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Table Stars – @school 
Tijd Activiteit Beschrijving 

0-10 Warming-up Een korte warming-up als voorbereiding op de komende activiteiten. 

Naast de nodige fysieke voorbereiding kunnen ook accenten worden 

gelegd op de beginnergeest (aandacht vrijmaken), het groepsproces / 

groepsbinding en het stimuleren van de lichaamscoördinatie.  

10-20 Balgewenning Tijdens de balgewenning ontdekt het kind hoe een bal reageert en hoe 

deze te hanteren in de verschillende situaties. Dit kan zowel zonder als 

met bat worden uitgevoerd. Een reeks van kortdurende oefeningen met 

opbouwende moeilijkheid zorgt voor het meer verzamelen en richten van 

de aandacht.  

20-50 Kern Tijdens de kern wordt de doelstelling van de training behaald. Dit 

betekent dat de aandacht wordt vastgezet op specifiek datgene dat als 

doel is gesteld voor de betreffende training. Tijdens de lessen wordt 

aandacht besteed aan de leerlijnen mikken, jongleren, tikspelen en in 

mindere mate doelspelen. Daarnaast zal in elke training specifiek voor 

tafeltennis aandacht worden besteed aan de drie BBB’s; Batgreep, 

Basishouding en Bewegen.  

50-60 Eindspel / Afsluiting Aan het einde van de training is er ruimte voor een meer vrije uitdaging 

waar aspecten uit de kern en de beginnergeest terugkomen.  
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Tijd Activiteit Beschrijving 

0-10 Warming-up Gezocht naar actieve spelsituaties waarbij het (zijwaarts) bewegen,  een 

alerte en actieve basishouding  en oog-hand coördinatie wordt uitgelokt.  

10-20 Balgewenning Hierbij worden de volgende onderdelen  onderscheiden: 

• balanceren 

• opvangen 

• stuiteren 

• hooghouden 
Indien de lessen 45 minuten duren kan dit onderdeel  weggelaten worden. Het is ook 

mogelijk om dit onderdeel als kern oefening te beschouwen. 

20-50 Kern De kern bevat steeds de 2, 3 of 4 onderdelen (afhankelijk van de 

tijdsplanning). Maak hierbij een keuze uit de volgende 

aandachtsgebieden:  

• mikken 

• overspelen 

• bewegen  

• tafeltennisspecifiek (techniek slagen)  

Correcties op de drie BBB’s; Batgreep, Basishouding en Bewegen.  

50-60 Eindspel / Afsluiting Uitdagende tafeltennisvormen, waarbij rekening is gehouden met jongere 

en oudere kinderen c.q. verschil in belevingswereld.  

Table Stars – @school 
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Table Stars – @school 
Warming-up Balgewenning Kern Eindspel / Afsluiting 

Les 1 Lintenroof Hooghouden Circuit organisatie 

1. Rolvariant halve tafel 

2. Krantmikken 

3. Servicemikken 

4. Netposttikken  

Rond de tafel 

Les 2 Schaduwspel Opvangen Circuit organisatie 

1. Paraplumikken  

2. Tennistafeltennis 

3. Halve tafel overspelen 

4. Balletjes vervoeren 

Tafeltennis jeu de boul 

Les 3 Pak de dief Stuiteren Circuit organisatie 

1. Ballontennis 

2. Servicemikken >> viltjes  

3. Viltjes mikken 

4. Kleurenvoetenwerk 

Ballenbak 

Les 4 Chinese Muur Balanceren op Bat Circuit organisatie 

1. Effect circuit; backspin 

2. Squashtafeltennis 

3. Effect circuit; zijspin 

4. Smash! 

Smashestafette 

Les 5 Finale circuit Finale circuit Finale circuit Finale circuit 
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Organisatie: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Materiaal: 

o Een lint / touwtje voor ieder kind. 

 

 

 

 

Doel: Het verbeteren van de oog-hand coördinatie, 
basishouding en handelingssnelheid.  

Omschrijving: Ieder kind heeft als een soort staart 
een lint bij z’n broek of pakje ingestopt. Probeer 
elkaar staart te pakken. Degene die de meeste 
linten heeft geroofd is winnaar. 

 

 

 

Leerlijn: √ Mikken     √ Jongleren          

  √ Tikspelen  √ Doelspelen  

Vaardigheden:  √ ……..  √……………          

  √…………….  √………………. 

 

 

 

Varianten: 

1. In tweetallen met beperkte ruimte. 

 

2. Met meerdere tikkers. 

 

3. Zonder einde: degene zonder lint  

 is de tikker.  

 

  

 
 

Lessenpakket voor bij de school 

 groep 3/4 groep 5/6                groep 7/8  

Variant 1 

Lintenroof les 1 
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Loopt’t 
De kinderen begrijpen het spel niet.  o Voer het spel eerst in 2-tallen uit.  

Lessenpakket voor bij de school 

Lukt’t 
Er worden geen linten geroofd. o Beperk de bewegingsruimte. 

o Maak de linten langer. 
o Schakel een extra rover in.  

De linten worden te gemakkelijk geroofd. o Vergroot de bewegingsruimte 
o Maak de linten korter.  
o Speel op sterkte 

Leeft’t 
Er is te weinig uitdaging.  o Geef het aantal linten dat moet worden geroofd.  

o Geef beperkte tijd voor het roven van linten.  

Later… 
Meer uitdaging / Moeilijker… o Wijs op de mogelijkheid om door plotselinge bewegingen het 

lint ongrijpbaar te maken.  

Lintenroof les 1 
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Hooghouden les 1 

Doel: Het verbeteren van oog-hand coördinatie, 
concentratie, bat en balvaardigheid.  

Omschrijving: De kinderen staan verdeeld in de vrije 
ruimte. Het kind probeert steeds een 
tafeltennisbal te stuiteren / hoog te houden op 
het bat zonder dat deze op de grond valt. Dit 
kan zowel met de forehand als backhand.  

 

 

 

Organisatie: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Materiaal: 

o Eén of meerdere tafeltennisballetje en een batje 
voor elk kind.  

o Indien wenselijk andere materialen (varianten).  

 

 

 

 

Leerlijn: √ Mikken     √ Jongleren          

  √ Tikspelen  √ Doelspelen  

Vaardigheden:  √ ……..  √……………          

  √…………….  √………………. 

 

 

 

Varianten: 

1. In 2-tallen / groep.  

 

2. Verschillende materialen voor bat / bal.  

 

3. Hooghouden op randje van het bat of 
handgreep.  

 

  

Lessenpakket voor bij de school 

 groep 3/4 groep 5/6                groep 7/8  
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         Hooghouden les 1 

Lessenpakket voor bij de school  

Lukt’t 
De bal wordt niet hoog gehouden.  o Laat het uitvoeren met een ballon (grote ballon is makkelijk, 

kleine ballon is moeilijk) zonder / met bat.  
o Laat stuiteren op de grond toe.  
oLaat steeds kortdurend (2-3 keer) stuiteren en dan de bal weer 
opvangen / pakken. Breid dit langzaam uit.  
o Ga ‘terug’ naar de oefening  ‘Balanceren op bat’ / ‘Opvangen’ / 
‘Stuiteren’.  

Het lukt te makkelijk.  o Laat sneller of met effect hooghouden.  
o Laat stuiteren met een dubbeltaak (lopen, rennen, huppelen, 
luisteren). 
o Zie varianten.  

Leeft’t 
Meer uitdaging / Verhogen van de 
concentratie.  

o Een wedstrijdje; wie kan het langste foutloos hooghouden? Wie 
haalt de meeste keren hooghouden in 1 minuut? 
o Op muziek als een stoelendans. Degene die niet hooghoudt 
wanneer de muziek stopt is af.   

Loopt’t 
De kinderen lopen / rennen door elkaar en 
de balletjes rollen voornamelijk op de grond.  

o Laat de kinderen zitten op de grond of in een kring / rond een 
tafeltennistafel staan.  

De kinderen begrijpen de instructie niet.  o Zorg dat jezelf de oefening een keer kan voordoen. 

Later… 
Meer uitdaging / Moeilijker… o Moeilijkere dubbeltaken (bijvoorbeeld samenwerking). 

o Zie varianten.   
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Rolvarianten les 1 

Doel: Het verbeteren van de oog-handcoördinatie, bat- 
en balvaardigheid.  

Omschrijving:  De bal op tafel rollend over korte afstand 
in het spel houden, waarbij de speler met het bat 
de bal aan de bovenkant aait. Is direct terugspelen 
nog te moeilijk dan mag de speler eerst de bal met 
het bat stoppen en vervolgens met de gekozen 
slagbeweging wegrollen. 

 

 

Organisatie: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Materiaal per 4-tal: 

o 1 tafeltennistafel 

o voor iedere speler een batje 

o 2 tafeltennisballen  

o 2 mandjes 

 

 

 

Leerlijn: √ Mikken     √ Jongleren          

  √ Tikspelen  √ Doelspelen  

Vaardigheden:  √ ……..  √……………          

  √…………….  √………………. 

 

 

 

Varianten: 

1. Met hand overrollen  

 

2. Met bat overrollen 

 

3. Bal rolt over tafel en A speelt na stuit 

          op vloer terug, B brengt bal onder controle 

 

4       Rally spelen 

 
  

Lessenpakket voor bij de vereniging  

 groep 3/4 groep 5/6                groep 7/8  

A 

C 

B 

D 
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Loopt’t 
De speler die bij oefening 3 naar achter uit 
moet stappen heeft onvoldoende ruimte 

o Zorg er voor dat de tafels niet te dicht op elkaar staan, 
desnoods plaats je ze meer zigzag, maak duidelijk welke kant 
uitstapt  

        Rolvarianten les 1 

Lessenpakket voor bij de vereniging  

Lukt’t 
Het zuiver raken van de bal lukt niet 
 
Het onder controle brengen van de bal gaat 
niet 

o Spelers mogen de bal eerst stoppen en vervolgens spelen.  
o Gebruik een iets grotere bal (foambal, tennisbal, etc.)   
o Laat één van beide spelers met de hand aanrollen of aangooien 
o Laat de bal opvangen in een mandje, hoedje of op batje. 

Het gaat te makkelijk. o Laat ze nog preciezer plaatsen, bijv.  langs de eindlijn van de 
tafel zonder dat de bal in het ‘ravijn’ valt of plaats poortje 
o Laat ze het met de niet speelhand doen (lateralisatie oefenen) 

Leeft’t 
Meer uitdaging.   o Speel een zo lang mogelijke rally.  

o Hoe vaak speelt het team in 30 seconden over 
o Elke week gezamenlijk het groepsrecord proberen te verbeteren 
o Allemaal tegelijk beginnen: welk tweetal houdt de bal het langst 
in het spelen. 

Later… 
Nog meer uitdaging… o Twee ballen tegelijk in het spel houden (ritmisch werken).  

o Zie rolvarianten (2 en 3). 
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Krantmikken les 1 

Doel: Het verbeteren van oog-hand coordinatie en 
nauwkeurigheid.  

Omschrijving: Er ligt een krant op de andere tafelhelft. 
De kinderen mikken op de krant uit de hand, na een 
stuit of in de vorm van een service. Wanneer je de 
krant 2x achter elkaar hebt geraakt moet je hem 
dubbelvouwen en begin je opnieuw. Eventueel met 
een speler en ballenraper. Na x aantal ballen dan 
wisselen van rol. Wie heeft aan het einde van de 
oefening de kleinste krant?   

