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1. INLEIDING 
 
1.1. Van lichamelijke opvoeding naar bewegingsopvoeding 
 
Het kind ontwikkelt zich spontaan, zowel lichamelijk, verstandelijk als sociaal. Het ontwikkelt 
zich als een totaliteit. In die ontwikkeling heeft de school een lerende, vormende en opvoedende 
opdracht. Die opvoeding spreidt zich over de verschillende persoonlijkheidscomponenten, die 
eveneens een totaliteit vormen. Ontwikkeling en opvoeding gaan immers hand in hand. In het 
geheel van het opvoedingsproces is de lichamelijke opvoeding een integrerend deel en moet 
aldus gezien worden in relatie met alle andere opvoedingsaspecten van het vormend onderwijs. 
 
Bewegen is voor kinderen fundamenteel voor de exploratie van hun leefwereld. Bewegen is een 
middel tot het verwerven van inhouden (kennen) en vaardigheden (kunnen). Motorische 
vaardigheden of bewegingsvaardigheden berusten deels op begaafdheid, deels op leren. De 
essentie van de lichamelijke opvoeding is bijgevolg het leren bewegen of beter gezegd: het 
opvoeden van de beweging. Niet alleen als doel op zich, maar tevens als middel in de opvoeding 
van de totale persoonlijkheid. Bewegingsopvoeding beoogt dus zowel  de opvoeding van de 
beweging als de opvoeding door de beweging. 
 
1.2. Georganiseerde bewegingssituaties 
 
De school heeft als eerste belangrijke opdracht inzake lichamelijke opvoeding de kinderen bewe-
gingsgebonden basisvaardigheden, waarmee ze in de maatschappij kunnen functioneren, bij te 
brengen. Dit gebeurt voornamelijk in de specifieke lessen lichamelijke opvoeding. Die lessen 
worden georganiseerd als gevarieerde bewegingssituaties, waarin de kinderen leren op een 
efficiënte wijze te handelen in relatie met de omgeving, de omringende voorwerpen en met de 
"medebewegers". 
 
In bewegingssituaties groeien en functioneren de nodige bewegingsvaardigheden. Daarbij wordt 
ook een beroep gedaan op de kennis van en het inzicht in de beweging zelf. Zo groeit de 
bewustwording van het eigen lichaam, van het eigen en andermans kunnen, en de controle over 
de lichaamshoudingen, -bewegingen en -expressies. 
 
1.3. Spel en sport 
 
De bewegingsopvoeding beperkt zich niet tot de lessen lichamelijke opvoeding. Om aan de 
natuurlijke bewegingsdrang van de kinderen te voldoen moet de school bewegingsvriendelijk 
zijn en veel bewegingskansen bieden. Dit kan ze door het inrichten van een avontuurlijke 
speelplaats en door het aanbieden van ruime bewegingssituaties in en buiten de school  (o.a. 
sportdagen, extra-scolaire sportactiviteiten en GWP's). 
 
De school is evenwel niet de enige opvoedingsagent. Andere instanties bieden, al dan niet 
gestructureerd, een breed gamma van middelen en mogelijkheden in de wereld van sport en spel 
(o.a. speelpleinen, sportterreinen, sportieve recreatie, competitiesport). De school zal daarom 
rekening houden met deze mogelijkheden. Ze bieden immers de kans kennis te maken met of 
deel te nemen aan sport en andere vormen van de hedendaagse bewegingscultuur. Naar dit 
terrein richt zich trouwens de tweede opdracht van de lichamelijke opvoeding. Hierbij is de 
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school echter beperkt in haar mogelijkheden. Zij zal bijgevolg bij het opstellen van haar 
programma een kritische keuze moeten maken, rekening houdend met de ontwikkeling en de 
leeftijd van het kind en met de maatschappelijke relevantie van de verschillende disciplines. Zo 
zal inzake sportinitiatie het leren zwemmen de eerste keuze zijn. 
 
1.4. Fit en gezond leven 
 
De lichamelijke opvoeding heeft als belangrijke opdracht de motorische en fysieke ontwikkeling 
van de leerlingen te bevorderen. Die ontwikkeling moet resulteren in een motorische basis-
vaardigheid die een goede conditie onderhoudt en die een kenmerk is van de totale 
persoonlijkheid. Een doeltreffende lichamelijke opvoeding zal het kind dan ook doen beseffen 
dat zinvol bewegen fit maakt en op die wijze de wil tot gezond leven doen groeien. 
 
 
 

°  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  ° 
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2. ALGEMENE DOELSTELINGEN VAN DE LICHAMELIJKE OPVOEDING 
 
 
De lichamelijke opvoeding heeft in de basisschool als specifieke doelstellingen: 
 

• bij de leerlingen motorische vaardigheden ontwikkelen en oefenen, 
• bij de leerlingen een goede fysieke conditie opbouwen en onderhouden, 
• bij de leerlingen de wil tot fitheid en gezondheid doen groeien. 
 

 
 
 
Door middel van georganiseerde bewegingssituaties willen wij de volgende leerdoelen realise-
ren: 
 
Inzake het ontwikkelen van motorische competenties: 
 
• de leerlingen kunnen de motorische basisbewegingen gebruiken in gevarieerde en            
complexe bewegingssituaties, al dan niet met gebruik van toestellen: 
 
  • gaan en lopen,  • werpen en vangen,  • heffen en dragen, 
  • huppen en springen, • stoten en slaan,  • omgaan met rollend 
  • klimmen en klauteren, • hangen en zwaaien,   en glijdend materieel, 
  • rollen en draaien,  • omgekeerde houdingen, • zwemmen; 
  • duwen en trekken, • balanceren,       
 
• de leerlingen kunnen de motorische basisbewegingen uitvoeren met gebruik van de juiste    
techniek (aanloop, afstoot, opvang, ...); 
 
• de leerlingen kunnen de basisbewegingen aanwenden in sport- en spelsituaties; 
 
• de leerlingen kunnen ritmisch en expressief bewegen; 
 
• de leerlingen gedragen zich op een verantwoorde wijze in de vrije natuur; 
 
• de leerlingen kunnen eenvoudige bewegingsproblemen oplossen; 
 
• de leerlingen kennen en houden rekening met de eigen lichaamsmogelijkheden en -
beperkingen; 
 
• de leerlingen kunnen hun voorkeurhand, -voet en -zijde efficiënt gebruiken; 
 
• de leerlingen kunnen adequaat reageren op sensorische prikkels; 
 
• de leerlingen kunnen kleinmotorische vaardigheden in gevarieerde situaties doelmatig 
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toepassen. 
 
 
Inzake het ontwikkelen van een gezonde en veilige levensstijl: 
 
• de leerlingen kennen de elementaire regels en middelen om de basisbewegingen veilig en 
verantwoord uit te voeren en kunnen ze ook toepassen; 
 
• de leerlingen kennen de elementaire regels van hygiëne en kunnen ze toepassen; 
 
• de leerlingen hebben in rust controle over hun ademhaling en hun spieren; 
 
• de leerlingen streven naar een correcte lichaamshouding; 
 
• de leerlingen beschikken over de nodige uithouding, kracht, lenigheid, snelheid en spier-
spanning m.b.t. het bereiken van de motorische competenties; 
 
• de leerlingen hebben een positieve bewegingsingesteldheid. 
 
 
Inzake het ontwikkelen van het zelfconcept en het sociaal functioneren: 
 
• de leerlingen kunnen een opdracht volhouden en afwerken; 
 
• de leerlingen kunnen hun eigen inspanning en die van anderen waarderen; 
 
• de leerlingen kunnen afgesproken spelregels toepassen en aanvaarden sancties bij 
overtredingen;  
 
• de leerlingen kunnen met anderen samenwerken en samenspelen. 
 
 
 
                            °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  ° 
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3. BEGINSITUATIE VAN DE LEERLINGEN 
 
 

 eerste graad  tweede graad  derde graad 
 
3.1. De fysiomorfologische ontwikkeling  
 
3.1.1. Algemeen beeld 
 

Het kind maakt een periode van plotse, versnelde 
lengtegroei door. Het vertoont een evenwichtiger 
uiterlijk dan de kleuter, de verhouding tussen romp en 
ledematen wordt harmonischer. 
 
De spierkracht vergroot geleidelijk. De buigspieren van 
de arm blijven zwakker dan de strekspieren. Het kind 
heeft nog zwakke buikspieren. 
  
De beweeglijkheid in de gewrichten is groot, het kind is 
zeer lenig. De spieren zijn nog elastisch. 
 
De versnelde lengtegroei en de weinig ontwikkelde 
buikspieren liggen aan de basis van een houdings-
zwakte. Die wordt nog vergroot door het langdurig 
stilzitten in de klas. 
 
Het hart- en longenstelsel zijn nog in volle ontwik-
keling. Het kind is zich nog niet bewust van zijn 
ademhaling. 
 

Over 't algemeen is het kind evenwichtig gebouwd, 
sterk en actief. Het organisme evolueert naar een fase 
van harmonie: evenwicht tussen lengte- en 
breedtegroei. 
 
De kracht stijgt in verhouding tot zijn lichaams-
gewicht. Het spierreliëf wordt duidelijker zichtbaar.  
 
De beweeglijkheid van de gewrichten blijft behou-
den. 
 
Het kind is in staat motorisch en fysiek veel te 
presteren. 
 
Het hart- en longenstelsel mogen geleidelijk meer 
belast worden. 
 
Activiteiten waarbij het accent op de uithouding ligt, 
dragen de voorkeur van veel leerlingen weg. 
 
 

Een ongebreidelde activiteit kenmerkt het begin van 
deze leeftijdsfase. De bewegingsmogelijkheden zijn 
optimaal. 
 
De spierkracht vergroot aanzienlijk. 
 
Het hart- en longenstelsel bevinden zich in een uit-
stekende conditie en zijn praktisch onvermoeibaar. 
 
De natuurlijke lenigheid begint te verminderen door 
de toename van de tonus en het volume van de 
spieren. 
 
Door een nieuwe lengtegroei ontstaat bij sommige 
kinderen de neiging om een slechte houding aan te 
nemen. 
 
Bij sommige kinderen treden soms moeilijkheden in 
de coördinatie op door de snelle groei van de lede-
maten. 
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  Het vroeg of laat optreden van de puberale groei ligt 
mee aan de basis van de grote individuele ver-schillen 
binnen de klasgroep. Voor sommigen is dit een zeer 
gunstige periode voor het leren van vaar-digheden, 
voor anderen een minder gunstige door de disharmoni-
sche bouw van het lichaam. 
 

 
 
3.1.2. Pedagogisch-didactische consequenties 
 

Een globale aanpak van de vaardigheden en spel-
activiteiten verdienen de voorkeur. 
  
Geen specifieke krachtoefeningen, maar streven naar 
een harmonische ontwikkeling van de spierkracht 
t.o.v. het toenemend lichaamsgewicht. 
      
  
Activiteiten organiseren met het oog op het behoud 
van de natuurlijke lenigheid. 
 
Een goede lichaamshouding aanleren en ervoor zorgen 
dat die ook in acht genomen wordt tijdens alle andere 
activiteiten, ook in de klas. 
 
Het hart- en longenstelsel regelmatig en voldoende 
stimuleren. De snelheid onderhouden en verbeteren 
via snelheids- en reactiespelen. 
 
Het kind bewust maken van zijn ademhaling. 
 

Streven naar een harmonische spierontwikkeling, in 
overeenstemming met het lichaamsgewicht, zonder de 
nadruk te leggen op specifieke krachtoefeningen. 
 
Erop letten dat de correcte houding (buik- en rug-
spieroefeningen) en de lenigheid van de gewrichten 
behouden blijft. 
 
De organische functies prikkelen, het uithoudings-
vermogen en de snelheid opvoeren. 
 
Het kind bewust leren ademen. 
 
 
 
 
 
 

Zorgen voor voldoende intensiteit in de les 
(uithoudingsactiviteiten). 
 
De spierkracht en de lenigheid systematisch, maar 
zonder overbelasting, oefenen. 
 
Bijzondere zorg besteden aan een goede lichaams-
houding (versterkende buik- en rugspieroefeningen en 
aangepaste leningheidsoefeningen met correctie-ve 
inslag). 
 
Het hart- en longenstelsel systematisch trainen in 
uithouding. De snelheid oefenen via snelheids-, 
reactie- en sportspelen. 
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3.2. De psychomotorische ontwikkeling 
 
3.2.1. Algemeen beeld 
 

Het kind heeft een grote bewegingsdrang. Het be-
weegt zich levendig, speels, nog weinig gericht, ex-
plorerend en globaal. 
 
Het kan zich nog moeilijk bewust ontspannen. 
 
De lokalisatie, de dissociatie en de oog-hand- en de 
oog-voetcoördinatie zijn nog maar elementair ont-
wikkeld.  
 
De dominantie en de lateralisering zijn nog onvol-
doende gefixeerd. 
 
De zintuiglijke waarneming gebeurt nog niet opti-
maal. Het kind reageert nog te weinig selectief op de 
prikkels die op hem afkomen. 
 
De oriëntering en de structurering van de ruimte is 
veelal nog onvolmaakt. Dit uit zich in minder ef-
ficiënte reacties en bij bewegingen in de ruimte o.a. bij 
het werpen van een bal en bij ver- en hoog-springen. 
 
Het kind heeft het nog moeilijk een ritme waar te 
nemen, te volgen, vol te houden en te reproduceren. 
 

Het kind beschikt over praktisch onbeperkte bewe-
gingsmogelijkheden. 
 
De algemene en de oog-voet- en oog-handcoördi-natie 
verlopen veel soepeler. 
 
Het kind kan de ontleding van complexe bewegingen 
begrijpen en de samenstellende delen nabootsen. Het 
kan meer ingewikkelde bewegingsschema's opbou-
wen. 
 
Het opvallend nabootsingsvermogen, de betere spier-
beheersing en de zin voor beweeglijkheid dragen er in 
hoge mate toe bij, dat het kind, met verbazend ge-mak, 
de bewegings- en balvaardigheden ter voorbe-reiding 
van de specifieke sporttechnieken (o.a. tur-nen, 
atletiek, balsporten) verwerft. 
 
Het kind kan de ruimte structureren. De  links-rechts-
kennis kan als volledig gentegreerd be-schouwd 
worden, alhoewel er zich nog verwarring voordoet bij 
links-rechts-overdracht op iets of iemand anders. 
 
Het kind kan een opgelegd eenvoudig ritme volgen, 
volhouden en reproduceren. 
 

De sterke ontwikkeling van het zenuwstelsel verhoogt 
in grote mate het dissociatie- en cordinatievermogen, 
wat de bewegingsvaardigheid gunstig beïnvloedt (zelf-
beheersing, remvermogen, vlugheid, behendigheid, 
zin voor ritme). Hierdoor wordt het mogelijk steeds 
meer verfijnde en complexere cordinaties en bewe-
gingen met een opvallende pre-ciesheid uit te voeren. 
 
De snelle groei van de ledematen leidt soms tot 
moeilijkheden bij de coördinatie. 
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3.2.2. Pedagogisch-didactische consequenties 
 

Het kind zijn bewegingsmogelijkheden laten ervaren 
en het veel gelegenheden bieden tot bewegingserva-
ring m.b.t. zichzelf, de omringende dingen en de 
medeleerlingen. 
 
De algemene en de oog-hand- en oog-voetcoördina-
tie, via concrete bewegingssituaties, bevorderen. 
 
De reactiesnelheid verhogen, het rem- en relaxatie-
vermogen verbeteren. 
Bewegingen en houdingen leren dissociren. 
 
De  dominantie en de lateralisatie fixeren. 
 
Fundamentele ruimtebegrippen al bewegend vulling 
geven o.m. 
- richting: voor-, achter-, zijwaarts, 
- plaats: boven, op, achter, naast, 
- afstand: ver, dicht, laag, hoog. 
De leerlingen leren zich te situeren in de ruimte 
t.o.v. herkenningspunten en zich bewust te worden 
van hun plaats in de ruimte (links-rechts). 
 
De waarneming verfijnen (zien, horen, voelen, 
spiergevoel) en leren efficiënt reageren op zintuig-
lijke prikkels. 
 
De tijdsperceptie verder ontwikkelen: tijdstructuren 
laten waarnemen en weergeven (traag, snel, klem-
toon, maat, tempo, gelijktijdigheid, opeenvolging). 
 

Het spiergevoel verfijnen, streven naar een verfijnde 
afwerking van de oefening. 
 
De algemene bewegingsvaardigheden oefenen als 
voorbereiding tot de specieke technieken van de 
diverse sporttakken en hierdoor de kennis en de 
controle van de actieschema's verder ontwikkelen. 
 
De ruimteperceptie opvoeden: bewust laten ervaren 
van afstanden, trajecten, oppervlaktes en volumes. 
 
De tijdsperceptie verder ontwikkelen: bewust laten 
ervaren van ritmen, sterke en zwakke tijden, interval 
en tempo. 
 
De snelheid en de uithouding ontwikkelen. 
 
De kinderen leren zwemmen. 

De bewegingsvaardigheden uitbreiden en verfijnen 
door utilitaire en toepassingsoefeningen (sport, spel, 
ritmiek). 
 
Eenvoudige basistechnieken van de individuele en 
groepssporten aanleren. 
 
Systematisch onderricht in de zwemtechniek en in het 
voorbereidend redden dient aangevat. 
 
Een breed gamma van motorische vaardigheden 
aanbieden om de grondslag te leggen van sportbe-
oefening, nu en later. 
 
De leerlingen hun lichaam al bewegend bewust laten 
ervaren.  
 
Ploegspelen en het behalen van brevetten gebruiken 
om de leerlingen te motiveren en om hun prestatie-
drang in goede banen te leiden. Geleidelijk competi-
ties met maximale inzet organiseren als bekroning van 
een verantwoorde klimming. Leren presteren, maar 
zware weerstandsproeven vermijden. 
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3.3. De cognitieve ontwikkeling 
 
3.3.1. Algemeen beeld   
 

Het kind is een concrete denker. Begrippen krijgen al 
belevend, al handelend en al waarnemend een eerste 
vulling. 
 
Inzicht en doorzicht in situaties groeien langzaam. 
 
Het kind heeft een emotionele en fantasierijke in-
stelling. Langzamerhand krijgt het meer realiteitszin 
en wordt het objectiever. 
 
 
 

Het kind is zeer leergierig. Het richt zich naar de 
werkelijkheid, het is objectiever ingesteld. 
 
Het kan eenvoudige relaties leggen en verklaren. Het 
inzicht en het doorzicht nemen geleidelijk toe. 
 
Het kan nadenken over de aard en de kwaliteit van 
zijn bewegingen. 
 
Het onthoudt spelreglementen en kan ze op een ge-
paste wijze toepassen. 
 
 

Het kind komt geleidelijk tot abstract denken. 
 
Het staat open voor verklarende uitleg. 
 
Het gaat dieper in op het verband tussen oorzaak en 
gevolg. 
 
Het kan beter ontleden en redeneren, wat een dieper 
inzicht en een beter begrijpen met zich meebrengt. 
 
 
 

 
 
3.3.2. Pedagogisch-didactische consequenties 
 

Bewegingssituaties en -ervaringen gericht doen waar-
nemen en laten verwoorden. 
 
Eenvoudige spelregeltjes aanbieden en laten toe-
passen. 
 

Bewegingen en bewegingssituaties leren verwoorden 
en beoordelen met de typische woordenschat 
(leergesprekje). 
 
Het individueel en tactisch gebruik van spelregels 
bespreken en beoordelen. 
 

Inzicht in technieken en tactisch doorzicht in spel en 
bewegingssituaties laten verwerven. Regels en normen 
voor sociaal gedrag bijbrengen.  
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3.4. De dynamisch-affectieve ontwikkeling 
 
3.4.1. Algemeen beeld 
   

Het kind heeft veel behoefte aan beweging en ontla-
ding. Hieraan dankt het zijn gunstige instelling t.a.v. 
de lichamelijke opvoeding. 
 
Zijn interesse gaat uit naar globaal en concreet ge-
richte activiteiten.  
 
Het is vlug gemotiveerd, het zoekt de handeling om de 
handeling en het vraagt hierbij geen uitleg. 
 
Dagelijkse beweging, aangepast in duur en intensi-teit, 
is voor het kind een dwingende behoefte. Het teveel 
aan energie vindt hier een uitweg en een be-vrediging. 
 
Het heeft een grote identificatiedrang. Het wil iemand 
hebben om na te volgen. 
 
Het kind is egocentrisch ingesteld. Het neemt alleen 
deel aan groepsactiviteiten met het oog op zijn eigen 
belang. Geleidelijk leert het met anderen sa-menspelen 
en -werken, leert het beter luisteren en zich beter 
concentreren. 
 
Zijn verantwoordelijkheidszin is nog weinig ont-
wikkeld. Het heeft weinig aandacht voor goede 
hygiënische gewoonten. 

Het kind bruist van vitaliteit, het is nieuwsgierig, het 
heeft een grote ondernemingslust, het is avontuurlijk 
en onbevreesd. Het heeft een grote prestatiedrang. Die 
moet soms ingetoomd worden. 
 
Het is gevoelig voor voorbeelden en prestaties van 
anderen. 
 
Het kind wordt sociaal ingesteld. Het wil opgenomen 
worden in de groep. Het eist eerlijkheid voor zich-zelf 
en voor de anderen. Het wil samenwerken en is in 
staat tot echt ploegspel. 
 
De eigen prestaties en die van de medeleerlingen gaat 
het objectiever bekijken en waarderen. 
 
Het begrijpt het nut van goede hygiënische gewoon-
ten en wil de algemene principes van de gezond-
heidsleer toepassen.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

De eigen en de prestaties van de medeleerlingen 
worden nauwkeurig waargenomen, beoordeeld en 
gewaardeerd. 
 
De leerlingen gaan spontaan werken en spelen in 
groepsverband. Ze stellen zich volledig ten dienste 
van de groep. De leider ervan wordt meestal gekozen 
om zijn lichamelijke kwaliteiten, niet zozeer om zijn 
geestelijke prestaties. 
 
Het kind wordt gevoelig voor sociale en morele 
waarden. Het kan zelfstandig kiezen. 
 
De competitiegeest en de prestatiedrang zijn sterk 
ontwikkeld. 
 
Het is de periode van dweperij (idolen). Het kind staat 
in bewondering voor de prestaties van zijn club en zijn 
atleet. 
 
Het kind krijgt steeds meer aandacht voor zijn 
uiterlijk. Het is echter nog dikwijls slordig wat zijn 
lichaamsverzorging betreft. 
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3.4.2. Pedagogisch-didactische consequenties 
 

Tegemoetkomen aan de bewegingsdrang; de fanta-sie 
en de scheppingsdrang stimuleren. 
 
Via aangepaste spelen het aangeboren egocentrisme 
doorbreken. 
 
Eenvoudige spelregeltjes laten toepassen. 
 
De sociale integratie bevorderen door een indeling in 
kleine groepjes waardoor de zelfactiviteit en de 
wederzijdse hulpverlening en waardering worden ge-
stimuleerd. 
 
Aanzetten en oefenen van goede hyginische ge-
woonten (zich wassen, zijn kleding niet bevuilen). 
 
Door het voorbeeld en door de gepaste keuze van de 
activiteiten, de drang doen ontstaan om te be-wegen in 
open lucht en in het water. 
                                        
 
 
 
 

Mogelijkheden scheppen om aan de zin voor bewe-
ging en deelneming aan fysieke activiteiten tegemoet 
te komen. 
 
De zin voor afwerking nastreven. 
 
De integratie in de groep bevorderen via partner- en 
groepswerk, en ploegspelen. 
 
Verdraagzaamheid, hulpvaardigheid en fair play aan-
moedigen. 
 
Verantwoordelijkheidszin en het zich leren houden 
aan afspraken en spelregels bevorderen. 
 
Overdreven prestatiedrang intomen, ongezonde na-
ijver beletten, individueel presteren en wedijveren met 
zichzelf stimuleren. 
 
Eigen prestaties leren relativeren, die van de mede-
leerlingen leren waarderen. 
 
Goede hygiënische gewoonten stimuleren: netheid, 
voldoende beweging, aanpassing aan allerlei milieus 
(aanpassing aan water en zon), gezonde voeding en 
persoonlijke hygiëne. 
 
 

Het presteren in groepsverband stimuleren, gemeen-
schappelijke verantwoordelijkheid leren dragen. 
 
Het sociaal gedrag bevorderen: activiteiten laten 
verlopen in een sfeer van eerlijkheid en fair play; 
gemeenschapszin, respect voor elkaar en  ploeggeest 
stimuleren. 
 
Reacties bij winst en verlies leren uiten op een ge-
paste, sociaal aanvaardbare wijze. 
 
Eigen prestaties leren relativeren en die van mede-
leerlingen leren waarderen. 
 
Naast de streng gereglementeerde spelen ook spelen 
organiseren die een eigen inbreng en een zekere 
vrijheid veronderstellen. 
 
De zin voor nauwgezet werk aanspreken. 
 
Leren oog hebben voor de veiligheid van zichzelf en 
van die van anderen. 
 
De groei van een positieve bewegingsingesteldheid 
stimuleren. Het kind ertoe bewegen voor een  ge-
zonde levensstijl te kiezen. 
 
Het kind begeleiden bij het ontwikkelen van een 
verantwoorde en gezonde zienswijze t.o.v. de sport en 
de sportbeoefening. 



 

LO    Beginsituatie  12 

 



 

LO    Doelstellingen  12 

4. DOELSTELLINGEN 
 
Inleiding 
 
De eindtermen worden gerealiseerd binnen drie groepen van doelstellingen: 
 
 1. het ontwikkelen van de motorische competenties, 
 2. het ontwikkelen van een gezonde en veilige levensstijl, 
 3. het ontwikkelen van het zelfconcept en het sociaal functioneren. 
 
Deze drie groepen van doelstellingen komen altijd samen aan bod in concrete bewegingssituaties. Hierin worden motorische, psychomotorische, 
cognitieve, dynamisch-affectieve en sociale vaardigheden steeds op een geïntegreerde wijze ontwikkeld. 
 
Lichamelijke opvoeding is geen losstaand leergebied. Sommige eindtermen sluiten nauw aan bij een aantal doelen van andere leergebieden (o.m. 
wereldoriëntatie en muzische vorming). Daarnaast zullen de activiteiten l.o. bijdragen tot het verwezenlijken van de leergebiedoverschrijdende 
eindtermen (sociale vaardigheden en leren leren). 
 
