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gekopieerd, geproduceerd, verspreid of gebruikt worden zonder uitdrukkelijke
toestemming van ASM.



..c SKills
¢ ,
e 00

_\4‘

Opsommen 3
Handstanden 4
Wie scoort is keep 5
Dribbelaar 6
Volley return 7

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 gaat
er vanuit dat deze gelezen is alvorens de spelen / oefeningen toegepast worden.



Opsommen

Gaan en lopen; gooien, vangen, slaan en mikken; trappen,
schieten en mikken.

Basic Movement Skills (BMS)

Aanpassingsvermogen; ruimtelijk oriéntatievermogen; kinetisch

Coordinative Abilities (CA) differentiatievermogen

Conditions of Movement (COM) Agility
Aantal spelers

1-4
Doel van het spel

Bepaal een eindgetal. Speel samen om de beurt om via een som dit eindgetal te halen. doe dit door
samen via een rally met de bal tegen de muur te slaan. Sluit af door de '=' en daarna het ‘eindgetal’ te
raken.

Wat geraakt wordt (nummer of symbool) telt en moet mee doorgespeeld worden.
De bal mag niet stil komen te liggen of rollen.

Sla de bal met de hand.

Speel de bal door te gooien en te vangen. De bal mag de grond niet raken.

Speel de bal met de voet.

Speel met meerdere spelers om de beurt de bal. De speler erna speelt verder waar gebleven is.
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Handstanden
Basic Movement Skills (BMS) Gaan en lopen; balanceren en vallen
Coordinative Abilities (CA) Koppelingsvermogen; evenwichtsvermogen
Conditions of Movement (COM) Power; stability; flexibility
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Aantal spelers

Materiaal

Doel van het spel

Sta in handstand tegen de muur en met buik naar de muur gericht. Ga van nummer 1 t/m 8 door met
twee voeten in het vak van elk nummer stil te staan.

Regels

Tussendoor mag de grond niet geraakt worden.

Variaties

Elke keer terug met de voeten naar de grond en terug in stand komen.

Naar even nummers mag alleen de rechter voet tegen de muur. Naar een oneven nummer mag alleen
de linker voet tegen de muur.

Een draai om de lengte-as bij elk nummer.
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Wie scoort is keep
Basic Movement Skills (BMS) Gaan en lopen; trappen, schieten en mikken

Ruimtelijk oriéntatievermogen; reactievermogen; kinetisch
differentiatievermogen

Coordinative Abilities (CA)

Conditions of Movement (COM) Agility

Aantal spelers 3-8

Materiaal Bal; foamball; ASM-Adaptaball.

Doel van het spel

Eén speler staat als keeper op doel. De andere spelers proberen door te voetballen ieder voor zichzelf
te scoren in het doel. Degene die scoort wordt de nieuwe keeper.

De eerstvolgende ronde na je beurt als keeper mag je alleen binnen de donkergrijze vakken (vierkant)
scoren.

Regels

De standaardregels voor voetbal zijn van toepassing.

Variaties

Speel voetbal in twee teams. Het verdedigende team heeft een keeper op doel. Het laatst gescoorde
team mag alleen binnen de donkergrijze vakken (vierkant) scoren.

ul



Dribbelaar
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Basic Movement Skills (BMS) Gae?n en oper.1, gooien, vangen, slaan en mikken; trappen,
schieten en mikken.

Ruimtelijk oriéntatievermogen; kinetisch differentiatievermogen;
reactievermogen.

Coordinative Abilities (CA)

Conditions of Movement (COM) Agility; endurance.

Aantal spelers 2

Materiaal Bal; Pion; (Halve flexibeam).

Doel van het spel

Een speler moet binnen x aantal seconden zo veel mogelijk cijfers of symbolen aantikken die
opgenoemd worden door een andere speler. De speler loopt elke keer al dribbelend met de bal aan de
hand terug naar de pion. De cijfers of symbolen moeten op de volgende manier aangetikt worden:
Onderste rij (cijfers 2, 7, 5 en 3): met de voet (elke keer andere voet);

Middelste rij (symbolen +, -, x en =): pass met de bal;

Bovenste rij (cijfers 4, 6, 1 en 8): met de hand (elke keer andere hand).

Regels

Start bij de pion en ga na het aantikken elke keer terug naar de pion. Zodra de speler de pion aantikt
roept de andere speler een nieuw cijfer of symbool.

Blijf tijdens het verplaatsen dribbelen met de bal aan de hand. Elke nieuw cijfer of symbool wissel je van
hand.

De andere speler houdt de tijd en score bij.

Variaties

Dribbel met de bal aan de voet.
Dribbel met de bal aan de hand.
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Volley return

Basic Movement Skills (BMS) Trappen, schieten en mikken; gooien, vangen slaan en mikken.

Ruimtelijk oriéntatievermogen; kinetisch differentiatievermogen;

Coordinative Abilities (CA)

reactievermogen; aanpassingsvermogen.

Conditions of Movement (COM) Agility; stability.

Aantal spelers 2-3

Materiaal Bal

Doel van het spel

Een speler staat met zijn gezicht naar de muur. De andere speler staat er ruim achter en gooit de bal
tegen de muur. De voorste speler probeert de bal met zijn handen terug te slaan tegen de muur. Het
getal dat wordt geraakt bepaalt het aantal gescoorde punten.

Wissel elke 8 worpen van rol.

Regels

De score telt alleen als de bal direct terug geslagen wordt en tussendoor de grond niet raakt.
Elke cijfer mag maar één keer meetellen in de totaalscore.

Variaties

Speel door terug te spelen met de voet.
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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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