Onderzoeksverslag: Ik ben beeldslim! ‘Hoe ben jij slim?’ © 2010 Vossen, Zummeren van

Gym — woordslim
1.3.1 Ren je rot

Geschikt voor:

- Onderbouw

-  Middenbouw

- Bovenbouw
Uitleg:

Je hebt vier verschillende hoeken. Elke hoek krijgt één letter toegewezen, bijvoorbeeld de a,
b, c en d. Je roept een woordje bijvoorbeeld ‘appel’. De leerlingen rennen zo snel mogelijk
naar de hoek van de a. Dit doe je met meerdere woorden verspreid over de verschillende
hoeken.

Je kunt hierin variéren qua moeilijk door niet het woord te zeggen, maar alleen een
omschrijving te geven. Bijvoorbeeld: het is rond, het kan de kleuren, groen, geen en/of rood
hebben, het is een stuk fruit dat je eet voor de dorst. Zodra de leerlingen weten om welk
woord het gaat rennen ze zo snel mogelijk naar de hoek met de goede letter. In dit geval
rennen ze naar de hoek van de letter a van appel.
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Gym — woordslim
1.3.2 Gebarentaal

Geschikt voor:
-  Middenbouw
- Bovenbouw

Uitleq:
Leer de leerlingen de gebaren die horen bij de letters van het alfabet. Laat ze hiermee

experimenteren door woordjes te maken. Begin bij het maken van hun eigen naam.
In tweetallen kunnen de leerlingen woordjes maken en raden welk woord er wordt bedoeld.
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Gym — woordslim
1.3.3 Letters met je lichaam leggen

Geschikt voor:
-  Middenbouw
- Bovenbouw

Uitleg:
Naast gebarentaal waarbij je met je vingers/ handen letters en woorden uitbeeld, kun je dit

ook doen met je lichaam. De leerlingen kunnen dit individueel doen, maar het is nog leuker
om het in groepjes uit te voeren.

Geef een groepje de opdracht om de letter d uit te beelden, ze moeten zelf verzinnen hoe.
Dit doen ze door op de grond te gaan liggen en hun lichaam in de juiste positie te leggen.

Voor de bovenbouw kun je het moeilijker maken door hen met de hele klas samen één letter
te laten weergeven. Hierbij is het belangrijk dat de leerlingen dit doen zonder te overleggen
met elkaar! Dit betekent dat ze vooraf niet mogen overleggen, maar ook niet tijdens de
uitvoering. Ze mogen alleen hun lichaamstaal en mimiek gebruiken. Hierbij staat iedereen en
moet op zoek gaan naar zijn/haar goede plek.
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Gym — woordslim
1.3.4 Woorden estafette

Geschikt voor:

- Onderbouw

-  Middenbouw

- Bovenbouw
Uitleg:

De leerlingen vormen tweetallen. Elk tweetal gaat bij een hoepel staan. In die hoepel ligt een
klein kaartje met daarop een nummer in een bepaalde kleur. Zodra het startsein is gegeven
rent de eerste leerling naar het midden van de gymzaal. Daar liggen wederom hoepels. In
deze hoepels liggen kaartjes met daarop een letter in een bepaalde kleur. De eerste leerling
rent naar de hoepels toe op zoek naar een letter in dezelfde kleur als dat je nummer bij de
hoepel is. Hij komt terug en de tweede leerling vertrekt op zoek naar nog een letter in
dezelfde kleur. Je mag maar één letter per keer meenemen! Als er 5 letters zijn gevonden,
vorm je een woord, dit is een dier. Als je het woord hebt gevonden ga je zitten. Het tweetal
dat als eerste klaar is, heeft gewonnen!

Gaat het goed, dan spelen we het spel een aantal keer. Dan draaien bijvoorbeeld de eerste
leerlingen allemaal één plaats door, waardoor er nieuwe tweetallen ontstaan.

Hoepels met losse letters
in verschillende kleuren
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Gym — woordslim
1.3.5 James Bond trefbal

Geschikt voor:
-  Middenbouw
- Bovenbouw

Uitleq:
Bij de spel heb je twee gelijke vakken nodig waar voldoende speelruimte is. Het wordt

gespeeld met één (of twee) foambal. Er zijn drie rollen:
- James Bond: Deze speler kan niet worden afgegooid. Als hij afgegooid is, mag hij
gewoon door blijven spelen.
- De bom: Als hij of zij afgegooid wordt, ontploft de bom, iedereen valt flauw en het
hele team is af.
- De verrader: als deze leerling afgegooid wordt, dan moet hij ‘verraden’ wie de bom is
in zijn eigen team.
De groep wordt in twee gelijke groepen verdeeld. Elk team gaat in één vak staan. Binnen het
team spreken de leerlingen af wie James Bond, de bom en de verrader is. Het is belangrijk
dat het andere team hier niets vanaf weet! Tijdens het spelen komen ze hier vanzelf achter.
Enkele belangrijke regels bij het spel zijn:

- Niet lopen met de bal.

- Als je afgegooid bent, loop je naar het andere team. Je mag rondom het vak van je
tegenstander gaan staan en hen van de andere kant afgooien. Als je iemand hebt
afgegooid mag je weer terug naar je eigen team.

- Bijvangbal is de gooier af.

JAMES BOND

0077
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Gym — beeldslim
2.3.1 Stripestafette

Geschikt voor:

- Onderbouw

-  Middenbouw

- Bovenbouw
Uitleg:

De leerlingen vormen tweetallen. Elk tweetal gaat bij een hoepel staan. In die hoepel ligt een
klein kaartje met daarop een nummer in een bepaalde kleur. Zodra het startsein is gegeven
rent de eerste leerling naar het midden van de gymzaal. Daar liggen wederom hoepels. In
deze hoepels liggen plaatjes met een gekleurde rand eromheen. De eerste leerling rent naar
de hoepels toe op zoek naar een plaatje dat dezelfde kleur rand heeft als dat je nummer bij
de hoepel is. Hij komt terug en de tweede leerling vertrekt op zoek naar nog een plaatje in
dezelfde kleur. Je mag maar één plaatje per keer meenemen! Als er 3 plaatjes zijn
gevonden, vorm je een verhaaltje, dit is een stripverhaaltje uit de krant. Als je het verhaaltje
hebt gevonden ga je zitten. Het tweetal dat als eerste klaar is, heeft gewonnen!

