houden de handen op elkaars schouders. Ze 
proberen elkaar al duwend uit evenwicht te brengen (fig.). Wie als eerste een voet verplaatst, verliest.

Variatie van uitvoering:
 Twee kinderen zitten op de knieën tegenover elkaar en proberen elkaar uit evenwicht te brengen. Wie als 
eerste valt, verliest.
 Twee kinderen staan op één been tegenover elkaar en houden de handen ter hoogte van de schouders van 
de partner. Het tweetal probeert elkaar uit evenwicht te duwen. Wie als eerste 2 voeten op de grond zet, 
verliest.
 Twee kinderen staan op één been tegenover elkaar en houden de handen achter de eigen rug. Door met 
de schouder te duwen, brengen ze het andere kind uit evenwicht. Wie als eerste 2 voeten op de grond zet, 
verliest.
 Twee kinderen zitten in krabbenpositie (handen- en voetensteun ruglings met het zitvlak van de grond). 
Door te duwen dwingen ze elkaar met het zitvlak de grond te raken.
 Idem, maar met een pittenzak op de buik. Wie als eerste de pittenzak laat vallen, verliest. 
 Op de grond is een lijn getekend (of een touw gelegd). Twee kinderen staan tegenover elkaar en proberen 
elkaar van de lijn te duwen.

Materiaal: mat

Aandachtspunt(en): 
 Laat de kinderen met meerdere partners na elkaar oefenen.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad voeren de kinderen de oefening uit waarbij ze op de knieën zitten in ondiep water.

Trekken & duwen tegen een partner
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   trekken 
& duwen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Per 2 of 3 één kind verrollen Per 2 één kind verrollen Buik- en ruglig, armen gestrekt naast 
het lichaam

Omschrijving: Omwenteling 
De kinderen voeren de opdracht per 2 uit. Het ene kind ligt op de rug op de grond met de armen en benen 
gespreid en verhindert daardoor dat het wordt omgedraaid door het andere kind.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen voeren de oefening eerst uit zonder weerstand te bieden en laten zich omver draaien.
 De kinderen voeren de oefening uit in buiklig.
 Het ene kind zit in handen- en knieënsteun, het andere kind probeert dat kind omver te duwen.

Materiaal: zachte matten als ondergrond

Aandachtspunt(en): 
 Wissel voldoende van partner.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad voeren de kinderen de oefening uit in ondiep water.

Trekken & duwen tegen een partner
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   trekken 
& duwen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Lesgever test ‘superlijm’ Helft van kinderen loopt in zaal, andere 
helft in ‘superlijm’ positie

Vanuit kleine hoek tussen arm en 
lichaam oefening uitvoeren (armen 
schuin afwaarts)

Met elastieken die weerstand bieden

Omschrijving: Superlijm 
De kinderen lopen rond in de zaal. Op fluitsignaal gaan ze per 2 staan. Het ene kind houdt de armen gestrekt 
tegen de benen. Het andere kind probeert één arm van het lichaam los te maken. Bij het volgende fluitsignaal 
lopen de kinderen weer verder. Bij een herhaling van de oefening werken de kinderen samen met een ander 
kind.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen voeren de oefening zowel staand als liggend uit. 
 Het ene kind ligt op de grond met de benen gestrekt tegen elkaar. Het andere kind probeert de benen van 
elkaar los te maken. 
 Het ene kind houdt de armen voorwaarts gestrekt met de handen plat op elkaar. Het andere kind probeert 
de handen van elkaar los te maken.
 Het ene kind houdt de armen schuin afwaarts naast het lichaam en probeert de armen gestrekt naar het 
lichaam te brengen. Het andere kind verhindert dit.
 De kinderen proberen beide voeten naar elkaar te brengen. De elastiek die aan het ene uiteinde gefixeerd is 
aan het sportraam en aan het andere uiteinde aan de voet, verhindert dit.
 De kinderen staan per 5 in een cirkel schouder aan schouder, een zesde kind staat in het midden. Het kind 
in het midden spant zichzelf op en wordt zachtjes van de ene kant van de cirkel naar de andere geduwd.

Materiaal: GEEN

Aandachtspunt(en): 
 Ga bij het gebruik van elastieken of fietsbanden vooraf na op welke afstand er geoefend moet worden zodat 
de weerstand optimaal is.

Trekken & duwen tegen een partner
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   trekken 
& duwen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Lesgever op stapel doeken, kinderen 
trekken doeken er onderuit

Eén kind zit op doek, andere kind 
probeert doek er onderuit te trekken

Duels in kampvorm uitvoeren

Idem, maar kind van doek trekken

Omschrijving: Poepdoekje 
Twee kinderen staan naast elkaar aan de rand van een mat waarop in het midden een doek ligt. Na het 
afgesproken teken proberen de kinderen door te duwen en te trekken als eerste op de doek te zitten (fig.).