 

 

 

Organisatie: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Materiaal per opstelling: 

o Tafeltennistafel 

o Krant / Stuk papier 

o Bakje 

o 10 tafeltennisballetjes 

o 1 tafeltennisbatje 

 

 

 

 

Leerlijn: √ Mikken     √ Jongleren          

  √ Tikspelen  √ Doelspelen  

Vaardigheden:  √ ……..  √……………          

  √…………….  √………………. 

 

 

 

Varianten: 

1. Mikken op andere materialen, zoals bekers, viltjes, 
knuffels etc.  

 

2. Mikken zonder bat. 

 

 

 

 

  

Lessenpakket voor bij de school  

 groep 3/4 groep 5/6                groep 7/8  
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Loopt’t 
De balletjes rollen over de grond. o Gebruik afscheidingshekjes en verzamelbakjes voor de balletjes.  

Er zijn te veel kinderen.  o Laat in 2- / 3-tallen werken, waarbij steeds 1 speler is en 1-2 
ballenrapers. Hou het tempo in de oefening.  

Krantmikken les 1 

Lessenpakket voor bij de school  

Lukt’t 
Het raken van de krant lukt niet.  o Sla de krant zo groot mogelijk open.  

o Laat gooien in plaats van slaan met een batje.  
o Leg de krant op de grond in plaats van op de tafel; kleine 
kinderen kunnen zo het doel beter zien.  

Het gaat te makkelijk.  o Maak de opdracht moeilijker; kleiner raakvlak, specifieke slag, 
vanuit een aangegooide / aangespeelde bal of het aantal geraakte 
pogingen verhogen. .  

Leeft’t 
Meer uitdaging.  o Eerst oefenen en dan een wedstrijdje. Wie heeft de kleinste 

krant na 20 pogingen? 
o Maak het moeilijker, zie hierboven.  

Later… 
Nog meer uitdaging. o Stap over naar het mikken op kleinere doelen met meer variatie 

in richting en specifieke slagen (effect).  
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Service mikken les 1 

Doel: Het verbeteren van de oog-hand coördinatie, bat- 
en balvaardigheid, plaatsen en tafeltennistechniek.  

Omschrijving:  Plaats op de beide backhand hoeken een 
pion / markeringshoedje. De spelers proberen door 
middel van een service op de parallel de pion te 
raken. Vervolgens rennen ze achter hun eigen bal 
aan en gaan op de andere parallel serveren. Etc. 

Organisatie: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Materiaal per opstelling: 

o Tafeltennistafel 

o 2 pionnen / markeringshoedjes 

o 2 tafeltennisballetjes 

o Voor ieder kind een batje.  

 

 

 

 

Leerlijn: √ Mikken     √ Jongleren          

  √ Tikspelen  √ Doelspelen  

Vaardigheden:  √ ……..  √……………          

  √…………….  √………………. 

 

 

 

Varianten: 

1. De bal moet zo worden geworpen dat deze eerst één keer op 
de eigen helft stuit en vervolgens één keer op de helft van de 
tegenstander. Die vangt de bal. Daarbij kun je de volgende 
opbouw hanteren: 

• Vangen, gooien als duidelijk gescheiden bewegingen; 

• Vangen en gooien in één vloeiende beweging. 

 

2. Plaats twee poortjes op de andere tafeltennishelft en wel 
zodanig dat de bal bij het gewenste effect door beide 
poortjes gaat. Kies voor een logische lijn. 

 
  

Lessenpakket voor bij de school  

 groep 3/4 groep 5/6                groep 7/8  
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Loopt’t 
De balletjes rollen over de grond.  o Gebruik 1 bal per kind.  

De kinderen werken niet in hetzelfde tempo.  o Maak 2-tallen waarbij het werktempo ongeveer gelijk is.  
o Maak duidelijk dat het werktempo gelijk moet zijn.  

        Service mikken les 1 

Lessenpakket voor bij de school  

Lukt’t 
De pion wordt niet geraakt. / Er wordt nog 
geen service gespeeld.  

o Laat de kinderen een service gooien in plaats van slaan met een 
bat; zie variant 1. 
o Maak een groter doel.   

Het is te makkelijk.  o Maak een kleiner doel.  
o Laat een specifieke service spelen.  
o Verander de plaats van  de pion.  
o Kies variant 2.  

Leeft’t 
Meer uitdaging.  o Laat het goede aantal services tellen.  

o Wedstrijdje onderling; wie heeft de meeste goede services 
geslagen? 

Later… 
Nog meer uitdaging… o Combineer een hoge moeilijkheidsgraad met een wedstrijdje / 

verbeteren persoonlijke records.  
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Netposttikken les 1 

Doel: Het verbeteren van het uithoudingsvermogen of 
reactiesnelheid.  

Omschrijving: Steeds twee spelers per tafel tegen elkaar. Laat 
één kind / duo functioneren als scheidsrechter en wissel 
door.  

 Uithoudingsvermogen: je begint met één hand op de 
netpost, vanaf de start ga je door zijwaarts te bewegen 
naar de andere netpost, die tik je met je verst wegzijnde 
hand aan, je gaat weer terug, etc. Wie bij het stopteken 
van de scheidrechter voorligt is winnaar. 

 

 

 

Organisatie: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Materiaal per opstelling: 

o Tafeltennistafel incl. netje 

 

 

 

 

 

Leerlijn: √ Mikken     √ Jongleren          

  √ Tikspelen  √ Doelspelen  

Vaardigheden:  √ ……..  √……………          

  √…………….  √………………. 

 

 

 

Varianten: 

1. Reactiesnelheid: de spelers staan in basishouding klaar 
en proberen op het signaal 1 of 2 zo snel mogelijk de 
met dat getal corresponderende netpost aan te tikken. 
Wie de hand als eerste boven op de netpost legt wint. 

 

2. Wedstrijd; wie het eerst 10 netposten tikt gaat zitten en 
is de winnaar.  

 

 

 
  

Lessenpakket voor bij de school  

 groep 3/4 groep 5/6                groep 7/8  
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Loopt’t 
De kinderen bewegen niet zijwaarts en 
hangen te veel over de tafel heen.  

o Spreek duidelijk af welke uitvoering wordt verwacht.  

De kinderen van verschillende tafels botsen 
tegen elkaar.  

o Laat iedereen aan dezelfde kant van de tafel starten, dit geeft 
het minste kans op botsingen.  

        Netposttikken les 1 

Lessenpakket voor bij de school  

Lukt’t 
De kinderen kunnen niet goed tellen / weten 
niet wat links of rechts is.  

o Gebruik alternatieve commando’s. Zet eventueel een 
herkenningspunt (batje) bij één van de netposten.  

Leeft’t 
Steeds dezelfde kinderen winnen.  o Maak evenredige teams.  

o Vergroot afstand voor grotere / snellere kinderen.  

Later… 
Andere uitdaging.  o Kies een alternatief als balletjes vervoeren of 

kleurenvoetenwerk.  
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Rond de tafel les 1 

Doel: Het verbeteren van anticipatie, samenwerking en 
groepsgevoel.  

Omschrijving: Rondje om de tafel is een loopspel. De 
groep wordt verdeeld over beide tafelhelften, 
allebei in een rij. Kinderen spelen de bal en als die 
raak is mogen ze aansluiten aan de rij aan de 
overkant. Looprichting is tegen de klok in. Service is 
diagonaal. Maak bij een grote groep eventueel 
meerdere opstellingen / loop om meer tafels. 

 

 

 

Leerlijn: √ Mikken     √ Jongleren          

  √ Tikspelen  √ Doelspelen  

Vaardigheden:  √ ……..  √……………          

  √…………….  √………………. 

 

 

 

Varianten: 

1. Als loopoefening / samenwerking; de bal samen zo lang 
mogelijk op tafel houden. 

2. Met een x aantal levens; als je een fout maakt ben je af. De 
laatste 2 spelers spelen nog een rally om 1 punt.    

3. Met een vaste aangever. 

4. Steeds 1 kind overslaan; let op oneven aantal.  

5. Om meerdere tafels 

6. Met 1 / 2 batjes per speelhelft; batjes moeten steeds worden 
neergelegd op de tafel en door de nieuwe speler gepakt om 
de bal terug te spelen.  

 
  

Lessenpakket voor bij de school  

 groep 3/4 groep 5/6                groep 7/8  

Organisatie: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Materiaal: 

o 1 (of meerdere) tafeltennistafel(s) 

o Voor ieder kind een batje 

o 20 tafeltennisballetjes 

o Bakje voor de tafeltennisballetjes 
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        Rond de tafel les 1 

Lessenpakket voor bij de school 

Lukt’t 
De bal wordt niet / nauwelijks op tafel 
gehouden.  

o Speel met een vast aangever (trainer / begeleider) die de ballen 
op niveau kan aanspelen.  
o Speel het spel eventueel zonder net, waarbij de bal over de tafel 
moet rollen / licht moet stuiteren.  

De bal wordt te gemakkelijk op tafel 
gehouden.  

o Maak het moeilijker door tempoverhoging, plaatsing of een 
handicap.  
o Zie varianten (combinaties).  

Leeft’t 
Het is te makkelijk / moeilijk.  o Sluit aan bij de beleving het niveau van de kinderen. Zijn 

succeservaringen belangrijk? Maak het makkelijker. Meer 
uitdaging? Maak het moeilijker of kies een wedstrijdvariant.   

Het is te saai.  o Kies een wedstrijdvariant, bijvoorbeeld een teamwedstrijd. 
o Geef een aantal slagen dat foutloos behaald moet worden. 
Welke groep bereikt dit als eerste? 
o  Geef een tijdslimiet; hoeveel foutloze slagen kunnen worden 
gemaakt binnen de tijd?  
o Combineer de verschillende varianten.  

Later… 
Meer uitdaging? o Zie varianten. 

Loopt’t 
De kinderen geven elkaar te weinig ruimte 
om te spelen.  

o Geef met pionnen een route aan, zodat de kinderen elkaar niet 
in de weg lopen.  
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Schaduwspel les 2 

Doel: Het verbeteren van reactie, handelingssnelheid, 
basishouding en balans.  

Omschrijving: De kinderen bewegen in tweetallen kris 
kras door de zaal, waarbij de één de ander nadoet. 
Bij jonge kinderen doen ze auto’s na die in 4 
verschillende versnellingen kunnen rijden, op 
verschillende manieren kunnen remmen en ook nog 
een achteruit hebben. Op het stopteken van de 
trainer staan ze als twee gelijke standbeelden stil; 

 

 

 

 

Organisatie: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Materiaal: 

o Geen specifieke materialen nodig.  

 

 

 

 

Leerlijn: √ Mikken     √ Jongleren          

  √ Tikspelen  √ Doelspelen  

Vaardigheden:  √ ……..  √……………          

  √…………….  √………………. 

 

 

 

Varianten: 

1. Zijwaarts bewegen, waarbij de één de ander 
schaduwt. Dit kan in 2-tallen of met een grote 
groep.  

 

2. Knietikkertje in 2-tallen. De kinderen staan 
tegenover elkaar en proberen elkaars knie te tikken. 
Iedere keer als je de knie van je partner raakt, krijg 
je een punt. variatie. 