Gaat het goed, dan spelen we het spel een aantal keer. Dan draaien bijvoorbeeld de eerste
leerlingen allemaal één plaats door, waardoor er nieuwe tweetallen ontstaan.

Hoepels met losse plaatjes die
samen eén verhaaltje vormen
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Oh, Donald! Wat
romantisch! Kaars-
licht... champagnre...

Niets kan dit
romantisch
avondje nog

ORRR! Wat dacht je van
een MUGGENPLAAG?
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Gym — beeldslim
2.3.2 Ren je rot

Geschikt voor:

- Onderbouw

-  Middenbouw

- Bovenbouw
Uitleq:

Je hebt vier verschillende hoeken. Elke hoek krijgt één cijfer toegewezen, bijvoorbeeld de 5,
10, 15 en 20. Je roept een som bijvoorbeeld ‘5x3=". De leerlingen rekenen de som uit en
rennen zo snel mogelijk naar de hoek van de goede uitkomst, in dit geval 15. Dit doe je met
meerdere sommen verspreid over de verschillende hoeken.

Bij de onderbouw kun je dit doen zonder sommen, maar alleen door het roepen van de
verschillende cijfers.
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Gym — beeldslim
2.3.3 Winterestafette

Geschikt voor:

- Onderbouw

-  Middenbouw

- Bovenbouw
Uitleg:

Voordat leerling 1 start zet hij de muts op en doet hij de sjaal om. De leerling 1 volgt het
parcours heen en terug. Het parcours kan bestaan uit; springen over een kast of hordes,
door een hoepel kruipen, één of meerdere rondjes draaien op een pylon, enzovoort.

Zodra leerling 1 het parcours heeft afgelegd is hij weer aangekomen bij start. Leerling 1 geeft
de muts en de sjaal door aan leerling 2, hij trekt dit aan en volgt het parcours heen en terug.
Alle deelnemers van de estafette rent dus twee keer het parcours met muts en sjaal. De
groep die als eerste klaar is, gaat zitten en heeft gewonnen.

Je kunt zelf variéren in moeilijkheid. Je kunt er ook nog handschoenen, oorwarmers, een jas,
enzovoort bij gebruiken om het binnen het winterthema te houden. Je kunt dit toepassen bij
(bijna) alle thema’s die binnen een schooljaar voorbij komen. Denk aan; sinterklaas,
kerstmis, carnaval, enzovoort.

Ook kun je de moeilijkheid verhogen door de weg die de leerlingen moeten afleggen te
voorzien van allerlei obstakels.
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Gym — beeldslim
2.3.4 Media kaarten

Geschikt voor:

- Onderbouw

-  Middenbouw

- Bovenbouw
Uitleg:

De leerlingen volgen een circuit. In het circuit liggen mediakaarten. Het circuit staat
opgesteld in een opeenvolgend parcours, zodat de kinderen in één keer door kunnen gaan.
Op de mediakaarten staan verschillende opdrachten weergegeven. Ze kunnen altijd terug
lezen wat ook alweer de opdracht is.

Tussen de mediakaarten door leg ik nog ander materialen neer, zoals een kast waar de
kinderen over moeten klimmen, een hoepel waar de kinderen door heen moeten, een
trapezoide waar de kinderen doorheen moeten, een bok waar ze over heen moeten
springen, enzovoort. Ik zal kort de volgorde van het circuit beschrijven en voor doen.

- Start bij pylon: Startpunt

- Mediakaart 1: Balanceren over de bank met pittenzak op het hoofd
- Mediakaart 2: Koprol op kast

- Boksprong

- Mediakaart 3:Sprinten, hoepel aantikken en terug.

- Door hoepel heen

- Mediakaart 4: 25 keer touwtjespringen

- Slalom om blokjes (vooruit of achteruit)

- Mediakaart 5: 15 keer stuiteren met bal (op grond of muur)

- Klim over kast

- Mediakaart 6: Slalom om paaltjes (vooruit of achteruit)

- Door hoepel heen

- Mediakaart 7: 5 keer opstaan van grond met handen vast in hoepel
- Mediakaart 8: 15 keer zitten en staan

- Weer bij beginpunt

De mediakaarten staan hieronder weergegeven:
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Balanceer over bank met
een pittenzak op een
lichaamsdeel.



Onderzoeksverslag: Ik ben beeldslim! ‘Hoe ben jij slim?’ © 2010 Vossen, Zummeren van
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Maak een koprol op de

kC(ST (Vraag hulp als je het niet durft)
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Start bij de pylon. Sprint
naar de hoepel. Tik de
hoepel aan en ren zo snel
mogelijk terug naar de

pylon.
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Touwt jespringen:

25 sprongen
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Stuiter 15 keer met de

bal. Of op de grond of
tegen de muur.
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Slalom om de paaltjes
heen.
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Ga in de hoepel staan en

houdt de hoepel met twee
handen vast. Ga zo 5 keer
Zitten en weer opstaan

(zonder handen!).
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5 keer opdrukken
5 keer
buikspieroefeningen
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Gym — beeldslim
2.3.5 Anne Maria koekoek

Geschikt voor:
- Onderbouw
-  Middenbouw

Uitleq:

Alle spelers staan achter een lijn, behalve de speler die "TAnnemaria” is. Deze speler staat
zo'n 25 meter verderop, met zijn rug naar de spelers. Deze speler roept heel hard "An-ne-
ma-ri-a Koe-koek" en bij Koekoek draait deze speler zich om. ledereen waarvan hij nu ziet
dat die nog beweegt, wijst hij aan en/of roept zijn naam en deze speler moet weer terug naar
de lijn. Diegene die als eerste bij Annemaria komt, is bij het volgende spel de nieuwe
Annemaria.




Onderzoeksverslag: Ik ben beeldslim! ‘Hoe ben jij slim?’ © 2010 Vossen, Zummeren van

Gym — denkslim
3.3.1 Scheidrechter

Geschikt voor:
- Onderbouw
- Middenbouw
- Bovenbouw

Uitleg:

Wijs één of meerdere leerlingen die de rol van scheidsrechter op zich nemen. Hij/zij is de
leider van het spel waar de spelers naar moeten luisteren.

Voorbeeld: stel je speelt een volleybal spel. Bij volleybal speelt elk team op één veld. Je wijst
twee leerlingen aan, die let op het ene veld, de andere let op het andere veld.

