
SPELLENBOEK
VOOR THUIS

MEPPEL ACTIEF EN GEZOND

DEEL 2



INHOUD
16. HANENGEVECHT
17. AIRHOCKEY
18. DE LANGSTE ADEM
19. KATAPULTJE SPEL
20. BALANCEERSPEL
21. BOTTLE FLIP
22. BADMINTON
23. FLESSENVOETBAL
24. SPEURTOCHT
25. BEELD HET UIT
26. BEKER BLAZEN
27. WORKOUT SPEL
28. WORSTELEN
29. BEKER MIKKEN
30. WII TOERNOOI



Hanengevecht
B L I J F  J I J  H E T  L A N G S T  S T A A N  O P  1  B E E N ?

G E E N  M A T E R I A A L
N O D I G

 
 

A A N T A L  D E E L N E M E R S A F B E E L D I N G

O P D R A C H T OM S C H R I J V I N G

2  O F  M E E R

MA T E R I A A L

V A R I A T I E

D I C H T E R B I J  E L K A A R  S T A A N
J E  M A G  1  K E E R  V A N  B E E N
W I S S E L E N  

M A K K E L I J K E R

 

V E R D E R  U I T  E L K A A R  S T A A N
J E  M A G  A L L E E N  M E T
G E S T R E K T E  A R M  O F  A R M E N
D U W E N  E N  T R E K K E N  

M O E I L I J K E R

R E G E L S

J E  B E N T  A F  A L S  J E  O P  T W E E  B E N E N  S T A A T .
J E  M A A K T  D U I D E L I J K E  A F S P R A K E N  V A N  T E  V O R E N
A L S  J E  W I N T  K R I J G  J E  E E N  P U N T  

 
 

T W E E  K I N D E R E N  S T A A N  O P  É É N  B E E N  T E G E N O V E R  E L K A A R  M E T  B I J V .
D E  R E C H T E R H A N D  V A S T .  N U  P R O B E R E N  Z I J  D O O R  T E  T R E K K E N  E N  T E
D U W E N  H U N  T E G E N S T A N D E R  O P  T W E E  B E N E N  T E  K R I J G E N .  W A N N E E R
I E M A N D  O P  T W E E  B E N E N  S T A A T  H E E F T  H I J  V E R L O R E N  E N  K R I J G T  D E
T E G E N S T A N D E R  1  P U N T .  



Airhockey
 

2  O F  4  B O E K E N  ( L I G T  A A N
H O E V E E L H E I D  D E E L N E M E R S )
J E  K A N  O O K  K I E Z E N  V O O R  E E N
W C  R O L  I N  P L A A T S  V A N  E E N
B O E K
1  B A L  ( T E N N I S B A L  O F
T A F E L T E N N I S B A L )
D O E L L I J N  M A K E N  V A N  S C H O E N E N
( S C H O E N E N  2  T O T  3  M E T E R  U I T
E L K A A R )

A A N T A L  D E E L N E M E R S A F B E E L D I N G

O P D R A C H T OM S C H R I J V I N G

1 - 5  K I N D E R E N

MA T E R I A A L

E R  Z I J N  T W E E  G E L I J K E  T E A M S  A A N  B E I D E  K A N T E N  V A N  H E T  V E L D .  D E
T E A M S  L I G G E N  A C H T E R  H U N  D O E L L I J N .  E R  I S  É É N  B A L  ( K L E I N E  B A L )
E N  E L K E  S P E L E R  H E E F T  E E N  B O E K  I N  D E  H A N D . D E  B E D O E L I N G  I S  O M
D . M . V .  H E T  B O E K  D E  B A L  V O O R  D E  E I G E N  D O E L L I J N  T E  H O U D E N  E N
A A N  D E  A N D E R E  K A N T  D E  B A L  O V E R  D E  L I J N  V A N  D E  T E G E N P A R T I J
T E  K R I J G E N .  