 

  

Lessenpakket voor bij de school 

 groep 3/4 groep 5/6                groep 7/8  
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Loopt’t 
Er is een oneven aantal.  o In een kleine groep kan de trainer / begeleider zelf meedoen. 

o In 3-tallen laten werken met 2 schaduwkinderen.  

         Schaduwspel les 2 

Lessenpakket voor bij de school 

Lukt’t 
Er is weinig variatie in beweging.  o Eerst alle kinderen de trainers / begeleider laten schaduwen.  

o Aftasten of het in een grote groep beter tot uiting komt of juist 
in 2-tallen.  

Leeft’t 
Meer uitdaging.  o Laat het tempo toenemen waarin variatie moet plaatsvinden.  

o Zie varianten.  
o  

Later… 
Meer uitdaging / Moeilijker… o Laat het spel achter de tafel doen, eventueel tijdens het 

overspelen. 

20 



Opvangen les 2 

Doel: Het verbeteren van oog-hand coördinatie, 
concentratie, bat en balvaardigheid.  

Omschrijving: De kinderen staan verdeeld in de vrije 
ruimte. Het kind probeert steeds een tafeltennisbal 
op te vangen op het bat en daarna op het bat stil te 
leggen. Dit kan zowel met de forehand als 
backhand. De bal kan door het kind zelf worden 
opgegooid of worden aangegooid door een ander 
kind / de trainer. 

 

Organisatie: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Materiaal: 

o Eén of meerdere tafeltennisballetje en een batje 
voor elk kind.  

o Indien wenselijk andere materialen (varianten).  

 

 

 

 

 

Leerlijn: √ Mikken     √ Jongleren          

  √ Tikspelen  √ Doelspelen  

Vaardigheden:  √ ……..  √……………          

  √…………….  √………………. 

 

 

 

Varianten: 

1. Gebruik andere materialen voor de tafeltennisbal; 
bijvoorbeeld een zandzakje of een antistressballetje.  

 

2. Gebruik andere materialen voor het bat ; bijvoorbeeld 
een bakje, dienblad, tennis- / badmintonracket etc.  

 

3. Laat de oefening aan tafel spelen.  

 

  

Lessenpakket voor bij de school 

 groep 3/4 groep 5/6                groep 7/8  
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        Opvangen les 2 

Lessenpakket voor bij de school 

Lukt’t 
De bal wordt niet gevangen.  o Gebruik makkelijker materiaal (bijvoorbeeld een zandzakje of 

antistressbal of een bakje voor het opvangen).  
o Laat minder hoog opgooien. / Verklein de afstand tot degene 
die aangooit.  
o Sta toe dat de bal nog niet stil ligt.  
o Ga ‘terug’ naar de oefening  ‘Balanceren op bat’.  

Het lukt te makkelijk.  o Laat hoger opgooien. / Vergroot de afstand tot degene die 
aangooit.  
oLaat sneller, uit een andere hoek of met effect aangooien. 
o Opvangen vanuit een beweging (tijdens het lopen / rennen).   

Leeft’t 
Meer uitdaging / Verhogen van de 
concentratie.  

o Een wedstrijdje; wie de bal laat vallen moet gaan zitten, wie 
blijft het langste in de wedstrijd? 
o Goede pogingen tellen 

Loopt’t 
De kinderen lopen / rennen door elkaar en 
de balletjes rollen voornamelijk op de grond.  

o Laat de kinderen zitten op de grond of in een kring / rond een 
tafeltennistafel staan.  

De kinderen begrijpen de instructie niet.  o Zorg dat jezelf de oefening een keer kan voordoen. 

Later… 
Meer uitdaging / Moeilijker… o Moeilijkere dubbeltaken (bijvoorbeeld samenwerking). 

o De bal hoog opslaan en in knieënstand / zit opvangen.  
o De bal hoog opslaan, zelf een rondje draaien en weer opvangen.  

22 



Paraplumikken les 2 

Doel: Het verbeteren van de oog-hand coördinatie, bat 
en balvaardigheid en tafeltennis techniek.  

Omschrijving: Er hangt een omgekeerde paraplu aan het 
plafond / klimrek (evt. op de kop op een emmer 
plaatsen). Kinderen proberen van een bepaalde 
afstand van achter een afscheidingshekje 
tafeltennisballetjes met het bat in de paraplu te 
mikken. Dit kan vanuit de hand, vanuit een stuit of 
een aangooi.  

 

 

 

Organisatie: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Materiaal: 

o Paraplu 

o Touw / Emmer 

o Afscheidingshekjes 

o Voor ieder kind een batje 

o 50 tafeltennisballetjes.  

 

 

 

 

Leerlijn: √ Mikken     √ Jongleren          

  √ Tikspelen  √ Doelspelen  

Vaardigheden:  √ ……..  √……………          

  √…………….  √………………. 

 

 

 

Varianten: 

1. Leg een paraplu op de andere tafelhelft en wel zo 
dat de lage kant aan de netzijde ligt. De speler 
probeert vanachter de tafel zo veel mogelijk ballen 
in de paraplu te mikken. 

 

2. Laat de paraplu heen en weer bewegen.  

 

 

  

Lessenpakket voor bij de school  

 groep 3/4 groep 5/6                groep 7/8  
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Loopt’t 
De balletjes rollen over de grond.  o Gebruik afscheidingen en verzamelbakjes voor de ballen.  

        Paraplumikken les 2 

Lessenpakket voor bij de school  

Lukt’t 
De ballen komen niet / nauwelijks in de 
paraplu.  

o Laat gooien in plaatsen van wegslaan met het bat.  
o Verklein de afstand tot de paraplu.  
o Geef aanwijzingen om het slaan te verbeteren;  recht naar 
voren spelen en de bal goed nawijzen.  

Het gaat te makkelijk.  o Vergroot de afstand tot de paraplu.  
o Laat spelen vanuit een stuit / aangegooide bal.  
o Laat de paraplu bewegen (2D / 3D).  
o Laat specifieke slagen gebruiken.  

Leeft’t 
Meer uitdaging.  o Tel hoeveel ballen in de paraplu zijn geslagen; per kind of als 

groep. Probeer dit te verbeteren.  
o Wedstrijd; 1 tegen 1, of teams tegen elkaar. Wie krijgt de 
meeste ballen in de paraplu. Differentieer eventueel op niveau.  

Later… 
Vervolg… o Vanuit een stuit op de grond over het net op de tafelhelft 

mikken van de tegenstander.  
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Tennistafeltennis les 2 

Doel: Het verbeteren van oog-hand coordinatie, bat- en 
balvaardigheid.  

Omschrijving:  Maak een veld van markeringshoedjes en 
gebruik een afscheidingshekje / Zweedse bank als 
net. Laat de kinderen een zo lang mogelijke rally 
over dit net spelen. 

 

 

 

Organisatie: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Materiaal per opstelling: 

o Afscheidingshekje / Zweedsbank 

o 4 markeringshoedjes 

o 1 tafeltennisbal 

o Voor ieder kind een batje 

 

 

 

 

Leerlijn: √ Mikken     √ Jongleren          

  √ Tikspelen  √ Doelspelen  

Vaardigheden:  √ ……..  √……………          

  √…………….  √………………. 

 

 

 

Varianten: 

1. Twee spelers zitten in spreidzit tegenover elkaar. Ze 
spelen de bal met een zo regelmatig mogelijke stuit in 
een lange rally over; 
 

2. Dubbelspel spelen. Maak het speelveld groter. Hanteer 
de regel van om de beurt slaan of net als bij tennis de 
regel dat beide spelers steeds voor de bal kunnen gaan. 
Wel om en om serveren.  

 

3. Ballontennis.  

 
  

Lessenpakket voor bij de school  

 groep 3/4 groep 5/6                groep 7/8  
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Loopt’t 
De kinderen lopen door elkaar / slaan tegen 
elkaar.  

o Spreek een duidelijk vak af, waarbinnen moet worden gebleven 
tijdens het spelen.  

        Tennistafeltennis les 2 

Lessenpakket voor bij de school  

Lukt’t 
De bal wordt niet overgespeeld.  o Neem een ballon.  

o Kies variant 1.  
o Sta toe dat een speler meerdere slagen gebruikt om de bal over 
het net te krijgen.  
o Zonder bat (gooien). 

Het gaat te makkelijk.  o Geef het aantal slagen dat moet worden gebruikt om de ballon 
over het net te krijgen.  
o Geef aan welke slagen mogen worden gebruikt.  
o Bouw een dubbeltaak in, bijvoorbeeld ondertussen ook nog 
voetballen.  

Leeft’t 
Het gaat te makkelijk.  o Zie hierboven. 

Het wordt saai, meer uitdaging is nodig.  o Zie hierboven. 
o Wie haalt het eerste 50 x overspelen zonder fouten? 
o Kies de varianten.  

Later… 
Meer uitdaging.  o Kies variant 2 en verhoog de moeilijkheidsgraad.  

26 



Halve tafel overspelen les 2 

Doel: Het verbeteren van de oog-hand coordinatie, 
bat- en balvaardigheid en technische 
tafeltennisvaardigheid.  

Omschrijving: Er wordt in 2-tallen overgespeeld over 
een tafelhelft. Een opbouw kan zijn:  
– Overrollen  (blazen, met beker, zonder of met bat) 

– Overstuiteren (zonder of met bat) 

– Overspelen (zoals tafeltennis). 

 

 

 

Leerlijn: √ Mikken     √ Jongleren          

  √ Tikspelen  √ Doelspelen  

Vaardigheden:  √ ……..  √……………          

  √…………….  √………………. 

 

 

 

Varianten: 

1. Zonder batje.  

 

2. Met een netje 

 

3. Met een andere bal (schijf).  

 

4. Volgens een patroon overspelen. 

 
  

Lessenpakket voor bij de school 

 groep 3/4 groep 5/6                groep 7/8  

Organisatie: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Materiaal per 2-tal: 

o Een tafeltennistafelhelft 

o Voor ieder kind een batje 

o 1 tafeltennisbal 

o Eventueel netjes (houten plank o.i.d.) en andere ballen 
(schijven).  
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Loopt’t 
De kinderen van verschillende duo’s botsen 
tegen elkaar aan.  

o Laat steeds op de andere tafelhelft spelen per tafel, zodat de 
kinderen niet snel zullen botsen.  

         Halve tafel overspelen les 2 

Lessenpakket voor bij de school  

Lukt’t 
Overspelen lukt niet.  o Maak het makkelijker door bijvoorbeeld te kiezen voor een 

lager tempo, rollen in plaats van stuiteren / overspelen, zonder 
batje en zonder netje te spelen.  
o Laat eventueel steeds opvangen (in een bakje).   

Het gaat te makkelijk. o Maak het moeilijker door bijvoorbeeld te kiezen voor een hoger 
tempo, overspelen met bat en net, een speelpatroon en 
specifieke slagen.  

Leeft’t 
Meer uitdaging.  o Laat tellen hoevaak foutloos wordt gespeeld binnen een 

bepaalde tijd.  
o Wie haalt het eerst 50 keer overspelen? 
o Haal bij elke 10 x foutloos overspelen een nieuwe bal. Wie heeft 
het meeste aantal ballen verzameld? 

