
Les 1.1 - Balvaardigheid

TOELICHTING

Dit is de ideale les om kennis te maken met een groep. De organisatie is 

heel simpel en de les nodigt uit tot grote intensiteit. Alle werkvormen zijn zo 

eenvoudig mogelijk gehouden.

		  INLEIDING (CA. 10 MINUTEN)

		  In de zaal of een afgebakende ruimte liggen in een rechthoek ballen op 

de grond. Het is wenselijk om minimaal 8 ballen te gebruiken bij een groep van 

25 leerlingen.

Inleiding opdracht 1: probeer in twee minuten tijd zoveel mogelijk  ballen 

op te pakken en een stukje verder neer te leggen (voordoen). Benadruk het 

plaatsen van de bal op de grond, zonder dat de bal stuitert, anders laten de 

kinderen de bal gewoon vallen. Ga door de knieën als je de bal plaatst op de 

grond. Kijk direct of er een andere bal beschikbaar is. 

Vertel als ze de bal laten vallen, dit een knock-on is  in het rugby. Bij een knock-

on laat de speler de bal uit zijn handen vallen. Dit is een lichte overtreding. De 

tegenstander mag de bal dan nemen bij de scrum.

Variaties

Draai de bal om je heupen, gooi de bal net boven je hoofd en vang de bal op, 

laat de bal op je knie stuiteren, neem de bal aan je voet mee. Leg na iedere 

opdracht de bal op de grond. 

Inleiding opdracht 2: pak de bal op en pass naar iemand die je toevallig tegen 

komt. Noem eerst zijn/haar naam. De bal mag dus niet op de grond komen Je 

mag maar één keer naar dezelfde persoon passen. Voorkom m.a.w. dat zich 

tweetallen vormen die niet meer rondlopen maar gewoon gaan overgooi¬en. 

Bij deze opdracht is het belangrijk het lopen te stimuleren. De kinderen hebben 

de neiging stil te blijven staan tot ze de bal ontvangen.

Om het spannend te maken kun je er een wedstrijdelement aan toevoegen. Tel 

het aantal keren dat je de bal hebt opgepakt, of tel het aantal keren dat je een 

pass hebt gegeven. Maak altijd eerst oogcontact als je gooit.

		  OEFENVORM (CA. 10 MINUTEN)

		  Estafette (zie afbeelding volgende bladzijde)

Verdeel de klas in circa 6 groepjes van vier tot zes kinderen. Stel ze op in de 

breedte van de zaal. In de estafette zitten competitie-elementen, ten teken 

dat een groep¬je klaar is met de estafette gaan zij zitten. Dit bevordert het 

over¬zicht en je ziet gelijk wie er heeft gewonnen. 

Variaties

1.	 Ren over de streep, druk een try (bal op de grond plaatsen), ren terug  

	 en leg de bal op de grond voor de volgende. Deze pakt de bal op en  

	 doet hetzelfde. Allemaal drie keer

2. 	idem 1, maar pass de bal terug. Je mag zelf bepalen wanneer je de  

	 pass geeft

3.	 Leg de bal in het midden op de grond, loop om de pion heen en pak de  

	 bal op de terugweg vanaf de grond en geef direct een pass
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4) 	Rol de bal naar voren, pak de bal terwijl hij rolt op, loop om de pion  

	 heen en geef de bal aan de volgende (driemaal) 

5.	 De estafette hoeft niet altijd een rechte baan te zijn. Plaat bijvoorbeeld twee  

	 paaltjes om langs te slalommen

Estafette

Vertel tussen de vier opdrachten telkens iets over de technieken die moeten 

worden gebruikt.

•	 Het dragen van de bal in twee handen

•	 Techniek van passen, gebruik je ene hand als een discuswerper (geef vaart)  

	 en je andere hand om te sturen (richting). Let op dat de kinderen niet met  

	 één hand gaan gooien

•	 Maak eerst oogcontact als je gooit

•	 Spreid je vingers op de bal. Pak de bal in niet bij de uiteinden. (Dit doen veel  

	 kinderen!)

		  SPELVORM (CA. 25 MINUTEN)

		  Matbal

•	 Houd de klas in dezelfde groepen als bij de estafette

•	 Maak met behulp van de pionnen drie veldjes. Op ieder veldje liggen twee  

	 matten 

•	 Op iedere mat staat een balontvanger 

•	 Draai elke 5 minuten door, zodat elke groep eenmaal tegenover de andere  

	 groepen staat

Per veldje spelen 2 groepen tegen elkaar. De bal moet door de spelers van de 

ene partij al overgooiend naar de balontvanger op de mat worden gegooid. Na 

elk punt (een gevangen bal door de balontvanger) of onderschepping, krijgt de 

tegenpartij de bal.

Regels	

•	 De bal moet minimaal vijf maal (al naar gelang niveau) overgespeeld zijn  

	 voordat er naar de ontvanger mag worden gegooid

•	 Je mag niet lopen met de bal

•	 Je mag niet duiken op de bal 

•	 Als de bal op de grond komt, krijgt de andere partij de bal

		  AFSLUITING (CA. 5 MINUTEN)

		  Botsautootje

Iedereen loopt op zijn hurken in de grid. De armen over elkaar. Bots nu met de 

armen tegen iemand anders. Probeer hem/haar om te duwen. Als je steunt met 

je handen op de grond of je valt, dan ben je af. Het is spel is afgelopen als er 

1 winnaar is overgebleven.
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TOELICHTING

Na de inleiding wordt er over gegaan naar drie groepen die zijn opgesteld in 

kringen en daarna wordt de zaal verdeeld in drie veldjes. Naast balvaardigheid 

wordt in deze les het gebruik van de ruimte met het spel “Endbal” geoefend. 

Vrij lopen en onderscheppen zijn belangrijke elementen in deze les.

		  INLEIDING (CA. 10 MINUTEN)

		  Inleiding opdracht 1: In de zaal liggen de ballen verspreid op de grond. 

Als je tussen twee ballen doorloopt heb je één punt. De uitdaging is zoveel 

mogelijk punten in één minuut te halen. Dit lijkt misschien een simpele, saaie 

opdracht, maar al snel zie je allerlei kinderen door elkaar rennen. Ga na de 

activiteit even in op de zg. side-step bij het rugby. Bij een side-step ontwijk je 

op het laatste moment een speler.

Inleiding opdracht 2: Doe hetzelfde als opdracht 1, maar na een onbepaalde 

tijd noem je een getal, bijvoorbeeld vier. De kinderen moeten dan met een 

groepje van vier achter een bal gaan zitten. 

		  OEFENVORM (CA. 13 MINUTEN)

		  De klok (zie afbeelding)

•	 Verdeel de klas in 2 groepen

•	 Een team gaat in een kring staan, dit team probeert de bal rond te passen

•	 Het andere team staat in een rij en rent 1 voor 1 om de kring heen 

Oefenvorm opdracht 1: Laat het renteam 1 voor 1 om de kring rennen. Kan 

de renner de bal ‘inhalen’?

Oefenvorm opdracht 2: Laat het renteam 1 voor 1 een rondje om de kring 

rennen. Hoe vaak kan het kringteam de bal rondspelen voordat het hele 

renteam klaar is?

Variaties

•	 De kinderen in de kring staan met het gezicht naar binnen, maar bij de  

	 tweede ronde is het gezicht naar buiten

•	 De rondrennende speler mag de bal aanraken, zodat deze op de grond valt  

	 (geeft de renner dan meer tijd)

•	 De  spelers in de kring mogen ook de renner ook aftikken door de renner  

	 met de bal vanuit stilstand te tikken

Wissel de teams om van functie nadat ze allemaal aan de beurt zijn geweest.

Let bij het passen op:

•	 Vroeg reiken naar de bal (handen klaar)

•	 Nawijzen van de richting van de bal 

•	 Vasthouden van de bal, niet aan de uiteinden
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		  SPELVORM (CA. 20 MINUTEN)	

	 	 Endbal zonder achtervanger

•	 Verdeel de klas in 6 groepjes

•	 Maak met behulp van pionnen drie veldjes, op ieder veldje liggen twee  

	 matten. 

•	 Draai elke 5 minuten door, zodat elke groep eenmaal tegenover de andere  

	 groepen staat

Per veldje spelen 2 groepen tegen elkaar. De bal moet door de spelers van 

de ene partij al overgooiend op de mat van de tegenstander worden gedrukt, 

zonder dat er een speler op de mat staat te wachten. Spelers mogen hierbij niet 

lopen met de bal, zodat vrijlopen erg belangrijk wordt. Als er wordt gescoord 

of als de tegenpartij de bal onderschept, mag zij proberen een punt te scoren.