Variatie van uitvoering:
 De kinderen proberen om ter snelst één voet op de doek te zetten.
 De kinderen proberen om ter snelst de doek van de mat weg te trekken.
 Op de mat staat een kegel. Het kind dat als eerste de kegel kan omduwen, wint.
 De kinderen voeren de oefening 2 tegen 2 uit. 
 De kinderen voeren de oefening in groep uit. De groep is in 2 ploegen verdeeld die aan beide zijden van het 
terrein staan opgesteld. In het midden ligt een mat met doek. Elk kind krijgt een nummer. Als een nummer 
gezegd wordt, loopt het kind met dat nummer naar het midden en probeert als eerste op de doek te gaan 
zitten.

Materiaal: doek, zachte mat als ondergrond, kegel

Aandachtspunt(en): 
 Spreek met de kinderen af welke handelingen in het zwembad toegelaten zijn (bv. niet kopje onder duwen).

Variatie in omgeving: 
 De kinderen proberen om ter snelst een voorwerp dat op de bodem van het zwembad ligt op te rapen.

Trekken & duwen tegen een partner
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   trekken 
& duwen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Geen geschikte oefening In en uit cirkel trekken Grotere groep 

In kleine groepen Trekken met één hand (zowel linker- als 
rechterhand)

Meerdere hoepels in kring 

Omschrijving: Cirkeltrekken 
De lesgever tekent een cirkel op de grond. Twee kinderen houden elkaar bij de polsen vast en trekken elkaar in 
de cirkel.

Variatie van uitvoering:
 Twee kinderen staan in de cirkel en duwen elkaar uit de cirkel.
 Twee kinderen houden elk een uiteinde van een fietsband of van een touw vast. Het ene kind staat in de 
cirkel, het andere kind trekt het kind uit de cirkel.
 De kinderen staan per 2 tegenover elkaar en trekken elkaar over een bepaalde lijn.
 Twee kinderen staan in de cirkel met een kegel erin. Het ene kind trekt het andere kind tegen de kegel.

Materiaal: krijt om cirkel te tekenen, kegel, fietsband…

Aandachtspunt(en): 
 Plaats merktekens op de rand van het zwembad om de eindlijn aan te duiden.
 In het zwembad wordt een zinkende hoepel op de bodem gelegd.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad voeren de kinderen de oefening uit in ondiep water en trachten elkaar tegen een klein 
drijvend voorwerp te trekken dat tussen hen ligt.

Trekken & duwen tegen een partner
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   trekken 
& duwen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Kind ligt op kussen, ander kind neemt 
kussen weg

Kind dat op kussen ligt, biedt weerstand Opgelegde beperkingen (bv. enkel op 
benen liggen, enkel op romp liggen…)

Met 2 kinderen op één kind liggen

Omschrijving: Bevrijdertje 
Een kind ligt in ruglig/buiklig op de mat, een ander kind houdt het kind vast. Het kind dat ligt, bevrijdt zichzelf 
uit de greep.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen voeren de oefening in stand uit. Het ene kind houdt het andere vast. Het geklemde kind 
bevrijdt zich uit de greep.
 De kinderen zitten op de grond, één kind houdt een bal (of kussen, mousse blok...) vast, het andere kind 
neemt de bal af.
 De kinderen zitten in kleine groepjes op de grond en hebben elk 2 sokken aan. De kinderen proberen de 
sokken van een ander kind uit te trekken zonder de eigen sokken te verliezen.

Materiaal: bal, kussen, mousse blok, sokken

Aandachtspunt(en): 
 Laat de pogingen niet te lang duren. 
 Voer de oefening uit op een zachte ondergrond.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad wordt de oefening uitgevoerd in het ondiepe gedeelte van het zwembad.

Trekken & duwen tegen een partner
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   trekken 
& duwen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Zonder weerstand Met weerstand Met weerstand

Variatie in ondergrond

Omschrijving: Paardje rijden 
De kinderen staan per 2 en krijgen één touw. Eén kind staat in het touw, het andere kind houdt beide uiteinden 
vast. De kinderen stappen als ‘paard en ruiter’ door de zaal (fig.).

Variatie van uitvoering:
 Het kind dat het touw vasthoudt, biedt weerstand als het voorste kind stapt.
 Het voorste kind probeert een geplaatste kegel te tikken, het achterste kind verhindert dit door weerstand 
te bieden.
 Het kind dat het touw vasthoudt, stapt voorop. De rug is gericht naar het kind in het touw. Het kind in het 
touw gaat achterover hangen en biedt weerstand.
 De kinderen staan per 2 in het touw, een derde kind houdt het touw vast.
 De kinderen houden het touw per 2 vast, het derde kind staat in het touw.
 De oefening uitvoeren zonder touw waarbij het ene kind het andere vasthoudt t.h.v. de heupen.

