Loopvormen met opdrachten:
Matten- afvalloop
3 dikke matten liggen in de zaal (op rij met tussenafstand). Leerlingen worden opgedeeld in drie groepen. Rondjes lopen op fluitsignaal naar eigen mat. Wie het laatste van zijn/haar groep op zijn/haar mat is krijgt een opdracht.

Opdrachten:

- opdrukken 25x

- wisselsprongen 25x

- opdruk met klap 10x

Warm lopen met opdrachten
Op fluitsignaal opdracht laten uitvoeren, bijv.:

- grond aantikken, springen, kniehef 10x, hakken-billen 10 x, etc.

Stoelendans met matten/hoepels

De muziek start, als de muziek stopt zo snel mogelijk in een hoepel gaan staan. Te laat  = opdracht.  Bijv. met 6 matten wie van het groepje is het laatst bij de mat. Laatst = opdracht doen.

Tikspelen (zonder ballen):

Buwan-Buwan
Overlooptikspel. 3 à 4 tikkers mogen zich alleen in de, van te voren afgesproken, vakken verplaatsen. Kan ook met lijnen worden gespeeld. We spelen dit spel in de lengte van de zaal.
Na 5x wisselen. Oversteek =  1 punt. Wie haalt de meeste punten.
British-bull
Overlooptikspel. 1 Tikker probeert lln op te tillen. Voeten van de grond = af. Ben je af dan help je mee om meer lln van de grond te tillen. Docent geeft aan wanneer de lln mogen oversteken.

Chinese muur
Een tikker binnen de gele lijnen, de rest van de klas achter de gele lijn aan de lange zijde van de zaal. De leerlingen moeten binnen 10 seconden aan de overkant v.d. zaal zijn. Getikt = tikker vastpakken en meehelpen tikken, alleen de buitenste leerlingen mogen tikken.

Tweelingtikkertje met stokken 
1 tikker met stok begint te tikken. Getikt = stok mee vastpakken. De derde die getikt 

wordt, pakt een nieuwe stok. Einde spel = als iedereen getikt is.

Slingertikkertje

Twee tikkers pakken elkaars hand vast en tikken totdat er vier tikkers zijn die elkaars hand vast hebben. Daarna splitsen zij zich op tot twee tweetallen.

Drie is teveel

Tikspel met twee tikkers en twee lopers.

Overal in de zaal zitten twee-tallen, er zijn twee lopers. Als er een loper naast het
tweetal gaat zitten, staat de buitenste leerling op en rent weg. Deze wordt dus loper. 
getikt = rol van tikker overnemen.
Cirkeltikspel

Maak groepjes van bijv. vier personen. Drie personen pakken elkaars polsen vast, de 

vierde persoon is de  tikker en moet een van de personen uit de cirkel tikken. De 

groep bepaald wie getikt moet worden. Door rondjes te draaien moet worden 

voorkomen dat deze persoon getikt wordt. Getikt = wisselen
Agenten en boeven

Maak twee groepen. Aan weerszijde van de zaal staan de groepen (achter elke 
lijn 1 groep). In het midden van de zaal liggen bijv. 30 lintjes. Deze worden 
beschermd door twee agenten. Getikt door agenten = 2 rondjes lopen.
Wie heeft de meeste lintjes?

Kwartet met materialen

In elke hoek van de zaal wordt een vak gemaakt (met matjes / pionnen). In elk vak worden 7 dezelfde materialen neergelegd (bijv. 1 pion, 1 lintje, 1 bal, 1 hoepel, etc.). De klas wordt in 4 gelijke groepen verdeeld. Elke groep wijst 1 tikker aan die alleen in het vak mag staan, de rest staat er buiten. De tikker probeert te voorkomen dat andere groepen materialen uit het vak stelen. 

De groepen gaan nu uit de andere vakken materialen stelen om uiteindelijk 4 dezelfde materailen te verzamelen. Gelukt= wegleggen en 1 punt verdiend.

Je mag maar 1 materiaal per keer stelen. Getikt door tikker = terug naar je eigen vak en vanaf daar weer opnieuw gaan stelen.

Wie heeft de meeste kwartetten?