 

Regels

De bal moet minimaal vijf maal overgespeeld zijn voordat er een punt mag 

worden gescoord

•	 Je mag niet lopen met de bal

•	 Als de bal op de grond komt, krijgt de andere partij de bal

•	 Je mag niet duiken op de bal

•	 Je scoort door naast de mat de bal te ontvangen en de bal op de mat te  

	 drukken

		  AFSLUITING (CA. 7 MINUTEN)

		  Matbal

•	 Verdeel de klas in 3 groepen

•	 Laat elke groep op hun knieën plaatsnemen op de dikke mat of een eilandje  

	 van kleine matten

Opdracht: 

Duw elkaar van de mat af, je mag elkaar hier eventueel bij helpen.
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TOELICHTING

Zoals het kopje al aangeeft wordt in deze les het lopen met de bal 

geïntroduceerd. Een belangrijke fase omdat veel kinderen zich niet realiseren 

dat zij mogen lopen met de bal. Het is van groot belang dat de kinderen zich 

aanleren te lopen met de bal, anders kan er niet worden overgegaan naar de 

volgende fase en dat is het passen naar achteren. Ander belangrijk element 

in deze les is het lichamelijk contact. Zowel bij de inleiding als bij de afsluiting 

komt dit naar voren.

		  INLEIDING (CA. 5 MINUTEN)

		  Treintikkertje (zie afbeelding)

•	 Verdeel de klas in groepjes van 5 kinderen, deze groepjes vormen een  

	 treintje

•	 Maak 3 kinderen de tikker, de tikkers hebben elk een bal in handen

De balbezitter probeert met de bal de achterste persoon van het treintje te 

tikken. De voorste van de trein mag zijn/haar armen spreiden om de balbezitter 

tegen te houden. De rest van de trein beweegt mee in het ontwijken van de 

balbezitter. Als de trein stuk gaat of als de balbezitter de achterste tikt, wordt 

er gewisseld. NB. Er mag maximaal 1 tikker per treintje  actief zijn.

		  OEFENVORM

		  Viersprong

•	 Verdeel de klas in 4 groepen

•	 Maak een veld door in elke hoek ervan een pion te zetten

•	 Zet elke groep in een rij achter elke pion

Opdracht:

1.	 Breng de bal naar een ander willekeurig groepje. Er mag op dat moment  

	 geen andere bal zijn 

2.	 Sluit vervolgens achterin de rij van het ‘nieuwe’ groepje aan

3.	 Start met 2 ballen, breid langzaam uit naar 4 ballen Laat deze oefening lang  

	 duren. Alles loopt dus door elkaar. Stimuleer het sprinten met de bal 

4.	 Idem 1, maar pass de bal halverwege. In deze organisatievorm is de  

	 reactiesnelheid belangrijk. In het centrum van de viersprong is het zeer  

	 druk 

		  SPELVORM

	 	 American-rugby

•	 Verdeel de klas in vier groepen. (Indien de gymzaal groot genoeg is, in zes  

	 groepen) 

•	 Maak met behulp van pionnen 2 veldjes (bij 6 groepen 3 veldjes), op ieder  

	 veldje liggen twee matten

•	 Draai elke 5 minuten door, zodat elke groep eenmaal tegenover de andere  

	 groepen staat

Leskaart 1.3 - lessen op school

Les 1.3 - Lopen met de bal

2

1

1

2

3

Kijk goed voor 
je uit als je 
hard rent



Het lijkt op matbal, maar er zijn een aantal belangrijke verschillen. De“touch” 

wordt geïntroduceerd: met twee handen tikken op de heupen van de 

tegenstander. Als je wordt getikt, moet je de bal afspelen, je mag dus nog wel 

naar voren passen. Een tweede verschil is dat er WEL mag worden gelopen 

met de bal. 

		  AFSLUITING (CA. 7 MINUTEN)

	 	 Kom in de kring / ga uit de kring 

•	 Verdeel de klas in groepjes van 6

•	 Elk groepje speelt haar eigen spel

Laat elk groepje en kringetje maken van 5 personen met elkaars handen vast, 

één kind wordt uit het kringetje gelaten. Hij/zij moet eerst proberen in de kring 

te komen, en vervolgens er weer uit komen, zonder de kring te verbreken. 

Het kringetje beweegt zo dat het moeilijk wordt gemaakt in of uit de kring te 

komen. De kinderen mogen niet op de grond liggen of gaan kruipen. Als het 

gelukt is, wordt er doorgewisseld.
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Les 1.4 - Spelinzicht

TOELICHTING

Zwaartepunt bij deze les komt te liggen op de spelvorm. De vaardigheden 

balbehandeling en positiebepaling worden in de spelvorm gevraagd. Fase 1 

en 2 moeten na deze 4 lessen bereikt zijn, voordat wordt overgegaan naar de 

tweede serie. 

		  INLEIDING (CA. 7 MINUTEN)

	 	 Schaduwtikkerje (zie afbeelding)

•	 Laat de kinderen tweetallen maken

•	 Elk tweetal staat achter elkaar (met 1 meter ertussen) op een rij over de  

	 breedte van de gymzaal

•	 Dit spel wordt gespeeld per tweetal, er hoeft geen centrale regie te zijn

De voorste persoon start ‘opeens’ met rennen. De jager volgt meteen en 

probeert de vluchter met twee handen te tikken, de “touch”. Als dat gebeurt, 

heeft de tikker een punt. De renner is veilig als de overkant wordt bereikt. Laat 

de tweetallen steeds van beurt wisselen. Indien er lintjes zijn, kunnen deze 

worden gebruikt: de ‘vluchter’ doet het lintje in zijn broek, de jager probeert 

het eruit te trekken.

Variatie:

Laat de jager een meter vóór de vluchter starten, met het gezicht naar de zaal. 

Zodra hij/zij de vluchter langzij ziet komen, mag hij/zij er achter aan.

		  OEFENVORM (CA. 10 MINUTEN)

		  Titel oefening

•	 Verdeel de klas in 2 of 3 groepen

•	 Laat elke groep in een eigen grid van de zaal staan.

In de grids spelen de kinderen de bal over, er is 1 onderschepper. Als de bal op 

de grond valt, de bal wordt onderschept of de gooier wordt getikt als hij/zij de 

bal nog in handen heeft, dan wordt degene die de bal als laatst geraakt heeft/

getikt is de nieuwe onderschepper. (Het principe van lummelen).

		  SPELVORM (CA. 20 MINUTEN)		

		  American-rugby

•	 Maak van de zaal 1 groot rugbyveld, met aan beide korte zijden een lange  

	 mat (of een aantal kleine matjes tegen elkaar aan)als try-gebied

•	 Verdeel de klas in groepen van 6 kinderen

•	 Twee groepen staan tegelijkertijd in het veld, de andere groepen kijken toe.  

	 Wissel elke paar minuten door
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Speel American-rugby zoals in les 1.3. Omdat er nu over de gehele zaal wordt 

gespeeld, wordt het nog belangrijker goed vrij te lopen, te passen en te vangen. 

Speel hierbij volgens de regels:

•	 Niet duiken op de bal

•	 Uit bestaat nog niet, gewoon verder spelen als de bal tegen de muur komt 

•	 Gebruik de hele zaal, geen kluitje stimuleert het onderhands passen 

•	 De ‘touch’ moet met twee handen gedaan worden

•	 Geen bal uit de handen pakken 

•	 Houd voldoende afstand na de touch (armlengte minimaal)

•	 Duwen is absoluut verboden (muren)

Desgewenst twee meter van de muren afspelen indien er gevaarlijke obstakels 

zijn (bedieningshendels, stopcontacten)

		  AFSLUITING (CA. 7 MINUTEN)

		  Piontrek	

Opdacht 1:

•	 Verdeel de klas in groepjes van 5 kinderen

•	 Elk groepje gaat in een kring staan, met elkaars handen vast

•	 In het midden van elk groepje staat een omgekeerde pion

•	 Het groepje probeert zo aan elkaar trekken, dat iemand de pion omstoot.  

	 Deze persoon is dan af.

•	 Speel door totdat er 1 winnaar is

Opdracht 2:

•	 De klas vormt 1 grote kring, met elkaars handen vast

•	 In het midden van de kring staat een aantal omgekeerde pionnen

•	 De klas gaat zo aan elkaar trekken dat anderen de pion omstoten. Degene  

	 die een pion omstoot is af en moet de kring verlaten.