Motorische basisvorming is een continu proces. De vaardigheden, kennis, inzichten en attitudes, aangebracht in het kleuteronderwijs, zullen 
kwalitatief en kwantitatief uitgebreid worden in het lager en secundair onderwijs. De eindtermen voor het lager onderwijs sluiten aan bij de 
ontwikkelingsdoelen voor het kleuteronderwijs. Sommige ontwikkelingsdoelen zullen in het lager onderwijs verder ontwikkeld moeten worden, 
mogelijke tekorten dienen geremedieerd te worden. 
 
In de lagere school komen activiteiten uit de verschillende bewegingscultuurgebieden (spel, sport, dans, lichaams- en fitnesscultuur) voor het eerst aan 
bod. Die worden gebruikt om de basiscompetenties verder uit te bouwen en te verfijnen, maar zij vormen geen doel op zich. 
 
Om het realiseren van de doelstellingen te vergemakkelijken, werd er voor elke doelstelling een leerlijn uitgeschreven. Per graad zijn er 
richtinggevende tussendoelen geformuleerd. Die worden veelal verduidelijkt met enkele oefenstofvoorbeelden. Waar nodig, zijn er belangrijke 
veiligheidsvoorschriften en didactische wenken vermeld en wordt er verwezen naar andere activiteitsgebieden en naar andere leerplannen. Boven de 
leerlijn voor een eindterm is het nummer van de betreffende term vermeld (bijv. ET. 2.7). De attitudinale eindtermen zijn aangeduid met een sterretje 
(bijv. ET. 3.6*). 
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4.1. HET ONTWIKKELEN VAN MOTORISCHE COMPETENTIES 
 
Hieronder verstaan wij het uitbouwen van de bewegingsmogelijkheden van de leerlingen, het ontwikkelen, uitbreiden en verdiepen van de 
basisvaardigheden en het leren van specifieke vaardigheden binnen activiteiten, die deel uitmaken van onze bewegingscultuur  (variante vormen van 
basisbewegingen, spel en sportspelen, ritmisch en expressief bewegen, bewegen in verschillende milieus). 
 

eerste graad tweede graad 
 

derde graad 

 
4.1.1. Grootmotorische vaardigheden en acties in gevarieerde situaties 
 
4.1.1.1. Basisbewegingen 
 
De leerlingen 
 

ET. 1.1 
kunnen de motorische basisbewegingen uitvoeren 
en gebruiken in eenvoudige bewegingssituaties. 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
- sluipen, kruipen, lopen; 
- springen op, over, van; 
- klauteren, rollen.  

kunnen de motorische basisbewegingen op een 
meer verfijnde en meer flexibele wijze uitvoeren, 
toepas-sen en aaneenschakelen in eenvoudige 
bewegings-situaties. 
 
- diverse vormen van sluipen, gaan en lopen meer 
bewust uitvoeren; 
- eenvoudige vormen van spreid-, hurk- en wend-
springen; 
- twee aaneengeschakelde voorwaartse rollen uitvoe-
ren; 
- lopen, stoppen en werpen; 
- landen en een koprol uitvoeren.  

kunnen de motorische basisbewegingen op een vol-
doende flexibele en verfijnde wijze gebruiken, aan-
eenschakelen en combineren in gevarieerde en 
complexe bewegingssituaties. 
 
- behendig en snel lopen, ergens vlot overspringen; 
- aanlopen, afstoten met één voet en een verte-sprong 
uitvoeren; 
- aanlopen en afstoten met twee voeten; 
- al dribbelend zich snel verplaatsen, stoppen en de bal 
doorspelen; 
- zich al lopend in een touw door de zaal bewegen; 
- opspringen met afstoot met twee voeten en de bal 
tweehandig werpen. 
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4.1.1.2. Variante vormen van basisbewegingen 
 
4.1.1.2.1. Sluipen, kruipen, gaan, lopen 
 

(ET. 1.1) 
ervaren bewust lichaamshoudingen en bewegingen 
bij  diverse wijzen van sluipen, kruipen, gaan en 
lopen. 
 
 
Oefenstofvoorbeelden :  
 
- voorwaarts/rugwaarts sluipen op de onderar-
men/handen onder matten, die op banken liggen; 
- op de tenen/hielen gaan met een bal op de schouder; 
- op diverse wijzen lopen: rug- en zijwaarts, op de te-
nen, galopperen, op een aangegeven cadans, met een 
halve of een hele draai, op banken, over even-wijdige 
banken.  
 
 
 
 

kunnen individueel en/of met partner(s) sluipen, 
kruipen, gaan en lopen op, over en onder toestel-
len. 
 
 
 
 
- duosluipen en -kruipen over en onder hindernissen; 
- om het eerst 5 m oversteken op een bepaalde wijze 
o.a. als een spin, als een hondje, al sluipend;  
- per twee op de tenen gaan, terwijl men samen een 
voorwerp (bal, stok, hoepel) boven het hoofd houdt; 
- lopen met huppelpas, met bijtrekpas, met de hie-len 
tegen het zitvlak, met heffen van de knieën en met 
kruisen van de benen op een aangegeven cadans.  

kunnen diverse vormen van sluipen, kruipen, gaan 
en lopen aanwenden in spelvormen, pro-
bleemoefeningen of op de "terugweg" bij bepaalde 
werkvormen. 
 
 
 
 
- zitvoetbal (spinnenvoetbal: ruggelings handen- en 
voetensteun), zitnetbal; 
- trachten elkaar op handen en voeten voorbij te ste-ken 
op de smalle zijde van een Zweedse bank; 
- per twee op drie verschillende wijzen bewegen met 
samen slechts twee handen en twee voeten (één hand en 
twee voeten) op de grond; 
- cowboy en indiaan: al lopend en sluipend materiaal 
trachten te roven uit het kamp van de anderen. 
 
Om het opstoppingseffect bij werkvormen zoals gol-ven 
en stations te vermijden en om tot een optimale 
activiteit te komen, kunnen op de terugweg oefenin-gen 
als sluipen, konijnensprong en gaan als een spin 
uitgevoerd worden. 
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4.1.1.2.2. Lopen - uithouding en snelheid 
 
Uithouding is een eigenschap die specifiek is voor ieder individu en voor iedere vaardigheid. Spontaan gebruikt het kind meestal zijn uithouding niet, 
wel zijn snelheid en zijn snelkracht. 
Het is belangrijk, dat wij die uithouding stapsgewijs en spelenderwijs opbouwen volgens het afwisselingsprincipe: één, twee, drie minuten rustig 
bewegen, afwisselen met één minuut actieve rust. In het begin lassen we rustpauzen in voordat het gevoel van vermoeidheid optreedt. 
 

                                                                                                                                                       ET. 1.15  (2.2*)   
komen, via loopspelen, stapsgewijs tot enkele 
minuten ononderbroken bewegen volgens het 
uithoudingsprincipe. 
 
ervaren spelenderwijze dat zij hun snelheid moeten 
aanpassen aan de afstand. 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
- tik- en loopspelen, kettingloop, hindernisloop; 
- een voorloper nabootsen (lopen per 2, 3, 4); 
- geruisloos lopen; 
- lopen met grote en kleine passen; 
- op de tenen lopen; 
- afwisselend voor- en rugwaarts lopen; 
- lopen met de armen zijwaarts geheven; 
- lopen als een paard, een struisvogel, een reus, ... 

kunnen ononderbroken bewegen gedurende een 
langere tijd, ontwikkelen en onderhouden hun 
uithouding via meer complexe spelen. 
 
kunnen onder begeleiding (met voorlopers) hun 
loopstijl en -tempo aanpassen. 
 
 
 
- lopen op ritmische aanduiding; 
- schaduwloop, al lopend touwtjespringen; 
- dynamische balvaardigheidsoefeningen; 
- driehoekslopen; 
- korte spurtjes; 
- aflossingsspelen; 
- ononderbroken een bepaalde afstand (1 km) lopen 
(joggen). 

kunnen lang en langzaam bewegen, ontwikkelen en 
onderhouden hun uithouding via spelen en sport-
spelen. 
 
kunnen zelfstandig hun loopstijl en -tempo 
aanpassen aan de afstand. 
 
 
 
- oriënteringsloop, bosloop, veldloop; 
- groepsloop met voorrang van rechts op de kruis-
punten; 
- biatlon: een afstand lopen gecombineerd met een 
andere vaardigheid, zoals werpen of trappen op doelen; 
- korte spurten, aanlopen; 
- ononderbroken een bepaalde tijd (10 à 15 minuten) 
lopen (joggen). 
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4.1.1.2.3.  Balanceren: statisch en dynamisch evenwicht 
 
Bij evenwichtsoefeningen moeten steeds de nodige veiligheidsmaatregelen getroffen worden. Ze mogen nooit in wedstrijdvorm uitgevoerd worden.   
 

                         
ET. 1.9 

komen via diverse evenwichtsspelen tot beheerst 
voorwaarts vorderen op een verhoogd smal (max.  
10 cm) vlak (o.a. omgekeerde Zweedse bank). 
 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
- statisch: onbeweeglijk staan op één been geduren-de 
 5 sec. (1ste lj.), 8 sec. (2de lj.); 
- op de tenen stilstaan gedurende 10 sec.; 
- dynamisch: voorwaarts/achterwaarts stappen over 
een lijn (3 m, "hiel-teen"); 
- beheerst voorwaarts vorderen op een omgekeerde 
Zweedse bank; 
- inhibitie: na een beweging (lopen, springen, diep-
springen) in evenwicht (op één of twee benen) ge-
durende 3 sec. blijven binnen een afgebakende ruimte 
(o.m. hoepel, lijnen). 
 
 

kunnen beheerst voorwaarts en rugwaarts 
vorderen op de smalle zijde van een 
schuingeplaatste Zweedse bank. 
 
 
 
 
- beheerst voorwaarts en rugwaarts stappen over 
hindernissen op een omgekeerde Zweedse bank  
of de balk; 
- beheerst voorwaarts en rugwaarts stappen over een 
schuine omgekeerde Zweedse bank geplaatst o.a. op 
een stoel, een andere bank, 2 plintsegmen-ten; 
- werpen en vangen van klein materieel (o.a. bal) al 
stappend over een schuine omgekeerde Zweedse 
bank; 
- voor-, zij- en rugwaarts gaan over een schuine 
en/of een verhoogde Zweedse bank. 

kunnen beheerst voorwaarts, rugwaarts en zijwaarts 
vorderen op de balk of een verheven (0,8 - 1 m)  
omgekeerde Zweedse bank.  
 
 
 
 
- voorwaarts, rugwaarts, zijwaarts vorderen en gelijk-
tijdig een beweging maken met de armen en/of de be-
nen o.a. armen zwaaien, draaien; benen zwaaien, 
heffen; draaien om de lengteas, hurken, met al of niet 
gebruik van klein materieel (o.m. knotsen en ballen); 
- oversteken op een labiel smal vlak (o.m. een om-ge-
keerde Zweedse bank in touwen of op stokken); 
- medeleerlingen kruisen op een verhoogd vlak.  

 
 
 
 
 

 
 
 
4.1.1.2.4. Springen 



 

LO    Doelstellingen  17 

 
4.1.1.2.4.1.  Steunsprongen 
 
Om veiligheidsredenen moet er bij steunspringen steeds een zachte landingsplaats zijn. Bij sprongen over toestellen (o.a. de bok en de plint) 
fungeert de leerkracht als helper. 

ET. 1.11 
1. Spreidspringen 
 
kunnen vanuit stand, na steun met beide handen 
op een toestel, met twee voeten afstoten en komen 
tot een konijnensprong met gespreide benen. 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
 - konijnensprongen met de handen op een Zweedse 
bank en de voeten aan weerszijden van de bank; 
- haasje-over, medeleerling in diepe kruiphouding; 
- springen tot ruiterzit op een plint met 3 segmen-ten; 
- bok is opgesteld achter twee naast elkaar ge-plaatste 
Zweedse banken, spreidsprong over de 
bok na aanloop over en afstoot op de banken. 
 
2. Hurkspringen 
 
kunnen vanuit stand met twee voeten afstoten en 
na steun op beide handen komen tot op een toestel 
(bank, plint) met de voeten tussen de handen. 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
- konijnensprongen op de grond en op banken; 
- van de grond op banken/plint hurken; 
- over een elastiek, gespannen tussen twee stoelen, 
met handensteun op de zittingen, springen. 
 

 
 
kunnen na aanloop, met twee voeten afstoten en 
na een steunfase met beide handen, over het 
toestel springen met gespreide benen. 
 
 
 
 
- spreidsprong over de bok; 
- konijnensprongen met de handen op een bank en de 
benen afwisselend spreiden naast en sluiten op  de 
bank; 
- springen over een medeleerling in diepe kruip- 
houding op een bank; 
- vanuit stand, op de plint afspreiden. 
 
 
 
 
 
kunnen na aanloop, afstoten met twee voeten en 
na een steunfase met beide handen, hurken eerst 
tot op en nadien over een toestel. 
 
 
 
- hurken op een plint die in de lengte/in de breedte 
geplaatst is; 
- konijnensprongen over stokken, liggend op twee 
evenwijdige banken, met de handen op de banken en 
de voeten ertussen. 
 

 
 
kunnen na aanloop, met twee voeten afstoten en na 
een steunmoment met beide handen, over een ver-
hoogd toestel springen met gespreide benen. 
 
 
 
 
- spreidsprong over de bok met aandacht voor de 
afwerking; 
- met tweetallen spreidspringen in stroom. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
kunnen na aanloop, afstoten met twee voeten en na 
een steunfase met beide handen, hurken eerst tot op 
en nadien over een toestel (cf. 2de graad), maar na 
aanloop en afstoot, trachten ze de handen verder te 
plaatsen op de plint. 
 
kunnen over toestellen een hurksprong uitvoeren. 
 
- hurksprong eerst op en nadien over de bok; 
- hurksprong op de in de lengte geplaatste plint met 
steeds verder plaatsen van de handen; 
- hurksprong over de in de breedte geplaatste plint. 
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3. Wendspringen 
 
kunnen over Zweedse banken wenden met afstoot 
met één en twee voeten. 
 
Oefenstofvoorbeelden :  
 
- over banken wenden met afstoot met één en twee 
voeten; 
- op en over twee naast elkaar geplaatste banken 
wenden; 
- over een schuin geplaatste bank wenden; 
- over twee delen van een in de breedte geplaatste 
plint wenden. 

 
 
kunnen op en over een schuine bank en op en  
over de in de breedte geplaatste plint wenden. 
 
 
 
- wenden over twee op elkaar geplaatste banken; 
- wenden op en over vier delen van de plint, die  
in de breedte geplaatst is; 
- wenden over een schuin aan sportraam gehaakte 
bank met afzet met één en twee voeten. 

   
 
kunnen op en over een schuine bank (met de handen 
langs de lage kant) en op en over de in de breedte 
geplaatste plint wenden. 
 
 
- wendsprong over de plint (4 segmenten); 
- wendsprong over twee schuin tegen elkaar geplaatste 
banken met de handen langs de lage kant en met afstoot 
met twee voeten; 
- idem, maar met afstoot met één voet. 
 

 
 
4.1.1.2.4.2. Vrije sprongen 
 
Verspringen 
 
Bij verspringen moet er steeds een zachte landingsplaats zijn. 
 

ET. 1.11 

kunnen verspringen met een kleine aanloop. 
 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
- over een getekende sloot springen; 
- over op de grond liggende touwen met een kleine 
aanloop springen; 
- over in de breedte gelegde matten springen. 

kunnen verspringen met aanloop en afstoot met 
één voet. 
 
 
 
- verspringen met aanloop en afstoot met één voet op 
een verhoogd vlak, al gissend en experimenterend 
komen tot de meest effectieve manier van aanloop, 
afstoot, zweefmoment en landing.  
 

kunnen verspringen beoefenen o.a. onder wed-
strijdvorm. 
 
 
 
- verspringen beoefenen onder wedstrijdvorm. De 
belangrijkste elementen van het verspringen worden 
benadrukt en geoefend. Aandachtspunten zijn: al dan 
niet geldig springen, versnelde aanloop, afstoot, 
zweeffase en landing. 
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Hoogspringen 
 
Bij het oefenen van hoogspringen moet er steeds een zachte landingsplaats zijn. 
 

ET. 1.11 
kunnen met een gehurkte sprong en met afstoot  
met één voet over en op allerhande voorwerpen 
springen. 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
- over of op allerhande toestellen springen o.m. 
banken en drie delen van de plint; 
- met korte aanloop over een elastiek springen met een 
gehurkte sprong en met afstoot met één voet. 
 
 

maken kennis met enkele andere vormen van hoog-
springen. 
 
 
 
 
- laten kennismaken met andere hoogspringvormen 
dan de gehurkte sprong: buikrol, schaarsprong; 
- het afstootbeen leren kennen. 
 
 

oefenen hoogspringen, al experimenterend met di-
verse vormen, ook onder wedstrijdvorm. 
 
 
 
- hoogspringen beoefenen onder wedstrijdvorm; 
- experimenteren met diverse vormen van hoog- 
springen. De belangrijkste elementen van hoog-sprin-
gen worden benadrukt en geoefend. 
 

 
Diepspringen: gecontroleerd afspringen van een verhoogd vlak, met landen op de twee voorvoeten en met buigen van de benen. 
 

ET. 1.11 
kunnen al spelend, op een veilige wijze, diepsprin-
gen. 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
- ondersteund diepspringen (tot 1 m); 
- van een bank, van twee op elkaar geplaatste ban-ken, 
van het sportraam, van de plint diepspringen  
op een mat; 
- van een (speel)toestel in los zand springen. 
 
Bij diepspringen is om veiligheidsredenen in veel 
gevallen een landingsmat noodzakelijk! 
 

kunnen op een meer bewuste wijze diepspringen. 
 
 
 
 
- diepspringen met en zonder aanloop (tot 1,20 m); 
- diepspringen met bijkomende bewegingen tijdens de 
zweef- en/of landingsfase en gevolgd door een koprol; 
- diepspringen met afstoot met één of twee voeten; 
- diepspringen met landen op één of twee voeten, op 
handen en voeten, op een vrije of aangeduide plaats, 
op verschillende bodems. 

beheersen de techniek van het diepspringen. 
 
 
 
 
- progressief van een hoger vlak (tot 1,50 m) 
diepspringen met aandacht voor de landings-techniek; 
- van de plint (2, 3, 4, 5 segmenten) diepspringen met 
een halve/hele draai. 
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Touwtjespringen 
 

ET. 1.11 
kunnen in een lang springtouw springen. 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
- ononderbroken een aantal keren (10 - 20) 
touwtjespringen; 
- in- en uitspringen in een lang springtouw; 
- onder een draaiend lang springtouw doorlopen. 

kunnen al lopend en ter plaatse touwtjespringen. 
 
 
 
- een aantal keer (30 - 40)/zo lang mogelijk ter plaatse 
touwtjespringen met of zonder varianten; 
- zonder hapering al touwtjespringend een afstand 
overbruggen. 
 

kunnen op gevarieerde wijzen touwtjespringen. 
 
 
 
- ter plaatse zo lang mogelijk/gedurende 1 min. 
touwtjespringen; 
- in- en uitspringen bij een partner die ter plaatse 
touwtjespringt; 
- drie varianten uitvoeren. 
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4.1.1.2.5. Draaien rond de breedte- en de lengteas 
 
Rollen: voor- en zijwaarts 
 

ET. 1.12 
kunnen voor- en zijwaarts rollen op de mat. 
 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
- enkele vormen van rollen om de lengteas 
(schuin, horizontaal, tussen twee lijnen); 
- rollen op een schuin vlak; 
- rollen met gespreide benen; 
- voorwaarts rollen vanuit hurkstand tot hurkstand met 
rechtkomen zonder handensteun. 

kunnen twee aaneengeschakelde voorwaartse rol-
len uitvoeren. 
 
 
 
- een reeks voorwaartse rollen uitvoeren; 
- varianten van voorwaarts rollen o.m. met handen aan 
de enkels; 
- rollen na een diepsprong; 
- rollen op een verhoogd horizontaal vlak (bijv. een 
mat op een Zweedse bank). 
 

kunnen correct voorwaarts rollen op een verhoogd 
vlak na aanloop met afstoot met twee voeten. 
 
 
 
- aanlopen, afstoten met twee voeten en voorwaarts 
rollen op een verhoogd vlak (bijv. 2, 4 segmenten van 
de plint); 
- oefenen van de "veiligheidsrol" (judorol). 

 
 
Duikelen rond een stang - draaibewegingen rond de breedteas 
 

ET. 1.13 
kunnen voorwaarts draaien met een palmgreep 
rond een stang of een stok op heuphoogte. 
 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
- voorwaarts draaien rond een stang vanuit ver-hoogde 
stand. 

kunnen voorwaarts draaien met een palmgreep 
rond een stang of een stok op borsthoogte maar 
met een zachte landing in een cirkel of op een mar-
kering. 
 
 
 
- na een dubbele afstoot voorwaarts draaien rond  

kunnen voorwaarts draaien rond een stang of een 
stok op schouderhoogte, vertrekkend met een 
kneu-kelgreep, en met een zachte landing op een 
aange-duide plaats. 
 
 
- tussen de armen voorwaarts ronddraaien tussen twee 
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 een stang klimtouwen. 

4.1.1.2.6. Omgekeerde houdingen 
 
Bij het uitvoeren van omgekeerde houdingen dienen steeds de nodige veiligheidsmaatregelen getroffen te worden. 
 
Handstand 
 

ET. 1.10 
kunnen vanuit voorlingse handen- en voetensteun 
voor een muur (sportraam) ruggelings opklimmen  
met de voeten tot omgekeerde stand. 

kunnen voorbereidende oefeningen tot handstand 
uitvoeren o.a. vanuit buiklig op de plint, de balk of 
de bok komen tot handstand. 

kunnen tegen een muur/het sportraam opzwaaien 
tot handstand (met één of twee helpers). 

 
Omgekeerde hang 
 

ET. 1.10 
kunnen omgekeerd hangen met de handen vast aan 
een stang, een stok, een bank of een ladder. 

kunnen een kniekuilhang uitvoeren met fixatie van 
de voeten (bank, medeleerling). 
 

kunnen een kniekuilhang uitvoeren. 
 
 

 
 
4.1.1.2.7. Klauteren en klimmen 
 

ET. 1.14 
oefenen klauteren en klimmen in spelvorm bij mid-
del van allerhande toestellen en speeltuigen.           
                                                  
 
Oefenstofvoorbeelden: 

kunnen klimmen en klauteren bij middel van aller-
hande toestellen en speeltuigen met of zonder mee-
nemen van klein materieel. 
 
 

kunnen klauteren en klimmen bij middel van aller-
hande toestellen en speeltuigen met of zonder mee-
nemen van klein materieel  en met of zonder  part-
ner. 
 
 



 
-  zijwaarts vorderen met handen- en voetensteun aan 
het sportraam/aan een klimrek; 
- schuin opwaarts klauteren aan het sportraam met 
handen- en voetensteun. 
 

Aandacht voor het veilig afdalen ! 
 

 
- zijwaarts vorderen aan het sportraam zonder 
voetensteun; 
- met slechts drie steunen [hand(en) en voet(en)] 
klimmen en dalen, zijwaarts stijgen en dalen aan het 
sportraam.  

- elkaar inhalen/kruisen op de sportramen met of 
zonder klein materieel in de handen; 
- zijwaarts vorderen aan de sportramen vanuit een 
ruggelingse hang met handen- en voetensteun. 

4.1.1.2.8. Heffen en dragen 
 
Uit veiligheidsoverwegingen is het aangewezen de hef- en draagspelen te beperken en vooral aandacht te besteden aan het leren, oefenen en toepassen 
van veilige hef- en draagtechnieken. De brandweergreep wordt geïnitieerd om die te kunnen gebruiken in noodsituaties. 

(ET. 1.2) 
kunnen individueel en gezamenlijk licht materieel 
(o.m. kegels en plintsegmenten) over een beperkte 
afstand verplaatsen op een verantwoorde wijze. 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
- individueel heffen en dragen van klein materieel; 
- per twee/per vier (gelijktijdig) heffen en dragen van 
een mat, van een plintsegment. 
 
Een veilige hef- en draagtechniek: een brede, vlakke 
steunbasis, diep door de benen buigen en de last dicht 
tegen het lichaam houden bij het heffen; dra-gen met 
een rechte rug. 

kunnen individueel en gezamenlijk zwaarder mate-
rieel over een beperkte afstand op een 
verantwoorde wijze verplaatsen. 
 
 
 
 
- per twee (gelijktijdig) heffen en dragen van twee 
plintsegmenten; 
- per vier (gelijktijdig) heffen en dragen van een 
Zweedse bank. 

zie tweede graad 
 
kunnen een partner (met een gelijk of lichter ge-
wicht) dragen d.m.v. een brandweergreep. 
 
 
 
- per twee de bok (gelijktijdig) opheffen en ver-
plaatsen; 
- per vier/zes de valmat opheffen en verplaatsen; 
- het dragen van een partner d.m.v. een brandweer-
greep oefenen. 

 
4.1.1.2.9. Werpen 

ET. 1.16 

ervaren dat er verschillende manieren van werpen 
zijn. 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
- werpen met allerlei soorten ballen; 
- onderhands en bovenhands werpen op doelen; 

kunnen doelgericht werpen met verschillende voor-
werpen op een effectieve wijze. 
 
 
 
- ballen werpen naar verschillende doelen; 
- kegels omgooien met een tennisbal een softbal een

beheersen verschillende manieren van werpen met 
betrekking tot sportspelen. 
 
 
 
- handbaldoelworp, frisbeeworp; 
- verwerpen met een tennisbal; 
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- met één of twee handen werpen, wat is het 
moeilijkst? 
 

blokje, een ring; 
- trefbal. 

- een bal met één hand/twee handen passen naar elkaar 
bij diverse sportspelen.   
 

 
4.1.1.2.10. Veilig omgaan met rollend en glijdend materieel 
 
Het veilig leren omgaan met rollend en glijdend materieel behoort tot de verantwoordelijkheid van het hele schoolteam. Het dient uitgewerkt te worden in het 
schoolwerkplan. Hierin wordt vermeld in welke leerdomeinen en tijdens welke activiteiten (o.a. GWP, sportdag, didactische uitstappen) de onderstaande 
doelstellingen aan bod komen. 
 

ET. 2.5   

kunnen onder begeleiding en in veilige situaties met 
enkele vormen van rollend en glijdend materieel 
experimenteren. 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
- steppen, fietsen op een afgesloten parcours; 
- sleetje rijden. 
 
Er dient bijzondere aandacht besteed te worden  
aan de fietsvaardigheid van de leerlingen (zie  
ook leerplan w.o.: verkeer en mobiliteit). 
 
