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Circles 

© Athletic Skills Company. Alle rechten voorbehouden. Deze afbeeldingen mogen niet 
gekopieerd, geproduceerd, verspreid of gebruikt worden zonder uitdrukkelijke 
toestemming van ASM. 
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Voorbeeldspelen / -oefeningen 

Let op! Houd altijd rekening met de veiligheid van de sporter in de training, les of 
behandeling. Maak bewuste afwegingen voor de spelen en oefeningen die je kiest. 
Lees voor het gebruik van de voorbeeldspelen / -oefeningen de ASM-code. ASM gaat 
er vanuit dat deze gelezen is alvorens de spelen / oefeningen toegepast worden. 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Stuiterbal 

Basic Movement Skills (BMS) Gaan en lopen; gooien, vangen, slaan en mikken.

Coordinative Abilities (CA) Aanpassingsvermogen; ruimtelijk oriëntatievermogen; kinetisch 
differentiatievermogen

Conditions of Movement (COM) Agility; endurance

Aantal spelers 1- 4

Materiaal Bal

Doel van het spel

Gooi de bal met een stuit tegen een van de cirkels en scoor een punt als de volgende speler de bal 
daarna niet direct kan vangen. 

Regels

De bal moet via de grond direct een van de cirkels raken.

De bal moet nadat de muur geraakt is direct gevangen worden. 

Vanaf de plek waar de bal gevangen is moet de speler proberen via de grond een cirkel te raken.

Indien nodig: Speel met veldmarkering waarbinnen de bal op de grond moet stuiten voor een punt.

Variaties

Speel in drie niveau’s. Na elk punt moet de speler een niveau moeilijker spelen.  
Niveau 1: Speler met met allebei de handen gooien en vangen; 
Niveau 2: Speler mag alleen met de voorkeurshand gooien en vangen; 
Niveau 3: Speler mag alleen met de niet-voorkeurshand gooien en vangen.

Speel de bal met een smash via de grond tegen de cirkels.

Speel zittend op de grond. De bal moet nu direct in de cirkels gegooid worden en mag daarna 1 x 
stuiten op de grond.

Speel het spel op sokken. 

�3



�  

Van klein naar groot (handen) 

Basic Movement Skills (BMS) Gaan en lopen; gooien, vangen, slaan en mikken.

Coordinative Abilities (CA) Aanpassingsvermogen; ruimtelijk oriëntatievermogen; kinetisch 
differentiatievermogen

Conditions of Movement (COM) Agility

Aantal spelers 1 - 4

Materiaal Bal; ASM-Adaptaball handbal

Doel van het spel

Speler 1 begint links en speler 2 begint rechts. Sla de bal tegen de cirkel om verder te mogen naar de 
volgende cirkel. Wie het eerst bij de grote middelcirkel is wint. 

Regels

De bal mag stuiten op de grond, maar moet direct geslagen worden.

Pas als de cirkel is geraakt mag de speler een cirkel verder proberen te raken. 

Als de bal stil ligt of over de grond rolt moet 1 cirkel worden teruggegaan.

Variaties

Speel in teams van 2. De tweede speler in het team mag beginnen zodra de eerste speler in het team 
de middelcirkel heeft geraakt. Spreek af hoe vaak in totaal de middelcirkel bereikt moet worden voor de 
winst.

Om het gemakkelijker te maken kan de bal ook gegooid en gevangen worden. De speler moet dan 
gooien vanaf de plek waar de bal is gevangen. 

Speel in drie niveau’s. Na elke ronde moet de speler een niveau moeilijker spelen.  
Niveau 1: Speler mag met beide handen; 
Niveau 2: Speler mag alleen met de voorkeurshand; 
Niveau 3: Speler mag alleen met de niet-voorkeurshand.
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Van klein naar groot (voeten) 

Basic Movement Skills (BMS) Gaan en lopen; trappen, schieten en mikken.

Coordinative Abilities (CA) Aanpassingsvermogen; ruimtelijk oriëntatievermogen; kinetisch 
differentiatievermogen

Conditions of Movement (COM) Agility; flexibility

Aantal spelers 1 - 4

Materiaal Bal; ASM-Adaptaball voetbal

Doel van het spel

Speler 1 begint links en speler 2 begint rechts. Schiet de bal tegen de cirkel om verder te mogen naar 
de volgende cirkel. Wie het eerst bij de grote middelcirkel is wint. 

Regels

De bal mag stuiten om de grond, maar moet direct worden geschoten.

Pas als de cirkel is geraakt, mag de speler een cirkel verder proberen te raken. 

Als de bal stil ligt of over de grond rolt moet 1 cirkel worden teruggegaan.