Kat & muis- spel

Iedereen stopt een lintje in zijn broek, deze moet er voor de helft uitsteken. Iedereen is zowel kat als muis. Je mag dus van elke medespeler lintjes afpakken. Heb je een lintje afgepakt, dan hang je deze om je nek. Raak je je lintje uit je broek kwijt, dan moet je het lintje van je nek pakken en in je broek stoppen. Wie heeft de meeste lintjes?
Installatietikkertje

Maak een vak. Twee tikkers proberen zoveel mogelijk klasgenoten binnen dit vak te tikken. Getikt = gaan zitten. De leerlingen die niet getikt zijn, kunnen je bevrijden door je over de zijlijnen te tillen. Als je iemand tilt, kun je niet door de tikkers getikt worden.

Tikspelen (met ballen):
Carrebal
Gebruik de cirkels / vakken in de zaal. 3 lln met bal proberen zoveel mogelijk lln af te gooien. Af= in cirkel/vak. Je kunt bevrijd worden door de bal naar de lln in de cirkel/ het vak te gooien, deze lln moet de bal dan teruggooien naar dezelfde lln.
Pionnenroof (met vlag)
Twee teams spelen tegen elkaar. Aan weerszijde van het speelveld staan pionnen op de achterlijn. Je moet de pionnen van je tegenstander stelen. Als alle pionnen gestolen zijn, heeft je team gewonnen. Als je op de helft van je tegenstander bent, kun je getikt worden of afgegooid worden door een trefbal. Je mag afweren met je handen. Als je af bent, moet je op de bank gaan zitten. Als je een pion hebt gestolen, zet je deze op je eigen achterlijn. Als je achter de achterlijn staat bij je tegenstander kun je niet worden getikt of afgegooid. Als iemand een vangbal maakt, mag de persoon die het langste op de bank zit weer het veld in. In één van de pionnen staat een vlag, als deze gestolen is, is het spel meteen afgelopen. 
Pionnenroof (5 is teveel)
Twee teams spelen tegen elkaar. Aan weerszijde van het speelveld staan pionnen op de achterlijn. Je moet de pionnen van je tegenstander stelen. Als alle pionnen gestolen zijn, heeft je team gewonnen. Als je op de helft van je tegenstander bent, kun je getikt worden. Met de trefbal mag je ook spelers afgooien, maar alleen als ze op hun eigen speelhelft staan. Je mag afweren met je handen. Als je af bent, moet je op de bank gaan zitten. Als je een pion hebt gestolen, zet je deze op je eigen achterlijn. Als je achter de achterlijn staat bij je tegenstander kun je niet worden getikt of afgegooid. Als er 5 spelers langs de kant zitten, mag de eerste persoon op de bank weer het veld in. 

Pionnenroof (met aanvallers en verdedigers)
Maak twee teams. Een team zijn de aanvallers en een team zijn de verdedigers.

Twee meter voor de achterlijn van de verdedigers staat een pion met daarop een bal. De aanvallers moeten proberen de bal te stelen. Als de verdediger over de achterlijn stapt, moet deze iemand tikken. Lukt dit, dan is de aanvaller af. Lukt dit niet, dan is de verdediger af. De aanvallers zijn veilig achter hun eigen achterlijn. Als er drie aanvallers af zijn, wisselen we van taak. De verdedigers worden aanvallers en de aanvallers worden verdedigers.

Trefspelen (met ballen):

Knotsbal
In de zaal maak je langs de muren goaltjes aan weerzijde van de zaal. De leerlingen mogen zich verplaatsen tot de middellijn. Sla je de bal met je knots (kegel) in het 
doeltje van je tegenstander, dan moet deze uit het veld. De volgende mag er in, speel het spel met meerdere foamballen.  
Iemand is ‘m / niemand is ‘m
Af = langs de kant zitten. Derde persoon af = eerste er weer in. Laatste keer spelen ( Af= langs de kant blijven zitten. Wie blijft er als laatste over?

Drijfbal
Maak twee teams, elk team staat achter een lijn (afgezet met banken). Er ligt een  zware bal in het midden (basketbal), de leerlingen gooien/rollen met lichte ballen (volleyballen/handballen) tegen de bal in het midden. Welk team heeft als eerste de bal over de lijn van de tegenstander gespeeld. De bal in het midden mag niet met het lichaam aangeraakt worden.

