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�
��� 9HUDQWZRRUGLQJ���FRQFHSW�

�����%HVFKULMYLQJ�±�FRQFHSW�
�
Piramides bouwen vereist niet alleen bewegingsvaardigheid maar tevens samenwer-

kingsvaardigheid. Deze bijdrage illustreert hoe je motorisch en sociaal leren kan inte-

greren door aan elke bewegersrol (onder-, boven- en middenpartner) of bewegings-

gerelateerde rol (helper, toeschouwer, choreograaf) gelijktijdig een sociale en bewe-

gingstaak te verbinden. Deze werkwijze wordt uitgebreid beschreven in het artikel 

‘Samenwerken als aanzet voor sociaal en motorisch leren’ (Leper, 2002). 

Er wordt een beroep gedaan op de werkvorm samenwerkend leren die verder steunt 

op de sleutelbegrippen positieve wederzijdse afhankelijkheid, individuele aanspreek-

baarheid, directe interactie, aandacht voor sociale vaardigheden en evalueren van 

het groepsproces. De instructie voor het bouwen van de piramides gebeurt met be-

hulp van kijkwijzers en heeft betrekking op de piramidevorm en/of op de specifieke 

rollen en taken. Aan elke rol worden zowel bewegingstaken (je lichaam aanspannen, 

een stevige basispositie aannemen, je loodrecht opdrukken, …) als samenwerkings-

taken (actief luisteren, volledige informatie geven, gedoseerd helpen, hulp vragen, 

positieve en negatieve feedback geven, …) gekoppeld. Belangrijk is dat leerlingen 

samen met de leraar reflecteren over hun bewegings- en samenwerkingstaken. Dit 

kan na het beëindigen van een opdracht of naar aanleiding van een (zelf)evaluatie. 

Voor dit aanbod werken de teams in groepen van vier of acht leden. 

�����'LGDFWLVFKH�ZHQNHQ�
�

 Van gemakkelijk naar moeilijk 

o OP van laag naar hoog 

o BP van veel/grote contactpunten naar minder/kleiner 

o van rechtop naar kantelen en ondersteboven 
�

 Aandacht voor opkomen en afstappen (cfr principes) 
�

 Aandacht voor alle taken (OP, BP, helper/coach) 
�

 Regelmatig wisselen van taken 
�

 Ook wisselen van partnergroep? 
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��� %DVLVSULQFLSHV�
����� +HW�SULQFLSH�YDQ�KDQJ�WHJHQ�KDQJ�
o Je houdt elkaar in evenwicht in houdingen en tijdens houdingsveranderingen door 

het gemeenschappelijk lichaamszwaartepunt binnen het steunpunt of -vlak te 

houden. Je stemt je op elkaar af, d.w.z. je reageert op elkaars bewegingen. 

o Je werkt zoveel mogelijk met je lichaamsgewicht en zo min mogelijk met spier-

kracht: je houdt de armen gestrekt en de schouders laag. 

o Je kan deze opdrachten ook met partners van ongelijk lichaamsgewicht doen. 

 

 

 

 

 

 

 

Voorbeeld: +RXG�HONDDU�LQ�HYHQZLFKW�WLMGHQV�GH�KRXGLQJHQ�HQ�KRXGLQJVYHUDQGHULQJHQ��
 

����� ,Q�ORRGSULQFLSH�
o Je zorgt ervoor dat de steunpunten zich zoveel mogelijk loodrecht boven elkaar 

bevinden.  

o OP houdt de dragende delen (schouders, bekken, …) loodrecht boven de steun-

punten (‘stapelen’). 

o BP steunt zoveel mogelijk loodrecht (dus drukken, strekken of duwen en niet 

trekken) op de GUDJHQGH lichaamsdelen (schouders, bekken en dijen) van OP. 

o 9RRUEHHOGHQ� 
�  OP neemt handen- en kniesteun aan. BP steunt op schouder- en/of bekken-

gordel en voert wendsprongen (zijdelingse steunsprongen) uit. 
�  OP neemt één van volgende houdingen aan: kniezit, kniestand, ruglingse 

handen- en voetensteun, stand met voorover gebogen romp (figuur 4).  
�  BP steunt (handensteun, zit, lig, stand) loodrecht op het draagvlak van OP 
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����� $DQVOXLWSULQFLSH�
o Je volgt de beweging of sprong van de partner op het juiste ogenblik, in de juiste 

richting en met de juiste snelheid. Hierdoor verloopt de beweging of sprong met 

een minimum aan kracht en een maximum aan rendement. Bijvoorbeeld: de OP 

begeleidt een verticale sprong van de BP ruglings door de lenden van BP vast te 

nemen; voorlings door de voorarmen te ondersteunen. 

o Wanneer je opstapt op de onderpartner vertrek je van kortbij en probeer je direct 

je zwaartepunt boven het steunvlak van de onderpartner te brengen. Bijvoorbeeld 

bij het opklimmen op de schouders van de onderpartner. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
��� 3HULRGHSODQQLQJ�
�

 /HV���
De leraar introduceert en/of herhaalt basisprincipes voor het bouwen van balansen. 