Materiaal: touwen met handvat of touwen die niet snijden (oude T-shirt in repen geknipt, oude nylon 
kousen, brede elastiek, een fietsbinnenband…)

Aandachtspunt(en): 
Zorg dat de kinderen het touw niet plots loslaten.

Variatie in omgeving: 
 De kinderen voeren de opdracht in het zwembad uit in heupdiep water.
 De kinderen staan in een zwemband die vastgemaakt is aan een elastiek. De kinderen stappen zo ver 
mogelijk tegen weerstand in het water.

Trekken & duwen tegen een partner
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   trekken 
& duwen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Zacht voorwerp Bal gebruiken Stok met één hand vasthouden

Omschrijving: Stokkenstrijd 
Twee kinderen zitten in spreidzit tegenover elkaar en houden met beide handen samen een stok vast. Op 
signaal bewegen, duwen, trekken, wringen, draaien de kinderen de stok zonder hun grip te wijzigen en 
proberen zo de grip van de ander te doen verminderen.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen voeren de opdracht uit met een basketbal die ze samen vasthouden.
 De kinderen voeren de opdracht in stand uit en brengen elkaar uit evenwicht (met de stok/met de bal).
 De kinderen proberen op het signaal van de lesgever één punt van de stok tegen de grond te duwen (alleen 
links/alleen rechts/beide kanten).

Materiaal: ballen, stokken

Aandachtspunt(en): 
Maak duidelijke afspraken over het gebruik van de stokken.

Variatie in omgeving: 
 De kinderen voeren de oefening uit in de zandbak. Tussen hen in is een cirkel in het zand getekend die 
mooi effen is. De kinderen proberen door tegen de stok te duwen, elkaars voeten een afdruk in de cirkel te 
doen maken.
In de zandbak is links en rechts van elk kind een cirkel getekend, één voor elk. De kinderen staan tussen 
beide cirkels te duwen met de stok en trachten een uiteinde van de stok neer te duwen in de eigen cirkel. 
‘Wie heeft de meeste afdrukken in zijn cirkel?’

Trekken & duwen tegen een partner 
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   trekken 
& duwen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Lesgever trekt staart weg Meerdere kinderen tegelijk die 
rondstappen en staarten wegtrekken

Kinderen in kring sluiten ogen Met nevenopdrachten (bv. pittenzak in 
hand meenemen)

 (fig. 1)

Omschrijving:  Weg is mijn staartje 
De kinderen staan in een kring (fig. 1). Alle kinderen krijgen van de lesgever een ‘staart’. Eén kind dat achter 
de opgestelde kring stapt, trekt onverwachts een staart weg bij één kind uit de kring. Het kind wiens staart 
wordt weggetrokken, loopt onmiddellijk achter de dief en probeert die te tikken vooraleer de dief rond de kring 
gelopen is en op de ‘lege’ plaats staat. Het kind dat het staartje wegtrekt, kiest de looprichting (fig. 2). Wissel 
van functie bij de volgende herhaling.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen starten vanuit verschillende uitgangsposities (bv. knieënzit, buik- en ruglig, kleermakerszit…).
 De kinderen voeren de oefening uit in een andere bewegingsvorm (bv. huppelen, galopperen…)
 De kinderen in de kring leggen een pittenzak op het hoofd of op de schouder. Het kind dat rondstapt, neemt 
een pittenzak weg.

Materiaal: staarten

Aandachtspunt(en): 
 Stimuleer de kinderen om snel te reageren op het signaal (wegtrekken van de staart).

Trekken & duwen met focus op 
reactiesnelheid
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   trekken 
& duwen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Staarten gefixeerd aan voorwerpen, niet 
aan kinderen

Slechts helft van kinderen heeft staart

Helft van kinderen op vaste plaatsen 
(bv. met 1 of 2 voeten in hoepel)

Complexer tikspel

Omschrijving: Staarttrekken 
Alle kinderen hebben een ‘staart’ in hun broek. Na het beginsignaal mogen alle kinderen lopen en de staart van 
iemand anders afpakken. Wie zijn staart verliest, krijgt van de lesgever een nieuwe staart. Het spel eindigt als 
de lesgever geen staarten meer heeft of na een bepaalde tijd. Het kind met het meest aantal staarten wint.

Variatie van uitvoering:
 Kinderen die hun staart verliezen, helpen het kind dat de staart heeft afgenomen. Zo ontstaan er 
verschillende kleine ploegjes die steeds groter worden. Het spel eindigt als alle staarten op zijn.
 De tikkers hebben een staart in hun broek. De andere kinderen proberen de staart uit de broek te trekken 
zonder getikt te worden. Wie getikt is, gaat op de grond zitten en probeert vanaf de grond een staart uit de 
broek van de tikker te trekken. Wie een staart kan lostrekken, wordt de nieuwe tikker.
 Eén geblinddoekt kind krijgt een heel aantal staarten in zijn broek. De andere kinderen proberen één voor 
één een staart uit de broek te trekken. Het geblinddoekte kind probeert de dieven te tikken.
 Idem, maar zonder blinddoek. Het kind met de staarten loopt rond in de zaal. De anderen pakken de 
staarten af zonder getikt te worden.
 Twee kinderen staan tegenover elkaar, hebben elk een staart in hun broek en proberen de staart van de 
tegenstrever af te pakken.