M A A K  H E T  V E L D  K L E I N E R
K I E S  E E N  G R O T E R E  B A L

M A K K E L I J K E R
M A A K  H E T  V E L D  G R O T E R
S P E E L  M E T  T W E E  B A L L E N
G E B R U I K  K L E I N E R E  B O E K E N

M O E I L I J K E R

R E G E L S

B E I D E  P A R T I J E N  L I G G E N
A C H T E R  D E  D O E L L I J N  E N  M O G E N
N I E T  V O O R  D E  D O E L L I J N  K O M E N
( W E L  M E T  A R M E N  E N  H A N D E N )  

 

D E  B A L  M A G  A L L E E N  M E T
H E T  B O E K  T E G E N G E H O U D E N
W O R D E N .

V A R I A T I E



De langste adem
B L A A S  J I J  A L L E  P L A S T I C  B E K E R T J E S  WE G  M E T  D E

B A L L O N ?

Z E T  D E  P L A S T I C  B E K E R T J E S  O P  E E N  R I J  O P  E E N  T A F E L  O F  O P  D E
G R O N D .  B L A A S  D A A R N A  Z O  V E R  M O G E L I J K  D E  B A L L O N  O P .  K N I J P
M E T  J E  V I N G E R S  D E  B A L L O N  D I C H T  Z O D A T  E R  G E E N  L U C H T  U I T
O N T S N A P T .  D A A R N A  P R O B E E R  J E  D E  B E K E R T J E S  W E G  T E  B L A Z E N
M E T  D E  L U C H T  U I T  D E  B A L L O N .

1  B A L L O N
P L A S T I C  B E K E R T J E S
 

P A K  E E N  G R O T E R E  B A L L O N
O F  G E B R U I K  E R  T W E E .
Z E T  M I N D E R  B E K E R T J E S
N A A S T  E L K A A R  N E E R .

M A K K E L I J K E R
Z O R G  V O O R  R U I M T E  T U S S E N
D E  B E K E R T J E S .
J E  M O E T  V A N  D E  R I J
B E K E R T J E S  E R  M I N I M A A L
T W E E  O M V E R  B L A Z E N .

M O E I L I J K E R

G E B R U I K  M E T  M E E R D E R E  P E R S O N E N  M E E R D E R E
B A L L O N N E N  B I J  D I T  S P E L .  
I E D E R  W E G G E B L A Z E N  B E K E R T J E  I S  E E N  P U N T .

A A N T A L  D E E L N E M E R S A F B E E L D I N G

O P D R A C H T OM S C H R I J V I N G

1  

MA T E R I A A L

R E G E L S

V A R I A T I E



Katapultje
L U K T  H E T  J O U  OM  E E N  P R O P J E  I N  H E T  G L A S  T E

S C H I E T E N ?

S L A  N I E T  T E  H A R D  O P  D E  L E P E L
G E B R U I K  A L L E E N  P A P I E R E N  P R O P J E S  O M  M E E  T E
S C H I E T E N .

 

M A A K  V A N  P A P I E R  P R O P J E S .  D E Z E  P R O B E E R  J E  M E T  E E N
L E P E L  I N  E E N  B E K E R  O F  G L A S  T E  S C H I E T E N ,  D O O R  O P  D E
L E P E L  T E  S L A A N .

3  B E K E R S
L E P E L
P R O P J E S
 

Z E T  D E  B E K E R S  O F  G L A Z E N
D I C H T E R B I J .
G E B R U I K  E E N  P A N  I . P V .
E E N  G L A S / B E K E R .

M A K K E L I J K E R
Z E T  D E  B E K E R  O F  H E T  G L A S
V E R D E R  W E G .  
P R O B E E R  H E T  I N  E E N
K L E I N E R  G L A A S J E  T E
K R I J G E N .  

M O E I L I J K E R

A A N T A L  D E E L N E M E R S A F B E E L D I N G

O P D R A C H T OM S C H R I J V I N G

1  

MA T E R I A A L

R E G E L S

V A R I A T I E



Balanceerspel
B A L A N C E R E N  M E T  E E N  B O E K  O P  J E  HOO F D

E E N  B O E K
B A L A N C E E R  V O O R W E R P

 

P R O B E E R  M E T  E E N  B O E K  O P  J E  H O O F D
V E R S C H I L L E N D E  O P D R A C H T E N  T E  D O E N .  
R A A K  D E  G R O N D  A A N ,  S P R I N G  I N  D E  L U C H T ,  H O O F D
S C H O U D E R S  K N I E  E N  T E E N .