Jagerbal
Twee jagers met 2 foamballen proberen in 1 minuut zoveel mogelijk leerlingen ‘af’ te gooien. De jagers mogen dribbelen met de bal, als ze zich willen verplaatsen. Geraakt= in vak plaats nemen (afbakenen met bijv. banken) en opdracht uitvoeren. Bijv.: 5 keer opdrukken of 10 keer sit-ups, daarna mag je terug in het veld.

Basketjagerbal 

Er zijn 3 jagers met een lint om, zij krijgen 3 minuten de tijd en mogen niet lopen met de bal. De rest van de klas mag dit wel. Als je rechtstreeks afgeworpen wordt door 1 van de jagers ga je op de bank staan. Als er 3 af zijn en de 4e komt er bij, mag de eerste weer meedoen Zelf tel je het totale aantal lln op dat af is. Als iemand de bal te pakken kan krijgen mag hij naar een basket lopen en proberen een doelpunt te maken. Als dit lukt komt de score van de jagers weer op 0 te staan. Ondertussen mogen de jagers de ll die de bal vasthoudt tikken. Als dit lukt is hij ook af.Slim is om met de bal de andere kant uit te lopen en daar te proberen een doelpunt te maken, of de bal die kant uit te gooien. Als er een doelpunt wordt gemaakt terwijl er nog niemand af was, zijn de jagers af!( en niemand mag tegen de bal schoppen, dan ben je ook af). Tactisch spelen!

Trefbal met twee foamballen
Af= in het buitenvak van de tegenstander gaan staan. Vrij = als je vanuit dit vak 
iemand van de tegenstander afgooit. Einde spel = als er niemand meer in je vak 
staat.

Trefbal met doel ( 12 matjes tegen muur )
- 1 persoon per matje
- af = wissel.

- niet schieten.

- met hele lichaam afweren mag.

- bal in doel = wisselen.
Trefbal met 2 kasten en 2 hoepels / korven
2 teams spelen tegen elkaar. 1 persoon op kast in veld van de tegenstander.

- niet afweren.

- vangbal mag.

- bal door korf/ hoepel = 1 punt.

- af = buiten veld 
- als je iemand afgooit mag je weer terug.
Trefbal met twee dikke matten
Trefspelen (met ballen):

Trefbal met 6 kleine matjes en 2 teams van 6 spelers
Elke speler verdedigt zijn eigen matje. Probeer met je team de kleine mat ( die tegen de muur staat ) te raken. Je mag tot de middenlijn komen. Gooien, schoppen, alles mag. Raak = speler eruit die bij deze mat hoort. Een nieuwe speler mag in het veld komen. Leerlingen die over zijn staan langs de kant. Uitbreiding: met pion op de middellijn. Pion om = alle 6 spelers eruit.

Trefbal met tank en vlag
We spelen dit spel met 6 trefballen. Op elke speelhelft staat 1 kast met daarop een grote pion met daarin 1 stok met een lintje daaraan gebonden (=vlag). Op de kast staat aan weerszijden van de vlag twee kleine pionnen. Op de grond naast de kast staan 2 (badminton)paaltjes. Elke team krijgt 1 klein matje = beschermschilt.

Als een team de vlag omgooit is het spel afgelopen en verdient het team 5 punten, Gooi je één van de twee kleine pionnen om, dan heb je 3 punten verdiend met je team. Gooi je een paaltje om dan heb je 1 punt verdient. Als iets wordt omgegooid, wordt dit meteen weer recht gezet. Als een speler wordt geraakt (je mag alleen afweren met je handen) dan gaat deze in de hoek van het speelveld achter de bank staan (zie tekening). Afweren met schilt mag.




Trefbal met 2 paaltjes en 6 blokken
Twee teams spelen tegen elkaar. Op de lijn staan 6 blokjes en 2 badmintonpaaltjes. Alle blokjes om = einde wedstrijd. Vangbal = werper af. Paaltje om = dat iedereen terug mag in het veld. Niet afweren. Hoofd is niet af. 