•	 Speel door totdat er 3 winnaars zijn.
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TOELICHTING

In deze les staat het achterwaarts passen van de bal centraal. Zorg voor 

voldoende spelruimte. Belangrijker dan in voorgaande lessen is de herkenning 

van de teams. Lintjes (of hesjes) moeten duidelijk maken wie bij wie hoort, je 

kunt dan direct ingrijpen als er iemand voor de bal (buitenspel) blijft staan.

		  INLEIDING (CA. 7 MINUTEN)

		  Tienbal

•	 Verdeel de klas in groepjes van 5 kinderen

•	 Nummer 1 heeft de bal en speelt de bal over in achterwaartse richting naar  

	 nummer 2

•	 De bal komt uiteindelijk bij nummer 5 terecht. Nummer 5 draait zich om en  

	 speelt de ball daardoor ook naar achteren richting nummer 4

Dit groepje blijft dus stil staan. Het groepje draait zich om als de bal bij de 

laatste speler is in de rij. Het is een statische oefening, maar de nadruk ligt hier 

op de bal naar achteren passen.

		  OEFENVORM (CA. 15 MINUTEN)

		  Opdracht 1: achterwaarts passen

•	 Verdeel de klas in groepjes van 5 kinderen

•	 Elk groepje staat naast elkaar aan de korte kant van de zaal en rennen over  

	 de lengte van de zaal naar de overkant

•	 Laat de groepjes om de beurt starten

 

Een groepje staat naast elkaar op de achterlijn. Speler 1 (helemaal rechts 

begint met de bal), rent naar voren en speelt de bal naar speler 2, hierbij mag 

de bal alleen achterwaarts worden gespeeld. Speler 2 speelt naar speler 3, 

enzovoorts. Zo wordt de bal in een schuine lijn naar voren overgespeeld. (zie 

afbeelding).

Opdracht 2: pass door

•	 Verdeel de klas in groepjes van 3

•	 Aan elke korte kant van de zaal staat een aantal groepjes

Het eerste drietal loopt met de bal naar de andere kant, ondertussen wordt de 

bal al lopend overgespeeld. Bij het volgende drietal wordt de bal afgegeven. 

Ook zij gaan naar de overkant en passen de bal door.

Let op het inhouden van de loper als hij/zij de bal heeft overgespeeld. Kinderen 

hebben de neiging om snel door te lopen naar de overkant als ze de bal hebben 

overgespeeld. Let ook op het maken van snelheid (drie stappen aanzetten) als 

ze de bal hebben.

Deze twee bovenstaande oefenvormen zijn eerlijk gezegd een beetje saai, 

maar wel essentieel om het lopen met de bal en het lopen zonder de bal 

duidelijk te maken.
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Variatie

Een leuke variatie is om de nummer 1 eerst de bal te laten passen, 1 seconde 

te laten wachten en achter de baldrager aan te rennen om de baldrager te 

tikken. Deze oefenvorm gaat dan vanzelf over in een spelvorm. De baldrager 

krijgt de opdracht om de bal zo snel mogelijk aan de overkant te drukken.

		  SPELVORM (CA. 20 MINUTEN)	

	 	 Tulip Rugby

•	 Verdeel de klas in 2 groepen

•	 Elke groep staat met maximaal 9 spelers in het veld, kinderen wisselen om  

	 de zoveel minuten door

Speel Tulip Rugby volgens de regels:

•	 Je mag lopen met de bal

•	 Hervat het spel met een free kick (bal op de grond leggen en met de voet  

	 aanraken, ten teken dat je bent begonnen)

•	 Bij Tulip=Touch betekent direct afspelen

•	 Een try druk je achter de try-line met je handen

•	 De bal voorwaarts passen of laten vallen, betekent andere partij free kick

•	 Je mag de bal niet schoppen

•	 Blijf achter de bal (buitenspel)

•	 Bij overtredingen een free kick

Variatie

Voeg als nieuwigheidje bij dit spel de zg. “chicken scrum”. (zie afbeelding 

onder). Twee kinderen duwen tegen elkaar. De lesgever gooit de bal in en de 

kinderen mogen met hun hand de bal door hun benen naar een medespeler 

spelen.

		  AFSLUITING (CA. 8 MINUTEN)

		  Contactspelletje

•	 Laat de klas tweetallen maken

•	 Elk tweetal met de ruggen tegen elkaar op de grond. De armen zijn in elkaar  

	 gehaakt. 

Geef als lesgever centraal aan wat er moet gebeuren. Voorbeelden:

•	 Links: de kinderen proberen hun tegenstander naar links op de grond te  

	 drukken

•	 Rechts: de kinderen proberen hun tegenstander naar rechts op de grond te  

	 drukken

Variatie

•	 Het tweetal speelt niet tegen elkaar, maar proberen tegelijk op te staan

•	 Het tweetal draagt elkaar beurteling op de rug met de armen ingehaakt
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Les 2.1 - De Scrum

TOELICHTING

Dit is een leuke maar pittige les om te geven. De scrum staat in deze les centraal. 

De scrumoefening kan vervallen in een lacherige, ongeconcentreer¬de situatie. 

Bedenk dat groepen heel verschillend hierop reageren. Vooral bij de doelgroep 

(11, 12 jaar) spelen er vele factoren een rol.

 De scrum moet gegeven worden door ervaren rugbyer die is gekwalificeerd 

als trainer, liefst op niveau 2. Pas als alle veiligheidsaspecten die noodzakelijk 

zijn voor de scrum, in acht worden genomen, kan ook de leerkracht de kleine 

scrum (1-1 of 2-1) inbrengen. De krachten in de scrum kunnen alle richtingen 

opgaan. Naar boven, naar beneden, naar voren en bij een grotere scrum ook 

van achteren. Besteed daarom veel aandacht aan de lichaamshouding.

Mijn persoonlijke voorkeur is om 2 tegen 1 te laten scrummen omdat deze 

vorm stabieler is.

		  INLEIDING

		  Hollandse Leeuwen

•	 Laat de groep over de lengte van het veld op een rij plaatsnemen

•	 Wijs 2 kinderen aan die in het midden staan, zij zijn ‘de leeuwen’ 

Als er door de leeuwen ‘Hollandse leeuwen’ wordt geroepen, moeten de 

kinderen  aan de kant proberen veilig naar de overkant te lopen. De leeuwen 

proberen de kinderen tegen te houden en op te tillen. Als het opgetilde kind 

zijn/haar voeten van de vloer heeft, wordt het ook een Hollandse Leeuw. 

De Hollandse leeuwen mogen ook proberen de spelers te verleiden ‘te snel’ 

over de lopen. Als er bijvoorbeeld ‘Hollandse leeuw….innen’ wordt geroepen 

en 1 speler reageert te vroeg door alvast te lopen, heeft hij/zij meer kans 

gepakt te worden.

Het leuke van dit spelletje is het feit dat de zwaardere kinderen bij dit spel 

uitblinken en dat willen ze laten zien ook. 

		  OEFENVORM

		  Scrum

•	 Verdeel de kinderen in tweetallen, van ongeveer gelijke grootte

•	 Gebruik een lijn in de zaal op het veld als middelpunt

•	 De tweetallen staan zo opgesteld dat elk aan 1 kant van de lijn staat

Laat de tweetallen tegen elkaar ‘scrummen’. Een speler heeft ‘gewonnen’ als 

ze de ander circa 1,5 meter over de lijn heeft geduwd. Geef dit aan met behulp 

van een andere lijn of pionnen. Let er bij de scrum op dat het hoofd omhoog 

blijft, de heupen later zijn dan de schouders en de benen licht gebogen. 

Eventueel kan er tussen de tweetallen onderling gewisseld worden.

		  SPELVORM

		  “Tulip Rugby” met scrum maar zonder line-out

•	 Verdeel de groep in twee groepen

Leskaart 2.1 - lessen naschools/op de vereniging
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•	 Elke groep staat met maximaal 7 personen in het veld

•	 De groep wisselt zo nodig onderling door

Speel Tulip rugby, met scrum. Een scrum wordt genomen indien de bal naar 

voren wordt gespeeld of uit de handen valt. Speel het spel in de hele zaal. 