Rekening houdend met de individuele beginsituatie en 
de materiële omstandigheden kunnen de onderstaande 
oefeningen aan bod komen: 
 
- fietsen op een eenvoudig, afgesloten en veilig par-
cours; 
- elementaire fietsoefeningen: o.a. een fiets nemen en 
stallen, met de fiets aan de hand over en tussen 
(stoelen) hindernissen stappen, de fiets door een 
smalle doorgang leiden. 
                         

kunnen onder begeleiding op een afgesloten, veilig 
parcours behendiger en veiliger omgaan met enkele 
vormen van rollend en glijdend materieel. 
 
  
 
- fietsen, rolschaatsen; 
 
 
zie eerste graad 
 
 
 
 
 
 
 
- vlot en stabiel kunnen fietsen op een veilig parcours: 
vertrekken, remmen, bochten nemen, afslaan, stoppen. 
 

kunnen in veilige situaties en onder begeleiding op 
een behendige en verantwoorde wijze omgaan met 
enkele vormen van rollend en glijdend materieel. 
 
 
 
- fietsen, schaatsen, rolschaatsen; 
- skeelen, skateboarden. 
 
zie eerste en tweede graad 
 
 
 
 
 
 
 
- fietsoefeningen op een nagebootst kruispunt uit 
de onmiddellijke omgeving van de school. 
 
 
 
 
Bij het schaatsen rolschaatsen skateboarden en
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Het dragen van een valhelm is aangewezen! skeelen is het aangewezen beschermstukken voor  
de knieën en de ellebogen te dragen. 
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4.1.1.3.  Spelen en sportspelen 
 
4.1.1.3.1. Basiscompetenties 

ET. 1.17, 1.18, 1.19, 1.20, 1.20bis 

beheersen in voldoende mate de bewegingsvaar-
digheden die nodig zijn om onder begeleiding aan 
enkele eenvoudige bewegingsspelen te kunnen 
deelnemen. 
 
kunnen de eenvoudige spelregels van enkele 
spelen onder begeleiding toepassen en aan-
vaarden sancties bij overtredingen. 
 
kunnen onder begeleiding zeer eenvoudige speli-
deeën uitvoeren, kunnen zich in een spel inleven 
en hierbij verschillende rollen waarnemen. 
 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
zie 4.1.1.3.2. Soorten spelen en sportspelen. 
 
 
 

 
zie eerste graad  
 
 
 
zie eerste graad 
 
 
 
kunnen zelfstandig eenvoudige spelideen uitvoeren, 
kunnen zich in een spel inleven en hierbij verschil-
lende rollen waarnemen. 
 
 
 
 
zie 4.1.1.3.2. 
 
kunnen zeer eenvoudige principes van tactisch spe-
len onder begeleiding uitvoeren. 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
- samenspelen, vrij lopen in een spel twee tegen twee; 
- de bal passeren om iemand uit te schakelen. 
 

beheersen de bewegingsvaardigheden om enkele 
spelen en sportspelen zelfstandig te kunnen spelen. 
 
 
 
kunnen de spelregels van de spelen en sportspelen 
zelfstandig toepassen en aanvaarden de sancties bij 
overtredingen. 
 
kunnen zelfstandig eenvoudige spel- en sport-
spelideeën uitvoeren, kunnen zich in de spelen 
inleven en hierbij verschillende rollen waarnemen. 
 
 
 
 
zie 4.1.1.3.2. 
 
kunnen eenvoudige individuele en teamtactische 
principes zelfstandig toepassen. 
 
 
 
- zich vrij spelen; 
- gegroepeerd aanvallen en verdedigen, zich verspreid 
opstellen, een tactiek onderling bespreken; 
- afspraken maken, uitvoeren en bespreken i.v.m. het 
aantal vangers en bevrijders.  
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4.1.1.3.2. Soorten spelen en sportspelen 
 
4.1.1.3.2.1. Loop- en tikspelen  
 
Loopspelen 

 
                  ET. 1.17, 1.18, 1.19, 1.20, 1.20bis   

kunnen loopspelen uitvoeren waarbij de 
individuele prestatie primeert. 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
- van lijn tot lijn lopen vanuit verschillende uit-
gangshoudingen; 
- van lijn tot lijn, de lln. lopen nu rond de partner en 
terug, kruipen tussen de benen van de partner  
of springen over partner in diepe kruiphouding; 
- lln. lopen per twee hand in hand, terwijl de ene 
stuurt en de andere volgt; 
- schaduwlopen. 
 
 

kunnen loopspelen uitvoeren waarbij de prestatie 
van de beperkte groep belangrijk is.   
 
 
 
- klassieke estafette met een objectief controleerbare 
aflossingswijze; 
- blokkenloop: de lln. zijn verdeeld in vier groepen, 
hebben elk een kamp met een gelijk aantal blokken 
erin. Gedurende een bepaalde tijd gaan ze blokken 
roven in een ander kamp, maar ze mogen telkens 
slechts één blok overbrengen; 
- aangroei-estafette waarbij telkens één leerling meer 
meeloopt. 

kunnen in meer complexe loopspelen strategisch sa-
menwerken in het belang van de groep. 
 
 
 
- aflossingsloop waarbij een bepaalde afstand (bijv.  
4 x 60 m) door een ploeg dient afgelegd te worden; 
- aflossingsloop met ongelijke afstanden per loper, 
waarbij de ploegen zelf hun lopers mogen plaatsen; 
- vormen van oriëntatieloop; 
- ploegenwedloop: zo vlug mogelijk klein materieel 
langs en over hindernissen overbrengen. 
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Tikspelen 
 
Het is aangewezen de duur van de maximale continue inspanning voor de "tikkers" te beperken tot een minuut of de "tikkers" elkaar na korte beurten 
te laten aflossen. 

 
ET. 1.17, 1.18, 1.19, 1.20, 1.20bis 

kunnen eenvoudige tikspelletjes, binnen een  
afgebakende ruimte en met duidelijk zichtbare 
tikkers, uitvoeren waarbij de eigen individuele 
prestatie primeert. 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
- staartenroof: de lln. hebben een springtouw als 
staart en trachten elkaars staart "uit" te trappen; 
- tikspelen waarbij er vrijplaatsen of houdingen afge-
sproken worden waar men niet kan aangetikt 
worden; 
- spelen zoals "hond en egel", "hond en ooievaar" 
waarbij men niet kan aangetikt worden wanneer men 
in diepe kruiphouding is (egel) of op één been staat 
(ooievaar). 

kunnen tikspelen uitvoeren in samenwerking met 
partner(s). 
 
 
 
 
 
- "tikkertje ketting"  (tot max. 4 lln.); 
- tikkertje waarbij telkens twee tikkers dezelfde stok 
vasthouden; 
- tikkertje waarbij de aangetikten verlost zijn wanneer 
een medeleerling door hun gespreide benen kruipt. 

kunnen complexe tikspelen uitvoeren in groepsver-
band. 
 
 
 
 
 
- de klas wordt verdeeld "in nummers", binnen hoeveel 
tijd hebben de nummers één, de rest van de klas aange-
tikt? Idem voor de andere nummers; 
- "doorsnij-tikkertje"; 
- cirkelloop: de klas wordt verdeeld in groepjes van  
6 à 7 lln. Iedere groep duidt een tikker aan en de an-
deren vormen een cirkel met polsgreep. De tikker 
(buiten de cirkel) kiest een slachtoffer uit de cirkel. De 
groep beschermt deze door links of rechts te draaien. 
De tikker wint wanneer hij zijn slachtoffer aantikt of 
wanneer de cirkel breekt binnen een korte tijdsperiode 
(15 sec.), anders wint de groep. 
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4.1.1.3.2.2. Balvaardigheden en balspelen 
 
Deze bewegingsvorm omvat meer dan alleen maar spelen met de bal, werpen en vangen. Vormen als stuiten, rollen, mikken en slaan worden geleerd, 
geoefend en toegepast in allerlei spelsituaties. Veel vormen kunnen ook met de voeten worden uitgevoerd als voorbereiding op het voetballen. 

ET. 1.17, 1.18, 1.19, 1.20, 1.20bis 
kunnen spelend omgaan met de bal. 
 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
1. Rollen 
1.1. Rollen met de bal 
- de lln. rollen de bal met de handen of de voeten 
door de ruimte, blijven op een signaal stilstaan, 
bewegen de bal voort met een slagplankje of een 
hockeystick; 
1.2. Omlooprollen 
- de lln. rollen de bal over getekende lijnen, tussen 
kegels, in groepjes van 2 of 3 achter elkaar; 
1.3. Rollen, stoppen en de bal oppakken 
- de lln. rollen de bal, steken hem omhoog op een 
signaal en lopen naar een voorwerp met een 
bepaalde kleur; 
- de lln. rollen de bal naar een hindernis, pakken de 
bal op, stappen over de hindernis en rollen de bal 
verder; 
1.4. Doelrollen en mikken 
- de lln. rollen de bal tegen een kegel, door een 
poortje, in een doos; 
1.5. Rollen op  
- de lln. lopen langs de plint en rollen de bal er 
 

kunnen doelgericht omgaan met de bal. 
 
 
 
 
1. Werpen 
1.1. Spelvormen 
- burchtbal: de lln. staan in een ruime kring om de 
burcht (plint), één ll. bewaakt die, de anderen trachten 
door samenspel de bewaker uit te spelen om de burcht 
dan rustig te kunnen raken; 
1.2. Pastechnieken in oefenvormen 
- per drietal, A werpt wisselend naar B en C, de af-
stand wordt vergroot, er wordt ook met twee ballen 
gegooid; 
- drie leerlingen in driehoeksvorm (onderlinge af-stand 
verschillend) opgesteld, de korte afstand wordt met een 
tweehandige stootworp, de lange afstand met een 
strekworp overbrugd; 
- viertallen spelen twee ballen in een vierkant rond, 
ook met een stuitworp;  
 

kunnen eenvoudige spelideeën uitvoeren in eenvou-
dige balspel- en balsportsituaties waaronder ten-
minste twee verschillende ploegbalsporten. 
 
 
1. Gebruik maken van de spel- en oefenvormen van de 
eerste en tweede graad om o.m. het werpen en vangen, 
het slaan en het samenspelen te verbeteren. 
 
2. Initiatie korfbal 
 
- microkorfbal met kleine ploegen, zodat de lln. inten-
sief kunnen spelen en het overzicht behouden; 
- de korfhoogte is ongeveer twee keer de lengte van de 
spelers; 
- een spellenreeks korfbal: tienbal, matbal, spel met 
bewegend hoog doel, korfbal; 
- de techniek van het korfbal: bovenhands doelen, af-
standschot, doorloopbal, korfbal; 
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 overheen, gaan over een bank en rollen de bal voor 
zich uit of over de grond; 
- de  bal van een bank rollen in een plintsegment; 
- de bal over een touw, een plint, een stoel werpen; 
2. Mikken 
- naar een opgehangen krant, naar een kegel mik-
ken; 
- door hoepels, in een plintsegment werpen; 
3. Stuiten en voortbewegen 
- de bal laten vallen vanaf borst-/hoofdhoogte en 
opvangen, al dan niet met nevenopdrachten (bijv. in 
de handen klappen); 
- de bal ter plaatse stuiten, langs een vrije baan, over 
getekende lijnen stuiten door de zaal; 
- idem, maar sneller of in huppelpas; 
- de bal op/naast de bank waarop men gaat, stui-ten; 
4. Gooien  
4.1. Gooien en opvangen 
- de bal tegen de muur gooien, laten stuiten en op-
vangen, al of niet met nevenopdrachten (bijv. in  
de handen klappen achter de rug, links omdraai-en), 
de afstand tot de muur geleidelijk vergroten; 
4.2. Gooien naar een doel 
- de bal over een toversnoer, tussen twee snoeren 
gooien, de afstand tot en de hoogte van het snoer 
vergroten;  
- de bal in een doos/plintsegment gooien; 
- de bal tegen een muur schoppen; 
4.4. Opgooien en verplaatsen 
- al lopend per tweetal of achter elkaar de bal op-
gooien en opvangen, idem maar met roepen van het 
aantal vingers, dat de leerkracht opsteekt; 
- zelfde oefening, maar de lln. gaan per tweetal vrij 
door de zaal, de eerste ll. leidt, de tweede  
volgt ook wat betreft de gooihoogte; 

2. Een bal vangen 
2.1. Vangen in spelvorm 
- hindernisbal in een kring: om de beurt komen alle lln. 
in de kring en trachten wie de bal vasthoudt (de bal 
wordt snel rondgespeeld) tegen de knie te tikken (idem 
met 2 of 3 tikkers); 
2.2. Vangen in oefenvormen 
- opstelling in driehoeksvorm met één leerling in het 
midden, die probeert de balbezitter te tikken; 
3. Samenspelen 
3.1. Samenspelen in spelvorm 
- jager en medejager: beiden mogen afgooien, ze 
mogen niet lopen met de bal of dribbelen, de andere 
lln. mogen de bal afweren; 
- jager en hond: de jager alleen mag afgooien (idem 
maar met meer jagers, ballen of honden); 
- twee tegen één: accent op niet lopen met de bal en op 
vrijlopen;   
3.2. Samenspelen in oefenvormen 
- in vijftallen afnummeren, vrij door de zaal lopen en in 
volgorde elkaar de bal gooien; 
- vier lln. trachten een medell. af te gooien; 
-  werpen en vangen van de bal, al lopend per twee-
tal/drietal, met een onderlinge afstand van 3 m; 
4. Onderscheppen van de bal 
4.1. In spelvorm 
- hinderbal in een kring; 
- jagersbal: de jagers trachten af te gooien, de anderen 
trachten de bal te onderscheppen en in hun groep te 
houden; 
- trefbal; 
4.2. In oefenvorm 
- pikkertje: de pikker probeert de bal, die twee 
leerlingen elkaar toespelen, te onderscheppen;  
- vijfpassenspel; 

 3. Initiatie basketbal 
 
- er moet veel en gemakkelijk gescoord kunnen worden, 
de grootte van de bal moet aangepast zijn aan  
de vaardigheid van de lln., lichamelijk contact en  
ruw spel moeten vermeden worden; 
- beginnen met een spellenreeks zonder dribbelen,  
daarna het aantal keer, dat mag gestuit worden, be-
perken; 
- met een man-to-man verdediging spelen en het 
schieten op de basket vaak oefenen; 
- een spellenreeks basketbal: matbal, bucketbal, doelen 
en hinderen op een basket, basketbal  (3 tegen 3); 
- de techniek van het basketbal: o.a. werpen naar doel, 
tweehandige pass, dribbelen; 
 
4. Initiatie handbal 
 
- de leerlingen moeten goed kunnen vangen en werpen 
en in staat zijn deel te nemen aan een spel dat aan 
regels gebonden is; 
- vijf tegen vijf spelen, verbieden de bal uit de hand van 
een tegenstrever te slaan en de doelcirkel groot maken 
om de doelverdediger te beschermen; 
- een geruime tijd met een man-to-man verdediging 
laten spelen, het verdedigen beperken tot de eigen helft; 
- een spellenreeks handbal: burchtbal, samenspel vijf 
tegen drie, één-twee-combinatie, drie tegen twee, hand-
bal in stroken, aanvallen en verdedigen, hand-bal; 
- de techniek van het handbal: vangen en werpen, 
stuiten, sprongworp;  
 

5. Stuiten 5. Bewegen en overzicht 5. Initiatie voetbal 
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5.1. Ter plaatse 
- hoog en laag, links en rechts, met een verschillend 
ritme, al dan niet met nevenopdrachten (bijv. 
knielen, zitten, omdraaien); 
5.2. Met verplaatsing 
- al stuitend rondlopen in een baan met tempo-wisse-
lingen en plots stoppen; 
- slalomdribbelen; 
- dribbelen en de voorgangers volgen in verschil-
lende dribbelvormen: links, rechts met scherpe 
hoeken en snelheidsveranderingen; 
6. Bovenhandse strekworp 
6.1. Met een kleine bal 
- de bal met één hand op de grond (zo hard moge-
lijk) gooien en met twee handen opvangen; 
- de bal met één hand tegen de muur gooien (via de 
grond) en terug opvangen; 
- de bal een aantal keer na elkaar rechtstreeks tegen 
de muur gooien; 
6.2. Met een grote bal 
- in tweetallen de bal vrij naar elkaar gooien; 
- de bal overgooien met een bovenhandse strek-worp 
(afstand 3 - 4 m); 
7.1. Voorbereidend slaan 
- een kleine bal met de vlakke hand omhoog slaan, 
laten stuiten en terug omhoog slaan, afwisselend 
links en rechts; 
- al lopend een ballon, een strandbal in de hoogte 
houden, door met de vlakke hand of met de rug van 
de hand te slaan; 
- een bal met de handpalm tegen de muur slaan en 
terug opvangen; 
 

- een medell. die vrij door de zaal loopt/die abrupt 
scherpe hoeken maakt, volgen; 
6. Aanvallen en verdedigen in spelvorm 
- "iemand is 'm, niemand is 'm": de lln. bewegen vrij 
door de zaal, wie de bal heeft mag, zonder te lopen, 
een andere ll. afgooien; 
- trefbal met middenvakken en achtervakken: niet 
lopen, afweren met de vuist mag, bij "vangbal" mag 
een speler die af was terug naar het middenvak; 
- "tussen vier vuren"; 
- "reizigers en rovers": ploeg A moet proberen de 
spelers van ploeg B, die mogen afweren, af te gooien. 
Wie afgegooid is, moet in een vak (mat). Wie daar een 
toegeworpen bal door een medespeler kan vangen en 
terugwerpen naar die medespeler, is verlost. De rollen 
worden tijdig gewisseld. 
 

 
-  spelsituaties en spelvormen in kleine groepjes met en 
zonder scheidsrechter; 
- lichamelijk contact en slidings zijn verboden; 
- een spellenreeks voetbal: o.a. tienbal, passeren en on-
derscheppen in spelvorm, voetbal met overtal, voetbal 
met vier doeltjes, voetbal met bewegend doel, vier tegen 
vier; 
- de techniek van het voetbal: o.m. drijven, doel-
schoppen, trappen, dribbelen, jongleren, oefenvormen 
met twee- en viertallen, passen; 
 
 
6. Initiatie netbal/volleybal 
 
-  spelen in kleine groepjes over een toversnoer waar-
aan lintjes gebonden zijn; 
- leren samenspelen, leren de bal aan de eigen kant van 
het net te houden (vier tot vijf keer spelen toelaten), zo-
veel mogelijk bovenhands spelen; 
- de spelregels geleidelijk invoeren, pas een techniek in-
oefenen als de lln. daar behoefte aan hebben; 
- een oefenvorm afwisselen met een spelvorm, waar-in 
het geleerde toepepast wordt; 
- een spellenreeks volleybal: o.a. strandbal, stuitbal, 
netbal, netbal met volleybaltechniek, minivolleybal, drie 
tegen drie, volleybal; 
- geleidelijk invoeren van volleybaltechniek : de keuze 
laten tussen opgooi en opslag, de bal naar elkaar 
gooien met twee handen of toetsen, smashen of werpen 
over het net, bovenhandse of onderhandse techniek. 
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7.2. Individueel slaan 
- een bal op een plankje trachten te laten liggen, al 
gaande en lopende al dan niet in bochten; 
- een bal opgooien, laten stuiten en opvangen met 
slagmaterieel; 
- een bal herhaaldelijk met slagmaterieel tegen de 
grond en met een stuit tegen de muur slaan;  
7.3. Slaan in tweetallen 
- een bal met slagmaterieel vanuit de hand naar de 
partner slaan, die hem opvangt en terugwerpt met of 
zonder stuit; 
- elkaar met slagmaterieel de bal toespelen met een 
stuit op de grond of tegen de muur;  
8. Balspelen 
8.1. Koninginnenbal 
- in groepjes van 4, de koningin speelt de lln. in 
volgorde de bal toe, wie hem laat vallen, gaat achter-
aan staan, de eerste ll. van de rij wordt koningin als 
de koningin de bal laat vallen; 
- varianten: de handen gevouwen houden of in de 
handen klappen voor het vangen van de bal; na het 
vangen van de bal een streepje achteruit gaan om zo 
eerst de eindstreep te bereiken; in 2 cirkels, welke 
groep is eerst klaar? 
8.2. Fopbal 
- zie koninginnenbal, de bal wordt in willekeurige 
volgorde toegespeeld, schijnbewegingen en de bal 
tweemaal na elkaar dezelfde speler toespelen, zijn 
toegelaten; 
- varianten: in de handen klappen, de handen 
gevouwen of op de bovenbenen houden voor het 
vangen van de bal;  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

7. Slagbal 
 
- een spellenreeks slagbal: o.m. rondloopspel, werpbal, 
werpbal met hindernissen, slagbal; 
- de techniek van slagbal: stilstaand samenspelen met 
een kleine bal, vangen, stoppen. 
 
8. Floorbal, unihoc 
 
9. Tafeltennis, badminton 
 
10. Honkbal 
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8.3. Ballenregen 
- één leerling gooit alle ballen uit de mand, de ande-
ren trachten die terug te vullen; 
8.4. Stabal 
- een leerling gooit de bal omhoog en roept de naam 
van een klasgenoot, die tracht de bal op te vangen; 
lukt dit, dan doet hij/zij hetzelfde als de eerste 
leerling, anders raapt hij/zij de bal op, roept "stop" 
en probeert de bal door de gespreide benen van een 
weggelopen klasgenoot te rollen; 
8.5. Balestafette 
-  groepjes van 6/8 lln., 2 tegenover elkaar staande 
ploegen van 3/4 leerlingen, de bal wordt heen en 
weer geworpen, de werper sluit achteraan aan, welke 
ploeg heeft de meeste ballen gevangen? 
8.6.Inhaalbal 
- in een kring, lln. afgenummerd op 1 en 2, één bal 
per nummer, dezelfde nummers spelen elkaar in 
volgorde snel de bal toe en trachten de bal van de 
andere nummers in te halen; 
8.7. Baljacht 
- in een kring, één ll., die buiten de kring staat, pro-
beert de bal, die in volgorde wordt doorge-speeld, in 
te halen; 
8.8. Kringbalspelen 
- alle leerlingen trachten met een kleine bal, een 
grote bal die in het midden ligt, zo te raken, dat deze 
over de doellijn van groep A of B rolt; 
- variante: zoveel mogelijk kegels of blokken 
trachten omver te werpen voor je ploeg. 
8.9. Microbenbal: geleidelijk afspraken invoeren die 
leiden tot samenspelen o.a. een beperkt aantal passen 
of niet lopen met de bal. 
 

7. Balspelen 
7.1. Zie balspelen eerste graad; 
7.2. Burchtbal en variaties hierop; 
7.3. Hindernisbal en variaties hierop; 
7.4. Jager en medejager en varianten (jager en hond, 
jager en vijf medejagers of honden); 
7.5. Lummelen en variaties hierop 
(zie "pikkertjes"); 
7.6. Tienbal; 
7.6. "Iemand is 'm, niemand is 'm"; 
7.7. Trefbal en variaties hierop: 
- trefbal met midden- en achtervakken, 
- trefbal met twee vakken en aanvalslijnen, 
- trefbal met verdedigers, tussen vier vuren. 
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4.1.1.3.2.3. Trek - en duwspelen 
 
Wij wijzen de leerlingen erop, dat het plots loslaten van het touw of de medeleerling en het bruusk trekken en duwen, gevaarlijk is. Leerlingen met 
gelijk gewicht en grootte laten we met elkaar werken. Wij laten de leerlingen niet langdurig trekken en duwen. Het is aangewezen de oefeningen een 
probeemstellend karakter te geven. 
 

ET. 1.17, 1.18, 1.19, 1.20, 1.20bis  (2.2*) 

ervaren de basisvaardigheden trekken en duwen 
in eenvoudige spelsituaties. 
 
 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
- een leerling op een mat wordt voortgesleept door 
medeleerlingen (probleemstellende oefening); 
- elkaar (hand-polsverbinding) trachten in/uit een 
hoepel te trekken/duwen; 
- touwtrekken. 

kunnen op een meer bewuste wijze trekken en du-
wen, met verschillende manieren van vastgrijpen en 
handenplaatsen en vanuit verschillende uit-
gangshou-dingen. 
 
 
 
- een grote bal afnemen van een medeleerling die 
tegenstand biedt; 
- trekken in groepen: touwtrekken; 
- trekken in cirkelopstelling: met gehaakte armen, met 
polsen rond polsen; 
- duoduwen: hanengevecht, met de schouder/hand-
palm/rug tegen elkaar, in handen- en knieënstand. 

kunnen de basisvaardigheden trekken en duwen 
efficiënt toepassen. 
 
 
 
 
 
- toestellen voortduwen en -trekken; 
- duoduwen met de tegengestelde schouder tegen el-
kaar, zittend rug tegen rug, hinkend elkaar trachten uit 
evenwicht te brengen; 
- duotrekken en -duwen met een stok in spreidgreep; 
- in een kring, polsgreep/gehaakte armen, elkaar 
trachten op of af de mat te trekken; 
- touwtrekken; 
- in handen- en voetensteun voorlings, de tegenstan-der 
trachten te laten vallen. 
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4.1.1.3.2.4. Zintuigspelen 
 
Deze spelen zijn geschikt als afsluitmoment van de les. Ze doen een beroep op de concentratie van de leerlingen. Wij laten ze verlopen in een stil, 
rustig klimaat. Het doel ervan is de leerlingen tot rust te laten komen.  
 

ET. 1.17, 1.18, 1.19, 1.20, 1.20bis  (1.8*) 

kunnen onder begeleiding aandachtig in een rus-  
stige sfeer eenvoudige zintuigspelen uitvoeren. 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
- de medeleerling, die een bal achter de rug heeft, 
aanwijzen; 
- geblinddoekt, door vraag en antwoord, een mede-
leerling trachten te vinden; 
- medeleerlingen, die zich in een rij ongemerkt ver-
plaatst hebben, aanwijzen; 
- een medeleerling herkennen door aftasten; 
- een geblinddoekte leerling tracht te horen hoeveel 
medeleerlingen er achter hem/haar zijn komen zitten; 
- met gesloten ogen tellen hoeveel keer de leer-
kracht klapt. 
 
 

kunnen aandachtig in een rustige sfeer 
zintuigspelen uitvoeren. 
 