Materiaal: staarten

Aandachtspunt(en): 
 Pas de grootte van het terrein indien nodig aan. In een te groot terrein worden er weinig staarten afgepakt, 
in een te klein terrein is het spel te snel afgelopen.
 De staart moet goed zichtbaar zijn en mag niet vastgemaakt worden.
 Gebruik in het water staarten die geen water absorberen. 
 In het zwembad steken de kinderen de staart onder het riempje van badpak of zwembroek of onder een 
elastiekje rond de pols.

 TD15

Trekken & duwen met focus op 
reactiesnelheid



   trekken 
& duwen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Grote floche Grote floche Kleine floche

Traag en laag over de kinderen draaien Sneller draaien

Omschrijving: Kermismolen 
De kinderen liggen in ruglig op de grond in een kring met de hoofden naar elkaar toe. De lesgever heeft een 
‘floche’ aan een stok hangen en beweegt de stok over de groep. De kinderen proberen de floche te pakken.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen voeren de oefening uit in stand. 
 De lesgever tekent een cirkel op de grond. De kinderen stappen op de cirkel en proberen de floche te 
pakken.
 Enkele kinderen in de groep hebben een floche gekregen aan een stok. Deze kinderen wandelen hiermee 
door de zaal. De andere kinderen proberen de floche te pakken.

Materiaal: stok, stuk touw, oude sok

Aandachtspunt(en): 
 Laat de floche eerst op een gelijke hoogte, daarna op een variërende hoogte bewegen zoals op de kermis.
 Zorg ervoor dat de floche niet in het gezicht van de kinderen terechtkomt.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad zitten de kinderen in ondiep water. De kinderen houden de handen eerst op de bodem van 
waaruit ze proberen de floche te grijpen. Nadien houden ze de armen horizontaal voor zich uit net onder 
het wateroppervlak en proberen van daaruit de floche te grijpen.

 TD16

Trekken & duwen met focus op 
reactiesnelheid



   trekken 
& duwen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Geen geschikte oefening Kind zit met aangezicht naar wandrek, 
rechtstaan m.b.v. touw

Kinderen zoeken zelf variaties op 
evenwichtshoudingen

Eén kind zit, partner (andere kind) 
helpt rechtstaan

 (fig. 1)

Omschrijving: Samenspannen 
Twee kinderen zitten in rugzit tegen elkaar met de armen in elkaar gehaakt. Ze 
proberen samen recht te staan door tegen elkaars rug te duwen (fig. 1). Daarna 
voeren ze de oefening uit met het aangezicht naar elkaar (fig. 2). Ze houden elkaars 
polsen vast en proberen samen recht te staan.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen zitten per 3 met de rug tegen elkaar. Ze proberen samen recht te 
staan.
 De kinderen staan per 2 met de tenen tegen elkaar en met het aangezicht naar 
elkaar toe. Ze houden elkaar vast met 2 handen ter hoogte van de polsen. Eén 
kind leunt achterover, het andere kind houdt dat kind in evenwicht (fig. 3). 
 De kinderen staan per 2 met de tenen tegen elkaar en met het aangezicht naar 
elkaar toe. Ze houden elkaar vast met één hand ter hoogte van de polsen. Eén 
kind leunt achterover, het andere kind houdt partner in evenwicht (fig. 4).

Materiaal: GEEN

Aandachtspunt(en): 
 Breng geen competitief element in deze oefening, zorg voor een rustige sfeer.
 Voer de oefeningen uit in het zwembad in het ondiepe gedeelte.

Trekken & duwen samen met een partner
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 (fig. 4)



   trekken 
& duwen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Grondvormen gebruiken (bv. vast 
fixatiepunt: sportraam, individueel 
uitvoeren)

Vasthouden aan de polsen (zonder 
touw)

Vasthouden aan de polsen (zonder 
touw)

Uitvoering waarbij ene kind wegkijkt 
van andere kind (over rand hangen)

Omschrijving: Touwspannen 
De kinderen staan per 2 met het aangezicht naar elkaar en houden elk een uiteinde 
van een touw vast. Eén kind leunt achterover, het andere kind houdt dat kind in 
evenwicht door aan het touw te trekken (fig. 1).