De belangrijkste regels:

•	 De scrum mag niet verder dan 1 meter worden geduwd (op video is dat  

	 anders, dan mag er helemaal niet worden geduwd)

•	 Alle spelers op vijf meter afstand van de scrum

•	 De bal achterwaarts passen

•	 Je mag lopen met de bal

•	 Niet duiken op de bal

•	 Na een touch afstand houden

•	 Na een touch de bal direct afspelen

•	 De bal achter de lijn (of op de lange mat) is een try, wel drukken met je  

	 handen

		  AFSLUITING

		  Doorgevertje

•	 Verdeel de groep in 2 groepen

•	 Laat de spelers op een rij staan en nummer ze op volgorde

Van elk team staan drie spelers in een groepje bij elkaar (nummer 1, 2 en 

3). Nummer 4 tilt speler 1 op, draait zich om naar speler 5, speler 5 geeft 

door naar speler 6, enz. tot aan de laatste speler. Pas als speler 1 helemaal is 

doorgegeven, komt speler 2 aan de beurt. Het team dat als eerste de 3 spelers 

heeft doorgegeven, heeft gewonnen. 

Variatie

spelers staan vlak achter elkaar. Speler 1 wordt over de hoofden in liggende 

positie op de handen gedragen naar de achterste speler. Ook weer voor dit 

spel geldt dan het lichamelijk contact tussen de kinderen met dit spelletje 

wordt bevorderd. Kinderen vinden het niet vreemd om op deze manier met 

elkaar om te gaan. Dit spel kan rekenen op groot enthousiasme.
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TOELICHTING

In een rugbywedstrijd komen zeer veel line-outs voor. Het is een technisch 

onderdeel wat wordt behandeld in de reeks naar “Tulip Rugby”. In de oefenvorm 

wordt dit belangrijke onderdeel in de rugbysport geoefend. 

		  INLEIDING

		  Éen is teveel

De kinderen staan verspreid in de zaal. Er is een balbezitter (vluchter) en een 

jager. De jager probeert de vluchter te tikken, terwijl de vluchter met de bal 

wegrent. Als de vluchter de bal geeft aan iemand die in de zaal staat, wordt die 

speler de nieu¬we vluchter.

Als de jager de vluchter toch weet te tikken dan legt de vluchter de bal neer. 

De jager pakt de bal snel weg en wordt dus vluchter. De getikte vluchter wordt 

de nieuwe jager. De nieuwe jager moet 3 tellen wachten voordat hij achter de 

nieuwe vluchter aangaat.

Variatie: Later kunnen er meerdere ballen (en dus meerdere jagers) in het spel 

worden gebracht. Leg dit spel niet in zoveel woorden uit maar doe het voor 

met enkele kinderen. Het spel is niet moeilijk, maar moet toch even gezien 

worden.

		  OEFENVORM

		  Opdracht 1: Timing

•	 Verdeel de groep in tweetallen

•	 Elk tweetal speelt met 1 bal, bij gebrek aan ballen kunnen ook grotere  

	 groepjes gemaakt worden

Elk tweetal werpt elkaar bovenhands de bal toe, waarbij de ontvanger de bal 

op haar hoogste punt probeert te vangen. De ontvanger springt dus omhoog. 

De balgooier moet proberen de bal precies boven de ontvanger te gooien, 

zodat deze recht omhoog kan springen.

Variatie

Voeg 2 tweetallen samen. Nu springen steeds 2 spelers tegelijk omhoog om de 

bal te vangen. Het wordt nog belangrijker hoog te springen en goed te timen. 

Opdracht 2: Bal in de lucht

Verdeel de klas in groepjes van 6 tot 8 leerlingen

In elk groepje bevindt zich een ‘lichtere’ leerling qua gewicht (de ‘springer’)

In elk groepje bevindt zich een baldrager

Laat de leerlingen per groepje dicht bij elkaar staan, om de springer heen. De 

baldrager staat er 1 á 2 meter van af. De springer springt omhoog en op dat 

moment grijpen de anderen uit het groepje de springer vast aan de benen en 

duwen de springer verder omhoog. De baldrager gooit op het moment dat 

de springer bijna zo hoog mogelijk is de bal aan, de springer vangt de bal 

zodoende op haar hoogste punt op. De tillers begeleiden de springer ook weer 

bij het neerkomen na de sprong: de springer wordt pas losgelaten als hij/zij 

weer op de grond staat.
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Let er bij deze opdracht op dat:

De leerlingen in een dichte kring om de springer heen staan

De springer geen angst heeft: als hij/zij niet durft, hoeft het niet

Alle ‘tillers’ gelijk timen: als de springer springt, moeten alle tillers meehelpen 

aan het omhoog werken in opwaartse richting

De springer ook weer rustig naar beneden wordt begeleid 

		  SPELVORM	

	 	 “Tulip Rugby” met de line-out zonder scrum

•	 Houdt in eerste instantie dezelfde groepen aan als waarmee de oefenvorm  

	 is gedaan

•	 Er spelen steeds 2 groepen tegen elkaar

•	 Let er goed op dat de spelvorm veilig door iedereen blijft worden uitgevoerd

Laat 2 groepen tegen elkaar strijden. Elk groepje heeft een eigen baldrager, 

die om de beurt de bal naar ‘hun’ springer gooien. De groepjes lopen dicht 

bij elkaar rondom de springer, klaar om de springer omhoog te brengen. Op 

het signaal van de baldrager gaan de groepjes omhoog om de bal hoog in 

de lucht te vangen. Zij strijden dus om de bal in de lucht te bemachtigen. 

Het groepje dat de bal vangt, heeft een punt. Als de bal op de grond komt, 

krijgt het groepje van wie de baldrager gooide, een minpunt. Wie heeft er als 

eerst 5 punten bemachtigd? Let op: het bij elkaar lopen en tegelijk reageren is 

essentieel bij deze opdracht.

Als er voldoende vertrouwen en kunde is bij de line-out, kan worden overgegaan 

op het spelen van Tulip Rugby, met line-out zonder scrum. Verdeel de klas 

hierbij in 2 groepen. Laat iedereen aan de beurt komen: indien de bal uitgaat 

of de bal gaat voorwaarts, laat de spelers die toevallig in de buurt zijn, zich 

direct in de line-out opstellen. Doe aanvankelijk alleen de line-out, de scrum 

wordt in les 2.3 toegevoegd. Speel in plaats van een scrum met een free-kick: 

leg de bal op de grond, raak deze met de voet aan en het spel is hervat. De 

tegenstander staat op minimaal 3 meter afstand.

		  AFSLUITING

		  Niemand is ‘m, iemand is ‘m 

Alle kinderen lopen in de zaal. De rugbybal ligt ergens op de grond. Je kunt 

nu twee dingen doen: de bal oppakken en onderhands iemand afgooien, of 

maken dat je wegkomt. Als de bal je raakt ben je af. Je blijft staan op de plek 

waar je bent afgegooid. Als er toevallig een bal bij je in de buurt komt, dan mag 

je die oppakken en weer meedoen.
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TOELICHTING

In deze les komt het uiteindelijk doel naar voren, Tulip Rugby. Eén van de 

belangrijkste elementen, het lopen met de bal, wordt met de inleiding geoefend. 

Uitgangspunt moet zijn dat alle kinderen een intensieve gymles beleven waarin 

zij de basistechnieken kunnen demonstreren. Als het spel te vaak onderbroken 

wordt gaat dit zeker ten koste van het spelplezier. Bespreek eventueel al in de 

klas de spelposities. Dit komt het spel zeker ten goede. 

		  INLEIDING

		  Tik je maatje in de lijn 

Zet in de lengte van de zaal twee banen uit. Een viertal loopt met de bal naar 

de overkant tot de streep. Speler 1 speelt de bal over naar speler 2. Als de bal 

wordt doorgespeeld naar speler 3 (niet eerder!) mag speler 1 achterom lopen 

om de laatste speler (speler 4 met bal) te tikken. Speler 4 probeert snel met 

de bal naar de lijn te lopen. Daarna snel wisselen van positie en doe hetzelfde 

terug in baan 2. 

		  OEFENVORM

		  Inhaalbal

•	 Verdeel de groep in groepen van 4

•	 Er staan steeds 2 teams om en om in een kring

•	 Ieder team gooit de bal over naar zijn eigen speler

Opdracht:

Probeer met het gooien van je eigen bal, de bal van het andere team in te 

halen. Laat de teams na enkele keren oefenen, zich omkeren: met de ruggen 

naar de kring gericht. Speel vervolgens het spel opnieuw. Deze variatie is in 

feite beter omdat hierin meer het achterwaarts passen naar voren komt.

		  SPELVORM

	 	 Tulip Rugby

•	 Gebruik de hele zaal als rugbyveld

•	 Geef met matten/pionnen het try gebied aan

•	 Verdeel de groep in groepen van 7 spelers

Speel Tulip Rugby met line-out en met scrum. Zorg ervoor dat het spel vlot 

verloopt en dat de statische spelsituaties vlug worden gedaan. De kinderen 

moeten hierbij dus snel hun spelposities kunnen innemen. 