 
 
- geblinddoekt, al betastend, meetkundige figuren 
herkennen; 
- met gesloten ogen een bepaalde korte tijd gehurkt zit-
ten; 
- met gesloten ogen op één been staan; 
- gedurende een bepaalde tijd een actiehouding van een 
atleet aannemen (speerwerper, kogelstoter); 
- geblinddoekt een aantal meter voorwaarts gaan; 
- de "orkestleider" vinden; 
- niet reageren op een schijnbaar toegeworpen bal 
("vliegen vangen"). 

kunnen een sfeer van rust creëren en bewaren. 
 
 
 
 
- de leerlingen genieten van een moment van rust en 
stilte (o.a. in de vrije natuur) en zijn bereid die rust te 
bewaren; 
- een geblinddoekte leerling, met korte bevelen, tus-sen 
zittende medeleerlingen, naar een eindpunt lood-sen.  
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4.1.1.4. Ritmisch en expressief bewegen 
 
4.1.1.4.1. Ritmisch bewegen 

ET. 1.21 en 1.22 
durven bewegen op muziek. 
 
bewegen op muziek doch voelen het ritme aan en  
kunnen erop bewegen. 
 
kunnen bewegings- en dansliedjes  uitvoeren. 
 
kunnen stappen op het ritme aangegeven met een 
tamboerijn, veranderingen in ritme opmerken en 
hun stapritme aanpassen. 
 
Oefenstofvoorbeelden
 

 : 

- vrij bewegen op muziek en gaan zitten als de muziek 
stopt; 
- samen het ritme klappen, ter plaatse stappen en uit-
eindelijk weer vrij bewegen maar nu binnen het ritme; 
- liedjes zoals "Tussen Keulen en Parijs", "De zeven-
sprong" en "Twee emmertjes water halen" kunnen 
uitvoeren. 
 
 
 
 
 
 
Zie ook leerplan muzische vorming: beweging 

kunnen een zeer eenvoudig volksdansje  uitvoeren. 
 
kunnen in groep, onder begeleiding van de leer-
kracht, een eenvoudig dansje creëren. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Het "maken" van een dansje gebeurt aan de hand van 
concrete opdrachten: alle leerlingen zoeken 
"een beweging ter plaatse" terwijl de muziek speelt. 
Een goede vondst wordt klassikaal aangeleerd (nr. 1). 
Dezelfde werkwijze wordt gehanteerd voor een 
beweging door de zaal, voor een beweging per twee, 
voor een beweging al zittend of al liggend en voor een 
beweging met de hele groep. Als alle bewegin-gen 
gekend zijn, hoeft de leerkracht slechts de num-mers 
aan te geven om de leerlingen te laten reage-ren. 
 
 
 

kunnen eenvoudige volksdansen met ritmewisse-
lingen uitvoeren. 
 
kunnen een bewegingsreeks samenstellen en deze 
gezamenlijk op muziek  uitvoeren. 
 
kunnen zeer eenvoudige vormen van aërobic uit-
voeren. 
 
 
 
 
 
Iedere leerling kiest een houding, die hij mooi vindt. 
Vervolgens kiest hij een tweede houding, maar deze 
moet vloeiend kunnen gevormd worden vanuit de eer-
ste. Hetzelfde gebeurt met een derde en een vierde 
houding, maar zo, dat de laatste vlot kan overgaan in 
de eerste. Elke leerling vormt zodoende een 
bewegingsreeks, die hij/zij meerdere keren moet 
kunnen herhalen. Uiteindelijk volgt een optreden op 
muziek van de helft van de klas voor de medeleerlin-
gen. Na de bespreking ervan worden de rollen verwis-
seld. Nadien kan men de klas verdelen in subgroepen. 
Ieder lid toont zijn reeks aan de andere leden van de 
groep, samen kiezen ze een voorkeurreeks. De 
"uitverkorene" leert zijn reeks aan, waar-na een 
optreden volgt voor de andere subgroepen. 
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4.1.1.4.2. Expressief bewegen 
 

 
kunnen met het lichaam als instrument allerhande 
zaken o.a. personen, dieren, letters en machines uit-
beelden. 
 
kunnen aangepast bewegen in verschillende plasti-
sche milieus o.a. op een kleverige vloer, op scherpe 
keien, op ijs. 
 
Oefenstofvoorbeelden
 

 : 

- samen de kenmerken van een dier zoeken en dan de 
leerlingen al experimenterend de bewegingen en 
houdingen laten nabootsen; 
- duidelijke criteria afspreken bij het nabootsen van 
machines o.a. ter plaatse altijd dezelfde beweging 
uitvoeren en er een vreemd geluid bij maken. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

kunnen een eenvoudig scenario opstellen en uitwer-
ken door middel van vier "tableaux vivants" 
(foto's). 
 
kunnen allerhande gevoelens en emoties uitbeelden 
door bewegingen en houdingen. 
 
 
Eerst spreken de groepjes een eenvoudig verhaal af. 
Hierin gebeurt iets onverwachts en de lln. kunnen zien 
hoe hierop gereageerd wordt en hoe de situatie afloopt. 
De leerlingen krijgen een werkschema en de criteria 
waaraan de "foto's" moeten voldoen. 
Voorbeeld: 
foto 1:  wij moeten kunnen zien waar het verhaal zich 
afspeelt en wat er aan het gebeuren is door naar de 
stilstaande leerlingen te kijken (bijv. voetballers en een 
scheidsrechter); 
foto 2: iets onverwachts gebeurt (bijv. een speler wordt 
hard aangetrapt, je kunt het zien aan zijn/haar pijnlijke 
grimas); 
foto 3: hoe wordt hierop gereageerd? De gekwetste 
wordt verzorgd, de dader krijgt de rode kaart. Dit is  te 
merken aan de gelaatsuitdrukking en de houding van 
de scheidsrechter; 
foto 4: de afloop: de gekwetste wordt van het veld 
gedragen, de dader verlaat met gebogen hoofd het 
terrein. 
De toeschouwers kijken alleen naar de statische foto's, 
niet naar het samenstellen ervan. Na de uitbeelding 
trachten ze het verhaaltje te vertellen. De prestaties 

kunnen door middel van bewegingen en houdingen 
een meer complexe situatie uitbeelden met verschil-
lende elementen. 
 
 
 
 
Een reuzenaquarium wordt als situatie gekozen. Hierin 
voorzien wij duikers, planten, vissen, zeemonsters en 
krabben als elementen. Voor elk element zoeken wij 
het typische naar vorm en bewe-ging. De rollen 
worden verdeeld, de situatie begint te leven. In een 
volgend stadium kunnen de deel-groepen een 
bewegingsverhaal verzinnen dat ze spe-len voor hun 
medeleerlingen. 
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Zie ook leerplan muzische vorming: drama 
 

van de spelers worden gewaardeerd.  
 

 
4.1.1.5. Bewegen in verschillende milieus 
 
4.1.1.5.1. Zwemmen 
 
Om tijdens de zweminitiatie een optimaal leerresultaat te bekomen, is het aangewezen de zwembeurten in "blokperiodes" te organiseren (minstens 
één keer per week gedurende een periode van een schooljaar). 
 
 

ET. 1.24, 1.25 
maken kennis en voelen zich thuis in het water 
(watergewenning). 
 
kunnen zich drijvend houden aan het wateropper-
vlak met behulp van een drijfmiddel. 
 
kunnen zich voortbewegen in het water.  
 
kunnen pijlen met de benen alleen (al dan niet met 
een plankje). 
 
 
 
 
Bij het zwemmen dient men steeds de nodige  
veiligheidsmaatregelen te treffen!   

kunnen spelen in het water en heheersen het aqua-
tisch milieu beter. 
 
kunnen zich drijvend houden aan het wateropper-
vlak zonder drijfmiddel. 
 
kunnen zich, met armen en benen afzonderlijk en 
in synchronisatie, voortbewegen op een technisch 
correcte manier (maximaal stuwen, minimaal 
remmen). 
 
kunnen en durven in het water springen. 
 

kunnen zich verplaatsen in minstens één genor-
meerde zwemslag (efficiënt en economisch) en dit 
over steeds langere afstanden. 
 
kunnen en durven in het water duiken. 
 
 
 
 
 
 
Oefenstofvoorbeelden voor betere zwemmers
 

 : 

- voorwerpen van de bodem ophalen; 
- zich voortbewegen onder water; 
- technieken van overlevingszwemmen en reddings-
technieken toepassen; 
- watertrappen. 
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4.1.1.5.2. Bewegen in de vrije natuur 
 

ET. 1.23 
kunnen zich spelend en met vertrouwen bewegen in 
de vrije natuur. 
 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
- spelen op het grasplein, spelen in de sneeuw; 
- wandelen en joggen in het bos, hellingen op en af 
lopen; 
- in het zand en over een gracht springen, op een 
boomstam balanceren. 
 
 
Zie ook leerplan w.o.: milieu-educatie 

kunnen zich op een meer bewuste manier bewegen 
in de vrije natuur. 
 
 
 
 
- zich bewust verplaatsen in de sneeuw, op het ijs, op 
hellingen, in de vrije natuur; 
- didactische uitstappen, GWP's. 
 
 
 
Aangepaste kleding en aangepast gedrag t.o.v. van de 
omgeving en de weersomstandigheden!  
 

kunnen zich op een aangepaste manier in de vrije 
natuur bewegen. 
 
 
 
 
- zoek- en opdrachtspelen, bosspelen; 
- kompas- en oriëntatiespelen; 
- mountainbike. 
 
 
  
 

 
 

Het is aangewezen, als de weersomstandigheden het toelaten, zoveel mogelijk de activiteiten l.o. in de open lucht te organiseren.  
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4.1.2. Zelfredzaamheid in kindgerichte bewegingssituaties 
 
4.1.2.1. Verantwoord en veilig bewegen 
 

ET. 1.2, 1.3  
kennen de gevaren van bepaalde 
bewegingssituaties en passen enkele eenvoudige 
elementaire regels om zichzelf en anderen te 
beschermen onder begelei-ding toe. 
 
 
 
 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
- niet duwen en trekken bij kring-, loop- of tik-spelen; 
- zijn beurt afwachten en voldoende afstand be-waren 
bij evenwichts-, rol- en springoefeningen; 
- niet lopen in het zwembad; 
- niet lopen binnen de afgebakende schommel- of 
zwaairuimte. 
 
 
 
 

kennen de gevaren van bepaalde bewegingssituaties 
en passen enkele elementaire regels om zichzelf en 
anderen te beschermen onder begeleiding toe. 
 
 
 
 
 
 
 
 
- veilige draag-, hef- en valtechnieken bij het oefe-nen 
en het spelen; 
- geen zwakke zwemmers onder water duwen; 
- geen toestelspringen zonder landingsmat; 
- niet lopen bij evenwichtsoefeningen; 
- de lln. verwittigen de leerkracht als zij zichzelf of als 
een medeleerling zich gekwetst heeft. 

kennen de gevaren en risico's van bewegings-
situaties, kunnen deze inschatten en signale- 
ren. 
 
passen elementaire regels toe om zichzelf en 
anderen te beschermen. 
 
 
 
 
 
-  beveiligen zelfstandig springsituaties met lan-
dingsmatten; 
 - dragen een helm en houden zich aan het ver-
keersreglement bij het fietsen; 
- passen veiligheidsvoorschriften toe bij sportspelen 
(o.a. bij hockeybalworp, slagbal); 
- lopen niet in paniek weg bij een ongeval, maar 
proberen hulp te halen; 
- beseffen dat zij een drenkeling niet zonder hulp 
kunnen redden; 
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Zie ook leerplan w.o.: gezondheidseducatie 
 

- leggen een koud voorwerp op een buil, ijs op een 
verstuikte enkel. 

 
 
 
 
 
4.1.2.2. Psychomotoriek 
 
 
Inleiding 
 
 
In de kleuterschool noemt men bewegingsopvoeding meestal psychomotoriek. Bij het bewegen doet het kind zowel een beroep op zijn psychische 
als op zijn motorische capaciteiten en ontwikkelt zo geleidelijk zijn lichaams-, ruimte- en tijdsperceptie. 
 
Bij de leerlingen van de eerste graad zijn veel motorische vaardigheden nog niet geautomatiseerd. Het is dan ook erg belangrijk dat de 
psychomotorische doelstellingen nog geregeld dominant aan bod komen tijdens de activiteiten l.o. Vooral de doelstellingen i.v.m. het lichaams-plan, 
het lichaamsbesef, het statisch en dynamisch evenwicht, het remvermogen en de kennis en de bewustwording van het eigen lichaam (lichaamsdelen, 
houdingen, bewegingen, dominantie, lateralisatie) verdienen nog frequent onze bijzondere aandacht. Bij deze activiteiten draagt het verwoorden van 
de handeling, gelijktijdig met de uitvoering ervan, in ruime mate bij tot een snellere percipiëring (zie ook "5. Didactische en methodologische 
oriënteringspunten" en de ontwikkelingsdoelen voor de kleuterschool).    
 
In de tweede en de derde graad zijn reeds tal van motorische vaardigheden geautomatiseerd. Enkel bij het aanleren van nieuwe vaardigheden of 
onderdelen ervan en bij het verbeteren van tekorten zullen de psychomotorische doelstellingen geaccentueerd worden. 
 
De psychomotorische vorming zal uitsluitend via concrete situaties en problemen gebeuren. Abstracte opdrachten dienen gemeden te worden. 
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4.1.2.2.1. Lichaamsperceptie 
 

ET. 1.4, 1.5, 1.6* 
leren al spelend hun voorkeurshand en -voet kennen.  
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
- grootmotorische vaardigheden in gevarieerde situaties 
(o.m. bij werpen, balvaardigheden, bal-spelen, 
balanceren en bij het wendspringen met o.a. een halve- 
en een kwartdraai). 
 
 
ervaren al spelend hun lichaamsmogelijkheden en - 
beperkingen. 
 
 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
- ervaren hoe lang en hoe snel ze kunnen lopen, hoe ver 

ervaren hun voorkeurszijde bij het wenden rond hun 
lengteas. 
 
 
zie eerste graad 
 
 
 
 
 
worden zich in bewegingssituaties bewust van hun 
lichaamsmogelijkheden, -beperkingen en -
kenmerken. 
 
 
 
 
 

kennen hun voorkeurshand en -voet en 
gebruiken hun voorkeurszijde om te wenden en 
te draaien rond hun lengteas. 
 
- grootmotorische vaardigheden in gevarieerde 
situaties o.a. bij hoogspringen en raddraaien. 
 
 
 
 
tonen in hun bewegen een intuitief, maar ook een 
bewust kennen, aanvoelen, omgaan en rekening 
houden met hun lichaamskenmerken, - mogelijk-
heden en -beperkingen (*). 
 
 
 
- kennen hun mogelijkheden bij hoogspringen en 
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en hoe hoog ze kunnen springen; 
- ervaren hun evenwichtsvermogen op een verhoogd 
vlak; 
- ervaren met welke voet ze best een bal kunnen 
stoppen; 
- ervaren met welke hand ze best een bal kunnen 
kaatsen.  
 
Zie ook leerplan w.o.: mens: ik en mezelf  
 

- uitkiezen van een medeleerling met dezelfde moto-
risch mogelijkheden of dezelfde fysieke eigenschap-pen 
bij partneroefeningen of bij het samenstellen van een 
ploeg bij balspelen; 
- kiezen van een hoogte afhankelijk van de eigen mo-
gelijkheden bij het avontuurlijk springen. 

kiezen een hoogte die daarmee in verhouding staat. 

 
 
 
Lichaamsperceptie (2) 
 

kunnen kenmerken en functies van houdingen en be-
wegingen die ze ervaren, verwoorden. 
 
kunnen bij zichzelf de voornaamste lichaamsdelen 
aanduiden en benoemen en kunnen ze gepast 
gebruiken. 
 
kunnen bij zichzelf de linker- en rechterzijde 
(lichaamsdelen) aanduiden. 
 
kunnen houdingen en bewegingen nabootsen. 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
- aanduiden en benoemen: kin, keel, nek, wang, voor-
hoofd, schouder, buik, zij, rug, zitvlak, dij, knie, hiel, 

kunnen bij zichzelf en bij anderen de lichaamsdelen 
aanduiden en benoemen en kunnen die gepast 
gebrui-ken. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- benoemen en aanduiden: enkel, scheenbeen, kuit, 
oksel, vuist, wreef, hiel, binnenkant en buitenkant voet, 

kunnen kenmerken en functies van nieuwe vaar-
digheden verwoorden gebruikmakend van de ty-
pische terminologie. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- typische woordenschat: o.m. zwaaien, steunen, 
hangen, handen- en voetensteun, hurkspringen, 
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voetzool; 
- rugwaarts lopen, huppen, kruipen met een bal/ballon 
tegen de kin, de keel, de schouder, de dij, ... 
- evenwichtshoudingen en bewegingen van een part-ner 
nabootsen; 
- per twee een bal/ballon langs een parcours leiden 
zonder de handen te gebruiken of zonder de bal te laten 
vallen; 
leergesprekje: waarom is een konijnensprong moei-
lijker dan lopen? 
 

handpalm, handrug, bovenarm, onderarm; 
- voorwaartse rol met de handen aan de enkels; 
- doeltrap met de wreef, pas met de binnenkant van de 
voet; 
- met een bal op de rechterschouder over een omge-
keerde Zweedse bank gaan. 

buigen en strekken, aanlopen en afstoten, sprei-den, 
doelen; 
- omgekeerde hang aan touwen, een rekstok, het 
sportraam of een bank; 
- sprongen over de bok en de plint; 
- verschillende wijzen van werpen en doorspelen 
van een bal bij netbal, handbal en basketbal. 
 

 
                                                                
                                                                                                                
 
 
 
4.1.2.2.2. Ruimteperceptie 
 
 

begrijpen opdrachten i.v.m het structureren van de 
ruimte en kunnen ze uitvoeren. 
 
kunnen ruimtebegrippen (positie, afstand, richting) 
gepast hanteren. 
 
kunnen verspreid bewegen zonder te botsen. 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
- positiebegrippen: o.m. achter, voor, op, onder, in, uit, 

kunnen bij anderen de linker- en de rechterzijde 
(lichaamsdelen) aanduiden. 
 
begrijpen partneropdrachten i.v.m. het structureren  
van de ruimte en kunnen ze uitvoeren. 
 
 
 
 
 
- tik- en balspelen waarbij alleen de rechterzijde mag 

kunnen meer complexe opdrachten i.v.m. het 
structureren van de ruimte uitvoeren. 
 
 
 
 
 
 
 
 
- bij anderen in de ruimte de linker- en rechter-zijde 
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binnen, buiten, in het midden, bij, tussen, tegen, langs, 
naast, voorin, middenin, vooraan, de overkant; 
- richtingsbegrippen: o.m. over, onder, tussen, om-heen, 
vooruit, omhoog, omlaag, op, af, heen, terug, boven, 
recht, schuin, links, rechts; 
- afstandsbegrippen: o.m. dichtbij, evenver, hoger, lager; 
- nabootsen van een voorgedaan parcours langs ke-gels, 
banken en matten; 
- rugwaarts naar de overkant lopen, huppen, galop-peren 
met een bal in de rechterhand tegen de borst;    
- een leider loodst zijn groep doorheen hindernissen. 
 

geraakt worden; 
- per twee, hinken op één been, de rechterdij van de 
partner trachten te raken; 
- partners doorheen hindernissen sturen (op, onder 
langs, door, ...). 

aanduiden; 
- aan de hand van een bordplan een parcours op-
stellen en uitvoeren; 
- vrijlopen bij een balspel; 
- 4 tegen 4 bij voetbal, handbal en basketbal; 
- oriëntatieloop, kruispuntenroute. 

 
 
 
 
 
 
 
4.1.2.2.3. Tijdsperceptie 
 

kunnen gepast bewegen op eenvoudige ritmes 
(cadans). 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
- lopen, huppen, galopperen op een aangegeven ritme; 
- zelf een oefening bedenken en uitvoeren op een 
aangegeven ritme; 
- geworpen ballen ontwijken. 
 

kunnen over hindernissen springen op een 
aangegeven cadans. 
 
 
 
- in golven over banken en  hoepels springen op de 
juiste cadans; 
- per twee overlopen, overspringen, overhinken. 

kunnen ritmestructuren weergeven met 
materieel. 
 
kunnen ritmestructuren juist gebruiken bij 
nieuwe vaardigheden. 
 
- een bal laag/hoog kaatsen op een aangegeven 
ritme; 
- aanloop bij hoogspringen, sprongworp bij hand-
bal; 
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Zie ook punt 4.1.1.4.1. Ritmisch bewegen 
 

- driehoekslopen: hoeken gelijktijdig passeren na 20 
seconden (groepslopen).   
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4.1.2.2.4. Sensorische prikkels 

ET. 1.33 
kunnen onder een beperkt aantal prikkels, die gelijk-
tijdig worden waargenomen, de relevante selecteren 
en er gepast op reageren in spelsituaties. 
 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
- snel reageren op een auditief of visueel stopsymbool 
(verkeersspel); 
- zijn weg vinden uitsluitend afgaand op het gehoor 
(blindemannetje); 
- waar komt de stem van de leerkracht vandaan? 

kunnen in meer complexe situaties de relevante prik-
kel selecteren en er gepast op reageren. 
 
 
 
 
 
- spel: ratten en raven; 
- snel reageren op stopsymbolen/voorrangstekens en 
rekening houden met de verkeerstekens tijdens de 
activiteiten verkeersopvoeding. 

kunnen onder verschillende sensorische prikkels, 
die gelijktijdig worden waargenomen, de 
relevan-te prikkel selecteren en er snel en 
adequaat op re-ageren. 
 
 
 
- rekening houden met de speelvlakbegrenzing; 
- horen dat iemand roept voor een pass; 
- een fluitsignaal, waardoor het spel wordt stilge-
legd, horen; 
- in een verkeerssituatie opmerken wanneer een 
agent op het kruispunt staat. 
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4.1.2.3. Rustervaringen 

ET. 1.7, 1.8* 
worden bewust van hun ademhaling en ervaren in 
spelvorm dat ze hun spieren kunnen spannen en 
ontspannen. 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
- ervaren al spelend het verband tussen ademhalings-  
frequentie en werkintensiteit; 
 - met de hand op de buik/op de borstkas de bewe-gingen 
ervan ervaren bij het ademhalen; 
- onder water uitblazen; 
- lokale ontspanning: een vermoeide vogel die zijn hoofd 
laat hangen; 
- globale ontspanning: een sneeuwpop die smelt, een 
standbeeld van ijzer en van linnen, in een bol slapen 
zoals een kat, bewegen zoals een marionet, partieel 
bewegen van lichaamsdelen.  
 
kunnen onder begeleiding een beperkte tijd een sfeer 
van rust en stilte bewaren. 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
- zie 4.1.1.3.2.4. Zintuigspelen; 
- stiltemomenten bij het bewegen in de vrije natuur: 
waarnemen van geluiden; 
- liggen in een ontspannen houding (voorkeurslaap-
houding). 
 

hebben in rust, voor en na een inspanning, controle 
over hun ademhaling en spieren. 
 
 
 
 
- diep in- en uitademen gekoppeld aan spreidingsbe-
wegingen van de armen, waardoor de uitzetting van de 
thorax wordt bevorderd; 
- pingpongballetjes wegblazen; 
- bewust met de buik ademen; 
- de spieren bewust spannen en ontspannen. 
 
 
 
 
 
 
zie eerste graad 

zie tweede graad 
 
 
 
 
 
zie tweede graad 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
kunnen een sfeer van rust creëren en bewaren. 
(*) 
 
- zie eerste graad; 
- genieten bij het bewegen in de vrije natuur van de 
rust en de stilte die ervan uitgaat en zijn be-reid die 
rust te bewaren (zie ook 4.1.1.5.2. Be- wegen in de 
vrije natuur); 
- in ruglig met gesloten ogen ontspannende muziek 
beluisteren; 
- kalmerende oefeningen op het einde van de les. 
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4.1.3. Oplossen van kindaangepaste bewegingsproblemen 
 
 
4.1.3.1. Geconcentreerd bezig zijn 
 

ET. 1.28* 

kunnen onder aanmoedigende begeleiding een 
korte tijd geconcentreerd bezig zijn met een 
bewegings-opdracht. 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
- korte, afwisselende opdrachten bij balvaardigheids-
en evenwichtsoefeningen.  

kunnen onder begeleiding een langere tijd 
geconcen-treerd bezig zijn met een 
bewegingsopdracht. 
 
 
 
 
- blijven herhalen tot de oefening lukt; 
- een aantal oefenbeurten afwerken, ook al lukt het niet 
zo goed. 

kunnen zelfstandig een ruime tijd geconcentreerd 
bezig zijn met een bewegingstaak. 
 
 
 
 
- zijn bereid de opdracht vol te houden en af te werken. 
 

 
4.1.3.2. Een oplossing zoeken voor bewegingsproblemen 

ET. 1.29 

zoeken onder begeleiding een gepast motorisch ant-
woord voor een eenvoudige bewegingsopdracht. 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
- leergesprekjes bij een gewijzigd bewegingsland-
schap, bij een probleemstellende opdracht;  
- zich verplaatsen zoals een bepaald dier (o.m. een 
eend, een slang, een kikker). 

kunnen in kleine groepjes een oplossing vinden 
voor een bewegingsprobleem. 
 
 
 
- verschillende oplossingen zoeken, uitvoeren en 
bespreken voor het overschrijden van een hindernis, 
voor het gezamenlijk overbrengen van een last. 
 
 
Zie ook leerplan w.o.: mens: ik en de anderen: in  

kunnen zelfstandig oplossingen voor een 
bewegings- en spelprobleem zoeken. 
 
 
 
- gezamenlijk een oplossing zoeken, uitvoeren en 
evalueren voor een situatie waarin de tegenspelers het 
overwicht hebben (bijv. bij "het vlaggenspel"); 
- een oplossing zoeken om de tegenstrevens zo vlug 
mogelijk uit te schakelen bij loop- en tikspelen (bijv. 
bij "politie en dieven"). 
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groep 
 

 

 
 
 
 
4.1.3.3. Materieel kiezen en opstellen 
 

ET. 1.30 

kunnen assisteren bij het opstellen en het opbergen 
van het materieel. 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
- kegels/hoepels op een aangeduide plaats zetten/ 
leggen; 
- een Zweedse bank veilig verplaatsen (met de juiste 
heftechniek en met een voldoende aantal leerlingen); 
- lichte matten plaatsen en wegbergen. 
 

kunnen onder begeleiding materieel opstellen en 
wegbergen. 
 
 
 
- matten, segmenten van een plint op de aangeduide 
plaats leggen/opstellen en wegbergen; 
- in verschillende groepen materieel (matten, kegels, 
banken) onder begeleiding opstellen en wegbergen. 
 

kunnen zelfstandig het nodige materieel kiezen, op-
stellen en wegbergen. 
 