A A N T A L  D E E L N E M E R S A F B E E L D I N G

O P D R A C H T OM S C H R I J V I N G

1 - 5  K I N D E R E N

MA T E R I A A L

P R O B E E R  H E T  E E R S T
D O O R  S T I L  T E  S T A A N
H O U D T  H E T  B O E K  V A S T
M E T  1  H A N D

M A K K E L I J K E R
D A A G  J E  Z E L F  U I T  D O O R
B I J V .  E E N  G R O T E R
V O O R W E R P  T E
B A L A N C E R E N  O P  J E  H O O F D
M E E R D E R E  B O E K E N

M O E I L I J K E R

R E G E L S

V A L T  H E T  B O E K ?  B E G I N  O P N I E U W !
 

V A R I A T I E



Bottleflip!
K U N  J I J  J E  F L E S J E  J U I S T  L A T E N  L A N D E N ?

E E N  F L E S J E  M E T
W A T E R

 
 

V U L  E E N  F L E S J E  V O O R  1 / 4  M E T  W A T E R ,  P R O B E E R
H E T  F L E S J E  1 X  R O N D  T E  L A T E N  D R A A I E N  I N  D E
L U C H T  E N  H E M  V E R V O L G E N S  T E  L A T E N  L A N D E N .
T E L  H O E  V A A K  D I T  L U K T  A C H T E R  E L K A A R .  

P R O B E E R  H E M  O P  D E  D O P
T E  L A T E N  L A N D E N
L A A T  H E M  2 X  R O N D
D R A A I E N

M O E I L I J K E R

H E T  F L E S J E  M O E T  1  K E E R  R O N D  D R A A I E N .
H E T  F L E S J E  M O E T  S T A A N D  O P  D E  T A F E L  L A N D E N

 
 

A A N T A L  D E E L N E M E R S A F B E E L D I N G

O P D R A C H T OM S C H R I J V I N G

1  K I N D

MA T E R I A A L

D O E  E R  M E E R / M I N D E R
W A T E R  I N .

M A K K E L I J K E R

R E G E L S

V A R I A T I E



Badminton
HO E V A A K  K U N N E N  J U L L I E  M E T  E L K A A R

O V E R S P E L E N ?

B A D M I N T O N  R A C K E T S
S H U T T L E S

A A N T A L  D E E L N E M E R S A F B E E L D I N G

O P D R A C H T OM S C H R I J V I N G

2  K I N D E R E N

MA T E R I A A L

G A  T E G E N O V E R  E L K A A R  Z I T T E N  E N  G A  S A M E N
Z I T T E N D  B A D M I N T O N N E N .  H E T  G A A T  N I E T  O M  E E N
W E D S T R I J D ,  M A A R  Z O V A A K  M O G E L I J K  O V E R S P E L E N .

G A  I E T S  D I C H T E R  B I J
E L K A A R  Z I T T E N .
S T A A N D  B A D M I N T O N N E N

M A K K E L I J K E R
V E R D E R  U I T  E L K A A R
G A A N  Z I T T E N / S T A A N .

M O E I L I J K E R

 

T I P S

P R O B E E R  M E T  E E N
B O O G J E  T E  S L A A N .
S L A  N I E T  T E  H A R D .

 

P R O B E E R  B O V E N H A N D S
T E  S L A A N .

 

V A R I A T I E



Flessen voetbal
WE L K E  F L E S  I S  A L S  E E R S T E  L E E G ?

E E N  T E G E N S T A N D E R
E E N  V O E T B A L
F L E S S E N
Z A N D  O F  W A T E R  I N  D E
F L E S

G R O T E   F L E S S E N
F L E S S E N  D I C H T  B I J
E L K A A R  Z E T T E N .

M A K K E L I J K E R
M E E R D E R E  F L E S S E N
V E R D E D I G E N
K L E I N E  F L E S J E S .

M O E I L I J K E R

E L K A A R  N I E T  A A N R A K E N
D E  F L E S  D I E  A L S  E E R S T  L E E G  I S  V E R L I E S T .