		  AFSLUITING

		  Tulip rugby in slow motion

Speel het spel nogmaals, nu in vertraagde vorm. Leg de nadruk op de langzame 

beweging en de humor. Er doet zich altijd wel een hilarisch moment bij deze 

vorm voor. Wees wel strikt in je oordeel of een beweging inderdaad langzaam 

is.
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Les 2.4 - TAG Rugby 1

TOELICHTING

Een variant van touch-rugby is het zogenaamde Tag rugby. TAG rugby is 

technisch gezien iets lastiger. De TOUCH is vervangen door twee lintjes oftewel 

TAGS.  Indien het lintje door de verdediger wordt gepakt moet de aanvaller de 

bal overspelen. TAG rugby is wel duidelijker omdat een touch soms moeilijker 

waar te nemen is.

Indien men de luxe heeft om over een TAG set te beschikken, dan zal dit het 

spel ten goede komen. Je hoeft immers niet meer te letten op lintjes die ver in 

de broek worden weggestopt.

		  INLEIDING

	 	 Linten pikken

Geef elke speler een lintje, die in de broek wordt gestopt. Als het startsein 

is gegeven, jaagt iedereen op iedereen en probeert iedereen zoveel mogelijk 

linten te verzamelen. Als je zelf je lintje kwijt bent, mag je nog wel doorjagen. 

Na 30 seconden wordt het aantal linten geteld (per persoon), de winnaar is 

diegene met het meeste aantal linten.

		  OEFENVORM

		  Titel

•	 Wijs een tikteam van circa 4 spelers aan, deze spelers krijgen een bal

•	 De rest van de groep staat aan 1 kant van het veld

•	 Geef deze groep een lintje, welke deels in de broek moet worden gestopt

•	 Geef aan de overkant van het veld een lijn aan, dit is de eindstreep

Als het startsein is gegeven, moeten de spelers veilig de lijn aan de overkant 

proberen te bereiken. Het tikteam probeert intussen zoveel mogelijk mensen 

met de bal aan te tikken. Als je aangeraakt bent door een bal, word je een 

tentakel van de tikker en blijf je staan. Je wordt een lid van het tikteam en kan 

dit team helpen door de linten af te trekken van spelers die te dicht bij komen. 

Deze spelers worden op hun beurt ook een tentakel. Let erop dat tentakels op 

hun plaats blijven staan. Alleen het tikteam mag rondrennen. 

		  SPELVORM		

	 	 TAG Rugby

•	 Gebruik de hele zaal als rugbyveld

•	 Geef met matten/pionnen het try gebied aan

•	 Verdeel de groep in groepen van 7 spelers

Speel TAG rugby volgens de regels. Zorg ervoor dat het spel vlot verloopt en 

dat de statische spelsituaties vlug worden gedaan. De kinderen moeten hierbij 

dus snel hun spelposities kunnen innemen. 
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Spelregels:

•	 Teams bestaan uit 7 spelers

•	 Elke speler heeft zijn linten aan de zijkant, de linten steken ver uit

•	 Er worden geen voorwaartse passen gegeven

•	 Om de baldrager te stoppen, moet de aanvaller 1 van de linten van zijn  

	 tegenstander verwijderen en ‘tag’ roepen. De aanvaller moet stoppen en de  

	 bal overspelen.

•	 De verdedigers moeten de baldrager ruimte geven na het taggen

•	 Na het taggen kunnen zowel de verdediger als de baldrager het spel niet  

	 verder voortzetten. Nadat het lint terug op zijn plaats zit, kunnen beide  

	 spelers doorgaan met het spel

•	 Als de aanvallers niet gescoord hebben na het aantal tags (spreek hiervoor  

	 een aantal af: 4 of 5 keer), wordt het spel hervat door een vrije pass van het  

	 andere team

•	 Elk stilleggen van het spel (bijvoorbeeld bij een overtreding, bal buiten, na  

	 een try of bij het begin) wordt gevolgd door een free-kick. De tegenstanders  

	 moet  5 meter terug. De scheidsrechter geeft het startsein voor het spel. De  

	 speler die de free-kick neemt, mag niet lopen en moet de bal eerst  

	 doorgeven

•	 Als de spelers getagd worden dicht bij de doellijn, dan mogen zij nog een  

	 stap zetten om te scoren. Baldragers mogen niet rond hun eigen as draaien  

	 om de bal te beschermen

•	 Offside is enkel mogelijk na het tackelen. Verdedigers die zich voor de bal  

	 bevinden, staan buitenspel en mogen het spel niet blokkeren. 

•	 Straf is niet nodig als een speler offside staat maar het spel niet blokkeert 

•	 Geen hands-off; de handen mogen niet gebruikt worden om zich te  

	 verdedigen 

De bal mag hier dus op de grond vallen, het spel gaat dan door. Als in de groep 

een TAG nauwelijks wordt behaald, dan kun je het aantal TAGS verminderen 

naar bijvoorbeeld 2 of zelfs 1. Bij het behaalde aantal TAGS gaat de bal naar 

de andere partij.

		  AFSLUITING

		  Ratten en Raven

•	 Verdeel de groep in twee groepen

•	 1 groep is de Ratten, de andere groep de Raven

•	 De groepen staan tegenover elkaar in het midden van de zaal opgesteld

De lesgever roept ‘ratten’ of ‘raven’. Indien hij ‘ratten’ roept, dan proberen 

de ratten zo snel mogelijk naar hun eigen kant te komen. De raven zitten hen 

achterna en proberen hun lint te pakken nog voor ze de eindmeet 

bereiken. Daarna stellen de groepen zich opnieuw in het midden 

van de zaal op, waarna het spel zich herhaalt. Het taggen is 1 

punt waard, veilig over de streep raken ook, laat de kinderen hun 

eigen punten bijhouden.

De oefening is het leukst wanneer de lesgever de woorden 

‘ratten’ en ‘raven’ in een verhaalvorm vertelt, waarbij hij ook 

kan ‘plagen’ door andere gelijkende woorden te gebruiken: 

“Er waren eens 3 ra…re apen die…”.
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TOELICHTING

Na de eerste introductie in het TAG rugby, wordt nu meer de aandacht gelegd 

op de kwaliteit. Het verbeteren van de techniek (balvaardigheid) en de tactiek 

(ruimte benutten) staan nu centraal. Let bij de techniek op het onderhands 

overspelen van de bal. Stimuleer het overspelen van de bal over een korte 

afstand. Let daarbij op de continuïteit van het spel. Continuïteit kan alleen 

plaats vinden als er voldoende steun (support) is. Bij rugby gebruiken we 

daarom de diamantvorm waarbij de baldrager steun heeft aan beide zijden en 

vanuit de diepte.

		  INLEIDING

		  Kat en muis

•	 Verdeel de groep in drietallen

•	 Elk tweetal bestaat uit 2 katten en 1 muis

•	 De muis heeft de bal

Geef een startsein waarop de muis wegrent. De katten proberen de muis zo 

snel mogelijk te vangen. Schat zelf in hoe lang de katten hiervoor de tijd krijgen 

en fluit dan af. Is de muis gevangen? Krijgen de katten een punt, zo niet, krijgt 

de muis een punt. Wissel een paar keer door zodat iedereen even vaak de 

muis is.

		  OEFENVORM

	 	 Tries scoren aan de lopende band

•	 Maak groepjes van 5 spelers

•	 Er spelen steeds 2 groepjes van 5 spelers tegen elkaar

•	 Het ene groepje vormen de aanvallers, het andere groepje de verdedigers

•	 De aanvallers dragen elk twee tags

•	 Maak een start- en een finishlijn aan de korte zijdes van de zaal

Aan de korte zijde van de zaal, starten de aanvallers, één van de spelers draagt 

de bal. Het groepje moet proberen veilig met de bal over de finish te komen, 

door al overgooiend naar de overkant te komen. Na de startlijn mogen de 

verdedigers proberen een tag te maken (lint los trekken) bij de baldrager. Als 

een speler 2 tags kwijt is, is deze speler af. Heeft het groepje de finishlijn 

bereikt, dan krijgen ze een punt. Lukt het niet (zijn alle spelers al af), krijgen de 

verdedigers een punt. Na het bereiken van de finishlijn, of als alle aanvallers af 

zijn zonder de finish te bereiken, stellen 2 nieuwe groepjes zich op. Zo wordt 

er doorgerouleerd.