Later… 
Nog meer uitdaging… o Speel wedstrijdjes in verschillende rondes.  

o Combineer vanuit bovenstaand.  
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Balletjes vervoeren les 2 

Doel: Het verbeteren van snelheid en behendigheid achter de tafel.   

Omschrijving: Dit spel wordt in 2-tallen uitgevoerd zonder batje. 
Aan een zijde van de tafel staan 2 bakjes bij de netpost. Eén 
bakje is gevuld met 10 ballen. De kinderen starten bij de 
bakjes. Eén kind / duo functioneert als scheidrechter. Na het 
startsein proberen zij zo snel mogelijk de balletje naar het 
lege bakje te vervoeren. Hierbij moeten zij steeds zijwaarts  
naar de andere zijde van de tafel bewegen en hierbij 1 
balletje per keer doorgeven ter hoogte van de andere 
netpost. Wie het eerst alle balletjes in het lege bakje heeft 
gedaan heeft gewonnen.  Wissel daarna door.  

Organisatie: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Materiaal per 2-tal: 

o Tafeltennistafel 

o 2 bakjes 

o 10 tafeltennisballetjes 

 

 

 

 

Leerlijn: √ Mikken     √ Jongleren          

  √ Tikspelen  √ Doelspelen  

Vaardigheden:  √ ……..  √……………          

  √…………….  √………………. 

 

 

 

Varianten: 

1. Netposttikken; zie beschrijving op kaart ‘Netposttikken.  

 

2. Balletjes met batje laten vervoeren; hierbij wordt meer 
een beroep gedaan op balvaardigheid en concentratie.   

 

  

Lessenpakket voor bij de school  

 groep 3/4 groep 5/6                groep 7/8  
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Loopt’t 
Er wordt niet zijwaarts bewogen.  o Laat de kinderen de handen boven de tafel houden met het 

gezicht naar de tafel toe.  
De kinderen van verschillende tafels botsen 
tegen elkaar aan.  

o Laat alle kinderen aan dezelfde kant van de tafel starten, dit 
geeft het minste kans op botsingen.  

        Balletjes vervoeren les 2 

Lessenpakket voor bij de school 

Lukt’t 
Er wordt niet zijwaarts bewogen.  o Laat de kinderen de handen boven de tafel houden met het 

gezicht naar de tafel toe. Wees kritisch op de uitvoering. Laat 
desnoods eerst een paar keer oefenen.  

Leeft’t 
Steeds dezelfde kinderen winnen / verliezen.  o Maak evenredige duo’s. Wissel dit regelmatig.  

o Differentieer in het aantal ballen dat moet worden vervoert.  
o Geef meerdere ronden met nieuwe kansen om te winnen.  

Later… 
Meer uitdaging… o Kies een variant.  
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Tafeltennis jeu de boules les 2 

Doel: Het verbeteren van de concentratie, oog-hand 
coördinatie bij het slaan (mikken).  

Omschrijving: Gooi de grote (foam) bal weg of leg deze 
ergens neer. De kinderen proberen door het slaan 
van hun tafeltennisballetje zo dicht mogelijk bij de 
grote bal te komen. Wie het dichtste bij is krijgt 3 
punten, vervolgens 2 en 1. De winnaar mag de 
volgende ronde de foambal weggooien.  

 

 

Organisatie: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Materiaal: 

o Grote (foam)bal 

o Voor ieder kind een batje 

o 20 balletjes. Tip: gebruik gemerkte ballen (nummers / 

kleuren), zodat iedereen duidelijk weet welke van wie is.  

 

 

 

 

Leerlijn: √ Mikken     √ Jongleren          

  √ Tikspelen  √ Doelspelen  

Vaardigheden:  √ ……..  √……………          

  √…………….  √………………. 

 

 

 

Varianten: 

1. Met hindernis om ballen met effect uit te lokken.  

 

 

  

Lessenpakket voor bij de school 

 groep 3/4 groep 5/6                groep 7/8  
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Loopt’t 
De kinderen voeren de oefening niet goed 
uit.  

o Spreek duidelijke regels af van waar en hoe mag worden 
weggeslagen.  

         Tafeltennis jeu de boules les 2  

Lessenpakket voor bij de school  

Lukt’t 
De kinderen kunnen de bal nog niet goed 
wegslaan.  

o Laat gooien met een tafeltennisbal.  
o Laat rollen door met het bat de bal op de grond weg te spelen.  

Leeft’t 
Meer uitdaging. o Laat een specifieke slag gebruiken.  

o Zie variant 1.  
o Maak een wedstrijd met meerdere rondes.  

Later… 
Nog meer uitdaging.  o Zie variant 1 en verhoog moeilijkheidsgraad door restricties / 

voorwaarden.  
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Pak de dief! les 3 

Doel: Het verbeteren van reactie en sprintvermogen.  

Omschrijving: De kinderen staan schouder aan schouder 
opgesteld langs de breedtezijde van het lokaal. De 
handen geopend op de rug. De trainer loopt achter 
de groep langs en legt ongemerkt een bal in de 
handen van één van de spelers. Deze tracht de 
overkant te bereiken (tussen de pionnen) zonder 
door de andere kinderen te worden getikt. 

 

 

 

Organisatie: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Materiaal: 

o 1 tafeltennisballetje 

o 2 markeringshoedjes voor aangeven eindlijn en 
veiligheidszone 

 

 

 

 

Leerlijn: √ Mikken     √ Jongleren          

  √ Tikspelen  √ Doelspelen  

Vaardigheden:  √ ……..  √……………          

  √…………….  √………………. 

 

 

 

Varianten: 

1. …. 

 

2. …. 

 

3. …. 

 

  

Lessenpakket voor bij de school  

 groep 3/4 groep 5/6                groep 7/8  
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         Pak de dief! les 3 

Lessenpakket voor bij de school  

Lukt’t 
Een te groot niveauverschil; de loper is te 
snel.   

o Splits de groep op niveau. 
o Geef snelle sprinters een langere afstand 

Leeft’t 
Meer uitdaging.  o Laat punten bijhouden.  

o Punten die nu worden verdiend leveren een voorsprong bij de 
afsluiting van de training. Noteer dit dan wel!  

Weinig enthousiasme. o Laat samenwerken in teams / 2-tallen.  

Later… 
 

Loopt’t 
De kinderen rennen tegen de omheining / 
muur aan.  

o Denk aan voldoende uitloopzone (veiligheid).  
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Stuiteren les 3 

Doel: Het verbeteren van oog-hand coördinatie, 
concentratie, bat en balvaardigheid.  

Omschrijving: De kinderen staan verdeeld in de vrije 
ruimte. Het kind probeert steeds een 
tafeltennisbal tussen de grond of andere 
onderlaag en zijn / haar bat te stuiteren. Dit kan 
zowel met de forehand als backhand.  

 

Organisatie: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Materiaal: 

o Eén of meerdere tafeltennisballetje en een batje 
voor elk kind.  

o Indien wenselijk andere materialen. 

 

 

 

 

Leerlijn: √ Mikken     √ Jongleren          

  √ Tikspelen  √ Doelspelen  

Vaardigheden:  √ ……..  √……………          

  √…………….  √………………. 

 

 

 

Varianten: 

1. Varieer met materialen voor bat en bal.  

 

2. Maak een combinatie met ‘opvangen’, 
‘balanceren op bat’ en ‘hooghouden’.  

 

 

  

Lessenpakket voor bij de school  

 groep 3/4 groep 5/6                groep 7/8  

35 



Later… 
Meer uitdaging / Moeilijker… o Moeilijkere dubbeltaken (bijvoorbeeld samenwerking). 

o Tussen de benen door.  
o Zie varianten.   

         Stuiteren les 3 

Lessenpakket voor bij de school  

Lukt’t 
De bal wordt niet gestuiterd.  o Laat eerst eens dribbelen zonder bat met een grote (basketbal), 

een tennisbal en een tafeltennisbal.  
o Laat de bal stilleggen tussen de tafeltennistafel met het bat. 
o Laat de bal eens hoog opstuiteren via de grond, daarna het kind 
zelf laten bepalen wanneer het opnieuw de bal raakt om hoog op 
te laten stuiteren.  
oLaat steeds kortdurend (2-3 keer) stuiteren en dan de bal weer 
opvangen / pakken. Breid dit langzaam uit.  
o Ga ‘terug’ naar de oefening  ‘Balanceren op bat’ / ‘Opvangen’.  

Het lukt te makkelijk.  o Laat sneller, dichter bij de grond of met effect stuiteren.  
o Laat stuiteren met een dubbeltaak (lopen, rennen, huppelen, 
luisteren). 

Leeft’t 
Meer uitdaging / Verhogen van de 
concentratie.  

o Een wedstrijdje; wie kan het langste foutloos stuiteren? Wie 
haalt de meeste stuiters in 1 minuut?  

Loopt’t 
De kinderen lopen / rennen door elkaar en 
de balletjes rollen voornamelijk op de grond.  

o Laat de kinderen zitten op de grond of in een kring / rond een 
tafeltennistafel staan.  

De kinderen begrijpen de instructie niet.  o Zorg dat jezelf de oefening een keer kan voordoen. 
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Servicemikken (viltjes) les 3 

Doel: Het verbeteren van de oog-hand coördinatie, bat- en 
balvaardigheid, plaatsen en tafeltennistechniek.  

Omschrijving: Plaats op beide tafelhelften 6 viltjes; zie 
afbeelding! De viltjes moeten met een service (of door 
gooien) worden geraakt. Wanneer het viltje geraakt is, 

wordt deze weggehaald. Wie heeft het minste aantal 
viltjes over? 

 

 

 

Organisatie: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Materiaal per opstelling: 

o Tafeltennistafel 

o 12 bierviltjes 

o Voor ieder kind een batje 

o 20 tafeltennisballetjes 

 

 

 

 

Leerlijn: √ Mikken     √ Jongleren          

  √ Tikspelen  √ Doelspelen  

Vaardigheden:  √ ……..  √……………          

  √…………….  √………………. 

 

 

 

Varianten: 

1. Geef de viltjes punten. Wie heeft het meeste aantal 
punten gehaald? 

 

2. Laat de kinderen zelf de plaats van de viltjes 
bepalen.  

 

 

 

  

Lessenpakket voor bij de school  

 groep 3/4 groep 5/6                groep 7/8  
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Loopt’t 
De balletjes rollen over de grond.  o Gebruik 1 bal per kind.  

De kinderen werken niet in hetzelfde tempo.  o Maak 2-tallen waarbij het werktempo ongeveer gelijk is.  
o Maak duidelijk dat het werktempo gelijk moet zijn.  

Service mikken (viltjes) les 3 

Lessenpakket voor bij de school  

Lukt’t 
De viltjes worden niet geraakt. / Er wordt 
nog geen service gespeeld.  

o Laat de kinderen een service gooien in plaats van slaan met een 
bat.  
o Maak een groter doel en/of makkelijkere plaatsing viltjes.  

Het is te makkelijk.  o Maak een kleiner doel (tafeltennisballetje / muntje) en/of 
moeilijkere plaatsing viltjes.  
o Laat een specifieke service spelen.  

Leeft’t 
Meer uitdaging.  o Kies variant 1 of 2.  

o Laat het goede aantal services tellen.  
o Wedstrijdje onderling; wie heeft de meeste goede services 
geslagen? 