De scheidsrechter zorgt er ook voor dat alle materialen klaar liggen en het spel zonder
problemen verloopt.
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Gym — denkslim
3.3.2 Vormen/ cijfers met je lichaam leggen

Geschikt voor:
- Onderbouw
-  Middenbouw

Uitleq:
Je laat de leerlingen vormen en/of cijfers leggen met hun lichaam. De leerlingen kunnen dit

individueel doen, maar het is nog leuker om het in groepjes uit te voeren.

Geef een groepje de opdracht om in een vierkant, rechthoek, vijfhoek, zeshoek, hart,
enzovoort, te gaan liggen.

Je kunt de leerlingen ook de opdracht geven om cijfers uit te beelden met hun lichaam.
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Gym — denkslim
3.3.3 Cooling — down: Hoe lang nog?

Geschikt voor:
-  Middenbouw
- Bovenbouw

Uitleq:
De leerlingen kiezen een plekje in de gymzaal. Ze gaan op hun rug liggen met hun ogen en

mond dicht. Ik zeg dat de leerlingen vanaf mijn teken precies 1 minuut moeten blijven liggen.
Als ik zeg: ‘Jal’, dan gaat de tijd in. De leerlingen tellen ieder voor zich. Als zij denken dat die
ene minuut om is, staan ze op. Wie er precies op de minuut opstaat, wint.

Je kunt deze activiteit ook buiten een gymles doen. Bijvoorbeeld in de klas tijdens een
wisseling van een les/ activiteit. Leg je hoofd op tafel en sluit je ogen en mond. Tel voor jezelf
tot 1 minuut. Als je denkt dat de minuut om is ga je rechtop zitten en doe je je ogen weer
open.

Je kunt met de tijd variéren, je kunt kiezen voor seconden, maar ook voor minuten.




Onderzoeksverslag: Ik ben beeldslim! ‘Hoe ben jij slim?’ © 2010 Vossen, Zummeren van

Gym — denkslim
3.3.4 Torens bouwen

Geschikt voor:
- Onderbouw
-  Middenbouw

Uitleq:

In de gymzaal liggen allerlei materialen (ringen, pylonen, blokjes, enzovoort) die je kunt
gebruiken om een zo’'n hoog mogelijke toren te bouwen. Je kunt dit verwerken in een
wedstrijd; kijken wie de hoogste toren kan bouwen in de kortste tijd.
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Gym — denkslim
3.3.5 Levend memory

Geschikt voor:
-  Middenbouw

Uitleg:

De leerlingen vormen tweetallen. Er worden twee spelers gekozen die het spel gaan spelen.
Zij gaan even in het kleedlokaal zitten zodat zij niets zien of horen. De spelers (de
tweetallen) verzinnen samen een beweging. Als alle tweetallen een beweging hebben
verzonnen en in hun hoofd hebben zitten, verspreiden ze zich door de zaal.

De spelers worden erbij gehaald en mogen om de beurt een setje zoeken. De eerste noemt
de naam van leerling X, hij/zij voert de beweging uit. Er wordt een tweede leerling
aangewezen, leerling Y, ook hij/zij voert de beweging uit. Zijn de bewegingen van leerling X
en leerling Y gelijk, is het een setje. Als een setje gevonden is, gaan de betreffende spelers
zitten. Uiteindelijk wordt er gekeken wie de meeste setjes heeft gevonden. Dat is de winnaar
van het spel.

Je kunt in plaats van een beweging ook kiezen voor het nabootsen van een geluid of een
dansje.
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Gym — denkslim
3.3.6 Cijfer warming — up

Geschikt voor:

- Onderbouw

-  Middenbouw

- Bovenbouw
Uitleq:

Bij deze warming — up verzin je samen met de klas bij de cijfers 1 tot en met 5 een beweging
die ze moeten uitvoeren.

Bijvoorbeeld:

1 = draai een rondje

2 =ren de ander kant uit
3 =tik de grond aan

4 = spring omhoog

5 =ga op je buik liggen

De leerlingen rennen een aantalen rondjes om de buitenlijnen van de zaal. Jij als leerkracht
staat in het midden van de zaal er roept om de beurt een cijfer. De leerlingen voeren de
opdrachten uit. Vervolgens rennen ze door.
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Gym — natuurslim
4.3.1 Buiten activiteit

Geschikt voor:

- Onderbouw

-  Middenbouw

- Bovenbouw
Uitleg:

Bij een buitenactiviteit kun je denken aan de ruimste zin van het woord. Organiseer een
uitstapje dar buiten plaatsvindt. Denk aan de volgende ideeén:

- Schaatsen in de winter

- Zwemmen in het buitenzwembad bij goed weer

- Geef buiten een gymles als het zonnetje lekker schijnt
- Waterpret op het schoolplein in de zomer

- Een boswandeling in de herfst

- Een bezoek brengen aan de kinderboerderij in de lente
- Een dagje naar de speeltuin

- Picknicken in de lente of zomer

- Enzovoort.




Onderzoeksverslag: Ik ben beeldslim! ‘Hoe ben jij slim?’ © 2010 Vossen, Zummeren van

Gym — natuurslim
4.3.2 Kat en muis

Geschikt voor:
- Onderbouw
-  Middenbouw

Uitleg:

Eén speler is de kat en één speler de muis. De andere leerlingen lopen in tweetallen door de
ruimte en houden elkaars handen vast. De kat probeert de muis te tikken. Als dit lukt worden
de rollen gewisseld. Tijdens het tikspel mag de muis de hand van een ander kind pakken. Als
dat gebeurt, is het kind die vastgepakt werd de nieuwe muis. Je kunt het moeilijker maken
door het kind dat bij zijn handen wordt vastgepakt zelf te laten beslissen of het kat of muis wil
zijn. Al het kat wil zijn, roept het heel hard “kat” en mag hij de oude tikker gaan pakken.

Je kunt er ook voor kiezen om de leerlingen geen tweetallen te laten vormen, maar hen in
een aantal rijen achter elkaar te laten staan. De leerlingen pakken elkaars handen vast en
vormen zo een muur. De kat en de muis rennen tussen de muren door. De leerkracht die
klapt in zijn handen waardoor de muren draaien en de ren richting veranderd. Dit kan voor de
kat of voor de muis gunstig zijn.

. . . . . . . leerling
. . . . . . . -
. muis

. . I . . <: ren richting
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Gym — natuurslim
4.3.3 Hazen/ kikkersprong

Geschikt voor:
- Onderbouw
- Middenbouw
- Bovenbouw

Uitleg:

Hazensprong:

De leerlingen maken een hazensprong over de bank. Dit is een
sprong waarbij de twee handen naast elkaar verticaal geplaatst
worden.