		  SPELVORM	

	 	 TAG rugby

Speel TAG volgens de spelregels van Tag rugby les 2.4. Maar pas nu het 

principe van onevenwichtigheid toe. Dit principe staat toe dat één partij meer 

voordeel  krijgt dan de ander.  In dit geval plaatsen we de verdedigende partij 

in het nadeel.
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Voordeel kan op de volgende manieren worden bereikt:

•	 Onevenwichtig aantal, bijvoorbeeld 8 tegen 12

•	 Verdedigers moeten na een TAG gaan zitten en wachten tot de volgende  

	 TAG wordt gemaakt

•	 Verdedigers raken na de TAG eerst een zijlijn aan voordat zij verder mogen  

	 spelen

Door deze onevenwichtigheid worden de aanvallers gestimuleerd de open 

ruimten aan te vallen. Het kijken naar “gaten” in de muur van verdedigers is 

essentieel bij het rugbyspel. Na deze geconditioneerde vorm kan het spel 

worden afgesloten met een evenwichtig aantal.

		  AFSLUITING

		  Op schoot

•	 Maak met de gehele groep een kring

•	 Maak de kring zo klein mogelijk door met kleine pasjes naar binnen te  

	 lopen. De rechterarm is hier aan de binnenkant van de kring, de linkerarm  

	 aan de buitenkant van de kring

•	 Op een gegeven moment kan de kring niet meer kleiner worden gemaakt  

	 en staat iedereen dicht tegen elkaar aan

•	 Geef nu het commando “zitten” en maak een overdreven langzaam gebaar  

	 dat iedereen door zijn knieën gaat zakken

Het zal waarschijnlijk niet de eerste keer lukken, maar met wellicht een kleiner 

groepje of met een goed gedisciplineerde klas zal het wel lukken: iedereen zit 

dan bij elkaar op schoot. Als het lukt vinden kinderen het prachtig. Maar er zijn 

ook kinderen die het prachtig vinden om de gehele kring in te laten storten. 

Dus observeer en corrigeer nauwkeurig en op tijd.
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Les 3.1 - De tackel 

TOELICHTING

In deze eerste les als lid van de vereniging (training), staat de tackel centraal. 

Hoewel bij de tackel techniek vereist is, mag de angst voor de tackel niet 

onderschat worden. Kinderen moeten mentaal voor de tackel klaar gemaakt 

worden. Eén negatie¬ve ervaring kan leiden tot een angstige tackelaar. Indien 

de vereniging beschikt over tackel-bags dat is het zeer aan te raden deze te 

gebruiken. Let tijdens deze training altijd goed op de veiligheid van de spelers, 

gaan ze wel voorzichtig met elkaar om?

		  INLEIDING

		  Tulip Rugby

‘Tulip Rugby’ zonder scrum en line-out is een perfecte warming-up voor de 

kinderen. Soms komen ze vlak achter elkaar binnen druppelen. Bij dit spel 

kunnen ze zonder moeite ingepast worden, tot het moment dat iedereen 

aanwezig is. Laat bij deze les (training) het spel nog even voortduren, zodat de 

kinderen voldoende zijn opgewarmd voor de tackel.

		  OEFENVORM

		  De tackel (1)

Laat de kinderen tweetallen maken, waarbij wordt rekening gehouden ongeveer 

zelfde grootte. Laat de tweetallen de tackle als volgt uitproberen:

1.	 Beide personen zitten tegenover elkaar in hurkzit

2.	 1 persoon duikt voorzichtig naar zijn/haar maatje, ter hoogte van de  

	 schouder tegen het bovenbeen

3.	 De ‘tackelaar’ slaat zijn armen om de bovenbenen van de ‘getackelde’ trekt  

	 deze stevig aan

4.	 De tackelaar duwt de getackelde intussen naar achter, totdat hij/zij op de  

	 grond komt 

5.	 Draai na een succesvolle en veilige tackel de rollen om

Belangrijk: Let op de hoofden van beide spelers. Het hoofd van de tackelaar 

bevindt zich aan de zijkant/achterzijde van de getackelde. De getackelde 

moet hierbij zijn hoofd altijd van de grond houden, als hij naar achter wordt 

geduwd. Ook moet hij/zij zijn lichaam zijwaarts proberen af te rollen (net als 

judo), waardoor het lichaam niet met een klap in aanraking komt met de grond. 

Aanvulling

•	 Doe hetzelfde als bij de vorige oefening, maar dan vanuit de positie dat de  

	 tackelaar aan komt wandelen

•	 Doe hetzelfde als bij de vorige oefening, maar dan vanuit de positie dat de  

	 tackelaar met licht versnelde pas aan komt wandelen

Variatie

•	 Laat de kinderen ook zowel naar links als naar rechts de zijwaartse tackel  

	 maken 

•	 Geef de getackelde speler een bal. De getackelde speler legt de bal klaar  

	 voor zijn spelers als hij naar de grond gaat. Geef daarbij de aanwijzing:  

	 “Eerst vallen, dan plaatsen”
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		  SPELVORM

		  Pak de bal

•	 Positioneer de tweetallen recht tegenover elkaar. Zo vormen zij twee rijen,  

	 met hun gezicht naar elkaar toe

•	 Nummer elke speler in beide rijen en leg de bal in het middelen

Roep steeds nummers om. Spelers die hun eigen nummer horen, rennen zo 

snel mogelijk naar de bal en proberen aan de overzijde te scoren. Degene die 

minder snel bij de bal komt, mag het scoren proberen te voorkomen door de 

tackel. 

Houd de vaart in het spel: geen stoeipartijtjes, snel op je plek terug en direct 

daarna het volgende nummer. 

Variatie: Speel het spel met meerdere nummers tegelijk. 

Laat de kinderen wel overspelen via de regels, dus niet naar voren gooien. 

Uiteindelijk kan er een partijtje met tackel worden gespeeld in dezelfde kleine 

groepjes. 

		  AFSLUITING

		  Paard en ruiter

•	 Maak tweetallen

•	 Vorm per tweetal een ‘paard en ruiter’: een speler met een speler op de rug

•	 Een tweetal strijdt samen tegen alle andere tweetallen

Op het signaal proberen de tweetallen elkaar uit balans te brengen door ze te 

duwen of te trekken. Als het paard valt met de ruiter of als de ruiter het paard 

helemaal loslaat, zijn ze af en moeten ze stoppen. Speel dit spel door totdat er 

1 tweetal als winnaar overblijft.
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el je 

op je voeten
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Leskaart 3.2 - lessen op de vereniging

Les 3.2 - Schoppen 

TOELICHTING

Bij het jeugdrugby is het kicken ondergeschikt aan het passen. Een kick leidt 

namelijk bijna altijd tot balverlies. Bij de jongste categorie, de benjamins, is het 

kicken zelfs verboden. Desalniettemin, de kinderen vinden het kicken prachtig 

om te doen. 

		  INLEIDING

		  De kick

•	 Maak groepjes van drie (vier is ook mogelijk) 

•	 Het groepje van drie wordt gesplitst in één tweetal en één speler op

	 ongeveer 10 tot 15 meter afstand van elkaar

Laat de kinderen de bal naar elkaar ‘kicken’. Schop de bal uit je handen naar 

je maatje aan de overkant, zodat hij de bal kan vangen. Vervolgens loopt deze 

speler zijn eigen bal achterna en sluit achteraan. Als de bal gevangen wordt, 

mogen de spelers 1 meter verder uit elkaar gaan staan. Wordt de bal niet 

gevangen, stapt de speler weer een meter naar voren.

Techniek

Leg de spelers vooraf uit wat de juiste wijze is:

•	 Houd de bal ‘verticaal’ in het midden met twee handen vast

•	 Duw de bal omlaag richting de voet (dus niet opgooien zoals bijvoorbeeld  

	 een voetbalkeeper doet)

•	 Blijf kijken naar de bal als de bal op je voet terecht komt 

•	 Kick tegen de bal met het idee alsof je dóór de bal heen kickt, waarbij je bal  

	 probeert te raken op het onderste vlakke deel

		  OEFENVORM

		  Estafette 

•	 Verdeel de groep in groepjes van 4 spelers

•	 Stel ze op in de breedte van het veld

•	 In de estafette zitten competitie-elementen, ten teken dat een groepje klaar  

	 is met de estafette gaan zij zitten. Dit bevordert het over¬zicht en je ziet  

	 gelijk wie er heeft gewonnen

Speel 3 vormen van estafette na elkaar

1.	 Elke speler vooraan de rij rolt de bal voor zich uit, raapt de bal op, loopt  

	 om de pion en geeft de bal aan de volgende. Dan sluit hij achteraan bij,  

	 deze oefening wordt driemaal herhaald. De groep die dan het eerste klaar  

	 is, heeft gewonnen

2.	 In plaats van de bal terug te geven, plaatst de speler de bal vanaf de pion  

	 over de grond terug naar de volgende speler, door met de binnenkant van  

	 zijn voet de bal te raken

3.	 In plaats van de bal over de grond terug te schoppen, schopt de speler de  

	 bal vanaf de pion in de lucht terug naar de volgende speler, die deze vangt.  

