
INSTAPNIVEAU PER SPORTDISCIPLINE - SPORTWETENSCHAPPEN 
In deze richting krijg je 5 uur sport per week op een gevorderd niveau.  

We verwachten dat je allround sportief bent, beschikt over een goede fysieke conditie en vooral gemotiveerd 

bent om bij te leren binnen verschillende disciplines. Een gezonde dosis inzet, doorzettingsvermogen en 

interesse in alle sportdisciplines zijn daarbij essentieel. 

 
We raden je aan om zelf te testen in welke mate je het instapniveau van deze richting al beheerst. Zo kan je je 

eigen niveau beter inschatten en goed voorbereid starten. Hieronder wordt besproken wat je in de verschillende 

sportdisciplines al zou moeten kunnen om in te stappen in het vijfde jaar Sportwetenschappen. 

 
Sta daarbij zeker ook stil bij je motivatie: als je graag beweegt, je sportieve grenzen wil verleggen en bereid 

bent om, indien nodig, je intensief bij te werken binnen bepaalde sportdisciplines, dan is deze richting zeker iets 

voor jou. 

 

Wat moet je al kunnen voor de discipline atletiek? 
Onderstaande tijden zijn de norm (= 5/10) om in het vierde jaar SPWE te slagen en om in de 3de graad verder te 

kunnen vorderen in techniek en in snelheid, afstand of hoogte. In het vijfde en zesde jaar zullen ook speer- en 

discuswerpen aan bod komen in de plaats van hockeybalwerpen. 

 60 m 12-minutentest Verspringen Hoogspringen Kogelstoten Hockeywerpen 

JONGENS 8”80 2700 M 4.3 M 1.30 M 7.5 M (4 KG) 25 M 

MEISJES 10”20 2200 M 3.7 M 1.15 M 7.8 M (2 KG) 21 M 

 

TECHNISCHE NORMEN 

60 M 
Gehurkte start uit 

startblokken 
 

VERSPRINGEN 
Staptechniek met 

versnellende aanloop 
 

HOOGSPRINGEN Fosbury flop  

KOGELSTOTEN Zijwaartse standworp  

HORDELOPEN 
3-passentechniek over 

5 hindernissen 
 

  



Wat moet je al kunnen voor de discipline balsport? 
Volgende vaardigheden werden aangeleerd in de 2e graad en worden beschouwd als verworven. In de 3de 

graad worden deze vaardigheden toegepast en komt de focus meer en meer op wedstrijdsituaties te liggen. 

 

BASKETBAL 

TECHNISCH TACTISCH 

• Voldoende dribbelvaardigheden 

• Niet naar de bal kijken om eender welke 

richtingsverandering snel en gecontroleerd uit te 

voeren 

• Gecontroleerd set-shot 

• Gecontroleerde lay-up op snelheid 

• Vrijlopen via in-and-out 

• Give-and-go 

 

VOETBAL 

TECHNISCH TACTISCH 

• Vlot een slalomparcours kunnen afleggen met de 

bal aan de voet 

• Bal doodmaken met voet, dij en borst 

• Gecontroleerd en toch voldoende hard op doel 

trappen met binnenkant van de voet 

• 20x jongleren met tussenbots 

• In 4 vs 4: opstelling in grote of kleine ruit 

naargelang balbezit of niet 

• Meerderheidssituaties creëren en uitspelen 

 

HANDBAL 

TECHNISCH TACTISCH 

• Slagworp op doel na 3-passen aanloop 

• Sprongworp op doel na 3-passen aanloop 

• Harmonica-beweging: na elke balontvangst  

3-stappen aanloop om naar doel te dreigen.  