Amerikaans trefbal
2 teams, 2 korven op 3 meter van de middenlijn.

- niet afweren

- hoofd niet af mits niet opzettelijk.

- vangbal = tegenstander af (degene die gooit) + 1 persoon mag terug.

- geraakt = langs kant gaan staan.

- bal door korf = heel team langs de kant mag weer meedoen.
Trefspelen (met ballen):

Flipperkastspel
Maak 5 vakken in een zaal (bijv. de 4 hoeken afzetten met banken en 1 vlak met twee kleine matjes in het midden van de zaal). In elk vak komen twee leerlingen te staan, zij verdedigen hun vak. Speel het spel eerst met 1 bal, daarna een tweede bal toevoegen (wordt dan een flipperkast). Als de bal in het vak komt, dan gaat het tweetal uit het veld en komt er een nieuw tweetal voor in de plaats




Trefbal met drie verschillende ballen:
We maken twee teams, elk team krijgt een helft van het speelveld. Door de lengte van de zaal worden 4 kleine matjes gelegd, twee matjes liggen dus op de helft van de tegenstander. In elk veld staan twee pionnen, een klein goaltje en een basket (of korf). Er zijn 4 ballen in het spel:

2 gele trefballen, 1 handbal en 1 korfbal (of volleybal). 

Met de gele ballen mag je iedereen afgooien. AF =  langs de kant zitten

Met de handbal mag je de pionnen omgooien of scoren in het doeltje. Scoren = iedereen mag terug in het veld. Met de korfbal mag je scoren in de basket (korf). Scoren = iedereen terug in het veld.

Het team dan een heel speelveld kan leeg spelen heeft gewonnen. De spelers die een handbal of korfbal vasthebben, mogen niet worden afgegooid.

Het V.I.P.- spel 

Maak twee teams. Elk team heeft 3 V.I.P.’s. De 3 V.I.P.’s (gekleurd lintje om) moeten zich verplaatsen van lijn naar lijn. De spelers van de tegenstanders proberen deze met een trefbal te raken. V.I.P. geraakt = V.I.P. terug naar zijn  eigen achterlijn. De V.I.P.’s worden beschermt door 3 bodyguards (rood lintje om). Alleen zij mogen de ballen afweren met hun handen. Bodyguard geraakt = bodyguard terug naar zijn eigen achterlijn. Wie kan de V.I.P.’s het vaakst laten oversteken zonder geraakt te worden? 

Trefbal “ giftige bal” 

Vijf personen staan in het midden van de zaal met elk 2 ballen. Drie personen lopen door de zaal om ballen naar de mensen in het midden te gooien. De rest van de leerlingen gaan proberen zo vaak mogelijk van lijn naar lijn over te steken, zonder geraakt te worden. Overgestoken = 1 punt. Ben je geraakt, dan help je mee om de ballen naar de personen in het midden te gooien. Wie blijft er als laatste over? Als het te lang duurt, kun je ook na een bepaalde tijd het spel stoppen en vragen wie de meeste punten heeft van degene die niet geraakt zijn.

Trefspelen (met ballen):

Bunkertrefbal

Maak twee teams. Elk team krijgt 5 minuten de tijd om een bunker te bouwen met de materialen uit de opslagruimte (kasten, matten, paaltjes, etc.). Laat van elk team bijv. 4 leerlingen de opslagruimte ingaan, de rest bouwt de bunker in de zaal.

Elk team wijst een aanvoerder aan, de aanvoerder verstopt zich in de bunker. Als je aanvoerder geraakt wordt heeft jouw team verloren. De teams hoeven niet aan elkaar bekend te maken wie hun aanvoerder is. Er mogen maximaal vier personen in de bunker zitten. Als je af bent, ga je buiten de lijnen staan bij je tegenstander. Gooi je iemand af, dan mag je weer terug naar je eigen speelveld.. Na een bepaalde tijd fluit de lesgever en moet iedereen uit de bunker. Gaat er toch nog iemand in de bunker, dan heeft jouw team verloren.