Je krijgt de kans om met alle klasgenoten varianten van balansen uit te proberen en 

zelf balansen samen te stellen. Ondertussen pas je de principes van het balansen 

bouwen toe (kijkwijzers xxxx). 
�

 /HV���
Je herhaalt de basisprincipes voor het bouwen van balansen/piramides.  

Je ontwerpt in groepen van vier bewegers piramides van drie waarbij de houding van 

de onderpartner(s) bepaald is (kijkwijzer 1 en 2). 

Je construeert vijf piramides van drie bewegers die aanbouwmogelijkheden hebben 

naar piramides van vijf bewegers. 

-H�WRRQW�GH�SLUDPLGHV�DDQ�HHQ�SDUWQHUJURHS��-H�EHVSUHHNW�GH�SLUDPLGHV�RS�EDVLV�YDQ�
WHFKQLHN��EDVLVSULQFLSHV���RSERXZ��GULH�IDVHQ��HQ�KXOSYHUOHQLQJ��
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� /HV���
Je leert vier piramides van vijf bewegers. Je herhaalt deze piramides totdat ze vlot 

op- en afgebouwd worden. 

Je stelt een bewegingscombinatie samen van vier verschillende piramidevormen van 

vijf bewegers. Er moet regelmatig van rol gewisseld worden 

Je presenteert de routine aan de gehele klas.  

Je beoordeelt je functioneren en je groepsproduct. 
�

 /HV���
Je zoekt oplossingen om zonder af te bouwen een piramide van vijf om te vormen tot 

een andere piramide van vijf.( “morph”) 

Je probeert met de groep een aaneenschakeling te maken van vier verschillende pi-

ramides. 
�

 /HV���
Je maakt een show met 4 piramides van 7+.  

De helpers en coaches moeten bij elke presentatie geïntegreerd worden in de pira-

mide. Zowel het opkomen als de verbindingen als het wegstappen maken onderdeel 

uit van de show. Je kan je inspiratie halen van het internet (Zie bronnen: URL’s) 

Je presenteert de routine aan de gehele klas en je beoordeelt je functioneren en je 

groepsproduct. 

Als afsluiter van deze periode is er nog een zelfevaluatie 

 

��� 5HIOHFWLHV�HQ�HYDOXDWLH�
Indien de leraar inzichtelijk leren en gedragsverandering wil uitlokken, is het noodzakelijk 

dat de leerlingen reflecteren en betrokken worden bij de evaluatie. Volgende richtvragen 

kunnen de reflectie ondersteunen. 

� Terugblikken 

Waarover ben je (niet) tevreden: over de aanpak, de uitvoering van de piramide en 

de samenwerking? Heb je problemen ervaren? Welke? 

� Alternatieven zoeken en uitproberen 

Hoe kan je de aangehaalde problemen aanpakken? Welke alternatieven heb je? 

Welk alternatief wil je bij de volgende taak resp. les uitproberen? 

=HOIHYDOXDWLH�KLHURQGHU�ELHGW�HYHQHHQV�PRJHOLMNKHLG�WRW�UHIOHFWLH��]LH�HYDOXDWLHNDDUW� 
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��� &KHFNOLMVWHQ��HYDOXDWLHNDDUWHQ�
����� 3HULRGHZLM]HU�

�
�

PERIODEPLANNING SCHOOLJ AAR 2007 – 2008 

 
IDENTIFICATIE 

/HUDDU�� J. Gantois 

6FKRRO�� MMI-Parnas 

.ODV�VHQ��� 6 WE en 6 MT 

6WDUWGDWXP� ���MDQXDUL� (LQGGDWXP�� ���IHEUXDUL� $DQWDO�OHVVHQ�� ��
 
Periode 

3HULRGHWKHPD�� Piramides bouwen en presenteren 

%HZHJLQJVGRHOHQ�� vormspanning, evenwicht, globale kracht 

3HUVRRQVGRHOHQ�� samenwerken (helpen, luisteren en geven van feedback), positief 
zelfbeeld (tonen van het gekende, zelfevaluatie) 

 
BEGINSITUATIE 
De leerlingen hebben in de vorige jaren reeds lessen gym gehad en hebben aan de hand 
van kijkwijzers elkaar reeds geholpen en bijgestuurd. Zij kunnen de volgende houdingen: 
handstand (:), kopstand, kruiwagen, kikvorsstand. 