Variatie van uitvoering:
 Twee kinderen staan in een touw waarin een knoop is gelegd en houden het vast 
ter hoogte van de lenden. Eén kind leunt achterover, het andere kind houdt dat 
kind in evenwicht door aan het touw te trekken (fig. 2). 
 Idem, maar met aangezicht weg van elkaar (fig. 3).

Materiaal: touwen (of fietsband)

Aandachtspunt(en): 
 Breng geen competitief element in deze oefening, zorg voor een rustige sfeer.
 Voer de oefeningen in het zwembad uit in het ondiepe gedeelte.

Variatie in omgeving: 
 In het bos nemen de kinderen per 2 een stevige stok vast. Elk kind houdt een 
uiteinde van de stok vast en voert zo de omschreven oefening uit. Het kind dat 
achterover leunt, raapt ondertussen een kastanje op.
 In het zwembad houden 2 kinderen de uiteinden van een noodle vast en probeert 
het hangende kind de bodem te tikken waarbij het al dan niet even kopje onder 
moet.

Trekken & duwen samen met een partner
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   trekken 
& duwen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Eerst kussen of ballon tussen de buik Kussen i.p.v. bal Zonder elkaar vast te houden

Zonder verplaatsing daarna met 
verplaatsing

Foambal i.p.v. harde bal Meerdere kinderen achter elkaar

Handen vasthouden Hindernissenparcours afleggen

Idem, maar rug aan rug, handen 
vasthouden

Omschrijving: Ballenduwer 
Twee kinderen staan met het aangezicht naar elkaar en houden een bal tussen de buik geklemd. 
De kinderen verplaatsen zich zonder dat de bal valt (fig. 1).

Variatie van uitvoering:
 De kinderen voeren de oefening uit met een bal tussen de rug (fig. 2). 
 De kinderen voeren de oefening uit met een bal tussen de rug van het ene kind en de buik 
van het andere kind (fig. 3). 
 De kinderen voeren de oefening uit in verschillende richtingen (voorwaarts, achterwaarts, 
zijwaarts) (fig. 4). 
 De kinderen voeren de oefening uit met een bal tussen de buik en de handen in de lucht.
 De kinderen voeren de oefening uit met een krant i.p.v. met een bal.
 De kinderen leggen een hindernissenparcours af met een bal tussen elkaar geklemd.

Materiaal: zachte bal, krant, kussen

Aandachtspunt(en): 
 Laat de kinderen eerst zonder snelheid oefenen, pas daarna in wedstrijdvorm.
 Zorg dat er geen hindernissen in de zaal zijn als de kinderen achterwaarts stappen. 
 Voer de oefening in het zwembad uit in heupdiep water. Een bal onder water springt weer 
naar boven.

Variatie in omgeving: 
 In het zwembad houden de kinderen de bal boven water.

Trekken & duwen samen met een partner
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   trekken 
& duwen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Geen geschikte oefening Fietsband Touw dat niet geknoopt is

Per 2 In groep trekken

Omschrijving: Kegelkamp 
De lesgever plaatst aan weerszijden van het terrein kegels. In het midden van het terrein ligt een touw waarvan 
de uiteinden aan elkaar geknoopt zijn. De kinderen staan in twee ploegen. Elk kind houdt het touw met 2 
handen vast. Beide ploegen trekken het touw naar hun kegels. De ploeg die als eerste alle kegels omstoot, wint. 
Nadat er een kegel omgestoten is, wordt er terug in het midden van het terrein gestart (fig.).

Variatie van uitvoering:
 De kinderen staan in de binnenkant van het touw, duwen het touw naar buiten en stoten de kegels omver.
 Meerdere kegels staan achter elkaar opgesteld in de trekrichting. De ploeg die als eerste al de kegels 
omver stoot, wint.
 De kinderen zijn verdeeld in 4 ploegen. De touwen zijn in het midden verbonden aan bv. autoband (of 
fietsband of een kort geknoopt touw). De ploegen trekken in de richting van een kegel die achter hun ploeg 
staat. De ploeg van wie het achterste kind de kegel als eerste tikt, wint.

Materiaal: touw, kegels, fietsbanden

Aandachtspunt(en): 
 Kies een touw dat niet in de handen snijdt. 
 Las regelmatig een pauze in om de kinderen terug rustig te maken.
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   trekken 
& duwen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Lesgever is jager Maximum 2 jagers per krokodil Maximum 2 jagers per krokodil

Omschrijving: Krokodillenjacht 
De kinderen zitten in handen- en knieënsteun aan één zijde van het terrein. Op het signaal van de lesgever 
kruipen ze naar de overkant. De jager in het midden zit ook in handen- en knieënsteun en probeert de 
krokodillen omver te trekken. Wie omver getrokken is, helpt de jager. De kinderen spelen het spel tot alle 
krokodillen gevangen zijn.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen gaan al stappend naar de overkant. De tikker in het midden probeert kinderen te tikken door 
hen op te tillen. Wie met 2 voeten van de grond loskomt, helpt de tikker.
 Er zijn meerdere tikkers in het spel.