De leerlingen zetten zich met 2 voeten tegelijkertijd af en
springen zo over de bank. Voor de onderbouw kun je het
makkelijker maken door de leerlingen niet in één keer over de
bank te laten springen maar ze eerst met hun voeten op de
bank te laten rusten.

Kikkersprong:

Speel een tikspelletje waarbij de leerlingen niet rennen, maar
zich voortbewegen door een kikkersprong uit te voeren. Ga
op je hurken zitten, plaats je handen naast elkaar tussen je
benen door op de grond en spring omhoog.
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Gym — natuurslim
4.3.4 Bokspringen

Geschikt voor:
- Onderbouw
- Middenbouw
- Bovenbouw

Uitleg:

In veel gymzalen staat een bok die je kunt gebruiken binnen een gymles. Voor een bok
plaats je altijd een springplank. De leerlingen maken een aanloopje, springen op de
springplank en maken een sprong over de bok. Hierbij plaatsen ze de handen naast elkaar
op de bok, spreiden hun benen en landen op de dikke mat die achter de bok staat.

Wil je het voor de bovenbouw uitdagender maken kun je ervoor kiezen de bok op een hoge
stand te zetten met een trampoline ervoor.

Heb je geen bok? Dan kunnen de leerlingen in tweetallen toch een bokspong oefenen. Zie
het plaatje hieronder:
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Gym — natuurslim
4.3.5 Octopustikkertje

Geschikt voor:
- Onderbouw
-  Middenbouw

Uitleq:

Twee leerlingen krijgen een hoepel. Terwijl de leerlingen samen deze hoepel met één hand
vasthouden gaan ze de andere spelers tikken. Wanneer je getikt bent moet je ook de hoepel
vasthouden. Zo groeit de octopus tot 5 armen. Als er meer dan 5 leerlingen zich aan één
hoepel vasthouden, pakken de laatste twee leerlingen die getikt zijn een nieuwe hoepel om
een nieuwe octopus te vormen. Uiteindelijk blijft er één leerling over die het spel wint.
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Gym — muziekslim
5.3.1 Hordelopen

Geschikt voor:

- Onderbouw

-  Middenbouw

- Bovenbouw
Uitleg:

Voor deze activiteit heb je 12 pylonen nodig. De pylonen staan één meter uit elkaar en
worden met een touw aan elkaar verbonden. De uiteindes van het touw liggen losjes in het
gat van de pylonen. Op deze manier kan er niets gebeuren indien iemand erachter blijft
haken, het touw gaat gewoon mee.

Het is de bedoeling dat leerlingen in looppas over de horden springen. Dit moet in een gelijke
looppas gebeuren. De hordes staan z6 dat je er met een vast ritme overheen kunt springen.
Zodra je met je voet blijft hangen achter een touw blijft hangen, maak je eerst de baan af en
loop je terug om het touw recht te leggen.

Valt er geen touw dat kunnen de leerlingen achter elkaar door blijven komen. Als de eerste
leerling over het 3°touw is gesprongen mag de volgende starten.

Om het moeilijker te maken kun je de hordes verhogen door een stapel blokjes onder de
pylon te zetten.
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Gym — muziekslim
5.3.2 Lichaamsmuziek maken

Geschikt voor:
- Onderbouw
- Middenbouw
- Bovenbouw

Uitleg:
Met je lichaam (of lichaamsdelen) kun je muziek maken. Denk maar aan het volgende:

- Met je handen klappen

- Kus/ zoen geluiden met je mond maken
- Op de borst klappen

- Met de voeten stampen

- Lip — vinger geluid

- Handen wrijven

- Geluiden maken met je stem

- Met je vingers tikken

- Enzovoort.
Je kunt leerlingen individueel een stukje muziek laten maken, maar ook de opdracht geven
aan een groepje leerlingen waarbij ze een liedje maken dat ook echt een verhaal verteld.

Een leuk gedichtje:

Lichaamsmuziek
Je mond is hiphop
je kont is dance

je oren zijn country
je benen zijn jazz
je heupen zijn rock
je ogen klassiek

je hele verschijning
is lichaamsmuziek
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Gym — muziekslim
5.3.3 Bewegen op muziek

Geschikt voor:

- Onderbouw

-  Middenbouw

- Bovenbouw
Uitleg:

Met bewegen op muziek kun je enorm variéren. Hieronder twee voorbeelden:

Voorbeeld 1:

De leerlingen staan als duo’s tegenover elkaar in de zaal. Zodra de muziek start stappen ze
op de maat.

Na 8 tellen verzint de ‘baas’ (één van de leerlingen) een beweging die de ander nadoet.
Wederom na 8 tellen wordt de andere leerling de baas en verzint een nieuwe beweging die
door de andere leerling wordt nagedaan.

Voorbeeld 2:
Bij deze activiteit staan de leerlingen opgesteld in een kring met de gezichten naar elkaar
toe. Zodra de muziek gestart wordt worden er op de muziek bewegingen gemaakt. Eén
iemand begint, bijvoorbeeld: marcheren. Alle leerlingen doen dit na (imiteren).
Na een tijdje wordt er een andere leerling aangewezen die een nieuwe beweging verzint,
bijvoorbeeld springen. Wederom voeren alle leerlingen die beweging uit.
Enkele voorbeelden van bewegingen zijn:

- Zwaaien met de armen

- ‘Schaatsen’

- De knieén omhoog halen.

- Hakken omhoog gooien.

- Rennen op de plaats

- Sprinten op de plaats

- Springen op de plaats

- Rondje draaien

Je kunt er ook voor kiezen om een soort aerobic les of

step les met de leerlingen uit te voeren. Hierbij heb jij als
leerkracht de leiding, jij verzint de stapjes die de groep leerlingen
na doet. Zij staan verspreid over de zaal met het gezicht naar jou
gericht.
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5.3.4 Dansen

Geschikt voor:
- Onderbouw
- Middenbouw
- Bovenbouw

Uitleg:

Met een groep leerlingen kun je een dansje bedenken en als groep uitvoeren. Hierbij kun je
wisselen in de vele soorten muziek die er zijn. Denk aan; hiphop, country muziek, klassieke
muziek, carnavalsmuziek, enzovoort. Je kunt dit ook goed aanpassen aan een thema of
onderwerp dat op dat moment aan bod is in de klas.