Trefbal move-up / move-down

Maak 6 of 8 vakken in de lengte van de zaal. De klas wordt in twee groepen verdeeld. De spelers beginnen tegen elkaar te spelen in de eerste twee vakken. Als een speler scoort, mag deze het vak verlaten en naar het volgende vak gaan. Als een speler in het laatste vak is aangekomen en scoort, heeft zijn team 1 punt gescoord (telbord neerzetten bij het laatste veld en zelf de score bij laten houden). De speler die gescoord heeft, gaat nu weer beginnen bij het eerste vak en probeert weer zo snel mogelijk iemand af te gooien. Ben je geraakt, dan ga je een vak terug. Ben je geraakt in het eerste vak, dan mag je gewoon blijven staan in dit vak.

Trefbal “ Maak je vak leeg”

Maak twee vakken in de zaal. Twee teams spelen tegen elkaar. Er zijn 8 trefballen in het spel. Probeer alle ballen uit je vak te gooien. Is je veld leeg, dan heb je gewonnen. Wordt je geraakt= af (langs de kant). Vangbal = 1 persoon terug. Raak je iemand = 1 persoon terug.

Spelvormen met ballen:

Kastiebal
Schop de bal vanachter een lijn het veld in en loop naar 1 van de 2 paaltjes 

die in het veld staan. Heen en terug = 1 punt. Je mag meerdere keren op en 

neer lopen. Wordt je getikt met de bal= wissel trapteam met veldteam.
Allesbal 
2 teams spelen tegen elkaar we maken 2 vakken met  banken. Je mag de bal niet vastpakken.

Doel: breng de bal met handen en/of voeten in het vak v.d. tegenstander. Ligt de bal in het vak op de grond, dan 1 punt. Het team mag niet in zijn eigen vak staan

Pionvoetbal, met drie wisselspelers
We spelen met de volgende 3 spelregels
1) Jongens mogen alleen met de binnenkant van de voet schieten

2) Bal mag niet hoger dan de berging komen

3) Pillon om= direct eruit komen, degene die erin komt zet de pillon recht

Ik fluit als de regels 1 en 2 overtreden worden, de leerling moet dan snel uit het veld.
Trapbal:

Maak twee teams. Een veldteam en een bankteam. In het veld staan twee paaltjes (honken), de bal (voetbal of trefbal) wordt op een lijn neergelegd (zet deze af met twee pionnen). De bal moet nu in het veld worden getrapt. De loper rent naar één van de twee paaltjes. Heeft deze het paaltje vast, dan is de loper veilig. Als de loper het paaltje heeft aangetikt, mag hij ook besluiten om terug te lopen naar de lijn. Haalt de loper dit, dan heeft deze 1 punt gescoord. De loper mag op en neer blijven lopen totdat het spel “ dood” is gemaakt. Je kunt dus meerdere punten scoren binnen dezelfde beurt. Het veldteam kan de loper “ uit” maken door deze te tikken met de bal. Getikt = uit. Als het veldteam niemand kan uitmaken, geven ze de bal aan de brander, deze drukt de bal op de lijn, het spel is nu “ dood”. Niemand mag meer lopen. De volgende bankspeler, mag nu de bal gaan trappen.

Wisselen kan bijv. na 1 uit, 3 uit, etc. 
Hako-bal
Maak twee teams. Elk team wordt opgedeeld in drie groepen (maximaal 9 personen per groep. 2 groepen spelen en 1 groep zit op de bank. Elk team maakt één werpteam en twee veldteams

Regels:

· niet lopen met de bal

· max. 3 passen lopen met de bal in de hand

· de bal mag geen veld overslaan

· hand hoog tussen werper en doel = mag je niet gooien

· wissel =  als er een score is of op tijd

· 2x doelpunt tegen = Wisselen

Spelvormen met ballen:

Bankenvoetbal
Zet in de zaal meerdere banken tegen de muren, kantel deze met het zitgedeelte naar het midden van de zaal toe. Bij elke bank komen 3 spelers te staan. Komt de bal tegen je bank aan, dan gaat het volledige team eruit en komt een nieuw team erin. In de zaal staan ook 3 pionnen. Als je deze om speelt moet je team er ook uit.