 
 
- zelfstandig (met of zonder bordplan) een circuit 
opstellen en afbreken; 
- een bewegingssituatie verrijken met klein mate-rieel 
(kegels, hoepels, ...); 
- een toestelopstelling (plint, bok) op een correcte en 
veilige manier verhogen en verlagen. 

 
 

4.1.3.4. Oefen- en spelvormen opstarten en aan de gang houden 
 

ET. 1.31 
kunnen met een minimum aan aanwijzingen van de 
leerkracht eenvoudige en goedgekende spelvormen 
opstarten en aan de gang houden gedurende een 
korte tijd. 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
- eenvoudige tikspelen o.a. "hond en egel", "tikkertje 

kunnen in kleine groepjes goedgekende spel- en oe-
fenvormen opstarten en aan de gang houden 
geduren-de een langere tijd.  
 
 
 
- o.a. "tussen twee vuren", trefbal; 
- oefenen volgens een doorschuifsysteem. 
 

zijn in staat gekende oefen- en spelvormen zelf-
standig op te starten en aan de gang te houden. 
 
 
 
 
- in kleine groepen spelen en zo nodig kleine 
conflicten oplossen; 
- vier tegen vier bij voetballen, drie tegen drie bij 
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verhoog", "overlopertje".  Zie ook leerplan w.o.: mens: ik en de anderen: in groep. basketbal; 
- zelfstandig oefenen bij werkposten. 

 
 
 
 
 
 
 
4.1.3.5. Zichzelf  vragen stellen over de aanpak van een bewegingsprobleem 
 

ET. 1.32* 
ervaren verschillende uitvoeringswijzen van bewe-
gingsopdrachten en kunnen desgevallend de pro-
bleemsituatie onderkennen. 
 
kunnen onder begeleiding via een stappenplan de 
opeenvolgende delen van een eenvoudige opdracht 
noemen, herhalen, uitvoeren en nadien stapsgewijs 
evalueren. 
 
kunnen onder begeleiding voor een probleemop-
dracht verschillende oplossingen bedenken en 
uitvoeren. 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 
- bewegingen van mensen, medeleerlingen en dieren 
nabootsen (bijv. gaan zoals een soldaat, zoals een oud 
vrouwtje); 
- leergesprekje: wat is het moeilijkst, voor- of 
achterwaarts lopen; wat vordert het snelst, kruipen of 
hinken; wat is het gemakkelijkst, onder de bank 
doorkruipen of erover springen? 

worden zich bewust van hun eigen aanpak en van 
die van hun medeleerlingen bij het uitvoeren van 
bewegingsopdrachten. 
 
kunnen een gegeven stappenplan (strategie) gepast 
gebruiken vóór, tijdens en na het uitvoeren van mo-
torische vaardigheden en spelen. 
 
kunnen onder begeleiding voor een bewegingspro-
bleem verschillende oplossingen bedenken, 
uitvoeren en evalueren.   
 
 
 
 
- leergesprek: verwoorden hoe men/een medeleer-ling 
een opdracht gaat uitvoeren, uitvoert, heeft uit-
gevoerd; 
- twee uitvoeringswijzen beschrijven, vergelijken en 
eventuele fouten en tekorten vaststellen; 
- vooraleer een oefening te beginnen met de ogen dicht 
"een filmpje" maken van de verschillende op-

zijn bereid zichzelf vragen te stellen over hun aan-
pak vóór, tijdens en na het oplossen van een bewe-
gingsprobleem en willen op basis van die ervarin-
gen hun aanpak (bij)sturen. 
 
kunnen zelfstandig een gegeven stappenplan gepast 
gebruiken vóór, tijdens en na het uitvoeren van 
complexe vaardigheden en sportspelen. 
 
 
 
 
 
 
 
- vooraf plannen hoe men een opdracht gaat uit-
voeren, tijdens de uitvoering de wijze ervan bijstu-ren 
indien dit nodig blijkt, achteraf gezamenlijk de 
uitvoering bespreken; 
- een mogelijke reden van lukken en mislukken van 
een uitvoering geven en indien nodig de uitvoe-
ringswijze bijsturen; 
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- een stappenplan hanteren bij het omkleden vóór en na 
de les l.o.: wat moet ik achtereenvolgens doen, hoe 
moet ik dit doen, heb ik de verschillende punten wel 
juist uitgevoerd? 
- een stappenplan hanteren vóór, tijdens en na een 
voorwaartse rol en het voor- en rugwaarts stappen over 
een omgekeerde Zweedse bank; 
- een oplossing vinden voor een probleemoefening 
bijv. per tweetal verspreid bewegen met slechts twee 
handen en twee voeten op de grond; 
 

eenvolgende punten van de opdracht, bijv. bij een 
combinatie van verschillende rollen en bij een omloop 
waarin verschillende vaardigheden aan bod komen; 
- samen verschillende oplossingen bedenken voor een 
bewegingsprobleem, die uitproberen en voor 
zichzelf/de groep de geschikste kiezen; 
- een strategie afspreken, uitvoeren en evalueren om in 
ploegverband zo snel mogelijk klein materieel over te 
brengen op een hindernispiste en bij bos- en 
pleinspelen.  

- verschillende oplossingen voor een bewegingspro-
bleem bedenken, uitproberen, vergelijken en de  ge-
schiktste kiezen en toepassen; 
- een stappenplan hanteren vóór, tijdens en na het 
uitvoeren van complexe vaardigheden o.a. bij een 
omloop waarin verschillende vaardigheden toegepast 
worden, bij voorwaarts rollen op een verhoogd vlak en 
bij handstand; 
- een wedstrijd hand-, basket- en voetbal spelen 
volgens een aantal afspraken i.v.m. opstellings-, 
aanvals- en verdedigingswijze; 

 
 
 

- verwoorden wat men/een medeleerling achtereen-
volgens doet, heeft gedaan, zal gaan doen bij het 
uitvoeren van een opdracht (zonder te vervallen in een 
"praatles"!). 
 

 - bij sportspelen vooraf zelf afspraken maken i.v.m. 
opstelling, aanval en verdediging en achteraf evalu-
eren of die afspraken al dan niet nageleefd werden; 
- bij een ploegspel vooraf een tactiek afspreken, bij 
overwicht van de tegenstrevers die tijdens het spel 
wijzigen en na het spel samen evalueren. 

 
 
 
 
4.1.4. Kleinmotorische vaardigheden in gevarieerde situaties 
 
 

ET. 1.26, 1.27 

kunnen geschikt klein materieel handvaardig ge-
bruiken. 
 
 
 
Oefenstofvoorbeelden : 
 

beheersen hun handmotoriek zodanig dat zij 
handelingen met kleine praktische voorwerpen en 
klein spelma-terieel vlot en correct (voldoende 
nauwkeurig gedoseerd en ontspannen) kunnen uit-
voeren. 
 
 

kunnen diverse grepen functioneel toepassen 
bij het hanteren van voorwerpen en 
spelmaterieel. 
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- voorbereidende en remediërende schrijfoefeningen 
(zie ook leerplan Nederlands: schrijven); 
- schrijven en tekenen met stoepkrijt op verschillende 
vlakken (zie ook leerplan muzische vorming: beeld); 
- guirlandes maken in de lucht met linten; 
- blokjes stapelen; 
- veters rijgen en binden, kleren dichtknopen. 
 

 
- hanteren van klein materieel met de juiste greep bij ma-
nuele activiteiten; 
- correct hanteren van klein materieel bij spelen. 
 

 
- voorwerpen correct hanteren bij volkssspelen, 
tafeltennis, badminton, frisbee, ...; 
- handgreepwissel bij het duikelen rond een stang. 
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Oefenstofvoorbeelden : 
 
- voorbereidende en remediërende schrijfoefeningen 
(zie ook leerplan Nederlands: schrijven); 
- schrijven en tekenen met stoepkrijt op verschillende 
vlakken (zie ook leerplan muzische vorming: beeld); 
- guirlandes maken in de lucht met linten; 
- blokjes stapelen; 
- veters rijgen en binden, kleren dichtknopen. 
 

voeren. 
 
 
 
- hanteren van klein materieel met de juiste greep bij ma-
nuele activiteiten; 
- correct hanteren van klein materieel bij spelen. 
 

 
 
 
 
- voorwerpen correct hanteren bij volkssspelen, 
tafeltennis, badminton, frisbee, ...; 
- handgreepwissel bij het duikelen rond een stang. 
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4.2. HET ONTWIKKELEN VAN EEN GEZONDE EN VEILIGE LEVENSSTIJL 
 
De onderstaande doelstellingen hebben o.m. betrekking op het opbouwen en onderhouden van een fysieke basisconditie bij de leerlingen. Om dit te 
realiseren kunnen we een beroep doen op de vaardigheden, die ontwikkeld worden binnen de activiteitsgebieden, die beschreven zijn in het luik  
"4.1. Motorische competenties". Sommige doelstellingen i.v.m. een gezonde en veilige levensstijl vinden we trouwens terug bij de mo-torische 
competenties.  
 
Het verwerven van een gezonde en veilige levensstijl houdt echter meer in dan alleen bewegen en oefenen van de fysieke conditie. Aan het 
verwerven van de voornoemde levensstijl dient de nodige aandacht besteed te worden tijdens alle activiteiten en in het bijzonder tijdens de lessen l.o. 
en w.o. - gezondheidseducatie. 
 
4.2.1. Fysieke oefeningen ter bevordering van een gezonde en veilige levensstijl 
 
4.2.1.1. Lenigheid van de gewrichten en de spieren 
 
Onder lenigheid, die individueel bepaald is, verstaan wij de maximale bewegingsamplitude die mogelijk is rond een welbepaald gewricht of een 
reeks gewrichten.                                                                                                                                                           

ET. 2.2*  
behouden al spelend hun natuurlijke lenigheid. 
 
 
Oefenstofvoorbeelden
 

 : 

- kruipen, klauteren en rollen; 
- zie punt 4.1.1. Grootmotorische vaardigheden en 
acties in gevarieerde situaties. 

houden, via systematische oefeningen en natuurlijke 
bewegingen, de gewrichten (nek, schouder, wervel- 
kolom, polsen, heupen, enkels) lenig. 
 
 
 
- kruiphouding, holle en bolle rug maken; 
- zijwaartse spreidstand, een achtvorm beschrijven met 
een bal tussen de benen; 
- per twee, ruggelings in spreidstand, een bal boven  
het hoofd en door de benen aan elkaar doorgeven. 

streven, via herhaalde en langer durende systema-  
tische oefeningen en natuurlijke bewegingen, naar 
een 
zo groot mogelijke individuele gewrichtsamplitude. 
 
 
 
- buigstand, handensteun, geleidelijk benen strekken; 
- buigzit, voetzolen tegen elkaar, romp voorwaarts 
buigen; 
- stretchoefeningen voor de grote spiergroepen. 
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4.2.1.2. Kracht 
 
Beschikken over voldoende kracht is een essentiële voorwaarde om de meeste motorische vaardigheden veilig en correct te kunnen uitvoeren. Het 
ontwikkelen van de arm-, been-, rug- en buikspieren dient centraal te staan. Spierversterkende oefeningen waarbij het eigen lichaam als weerstand 
gebruikt wordt, verdienen de voorkeur. Een grote voorzichtigheid is echter geboden bij de uitvoering van alle krachtoefeningen. 
 
 

ET. 2.2* 
ontwikkelen al spelend hun kracht. 
 
 
 
 
Oefenstofvoorbeelden
 

 : 

- trekken, duwen, heffen, dragen en  steunen in 
spelvorm; 
- de poes maakt zich boos (holle en bolle rug); 
- eendengang, kikkersprongen; 
- voorlingse hang aan het sportraam met gebogen  
armen (10 sec.). 

kunnen, via systematische oefeningen, natuurlijke 
bewegingen en basisvaardigheden hun spierkracht  
harmonisch ontwikkelen om de motorische 
vaardig- 
heden veilig en correct uit te voeren. 
 
 
 
- armen buigen en strekken vanuit voorlingse handen- 
 en knieënsteun; 
- spinnenvoetbal (4 tegen 4, vanuit ruglig handen- en 
voetensteun), kruiwagenloop; 
- ruglig, met de benen buigende en strekkende bewe- 
ging maken (boven 45°); 
- dwarse buiklig op Zweedse bank, armen en benen 
gestrekt heffen (5 sec.); 
- op verschillende wijzen op en af een Zweedse bank 
springen. 

kunnen, via herhaalde en langer durende systema- 
tische oefeningen, basisvaardigheden en natuur-
lijke bewegingen voldoende kracht ontwikkelen om 
de motorische vaardigheden veilig en correct uit te 
voeren. 
 
 
- vanuit handen- en voetensteun, armen buigen en 
strekken; 
- optrekken vanuit buiklig langs een schuine Zweedse 
bank; 
- ruglig, benen gebogen, voeten tegen de grond, 
langzaam schouder en hoofd heffen, 5 tellen aan- 
houden en langzaam terug zakken; 
- ruglig, heupen en knieën gebogen (90°), hoofd en 
schouders langzaam heffen;   
- per twee in buiklig tegenover elkaar, een bal werpen 
en vangen; 
- sprongen in reeks; 
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- ruggelingse stand tegen een muur, benen buigen en 
strekken. 
 

 
 
 
 

4.2.1.3. Uithouding 
 
Dit is de eigenschap die toelaat een inspanning (o.a. bij gaan, lopen en zwemmen) zo lang mogelijk vol te houden. 
 
 

ET. 2.2*  

onderhouden al spelend het cardio-respiratorisch 
stelsel. 
 
Oefenstofvoorbeelden
 

: 

- loop- en tikspelen; 
- springen, huppen, klauteren, waterspelen; 
- hindernisomloop met lopen, springen, kruipen en 
sluipen over, op, langs, onder toestellen en materi-eel. 
 
 
 
 
 
Zie ook punt 4.1.1.2.2. Lopen - uithouding en snel-
heid. 
 

kunnen onder begeleiding bewust, door een beroep  
te doen op hun wilskracht, een inspanning 
geleidelijk langer volhouden (regelmaat en 
intensiteit). 
 
 
- lopen, springen op ritmische aanduiding; 
- schaduwlopen, al lopend touwtjespringen; 
- dynamische balvaardigheidsoefeningen en spelen; 
- driehoekslopen, "tijdsgevoellopen"; 
- ononderbroken een bepaalde afstand (1 km) lopen 
(joggen).  
 

kunnen activiteiten, waarbij uithouding ge-
stimuleerd wordt, langer volhouden. 
 
 
 
- oriënteringsloop, bosloop, veldloop; 
- groepslopen met voorrang van rechts op de 
"kruispunten"; 
- biatlon: een afstand lopen gecombineerd met een 
andere vaardigheid (o.a. werpen en doeltrappen); 
- ritmische oefenreeksen; 
- crosswandeling; 
- een bepaalde tijd (10 à 15 minuten) ononderbroken 
lopen (joggen); 
-  zwemmen (50 m schoolslag). 
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4.2.1.4. Snelheid 
 
Het is aangewezen de snelheid (snelkracht en reactiesnelheid) in elke les via spelvormen te onderhouden en te verbeteren. Hierbij dient rekening 
gehouden te worden met het arbeid-rustprincipe: één tijdseenheid inspanning, vijf tijdseenheden actieve rust. Een maximale (zuivere) snelheid kan 
slechts een beperkte afstand/tijd (7 sec.) volgehouden worden. Bij tikspelen laten we niet constant dezelfde tikkers meer dan één minuut aan de 
beurt. 

ET. 2.2* 
oefenen hun wendbaarheid (snelheid, vlugheid) in 
spelvorm. 
 
 
 
Oefenstofvoorbeelden
 

 : 

- loop- en tikspelen; 
- snel werpen, trappen, slaan, afweren, afzetten en 
starten; 
- reactiespelen (rood en groen licht, politieagent, 
fluitsignalen); 
- snelle richtingsveranderingen; 
- spurtjes over zeer korte afstand ("ratten en raven").  

kunnen snel en adequaat reageren op visuele en 
auditieve prikkels. 
 
oefenen hun snelheid via loop- en tikspelen.  
 
 
 
- een bal snel vangen, ontwijken, doorspelen; 
- 20, 30 m lopen met tijdsopname (kort en éénmalig); 
- snel van hoepel tot hoepel springen; 
- nummerwedloop, aflossingsspelen, "ratten en raven". 

kunnen snel en adequaat reageren op auditieve en 
visuele prikkels. 
 
oefenen hun snelheid via complexe loop-, bal-, en 
sportspelen.  
 
 
- spurtjes over korte afstand; 
- relatie tussen versnelde polsslag, ademhaling en 
inspanning laten vaststellen; 
- oefenen van de starttechniek; 
- snel reageren op signalen in het verkeer; 
- complexe loopspelen; 
- 3 tegen 3, 4 tegen 4 bij voetbal, handbal en basketbal. 
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4.2.2. Cultiveren van gezonde en veilige houdingen 
 
 

ET. 2.1* 
kunnen goede houdingen nabootsen. 
 
 
 
 
 
 
Oefenstofvoorbeelden
 

 : 

 - nabootsen van een goede sta-, zit- en schrijfhouding; 
 - voor een spiegel correcte houdingen aannemen; 
- stappen zoals een soldaat. 
 
 
Een boekentas wordt best op de rug gedragen. Hierin 
zitten alleen de strikt noodzakelijke schoolbeno-
digdheden en eventueel een lunchpakket ! 

kunnen hun eventuele houdingsfouten onder 
begeleiding verbeteren. 
 
 
 
 
 
 
 
- een veilige hef- en draagtechniek aanleren; 
- verbeteren van de sta-, zit- en schrijfhouding. 
 
 
 
 

kunnen hun eventuele houdingsfouten onder  
begeleiding verbeteren. 
 
houden rekening met de raadgevingen i.v.m. het 
ver-beteren van de lichaamshouding o.a. bij het 
heffen, dragen, zitten, staan en schrijven. 
 
 
 
 
zie tweede graad 
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4.2.3. Gezondheidsopvoeding  -  hygiëne 
 
 

ET. 2.4 

ervaren dat ze even moeten uitblazen na een grote 
inspanning. 
 
 
kunnen onder begeleiding eenvoudige regels i.v.m. 
de hygiëne toepassen. 
 
 
Zie ook leerplan w.o. - gezondheidseducatie 
 
Voorbeelden
 

 : 

- de leerlingen wassen zich onder begeleiding na de  
les l.o.; 
- de leerlingen nemen regelmatig hun oefenpak mee  

herkennen transpireren, verhoogde hartslag en 
ver-snelde ademhaling als normaal na een in-
spanning. 
 
 
kunnen onder begeleiding eenvoudige voorschriften 
i.v.m. persoonlijke hygiëne en gezondheid 
toepassen. 
 
 
Zie ook leerplan w.o. 
 
 
 
- de leerlingen nemen, om niet ziek te worden, de  

kennen het belang van opwarming voor en tot rust  
komen na fysieke activiteiten. 
 
 
passen de voorschriften i.v.m. hygiëne en 
gezondheid spontaan toe. 
 
 
Zie ook leerplan w.o. 
 
 
 
- de hartslag meten in rust en na een felle inspanning, 
de resultaten vergelijken; 
- gaan hulp zoeken bij een ongeval en niet in paniek 
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naar huis om het te laten wassen; 
- de leerlingen drogen zich na een zwembeurt, onder 
 begeleiding, correct (haren, rug, oksels, tenen,  ...) af. 
 

nodige voorzorgsmaatregelen bij het transpireren, 
na de zwemles, als het koud is en nadat ze in de  
sneeuw gespeeld hebben. 

weglopen. 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
4.2.4. Positieve bewegingsingesteldheid  
 
 

ET. 2.3* 

ervaren bewegen als aangenaam. 
 
beleven plezier aan een lichamelijke inspanning. 
 
 
 
 
 
 
Voorbeelden
 

 : 

- een lessfeer waarin alle leerlingen volop mogen, 
kunnen en durven bewegen, spelen en oefenen; 
- een rijk, gevarieerd en gedifferentieerd aanbod dat 

beleven vreugde aan motorisch bezig zijn. 
 
zijn bereid extra-fysieke inspanningen te doen. 
 
 
 
 
 
 
 
- waarderen de activiteiten l.o.; 
- herhalen een aangeleerd spel op de speelplaats; 
- willen motorisch huiswerk maken. 
 

kunnen zich uitleven in motorische activiteiten, 
beleven er voldoening aan en kennen het lange-
termijneffect ervan. 
 
hebben een positieve bewegingsingesteldheid. 
 
kunnen verschillende motieven noemen om aan 
bewegingssituaties deel te nemen. 
 
 
- besteden zorg en aandacht aan hun gezondheid en 
veiligheid; 
- willen inspanningen doen om hun fitheid te onder-
houden en te verbeteren;   



 
 

 

LO    Doelstellingen    Gezonde en veilige levensstijl     57  

 

iedere leerling toelaat te spelen en te oefenen naar 
eigen vermogen.  
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

- willen een beweging zo sierlijk mogelijk uitvoeren; 
- willen individueel of gezamenlijk een (hogere) 
prestatie leveren; 
- willen hun conditie verbeteren.  
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4. 3. HET ONTWIKKELEN VAN HET ZELFCONCEPT EN HET SOCIAAL FUNCTIONEREN 
 
 

Het ontwikkelen van het zelfconcept en het sociaal functioneren behoren tot de leergebiedoverschrijdende eindtermen. Tijdens alle activiteiten zal dit 
dan ook nagestreefd worden. De doelstellingen zullen echter op een systematische wijze aan bod komen o.m. bij wereldoriëntatie (zie leerplan w.o. - 
domein mens) en bij lichamelijke opvoeding. 
 
Bewegingssituaties bieden uitstekende gelegenheden om te leren samenwerken, elkaar te helpen en steun te verlenen. Bij het spelen en het 
 uitvoeren van motorische opdrachten leren de leerlingen zichzelf en hun medeleerlingen beter kennen en aanvaarden. Bepaalde aspecten van het 
sociaal functioneren en het zelfconcept zijn ook terug te vinden in het luik "4.1. Motorische competenties". 
  
 
4.3.1. Concentratie, volharding, zin voor perfectie 
 

ET. 3.1* (1.28*) 
kunnen onder aanmoedigende begeleiding, 
geduren-de een korte tijd, volgens hun eigen 
mogelijkheden, een aangepaste opdracht correct 
uitvoeren en vol-houden. 
 
Voorbeelden : 
 
- ruglig, fietsen in de lucht, zo lang mogelijk vol-
houden; 
- geleidelijk hoger klimmen op toestellen; 
- 10 sec. aan het sportraam hangen. 
  

kunnen onder begeleiding, gedurende een langere 
tijd, volgens hun eigen mogelijkheden, een 
opdracht correct uitvoeren en volhouden. 
 
 
 
 
- een mislukte oefening na een leergesprek of na het 
verlagen van de moeilijkheidsgraad herhalen tot ze 
lukt (wat geen aanleiding mag geven tot het inslijpen 
van fouten); 
- een aantal afgesproken oefenbeurten uitvoeren, ook 
al gaat het niet zo goed. 
 

zijn bereid een opdracht, volgens hun eigen moge-
lijkheden, vol te houden en succesvol af te werken. 
 
 
 
 
 
- een duurloop (10 à 15 min.); 
- oefeningen correct afwerken (zin voor perfectie). 
 

 



 
 

 

LO    Doelstellingen    Zelfconcept en sociaal functioneren     58 

 
 

 
4.3.2. Kennis en waardering van de eigen inspanning en van die van anderen 
 

ET. 3.2* 
ervaren al spelend hun motorische kunnen en hun 
fysieke mogelijkheden. 
 
Voorbeelden : 
 
- ervaren,  dat ze sneller kunnen lopen dan ... en trager 
dan ..., dat ... het hoogst kan springen; 
- ervaren, dat ze wel/niet kunnen hinken/touwtje- 
springen/een bal werpen en vangen.  
 
Een positief leerklimaat creëren, waarin iedereen 
aanvaard en gerespecteerd wordt! 
 

worden zich beter bewust van hun motorische en 
fysieke mogelijkheden en van die van hun mede-
leerlingen. 
 
 
- kennen hun eigen prestatiemogelijkheden en -be-
perkingen; 
- zijn blij met een verbetering van de eigen presta-ties 
en met die van medeleerlingen o.m. bij springen, 
evenwichtsoefeningen, klimmen, werpen, kaatsen.  
 
  
Zie ook leerplan w.o.: mens: ik en mezelf. 

kunnen hun eigen inspanning en die van anderen 
inschatten en waarderen. 
 
 
 
- waarderen positief de prestaties van hun (mo-torisch 
minder begaafde) medeleerlingen; 
- waarderen de verhoging van de prestatie van de 
eigen groep en van andere groepen. 
 
 
 
 

 
 
4.3.3. Een geest van fair play ontwikkelen 

ET. 3.3* 

kunnen, onder begeleiding, samen en naast elkaar 
spelen zonder elkaar te hinderen of te belemmeren. 
 
 
Voorbeelden: 
 
- aanvaarden het spelreglement (o m bij wel of niet

kunnen, onder begeleiding, in kleine groepen 
spelen (teamspelen) en kunnen zo nodig kleine 
spelproble-men oplossen. 
 
 
 
- aanvaarden opmerkingen bij een overtreding van  

nemen deel aan bewegingsactiviteiten in een geest 
van fair play. 
 
 
 
 
- feliciteren elkaar na een spel; 
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aangetikt zijn); 
- kunnen hun beurt afwachten bij oefeningen aan 
matten en banken. 
 
 
Zie ook leerplan w.o.: mens: ik en de ander 

de spelregels; 
- zijn eerlijk bij het toepassen van de spelregels en bij 
het beoordelen van een spelsituatie (bijv. bal bin-nen 
of buiten het speelveld); 
- houden de score correct bij. 
 

- passen de spelregels eerlijk toe; 
- hinderen een medespeler niet op een ontoelaatbare 
wijze. 

4.3.4. Mogelijkheden om een voorkeursport te beoefenen 
 
 

ET. 3.4 

weten waar ze bepaalde spelen al dan niet kunnen 
en mogen uitvoeren. 
 
 
Voorbeelden : 
 
- balspelen, tikspelen, hinkelen, knikkeren, touwtje-
springen. 
 

kunnen enkele sporten opnoemen en weten waar ze 
die in hun gemeente en elders kunnen beoefenen. 
 
 
 
 
- individuele en ploegsporten. 

kennen de mogelijkheden om buiten de les l.o. een 
voorkeursport te beoefenen. 
 