Je kunt de leerlingen ook de opdracht geven om in groepjes een dans voor te bereiden en op
te treden.

De douchedruppel is een erg leuk voorbeeld van een dans waarbij je je hele lichaam
gebruikt.

Schrijfdans is ook een voorbeeld dat vooral in de onderbouw erg geschikt is. Luister naar de
muziek en teken wat je hoort. Bijvoorbeeld regen teken je door allemaal stippen te zetten.

TIP!
Link voor dansspelletjes met kinderen vanaf 4 jaar.
http://www.dansmoment.webplek.nl/kiddo/artikelen/kiddo3.pdf



http://www.dansmoment.webplek.nl/kiddo/artikelen/kiddo3.pdf
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Gym — lichaamslim
6.3.1 Hints

Geschikt voor:

- Middenbouw
- Bovenbouw
Uitleq:
Voor het uitbeelden van de verschillende categorieén kun je de volgende bewegingen
gebruiken.
= T
[ : =
e Y | i
| ! i
¥ . .
LIED RADIO TELEVISIE f %
11
f-i.“",f-m“‘
'_ji}ﬁ Jf@ - M \ 'é& CITAAT OF QUOTE
| 7\
; %@ "W
FILM BOEK SPREEKWOORD OF
GEZEGDE

Voor het uitbeelden van het aantal woorden en/of een titel gebruik je onderstaande

bewegingen.
oo ¢ / (o =
{/ k)
H [}
i O i 4 t
\ = ;
\ ]
\ !
Y s
IR V7
AANTAL DERDE WOORD HELE TITEL oP DOORGAAN KLEIN WOORDJE
WOORDEN
rf__j>-_,/ - 4= <
E / Z N )
DRIE LETTERGREPEN KLINKT ALS WOORD GROTER - IN OF UIT GOED GERADEN LETTERS ERAF
KLEINER MAKEN




Onderzoeksverslag: Ik ben beeldslim! ‘Hoe ben jij slim?’ © 2010 Vossen, Zummeren van

Gym — lichaamslim
6.3.2 ‘Hulp’ meester of juf

Geschikt voor:

- Onderbouw

-  Middenbouw

- Bovenbouw
Uitleg:

Tijdens de gymleswijs je één leerling aan die als ‘hulp’ meester of juf fungeert. Hij/zij krijgt
dan extra taakjes om de gymles soepel te laten verlopen.

Denk aan de volgende taken:
- Een spel uitleggen
- Materialen klaarleggen
- Oefeningen voordoen
- Scheidsrechter spelen
- Opbouwen van materialen
- Opruimen van materialen
- Uitleg gebruik materialen
- Het maken van groepjes
- Enzovoort.
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6.3.3 Hoepeldans

Geschikt voor:
- Onderbouw
-  Middenbouw

Uitleq:

Variant 1:

Bij dit spel heb je voldoende ruimte nodig. Als de groep bestaat uit 20 leerlingen, begin je het
spel met 19 hoepels. De leerlingen bewegen vrij door de ruimte op het ritme van de muziek.
Zodra de muziek stopt, zoeken ze zo snel mogelijk een hoepel waar ze in gaan staan. Als
alle hoepels bezet zijn, zijn ze één ronde af. Daarna mogen ze weer meedoen. Op deze
manier blijven de kinderen toch betrokken en actief bij de les omdat ze maar één ronde
hoeven te wachten. Je maakt het spel steeds moeilijker door het aantal hoepels te
verminderen.

Als differentiatie kun je ervoor kiezen om de leerlingen in plaats van te laten lopen/ rennen,

te laten springen, kruipen, huppelen, hinkelen, enzovoort.

Variant 2:

Je verdeeld de groep in twee gelijke partijen. Elke groep vormt een kring waarbij ze elkaar
vasthouden aan hun hand. De kring is hierdoor gesloten. Aan één arm hangt een hoepel.
Het is de bedoeling dat de leerlingen de hoepel, zonder hun handen los te laten, doorgeven
met hun lichaam. Ze moeten hun eigen lichaam erdoorheen bewegen. Hoe ze dit doen en
welke manier het snelste werkt, daar moeten ze tijdens het spel zelf achter komen. Ja kan de
hoepel over je hoofd gooien en er uit stappen maar je kunt ook eerst in de hoepel stappen en
de hoepel over je hoofd gooien.

Doordat de grote groep verdeeld is in twee subgroepen ontstaat er een wedstrijdje. Welke
groep heeft de hoepel één rondje doorgegeven?
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6.3.4 Wii — fit

Geschikt voor:
-  Middenbouw
- Bovenbouw

Uitleg
Tegenwoordig zijn de spelcomputers, zoals; de Wii, de Playstation, de Xbox, enzovoort, heel

erg in. De meeste kinderen hebben zo’n spelcomputer thuis, dus het leeft heel erg. Als je
kijkt naar de Wii kun je hierop allerlei sporten beoefenen, denk aan; bowlen, tennis, golven,
discuswerpen, enzovoort. Met deze verschillende sporten gaan wij aan de slag.

We maken een grote kring, met de gezichten naar elkaar toe. Ik begin met het uitvoeren van
een sport, bijvoorbeeld hardlopen. De leerlingen doen dit allemaal na. Vervolgens wijs ik
iemand anders aan, die een andere sport beoefend, bijvoorbeeld basketballen. Wederom
maakt iedereen de beweging die hoort bij basketballen.

We gaan de kring rond totdat iedereen een sport heeft verzonnen. Bij de uitvoering van de
sport blijft iedereen gewoon op de plaats staan, waar hij/ zij de beweging uitvoert.
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6.3.5 Ongelukstikkertje

Geschikt voor:

- Onderbouw

-  Middenbouw

- Bovenbouw
Uitleg:

Bij dit tikspel heb je voldoende ruimte nodig, denk aan een halve gymzaal of een hele
gymzaal. De leerlingen staan verspreid door de zaal. Je wijst één tikker aan die een lintje om
krijgt. De tikker moet zijn linkerhand steeds op zijn knie houden en mag met de rechterhand
andere leerlingen tikken.