 

A A N T A L  D E E L N E M E R S A F B E E L D I N G

O P D R A C H T OM S C H R I J V I N G

1 - 2  K I N D E R E N

MA T E R I A A L

P R O B E E R  E L K A A R S  F L E S  O M  T E  S C H I E T E N ,  D I T  K A N  1
T E G E N  1 .  M A A R  O O K  M E T  H E T  H E L E  G E Z I N .

R E G E L S

V A R I A T I E



Speurtocht maken
WE L K E  C R E A T I E V E  T O C H T  MA A K  J I J ?

P E N  E N  P A P I E R
O V E R I G E  M A T E R I A A L
D I E  J E  Z E L F  E R B I J
V E R Z I N T .  

A A N T A L  D E E L N E M E R S A F B E E L D I N G

O P D R A C H T OM S C H R I J V I N G

1 - 5  K I N D E R E N

MA T E R I A A L

M A A K  J E  E I G E N  S P E U R T O C H T ,  D I T  K A N  I N  H U I S  M A A R
O O K  I N  D E  T U I N .

I D E E Ë N

T E K E N  E E N  R O U T E  D O O R  H E T  H U I S / T U I N  D I E  D E
D E E L N E M E R S  M O E T E N  A F G A A N .
V E R S T O P  I E T S  I N  D E  T U I N / H U I S ,  P R O B E E R  D E Z E  T E
V I N D E N  D O O R  R A A D S E L S .
F O T O S P E U R T O C H T ,  E L K E  F O T O  G E E F  J E  E E N
N U M M E R  E N  E E N  L E T T E R . A A N  H E T  E I N D  M O E T  E R
E E N  W O O R D  U I T K O M E N .
O P D R A C H T E N  S P E U R T O C H T ,  D E N K  A A N ,  B I N N E N  1
M I N U U T  V A N  G R O O T  N A A R  K L E I N  S T A A N .  E I  O P  E E N
L E P E L  E N  E E N  P A R C O U R S  A F L E G G E N .



Beeld het uit
R A A D   D E  V E R B E E L D I N G

1  I E M A N D  M O E T  I E T S  U I T B E E L D E N  W A T  H I J / Z I J  I N  Z I J N
G E D A C H T E N  O F  V A N  E E N  P L A A T J E  H E E F T .  
D E  R E S T  P R O B E E R T  T E  R A D E N  W A T  E R  U I T G E B E E L D  W O R D T .

I P A D  O F  T E L E F O O N
 
 

-  S P E E L  H E T  I N  2  T E A M S  I . P . V  A L L E M A A L  A L L E E N .
-  G A  E E R S T  M E T  Z I J N  A L L E N  A F B E E L D I N G E N  O F  W O O R D E N
O P S C H R I J V E N  D I E  U I T G E B E E L D  M O E T E N  W O R D E N .  S T O P
D I T  A L L E M A A L  I N  E E N  P O T  E N  D I E G E N E  D I E  A A N  D E
B E U R T  I S  M O E T  E E N  B L A A D J E  U I T  D E  P O T  P A K K E N .

E R  M A G  T I J D E N S  H E T  U I T B E E L D E N  N I E T  G E P R A A T
W O R D E N .

A A N T A L  D E E L N E M E R S A F B E E L D I N G

O P D R A C H T OM S C H R I J V I N G

1  T O T  1 0  K I N D E R E N

MA T E R I A A L

R E G E L S

V A R I A T I E



Beker blazen
B L A A S  M E T  D E  F I E T S P OM P  B E K E R S

V A N  D E  T A F E L .

P L A A T S  A L L E  B E K E R T J E S  D I C H T  B I J  E L K A A R  O P
T A F E L .  P A K  D E  F I E T S P O M P  V A S T .  B L A A S  M E T  D E
F I E T S P O M P  D E  B E K E R T J E S  1  V O O R  1  V A N  D E  T A F E L .  