Materiaal: GEEN

Aandachtspunt(en): 
 Spreek vooraf af hoeveel jagers tegelijk op een krokodil jagen zodat het niet te ruw wordt.
 Spreek vooraf af hoe de kinderen aan elkaar mogen trekken en wat niet mag.

Trekken & duwen in groep
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   trekken 
& duwen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Geen geschikte oefening Kinderen proberen uit kring te 
ontsnappen

Meer kinderen tegelijk kring laten 
doorbreken

Armen inhaken om in/uitbreken te 
verhinderen

Omschrijving: Kinderslot 
De kinderen staan in een kring, geven elkaar een hand en vormen het slot. In het midden van de kring staan 4 
kinderen. De kinderen in het midden proberen door te duwen en te trekken het slot van de kring te doorbreken.

Variatie van uitvoering:
 In het midden van de kring staat een aantal kinderen dat uit de kring ontsnapt. Het ‘slot’ verhindert dit.
 Buiten de kring staat een aantal kinderen dat in de kring wil breken.
 De groep wordt in kleinere groepjes verdeeld. Elk groepje vormt een kring. Eén kind in de kring heeft een 
vlag op zijn rug. Een kind dat buiten de kring staat, probeert de vlag af te pakken. De kinderen in de kring 
verhinderen dit.
 De kinderen proberen het slot te doorbreken door met een kussen op het slot te duwen.
 Vier volwassenen staan in een touw in de vorm van een vierkant. In het midden van het vierkant staat een 
kegel met een bal op. De kinderen staan verdeeld over de 4 zijden. De kinderen proberen door tegen het 
touw te duwen de bal van de kegel te doen vallen.

Materiaal: touw, kegel, bal

Aandachtspunt(en): 
 De kinderen mogen niet slaan bij het uitvoeren van deze oefening.
 Wissel de kinderen die in de kring staan voldoende af.

Variatie in omgeving: 
 De kinderen houden elkaar stevig vast. In het midden van de zandbak is een cirkel getekend die de 
kinderen niet mogen betreden. De kinderen trachten elkaar in de cirkel te doen trappen zonder dat het ‘slot’ 
breekt.
 In het zwembad trachten de kinderen elkaar tegen een drijvend plankje te trekken.

Trekken & duwen in groep
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   trekken 
& duwen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Geen geschikte oefening Uitvoeren in kleine groepjes, lesgever 
doet mee

Uitvoeren in grotere groep

Parcours met hoogteverschillen

Omschrijving: Spin 
De kinderen staan in een kring en houden elk een touw vast. Elk touw leidt naar een bal in een netje. De 
touwen en de bal vormen samen een spin. In de zaal staan meerdere emmers opgesteld (spinnenweb). Door in 
groep de spin te manipuleren, brengt de groep de spin van het ene spinnenweb naar het andere (fig.). De spin 
mag de grond niet raken.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen leggen een parcours af met de spin. 
 Twee kinderen proberen door het geven en nemen van een touw een vlag die aan dat touw hangt in een 
emmer te hangen.

Materiaal: bal in netje met touwen aan geknoopt

Aandachtspunt(en): 
 Zorg dat het samenwerken in groep centraal staat. De samenwerking van de kinderen bepaalt het slagen 
van de oefening.

Variatie in omgeving: 
 In een speeltuin of bos voeren de kinderen de opdracht uit over een parcours bestaande uit speeltuigen of 
natuurlijke hindernissen (bv. banken, stoepranden, struiken, houtstapel…).

Trekken & duwen in groep
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   trekken 
& duwen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Plankje met daarop plastic figuurtje 
naar overkant trekken

Zonder estafettevorm Nadruk op vormspanning 

Ruglig en buiklig Duwen aan schouders of voeten

Per 2 trekken

Omschrijving: Sleepboot 
De kinderen staan in 2 ploegen. De lesgever duidt in elke ploeg een trekker aan. De trekker brengt één 
voor één de andere kinderen van de ploeg naar de overkant van het zwembad. Wanneer het laatste kind 
overgebracht is, trekt de hele ploeg de vermoeide trekker terug naar het beginpunt (fig.). De ploeg die eerst 
klaar is, wint.

Variatie van uitvoering:
 Beide ploegen starten elk aan een andere zijde van het zwembad en kruisen elkaar in het midden.
 De kinderen steken de afgebakende ruimte in het zwembad diagonaal over en kruisen elkaar in het midden.
 De kinderen duwen elkaar naar een afgesproken plaats. Het kind dat niet duwt, spant zich op.
 Het kind dat naar de overkant is getrokken, loopt zelf terug om een ander kind op te halen. De eerste 
trekker blijft staan.
 In het midden van het traject ligt een boei waar de kinderen rond moeten.