Zodra er iemand is getikt, wordt hij/zij ook een tikker. Ze moeten één hand op de plaats
houden waar ze zijn getikt, bijvoorbeeld op het hoofd, schouders, buiken, enzovoort. De
andere hand is nu ook vrij om te tikken. Hierdoor lopen de tikkers moeilijk, dus hulp van
andere tikkers is welkom. Degene die overblijft heeft gewonnen.
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6.3.6 Tegengestelde

Geschikt voor:

- Onderbouw

-  Middenbouw

- Bovenbouw
Uitleq:

De leerlingen vormen tweetallen. De nummers 1 gaan in een rij naast elkaar staan. De
nummers 2 gaan ook in een rij naar elkaar staan. De twee rijen gaan tegenover elkaar staan
met de gezichten naar elkaar toe. Nummer 1 begint met het uitvoeren van een beweging,
bijvoorbeeld; met de benen uit elkaar staan. Nummer 2 voert ook een beweging uit, dit is het
tegenovergestelde van de beweging van nummer 1. Dus deze leerling sluit de benen. Zo kun
je nog meer bewegingen bedenken en het tegenovergestelde uitvoeren, denk aan;

- Armen open A armen dicht.

- Op je buik liggen A op je rug liggen.

- Koprol vooruit A koprol achteruit.

- Staan A zitten.

- Beweging naar links A beweging naar rechts.

- Enzovoort.
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7.3.1 Yoga

Geschikt voor:
- Onderbouw
- Middenbouw
- Bovenbouw

Uitleq:
Bij het uitoefenen van yoga heb je tijd om over jezelf na te denken. Het werkt heel
rustgevend. Hieronder enkele voorbeelden van oefeningen.

Stel je voor dat je een slang bent die rustig in zijn holletje ligt. Je hoort het
geluid boven de grond. Luister maar goed naar de geluiden om je heen. Je
komt langzaam met je hoofd omhoog om te kijken wat er aan de hand is.
Met een sissend geluid komt je naar buiten liggend op je buik. Je strekt je
bovenlichaam omhoog en steun op je armen. Kijk links en rechts over je
schouders.

De slang verandert in een hond. Breng je billen omhoog,
strek je benen. Kom in de hondhouding door op handen en
voeten te staan en kijk zoveel mogelijk tussen je handen naar
je navel.

@ b@rbara.nl

De hond wordt een kikker door naar voren naar je handen toe te
springen. Spring een aantal keer in een snel tempo als een kikker
omhoog.

Ga op je knieén zitten en strek je armen naar achteren
langs je lichaam. Je zit nu in de muishouding. Leg je
voorhoofd op de grond en sluit je ogen. Je bent nu een
muisje dat uitrust in zijn holletje.

Sh@rbara.nl

Je komt langzaam omhoog en verandert in een boom. Je armen komen
eerst omhoog, dan je lichaam, je strekt je benen en tot slot hef je je
hoofd op. Je staat nu rechtop. Zet je gewicht op je linkerbeen en zet je
rechtervoet aan de binnenkant van je linkerbeen. Blijf even stevig staan
als een boom. Doe de oefening opnieuw en wissel op het eind van
been.

©h@rbara.nl
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7.3.2 Meditatie

Geschikt voor:

- Onderbouw

-  Middenbouw

- Bovenbouw
Uitleg:

1. Zittende meditatie (2 tot 10 minuten) :

Zit met gekruiste benen en een rechte rug en kijk recht vooruit. Vouw je handen ineen en laat
ze in de schoot rusten. Sluit je ogen. Adem rustig en gelijkmatig in en uit. Tel in stilte iedere
inademing en iedere uitademing. Begin met een inademing op 1 en eindig met een
uitademing op 50, of een ander even getal.

Voorbeeld:

Tel 1: adem in

Tel 2: adem uit

Tel 3: adem in

Ga rustig door met tellen ...

Tot slot adem je voor de laatste keer diep in en laat de adem langzaam weer uitstromen;
open dan je ogen weer, sta op en rek je uit.

Lopende meditatie (minstens 2 minuten):

Deze oefening ontwikkelt het concentratievermogen en kalmeert geest en lichaam.
Maak een wandeling waarbij de armen losjes naar voren en naar achteren zwaaien. (De
rechter arm zwaait tegelijk met de linker voet naar voren en de linker arm met de rechter
voet.)

Tijdens het wandelen concentreer je je op een gelijkmatig in- en uitademen.

Voorbeeld:

Tel 1: adem in

Tel 2: adem uit

Tel 3: adem in

Ga rustig door met tellen ...
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Liggende meditatie (2 tot 10 minuten):

Ga liggen op een zachte ondergrond, zoals een kleedje of tapijt. Strek je uit en ontspan je
armen en benen. Sluit je ogen en laat je lichaam slap worden alsof je op een warm strand
ligt.

Geniet van het ontspannen gevoel in je lijf dat daar zo slap ligt. Voel je lekker op je gemak in
je stil liggende lichaam.
Adem rustig en gelijkmatig in en uit. Tel in stilte iedere inademing en iedere uitademing.
Begin met een inademing op 1 en eindig met een uitademing op 50, of een ander even
getal.

Voorbeeld:

Tel 1: adem in

Tel 2: adem uit

Tel 3: adem in

Ga rustig door met tellen ...

Na enige tijd begin je weer terug te komen in je alledaagse activiteit door eens diep in te
ademen. Open je ogen, strek je armen en benen en kom langzaam overeind zitten.
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7.3.3 Jongleren

Geschikt voor:

- Onderbouw

-  Middenbouw

- Bovenbouw
Uitleg:

Jongleren is het in de lucht gooien, in de lucht houden en opvangen van voorwerpen. Dat
kunnen ballen, kegels, borden of andere voorwerpen zijn. Het is een activiteit die goed alleen
uitgevoerd kan worden. Het kan uitgevoerd worden met 1, 2, 3 of meer voorwerpen die
tegelijk in de lucht worden gehouden.
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7.3.4 Soleren

Geschikt voor:
- Onderbouw
-  Middenbouw
- Bovenbouw

Uitleq
Het is de bedoeling dat de leerlingen een ballon hoog houden terwijl ze een parcours

afleggen. De leerlingen kunnen de ballon hooghouden zowel met hun hand, voorkeurshand
en niet-voorkeurshand, maar ook met andere lichaamsdelen. Er liggen ook enkele
voorwerpen, bijvoorbeeld rackets, blokjes en/of kegels klaar, zodat de leerlingen ook
daarmee de ballon in de lucht kunnen houden. Een voorbeeld van een parcours kan zijn:
stap over de bank, slalom om de paaltjes heen, spring in de hoepels, draai je om en loop het
parcours terug op.