Later… 
Nog meer uitdaging… o Combineer een hoge moeilijkheidsgraad met een wedstrijdje / 

verbeteren persoonlijke records.  
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Viltjes mikken les 3 

Doel: Het verbeteren van de oog-hand coordinatie, bat 
en balvaardigheid en plaatsing.  

Omschrijving: De kinderen krijgen per tweetal een aantal 
viltjes. Deze mogen ze samen op een door henzelf 
gekozen wijze op de tafel plaatsen. Allemaal op één 
helft, verdeeld over beide helften. Het maakt niet 
uit. De opdracht luidt: speel een rally waarbij je 
probeert viltjes te raken. Raak je een viltje, dan leg 
je die onder de tafel. Welk duo heeft als eerste alle 
viltjes van tafel gespeeld? 

 

 

 

Organisatie: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Materiaal per opstelling: 

o Tafeltennistafel (of alternatieve tafeltennistafel) 

o 12 bierviltjes 

o Voor ieder kind een batje 

o 1 tafeltennisballetje 

 

 

 

 

Leerlijn: √ Mikken     √ Jongleren          

  √ Tikspelen  √ Doelspelen  

Vaardigheden:  √ ……..  √……………          

  √…………….  √………………. 

 

 

 

Varianten: 

1. De spelers krijgen bijvoorbeeld twee minuten de 
tijd om viltjes die op beide tafelhelften liggen te 
raken. Je krijgt daarbij punten die overeenkomen 
met de slag in de rally. Speel bijvoorbeeld eerst een 
rally van 8 slagen dan krijg je 8 punten. Vervolgens 
ga je verder om opnieuw een viltje in een rally te 
raken. Welk tweetal haalt de meeste punten? 

 

 

  

Lessenpakket voor bij de school  

 groep 3/4 groep 5/6                groep 7/8  
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Loopt’t 
De balletjes rollen over de grond.  o Laat eerst ballen rapen en dan slechts 1 bal per tafel voor de 

oefening.  
o Gebruik verzamelbakjes.  

        Viltjes mikken les 3 

Lessenpakket voor bij de school  

Lukt’t 
De viltjes worden niet geraakt. / Er wordt 
nog geen rally gespeeld.  

o Laat de kinderen gooien in plaats van slaan met een bat.  
o Maak een groter doel en/of makkelijkere plaatsing viltjes.  

Het is te makkelijk.  o Maak een kleiner doel (tafeltennisballetje / muntje) en/of 
moeilijkere plaatsing viltjes.  
o Laat specifieke slagen spelen.  

Leeft’t 
Meer uitdaging.  o Kies variant 1. 

 

Later… 
Nog meer uitdaging.  o Combineer een hogere moeilijkheidsgraad met meer uitdaging 

(een wedstrijdvorm).  
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Kleurenvoetenwerk les 3 

Doel: Het verbeteren van de oog-hand coordinatie, snelheid en 
behendigheid achter de tafel.  

Omschrijving: De kinderen staan allen achter een eigen 
tafeltennistafelhelft. Eén kind functioneert als scheidsrechter. 
Op de tafeltennishelft staan 3 markeringshoedjes met 
verschillende kleuren op de hoeken (voor iedereen gelijk!). 
Wanneer de scheidsrechter een bepaalde kleur van de 
markeringshoedjes noemt, moet het hoedje met die kleur zo 
snel mogelijk worden verplaatst naar de lege hoek. De 
commando’s volgen elkaar (steeds sneller) op. Let op het 
zijwaarts bewegen.  

 

 

 

Organisatie: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Materiaal per kind: 

o Markeringshoedjes (3 verschillende kleuren); eventueel 
kun je ook plastic bekers met verschillende kleuren zelf 
maken.  

o Tafeltennistafelhelft.  

 

 

 

 

Leerlijn: √ Mikken     √ Jongleren          

  √ Tikspelen  √ Doelspelen  

Vaardigheden:  √ ……..  √……………          

  √…………….  √………………. 

 

 

 

Varianten: 

1. Het verplaatsen van de hoedjes alleen met de speelhand 
laten uitvoeren.  

 

2. Wedstrijdje: Bij verkeerd verplaatsen / niet kunnen 
volgen ben je af. Wie blijft het langste staan? 

 

  

Lessenpakket voor bij de school  

 groep 3/4 groep 5/6                groep 7/8  

Rood! 
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Loopt’t 
De kinderen bewegen niet zijwaarts.  o Laat beide handen boven de tafel houden en met het gezicht 

naar de tafel toe tijdens de uitvoering.  

        Kleurenvoetenwerk les 3 

Lessenpakket voor bij de school  

Lukt’t 
De kinderen zijn te langzaam of voeren de 
beweging niet secuur uit.  

o Pas het tempo aan, zodat het netjes wordt uitgevoerd. 
o Verdeel inspanning en rust goed.   

Het is te makkelijk.  o Kies variant 1. 
o Voer het tempo op.  
o Verdeel inspanning en rust goed.  

Leeft’t 
Meer uitdaging.  o Kies variant 2.  

o Voer het tempo op.  
o Laat steeds wedstrijdjes uitvoeren; wie is het snelst? 

Later… 
Nog meer uitdaging…. o Kies een moeilijke variant van netposttikken.  
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Ballontennis les 3 

Doel: Het verbeteren van de oog-hand coordanitie 
en bat- en balvaardigheid.  

Omschrijving: Maak een veldje  met 
markeringshoedjes en een afscheidingshekje in 
het midden als net. Er wordt gespeeld in 2-
tallen; elke kind staat aan één van de kanten van 
het net. Een ballon wordt (zo vaak mogelijk) 
overgespeeld.   

 

 

 

Organisatie: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Materiaal per opstelling: 

o Afscheidingshekje / Zweedse bank 

o 4 markeringshoedjes 

o  2 ballonnen (groot en klein) 

o Voor ieder kind een batje 

 

 

 

 

Leerlijn: √ Mikken     √ Jongleren          

  √ Tikspelen  √ Doelspelen  

Vaardigheden:  √ ……..  √……………          

  √…………….  √………………. 

 

 

 

Varianten: 

1. Met of zonder batje. 

 

2. In wedstrijdvorm; spreek samen de regels af.  

 

3. Dubbelen.  

 

  

Lessenpakket voor bij de school 

 groep 3/4 groep 5/6                groep 7/8  
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Loopt’t 
De kinderen lopen door elkaar / slaan tegen 
elkaar.  

o Spreek een duidelijk vak af, waarbinnen moet worden gebleven 
tijdens het spelen.  

         Ballontennis les 3 

Lessenpakket voor bij de school 

Lukt’t 
De ballon wordt niet overgespeeld.  o Neem een grotere ballon.  

o Sta toe dat een speler meerdere slagen gebruikt om de ballon 
over het net te krijgen.  
o Zonder bat. 

Het gaat te makkelijk.  o Neem een kleinere ballon.  
o Geef het aantal slagen dat moet worden gebruikt om de ballon 
over het net te krijgen.  
o Speel met 2 of 3 ballonnen. 
o Bouw een dubbeltaak in, bijvoorbeeld ondertussen ook nog 
voetballen.  

Leeft’t 
Het gaat te makkelijk.  o Zie hierboven. 

Het wordt saai, meer uitdaging is nodig.  o Zie hierboven. 
o Wie haalt het eerste 50 x overspelen zonder fouten? 
o Kies de varianten.  

Later… 
Nog meer uitdaging.  o Kies een bal in plaats van een ballon (tennistafeltennis).  
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Ballenbak les 3 

Doel: Het verbeteren van de handelingssnelheid en balvaardigheid.  

Omschrijving: Maak met behulp van afscheidingen twee even grote 
vakken. Verdeel de kinderen en de ballen gelijkmatig over de 
beide vakken. Vanaf het startsein moeten ze de ballen in het 
andere vak deponeren. Ze mogen de ballen: 

– één voor één gooien; 
– zoveel mogelijk tegelijk gooien; 
– één voor één met batje overslaan; 
– zoveel mogelijk tegelijk slaan. 

 Tel vlak voor het einde van de tijd af van 10 naar 0. De ploeg 
met de minste ballen in het vak is winnaar. Zorg dat het 
aantal kinderen per opstelling niet te groot wordt. Maak 
desnoods meerdere opstellingen.  

 

 

 

Organisatie: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Materiaal: 

o Afscheidingen (bijvoorbeeld Zweedse banken) 

o 40 tafeltennisballen per opstelling 

o Een batje voor ieder kind.  

 

 

 

 

Leerlijn: √ Mikken     √ Jongleren          

  √ Tikspelen  √ Doelspelen  

Vaardigheden:  √ ……..  √……………          

  √…………….  √………………. 

 

 

 

Varianten: 

1. Je kunt het spel bij meer gevorderde kinderen ook met vier 
vakken en vier partijen spelen. Speel diagonaal of parallel 
naar links of rechts. Tactiek speelt een grote rol. 

 

  

Lessenpakket voor bij de school  

 groep 3/4 groep 5/6                groep 7/8  

v 
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        Ballenbak les 3 

Lessenpakket voor bij de school 

Lukt’t 
De kinderen krijgen de balletjes niet goed in 
het andere vak.  

o Kies een makkelijkere vorm, bijvoorbeeld gooien in plaats van 
met een bat spelen.  

Het lukt te makkelijk.  o Spreek de slag af waarmee de balletjes in het andere vak 
moeten worden gespeeld.  
o Maak een verhoogd net tussen de vakken door 2 opgeklapte 
tafels.  
o Kies de variant.  

Leeft’t 
(Meer) uitdaging o Stimuleer de kinderen om hard te werken.  

o Geef ruimte voor tactische zetten. 
o Maak vakken verschillend van grootte om meer gelijke kansen 
te creëren voor de teams.  
o Geef meerdere wedstrijdrondes.   
o Kies de variant.  

Later… 
Meer uitdaging… o Kies de variant en combineer dit met een hogere 

moeilijkheidsgraad.  

Loopt’t 
De kinderen spelen de balletjes buiten het 
circuit.  

o Geef strafpunten voor alle ballen buiten het circuit.  

De kinderen trappen op de balletjes.  o Geef strafpunten voor kapotte balletjes.  
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Chinese muur les 4 

Doel: Het verbeteren van behendigheid c.q. 
wendbaarheid (schijnbewegingen) en basishouding.  

Omschrijving: In de looproute om alle tafels heen 
worden 2 rechthoeken afgezet met pionnen op de 
lange zijde. In beide rechthoeken staat een tikker. 
De overige kinderen lopen om alle tafels heen en 
moeten steeds proberen de rechthoeken over te 
steken zonder getikt te worden. 

 

 

 

Organisatie: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Materiaal: 

o 8 markeringshoedjes voor het afzetten van de 
rechthoekige tikvlakken.  (Eventueel meer bij 
een  grote groep.)  

 

 

 

 

Leerlijn: √ Mikken     √ Jongleren          

  √ Tikspelen  √ Doelspelen  

Vaardigheden:  √ ……..  √……………          

  √…………….  √………………. 

 

 

 

Varianten: 

1. In de vrije ruimte met 1 of 2 lijnen in de zaal als 
chinese muur. De tikker moet op de lijn blijven. De 
overige kinderen proberen steeds van de ene naar 
de andere kant van de zaal te komen.  

