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Algemene lichaamsbeheersing
Algemene spelbeheersing



september / oktober



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
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Lopen ontdekken

Omschrijving: Estafette 

-
-

Variatie van uitvoering:

Materiaal: 

Aandachtspunt(en): 

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

WL27   wandelen
lopen
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Sport-en spelvormen

L
06

Lijnspelen

Omschrijving: Pakman
De kinderen staan verspreid op de verschillende lijnen in de zaal. De pakman doet een partijvestje aan 
zodat hij duidelijk zichtbaar is in het spel. De kinderen (en ook de pakman) kunnen zich alleen 
verplaatsen op de lijnen en kunnen mekaar niet kruisen. Om de pakman te ontwijken moeten de 
kinderen omkeren en/of op een kruising afslaan naar een andere lijn. Kinderen die door de pakman 
aangetikt worden of naast de lijn lopen, vallen uit. De pakman mag enkel kinderen tikken die op dezelfde 
lijn lopen, geen kinderen die op een parallelle lijn lopen.

Variatie: 
Als een vierde kind uitvalt, mag het eerste terug in het spel.
De kinderen die aangetikt worden, gaan op die plaats in een klein bolletje op de grond schommelen 
en vormen zo een hindernis. Als een ander kind erover springt, mogen ze terug meespelen.
Idem als vorige variatie maar in spreidstand staan en eronder kruipen.
De kinderen mogen elkaar wel kruisen: 
 • Door haasje over te springen.
 • Door elkaar vast te nemen en maximum 1 voet naast de lijn te zetten.

Een kind dat aangetikt wordt, wordt de nieuwe pakman. 

Materiaal: 
partijvestje, krijt

Aandachtspunten:
Verander regelmatig van pakman.

Differentiatie:
Gemakkelijker Moeilijker

Eén voet naast de lijn mag Hindernissen op de lijnen

Lijnen bijtekenen

Springen van de ene lijn naar de andere mag

Per 2 achter elkaar en vasthouden aan de 
schouders

2 pakmannen
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Sport-en spelvormen

LT
02

Differentiatie:
Gemakkelijker Moeilijker

Terrein verkleinen Terrein vergroten

De kinderen in het veld geven per 2 een hand

Loop- en tikspelen 

Omschrijving: In één adem
De kinderen zijn in 2 groepen verdeeld en hebben per groep een eigen vak in het speelveld. Eén speler 
van groep A loopt het vak van groep B binnen en tracht zoveel mogelijk B-spelers te tikken. Deze mogen 
zich verplaatsen en de tikker ontwijken binnen hun vak. Als ze aangetikt worden, blijven ze ter plaatse 
staan en moeten ze zich achteraf naar het kamp van de tikker begeven. De tikker mag slechts gedurende 
1 ademstoot tikken. Om dit controleerbaar te maken moet hij tijdens het tikken “Jaaa…” zeggen. Als de 
tikker stopt met ademen en hij bevindt zich nog in het vak van de tegenpartij, dan kan hij aangetikt 
worden en moet hij daar blijven. Nu is het de beurt aan iemand van groep B..

Probeer zoveel mogelijk kinderen in jouw vak te krijgen.

Variatie: 
Twee of meer tikkers.
Op de 2 speelhelften tegelijk spelen.

Materiaal: 
partijvestje

Aandachtspunten:
Elk kind komt als tikker aan de beurt. 
De kinderen roepen luid en duidelijk “Jaaa…” zodat er geen discussie ontstaat.
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Schone voeten halen

https://youtu.be/rmMQNNPgVSw


Jij eruit of ik eruit

https://youtu.be/h5wnlOx3rJs


   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

 SL6

hoog

laag

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

 SL7

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)
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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

 SL10
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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
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   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

 TD17

 (fig. 2)

 (fig. 3)

 (fig. 4)

©2019 Sport Vlaanderen



   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

 TD18

 (fig. 1)

 (fig. 2)

 (fig. 3)
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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

 TD19

 (fig. 1)

 (fig. 2)

 (fig. 3)

 (fig. 4)
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https://www.youtube.com/watch?v=sj2VtNWLkDY


https://www.youtube.com/watch?v=z_xzkZGFq7A
























november / december



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
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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
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Sport-en spelvormen
Lijnspelen

Omschrijving: Drie op een rij
De kinderen zijn verdeeld in een even aantal groepen, met zo’n 5 kinderen per groep. De kinderen staan 
achter de startlijn. Er strijden telkens 2 groepen tegen elkaar. Per 2 groepen ligt er aan de eindlijn een 
mat met daarop een rooster met 9 vakken (3 op 3 vakken). Elke groep heeft 3 kleine voorwerpen in 
1 kleur (bv. badeendjes). 

Op signaal loopt een kind van ploeg A met 1 voorwerp (bv. blauw eendje) naar de mat en legt het 
voorwerp in het rooster. Hij loopt terug naar de startlijn. Als hij over de startlijn loopt, vertrekt een kind 
van ploeg B met een voorwerp (bv. rood eendje) en legt dit ook in het rooster. Hij loopt terug over de 
startlijn en er vertrekt opnieuw een kind van ploeg A, … De kinderen proberen zo snel mogelijk met hun 
ploeg 3 op een rij te vormen met de voorwerpen in hun kleur. Ze mogen aan het rooster ofwel een 
nieuw voorwerp leggen, ofwel een voorwerp van hun eigen kleur van plaats veranderen om te 
voorkomen dat de andere groep 3 op een rij maakt. Ze mogen nooit een voorwerp van de andere groep 
verleggen. De groep die als eerste 3 op een rij maakt, wint.