 
 
 
- lokale bewegings- en sportmogelijkheden: speel-
pleinen, zwembad, sportclubs, schaatsbaan, ... 
 

 
 
 

4.3.5. Samenwerking met alle leerlingen zonder onderscheid 
 

 

laten, onder begeleiding, alle leerlingen meespelen. 
 
 
Voorbeelden : 
 
- voeren niet altijd een opdracht uit met dezelfde

zijn, onder begeleiding, bereid tot medewerking en 
samenwerking met alle medeleerlingen. 
 
 
 
- kiezen niet altijd dezelfde partner/ploegsamenstel-

zijn bereid tot medewerking en samenwerking met 
alle leerlingen, zonder onderscheid van geslacht of 
etnische origine. 
 
 
- stellen ploegen samen van ongeveer dezelfde sterkte; 
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partner, werpen niet steeds de bal naar dezelfde 
medeleerling; 
- zijn bereid naast elk kind te staan en het een hand te 
geven bij kringspelen, partneroefeningen en dansjes. 
 
Zie ook leerplan w.o.: mens: ik en de ander. 
 

ling;   
- spelen niet altijd de bal door naar dezelfde leerling; 
 - zijn bereid ieder kind te aanvaarden als danspart-ner 
bij o.m. "Zeg, ken jij de mosselman".  

- blijven zich inzetten, onafhankelijk van de ploeg-
samenstelling en -resultaten; 
- gaan respectvol en onbevangen om met leerlingen 
van een ander geslacht en van een andere etnische 
afkomst. 
 

 
 
4.3.6. Anderen ruimte geven om te spelen 
 

 

zijn bereid een medeleerling als bijkomende mede-
speler te aanvaarden. 
 
Voorbeelden : 
 
- een medeleerling toelaten op hun "eiland" (mat, 
toestel) bij een spelsituatie. 

zijn bereid, onder aanmoedigende begeleiding, an-
deren ruimte te geven om te spelen, zodat iedereen 
zinvol kan deelnemen aan het spel.  
 
- aanwijzingen geven aan wie de bal moet toege-
speeld worden; 
- na een bepaalde tijd de rollen verwisselen; 
- regels inbouwen, zodat er meer leerlingen in het spel 
betrokken worden (aantal passen beperken, ver-plicht 
aantal keren doorspelen van de bal vooraleer er mag 
gescoord worden). 
 

zijn bereid anderen ruimte geven om te spelen, 
zodat iedereen zinvol kan deelnemen aan een spel. 
 
 
- een pass geven aan een beter geplaatste leerling; 
- het aantal spelers beperken, zodat iedereen meer aan 
bod komt (voetballen 4 tegen 4). 

 
4.3.7. Spontaneïteit, expressiviteit en echtheid op een sociaal aanvaarde wijze uiten 
 

ET. 3.5* 
kunnen, onder begeleiding, de overwinnaar, de 
win-nende groep, wie punten voor de groep 
behaald heeft of zijn vorig resultaat verbeterd 

kunnen, onder begeleiding, winst en verlies bij het 
spel relativeren en hun gevoelens daarbij op een 
beheerste wijze uiten. 

tonen spontaneïteit, expressiviteit en echtheid op 
een sociaal aanvaarde wijze. 
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heeft, met een collectief applaus gelukwensen. 
 
Voorbeelden : 
 
- onder begeleiding nagaan wie en welke ploeg het 
snelst gelopen heeft, wie punten behaald heeft voor 
zijn ploeg, wie zijn prestatie verbeterd heeft en hier-
voor applaudisseren. 
  

 
 
 
 
- vreugde tonen bij een overwinning, zonder de te-
genstander te kwetsen; 
- op een sportieve wijze de nederlaag aanvaarden, de 
winnende ploeg feliciteren. 
 
 
 

 
 
 
 
- tonen hun vreugde bij overwinning zonder de 
tegenpartij te kleineren of te bespotten; 
- tonen hun teleurstelling bij verlies op een sociaal 
aanvaarde wijze; 
- feliciteren bij een klascompetitie de winnende ploeg.  
 

 
4.3.8. Rechtzetten van ongecontroleerde en ongewenste uitingen 
 

ET. 3.6* 

zijn bereid opmerkingen en sancties van de leer-
kracht te aanvaarden bij onbehoorlijk en onbeleefd 
gedrag tijdens de bewegingsactiviteiten. 
 
Voorbeelden : 
 
- terechtwijzen bij brutaal en gevaarlijk spel en on-
beleefd gedrag, bij een herhaling hiervan dit gedrag 
bestraffen [o.m. een (beperkte) tijdelijke uitsluiting].  
 

zijn bereid zich, onder begeleiding, te verontschul-
digen na  onbehoorlijk en onbeleefd gedrag tijdens 
de bewegingsactiviteiten. 
 
 
 
- bespreken van het onbehoorlijk gedrag (en de mo-
gelijke gevolgen hiervan voor de medeleerling) met de 
groep, de dader zich laten verontschuldigen bij het 
slachtoffer of bij de groep; 
- de leerlingen aanvaarden passende straffen. 
 

zijn bereid ongecontroleerde en ongewenste 
uitingen bij zichzelf in te zien en recht te zetten. 
 
 
 
 
- verontschuldigen zich na een boze of onbeleefde 
reactie; 
- erkennen onmiddellijk dat ze een fout tegen de 
spelregels hebben gemaakt (bijv. een loopfout, 
handspel, een duwfout). 
 

 
 

4.3.9. Gepast gebruik van het bewegingsmaterieel 
 

ET. 3.7 



 
 

 

LO    Doelstellingen    Zelfconcept en sociaal functioneren     62 

kunnen assisteren bij het zorgvuldig uithalen, 
opstel-len en wegbergen van materieel. 
 
Voorbeelden : 
 
- plaatsen van kegels, leggen van hoepels op een 
aangeduide plaats; 
- inzamelen van klein materieel. 
 
Zie ook punt 4.1.3.3. Materieel kiezen en opstellen 
 

kunnen, onder begeleiding, materieel zorgvuldig 
uit-halen en wegbergen, en op de geëigende manier 
ge-bruiken. 
 
 
- plaatsen en verplaatsen van toestellen onder toe-zicht 
(veilige hef- en draagtechnieken); 
- geen materieel (opzettelijk) beschadigen door on-
gepast gebruik (o.m. matten slepen, banken laten 
vallen). 
 

gebruiken bewegingsmaterieel op de geëigende ma-
nier.  
 
 
 
- gezamenlijk opbouwen en afbreken van een be-
wegingscircuit en werkposten; 
- materieel alleen gebruiken waarvoor het geschikt is. 
 



 
 

 

5. Didactische en methodologische oriënteringspunten 
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5. DIDACTISCHE EN METHODOLOGISCHE ORIENTERINGSPUNTEN 
 
5.1.  VOORWAARDEN TOT EFFICIENT BEWEGINGSONDERWIJS 
 
Bij efficiënt bewegingsonderwijs zitten er in iedere les fysiomorfologische, psychomotorische, 
attitudevormende en creativiteitscomponenten verweven. 
 
5.1.1. De fysiomorfologische component 
 
Hierin onderscheiden wij een fysiologisch en een morfologisch aspect. Het fysiologisch aspect 
omvat alles in verband met de grote levensfuncties (o.a. de bloedsomloop, de ademhaling, het 
zenuwstelsel en de spijsvertering), het morfologisch aspect alles in verband met spieren, 
beenderen en gewrichten. 
 
Deze aspecten zijn complementair. Een goede wisselwerking tussen het fysiologische en het 
morfologische  bevordert de kracht, de snelheid, de uithouding, de lenigheid, de behendigheid 
(coördinatie) en een goede lichaamshouding. Dit zijn de basiseigenschappen, die wij via de 
basisvaardigheden in de lessen lichamelijke opvoeding zullen ontwikkelen. Dat doen wij door 
een oordeelkundige en gevarieerde keuze van de oefensituaties. Het gaat hier dus niet om een 
specifieke training van deze eigenschappen in specifieke oefensituaties, zoals o.a. in 
powertraining. Dynamische spelen en vaardigheden zijn niet alleen kindgerichter maar zorgen er 
tevens voor dat naast het realiseren van de beoogde dominante doelstelling ook diverse andere 
eigenschappen onderhouden, ontwikkeld of verbeterd worden. 
   
In elke les moeten er een of meer hoogtepunten van prettige vermoeidheid zijn.  De leer-
lingen leveren een bewuste inspanning en ervaren daarbij de reacties van hun lichaam. Ze vinden 
dat ze na de inspanning een rustpauze best verdiend hebben. Om dat te bereiken moet er 
gestreefd worden naar een optimale en dus gedoseerde belasting van de grote organische 
functies, vooral van hart en longen.     
 
Wegens het niet denkbeeldige gevaar voor ongevallen, die het gevolg kunnen zijn van een 
foutieve werkwijze of een verkeerde dosering van de belasting van hart en bloedsomloop, is het 
noodzakelijk, dat de leerkracht op de hoogte is van enkele elementaire begrippen uit de sportfysi-
ologie. 
 
5.1.1.1. De capaciteit van het hart- en longenstelsel 
  
Een kind traint in uithouding als het bij een lichamelijke inspanning een hoeveelheid zuurstof 
verbruikt, die even groot is als de hoeveelheid zuurstof dat het opneemt langs de longen. Die 
evenwichtstoestand noemt men steady state: de spieren werken aëroob, met genoeg zuurstof. 
Alle lichte inspanningen (o.a. marcheren, rustig lange afstand lopen, fietsen, lange afstand 
zwemmen) gebeuren in steady state. Veiligheidshalve laat men kinderen geen langdurige 
inspanningen leveren, die een hogere polswaarde dan 160 slagen per minuut tot gevolg hebben, 
omdat vanaf die frequentie het hart aan een overbelasting kan worden blootgesteld. 
 
Indien de lichaamsinspanning steeds groter wordt, kan de aanvoer van zuurstof  door het hart en 
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de longen geen gelijke tred meer houden met de hoeveelheid zuurstof die nodig is om in de 
spieren de vereiste energie vrij te maken. Dit is trainen  in weerstand. De spieren werken met 
een zuurstoftekort (anaëroob), er ontstaat een zuurstofschuld. Inspanningen kunnen in dergelijke 
omstandigheden slechts enkele tientallen seconden tot enkele minuten volgehouden worden. Na 
een dergelijke inspanning (o.a. 400 en 800 m loop en 100 m zwemmen in wedstrijdvorm) moet 
men nog een geruime tijd hijgen om de zuurstofschuld in te lossen. 
 
Inspanningen in weerstand zijn uiterst gevaarlijk. Ze veroorzaken immers uitputting en overbe-
lasting van het kinderhart. Weerstandstraining mag dan ook nooit in het basisonderwijs 
gegeven worden. 
 
Uithoudingsarbeid is de waardevolste gezondheidstraining. In uithouding kunnen hart en longen 
gedurende lange tijd en zonder noemenswaardige rustpauzes getraind worden en kunnen er zich 
moeilijk ongevallen voordoen te wijten aan overbelasting. Hierbij dienen vei-ligheidshalve de 
volgende richtlijnen in acht genomen te worden: 
• het kind moet gezond zijn; tijdens een herstelperiode laten we het geen inspanningen leve-ren; 
• we laten het progressief oefenen; 
• we laten het kind nooit doorgaan met oefenen onder dwang (het houdt instinctief op als het ver-
moeid is, na een vlugge recuperatie doet het uit zichzelf weer mee); 
• we laten een polsfrequentie van 160 slagen/minuut niet overschrijden. 
 
In tegenstelling tot lange, uitputtende weerstandsoefening, die vermeden moet worden, is de 
periode van het lager onderwijs bijzonder geschikt om  de snelheid  te trainen. Korte, hevige 
spurten tot 30 à 40 m, gekoppeld aan reactieoefeningen, dragen in hoge mate bij tot een 
belangrijke verbetering van de prestatie. Men dient wel de nodige rustperiodes tussen deze zware 
inspanningen in te schakelen om oververmoeidheid te vermijden. 
 
De training van het hart- en longenstelsel in de lagere school wordt dan ook gericht op twee 
complementaire doelstellingen. 
1. De progressieve verhoging van de uithouding door o.a. steeds langere afstanden te lopen en te 
zwemmen. De polsslag blijft onder de 160 slagen per minuut en de training kan onderbroken 
worden door rustperiodes. 
2. De stelselmatige training van de spurtcapaciteit voor een korte, maximale inspanning van 3 tot 
7 sec. Estafettelopen is hiervoor bijzonder geschikt. Na een reeks van 5 à 6 spurtjes moet er een 
recuperatie voorzien worden. 
 
5.1.1.2. Eigenschappen van spieren en gewrichten 
 
5.1.1.2.1. De spierkracht 
 
De grote spiergroepen van de armen, de buik en de rug zijn bij veel kinderen te zwak. Aan de 
ontwikkeling ervan dient dan ook extra aandacht besteed te worden. Niet alleen voor het leren en 
het correct uitvoeren van de motorische basisvaardigheden moet het kind over voldoende kracht 
beschikken, maar ook omwille van het veiligheidsaspect. Zo is er o.m. voldoende kracht in de 
armen nodig om een val op een adequate wijze te kunnen opvangen. 
Door de gewonnen kracht worden de bewegingen van de leerlingen dynamischer, vloeiender, en 



 
 

 

     LO   Didactische en methodologische oriënteringspunten    64     

preciezer en verbetert hun houding. 
Om de kracht te bevorderen verdienen dynamische spelvormen en hindernisomlopen de 
voorkeur. Hierbij fungeert het eigen lichaam (in steun, hang, zwaai, ...) als weerstand. 
 
5.1.1.2.2. De lenigheid 
 
Lenigheid is de eigenschap die ons toelaat bewegingen rond een gewricht met grote amplitude te 
kunnen uitvoeren. De lenigheid wordt bepaald door de buigzaamheid van de gewrichten en het 
uitrekkingsvermogen van de spieren, pezen en gewrichtsbanden. Een tekort aan lenigheid 
bemoeilijkt het verloop van bepaalde bewegingstechnieken en vergroot de kans op blessures. 
Over het algemeen wordt aanvaard dat meisjes leniger zijn dan jongens. Het verschil is reeds in 
de lagereschoolperiode merkbaar; het neemt toe met de groeiontwikkeling. De natuurlijke 
lenigheid is optimaal rond 8 - 10 jaar. Daarna begint ze snel te verminderen, vooral rond het 
heupgewricht en de schoudergordel. Lenigheid dient men standvastig te onderhouden, zelfs 
wanneer ze zeer goed is. Zonder oefening neemt ze vlug af. 
Tijdens de lessen l.o. organiseren wij dan ook activiteiten met het oog op het behoud en het 
verhogen van de lenigheid voor de belangrijkste gewrichten van de schouders, de heupen, en de 
wervelzuil. Hiervoor kunnen wij zowel de zogenaamde stretchmethode (het statisch rekken van 
de spieren en de pezen) als dynamische lenigheidsoefeningen (door middel van traag 
uitgevoerde, zeker niet-verende bewegingen)  gebruiken. Deze laatste groep oefeningen heeft 
vaak ook een positieve uitwerking op andere eigenschappen (o.m. op de coördinatie en de 
beheersing van het  lichaamsschema).   
 
5.1.2. De psychomotorische component 
 
Het lichaam reageert motorisch op uitwendige en inwendige prikkels. Deze worden in de hersens 
geregistreerd en geïnterpreteerd. Door die verwerking wordt de beweging gestuurd en de 
ervaring ervan wordt steeds bewuster. Zo ontstaat er een leerproces waarbij twee componenten, 
lichaam en geest, zich wederzijds ontwikkelen. De lichamelijke ervaringen ontwikkelen de geest. 
Door die geestelijke ontwikkeling worden de lichamelijke ervaringen bewuster en de 
bewegingen efficiënter. 
 
In de lessen lichamelijke opvoeding moeten alle algemene doelstellingen nagestreefd worden, 
maar de psychomotorische opvoeding speelt een belangrijke rol. Hierin zijn drie aspecten te 
onderscheiden: de lichaams-, de ruimte- en de tijdsperceptie. Daarnaast is de bewegingscoör-
dinatie eveneens een belangrijke component van de psychomotoriek. 
 
5.1.2.1. De lichaamsperceptie 
 
Lichaamsperceptie is een overkoepelend begrip voor lichaamsplan, lichaamsbesef en lichaams-
idee. 
 
Het lichaamsplan 
 
Het lichaamsplan omvat talrijke gebruiksklare actieplannen die ons toelaten  automatisch 
ontelbare handelingen uit te voeren. Met uitproberen en herhalen automatiseert het kind zijn 
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handelingen zodat ze zonder nadenken kunnen uitgevoerd worden. Via  bewegingservaring, die 
het kind langs experimenteren en uitproberen opdoet, kan het zijn actieschema's uitbreiden. 
 
Om het lichaamsplan te verbeteren laten wij het kind: 
• verschillende bewegingspatronen ervaren, ontdekken en verwerven; 
• zijn statisch en dynamisch evenwicht en zijn remvermogen ervaren en oefenen. 
 
Het lichaamsbesef 
 
Lichaamsbesef verwerft het kind via een bewustmakingsproces. We laten het "nadenken" over 
de opbouw van zijn lichaam en over de bewegingen die het uitvoert en de houdingen die het 
aanneemt in de ruimte. Wat het reeds "voorbewust" kende, zal het nu bewust ervaren, kennen en 
begrijpen. 
 
Dit lichaamsbesef is voor het kind belangrijk, o.m. bij het vinden van zijn (geschikste) 
schrijfhand, bij het bepalen van zijn afstootvoet en bij het leren van een nieuwe vaardigheid. 
 
Bij het ontwikkelen van het lichaamsbesef dienen de onderstaande aspecten aan bod te komen: 
• het kennen en bewust worden van het eigen lichaam en van de lichaamsdelen; 
• het kennen en bewust worden van houdingen en bewegingen; 
• het kennen en bewust worden van de dominantie (de voorkeur voor het gebruik van een van 
beide lichaamshelften) en van de lateralisatie (de innerlijke gewaarwording van de rechter- en de 
linkerlichaamshelft); 
• het bewust worden en beheersen van dissociaties (verschillende lichaamssegmenten bewust 
gelijktijdig maar onafhankelijk van elkaar laten bewegen bij een complexe motorische activiteit) 
en van juist gelokaliseerde bewegingen (zonder storende bijbewegingen); 
• het bewust worden van spanning en ontspanning en van de ademhaling.  
 
Het lichaamsidee 
 
De ervaring die het kind opdoet tijdens het bewegen en de accepterende of afwijzende reacties 
die het hierop van zijn omgeving krijgt, zijn bepalend voor het beeld dat het zich over zijn 
lichamelijkheid vormt.  
Bij de vorming van zijn (subjectief) zelfbeeld of zijn lichaamsidee spelen de volgende elementen 
een belangrijke rol: 
• de mogelijkheden en de beperktheden van zijn motorisch kunnen; 
• de kwaliteiten en de eigenaardigheden van zijn lichaam; 
• het al dan niet aanvaard worden door de groep op basis van de voornoemde kenmerken.  
 
De leerkracht kan in ruime mate bijdragen tot de ontwikkeling van een positief lichaamsidee 
o.m. door: 
• het creëren van een aangename leersfeer waarin iedereen aanvaard en gerespecteerd wordt, 
• veel aan te moedigen en positief te verbeteren, 
• iedereen in het spel te betrekken, 
• negatieve reacties op te vangen, 
• haalbare en gedifferentieerde doelstellingen na te streven zodat alle leerlingen succes kunnen 
ervaren. 
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5.1.2.2. De ruimteperceptie 
 
Het kind moet een juist inzicht verwerven in zijn houdingen en bewegingen in de ruimte. Het 
moet zich bewust worden van de plaats die het inneemt tegenover de dingen die het omringen. 
Die ruimtekennis bouwt het op vanuit zijn eigen lichaam. Het situeert eerst ruimtelijke elementen 
t.o.v. zichzelf. Daarna verwerft het inzicht in de ruimtelijke relaties, m.a.w. het krijgt inzicht in 
de plaats die twee of meerdere objecten t.o.v. elkaar innemen in de ruimte. Het kind kent eerst 
links/rechts bij zichzelf, dan kan het links/rechts van iets of iemand gaan staan en pas daarna kan 
het een voorwerp links/rechts leggen van een ander voorwerp. Hieruit blijkt dat de ontwikkeling 
van de ruimte- en lichaamsperceptie nauw met elkaar verbonden zijn. 
 
In de ruimteperceptie kunnen wij twee aspecten onderscheiden: de ruimteoriëntatie en de 
ruimtestructurering. 
 
De ruimteoriëntatie 
 
Onder ruimteoriëntatie verstaan we het vermogen om door directe waarneming, voorwerpen en 
personen in een ruimte te situeren. Begrippen van plaats, afstand en richting moeten in 
bewegingssituaties niet alleen geleidelijk vulling krijgen, maar het kind moet ze ook gepast leren 
gebruiken. Daarnaast moet de vaardigheid ontwikkeld worden om trajecten van bewegende 
voorwerpen en/of personen in te schatten om hierop de eigen beweging te kunnen afstemmen. 
Deze vaardigheid is levensbelangrijk om zich veilig te kunnen bewegen in het verkeer.  
 
De ruimtestructurering 
 
Onder ruimtestructurering verstaan we het vermogen om zich een correcte voorstelling te kunnen 
maken van de ruimte waarin we ons bewegen en van de af te leggen en de afgelegde weg. 
Het leren structureren van de ruimte komt in bewegingssituaties o.m. aan bod bij de verschil-
lende groeperingsvormen en opstellingswijzen van de leerlingen. 
 
5.1.2.3. De tijdsperceptie 
 
Elke beweging kan ontleed worden in verschillende tijdsfasen: o.a. fasen van versnelling, ver-
traging en rust. Wanneer die fasen goed geordend op elkaar volgen, verloopt de beweging 
harmonischer en beter gecoördineerd, omdat ze in haar eigen bewegingsritme wordt uitgevoerd. 
 
Al bewegend ontwikkelt het kind zijn eigen bewegingspatroon. Gelijktijdig ervaart het en leert 
het tijd en ruimte kennen. 
 
Tijdsperceptie houdt, net zoals lichaams- en ruimteperceptie, een "bewust" aspect in. Alle 
ruimtelijke en tijdselementen kunnen geïntegreerd worden en op basis daarvan kan beslist 
worden een handeling (bijv. het oversteken van de straat) te beginnen of te stoppen.   
 
Het verbeteren van de tijdsperceptie gebeurt in bewegingssituaties waarin duur, tempo, interval, 
gelijktijdigheid en opeenvolging een belangrijke rol spelen. Het ervaren van ritme en het ritmisch 
bewegen dragen in ruime mate bij tot het ontwikkelen van een goede tijds-perceptie. 
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5.1.2.4. De coördinatie 
 
Onder coördinatie verstaan we de precieze samenwerking van verschillende spiergroepen met 
het oog op het realiseren van een bepaalde handeling of beweging. Hiervoor zijn een goede 
lichaams-, ruimte- en tijdsperceptie noodzakelijk. 
 
Wij spreken van: 
• globaal-dynamische coördinatie als het gaat om bewegingen waarbij het hele lichaam 
betrokken is, 
• oog-handcoördinatie als het oog de beweging van de hand leidt, 
• oog-voetcoördinatie als het oog de beweging van de voet leidt, 
• fijnmotorische coördinatie bij kleinmotorische vaardigheden. 
 
5.1.3. De attitudevormende component 
 
Naast een fysiomorfologisch en psychomotorisch doel moet de bewegingsopvoeding ook een  
attitudevormend doel hebben.  
 
De lichamelijke opvoeding is complementair en compenserend t.o.v. de cognitieve opvoeding. In 
bewegingssituaties ervaren de leerlingen dat de motorische capaciteiten van zichzelf en van 
anderen gelijklopend of verschillend zijn ook t.o.v. de intellectuele capaciteiten. Zij hebben 
meestal de wil om de eigen prestaties te verbeteren en krijgen waardering voor de onvermoede 
capaciteiten van hun medeleerlingen. Ze leren zichzelf en anderen beter kennen. Hun zelfbeeld 
en het beeld van de anderen wordt genuanceerd en gerelativeerd. 
In vele bewegingssituaties leren de leerlingen samenwerken en elkaar helpen als dat nodig blijkt. 
Ze ervaren de dynamiek van het groepsgebeuren. Het samen bewegen en het samen zijn versterkt 
het groepsgevoel. Groepsspelen dragen bij tot het progressief wennen aan afgesproken regels en, 
overdrachtelijk, aan de regels die verbonden zijn aan het leven in groepsverband, o.a. het 
nakomen van afspraken, het naleven van reglementen en het aanvaarden van een straf  bij een 
overtreding. 
De lichamelijke opvoeding draagt dan ook in ruime mate bij tot de sociale vorming en tot het 
adequaat sociaal functioneren. 
De aard van de activiteiten lichamelijke opvoeding, de aandacht voor de perfecte uitvoering, en 
zorg voor de uitrusting en het materieel stimuleren het ontstaan van bepaalde gedragspatronen, 
die stoelen op een veelheid van attitudes zoals doorzetting, zelfstandigheid, aanpassing, 
samenwerking, fair play, nauwkeurigheid, netheid en ordelijkheid. 
 
5.1.4. De creativiteitscomponent 
 
Probleemstellend onderwijs brengt de leerlingen in situaties waarin een beroep gedaan wordt op 
hun fantasie, inzicht, ervaring en creativiteit. Door gissen en missen, het actualiseren van 
vroegere ervaringen in soortgelijke situaties en door inzicht in de probleemsituatie, proberen de 
leerlingen tot een oplossing te komen. Succeservaringen verstevigen daarbij het zelfbeeld en 
voeden de creativiteit. Ook mislukkingen kunnen leiden tot verder en anders denken, nieuw 
inzicht, opnieuw proberen en verwachtingsvol handelen, wat de creativiteit prikkelt en verrijkt. 
 



 
 

 

     LO   Didactische en methodologische oriënteringspunten    68     

Tijdens de activiteiten lichamelijke opvoeding dient het kind dan ook de gelegenheid te krijgen 
om zijn scheppingsdrang te oefenen, individueel en in groepsverband, naar nieuwe oefeningen te 
zoeken en probleemsituaties op te lossen. 
 
 
 
 °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  ° 
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5.2. METHODIEK 
 
5.2.1. ONDERWIJSVORMEN 
 
5.2.1.1. De drie onderwijsvormen 
 
In het bewegingsonderwijs komen zowel  de gesloten, de halfopen als de open onderwijsvorm 
aan bod. 
 