Materiaal: noodles, fietsbanden, hoepels, grote drijfmat, boei…

Aandachtspunt(en): 
 In het zwembad kan deze oefening op snelheid uitgevoerd worden. Op het droge kan dit niet omdat de 
veiligheid in het gedrang komt.
 Organiseer de oefening in het ondiepe gedeelte van het zwembad bij jonge kinderen.
 Laat de kinderen elkaar onder de oksels of schouderbladen vastnemen indien er gewerkt wordt zonder 
drijvend materiaal. 
 Let erop dat de kinderen elkaar niet kopje onder duwen.

Variatie in omgeving: 
 Elke ploeg krijgt een skateboard, juten zak, deken of plastic zeil. Eén kind zit op het skateboard, de juten 
zak of het zeil en strekt de armen uit, het andere kind neemt de handen vast en trekt het kind naar de 
overkant. 
 Idem, maar m.b.v. een touw.

Trekken & duwen in het water
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   trekken 
& duwen

 (fig. 1)

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Lesgever trekt kinderen Met drijvend materiaal Zonder drijvend materiaal

Omschrijving: Reddertje 
Drie kinderen houden een hoepel of fietsband vast. Twee kinderen trekken het 
derde kind naar de overkant (fig. 1).

Variatie van uitvoering:
 Twee kinderen nemen elk het uiteinde van een hoepel vast. Het ene kind 
trekt het andere kind met de hoepel naar de overkant (fig. 2). 
 Twee kinderen houden elk een uiteinde van de stok vast. Een derde kind 
ligt in buiklig en houdt met beide armen gestrekt de stok vast en wordt 
naar de overkant getrokken.
 Eén kind ligt op een drijfmat, 2 andere kinderen trekken de mat naar het 
afgesproken punt.

Materiaal: noodles, fietsbanden, hoepels, grote drijfmat, boei…

Aandachtspunt(en): 
 In het zwembad kan deze oefening op snelheid uitgevoerd worden. Op het 
droge kan dit niet omdat de veiligheid in het gedrang komt.
 Organiseer de oefening in het ondiepe gedeelte van het zwembad bij jonge kinderen.
 Laat de kinderen elkaar onder de oksels of schouderbladen vastnemen indien er gewerkt wordt zonder 
drijvend materiaal. 
 Let erop dat de kinderen elkaar niet kopje onder duwen.
 Voer deze oefening enkel uit met kinderen die reeds met de voeten los van de bodem van het zwembad 
durven komen.

Variatie in omgeving: 
 Eén kind zit op een skateboard, een juten zak of een zeil en strekt de armen uit, het andere kind neemt de 
handen vast en trekt het kind naar de overkant. 
 Idem, maar m.b.v. een touw.

Trekken & duwen in het water
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   trekken 
& duwen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Kleine en zachte voorwerpen (bv. 
speelgoedeendje)

Per 2, één kind zit op plankje, andere 
houdt plankje mee vast

Per 2 bal tussen enkels klemmen en aan 
elkaar doorgeven

Idem, maar waarbij ene kind zit, andere 
kind deze naar de overkant duwt

Op plankje zitten en zich verplaatsen, 
360° draaien… 

Omschrijving: Springbal 
De kinderen duwen een bal onder water, laten die weer opspringen en proberen de bal boven water op te 
vangen.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen voeren de oefening per 2 uit. Het ene kind duwt de bal onder water, het andere kind vangt de 
bal weer op. 
 De kinderen duwen een plankje onder water en gaan op het plankje zitten.
 De kinderen duwen een plankje onder water en gaan op het plankje staan.
 De kinderen duwen de bal onder water en klemmen de bal tussen de knieën of enkels.
 Het ene kind maakt een bolletje van zichzelf. Het andere kind duwt het bolletje zachtjes naar beneden. Het 
bolletje laat zichzelf terug aan de oppervlakte komen.

Materiaal: zachte bal, plankje

Aandachtspunt(en): 
 Laat de oefening voldoende ver van het lichaam uitvoeren, zodat de bal niet opspringt in het gezicht van 
het kind.

Variatie in omgeving: 
 De kinderen staan gegroepeerd rond een bassin met water. Elke groep heeft een bal. Om de beurt duwt een 
kind de bal onder water tot de bodem van de bassin en laat hem opspringen. Een ander kind van de groep 
vangt de bal op en is dan aan de beurt.