F I E T S P O M P
P L A S T I C  B E K E R S
T A F E L

 

A A N T A L  D E E L N E M E R S A F B E E L D I N G

O P D R A C H T OM S C H R I J V I N G

1  K I N D

MA T E R I A A L

I E M A N D  A N D E R S  L A T E N
P O M P E N ,  Z O D A T  J I J  K U N T
R I C H T E N .
B E K E R S  V E R D E R  U I T
E L K A A R  I N  H E T  B E G I N

M A K K E L I J K E R

P O M P E N  M E T  J E
A N D E R E  H A N D
H O G E R E  T A F E L
V E R D E R  W E G  S T A A N

M O E I L I J K E R

R E G E L S

1  B E K E R T J E  P E R  K E E R
H O U D  A F S T A N D
Z O R G  V O O R  E E N  L E G E  T A F E L

V A R I A T I E



Workout spel
WE L K  N UMM E R  DO B B E L  J I J ?

E E N  D O B B E L S T E E N

E L K  N U M M E R  O P  D E  D O B B E L S T E E N  S T A A T  V O O R  E E N
O E F E N I N G .  1 =  2 X  O P D R U K K E N ,  2 =  2 X  S P R I N G E N ,  3 =  2 X
D O O R  J E  K N I E Ë N  Z A K K E N ,  4 =  2 X  S P R E I D S P R O N G ,  5 =  2 X  D E
G R O N D  A A N R A K E N  6 =  Z E L F  K I E Z E N  W E L K E  J E  D O E T !

A A N T A L  D E E L N E M E R S A F B E E L D I N G

O P D R A C H T OM S C H R I J V I N G

1  K I N D

MA T E R I A A L

A L S  H E T  T E  M O E I L I J K  I S ,
B E G I N  M E T  A L L E
O E F E N I N G E N  1 X  T E  D O E N

M A K K E L I J K E R
D O E  D E  O E F E N I N G  3 / 4 X
I N  P L A A T S  V A N  2 X !

M O E I L I J K E R

R E G E L S

P R O B E E R  D E  O E F E N I N G
G O E D  U I T  T E  V O E R E N !

 
 

B E D E N K  Z E L F  E E N
L E U K E  O E F E N I N .

 

V A R I A T I E



Worstelen
W I E  I S  H E T  S T E R K S T ?

B E D
K U S S E N S  O M  H E T  B E D
Z O D A T  J E  N I E T  H A R D
V A L T

A A N T A L  D E E L N E M E R S A F B E E L D I N G

O P D R A C H T OM S C H R I J V I N G

1 - 5  K I N D E R E N

MA T E R I A A L

W O R S T E L E N  M E T  J E  B R O E R T J E  O F  Z U S J E ,  W I E  I S  H E T
S T E R K S T ?  U I T E R A A R D  S P E E L  J E  W E L  V R I E N D E L I J K  E N
D O E  J E  E L K A A R  G E E N  P I J N .
B I J  V O O R K E U R  S P E E L  J E  D I T  O P  E E N  G R O O T  B E D .

p r o b e e r  h e t  m e t  e e n  b a l .
O m  d e  b e u r t  p r o b e e r  j e  d e
b a l  z o l a n g  m o g e l i j k  v a s t
t e  h o u d e n

M A K K E L I J K E R
B E G I N  M E T  D E  R U G G E N
T E G E N  E L K A A R .

M O E I L I J K E R

R E G E L S

A L L E E N  D U W E N
A L L E E N  O P  D E  K N I E Ë N
S T O P  I S  S T O P

 
V A R I A T I E



Beker mikken
HO E V E E L  B E K E R S  K U N  J  I J  R A K E N ?

M I N I M A A L  6  B E K E R S
2  B A L L E T J E S

A A N T A L  D E E L N E M E R S A F B E E L D I N G

O P D R A C H T OM S C H R I J V I N G

1 - 5  K I N D E R E N

MA T E R I A A L

Z E T  D E  B E K E R S  O P  D E  T A F E L  O F  O P  D E  G R O N D .
P R O B E E R  D E  T W E E  B A L L E T J E S  I N  D E  B E K E R S  T E
G O O I E N . G O O I  J E  R A A K ?  G O E D  Z O !  H E B  J E  1  P U N T  E N
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WII-toernooi
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