Variaties

Speel in teams van 2. De tweede speler in het team mag beginnen zodra de eerste speler in het team 
de middelcirkel heeft geraakt. Spreek af hoe vaak in totaal de middelcirkel bereikt moet worden voor de 
winst.

Om het gemakkelijker te maken kan de bal ook stilgelegd worden.

Speel in drie niveau’s. Na elke ronde moet de speler een niveau moeilijker spelen.  
Niveau 1: Speler mag met beide voeten; 
Niveau 2: Speler mag alleen met de voorkeursvoet; 
Niveau 3: Speler mag alleen met de niet-voorkeursvoet.
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Verdedigers 

Basic Movement Skills (BMS) Balanceren en vallen; gooien, vangen, slaan en mikken.

Coordinative Abilities (CA) Evenwichtsvermogen, ruimtelijk oriëntatievermogen; kinetisch 
differentiatievermogen; reactievermogen; aanpassingsvermogen.

Conditions of Movement (COM) Agility; stability; power.

Aantal spelers 3

Materiaal Bal

Doel van het spel

Twee spelers (de verdedigers) staan met hun gezicht richting de cirkels. De derde speler (de aanvaller) 
gooit van achter de bal tegen een van de cirkels. Een van de twee spelers probeert de bal direct terug 
slaan tegen de muur. 

Regels

De bal mag tussendoor de grond niet raken.

De speler die de bal goed terugslaat wordt de nieuwe aanvaller. Na 5 keer wordt de speler die het 
langst verdediger is automatisch aanvaller. 

Variaties

De verdedigers proberen de bal terug te spelen tegen dezelfde cirkel als waar de bal vandaan komt.

Speel de bal terug met het hoofd. Speel hierbij voor de veiligheid om-en-om als verdedigers. De 
aanvaller gooit alleen aan de kant van de spelende verdediger. 

Speel als verdedigers 3 keer samen (opvang, opzet, smash) om te smashen tegen de cirkel.

Om het gemakkelijker te maken kan de bal ook worden gevangen.

�6



�  

Estafette 

Basic Movement Skills (BMS)
Balanceren en vallen; gaan en lopen; rollen, duikelen en draaien; 
springen en landen; gooien, vangen, slaan en mikken; trappen, 
schieten en mikken.

Coordinative Abilities (CA) Evenwichtsvermogen; ritmisch vermogen; 

Conditions of Movement (COM) Power; endurance

Aantal spelers 1-10

Materiaal (Adaptaball handbal/voetbal/hockey; ASM REV3RSE)

Doel van het spel

Maak twee teams, of speel op tijd. Probeer zo snel mogelijk alle cirkels aangeraakt te hebben met de 
bijbehorende opdrachten. 

Regels

Na elke aangeraakte cirkel moet de speler terug. Daarna kan dezelfde speler door naar de volgende 
cirkel of de volgende speler in het team vertrekt. Elke speler moet elke cirkel een keer hebben 
aangeraakt en is dus 13 keer aan de beurt.

Aan de kleuren hangen specifieke opdrachten: bijvoorbeeld: 
- groen = huppelen, roze = achteruit, grijs = hoppen; 
- groen = met handbal dribbelen, roze = met voetbal dribbelen, grijs = met stick en bal dribbelen; 
- groen = start met een koprol, roze = start met een lengte-draai op de grond, grijs = start met een 
radslag.

Variaties

Speel met verschillende hindernissen die doorlopen moeten worden.
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ASM-code 

Vanuit het ASM dagen we gebruikers uit om creatief om te gaan met de beschikbare 
trainingsomgeving en bij het ontwerpen van gevarieerde trainingsvormen.  
We benadrukken daarbij dat men zelf de zorgplicht en verantwoordelijkheid draagt 
tegenover de deelnemers tijdens de door haar/hem verzorgde training. Getoonde 
oefenstof is als inspiratie en voorbeeld voor een mogelijke toepassing van ASM, maar 
dient altijd zelf verantwoord afgewogen te worden voor de eigen praktijksituatie van de 
gebruiker.  
Hieronder valt o.a. het gebruik van het materiaal en omgeving, indien nodig bekwame 
hulpverlening, volledigheid in instructie, niveau van de deelnemer en oefening, 
pedagogische leeromgeving en sfeer en alle andere overwegingen die in relatie staan 
tot de activiteit. 
Bij onverantwoorde keuzes in oefenstof kunnen situaties ontstaan waarbij de 
sporttrainer(ster) nalatigheid verweten kan worden en  aansprakelijk  gesteld kan 
worden voor geleden schade.
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