Pionnenvoetbal met twee teams
Maak twee teams, elk team  begint op zijn eigen helft. Schiet je een pion om bij je tegenstander, dan heb je een punt. Het scorende team moet terug naar zijn eigen helft. Het team waarvan de pion is omgeschoten krijgt de bal. Welk team heeft het eerst alle pionnen om bij de tegenstander? 

Matbal

Twee matjes op de grond (2 meter van achterlijn), 1 keeper ( halve cirkel) lln mogen op hele veld komen. Probeer te scoren op het matje van de tegenstander. Alleen keeper in de cirkel. Leerlingen mogen de bal met de hand en de voet spelen, maar niet vastpakken!  Variatie: gebruik i.p.v. 1 bal, 2 ballen. 

Samenspelvormen:
Samenspel, tienen
6 Teams maken, 2 competities, ½ veld, 3 teams per competitie.

Spelregels

- 10 x overspelen = 1 punt

- Uit = muur + middellijn

- Armlengte verdedigen

- Bal niet uit handen slaan
Samenspel, buiten de perken
6 teams maken, 2 competities, ½ veld, 3 teams per competitie. 

Spelregels:

· 5 x overspelen= 1 punt, je kunt daarna 1 bonuspunt scoren door de bal in de basketring te gooien.

· Uit= muur+middenlijn

· Armlengte verdedigen

· Bal niet uit handen slaan
Tikspelletjes 

Tikspel met basketbal
Alle leerlingen hebben een basketbal, de tikker ook. De leerlingen mogen scoren op de baskets aan de korte zijde van de zaal. Gescoord= 2 punten. Getikt= alle punten kwijt. Wie heeft na 40 seconden de hoogste score?

Mattenloop met 2 tikkers
In 40 seconden zoveel mogelijk punten verzamelen. Getikt= alle punten kwijt.

Van mat naar mat die het dichtste bij is= 1 punt

Van mat naar mat die iets verder ligt dan de vorige= 2punten

Van mat naar verste mat= 3 punten
Tikspel met zelf bedachte (kracht)opdrachten.
Tikker met geheime verlosser
Twee tikkers gaaqn naar het kleedlokaal. In de zaal wordt bepaald wie de verlosser wordt. Daarna mogen de tikkers in de zaal komen. Weten de tikkers wie de verlosser is = einde spel of als iedereen getikt is.

Tikspel met twee tikkers

2 tikkers worden aangewezen. 1 zit er op de grond, de ander gaat zitten. Als de tikker gaat zitten staat de ander op en neemt het tikken over. Welk tweetal kan in 2 minuten de meeste leerlingen tikken?  Goed samenwerken dus.  

Getikt = tegen muur in zithouding blijven zitten (knieën 90 graden gebogen) 

Tikspel “het mierenspel”
1 of 2 tikkers tikken de klasgenoten. Getikt= ga op je rug liggen met je voeten omhoog (buikspieren aanspannen). Rest van de leerlingen kunnen je bevrijden door je met zijn vieren (ieder 1 voet of arm vastpakken) op te tillen en naar een centrale mat te dragen. Op de mat = weer meedoen. De “bevrijders”kunnen niet getikt worden als ze een ledemaat (arm of voet) vast hebben.

Tikspel met twee opdrachten
Twee tikkers krijgen ieder een ander kleur lintje. Word je bijv. door het rode lintje getikt, dan  moet je bok staan. Je kunt dan bevrijd worden door iemand over je te laten springen. Word je door het gele lintje getikt, dan ga je in een spreidstand staan. Je kunt dan bevrijd worden door iemand tussen je benen door te laten kruipen. Veiligheid: Spreek vooraf af van welke kant de leerlingen bevrijd kunnen worden (bijv. via buikzijde of springend richting een bepaalde muur).

Tweelingtikkertje (zonder materialen)
Twee leerlingen pakken elkaars hand vast en tikken de andere klasgenoten. Ben je getikt, dan pak je de hand vast van de tikkers en gaat het spel verder. Als er vier tikkers zijn, splitsen de tikkers zich op in twee twee-tallen.

Tweelingtikkertje (met stokken)
Twee leerlingen pakken samen een stok vast en tikken de andere klasgenoten. Ben je getikt, dan pak je een nieuwe stok. Als ook daar weer twee tikkers bij staan, wordt er weer een nieuwe stok gepakt, etc.