	 De speler mag na om de pion te zijn gelopen zelf het moment bepalen  

	 waarop hij de bal schopt

Belangrijk: Estafette 1 bereidt de kinderen voor op de soms onvoorspelbare 

buitelingen die de bal kan maken. Stimuleer bij estafette 2 en 3 het zuiver 

plaatsen.
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Leskaart 3.2

4		  SPELVORM

		  Snelschoppen

Verdeel de kinderen in twee groepen over het gehele veld. 

Doel van dit spel is om de bal over de try-line van de tegenstander te kicken. 

Hiervoor schopt een speler de bal naar de andere zijde, elk gescoord punt 

wordt geteld. Regels:

•	 Als de bal wordt gevang mag deze speler drie stappen naar voren doen

•	 Als de bal uit de handen valt, dan moet de speler de bal laten liggen. De  

	 andere partij mag dan snel oplopen om de bal nogmaals te kicken

•	 Als de bal uit wordt kickt, hervat de tegenstander op de plek waar de bal uit  

	 ging het spel

•	 Het eigen team staat achter de eigen kicker

Variaties

1.	 Laat de bal eerst driemaal passen, voordat er wordt gekickt

2.	 Laat niet over de try-line kicken, maar tussen de palen

3.	 Laat kicken met verplichte ‘grubbers’: d.w.z. de bal niet in de lucht maar  

	 over de grond schieten

4.	 Laat kicken met een ‘dropkick’: d.w.z. de bal eerst de grond laten raken  

	 voordat er wordt geschoten 

5.	 Voeg toe dat er mag worden gestoord: er mag steeds een speler voor de  

	 kicker gaan staan 

		  AFSLUITING

		  Tackel

•	 Stel alle spelers in een grid op van circa 8 bij 10 meter

•	 Er worden geen teams gevormd, iedereen speelt individueel

Laat de spelers in drie minuten tijd zoveel mogelijk juiste tackels maken. Let 

hierbij wel op de veiligheid: er mag sowieso niet worden getackeld als een 

speler nog met een andere persoon bezig is. Puntentelling:

•	 Een tackel maken: 1 punt

•	 Getackeld worden: min 1 punt

•	 Een foutieve en/of onveilige tackel maken: min 2 punten

Variatie

Het einde van de training is als bovenstaand, maar in plaats van elkaar te 

tackelen, moeten de spelers elkaar de grid uitduwen. Dit duurt net zolang 

totdat er 1 speler als winnaar overblijft.
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Leskaart 3.3 - lessen op de vereniging

Les 3.3 - Minirugby 1

TOELICHTING

Dit is een fysieke training waarin de basisprincipes van het rugbyspel duidelijk 

naar voren komen:

1. Strijden om de bal

2. Voorwaarts gaan

3. Support geven

4.	 Continuïteit	door	baldrager	te	ondersteunen

5. Druk uitoefenen door de gaten te zoeken

  INLEIDING

  Tienbal

•	 Verdeel	de	groep	in	2	groepen

•	 Zo	nodig	kunnen	de	spelers	van	1	team	een	om	hun	hoofd/hals/pols	doen.	

Elk team probeert 10 passes te maken (10 keer over te gooien) zonder dat de 

bal op de grond komt of wordt onder¬schept. Ook mag er niet worde gelopen 

met de bal. Na 10 gelukte passes krijgt het team een punt en wordt de bal 

gewisseld.

Variatie

Speel tienbal volgens bovenstaande regels, met als extra dat de tegenstander 

de bal nu wel mag afpakken. Hierbij komt het indraaien en de bal overnemen 

goed naar voren. Stimuleer het beschermen en overnemen van de bal. Snel 

handelen van baldrager en snel reageren van support zijn belangrijk.

  OEFENVORM

  1 tegen 1

•	 Laat	tweetallen	vormen

•	 De	tweetallen	staan	tegenover	elkaar,	met	de	bal	tussen	hen	in

•	 Trek/vorm	achter	de	tweetallen	een	lijn,	als	achterlijn

•	 Beide	spelers	hebben	beide	handen	op	de	bal

Geef een teken, waarna ieder probeert de bal te bemachtigen. De baldrager 

probeert te scoren door de bal op de grond achter de lijn te drukken. De 

verdediger probeert de baldrager naar de grond te werken (tackel) of uit te 

duwen. Indien de baldrager op de grond valt, moet hij/zij de bal loslaten en is 

er geen punt gescoord.

  SPELVORM 

  Minirugby

- Verdeel de groep in twee teams

- Stel beide teams op achter een trylijn

- Leg een rij met ballen in het midden (hetzelfde aantal ballen als spelers in 1 

 team)

Geef een signaal, waarna ieder team de ballen achter de trylijn van de 

tegenstanden mogen proberen te drukken. In eerste instantie is het dus 1 

tegen 1. Maar als een try gedrukt is, mogen de teamgenoten worden geholpen. 
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Leskaart 3.3

Zo ontstaat uiteindelijk een partijvorm met 1 bal. Regels: 

•	 Geen ballen schoppen die op de grond liggen

•	 Laag tackelen

•	 Penalty bij opzettelijke overtreding tegenstander 7 meter afstand)

•	 Scrum bij onopzettelijke overtreding (bestaande uit drie personen)

•	 Line-out bij bal uit het veld (lijn is ook uit)

		  AFSLUITING

		  Praatje

Goede coaches hebben de gewoonte om na een wedstrijd alles nog eens 

door te spreken. Wat ging er goed, wat ging er fout. Waar moet je voortaan 

op letten. Waar moet nog meer op getraind worden. Allemaal vragen die zeer 

waardevol kunnen zijn. Probeer dit ook eens na een training in te voeren, weten 

de spelers de belangrijkste leerpunten bijvoorbeeld nog? 
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Rugby is net als 
schaken, denk 
twee zetten vooruit
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Les 3.4 - Minirugby 2

Leskaart 3.4 - lessen op de vereniging

TOELICHTING

In deze training is er sprake van veelvuldig contact. Het is een voortzetting 

van de les minirugbyles 1, waarbij er fel gestreden wordt om de bal. Daarnaast 

is het goed om kinderen te laten realiseren dat rugby niet een simpel beuk 

spelletje is, maar dat door slimme bewegingen overtal situaties gecreëerd 

worden. Daar wordt in deze les bij de oefenvorm aandacht aan besteed.

  INLEIDING

  Viersprong

•	 Verdeel	de	groep	in	4	teams

•	 Maak	een	veld	door	in	elke	hoek	ervan	een	pion	te	zetten

•	 Zet	elke	groep	in	een	rij	achter	elke	pion

Deze opdracht begint met een startsituatie welke steeds iets moeilijker wordt. 

Breid uit naar de volgende moeilijkheidsgraad als je ziet dat de spelers het spel 

onder de knie hebben.

1. Breng de bal naar een ander willekeurig groepje. Er mag op dat moment 

 geen andere bal zijn. Sluit vervolgens achterin de rij van het ‘nieuwe’ groepje 

 aan

2. Voeg een bal toe, er wordt nu met 2 ballen tegelijk gespeeld

3. Na enkele keren te hebben overgegeven, wordt de bal op de grond gelegd 

 voor de volgende speler

4. Vervang het leggen van de bal op de grond nu met het passen van de bal

5. Vervang het passen van de bal nu door 2 spelers tegelijk te laten starten en 

 de bal in het midden te laten afgeven (de baldrager moet een signaal geven 

 naar degene aan wie hij wil wilt afspelen)

6. Begin weer met 1 bal: speler 1 loopt naar het midden (pion) en speelt 

 halverwege naar nummer 2. Nummer 1 loopt zijn bal achterna en sluit 

 aan achter nummer 3. Nummer 2 gaat tegelijkertijd naar de pion en speelt 

 af richting nummer 4 

7.	 Voeg	een	bal	toe

8. Doe hetzelfde als bij punt 6, maar draai nu de andere richting op

  OEFENVORM

  De Loop

•	 Verdeel	de	groep	in	viertallen

•	 Laat	de	viertallen	over	de	breedte	van	het	veld	bewegen

Laat de viertallen naar de overkant van het veld bewegen, waarbij de bal 

achterwaarts wordt overgespeeld. Na de bal te hebben afgespeeld naar 

de buurman, rent de speler naar de buitenspeler. Zo kan al overspelend de 

overkant worden bereikt. 