Trekken & duwen in het water
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   trekken 
& duwen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Grondvormen gebruiken Individueel naar zich toehalen van 
voorwerp aan touw

Twee kinderen in één band

Aan één kant trekken Eén op één trekken

Omschrijving: Bandencentrale 
De kinderen zijn in groepjes verdeeld. Aan een rubberen band is aan beide kanten een touw geknoopt. In de 
band zit een kind, de andere kinderen van de groep trekken de band naar de kant (fig.). Na aankomst gaat een 
ander kind in de band zitten en trekt de groep aan de andere kant de band naar hen.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen die trekken, staan in het water i.p.v. op de kant.
 Een aantal kinderen zit op een drijfmat en houdt het touw vast. De andere kinderen staan op de kant en 
trekken de mat naar de kant.
 Een aantal kinderen zit op een drijfmat en houdt het touw vast. De andere kinderen staan in het water. 
Beide groepen trekken de mat gelijktijdig naar hun kant. ‘Welke groep wint?’ ‘Wie kan op de mat blijven?’
 De oefening per 2 uitvoeren. Eén kind is in het water, het andere kind staat op de kant en gooit een plankje/
zwemband waaraan een koord geknoopt is, naar het kind in het water. Het kind in het water houdt zich 
vast aan het plankje of de zwemband. Het kind op de kant haalt het kind naar de kant door aan het touw te 
trekken.

Materiaal: rubberen band of grote drijfmat, lang touw

Aandachtspunt(en): 
 Voorzie voldoende banden om alle kinderen aan bod te laten komen.
 Indien er te weinig banden zijn, voorzie je nevenopdrachten om onderkoeling tijdens het wachten te 
vermijden.

Variatie in omgeving: 
 Op het droge doen de kinderen de oefening met een voorwerp op wielen.
 Twee kinderen houden elk een uiteinde van een touw vast. Eén kind zit op een plastic zak terwijl het 
andere kind het zittende kind verder trekt.
 De kinderen halen in groep een voorwerp binnen dat aan een touw is vastgeknoopt.

Trekken & duwen in het water

 TD27



   trekken 
& duwen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

In verticale positie Zichzelf voorttrekken met één hand T-shirt aandoen tijdens uitvoeren van 
opdracht

Zichzelf voorttrekken met één voet 
boven water

Omschrijving: Sleeptouw 
De kinderen trekken zichzelf in het zwembad verder aan 2 evenwijdig gespannen touwen aan het oppervlak 
van het water.

Variatie van uitvoering:
 De kinderen trekken zich voort aan 2 touwen die onder het wateroppervlak gespannen zijn.
 Idem, maar de kinderen nemen een bal mee die ze voort moeten duwen met het hoofd.
 De kinderen trekken zich voort aan 2 touwen die diagonaal onder het wateroppervlak gespannen zijn. Het 
touw bevindt zich steeds dieper in het water.
 De kinderen vorderen zo snel mogelijk langs de touwen. Als de lesgever fluit, wisselen ze zo snel mogelijk 
van richting.
 Op de gespannen touwen ligt een voorwerp (bv. mat, plankje…) waar de kinderen onderdoor moeten 
zonder de touwen los te laten.
 De kinderen hebben per 2 één stok. Het ene kind zit op de kant en houdt de stok in het water. Het andere 
kind duwt zichzelf langs de stok naar beneden en duwt af op de bodem.

Materiaal: touwen, stok, plank (of mat), bal

Aandachtspunt(en): 
De kinderen voeren de oefening uit zonder vaste voetensteun. De activiteit wordt uitgevoerd in een diepte 
van 20 à 30 cm meer dan de lengte van de kinderen.

Variatie in omgeving: 
 Op het droge voeren de kinderen de opdrachten uit op een rollend voorwerp. Er zijn touwen over de lengte 
of breedte van de zaal gespannen waarlangs ze zich voorttrekken.

Trekken & duwen in het water
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   trekken 
& duwen

Differentiatie:

3 - 4  jaar 5 - 6   jaar 7- 8  jaar

Ondiep water Diep water

Met hulp (ondersteunen ter hoogte van 
buik of handen)

Plankje vasthouden met 2 handen Plankje vasthouden met 2 handen 

Omschrijving:  Afduwen in het water 
De kinderen ontdekken verschillende duwbewegingen in het water a.d.h.v. instructies van de lesgever.

‘Wie kan…

 tegen de muur in buiklig/ruglig/zijlig afduwen?’
 met één voet (links/rechts) afduwen?’
 met 2 voeten afduwen?’
 zachtjes afduwen van de bodem en naar het wateroppervlak komen?’

Variatie van uitvoering:
 De kinderen duwen af tegen de kant met de armen voorwaarts gestrekt.
 De kinderen duwen af tegen de kant met de armen naast het lichaam.
 De kinderen duwen af tegen de kant met één arm voorwaarts gestrekt en één arm naast het lichaam.

Materiaal: GEEN

Aandachtspunt(en): 
 Zie erop toe dat de kinderen bij het afduwen in zaal geen te bruuske bewegingen maken en van het rollend 
voorwerp vallen.

Variatie in omgeving: 
 De kinderen duwen zich af tegen een muur terwijl ze op een voorwerp met wielen staan of zitten 
(skateboard, karretje…).

Trekken en duwen in het water
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