Voor de midden- en bovenbouw kun je het moeilijker maken door het parcours te voorzien
van vele obstakels, maar je kunt ook een ander voorwerp hoog laten houden, bijvoorbeeld
een tennisbal, een foambal, een ring, enzovoort.
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8.3.1 Rollenspel

Geschikt voor:
- Onderbouw
- Middenbouw
- Bovenbouw

Uitleg:
Ideeén voor rollenspellen in de onderbouw:

Wie is er aan de beurt?

Lotje mag boodschappen doen voor mama. In de winkel kruipen alle volwassenen voor.
Lotje wacht al een kwartier. Dan zegt er weer een mevrouw: “Ik ben aan de beurt.” Op dat
moment zegt Lotje...............

Wachten of niet?

Henk en John bouwen samen een dorp van legostenen. Straks komt papa thuis en gaan ze
met z'n drieén een spoorrails door het dorp leggen, zodat de trein kan rijden. Henk heeft
geen zin om op papa te wachten en wil nu al de trein pakken. Maar John is bang dat ze de
treinspullen kapot zullen maken. Wat gebeurt er?

Zwijgen of opbiechten?

Paul en Jan zijn broertjes, ze spelen in de huiskamer met hun zusje Yvet. Yvet gaat bij een
vriendinnetje spelen. Wanneer ze weg is gaan de twee jongens boven spelen. Ze ontdekken
de pop van Yvet en gaan ermee overgooien.

De pop valt. Er zit een barst in. Wat nu?

Ideeén voor de middenbouw:
Thema'’s zijn bijvoorbeeld: spelen/niet mee mogen spelen, ruilen doet huilen, de baas zijn/de
baas spelen.

Het boze-mensen spel

@ Een oudere vrouw wordt kwaad als kinderen altijd door haar tuin lopen. Laat zien
waarom ze kwaad wordt en wat de kinderen daarna kunnen doen.

@ Een paar kinderen willen iets stelen en andere kinderen willen dat weer niet. Hoe lossen
ze dit op?

@ Een paar kinderen gooit met stenen en maken de voorruit van een auto kapot. Een kind
speelt de automobilist. Hoe lossen ze dit op?

Ruilen doet huilen!

Flip en Moniek hebben op school iets geruild. Flip ruilde de pen die hij van zijn ouders had
gekregen voor een opwindbeestje. Thuis vertelt hij zijn moeder het verhaal. Moeder is
woedend om de ruil en eist dat hij zijn pen terug vraagt. Moniek denkt er niet aan de pen
terug te geven. “Geruild is geruild!” , zegt ze. Hoe pakt Flip het aan?
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Ideeén voor de bovenbouw:

Hoe doe jij dat?

Alledaagse problemen.

Een kind heeft bijvoorbeeld ruzie met zijn ouders, omdat hij altijd om zeven uur in bed moet
liggen, of niet mag voetballen. Twee spelers spelen de ouders. De hele groep verzint
argumenten voor de ouders. Argumenten waarom het kind van hen niet mag voetballen.

Samen uit, samen thuis?
Vijf kinderen gaan samen naar de bioscoop. Daar aangekomen heeft iemand zijn geld
vergeten; de anderen hebben geen extra geld bij zich. Wat gebeurt er?

Klikken of pikken?

Het is kwart voor vier. De school is al uit. In de klas zijn een paar kinderen om de meester (of
juf) te helpen met opruimen. “Meester, mag ik nog een tekening maken op het bord?”, vraagt
Glenn. De meester vindt het goed. Tanja en Frank zijn druk aan het vegen. Joost loopt wat
rond. Hij is de stoere bink, de sterkste van de klas en speelt vaak de baas. Veel kinderen
vinden hem aardig en doen wat hij zegt. Frank is zijn vriendje.

“Telefoon!.” Wordt er geroepen. De meester moet de klas uit. ledereen is nog druk bezig. Op
de tafel van de meester ligt geld dat ’s middags op het plein gevonden is. Joost loopt langs
de tafel en pakt bliksemsnel een euro weg. Glenn, die net klaar is op het bord, ziet dat. Hij
loopt naar Joost toe en zegt zachtjes: “Joh, leg terug, dat is pikken!”

Joost kijkt om zich heen en zegt dan: “Als je niks zegt, krijg je de helft.”

Glenn twijfelt. “Maar je steelt,” zegt hij. Joost reageert:” Je houdt je kop dicht, anders timmer
ik je in elkaar en Frank zal me helpen.” Glenn is een beetje bang voor Joost. Dan zwijgen ze
allebei, ze horen de meester aankomen. Gauw zetten ze een paar laatste stoelen op de
tafel. Dan zegt de meester ineens: “Hé, daarnet lag hier nog 2 euro 30 en nu nog maar 1
euro 30....7




Onderzoeksverslag: Ik ben beeldslim! ‘Hoe ben jij slim?’ © 2010 Vossen, Zummeren van

Gym — mensenslim
8.3.2 Acrogym

Geschikt voor:
-  Middenbouw
- Bovenbouw

Uitleq:
Oefening 1:

Er worden tweetallen gevormd. leder tweetal gaat bij een matje staan. Ze spreken onderling
af wie welke taak vervuld.

De onderpersoon gaat op de knieén zitten en de bovenpersoon gaat op de bovenbenen
staan terwijl ze elkaar vasthouden aan de polsen/handen.

De bovenpersoon en onderpersoon moeten ervoor zorgen dat ze elkaar goed vast houden,
dit kan op twee manieren:

= - 1
T
L |

Wanneer de bovenpersoon stabiel staat gaan beide personen naar achter hangen. Er staat
voor de veiligheid altijd nog een hulpverlener bij.

Het is belangrijk dat de bovenpersoon zich helemaal lang maakt, eigenlijk net zo strak en
lang als een plank.

Oefening 2:

De leerlingen kiezen zelf met wie ze samen een groepje vormen,
omdat het bij acrobatiek belangrijk is dat de leerlingen bereid zijn
om met elkaar te werken. Dan pas kan acrobatiek lukken.
Wanneer het de leerlingen niet lukt om zelf groepjes te maken,
kan de leerkracht hierbij helpen. Er moeten groepjes van 3
gemaakt worden. ledere leerling heeft een eigen taak; 1 leerling
is de onderpersoon, 1 leerling is de bovenpersoon en 1 leerling is
de hulpverlener.
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Onderpersoon:

Ga op de voorrand van de kast zitten.