 

2. Zonder einde: iemand die getikt is neemt de positie 
van de tikker in.  

 

  

Lessenpakket voor bij de school  

 groep 3/4 groep 5/6                groep 7/8  
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        Chinese muur les 4 

Lessenpakket voor bij de school 

Lukt’t 
De kinderen worden te gemakkelijk getikt.  o Maak het rechthoekige tikvlak breder, gebruik desnoods een 

vrije ruimte.  
o Kies variant 1.   

De tikker lukt het niet te tikken.  o Maak het rechthoekige tikvlak kleiner.  
o Geef een tijdslimiet voor tikker / overstekers.  

Leeft’t 
Te weinig uitdaging.  o Laat kinderen punten verdienen bij goed oversteken / tikken.  

o Eventueel strafpunten wanneer kinderen worden getikt.  
o Geef een tijdslimiet.  

Later… 
Meer uitdaging / Moeilijker… o Het spel in teams laten uitvoeren; tactiek van het samen 

oversteken.  

Loopt’t 
De kinderen lopen niet in de richting van de 
looproute.  

o De looproute nogmaals aangeven, eventueel met krijtpijlen op 
de vloer. 
o Afspraak; wanneer één voet in het rechthoekige tikvlak is gezet 
moet er worden overgestoken.  

De kinderen blijven te lang staan voor een 
tikvlak.   

o Een tijdslimiet opleggen om over te steken. 
o Als begeleider meedoen en stimuleren door af te tellen voor 
het oversteken.  
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Balanceren op bat les 4 

Doel: Het verbeteren van oog-hand coördinatie, 
concentratie, bat en balvaardigheid.  

Omschrijving: De kinderen staan verdeeld in de vrije 
ruimte. Het kind probeert steeds een 
tafeltennisbal op het batje te balanceren, 
zonder het te laten stuiteren of deze te laten 
vallen. Dit kan zowel voor de forehand als 
backhand.    

 

 

 

Organisatie: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Materiaal: 

o Eén of meerdere tafeltennisballetje en een batje 
voor elk kind.  

o Blokjes 

o Evt. overige materialen. 

Leerlijn: √ Mikken     √ Jongleren          

  √ Tikspelen  √ Doelspelen  

Vaardigheden:  √ ……..  √……………          

  √…………….  √………………. 

 

 

 

Varianten: 

1. Gebruik 1 of meerdere blokjes (torentje), een 
zandzakje of een antistressballetje in plaats van 
een tafeltennisbal.  

 

2. Gebruik verschillende materialen als bat; 
bijvoorbeeld een lepel, dienblad, tennis- / 
badmintonracket etc.  

 

  

Lessenpakket voor bij de school 

 groep 3/4 groep 5/6                groep 7/8  
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         Balanceren op bat les 4 

Lessenpakket voor bij de school 

Lukt’t 
De bal rolt steeds van het bat af.  o Gebruik blokjes , een zandzakje of een antistressballetje in 

plaats van een tafeltennisbal.  
o Laat 2 handen gebruiken. 
o Gebruik ander materiaal als bat.  

Het lukt te makkelijk.  o Geef extra opdrachten: 
o Balanceer de bal in een rondje langs de rand van het bat  
/ van voor naar achteren en terug. 
o Dubbeltaak: lopen, lopen en elkaar even aankijken, 
rennen, parcours, gaan zitten op de grond en weer staan, 
rondje draaien links- en rechtsom. 

Leeft’t 
Meer uitdaging / Verhogen van de 
concentratie.  

o Een wedstrijdje; wie de bal laat vallen moet gaan zitten, wie 
blijft het langste in de wedstrijd? 
o Fouten tellen 
o Tijd bijhouden zonder fouten. 
o Stoelendans 

Loopt’t 
De kinderen lopen / rennen door elkaar en 
de balletjes rollen voornamelijk op de grond.  

o Laat de kinderen zitten op de grond of in een kring / rond een 
tafeltennistafel staan.  

De kinderen begrijpen de instructie niet.  o Zorg dat jezelf de oefening een keer kan voordoen. 

Later… 
Meer uitdaging / Moeilijker… o Moeilijkere dubbeltaken (bijvoorbeeld door samenwerking of 

dribbelen met de andere hand met een basketbal) 
o Met 2 ballen.  50 



Effect circuit – backspin les 4 

Doel: Het verbeteren van het balgevoel (gevoel voor rotatie 
aan de bal).  

Omschrijving: Vanuit verschillende oefeningen wordt het 
geoefend om backspin aan de bal te geven. Het is van 
belang dat het kind de bal meer aan de onderzijde 
probeer te raken en rotatie / spin meegeeft (‘aaien’) aan 
de bal. Oefen dit met backhand en forehand.  

 

 

 

Organisatie: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Materiaal: 

o Voor ieder kind een batje en een balletje 

o Tafeltennistafel / Grond 

 

 

 

 

Leerlijn: √ Mikken     √ Jongleren          

  √ Tikspelen  √ Doelspelen  

Vaardigheden:  √ ……..  √……………          

  √…………….  √………………. 

 

 

 

Varianten: 

1. Klem de tafeltennisbal tussen je duim(en) / vinger(s) en de tafel en 
laat hem ‘schieten’. Probeer dit  zo te doen dat de bal weer 
terugrolt.  

 

2. Ga aan een tafeltennistafel staan en probeer de bal na een stuiter 
op de tafel van onderen te ‘aaien’.  

 

3. Gooi de bal op en probeer deze van onderen te ‘aaien’ waardoor de 
bal als het op de grond komt weer naar je toe stuitert. Wie kan de 
bal het verste terug laten komen? 

 

4. Oefen een backspinservice aan tafel; ga eerst aan de zijkant van de 
tafel staan, dichtbij het net en kijk of je de bal op de tafel weer 
terug kan laten komen.  

 
  

Lessenpakket voor bij de school  

 groep 3/4 groep 5/6                groep 7/8  
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        Effect circuit – backspin les 4 

Lessenpakket voor bij de school  

Loopt’t 
Er is een groot niveauverschil in de groep.  o Differentieer tussen de kinderen ten aanzien van de varianten.  

Er liggen te veel ballen op de grond.  o Laat eerst ballen rapen en geef 1 bal per kind.  

Lukt’t 
Het lukt niet.  o Sluit goed aan bij het niveau van de kinderen. Laat succes 

ervaren. 
o Ga eventueel terug naar een deel van balgewenning.  
o Dit kost veel tijd en oefening; leg dat uit.  

Het gaat te makkelijk.  o Een vak afspreken waar binnen zij moeten  
  blijven. 

Leeft’t 
Meer uitdaging.  o Sluit met de varianten goed aan op het niveau van de kinderen.  

o Laat oefenen en daarna tellen hoe vaak iets goed ging.  

Later… 
Nog meer uitdaging… o Laat een service spelen die specifiek door een poortje moet, 

welke alleen met voldoende zijspin te halen is.  
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Squashtafeltennis les 4 

Doel: Het verbeteren van oog-hand coordinatie, bat- 
en balvaardigheid, reactie en 
tafeltennistechniek.  

Omschrijving: Klap één helft van de tafel op en laat 
de kinderen daartegen een zo lang mogelijke 
rally spelen. Dit kan individueel maar ook als 
dubbel. 

 

 

 

Organisatie: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Materiaal per opstelling: 

o Opgeklapte tafeltennistafel (of tafelhelft tegen 
een muur / dikke mat). Eventueel kan ook een 
andere tafel worden gebruikt.  

o Tafeltennisballetje 

o Voor ieder kind een batje.  

 

 

 

 

Leerlijn: √ Mikken     √ Jongleren          

  √ Tikspelen  √ Doelspelen  

Vaardigheden:  √ ……..  √……………          

  √…………….  √………………. 

 

 

 

Varianten: 

1. Plaats een mat tegen de muur. De spelers slaan van 
dichtbij de bal tegen de mat en spelen vervolgens de 
(afgeremde) bal na de stuit opnieuw tegen de mat. 
Maak een zo lang mogelijke rally. 

 

2. Plaats een scheidsrechterstafeltje op de andere 
tafelhelft en wel zo dat de dichte kant vlakbij het net is. 
Bedek die dichte kant met een handdoek. De speler 
probeert een zo lang mogelijk rally tegen de 
scheidsrechterstafel te spelen. 

 
  

Lessenpakket voor bij de school  

 groep 3/4 groep 5/6                groep 7/8  
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Loopt’t 
De balletjes springen door de zaal.  o Zorg voor goede afscheidingen en afspraken wie waar mag 

komen.  
o Gebruik verzamelbakjes voor de balletjes die even niet worden 
gebruikt.  

        Squashtafeltennis les 4 

Lessenpakket voor bij de school  

Lukt’t 
Het overspelen is te moeilijk.  o Kies voor variant 1.  

o Gebruik een grotere softbal. 
o Zonder batje of aanspelen met batje en dan eerst weer 
opvangen.  

Het gaat te gemakkelijk.  o Gebruik mikpunten.  
o Speel volgens een patroon en/of specifieke slagen.  
o Voer het tempo op.  

Leeft’t 
Meer uitdaging.  o Maak het moeilijker (zie hierboven).  

o Laat tellen; wie heeft de meeste slagen in 1 minuut? 
o Wedstrijd: Wie een fout maakt is af. Wie blijft er als laatste 
over? 
o Speel met effect.  

Later… 
De kinderen werken niet na elkaar  o Wedstrijd op 1 tafel tussen 2 spelers.  

o Teamwedstrijd tussen spelers van verschillende tafels op tijd / 
behaalde aantal.  
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Effect circuit – zijspin les 4 

Doel: Het verbeteren van het balgevoel (gevoel voor 
rotatie aan de bal).  

Omschrijving: Vanuit verschillende oefeningen wordt het 
geoefend om zijspin aan de bal te geven. Het is van 
belang dat het kind de bal meer aan de achterzijde 
probeer te raken en rotatie / spin meegeeft (‘aaien’) 
aan de bal. Oefen dit met backhand en forehand.  

 

 

 

Organisatie: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Materiaal: 

o Voor ieder kind een batje en een balletje 

o Tafeltennistafel / Grond 

 

 

 

 

 

Leerlijn: √ Mikken     √ Jongleren          

  √ Tikspelen  √ Doelspelen  

Vaardigheden:  √ ……..  √……………          

  √…………….  √………………. 

 

 

 

Varianten: 

1. Klem de tafeltennisbal tussen je duim en wijsvinger en laat de 
bal op de tafel draaien. Probeer dit  zo te doen dat de bal op 
één plekje blijft draaien als een tol.   

 

2. Ga aan een tafeltennistafel staan en leg de bal op tafel. 
Probeer nu met je bat de bal te laten draaien als een tol. Kan 
je dat ook de andere kant op? Wat gebeurt er als je nu je bat 
er stil tegen aanlegt? 

 

3. Oefen een backspinservice aan tafel; ga eerst aan de zijkant 
van de tafel staan, dichtbij het net en kijk of je de bal op de 
tafel weer terug kan laten komen.  

 
  

Lessenpakket voor bij de school  

 groep 3/4 groep 5/6                groep 7/8  
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Loopt’t 
Er is een groot niveauverschil in de groep.  o Differentieer tussen de kinderen ten aanzien van de varianten.  