Tikspelletjes 
Slingertikkertje
Twee leerlingen pakken elkaars hand vast en gaan klasgenoten tikken. Als je getikt bent, pak je de hand vast van de tikkers. Er ontstaat een slinger. Alleen de buitenste twee tikkers mogen tikken met hun hand. Je kunt dus ook ontsnappen door onder de armen van de middelste tikkers te kruipen.

Stoeispelen / judospelletjes:

Trek/duwspelen (judo gericht)
2 rondjes l;open en ondertussen 2tallen van het zelfde gewicht en lengte laten maken. Daarna de volgende vormen uitvoeren met 2tal:

· Rechtervoeten tegen elkaar zetten ter hoogte van een lijn, polsen pakken en elkaar over deze lijn laten trekken. Er overheen = 1 punt Wie het snelst is krijgt 5 punten.  (Uitleg: lichaamzwaartepunt laag = stabieler dan rechtop staan)
· Nu spreid/schredestand laten aannemen en beide polsen verbinden. Probeer de ander uit balans te krijgen. Tegenstander verplaatst voet = 1 punt. Wie snelst 5 punten. (Uitleg: steunvlak groot, voeten ver uit elkaar, is stabieler dan voeten dicht bij elkaar.

Cirkelspel (judo gericht)
2 sterke tikkers moeten proberen de andere leerlingen te tikken. Getikt = beide 
polsen geven. De tikker moet proberen de persoon die getikt is in één van de 
drie rode basketbalcirkels te krijgen. In cirkel = lintje omdoen en de tikkers meehelpen.
Stoei- loopspel
De leerlingen lopen in rondjes, als er gefloten wordt moeten de leerlingen zo snel mogelijk naar een matje die in het midden van de zaal ligt lopen. Er liggen 8 of 10 matten in de zaal. Er mogen maar 4 of 2 leerlingen op de matjes staan. Ben je te laat, dan stoeien de leerlingen op de grote mat om erop te blijven. De leerling die als laatst over blijft op de dikke mat mag weer meedoen met het spel.

Chinees vechten

Twee leerlingen staan tegenover elkaar in een spreidstand. Ze mogen zich niet verplaatsen, de handen houden ze recht voor zich. Door met de handpalmen tegen elkaar te duwen en door de handen terug te trekken, proberen ze elkaar uit balans te krijgen. Na drie keer dit gespeeld te hebben, wissel je van tegenstander.

Duurloop-vormen:
Duurloop met opdrachten

Zet in een voetbalveld allerlei pionnen neer. Onder elke pion leg je een opdracht (bijv. een denkopdracht of een doe-opdracht). Verdeel de klas in kleine groepjes (max. 5 personen). De leerlingen vertrekken vanaf een centrale post (docent) naar de opdrachten. Als een groep de opdracht heeft gelezen, komen ze met het antwoord naar de centrale post. Daar geven ze het antwoord door of voeren ze de doe-opdracht uit (bijv. 15x opdrukken). 
De groep die als eerste alle opdrachten heeft uitgevoerd is de winnaar

Lijnenloop met sommen
Er worden meerdere lijnen uitgezet met pionnen. De leerlingen krijgen een som te horen bijv. 4 x 5 : 4 =

De leerlingen lopen nu dus naar lijn 5. Degene die als laatste op de lijn aankomt moet 1 rondje om het speelveld rennen.

Vierkantenloop
Zet 25 pionnen/hoedjes uit (5 rijen van 5 pionnen). De leerlingen lopen eerst de kleinste vierkant , dan de grotere vierkant, dan de weer grotere vierkant, etc. Eventueel ook weer laten afbouwen. 

Alfabetloop

Zet wederom pionnen/hoedjes uit (minimaal 3 rijen van 3 pionnen).

In elke hoek van de pionnen staat 1 groep, dus de klas wordt in 4 gelijke groepen verdeeld. De leerlingen krijgen een woord te horen van de docent, bijv. school. De leerlingen gaan nu met de hele groep het woord lopen tot ze klaar zijn. Als een letter gelopen is, loopt er een andere leerling voorop die de volgende letter loopt. Als het woord klaar is, mogen de leerlingen zelf een nieuw woord bedenken totdat er bijv. 5 minuten vol zijn gemaakt. 