Nadien terug aanspeelbaar opstellen 

 

VOLLEYBAL 

TECHNISCH TACTISCH 

• Minstens 15x gecontroleerd bovenhands toetsen 

(bal 2m boven het hoofd) 

• Minstens 15x gecontroleerd onderhands spelen 

• Onderhandse en bovenhandse opslag 

• Aanvalsaanloop en smash 

• In 4 vs 4: opstelling in ruit met setter vooraan in 

het midden 

• Ideale opstelling bij smash van de tegenpartij 

• In 6 vs 6: basisopstelling met setter vooraan in het 

midden 

 

  



Wat moet je al kunnen voor de discipline gymnastiek? 
Voor het vak gymnastiek verwachten we een behoorlijke basis aan kracht en lenigheid. Onderstaand aantal 

herhalingen geeft de norm aan om een goede kans te maken op slagen. 

FYSIEKE PARAATHEID (JONGENS EN MEISJES): 
• 30 x curl-up  

• Plank minimum 50sec 

• 7x smal +  7x gewoon + 7x breed pompen ♀ (m)  

• 15x smal + 15x gewoon + 15x breed pompen ♂ (j) 

• sit and reach: hielen kunnen raken  

• 3x pull ups (m) 

• 10x pull ups (j) 

• 4x dips (m) 

• 15x dips (j) 
 
Het vak gymnastiek omvat vaardigheden aan verschillende toestellen. Onderstaande vaardigheden worden 
beschouwd als verworven uit de 2de graad. In de 3de graad bouwen we hierop verder om uiteindelijk alle 
verworven vaardigheden over de graden heen te testen in verbindingsoefeningen aan de verschillende 
toestellen. 
 

LANGE MAT (JONGENS EN MEISJES): 
• Koprol voorwaarts  

• Koprol achterwaarts 

• Handstand doorrollen zonder helpers  

• Radslag, radslag in verbinding 

• Rondat 

• Stut (achterwaartse rol naar handstand) 
 

REKSTOK (JONGENS EN MEISJES): 
• Borstwaarts omtrek tot steun 

• Molendraai voorwaarts 

• Achterwaartse buikdraai met onderzwaai  
 

SPRONG (JONGENS EN MEISJES): 
• Tussensteunsprong over 6 kastdelen in de lengte (jongens) 

• Tijgersprong over 6 kastdelen in de breedte (meisjes) 

• Neksteunoverslag 
 

HERENBRUG (JONGENS): 
• Steunwandelen door de brug 

• Steunzwaaien met in achteruitzwaai uithurken 

• Schouderstand vanuit zwaai (en doorrollen) 

• Slingeren in bovenarmlig met achteropzet 
 

BALK (MEISJES): 
• Voorwaarts en achterwaarts vorderen op balk 

• Kattesprong, schaarsprong, hurksprong  

• ½ pirouette 

• Voorwaartse rol 
  



Wat moet je al kunnen voor de discipine ritmiek? 
• Ritme herkennen in verschillende muziekstijlen 

• De blokken van 8 tijden en 32 tijden herkennen 

• Soepel en expressief bewegen op het ritme van de muziek 

• Een bewegingscombinatie kunnen onthouden 
 

Wat moet je al kunnen voor het de discipline zwemmen? 
Onderstaande tijden zijn de norm (= 5/10) om in het vierde jaar Sportwetenschappen te slagen.  

In de 3e graad verwachten we daar wel een stevige evolutie. 

 JONGENS MEISJES 

CRAWL   

50 M 48” 52” 

UITHOUDING: 10 MINUTEN 412 m (= 16,5 lengtes van 25 m) 400 m (= 16 lengtes van 25 m) 

SCHOOLSLAG   

50 M 53” 58” 

UITHOUDING: 10 MINUTEN 412 M (= 16,5 lengtes van 25M) 412m (= 16,5 lengtes van 25 m) 

 

Volgende technische zaken worden gekend geacht. Hierop wordt verder gebouwd in 5 Sportwetenschappen. 

CRAWL Startduik 

 Gestroomlijnde houding, uitademen onder water 

 Correcte arm- en beenslag 

 Tuimelkeerpunt 

SCHOOLSLAG Startduik & keerpunt 

 Gestroomlijnde pijlfase, uitademen onder water 

 Correcte en juist gecoördineerde arm- en beenslag 

RUGCRAWL Correcte ligging in het water 

 Correcte arm-en beenslag 

 

 
 