Variatie:
De eerste 3 kinderen van elke groep gaan zelf in het rooster staan. De overige kinderen van de groep 
lopen om de beurt naar het rooster en verzetten 1 kind van hun groep. Nadien wisselen de kinderen 
van functie. De kinderen dragen per groep een partijvestje in een andere kleur.

Materiaal: 
kleine matten met daarop een rooster met 9 vakken (3 op 3 vakken, met tape afplakken), voorwerpen in 
verschillende kleuren (3 voorwerpen per kleur), partijvestjes

Aandachtspunten:
Let erop dat de kinderen maar 1 voorwerp verleggen bij het rooster.
Wanneer een spel uitgespeeld is, wisselen de groepen onderling zodat de kinderen ook tegen de 
andere groepen spelen. 

L
04

Differentiatie:
Gemakkelijker Moeilijker

De afstand tot de mat verkleinen De afstand tot de mat vergroten
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https://www.youtube.com/watch?v=Q_O7B4E37Ss




   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

 SL21
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   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

 SL8

 (fig. 2)

 (fig. 3)

 (fig. 4)

 (fig. 5)
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   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

 SL9
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Vlot en behendig bewegen

SL
08

Springen en landen

Omschrijving: Dobbel het spel uit
De kinderen zijn verdeeld in 4 teams. Het speelveld is een groot vierkant. Aan iedere zijde staat een bank. 
Elk team start aan de eigen bank. Op de bank van elk team staan 6 kegels en een dobbelsteen. In het 
speelveld tussen de banken staan 6 opdrachten opgesteld.

Op signaal van de lesgever gooit een kind van iedere groep de dobbelsteen. De dobbelsteen komt bv. op 3.  
Het volledige team voert opdracht 3 uit. Als het team klaar is, wordt de kegel neergelegd op de grond en 
wordt er opnieuw gedobbeld. Welk team heeft als eerste zijn 6 kegels om?

Spelregels:
Als er opnieuw een 3 gedobbeld wordt, moet de opdracht opnieuw door het hele team uitgevoerd 
worden voordat er opnieuw gedobbeld mag worden. 
Als een opdracht bezet is, heeft het team dat reeds gestart was geluk. Dat team mag terug naar de 
eigen bank en hoeft de opdracht niet af te werken. Het nieuwe team kan dus meteen starten met het 
uitvoeren van de opdracht. 

6

1

2

3

4

5

Oefeningen:
1 Hoepel springen: spring van hoepel naar hoepel.
2 Slootje springen: spring van mat naar mat.
3 Schaarsprongen: maak schaarsprongen over de gespannen elastiek.
4 Hekjesspringen: spring over de hekjes/lage horden (dozen).
5 Loopsprongen: maak zo min mogelijk loopsprongen over de lange mat.
6 Plateauspringen: op elk kastdeel zet je 1 voet, spring zo ver mogelijk op de valmat.
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Vlot en behendig bewegen

SL
08

Differentiatie:
Gemakkelijker Moeilijker

Oefeningen 1 keer uitvoeren op linkerbeen  
en 1 keer op rechterbeen

1 speler per team mag de oefening overslaan 
(rustpauze). Wissel steeds af 

Iedere oefening 2 keer uitvoeren

Springen en landen

Variatie: 
De kinderen voeren de oefeningen uit op 1 voet.
Indien een getal al geworpen is, mag de groep nog eens werpen. Ze moeten de opdracht niet  
opnieuw uitvoeren.

Materiaal: 
kegels, kasten, hoepels, banken, lange mat, kleine matten, valmat, elastiek, hekjes/lage horden of dozen, 
dobbelstenen

Aandachtspunten: 
Let op fair play:
 • De kinderen moeten binnen hun team samenwerken en elkaar helpen.
 • De kinderen mogen pas opnieuw met de dobbelsteen werpen als de laatste 

van ieder team aan de bank staat.
Neem opdrachten die geen gevaar inhouden bij het uitvoeren onder tijdsdruk.
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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

 TD9
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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

 TD10
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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 

 TD13
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https://www.youtube.com/watch?v=u1hL0-5wG8Y


Nummer touwtrekken

https://www.youtube.com/watch?v=u1hL0-5wG8Y
https://youtu.be/WlpWwfXTBdM














januari / februari



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

©2019 Sport Vlaanderen







Voor U12: met bal

https://www.youtube.com/watch?v=ROAo6u9fX1I


   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

 SL24
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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

 SL5
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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

 TD5
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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

 TD6
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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

 TD7
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https://www.youtube.com/watch?v=a4R1k0qYEzE


















maart / april



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
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Wedstrijdtik

https://www.youtube.com/watch?v=ROAo6u9fX1I
https://youtu.be/rB5KpBaagMI








Schone voeten halen

https://youtu.be/MbO6oRDE6Hg


Wedstrijdtik (met bal)

https://youtu.be/rB5KpBaagMI




   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.

 TD20

Trekken & duwen in groep
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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.
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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.
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Koning van de mat

https://youtu.be/o81z0NMXWHc



