Inside pass

Als dit de teams driemaal goed is gelukt, wordt de ‘inside pass’ ingevoerd: 

•	 Speler	1	speelt	de	bal	over	naar	nummer	2

•	 Nummer	1	rent	achterlangs	en	ontvangt	direct	de	bal	weer	van	speler	2

•	 Speler	2	krijgt	bal	weer	terug	en	herhaalt	dit	met	speler	3.	Speler	1	rent	na	

het overspelen door naar nummer 4 om op de bal te wachten
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Leskaart 3.4 - lessen op de vereniging

Belangrijk: degene die bal in eerste instantie ontvangt moet zijn pass versnellen, 

anders botsen de spelers tegen elkaar op. Het kan helpen om bij dergelijke 

oefeningen een ritme aan te geven: Ren – Pass naar 2 – Pass naar 1 – Pass 

terug naar 2 – Pass naar 3 – Pass naar 2 – Pass terug naar 3 – Pass naar 4 - 

Pass naar 3 – Pass terug naar 4 – Pass naar 1 - Pass naar 4 – Pass terug naar 

1 etc…

Inside pass met tegenstand

Doe de opdracht met ‘ Inside pass’ als basis, maar als speler 1 heeft gepasst, 

wordt hij direct de tegenstander van nummer 3 (nummer 3 moet dus beter 

vrijlopen). Speler 2 wordt de tegenstander van speler 4 en vica versa.

		  SPELVORM 

		  Rugby met 2 ballen

•	 Verdeel de groep in 2 teams

•	 Speel het spel op een klein veld, zo blijft het overzichtelijk

Gooi/rol/kick de bal in het spel op een eigen gekozen plek, de spelers moeten 

de bal proberen te bemachtigen en een try te drukken bij de tegenstander. 

Maar er zit een addertje onder het gras: de trainer kan naar eigen inzicht een 

tweede bal in het spel gooien. Bijvoorbeeld omdat:

•	 …er een gevaarlijke situatie ontstaat

•	 …het spel stationair is geworden

•	 …ook minder actieve spelers worden betrokken

Spelers moeten er dus tijdens het ‘aanvallen’ op letten, dat er ook ‘verdediging’ 

paraat staat. Of tijdens het verdedigen aan de linkerkant, dat ook de rechterkant 

gedekt is. De spelers worden zo uitgedaagd de situatie te herkennen en te 

gebruiken.

		  AFSLUITING

	 	 Stootkussen

•	 Stel twee rijen spelers op, die vrij dicht tegen elkaar aan staan. 

•	 Indien mogelijk dragen de spelers een stootkussen.

Eén speler krijgt de bal. De baldrager moet zo snel mogelijk zich tussen de 

andere rij spelers door wringen en een try drukken. 

Dit is vaak een hilarische afsluiting waarbij er veel geduwd en gelachen wordt. 

Het spreekt voor zich dat de spelers het stootkussen op een gepaste wijze 

moeten gebruiken. Daarmee wordt bedoeld dat uiteindelijk de baldrager 

doorgang moet vinden, maar wel na enige moeite.
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Leskaart 3.5 - lessen op de vereniging

Les 3.5 - Ruck en maul

TOELICHTING

Een ruck en een maul zijn typische wedstrijdsituaties die kinderen zich heel 

snel eigen kunnen maken. Dit in tegenstelling tot volwassenen. Soms zie je bij 

partijtjes dat er vanzelf een maul of een ruck wordt opgezet, zonder dat je daar 

instructies over hebt gegeven. Leg aan het begin van de training uit wat een 

mail en wat een ruck is.

Een maul:

Bij een maul loopt de baldrager tegen een tegenstander aan. De tegenstander 

probeert de bal af te pakken. Er ontstaat een worsteling om de bal, de bal is 

hierbij niet op de grond. Bij deze kleine worsteling moeten de spelers vanaf 

hun ‘eigen kant’ inlopen. ‘Omlopen’ is dus verboden. Iedereen blijft op zijn 

voeten staan. Het is verboden om iemand bij de benen of voeten te pakken in 

de maul, dat is gevaarlijk.

Een ruck:

Een ruck ontstaat bijna altijd vanuit een tackel. De bal is op de grond geplaatst 

door de baldrager. Na de tackel liggen de baldrager en de tackelaar op de 

grond. Zij mogen zich niet meer met het spel bemoeien en moeten zo snel 

mogelijk wegrollen. Teamgenoten duwen tegen de tegenstander om de bal te 

bemachtigen die al op de grond ligt. Ze mogen dan niet met de handen aan 

de bal komen of op de bal duiken. Er moet zo hard mogelijk worden geduwd, 

zodat de bal wordt vrijgemaakt om door de medespelers opgepakt te worden. 

Pas als een medespeler over de bal is gestapt, mag een medespeler de bal 

oppakken en gaan rennen met de bal of afspelen.

		  INLEIDING

		  Ruck met opzet

•	 Maak viertallen

•	 Stel de viertallen over de breedte van het veld achter elkaar op

Speler 1 rolt de bal naar voren. Speler 2 valt op de bal en rolt de bal naar voren, 

waar speler 3 vervolgens op de bal valt enzovoort. 

Als de overkant is behaald, wordt de ruck ingevoerd: Degene die de bal rolt, 

wordt meteen de tegenstander van de volgende speler. Ze proberen elkaar zo 

te duwen, dat ze over de bal kunnen stappen en deze vrij is voor de volgende 

speler. Dus bijvoorbeeld:

•	 Speler 1 rolt de bal

•	 Speler 2 wil de bal pakken, maar wordt tegengehouden door speler 1

•	 Speler 1 en 2 vormen een ruck

•	 Als de bal is vrijgekomen, neemt speler 3 deze en rolt deze verder

•	 Speler 4 probeert deze nu te bemachtigen, maar vormt hierbij een ruck met  

	 speler 3

Dit is een cyclische oefening met veel herhaling.
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Leskaart 3.5

		  OEFENVORM

		  Basisvormen

•	 Maak groepen van 4 tweetallen

•	 Maak evenveel vierkanten met pionnen als er groepen zijn

•	 Van elke groep staat elk tweetal bij 1 van de hoeken,  ongeveer één meter  

	 voor hun pion.

Opdracht 1:

Laat speler 1 met de bal starten. Hij loopt om de pion in het midden en wordt 

tegengehouden door het tweetal van die hoek. Nummer 1 draait zich daarom 

om, nummer 2 neemt de bal over. Nummer 2 loopt naar de volgende hoek, 

waar hij wordt tegengehouden. Nummer 2 zet de bal op, nummer 1 neemt weer 

over. Nadat een tweetal dit tweemaal heeft gedaan, wordt van rol gewisseld.

Belangrijk: Als een speler met de bal op een tweetal afloopt, draait hij zijn 

schouder in om zich af te schermen. Hij houdt de bal laag, weg van de 

tegenstander. 

Opdracht 2:

Begin opnieuw, maar in plaats van dat de bal wordt overgenomen door speler 2, 

legt speler 1 de bal op de grond. Er mag nu maar 1 tegenstander tegenhouden. 

De baldrager probeert direct de tegenstander weg te duwen, zodat hij over de 

bal kan stappen en speler 2 de bal kan oppakken. 

Belangrijk: let erop dat de bal niet wordt weggeschopt, dat de tegenstander 

voldoende weerstand geeft en dat de bal gecontroleerd op de grond wordt 

gelegd. 

		  SPELVORM

		  Minirugby, dus met tackel

•	 Verdeel de groep in 2 teams

•	 Speel minirugby volgens de standaard regels

•	 Extra: manipuleer de opstelling door een gebied te maken naast de zijlijn

In dit gebied wordt het spel hervat met 4 tegen 2, waarbij eerst een maul (of 

desgewenst een ruck) moet worden opgezet.

Aanwijzingen:

•	 Steun de balbezitter krachtig, duw naar voren

•	 Houd de bal aan je eigen kant, weg van je tegenstander

•	 Kijk naar de bal of zorg dat je weet waar de bal is

•	 Als je tegenstander een maul opzet; draai hem/haar om

		  AFSLUITING

		  Baljatter

•	 Maak groepjes van vier of 5 spelers

•	 Elk groepje speelt hetzelfde spel

Een speler houdt de bal zo stevig mogelijk vast. 

De andere kinderen in zijn groepje mogen 

1 minuut lang proberen hem/haar de bal zo 

snel mogelijk te ontfutselen. Wie kan de bal zo lang 

mogelijk bij zich houden? De spelers met de bal 

mogen hierbij wegrennen. 
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