Er liggen te veel ballen op de grond.  o Laat eerst ballen rapen en geef 1 bal per kind.  

EffeEffect circuit – zijspin les 4 

Lessenpakket voor bij de school  

Lukt’t 
Het lukt niet.  o Sluit goed aan bij het niveau van de kinderen. Laat succes 

ervaren. 
o Ga eventueel terug naar een deel van balgewenning.  
o Dit kost veel tijd en oefening; leg dat uit.  

Het gaat te makkelijk.  o Een vak afspreken waar binnen zij moeten  
  blijven. 

Leeft’t 
Meer uitdaging.  o Sluit met de varianten goed aan op het niveau van de kinderen.  

o Laat oefenen en daarna tellen hoe vaak iets goed ging.  

Later… 
Nog meer uitdaging… o Laat een service spelen die specifiek door een poortje moet, 

welke alleen met voldoende zijspin te halen is.  

56 



Smash! les 4 

Doel: Het verbeteren van de oog-hand coordinatie en 
specifieke tafeltennistechniek. Bij hoog tempo ook 
uithoudingsvermogen.  

Omschrijving: Er wordt in 2-tallen gewerkt. Eén kind 
speelt / gooit de bal als een hoge service aan, het 
andere kind probeert de bal op tafel te smashen. 
Let hierbij op een hoe inzet en een neerwaartse 
beweging. Na 10 pogingen wisselen van kant.  

 

 

 

Organisatie: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Materiaal per opstelling: 

o Tafeltennistafel 

o Bakje 

o 10 tafeltennisballetjes 

o Batje 

 

 

 

 

Leerlijn: √ Mikken     √ Jongleren          

  √ Tikspelen  √ Doelspelen  

Vaardigheden:  √ ……..  √……………          

  √…………….  √………………. 

 

 

 

Varianten: 

1. Variatie in aanspelen; tempo, hoogte, plaatsing en 
effect.  

 

2. In wedstrijdvorm; vaste aanspeler met een x aantal 
kansen. Wie heeft het meeste geraakt? 

 

 

  

Lessenpakket voor bij de school  

 groep 3/4 groep 5/6                groep 7/8  
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Loopt’t 
De kinderen werken niet meer 
geconcentreerd.  

o Laat punten tellen / wedstrijdje spelen.  
o Geef het belang van goed aanspelen aan; geef eventueel een 
locatie waar gespeeld moet worden.  

De balletjes rollen door de hele zaal.  o Gebruik afscheidingen.  

        Smash! Les 4 

Lessenpakket voor bij de school  

Lukt’t 
De kinderen kunnen nog niet smashen 
vanuit een hoge bal.  

o Laat vanuit de hand / eigen stuiter smashen.  

Het gaat te makkelijk.  o Kies variant 1; verhoog tempo, speel gevarieerd aan op 
verschillende locaties en met / zonder effect.  

Leeft’t 
Meer uitdaging.  o Laat punten tellen; kun je jezelf verbeteren? 

o Maak er een wedstrijdje van.  
o Laat specifiek mikken.  

Later… 
Nog meer uitdaging.  o Bouw een dergelijke oefening in een patroon in.  
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Smashtafette les 4 

Doel: Het verbeteren van de oog-hand coördinatie in een 
slagbeweging.  

Omschrijving: Maak teams van 2-5 kinderen. Ze krijgen 
de opdracht om de bal zo ver mogelijk weg te slaan 
er achteraan te hollen, om een markeringshoedje / 
pion heen te spelen en terug te slaan naar de 
medespeler. Eventueel kun je een hindernis 
inbouwen. Welk team is als eerste bijvoorbeeld drie 
keer rond. 

 

 

 

Organisatie: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Materiaal: 

o 16 markeringshoedjes / pionnen 

o Voor ieder kind een batje 

o 20 tafeltennisballetjes 

o Evt. een hindernis 

 

 

 

 

Leerlijn: √ Mikken     √ Jongleren          

  √ Tikspelen  √ Doelspelen  

Vaardigheden:  √ ……..  √……………          

  √…………….  √………………. 

 

 

 

Varianten: 

1. Record ver slaan. Geef met een blokje aan hoe ver 
je de bal hebt geslagen en probeer dat record te 
verbeteren. Haal je de overkant geef dan met een 
streepje op de muur aan hoe hoog. 

 

 

  

Lessenpakket voor bij de school  

 groep 3/4 groep 5/6                groep 7/8  
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Loopt’t 
De kinderen blijven niet in hun eigen 
loopbaan.  

o Gebruik afzettingen. 
o Laat iedereen op tijd lopen.  
o Maak meerdere rondes met steeds slechts 2 teams tegen 
elkaar.  

        Smashtafette les 4 

Lessenpakket voor bij de school 

Lukt’t 
De kinderen kunnen de bal niet goed recht 
naar voren slaan.  

o Kies variant 1; geef extra uitleg bij de techniek van het slaan  

Leeft’t 
Meer uitdaging… o Laat meerdere wedstrijdrondes uitvoeren.  

o Hou meerdere weken de tijd bij en probeer de kinderen te 
stimuleren zichzelf te verbeteren.  
o Maak een hindernisparcours.   
o Kies een bepaalde slag die moet worden uitgevoerd.  

Later… 
Nog meer uitdaging… o Maak grotere teams. 

o Laat individueel spelen. 
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6  TABLE STARS FINALECIRCUIT  
Hier vindt u een uitleg van de zes stations waaruit het Table Stars finalecircuit bestaat. Dit circuit kunt u gebruiken als 

afsluitende les omdat het mogelijk is om met een scoresysteem te werken. Tevens bestaat het finalecircuit uit 

verschillende onderdelen die je nodig hebt als je gaat tafeltennissen .De stations bestaan uit de volgende onderdelen: 

mikken, voetenwerk, balanceren, effect, jongleren en overspelen. Deze stations zijn ook in digitale leskaarten te 

verkrijgen via de website www.tablestars.nl onder het kopje downloads / Table Stars / Table Stars finalecircuit. 

STATION  1:  M IK KEN  

Benodigdheden: 

- 3 bakjes maat Small, Medium en Large, naast elkaar opgesteld, met enige afstand ertussen. 

- 3 stukjes foam voor in de mikbakjes 

- Schilderstape om lijnen op de vloer mee te maken 

- 5 tafeltennisballen 

 

 
Uitleg:  

Er worden 3 (Small, Medium, Large) bakken van verschillende afmetingen naast elkaar geplaatst op x meter vanaf de 

gooilijn (zie hierboven). Kinderen krijgen voor elk bakje 1 bal waarmee ze binnen de tijd een aantal pogingen mogen 

doen. De bedoeling is dat ze beginnen te mikken op de grootste bak, als een bak gehaald is, gaan ze door naar de 

kleinere bak. Elk kind gooit 1 x de bal, pakt ‘m uit de bak of van de vloer, sluit achter aan, het volgende kind gooit. Leg 

dus uit dat als de grote bak gehaald is, ze die bak niet nog een keer mogen doen (tenminste, dat levert geen extra 

punten op). Als de tijd verstreken is legt iedereen zijn bal weer bij de gooilijn klaar voor het volgende groepje en wordt 

de totaalscore genoteerd op het formulier.  

 

SCORE:  

Elke bakje levert 10 punten op. Aangezien je maar 1x punten per bakje kunt krijgen is de score of 10 (1x raak) of 20 (2x 

raak) of 30 (in alle bakjes 1 bal).  

Plak een strook schilderstape op afstand; 

Niveau 1: 1 meter 

Niveau 2: 1.5 meter 

Niveau 3: 2 meter 

Niveau 4: 2.5 meter 

Niveau 5: 3 meter 

 

 

http://www.tablestars.nl/
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 ST ATION  2:  VO ET ENW ER K  

Benodigdheden: 

- Speedladder 

- Schilderstape 

 

 
 

Uitleg:  

Op de speedladder worden 5 verschillende oefeningen gedaan, waarvan de basis zijwaarts bewegen is. Als de 

oefening voor niveau 1 gelukt is zonder de speedladder te verplaatsen, mag de oefening voor niveau 2 gedaan 

worden. Op deze manier kan er doorgegaan worden tot niveau 5. Uiteraard mag iedereen 1 poging doen en dan is de 

volgende aan de beurt. Het behaalde niveau is ook het aantal punten dat behaald is voor op het scoreformulier.  

 

Niveau 1:  In rustig tempo: zijwaartse stappen, waarbij elke keer 1 vakje opgeschoven wordt. 

Niveau 2:  In rustig tempo: er wordt 3 maal zijwaarts bewogen, waarna een draaisprong wordt gedaan (gezicht 

staat nu andere kant op). Weer drie keer zijwaarts, draai…Herhaal dit in dezelfde richting tot het 

einde van de ladder. Tel: 1-2-3-draai-1-2-3—draai 

Niveau 3: In rustig tempo: drie passen zijwaarts heen en 1 terug, TIP: tel 1,2,3, terug, 1,2,3, terug (etc.)  

Niveau 4: drie passen zijwaarts heen en 1 terug, waarbij er bij de tweede keer gedraaid wordt: 1-2-3-terug-1-2-

3-draai-, 1-2-3-terug, 1-2-3-draai.  

Niveau 5: combinatie niveau 3 en 4 waarbij het ritme als volgt is: 1,2,3, en terug en draai, 1,2,3, terug en draai. 

 

SCORE:  

Punten worden gehaald als het niveau behaald is zonder dat de speedladder is verplaatst: 

Niveau 1: 10 punten  

Niveau 2: 20 punten 

Niveau 3: 30 punten 

Niveau 4: 40 punten 

Niveau 5: 50 punten 
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STATION  3:  BALAN CER EN/EV ENWI CHT  

Benodigdheden: 

- 1 balansbord 

- 2 foamballen 

 

Uitleg: 

Er worden verschillende oefeningen gedaan waarbij geldt dat als de eerste oefening behaald is, er pas met de 

volgende begonnen mag worden. Uiteraard geldt dat alleen de hoogst behaalde niveau punten oplevert.  

Niveau 1;  Ga met twee benen op het balansbord staan en maak een schoolslag zwembeweging. Doe die 

beweging 3 keer.  

Niveau 2;  Ga op het balansbord staan, met twee benen waarbij je de bal 3 keer opgooit en vangt. 

Niveau 3;  Hetzelfde als niveau 1 maar dan met 1 been. 

Niveau 4;  Hetzelfde als 2 met 1 been  

Niveau 5;  Met twee benen, bal tegen muur gooien en terugvangen. Doe dit 3 x.  

 

 
 

SCORE:  

Niveau 1: 10 punten  

Niveau 2: 20 punten 

Niveau 3: 30 punten 

Niveau 4: 40 punten 

Niveau 5: 50 punten 
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STATION  4:  EFFECT  

 

Benodigdheden: 

- 1 tafeltennistafel  

- 5 tafeltennisballen met gekleurde vlakken 

- Schilderstape om lijnen mee te trekken 

- 3 tafeltennisbatjes 

- 1 ballenbak 

- 1 lijn op 1m vanaf de slagzijde van de tafel  

 

 
 

Uitleg: 

Afhankelijk van het niveau wordt geoefend in het geven van effect aan de bal. Op het laagste niveau gebeurt dit met 

de hand. De hogere niveaus maken een slagbeweging met een batje. We kiezen voor backspin: de bal komt terug door 

zo effect te geven dat de bal na een voorwaartse duw, terugdraait (backspin).  