De gesloten onderwijsvorm 
 
Hier stelt de leerkracht een duidelijke taak, hij geeft een nauwkeurig omschreven opdracht. Er is 
slechts één correcte uitvoering mogelijk of gewenst. Alle initiatief komt van de leer-kracht. Dit 
noemen we een eisend leervoorstel. 
Voorbeeld: zwaaien tussen twee touwen 
De leerlingen zitten op banken achter en op voldoende afstand van de touwen, zodat ze de 
werkende leerlingen niet hinderen. Er wordt in golven, op commando gewerkt en de leerkracht 
begeleidt, verbetert en moedigt aan. 
Dit is het geschikste systeem om een precieze techniek (van o.a. lopen, werpen, springen en  
dribbelen) aan te leren. De globale, natuurlijke vorm wordt stelselmatig verbeterd en verfijnd tot 
de optimale techniek. 
 
De halfopen onderwijsvorm 
 
De leerkracht stelt een duidelijke taak of een aangepast probleem. De leerlingen zoeken een 
correcte uitvoering of een juiste oplossing. De keuze van de bewegingsvorm wordt aan de 
leerlingen overgelaten. De leerkracht en de leerlingen zijn actief. In deze onderwijsleersituatie 
doen we een beroep op de creativiteit en het initiatief van de leerlingen. Dit noemen we een 
probleemstellend leervoorstel. 
Voorbeeld: hindernisbaan (tweede graad) 
Het bewegingslandschap is voor de les opgesteld. De te volgen baan wordt door de leerkracht 
aangeduid, er wordt echter niets gezegd over de wijze waarop de hindernissen moeten genomen 
worden. De leerlingen moeten over de hindernissen medicinballen meenemen. Er worden onge-
veer even sterke groepen gevormd. Elke groep zoekt een oplossing om de hindernisbaan zo snel 
mogelijk af te leggen. Er mag eerst geoefend worden en er moet tijd voor overleg zijn. De 
oplossingswijzen van de verschillende groepen worden nadien besproken en vergeleken qua 
efficiëntie. 
Dit systeem is geschikt als de gestelde problemen perfect aangepast zijn aan de capaciteiten van 
het kind, zodanig dat de "pedagogie van het succes" stelselmatig de vorderingen bevestigt.   
De open onderwijsvorm 
 
De leerkracht verschaft een ruim kader, waarbinnen de leerlingen zelf invulling geven aan hun 
handelen. Er wordt gewerkt op eigen initiatief, in eigen tempo en op eigen wijze in een 
uitnodigende situatie. Dit noemen we  een uitnodigend leervoorstel.  
Voorbeeld: klauteren (eerste graad) 
Er is een bewegingslandschap opgesteld dat uitnodigt tot klimmen en klauteren. De leerlingen 
moeten op alle toestellen geklauterd hebben. De hoogte wordt niet bepaald ("zo hoog als je 
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durft").  
Dit systeem is bijzonder aangenaam voor het kind. Spijtig genoeg zullen de motorische 
antwoorden meestal simplistisch blijven. Bij balspelen zoekt het kind zelf naar technische of 
tactische oplossingen. De leerkracht begeleidt, moedigt aan, feliciteert en versnelt de vooruitgang 
door het geven van technische tips. 
 
5.2.1.2. De keuze van de onderwijsvorm 
 
De keuze ervan wordt meestal bepaald door de aard van de na te streven doelstellingen, door de 
leeftijd van de leerlingen en door de leersfeer die we beogen. 
 
De aard van de lesdoelstellingen 
 
Als de leerkracht het motorisch leren wil accentueren, dan maakt hij door het geven van veel 
instructies gebruik van de gesloten vorm. 
Als de leerkracht daarentegen de voorkeur geeft aan het zelfontdekkend en spelend leren of aan 
leren door gissen en missen, dan zal hij vooral de open onderwijsvorm hanteren.  
Als de na te streven doelen evenwaardig zijn, dan opteert hij best voor een middenpositie en zal 
hij afwisselend gebruik maken van de drie onderwijsvormen. 
 
De leeftijd 
 
Bij jongere kinderen wordt vaker dan bij oudere kinderen de open onderwijsvorm gehanteerd. 
Kinderen van de derde graad hebben een grote leercapaciteit, bij hen zal dan ook vooral de 
gesloten onderwijsvorm aangeboden worden. Nochtans dienen in elke leeftijdsfase de drie 
onderwijsvormen aan bod te komen. 
 
De leersfeer 
 
De keuze van de onderwijsvorm is een aspect van de lesvoorbereiding. Tijdens de les kan echter, 
door welke oorzaak ook, blijken, dat de gekozen vorm weinig geschikt is om bij te dragen tot het 
verwezenlijken van de vooropgestelde doelstellingen. De leerkracht dient dan onmiddellijk over 
te schakelen op een meer rendabele vorm. 
Als er blijkt dat de open vorm aanleiding geeft tot ordeverstoring, rondhangen, en niet-meer-
weten-wat-doen, dan is het aangewezen te kiezen voor een meer gesloten onderwijsvorm. Als de 
leerkracht bij het werken in een gesloten vorm vaststelt dat de leerlingen beperkt worden in hun 
bewegingsmogelijkheden, dan kunnen een halfopen of een open onderwijsvorm dit euvel 
verhelpen. 
Voor het kiezen van de geschikste onderwijsvorm is een degelijke observatie van de klas nood-
zakelijk. De leerkracht moet er zich van bewust zijn dat hij de leerlingen moet leren verantwoord 
gebruik te maken van de vrijheid, die de open onderwijsvorm biedt. Een geleidelijke overgang 
van de meer gesloten onderwijsvorm met een beperkte vrijheid naar een meer open 
onderwijsvorm met een grote vrijheid en keuze, is de aangewezen weg.  
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5.2.2. KINDGERICHT WERKEN 
 
5.2.2.1. Individualiseren en differentiëren 
 
Differentiëren is het aanpassen van het onderwijs aan de verschillen tussen de leerlingen. 
Het doel ervan is het onderwijs beter te laten aansluiten bij de individuele verschillen qua 
capaciteit, begaafdheid, belangstelling, tempo, motivatie, onderwijsniveau en leerstijl. 
 
Differentiatie is een middel waarmee we trachten elk kind zo optimaal mogelijk te leren zich 
zinvol te bewegen. 
Het gaat er niet enkel om, dat het kind beweegt, maar dat het zich intensief en efficiënt beweegt 
op een voor hem haalbaar niveau en, dat het zich met veel plezier kan bewegen, door ten gepaste 
tijde, de vastgestelde tekorten bij te werken. 
 
Er zijn verschillende mogelijkheden om te differentiëren, o.a. door het geven van glijdende 
opdrachten en door te werken met niveaugroepen 
 
Glijdende opdrachten 
 
Deze eerste mogelijkheid bestaat erin, dat de hele klas aan één bepaald bewegingsthema werkt, 
maar dat de leerkracht glijdende opdrachten geeft. 
Voorbeelden: 
• als je raak gegooid hebt, ga je vanachter de volgende lijn werpen; 
• je klimt zo hoog als je durft; 
• wie driemaal vlot over de laagste bok gesprongen heeft, mag naar de hogere bok gaan.      
Werken met niveaugroepen 
 
De klas wordt ingedeeld in niveaugroepen. Elke groep krijgt een oefening die aangepast is aan de 
mogelijkheden van de leerlingen. Kinderen die op hun eigen niveau mogen werken, beleven 
hieraan meer plezier en zijn meer gemotiveerd. Deze werkwijze voorkomt misnoegen bij leerlin-
gen die aan de gestelde eis niet kunnen voldoen en verveling bij leerlingen, die op een veel te 
laag niveau moeten werken in een klassikale nivellerende leersituatie. 
Bij deze werkvorm is het voor de leerkracht gemakkelijker de leerlingen te observeren en een 
overzicht over de groepen te houden, dan bij het werken met glijdende opdrachten. 
 
5.2.2.2. Groepswerk 
 
Het is zeker aangewezen groepswerk als didactische werkvorm te hanteren bij het bewegingson-
derwijs. Die werkvorm is immers het middel bij uitstek om aan sociale opvoeding te doen. De 
ervaringen opgedaan met samen te werken en te spelen tijdens de schoolperiode, zijn in grote 
mate beslissend voor de gedragingen op latere leeftijd in een maatschappij waarin samenwerken 
in groepsverband een must is. 
 
Groepswerk geeft de leerkracht de gelegenheid tot differentiëren. Zo kunnen de leerlingen 
intensief werken (weinig wachtende leerlingen) op een voor hen optimaal niveau en tempo. 
Ze leren zelfstandig werken en ze leren verantwoordelijkheid dragen door hun individuele 
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bijdrage te leveren voor het welslagen van de groepsopdracht. 
 
Daarnaast dient beklemtoond te worden, dat de ontwikkeling van het sociaal gedrag in hoge mate 
gunstig benvloed wordt door groepswerk. Er is niet alleen de verhouding tussen de groepsleden 
onderling, maar ook de verhouding tussen de groepen zelf, alsook die van de groepen t.o.v. de 
leerkracht, die elk op zich bijdragen tot de sociale vorming van de leerlingen. 
 
De groepsindeling kan gebeuren op basis van verschillende criteria, dit afhankelijk van het doel 
dat wij beogen. Mogelijke criteria zijn o.a.: het aantal leerlingen, de lengte, het lichaamsgewicht, 
het geslacht en de leeftijd van de leerlingen, de relatie tussen de leerlingen, de hoeveelheid 
materieel, de accomodatie, de belangstelling en de motorische vaardigheid van de leerlingen. 
Indien de leerkracht opteert voor groepswerk, dan zal hij toch steeds een gezamenlijk begin- en 
afsluitmoment voorzien. Tijdens het beginmoment zal hij met de leerlingen duidelijke afspraken 
maken (o.a. in verband met de te nemen veiligheidsmaatregelen). In het afsluit-moment zullen 
leerkracht en leerlingen samen de geleverde prestaties bespreken en waarderen. 
 
 
5.2.2.3. Verbeteren, corrigeren 
 
Een doeltreffende correctie veronderstelt vooreerst een duidelijk inzicht in de aan te leren vaar-
digheid (bewegingsanalyse) en een juiste observatie. Efficiënt corrigeren is niet eenvoudig. Het 
kan individueel en klassikaal gebeuren. 
 
 Effectieve wijzen van corrigeren zijn o.a.: 
 • de bewegingssituatie wijzigen: bijv. een kind valt bij het voorwaarts rollen op de rug,       
Correctie: laat het een zacht balletje onder de kin klemmen. 
• de moeilijkheidsgraad verlagen, een stapje terug zetten: bijv. een wendsprong over twee op 
elkaar staande banken, de leerlingen hebben schrik om zich te stoten, 
Correctie: eerst op, dan van de bank springen, voetensteun op de bank steeds korter  maken. 
• de hulpverlening: door een juiste hulpverlening kan in sommige gevallen, corrigerend      
gewerkt worden, bijv. bij een hurksprong over de plint gaat een leerling scheef door te veel op 
één hand te steunen, 
Correctie: aan weerszijden een helper plaatsen. 
• het voordoen: vooral voor leerlingen van de derde graad kan dit een belangrijke vorm van 
verbeteren zijn, daar zij reeds over voldoende zelfreflectie beschikken. 
• het melden van een tekort: bijv. bij het zwemmen ademt een leerling uit met het hoofd boven 
het water, 
Correctie: de leerling erop wijzen dat hij onder water moet uitademen. 
 
De correctiewijze zal steeds afhankelijk zijn van de oorzaak van de fout. Als een leerling bij het 
schoolslagzwemmen steeds zijn hoofd boven het water houdt, kan dit te wijten zijn aan een 
gebrek aan durf of aan onwetendheid. In het eerste geval zal de leerkracht via watergewenning 
dit tekort trachten te verhelpen, in een tweede geval zal hij/zij op de correcte uitvoeringswijze 
wijzen.  
 
Verbeteringen, aanmoedigingen en goedkeuringen dienen zo snel mogelijk na de uitvoering te 
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gebeuren (cf. shorttime memory: 5 à 6 sec.). 
 
 
5.2.2.4. Hulp verlenen 
 
Hulp verlenen door de leerkracht en door de leerlingen onderling, levert een bijdrage tot één van 
de voornaamste doelstellingen van het bewegingsonderwijs: het bevorderen van het sociaal 
gedrag door bij te dragen tot de veiligheid van de medeleerlingen. 
In gevaarlijke situaties helpt de leerkracht zelf, maar wel zo, dat hij een overzicht over de hele 
klas behoudt. 
 
Het onderling hulpverlenen door de leerlingen moet systematisch opgebouwd en aangeleerd 
worden. In de aanleerfase moet het hulpverlenen plaatsvinden in situaties waarin een eventuele 
mislukking geen gevaar oplevert voor de uitvoerende leerling. Omdat niet alle leerlingen fysiek 
in staat zijn om als helper te fungeren, dringt een gedifferentieerde aanpak zich hier ook op. 
 
5.2.2.5. Zorgverbreding, kindvolgsysteem 
 
Het rendement van het bewegingsonderwijs wordt in grote mate bepaald door de zorgbreedtege-
voeligheid van de leerkracht. Hij/Zij dient oog te hebben voor elk kind afzonderlijk. 
Hij/Zij moet de verschillen tussen de kinderen accepteren, de kinderen leren omgaan met deze 
verschillen en vooral ervoor zorgen, dat negatieve bewegingservaringen uitblijven. Zijn 
remediërend optreden zal stoelen op nauwkeurige observaties. Hij/Zij zal extra aandacht schen-
ken aan kinderen met o.a. faalangst, hoogtevrees, motorische achterstanden,  hyperventilatie, 
astma, een lichamelijke handicap en achterstanden door milieuoorzaken. 
 
Indien zijn/haar remediëring niet resulteert in duidelijke vorderingen, mag hij/zij niet nalaten 
gespecialiseerde, externe hulp in te roepen. 
 
Strategie voor zorgverbreding met externe hulp: 
 
 1. observeren tijdens de lessen bewegingsonderwijs,  
   ↓ 
 
 2. signaleren van de tekorten, 
   ↓ 
 
 3. afspraken maken in het schoolteam i.v.m. de remediëring en die noteren in een obser-
 vatieschrift,         
   ↓ 
 
 4. rapporteren aan de ouders, het kind en eventueel het PMS,                                     
 ↓ 
     
 5. eventueel advies vragen aan een arts en doorverwijzen naar gespecialiseerde hulp, 
   ↓ 
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 6. na overleg met de specialist, de behandeling ondersteunen tijdens de lessen l.o. 
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5.2.3. DIDACTISCHE ORGANISATIE 
 
5.2.3.1. Het lesplan 
 
1. De inleiding 
 
De activiteiten van dit lesgedeelte moeten zowel op fysiomorfologisch als op psychomotorisch 
gebied bijdragen tot het verwezenlijken van het lesdoel van de kern. De keuze en de belang-rijk-
heid van de verschillende oefeningen zullen dus afhankelijk zijn van dit lesdoel. 
 
Deze lesfase kan volgende delen omvatten:  
• de animatie, de stimulatie van de hart-longfunctie: een actieve loopoefening of een kort,  een-
voudig, bekend opvoedend spel, beide zonder veel materiële organisatie en met gelijk-tijdige en 
actieve deelname van alle leerlingen, 
• oefeningen i.v.m. ruimteontdekking (deze kunnen in de animatie vervat zitten), 
• oefeningen i.v.m. met het remvermogen en de reactie (deze kunnen eveneens in de vorige 
oefeningen vervat zitten), 
• ritmische initiatie (dit kan eventueel samen behandeld worden met de oefeningen i.v.m.     
ruimteontdekking en remvermogen), 
• spierversterkende oefeningen voor de grote spiergroepen (armen, benen, romp) afhankelijk van 
de leskern bijv. oefenen van de steunkracht, versterken van het polsgewricht voor een les  met als 
onderwerp: opzwaaien tot handenstand, 
• lenigmakende, spierversoepelende oefeningen afhankelijk van de leskern bijv. het spreiden van 
 de benen, lenig maken van de bekkengordel voor een les steunspreidsprong over de bok of voor 
een les turnen: radslag, 
• het nastreven van een natuurlijke goede houding of goede houdingsgewoonte, die ook buiten de 
les moet bewaard blijven bijv. bij heffen en dragen: door de benen buigen, rechte rug en bekken 
fixeren door buik in te trekken, 
• opstelling voor het kerngedeelte van de les. 
 
2. De kern 
 
De kern van de les bestaat uit twee grote componenten: een fysiomorfologische en een psycho-
motorische.  
Deze twee onderdelen komen niet afzonderlijk na elkaar aan bod, maar ze vormen één geheel om 
één of meerdere vaardigheden aan te leren of in te oefenen. We stellen één of meerdere vaardig-
heden voorop en via psychomotorische en fysiomorfologische oefeningen trachten wij de 
lesdoelstelling, het kennen en kunnen van een vaardigheid, te bereiken. Welke van beide 
componenten dominerend is in de leskern, hangt af van de vaardigheid of motorische 
competentie, die wij willen laten verwerven. 
 
De fysiomorfologische component houdt volgende aspecten in: 
• lenigheid: de beweeglijkheid van de gewrichten en de rekbaarheid van de spieren, 
• kracht, basiskracht en snelkracht of explosieve kracht: het versterken van de spieren, 
• uithouding: het stimuleren van de hart-longfunctie, 
• snelheid en reactiesnelheid: de snelheid van de uitvoering van bewegingen (cyclische bewe-
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gingen) en het snel reageren op een auditief, visueel of tactiel signaal. 
 
De psychomotorische component houdt de volgende deelcomponenten in: 
• de lichaamsperceptie: 
- het lichaamsplan waaronder eveneens evenwicht en remvermogen, 
- het lichaamsbesef waaronder de kennis van de lichaamsdelen, houdingen en bewegingen,    
lokalisatie en dissociatie, en lateralisatie,  
- het lichaamsidee, 
• de ruimteperceptie: 
- ruimteoriëntatie: plaats, afstand, richting en trajecten, 
- ruimtestructurering: groepering, opstelling, oriëntatieomloop, 
• tijdsperceptie: duur, tempo, snelheid, interval, gelijktijdigheid en opeenvolging, ritme en 
ritmisch bewegen.       
 
Het is noodzakelijk een doelgerichte keuze te maken uit deze aspecten. Wij gebruiken alleen die 
aspecten, die rechtstreeks bijdragen tot het welslagen van de leskern. De volledigheid van de les 
moet echter steeds gewaarborgd blijven. 
De steeds groter wordende bewegingsmogelijkheden en -ervaringen van de kinderen  vereisen, 
dat de les als één verantwoord geheel opgebouwd wordt. 
 
3. Het slot       
 
In deze lesfase moet compenserend opgetreden worden t.o.v. het kerngedeelte. 
 
Hier kan een keuze gemaakt worden uit de volgende oefenvormen: 
• kalmerende oefeningen of spelen met een lage fysiologische intensiteit, bijv. zintuigspelletjes, 
• spelen die het remvermogen oefenen, 
• relaxatieoefeningen: bewust spannen en ontspannen van de spieren, 
• cooldown en stretching: bepaalde spiergroepen die erg belast werden, worden gestretcht en het 
volledige bewegingsapparaat komt geleidelijk tot rust en ontspanning. 
 
Tijdens de opwarming wordt ons lichaam voorbereid op een inspanning. Na deze inspanning 
moet het terug tot rust gebracht worden of "afkoelen". Wij breken de activiteit niet plots af, maar 
we laten de bewegingsintensiteit geleidelijk verminderen. Deze fase noemt men in sportmiddens 
cooldown. Tijdens deze fase is het nuttig de spieren langzaam te rekken, te stretchen. Het doel 
van deze stretching is drievoudig: de spier terug tot haar normale tonus of spanning brengen, ze 
terug tot haar normale lengte laten komen en de opgestapelde afvalstoffen vlotter afvoeren. 
 
5.2.3.2. De keuze van het lesonderwerp en de lesdoelstellingen 
 
Het lesonderwerp 
 
Het lesonderwerp wordt gekozen uit de algemene of specifieke bewegingsvaardigheden, de 
spelen en de sportspelen. 
 
Algemene bewegingsvaardigheden: 
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• gaan en lopen,  
• kruipen en sluipen, 
• huppen en springen, 
• klimmen en klauteren, 
• rollen en draaien, 
• balanceren, 
• duwen en trekken, 
• werpen en vangen, 
• stoten en slaan, 
• hangen en zwaaien, 
• omgekeerde houdingen, 
• heffen en dragen, 
• voortbewegen op rollend en glijdend materieel. 
 
Spelen en sportspelen: 
• tik- en loopspelen, 
• balspelen en balvaardigheden, 
• trek- en duwspelen. 
 
Specifieke bewegingsvaardigheden: sportinitiatie: 
• individuele sporten: zwemmen, turnen, atletiek, dans, tafeltennis, badminton, ... 
• teamsporten: basket-, net-, volley-, hand-, voet- en honkbal, vloerhockey, ... 
 
Het lesonderwerp wordt uitgewerkt aan de hand van een verantwoorde oefenstofkeuze: oefenin-
gen die beantwoorden aan de belangstelling en de motorische mogelijkheden van de kinderen op 
de diverse leeftijden. 
 
De kinderen van de eerste graad zullen zeer veel bewegingservaring moeten opdoen aan de hand 
van de algemene bewegingsvaardigheden. Die vaardigheden worden gepresenteerd in steeds 
variërende situaties. Ze zijn een voorbereiding op de sportinitiële vaardigheden, die vooral in de 
derde graad dienen aan bod te komen. 
 
De lesdoelstellingen 
 
Wij vermelden als lesdoelstellingen, die delen van de lesopbouw, die door de oefenstofkeuze 
zullen beklemtoond worden. Dit zijn de fysiomorfologische, psychomotorische, cognitieve (bijv. 
begrijpen van bewegingsopdrachten, bewegingsproblemen oplossen, kennis van elementaire 
tactische principes), dynamisch-affectieve (veilig bewegen, positieve bewegingsingesteldheid, 
inspanningen volhouden) en sociale aspecten (samenwerken, samenspelen, elkaar respecteren, 
spelregels naleven)  die in het bijzonder aan bod komen in de les. 
 
Voorbeelden: 
 
Lesonderwerp: Algemene bewegingsvaardigheden: balanceren 
Lesdoelstelling: kunnen beheerst voorwaarts vorderen op een omgekeerde Zweedse bank 
(dominante) 



 
 

 

LO   Didactische en methodologische oriënteringspunten     76 

Lesonderwerp: Algemene bewegingsvaardigheden: balvaardigheden: werpen en vangen 
Lesdoelstelling: kunnen al lopend een bal correct werpen en vangen (dominante) 
Lesonderwerp: Specifieke bewegingsvaardigheden: initiatie handbal 
Lesdoelstelling: kunnen een doelworp correct uitvoeren (dominante) 
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5.2.4. ORGANISATIEVORMEN IN DE LES 
 
5.2.4.1. Opstellingswijzen 
 
De opstellingsvorm en de werkingsvormen zijn van elkaar afhankelijk en in gebruik op elkaar 
afgestemd. De keuze van een bepaalde opstellingsvorm i.v.m. de werkingsvorm hangt af van het 
doel dat men nastreeft en van de aangewende oefenstof. 
 
Onder opstellingsvormen verstaan wij de opstellingen, die de leerlingen innemen en de wegen, 
die ze zullen volgen tijdens de les, en tevens de plaats van de leerkracht t.o.v. de leerlingen. 
Enkele vuistregels, die wij bij de opstelling moeten in acht nemen: ze moet overzichtelijk zijn, 
niet veel tijd kosten en de leerlingen moeten ongehinderd kunnen werken. 
 
5.2.4.1.1. De opstellingsvormen van de leerlingen  
 
Wij onderscheiden gebonden en vrije opstellingsvormen. 
 
De gebonden vormen zijn opstellingen waarbij de leerling een bepaalde plaats krijgt toegewezen. 
Die plaats is meestal afhankelijk van de plaats van de leerkracht. 
 
De opstellingsvormen zijn geen starre gegevens maar zijn afhankelijk van de oefeningen, die 
zullen volgen, zij zijn geen doel op zich, maar middelen om een doel te bereiken. Meestal 
worden de gebonden vormen gekozen bij het klassikaal onderwijs van een precieze techniek. 
 
Bij alle opstellings- en werkingsvormen dient de leerkracht zijn plaats zo te kiezen, dat hij steeds 
een goed overzicht heeft van de klas. Hij zal zich dan ook meestal opstellen aan de buitenzijde 
van de groep. 
 
Bij de vrije opstellingsvormen mogen de leerlingen zelf hun plaats in de bewegingsruimte 
bepalen. Opmerkingen als: niet achter de leraar of achter een toestel en voldoende afstand nemen 
om elkaar niet te hinderen, doen geen afbreuk aan het vrije karakter van de opstelling. Meestal 
worden deze opstellingen gekozen bij balsporten, 2/2-situaties en wedstrijdvormen. 
 
De meest voorkomende opstellingsvormen zijn: 
 
1. De vrije verspreide opstelling 
 
Ieder leerling zoekt een plaats waar hij niet gehinderd wordt door een medeleerling. De ruimte 
wordt volledig benut en de leerlingen richten het aangezicht naar de leerkracht. 
 
De leerkracht moet een goed overzicht van de groep hebben en tegelijkertijd ieder kind afzon-
derlijk kunnen volgen. Een opstelling aan de lange zijde van de oefenruimte biedt hem een 
degelijk overzicht en een direct contact met de leerlingen. 
Deze opstelling is voor alle leeftijden geschikt en kan bijdragen tot een aangename leersfeer. 
 
2. De opstelling in groepen 
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Teneinde de leerlingen te wennen aan orde en tucht, die onontbeerlijk zijn voor het goede 
verloop van de les, kan de leerkracht de leerlingen opdelen in vaste groepen van 2, 3 of 4 
leerlingen, zodat dat de leerlingen de gegeven opdrachten kunnen uitvoeren zonder elkaar te 
raken. 
 