Pak de bovenpersoon bij de pols voor hij opstapt. Om te voorkomen dat kinderen uit
elkaars handen wegglijden, pakken ze elkaar bij de polsen of een leerling heeft de
hand van de ander vast met de duim tussen de pink en de ringvinger.

Duw de bovenpersoon omhoog, als hij gaat opstappen.

Als de bovenpersoon opstapt, ga je langzaam iets naar achteren hangen.

Als de bovenpersoon naar achteren gaat hangen, gaat de onderpersoon ook naar
achter hangen.

Bovenpersoon:

Pak de onderpersoon bij de polsen. Om te voorkomen dat kinderen uit elkaars
handen wegglijden, pakken ze elkaar bij de polsen of een leerling heeft de hand van
de ander vast met de duim tussen de pink en de ringvinger.

Dicht bij de onderpersoon staan om op te stappen.

Stap op het midden van de bovenbenen met de tenen naar buiten en in ieder geval
niet op de knieén.

Na het opstappen omhoog uitstrekken en langzaam naar achteren gaan hangen.
Voorzichtig afstappen (voet voor voet) en niet springen.

Hulpverlener:

De bovenpersoon alleen vastpakken als hij achterover dreigt te vallen.
De bovenpersoon zo nodig iets boven de heupen in zijn rug met 2 handen steunen.

Oefening 3:

Er worden nu tweetallen gevormd. De onderpersoon gaat met gebogen knieén (en de benen
een stukje uit elkaar) op de mat staan. De bovenpersoon stapt op de bovenbenen van de
onderpersoon. Daarbij houden ze elkaar vast aan de handen/polsen.

Wanneer de leerlingen stabiel staan gaan ze beiden naar achter hangen.
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8.3.3 Samenwerkingspellen

Geschikt voor:
-  Middenbouw
- Bovenbouw

Uitleg:
Bij samenwerkingsspellen heb je elkaar nodig om het doel te kunnen bereiken. Hieronder
enkele voorbeelden:

- Met ... benen naar de overkant
Je hebt een groepje van 4 leerlingen. Samen hebben zij 8 benen. Je geeft hen de
opdracht om met 5 benen naar de overkant te gaan. Hoe ze dat doen? Dat moeten
ze zelf uitzoeken. Je kunt het steeds moeilijker maken door het aantal benen af te
bouwen.
Het ligt aan de grote van de groep met hoeveel benen ze naar de overkant kunnen
lopen.

- Het leger wil niet nat worden!
Het is een kringspel met een klein verhaaltje erbij. Het gaat over het grote leger van
koningin Eugenie. Ze zijn op weg naar een verre oorlog. Ze marcheren er samen
naar toe. Onderweg wilden ze even pauzeren maar ze konden niet gaan zitten
aangezien de velden nat waren. Samen hadden ze een goed idee bedacht. Ze
gingen in een cirkel staan met hun gezicht naar hun rechterbuur, dus allemaal achter
elkaar in de kring. Langzaam gingen ze zitten op de knieén van hun achterbuur. Zo
zat iedereen op de knieén van de ander, zo kon iedereen even uitrusten.

- Een knoop
De leerlingen pakken allemaal het touw vast en worden geblinddoekt. Door te
overleggen moeten ze in het midden van het touw een veterstrikknoop krijgen.

- Inbrekertje
De groep gaat in een kring staan, iedereen neemt elkaar stevig bij de hand. Eén
deelnemer gaat in het midden van de kring staan. Om beurten gaat een groepslid
buiten de kring staan en probeert dan de kring binnen te dringen. We gaan de
persoon die binnen de kring staat proberen te beschermen tegen gevaren en tegen
mensen die deze persoon kwaad willen doen. De groep stelt alles in het werk om de
indringer buiten te houden.

- Gordiaanse knoop
We verdelen de klas in twee groepen. Deze groepen gaan beide in een kleine kring
staan. ledereen sluit zijn/haar ogen, steekt zijn/haar handen omhoog en pakt iemand
willekeurig bij de handen vast. Hierdoor ontstaat er een knoop, alles zit door elkaar.
Nu is het de bedoeling de knoop uit elkaar te krijgen door over en onder elkaar
heen/door te klimmen.
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8.3.4 Teamsport

Geschikt voor:

- Onderbouw

-  Middenbouw

- Bovenbouw
Uitleg:

Bij een teamsport moeten de leerlingen samenwerken om het spel te kunnen winnen. Enkele
voorbeelden van een teamsport zijn:

- Basketbal
- Voetbal

- Trefbal

- Volleybal

- Handbal

- Slagbal

- Hockey

- Enzovoort.
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8.3.5 Stoeispelen

Geschikt voor:

- Onderbouw

-  Middenbouw

- Bovenbouw
Uitleq:

Bij stoeispelen werk je in tweetallen (het kan ook met een drietal). Eén leerling pakt een bal
vast en klemt deze met zijn handen, voeten en andere lichaamsdelen vast. De tweede
leerling probeert de bal af te pakken. Zodra de tweede leerling de bal te pakken heeft, heeft
hij/zij gewonnen.

Je kunt de activiteit moeilijker maken door een tennisballetje of een pittenzakje te gebruiken.
Hierbij is het heel belangrijk dat de leerlingen onderling goede afspraken maken. Ze moeten
een stopteken afspreken.
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8.3.6 Doorgeefspel

Geschikt voor:

- Onderbouw

-  Middenbouw

- Bovenbouw
Uitleg:

De groep wordt verdeeld in twee even grote partijen. De kinderen gaan in een rij achter
elkaar staan. De eerste van elke rij krijgt een bal. Op het teken van de leerkracht geven de
leerlingen de bal boven het hoofd aan elkaar door. Als de laatste leerling de bal heeft loopt
het naar voren en begint het opnieuw totdat de leerling dat als eerste begon weer vooraan
staat. Het team dat als eerste klaar is wint.

Met dit spel kun je erg veel variéren. Je kunt variéren in de opdracht die ze moeten doen.
Enkele ideeén:

- De bal tussen de benen door geven
- De bal aan de linker- of rechterkant door geven

- De bal over het hoofd, tussen de benen, over het hoofd, tussen de benen, enzovoort
doorgeven.
Ook kun je ervoor kiezen om een ander voorwerp door te geven, denk aan:

- Een tennisbal

- Eenring

- Een hoepel

- Een pylon :
- Een shuttle &/ o
- Enzovoort.

Hoe kleiner het voorwerp, hoe moeilijker het wordt...