Driehoekenloop

Maak twee driehoeken die door elkaar lopen. In elke hoek van de driehoek  staat 1 groep, er zijn dus 6 groepen in een klas. Begin met je hele groepje je driehoek te lopen, als je bij je startpunt weer bent aangekomen, mag er 1 persoon even rusten, de volgende ronde weer 1 persoon, etc. Als de laatste aankomt, start de eerste persoon die gestopt was weer met lopen en haalt na 1 ronde de volgende leerling op (die dan het langste stil stond), etc. Dit kunnen de leerlingen bijv. 5 minuten doen.
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Loopscholing (4 groepen naast elkaar, zet voor elke groep 4 pionnen uit):

1) kniehef (skippings) van pion 1 naar pion 2, daarna looppas versnellend tot 

pion 4. Rustige looppas terug.

2) Idem, hakken-billen.

3) Opdrukhouding, spring om met benen li-been voor, re-been voor, etc. Op fluitsignaal kom je omhoog en sprint je tot 4e pion.

4) Idem, op buik met handen op rug.

5) Idem, op rug liggend met hoofd naar pion.
6) Valstart. Laat je vallen en sprint weg. Iedereen doet dit op eigen moment.

Opdracht: sterkste been is je eerste stapbeen. Onthoud deze. Dit been komt straks als voorste been in de startblokken.

7) Sprint vanuit de blokken of met afzet tegen een voet van een klasgenoot (dwars ertegen zetten door klasgenoot)

Opdracht: houding=heupen hoger dan schouders, schouders boven handen.

Estafettevormen:
	- Treinestafette 
	Steeds een wagon erbij + eraf lopen van A( B en terug
	Om het groepje heen

	- Wisselestafette
	Nr1: lopend, nr.2: huppelend, nr.3: zijwaarts, nr.4: kruipend, enz. 
	Meer vormen dan deelnemers

	- Hindernisestafette
	Steeds over een hindernis (overheen, onderdoor, tussendoor, enz.)

(slalom, banken, kasten, trapezoïden, mat, verhoging, klimrek, enz.)
	Verschillende obstakels op verschillende banen=1 rondje lopen

	- Knalestafette
	Bij punt A ballon opblazen, bij punt B laten knallen, dan de volgende
	Kan ook met blokjes klappen

	- Letterestafette
	Neem een letter mee bij punt A en maar bij punt B een zo groot mogelijk woord
	Met obstakels/ puzzel maken

	- Telefoonnummerestafette
	Zoek het telefoonnummer op van iemand uit de telefoongids en schrijf op
	

	- Alfabetestafette
	Maak het alfabet af bij punt A
	Alfabet andersom opschrijven

	- Koningbalestafette
	1 lln gooit steeds de bal naar een rijtje, bal gehad = zitten. Van voor ( achter
	Andere opdracht/ andersom 

	- Spaakwielestafette
	In kruis staan (4 groepen) iedereen loopt om de groep heen, buiten ( binnen
	Leerkracht nummers roepen = dat nummer v/h groepje moet lopen

	- Rolestafette
	Leerkracht rolt een bal, over de lijn = starten
	

	- Dobbelsteenestafette
	Rol de dobbelsteen, loop naar de pion met het nummer erop
	

	- Pendelestafette
	Bij punt A een rijtje en bij punt B een rijtje, op en neer estafette
	

	- Krantenestafette
	Loop van A naar B en terug, met krant tegen je lichaam aan gedrukt
	

	- Torenestafette
	Maak bij punt B een zo groot mogelijke toren
	Mooiste huis

	- Woordestafette
	Lln 1 zet een letter neer bij B, lln 2 ook een. Zo’n lang mogelijk woord
	

	- Maak ‘m af -estafette
	Maak de zin af (sprookjes/ spreekwoorden enz.)
	

	- Lotto-estafette
	Lottokaarten bij B + dobbelsteen, kruis het gegooide getal door, vol = wint
	

	- Opdrachtestafette
	Doe een opdracht bij punt B (bal tegen muur/ 5x scoren in korf/ enz.)
	





























						    