Stel de tafel op en laat het kind of voor de tafel zitten of staan. Er is geen netje gespannen op de tafel. 

Er wordt om de beurt 1 poging gedaan. Iedereen helpt elkaar om aan het einde van de oefening alle ballen weer in de 

bak te krijgen. Als er met bat wordt geoefend moet er achter de lijn vandaan geslagen worden. 

 

De verdeling qua niveaus is hierbij als volgt : 

Niveau 1:  Kind zit op de grond, een meter voor de tafel. Duw met de hand de bal onder de tafel. Geef zoveel 

backspin dat de bal weer naar je terugkomt.  

Niveau 2:  Kind staat aan de kopse kant van de tafel zonder net. Hij of zij duwt de bal (met hand of vingers) zo 

dat het op de andere tafelhelft komt en door de backspin terugkomt over de achterlijn.  

Niveau 3: Kind staat aan de lengtezijde van de tafel zonder net. Hij of zij duwt de bal (met hand of vingers) zo 

dat over de witte lijn komt, dat het niet over de rand schiet maar met backspin terugkomt over de 

achterlijn.  

Niveau 4:  Kind staat op een meter voor de tafel zonder net. Hij of zij slaat de bal met batje uit de hand, met 

backspin. Het makkelijkste is de bal omhoog te slaan, ONDER de bal door – omhoog mikken, met de 

forehand. Bij een goede slag komt de bal op de achterste tafelhelft en blijft daar, of komt zelfs terug. 

SCORE:  

Niveau 1: 10 punten  

Niveau 2: 20 punten 

Niveau 3: 30 punten 

Niveau 4: 40 punten 
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STATION  5:  JO NGLEREN  

Benodigdheden: 

- 5 tafeltennisballen (maximaal) 

- 5 tafeltennisbatjes 

- 1 ballenbak 

- een vak van 1 x 1 meter. Tip, gebruik hier de hekjes voor die tussen tafels gezet worden bij wedstrijden 

 

Uitleg: 

Neem het batje in de hand en hou de bal hoog. Het aantal behaalde slagen, zonder fouten is ook het aantal punten op 

het scoreformulier. Het kind moet binnen zijn eigen vak blijven. 

Niveau 1:  Met het bat (FH of BH) de bal omhoog slaan (ca. 50cm) en laten stuiten op de grond. Dit herhalen, 

totdat er een fout wordt gemaakt, dan moet er opnieuw begonnen worden met tellen. 

Niveau 2:  Als niveau 1, waarbij BH en FH om en om geslagen wordt. 

Niveau 3: Als niveau 1, maar dan zonder stuit op de grond (het normale ’hooghouden’) 

Niveau 4: Als niveau 2, maar dan zonder stuit op de grond (normale ‘hooghouden’ met BH en FH om en om) 

Niveau 5: Hooghouden (BH en/of FH) waarbij het kind zelf bepaalt wanneer het balletje met de rand wordt 

geslagen. Nadat het randje is geraakt, moet de bal ook weer het batje raken. Hierbij tellen we alleen 

het aantal randjes, die 5 punten per keer opleveren. Als dit lukt is de oefening geslaagd! 

 

 
 

SCORE:  

Het aantal slagen per speler, dus het aantal keren dat het balletje het batje raakte en omhoog geslagen werd. Per rake 

bal 1 punt. 

Maximale score derhalve = onbeperkt, zo vaak als je raak hebt geslagen!  
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STATION  6:  OV ERSP ELEN   

Benodigdheden: 

- 2 tafeltennisballen 

- 2 halve tafeltennistafels 

-  5 batjes! 

 

Uitleg: 

Zet een tafelhelft tegen een muur of zet een tafel indien mogelijk met 1 helft opgeklapt neer. Bij gebrek aan 

tafeltennistafels kan ook alleen de muur worden gebruikt. De oefening bestaat daaruit dat het kind de bal slaat (met 

batje dus) en dat de bal via de achterwand terugkomt.  

Het doel is een serie te spelen, dus meer dan 1x een bal terugspelen.  

Voor niveau 1 is slaan nog moeilijk, laat kinderen de bal met het batje duwen (rollen) zo vaak als ze het voor elkaar 

krijgen, achter elkaar. Het gaat erom dat de bal terugkomt en weer vooruit geduwd/gerold wordt.  

 

 
 

SCORE:  

Het aantal slagen per speler, dus het aantal keren dat het balletje het batje raakte en terugkomt Per geraakte bal 1 

punt. De maximale score is derhalve onbeperkt, zo vaak als je raak hebt geslagen! 
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AFSLUITEN MET R ONDJE OM DE TAFEL! 
 

 
 

Benodigdheden: 

- 1 tafeltennisbal 

- 20 tafeltennisbatjes 

- 1 bak (voor de batjes?) 

- 1 of 2 tafels 

Uitleg: 

Rondje om de tafel is een loopspel. Kinderen spelen de bal en als die raak is mogen ze aansluiten aan de rij aan de 

overkant. Een speler is uit het spel als hij of zij de bal niet heeft geraakt of als de bal de tafel niet heeft geraakt. Je kunt 

het Rondje spelen met meerdere levens (meerdere fouten toegestaan). In Table Stars spelen we gezien de tijd met 1 

leven per speler. 

Het doel is om de bal in het spel te houden en doordat je steeds sneller moet lopen de moeilijkheid van het 

terugspelen te vergroten. LEUK!  

Nadat een speler eruit is, wordt de bal opnieuw met een service in het spel gebracht door de eerst volgende speler of 

begeleider. Voor groep 3 en 4 is het raadzaam om met een aangever te spelen. De aangever blijft aan 1 kant van de 

tafel staan en speelt de bal over het net, de kinderen staan aan de overkant en slaan om beurten, rennen om de tafel, 

sluiten achter aan. 

Hieronder 2 varianten op basis van 1 tafel. De variatie is aangebracht omdat in het pakket 20 batjes zijn opgenomen. 

Als er meer batjes voorhanden zijn, kun je zelf bepalen op hoeveel tafels en met hoeveel kinderen je Rondje om de 

tafel speelt. Gebruikelijk is 4 tegen 4.  

Alle deelnemende kinderen krijgen na afloop van het spel de Rondje om de Tafel sticker. Het is leuk om de finalisten 

te belonen met een extra prijsje, zodat ze zich echt een winnaar voelen! 
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Varriant 1  

Alle 30 kinderen spelen rondom 1 tafel: 15 tegen 15 

uitleg: 

Stel 15 kinderen aan de ene en 15 kinderen aan de andere kant van de tafel op. De eerste 10 kinderen hebben een 

batje in hun hand.  

De bal wordt door de eerste speler in het spel gebracht (serveren: eerst op eigen helft over het netje op de andere 

helft). Als dit niet goed gaat, opnieuw proberen. De serveerder verlaat de rij, loopt rechtsom de tafel en sluit 

achteraan aan de rij aan de overkant, geeft het batje door naar voren.  

De ontvanger speelt de bal terug, verlaat de rij, loopt rechtsom en sluit achteraan aan, geeft het batje door naar 

voren. Een speler valt uit het spel als hij of zij de bal niet juist heeft teruggeslagen, dit is als hij of zij de bal mist of niet 

op tafel weet te spelen. Het batje geeft hij aan de laatste speler in de rij die het batje doorgeeft naar voren. Op een 

gegeven moment blijven er voldoende spelers over voor het aantal batjes en hoeft er niet meer doorgegeven te 

worden. Het spel is ten einde als er 2 spelers over zijn gebleven. Zij spelen nog een laatste rally (overspelen). De 

winnaar van die rally is de winnaar van het Table Stars Rondje om de Tafel. 

 

Varriant 2 

3 x 5 tegen 5 

Uitleg: 

Stel 5 kinderen aan de ene en 5 kinderen aan de andere kant van de tafel op. Alle kinderen hebben een batje in hun 

hand.  

Het spel begint doordat een speler de bal in het spel brengt (serveren: eerst op eigen helft - over het netje - op de 

andere helft). Als dit niet goed gaat, opnieuw proberen. De serveerder verlaat de rij, loopt rechtsom de tafel en sluit 

achteraan aan de rij aan de overkant. De speler aan de overkant speelt de bal terug, als de bal raak is, loopt hij 

rechtsom de tafel naar de rij aan de overkant en sluit achteraan aan. Een speler is uit het spel als hij of zij de bal mist 

of niet op tafel slaat. Het spel is voorbij als er 2 spelers over zijn. Zij spelen geen slotrally maar zijn de winnaars van 

spel 1. 

 

De volgende 5 tegen 5 spelen, tot er weer 2 winnaars over zijn. De laatste 5 tegen 5 spelen, tot er weer 2 winnaars 

over zijn. De 6 winnaars spelen nu de finale: 3 tegen 3. Uiteindelijk zijn er 2 spelers over, zij spelen een rally 

(overspelen). De winnaar van die rally is de winnaar van het Table Stars Rondje om de Tafel. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

69 
 

NIVEAU-INDELING EN PUNTENTELLING  
Stations hebben waar nodig een verdeling van niveau 1 (makkelijk) naar niveau 5 (moeilijk).  

Niveau 1 is voor groep 3 

Niveau 2 vanaf groep 4 

Niveau 3 vanaf groep 5 

Niveau 4 vanaf groep 6 

Niveau 5 is een uitloopniveau indien een groep op een ander niveau instapt dan geadviseerd. 

Elk niveau heeft een herkenbaar puntenaantal. Omdat er 2 stations bijzitten waar meer of minder punten te halen 

zijn, komt er ook een winnaar van de dag uit de bus gerold. Deze wordt, net als de winnaar van het rondje om de tafel, 

beloond met een prijsje. Scorekaarten kunnen bewaard worden voor een volgende keer. Table Stars is vooral als een 

gedeelte in de les en als afsluitend event bedoeld. Laat ze alleen het ene velletje meenemen en niet het hele blokje. 

 
SCORE EN EINDSTAND  

De kinderen tellen zelf hun scorekaarten op. Deze leveren ze in bij de leider van de les. Iemand neemt tijdens het 

Rondje om de tafel de tijd om de scores te ordenen. Er is altijd iemand met het hoogste aantal punten. Hij of zij is de 

Table Star van de dag. Hij krijgt een extra prijsje. Alle andere kinderen krijgen een diploma met de stickers S, T en A. 

De laatste sticker R kunnen kinderen verkrijgen op de tafeltennisvereniging. 

 

Jonge kinderen vinden een diploma echt super vet. Oudere kinderen maak je er niet echt blij meer 

mee. Zij vinden het bijhouden van de scores erg leuk (de jongere kinderen vinden dit vaak nog 

lastig om te doen, laat het dan achterwege). Prijsjes krijgen vindt elk kind leuk! 

 

Op de website van Table Stars staan tips hoe beter te worden. De Nederlandse (jeugd) toppers hebben hier aan 

meegewerkt! Bewaar daarom je scorekaart voor de volgende keer zodat je kunt zien of je beter bent geworden. Op de 

vereniging kun je verder oefenen. 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

           Table Stars scorekaart!     Table Stars diploma! 
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