3. De opstelling in kring of cirkel 
 
Bij veel spelen, vooral in de eerste graad, vertrekt men van een kringformatie als uitgangsop-
stelling. Dit geeft een gezellige sfeer. Bij het voordoen kunnen zich hier echter moeilijkheden 
voordoen: wat voor de ene kant links is, wordt door de andere als rechts gezien. 
De leerkracht accentueert het vlug vormen van de kring, eerst met zijn hulp, daarna zonder zijn 
begeleiding. Hij/Zij kan het speels trekken en duwen voorkomen door de aandacht van de 
leerlingen op iets anders te richten (bijv. in hoeveel tijd kunnen jullie al een kring vormen?).  
De leerkracht staat nooit in het midden van de kring, daar heeft hij/zij geen overzicht over de 
hele klas. In een frontcirkel kan de leerkracht tussen de leerlingen of buiten de cirkel staan, bij de 
flankcirkel en bij de frontkring buitenwaarts staat hij steeds buiten de kring.    
De kringopstelling kan voor alle leeftijden gebruikt worden. 
 
4. De halve kringvorm 
 
Bij de halve kring vormen de leerlingen  een werkgemeenschap rond de leerkracht. Zij kunnen 
elkaar zien werken. Dit verhoogt de verstandhouding en de interactie tussen de leerlingen en de 
leerkracht. 
Het is een uitstekende vorm voor een instructiemoment, een leergesprek en sommige demonstra-
ties. 
 
5. De opstelling in rangen 
 
De leerlingen verzamelen achter elkaar, ze vormen een rang. De voorste leerling staat achter een 
merkteken (een lijn, een stip, ...). Deze opstellingswijze gebruiken wij bij estafetten en bij het 
werken in golven. 
De leerlingen zorgen zelf voor een gelijke verdeling van de groep over de rangen. Wie duwt om 
vooraan te staan, doen wij inzien dat de medeleerlingen op hem wachten. 
 
6. De opstelling in rijen 
 

Om de leerlingen op twee rijen te groeperen, volstaat 
het ze eerst op twee rangen te laten verzamelen en ze 
een kwartdraai te laten uitvoeren. Daarna kan 
eventueel de onderlinge afstand vergroot worden. 

 

De vrij verspreide opstelling 
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Opstelling in rijen 
 

Opstelling in rangen 

 
                    

 
 

 

Opstelling in halve kringvorm 

 
 
 
 
 
 
 
     
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Opstelling in groepen 
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Frontkring binnenwaarts 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Frontkring buitenwaarts 
 

Flankkring rechts 
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5.2.4.1.2.  De opstellingsvormen van leerlingen bij toestellen 
 
Een goede opstelling veronderstelt dat: 
• de leerkracht een goed overzicht heeft over de klas en alle leerlingen tegelijkertijd kan zien, 
• de leerlingen elkaar en de leerkracht kunnen zien; het elkaar zien werken, houdt de belangstel-
ling gaande, bovendien leren de leerlingen van elkaar, 
• de afstand tussen diegenen die werken en de wachtenden voldoende groot moet zijn, zodat ze 
elkaar niet hinderen, 
• er voldoende ruimte moet zijn om elkaar te helpen, 
• de verplaatsing van toestellen vlot en zonder gevaar kan verlopen, en het plaatsen en 
wegbergen ervan snel kan gebeuren, 
• de leerkracht vlug hulp kan verlenen indien nodig. 
 
De meest gebruikte opstellingen zijn: 
• de leerlingen in frontrij naast elkaar voor het toestel dat ze zullen gebruiken. Is de klas te groot 
of kan men aan twee kanten van het toestel werken, dan stellen we twee rijen op. Het overzicht 
op de wachtenden is dan vaak beter. 
• halvecirkelopstelling: als de klas te groot is om naast elkaar te kunnen staan, kan deze 
opstelling gebruikt worden, 
• kolomopstelling: de leerlingen staan achter elkaar, zij vormen een werkgroep. Deze wijze van 
opstelling wordt gebruikt als de leerlingen vlot na elkaar kunnen werken; bij te lange 
wachtbeurten zien de leerlingen elkaar niet en zullen ze andere bezigheden zoeken, de les kan 
dan een erg rommelig verloop krijgen. 
 
Opmerking: 
 
De leerkracht zal steeds, zowel bij het plaatsen van toestellen als bij het oefenen, de plaats 
aanduiden die de leerlingen moeten innemen nadat ze hun opdracht vervuld hebben. Hij maakt 
dan ook bij het formuleren van de opdrachten altijd gebruik van de VIER W's nl. WIE, WAT, 
WAAR en WAT ERNA !! Dat is van zeer groot belang voor de orde en tucht in de les en 

eveneens voor de veiligheid. 

 

Opstelling aan sportramen 
 

Opstelling aan banken 
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5.2.4.2. Werkingsvormen en arbeidsmanieren bij het lesgeven 
 
5.2.4.2.1. De werkingsvormen 
 
1. Frontaalarbeid  
 
Alle leerlingen voeren gelijktijdig dezelfde oefening uit. De leerkracht richt zijn methodische en 
organisatorische maatregelen tot de hele klas die hij als één geheel beschouwt. 
 
De voordelen hiervan zijn: de hoge oefenintensiteit, fouten kunnen goed opgemerkt worden, een 
eenvoudige organisatie, de leerlingen zijn altijd bezig, er zijn geen wachttijden. Er wordt echter 
geen rekening gehouden met de individuele leerling, van differentiatie en van vorming tot 
zelfstandigheid is er hier geen sprake. 
Frontaal werk wordt veel gebruikt bij gymnastiek en atletiek, indien de oefeningen niet te moei-
lijk zijn. 
 
2. Groepswerk 
 
• Ploegen of teams 
 
De leerkracht zorgt ervoor, dat de teams evenwaardig samengesteld worden. Die samenstelling 
kan verschillen van spel tot spel en van oefening tot oefening. 
De ploegen kunnen voor een langere periode samengesteld worden. Zo leren de leden elkaar 
beter kennen, beter begrijpen en aanvullen. We moeten er ons echter voor hoeden, dat de vaste 
ploegen de klas niet in verschillende groepen verdeelt, waardoor de klassfeer slechter wordt. 
Voor klas(sen)competitie en schoolcompetitie zijn vaste teams een bruikbare werkings-vorm. 
Niet gebonden ploegen worden telkens opnieuw gevormd. Dit vergt tijd en de leden leren elkaar 
niet zo goed kennen, maar het gevaar van de opsplitsing van de klas bestaat hier niet. 
Wij verkiezen dan ook een combinatie van beide vormen. 
 
• Afdelingen 
 
Hier wordt geen rekening gehouden met de 
evenwaardigheid van de groepen. 
Zulke groeperingsvorm kunnen we hanteren als een 
grote klas moet werken op verschillende plaatsen of aan 
verschillende toestellen.  
De leerkracht zal om de beurt de verschillende afdelingen 
begeleiden. De andere afdelingen moeten dan 
zelfstandig werken, onder "leiding" van een 
medeleerling, aangeduid door de leerkracht of gekozen door 
de afdeling.  
 
• Rijen 
 
Meerdere rijen van een klas kunnen gelijktijdig oefenen 

 

Opstelling aan matten 
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aan oefenstations, waarbij de leer-lingen van één rij afzonderlijk, of met twee en drie tegelijk, na 
elkaar oefenen en daarna on-middellijk weer hun plaats innemen in de rij. 
Als dit gebeurt bij dezelfde toestellen, dan hoeven de rijen niet te wisselen, bij verschillende 
toestellen wel. Oefenen kan hier gebeuren op bevel van de leerkracht of zelfstandig. Deze 
werkwijze is zeer nuttig bij toestelturnen, atletiek, zwemmen en bij verschillende sportspelen. 
 
 
3. Individuele arbeid 
 
Hierbij mag elke leerling naar eigen inzicht werken. Bij turnen, bij lenigmakende oefeningen of 
bij opwarmingsoefeningen kan deze werkingsvorm gebruikt worden in de hogere klassen, indien 
men goedgemotiveerde leerlingen heeft. 
Al doende verwerven de leerlingen hier inzicht in de werking van de spieren en leren ze de 
spieren kennen, die zij soepel maken of versterken. 
 
 
5.2.4.2.2. Arbeidsmanieren in de les 
 
1. Werken in omloop 
 
1. De organisatie van de omloop 
 
• De doorlopende omloop 
 
Een aantal posten worden opgesteld in de omloop. Die moeten in volgorde doorlopen worden. 
Deze vorm is het meest verwant met  de hindernisbaan. 
Als variant kan bepaald worden, dat aan elke post de oefening een aantal keren moet uitgevoerd 
worden, vooraleer naar de volgende post mag overgegaan worden. 
De vindingrijkheid en het doorzicht van de leerkracht zijn bepalend voor het welslagen van de 
omloop. Met een minimum aan materieel moet hij/zij een aantrekkelijk en doelmatig parcours 
kunnen samenstellen. Hij/Zij dient erop te letten, dat geen enkele activiteit of oefening de 
normale doorgang of vooruitgang hindert. 
Indien de kinderen na het beëindigen van de omloop onmiddellijk kunnen en mogen 
herbeginnen, noemen we dit non-stoparbeid. Zo die bestaat uit: lopen, springen, huppen, hinken, 
... dan wordt dit een werkvorm met een vrij hoge intensiteit en moet de leerkracht de inspanning 
van de leerlingen doseren. 
Een omloop kan bestaan uit oefeningen zonder toestellen. Als hij wordt opgebouwd met toestel-
len, dan spreken wij van  een toestelbaan. Er zijn banen met alleen toestellen van dezelfde aard 
(bijv. een mattenbaan) en banen met toestellen van allerlei aard. 
 
• De omloop met werkposten 
 
Het is mogelijk de leerlingen over  werkposten te verdelen. Daar dienen verschillende activitei-
ten door de verschillende groepen gelijktijdig uitgevoerd te worden. De groepen veranderen van 
post op bevel van de leerkracht. 
De omloop met werkposten kan zowel bestaan uit allerlei oefeningen van verschillende aard als 
uit oefeningen, die rond eenzelfde thema handelen. 
De oefeningen aan iedere werkpost vergen van de leerlingen een grote aandacht. Door de moei-
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lijkheidsgraad iets te verhogen, kan zelfs onderlinge hulpverlening noodzakelijk blijken voor het 
welslagen van de oefening. 
De leerkracht mag de leerlingen noch op een te hoog, noch op een te laag niveau laten werken. 
In het eerste geval wordt het kind ontmoedigd, in het tweede geval kan het kind de nodige 
aandacht en oplettendheid niet meer opbrengen voor het weinig uitdagend aanbod en verliest het 
zijn interesse. 
Door  veelvuldig te oefenen op een foutief niveau wordt er bitter weinig bijgeleerd. Hierdoor  
 
 
lopen de leerlingen in de lagere school een motorische achterstand op, die nog moeilijk in te 
halen is. 
 
Enkele praktische wenken bij het inrichten van werkpostvormen: 
• de posten moeten rationeel geplaatst worden: zware toestellen worden zo weinig moge-    lijk 
verplaatst, iedere groep is verantwoordelijk voor het opstellen en wegbergen van  het materieel;  
• om een vlot verloop van de ene post naar de andere te verzekeren, kan de leerkracht gebruik  
maken van pijlen op de vloer, van de nummering van de posten en van schetsen ter verduide-
lijking van de opgave; 
• alle oefeningen moeten door iedereen, ook door de zwakke leerlingen, kunnen uitgevoerd  
worden (eventueel vereenvoudigde oefeningen voorzien), zeker bij individuele omlopen; 
• met het oog op de inspanningen, die het kind zal leveren, moet de intensiteit van de oefeningen 
afwisselen, m.a.w. na een zware post volgt een opdracht met minder grote intensiteit of de 
opeenvolgende oefeningen spreken steeds andere spiergroepen aan. 
 
2. De soorten omlopen 
 
• De leeromloop 
 
Deze omloop wordt gebruikt voor het motorisch leren, het leren van een nieuwe technische 
vaardigheid. Vooraf dienen de kinderen kennis te maken met de oefening, die moet getoond en 
uitgelegd worden. Hierbij worden de juiste uitvoering, de mogelijke fouten en tips om de oefe-
ning gemakkelijker uit te voeren, besproken.  
De leeromloop dient dan om de "gekende" oefening om te zetten in een "gekunde" oefening. 
Elke leerling krijgt de gelegenheid, al of niet met de hulp van de leerkracht of van mede-leerlin-
gen, om zich de opgelegde leerstof motorisch eigen te maken. 
Bij een leeromloop verkiezen we postenwerk boven de doorlopende omloop omdat de leer-
lingen voldoende tijd zouden hebben om een oefening "in te studeren" alvorens met de vol-
gende geconfronteerd te worden.  
De leeromloop kan één of meerdere thema's behandelen. 
 
Enkele voordelen van de leeromloop: 
• de leerlingen leren zelfstandig werken, ze leren fouten zelf zien en verbeteren; 
• ze leren verantwoordelijkheid dragen voor zichzelf en voor de medeleerlingen; 
• de uitvoering van de oefening kan geïndividualiseerd worden, een leerling die de oefening  nog 
niet voldoende beheerst, krijgt de kans om intensiever te oefenen om aldus op het niveau van de 
anderen te komen; 
• er zijn een groter aantal oefenbeurten en minder lange wachttijden dan bij andere vormen  van 
lesgeven; 
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• er is een grotere betrokkenheid vanwege de leerlingen; 
• de groepen kunnen homogeen samengesteld worden, zodat de opdracht naargelang van de 
sterkte van de groep kan variëren;  
• de groepen kunnen heterogeen samengesteld worden, zodat de sterkere leerlingen de zwak-
keren kunnen helpen. 
 
 
 
 
 
 
• De fitnessomloop 
 
Het resultaat van deze oefenvorm wordt niet gezocht in de motoriek en de bewegingsvorm, maar 
veeleer in de ontwikkeling van kracht, snelheid en uithoudingsvermogen van de leer-lingen. 
In deze werkvorm kunnen we de volgende oefeningen inbouwen: 
• een reeks motorisch eenvoudige oefeningen, die geen hulp vragen, 
• oefeningen, die gemakkelijk doseerbaar en controleerbaar zijn. 
De volgorde van de oefeningen wordt zo gekozen, dat ze de grote spiergroepen afwisselend 
aanspreken en dat ze daarbij nog afgewisseld worden met wat we noemen cardio-respiratorische 
sterk aanwakkerende oefeningen. 
De leerkracht dient regelmatig de polslag van de leerlingen te controleren of te laten contro-leren 
door de leerlingen zelf, nadat ze geleerd hebben die te nemen. Wij moeten de leerlingen steeds in 
aërobe omstandigheden laten werken d.w.z. dat we steeds aan uithoudingstraining en  nooit aan 
weerstandstraining doen. 
 
Enkele voordelen van de fitnessomloop: 
• grote intensiteit door het groot aantal oefenbeurten en door minder wachttijden, 

• grote betrokkenheid van de leerlingen door 
zelfwerkzaamheid en persoonlijke inzet, 

 

Doorlopende omloop: balanceren 

• de leerlingen kunnen hun eigen vorderingen 
volgen. 
 
• De spelomloop 
 
Ofwel beoogt men met de spelomloop alleen het 
spelelement, de ontspanning en eventueel de 
competitie, ofwel gebruikt men de spelvorm om 
de algemene basiseigenschappen zoals 
uithouding, lenigheid, kracht en snelheid te 
verwerven en te onderhouden. In beide gevallen 
zal het omloopspel nochtans gepaard gaan met 
een ernstige fysieke belasting. 
 

Voorbeelden van omlopen: 
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Werkposten of 3 bewegingshoeken: gekende 
leerinhouden inoefenen 

 

Leeromloop in werkposten: voorwaarts 
rollen 

 
 
 

 

 

Voorbeeld opstelling fitnessomloop 
 

Doorlopende omloop: balvaardigheid 
1, 3 en 6: dribbel 
2 en 5: rollen 
4: werpen over een snoer

 
 
 Dubbele doorlopende omloop: springen 
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2. Werken in golven 
 
Indien de afmetingen van het werkterrein en de plaatselijke omstandigheden een individuele 
omloop niet toelaten, kunnen de voorziene oefeningen ook onder de vorm van golven plaats- 
vinden. Op deze manier verhoogt men het aantal oefenbeurten en voorkomt men al te veel dode 
momenten tussen de verschillende oefeningen. 
De oefeningen worden uitgevoerd van markering tot markering en zijn meestal zeer dyna-misch 
van aard. 
 
Enkele voorbeelden: 
• lopen op diverse wijzen; 
• lopen met tussenschakeling van oefeningen; 
• huppelen en springen op allerlei manieren; 
• dragen en verplaatsen van voorwerpen of van een medeleerling; 
• lopen met rollen van voorwerpen; 

• dribbelen met de bal. 
 

  

Enkele praktische wenken: 
• in het begin iedereen doen vertrekken als de voorgaande 
groep zijn oefening heeft beëin-    digd; 
• het terugkeren van de golven ordelijk laten verlopen, bij 
het terugkeren van de groep kan  een neven- of extra 
opdracht gegeven worden; 
• bij jonge kinderen moet de terugweg zeer duidelijk 
aangegeven worden o.a. door krijtlijnen of pijltjes; 
• elke reeks oefeningen mag meermaals uitgevoerd 
worden. 
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Voorbeelden van golfsystemen: 
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Veelal is het aangewezen een systeem met afwisselend links en rechts afslaan te kiezen. Hierbij 
leidt een "golfchef" zijn/haar groep. Dit systeem laat toe non-stop te werken met talrijke groepen. 
De oefeningen moeten natuurlijk en eenvoudig zijn. Een lange technische uitleg stoort het 
systeem. Het is een uitstekend middel om fysieke conditie te kweken onder de vorm van 
intervaltraining.  
 
 
 
 
 
                          °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  ° 
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7. EVALUATIE 
 
De leerkracht dient na te gaan of zijn/haar onderwijs effectief is ten aanzien van de ontwikkeling 
van elke leerling. Indien de bewegingsactiviteiten onvoldoende renderen, moet hij/zij het 
onderwijsleerproces bijsturen. 
 
7.1. Aspecten die dienen geëvalueerd te worden 
 
7.1.1. De evaluatie van het lesonderwerp en het lesdoel  
 
Het lesonderwerp en het lesdoel worden zo gekozen, dat ze op het einde van de les evalueerbaar 
zijn. Soms kan het lesonderwerp, door de complexiteit of de graad van verfijning van de ge-
vraagde coördinaties, gespreid worden over meerdere lestijden, zodat de evaluatie dient verdaagd 
te worden. 
 
Bij deze evaluatie dienen we na te gaan of: 
• de keuze van de oefenstof aan de leeftijd en het peil van de leerlingen beantwoordde; 
• de oefenstofkeuze doordacht en in logische opeenvolging qua moeilijkheidsgraad aangebo-den 
werd; 
• de les goed gestructureerd was op psychologisch en fysiologisch vlak (gepaste ontspan-nings-
momenten, aandacht van de leerlingen, wijze van aanbieden van de oefenstof, formuleren van de 
opdrachten); 
• de gekozen organisatievorm voldeed aan het optimaal gebruik van de ruimte en het beschik-
baar materieel (voldoende fysieke activiteit van de leerlingen, verantwoorde indeling in groe-
pen); 
• de oefenstof voldoende gedifferentieerd werd; 
• de gekozen methode een optimaal rendement gaf (lichamelijke actieve deelneming van de 
leerlingen); 
• de leerlingen geestelijk actief betrokken werden bij het lesgebeuren, zij zich bewust werden van 
hun fouten of tekorten (leergesprek); 
• voldoende aandacht besteed werd aan de zelfevaluatie door de leerlingen; 
• het beoogde lesdoel bereikt werd. 
 
Hoofdzakelijk gaat het dus om een kritische instelling  en observatie door de leerkracht  van 
zijn/haar eigen didactisch handelen om te komen tot een waardebeoordeling, die moet resulteren 
in een bijsturen van het onderwijsleerproces, indien dit nodig blijkt. 
 
 
7.1.2. Evaluatie van de leerling door de leerkracht 
  
Bij deze evaluatie dienen de drie groepen van doelstellingen betrokken te worden: 
 
1. het ontwikkelen van de motorische competenties, 
2. het ontwikkelen van een gezonde en veilige levensstijl, 
3. het ontwikkelen van het zelfconcept en het sociaal functioneren. 
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7.1.3. Zelfevaluatie door de leerlingen 
 
Door het aanbieden van concrete aandachtspunten laten we de leerlingen bij zichzelf en/of bij 
anderen nagaan in hoeverre ze voldoen aan die vooropgestelde punten en ze de oefening correct 
uitvoeren.  
 
Voorbeeld: voorwaartse rol 
1. de handen dicht bij de voeten, 
2. de kin tegen de borst, 
3. duwen op de mat, 
4. rollen op de nek en de schouders, 
5. rechtstaan zonder handensteun. 
 
 
7.2. Permanente evaluatie 
 
Bij de permanente evaluatie wordt de leerling tijdens het leerproces over zijn vorderingen 
geïnformeerd, zodat hij de gelegenheid heeft zijn tekorten te verhelpen onder motiverende bege-
leiding van de leerkracht, die hem remediëringsrichtlijnen verstrekt. 
 
 
7.3. Remediëring 
 
Bij tekorten dienen de oorzaken te worden opgespoord en weggewerkt.  Het remediëringsplan 
zal vermelden wie de tekorten zal wegwerken en de wijze waarop dat zal gebeuren. 
 
De remediëring kan gebeuren door: 
• de leerkracht zelf  (bijv. door gedifferentieerd les te geven), 
• via doorverwijzen naar een gespecialiseerde hulpverlening (bijv. PMS). 
(zie 5.2.2. Kindgericht werken:  
 • Verbeteren, corrigeren, 
 • Hulp verlenen, 
 • Zorgverbreding, kindvolgsysteem, 
 • Strategie voor zorgverbreding met externe hulp.) 
 
Voor de leerkracht l.o. is hier een belangrijke taak weggelegd. De remediëring voor het leerge-
bied l.o. is een geïntegreerd deel van de remediëringsopdracht van de lagere school en dient als 
zodanig opgenomen in het schoolwerkplan. 
 
 
 
 
 °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °   
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8. ONDERWIJSTIJD 
 
Wekelijks dienen er twee of drie specifieke lessen van 50 minuten aan de bewegingsopvoeding 
besteed te worden. De motorische doelstellingen, zowel de fysieke als de psychomotorische, 
zullen tijdens die lessen prioriteit krijgen.  
 
Daarnaast zal de school bewegingsvriendelijk zijn. Actieve speeltijden op een speelplaats die 
uitnodigt tot bewegen, het organiseren van sportdagen en GWP's, en het deelnemen aan 
naschoolse sportactiviteiten zullen een grote bijdrage leveren tot het verwezenlijken van de 
doelstellingen van de bewegingsopvoeding. De voornoemde activiteiten worden vermeld in het 
schoolwerkplan. 
 
Andere activiteiten kunnen onderbroken worden voor een motorisch tussendoortje. In de lessen 
kan de beweging doeltreffend gebruikt worden als middel om andere doelstellingen (o.a. 
begripsvulling) te bereiken. 
 
Bij het opstellen van zijn/haar jaarplan zal de leerkracht er rekening mee houden, dat een 
bepaalde leerinhoud (bijv. balvaardigheid - balspelen) tenminste een aantal keren binnen een 
korte periode herhaald moet worden om een degelijk leerrendement te bekomen. Het is dan ook 
aangewezen het jaarplan in te delen in blokken van een drietal weken, zodanig dat de 
leerinhouden op een oordeelkundige wijze gedoseerd en verspreid zijn over het hele schooljaar 
en dat alle doelstellingen optimaal kunnen gerealiseerd worden. 
 
 
Verplichte deelname aan de activiteiten l.o. 
 
Om als regelmatige leerling beschouwd te worden, dient de leerling deel te nemen aan alle 
activiteiten, ook aan alle activiteiten l.o. Een leerling kan alleen vrijgesteld worden van de lessen 
bewegingsopvoeding om medische redenen op vraag van de ouders. Die vraag dient  steeds 
gestaafd te worden met een doktersattest.    
 
 
 
 
 °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  °  ° 
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Concordantietabel eindtermen l.o. - leerlijnen l.o. 
 
1. Motorische competenties 
 
ET. leerlijn     Leren leren Sociale vaardigheden
 
1.1 p. 13, 4.1.1.1, (p. 14, 4.1.1.2) 

 
1.2 p. 39, 4.1.2.1        1.3, 1.4 
1.3 idem 
 
1.4 p. 41, 4.1.2.2.1 
1.5 idem 
1.6* idem 
 
1.7 p. 45, 4.1.2.3 
1.8* idem (p. 34, 4.1.1.3.2.4) 

 
1.9 p. 16, 4.1.1.2.3 
1.10 p. 22, 4.1.1.2.6 
1.11 p. 17, 18, 19 en 20, 4.1.1.2.4 
1.12 p. 21, 4.1.1.2.5 
1.13 p. 21, 4.1.1.2.5  
1.14 p. 22, 4.1.1.2.7 
1.15 p. 15, 4.1.1.2.2 
1.16 p. 23, 4.1.1.2.9 
 
1.17 p. 25, 4.1.1.3.1 en p. 26 tot 34, 4.1.1.3.2    1.5, 3 
1.18 idem 
1.19 idem 
1.20 idem 
1.20bis  idem 
 
1.21 p. 35, 4.1.1.4.1 
1.22 idem 
 
1.23 p. 38, 4.1.1.5.2  
1.24 p. 37, 4.1.1.5.1 
1.25 idem 
 
1.26 p. 49, 4.1.4 
1.27 idem 
 
1.28* p. 46, 4.1.3.1(p. 57, 4.3.1)    6 

1.29 p. 46, 4.1.3.2      4 
1.30 p. 47, 4.1.3.3 
1.31 p. 47, 4.1.3.4      6 
1.32* p. 48, 4.1.3.5      5, 6 
 
1.33 p. 44, 4.1.2.2.4 
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ET. leerlijn     Leren leren Sociale vaardigheden
 
 
2. Gezonde en veilige levensstijl 
 
2.1* p. 54, 4.2.2 
2.2* p. 50 tot 53, 4.2.1(p. 15, 4.1.1.2.2, p. 33, 4.1.1.3.2.3) 

2.3* p. 56, 4.2.4 
2.4 p. 55, 4.2.3 
2.5 p. 24, 4.1.1.2.10 
 
3. Zelfconcept en sociaal functioneren 
 
3.1* p. 57, 4.3.1       6 
3.2* p. 58, 4.3.2         1.2 
3.3* p. 58, 4.3.3         1.5, 1.9 
3.4 p. 59, 4.3.4           
3.5* p. 60, 4.3.7         1.2 
3.6* p. 61, 4.3.8         1.9   
3.7 p. 61, 4.3.9         1.3 
 
 
 
 
 
 
 