 
WAAROM DIT AANBOD? 
Dit thema geeft mogelijkheden om ook zwakke bewegers aan het werk te zetten. Er mag 
gespecialiseerd worden. Met dit thema krijgen de leerlingen grote zelfstandigheid in de keuze 
van de piramides hun rol al OP, BP, Coach. Dit thema biedt kansen tot zelfevaluatie en peer 
assessment 

 
Lesthema’s �  leerdoelen � leerlijnen 
Les 1: Per twee kennismaking met de principes van balansen 

Les 2: Zoeken naar varianten en verbindingen 

Les 3: Piramides per 5 + coach 

Les 4: Piramides per 5 + coach + «morph» 

Les 5: Piramides met 5+ coach + «show» 
 
EVALUATIE 
De tweede en derde les zelfevaluatie (zie punt 5.2.1.) 
De vierde en vijfde les groepsevaluatie (zie punt 5.2.2.) 
vijfde les eveneens zelfevaluatie van het proces (zie punt 5.2.3.) 
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�
�����=HOIHYDOXDWLH�
�

Deze kaart vul je in op het einde van de les. 

=HOIHYDOXDWLH�EDODQVHQ�
Naam:   Klas:   Datum: 

Ik ken nog de drie principes bij het vormen van balansen en som ze hier op: 
�

 . 

�
 . 

�
 . 

Ik teken naast elk principe een figuur die vandaag van toepassing was. 

�
 %HZHJLQJVWDNHQ� 2� =� 9� *� 6DPHQZHUNLQJVWDNHQ� 2� =� 9� *�

� �
� �
��
��	 �
�
�

�
 Ik neem een stevige 

basispositie aan 

    
�

 Ik geef duidelijke signalen’ 
�

 Ik geef aanwijzingen aan 

de bovenpartner 
�

 Ik bewaak een veilige op-

stelling 
�

 Ik bewaak een juiste opstel-

ling t.o.v. het publiek 

    


 �
���
�
��	 �
�
�

�
 Ik stap verticaal op 

�
 Ik steun op bekken- 

en/of schoudergordel 
�

 Ik span mijn lichaam 

aan 

    
�

 Ik ga na of iedereen klaar is 
�

 Ik geef aanwijzingen aan 

de onderpartner(s) 

    

 ��
��
�

�
 Ik beveilig de boven-

partner op aangepas-

te wijze 

    
�

 Ik moedig de bovenpartner 

aan 

    

�
 Ik ben goed in volgende taken: 

 
�

 Ik ben zwak in volgende taken: 

 

�
 Ik ben goed in volgende taken: 

 
�

 Ik ben zwak in volgende taken: 

 

� ��
�� �
�� �

�
 Mijn volgend werkpunt: 

 

 

�
 Mijn volgend werkpunt: 
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�����(YDOXDWLH�YDQ�KHW�JURHSVSURGXFW�
Vul vooraf het eerste deel (A) in. Na de voorstelling vul je in overleg de vakken B; C; 

D in. 

'$780�
$� *52(36(9$/8$7,(�

� 3,5$0,'(6�%28:(1� ./$6�

*URHSVQDDP��
*URHSVOHGHQ��
���
���
���
���

 

���
���
���
�� 

 

B 'H�SLUDPLGHV�ZRUGHQ�YORW�XLWJHYRHUG $NNRRUG� *HGHHOWHOLMN�
DNNRRUG�

1LHW�DN�
NRRUG�

�
 De piramides vertonen 3 fases    

�
 Er worden weinig fouten gemaakt    

�
 Iedereen kent zijn taak    

7RHOLFKWLQJ��
 
 
 
 

C 'H�FRPELQDWLH�YHUWRRQW�VDPHQKDQJ $NNRRUG� *HGHHOWHOLMN�
DNNRRUG�

1LHW�DN�
NRRUG�

�
 De piramides zijn met elkaar verbonden    

�
 De overgangen verlopen vlot    

7RHOLFKWLQJ�
�
 
 

�  

D 'H�SUHVHQWDWLH�LV�SXEOLHNJHULFKW $NNRRUG� *HGHHOWHOLMN�
DNNRRUG�

1LHW�DN�
NRRUG�

�
 Optreden met de voorzijde naar ‘t publiek    

�
 Bij elke piramide is er duidelijke middenfase    

�
 De piramides vanuit een optimale hoek getoond    

�
 Er is oogcontact    

�
 Positief blijven als er iets fout verloopt    

�
 Ook niet bewegers zijn actief    

7RHOLFKWLQJ�
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����� =HOIHYDOXDWLH�YDQ�KHW�SURFHV�
�
Deze evaluatiekaart vul je in op het einde van de periode piramides bouwen 

ZELFEVALUATIE PIRAMIDES BOUWEN 
Naam: Klas: Datum: 

 
A = Akkoord  GA = gedeeltelijk akkoord NA = niet akkoord ����� �������� ��!�" ��#����%$&!��&"('*) +,�-��) + #." /�0&�%/&1 2 3 453 673 89$��&1 ) :&;< =) �&0

�
 %HZHJHU� ik oefen intens     

�
 +HOSHU� ik beveilig op correcte 

en gedoseerde wijze     
�

 ,QVWUXFWHXU��ik leer de taken en 
het bewegingsverloop correct 
aan; ik moedig aan�

    

 
A = Akkoord  GA = gedeeltelijk akkoord NA = niet akkoord >&��� �������� ��!�" ��#����%$&!��&"('*) +,�-1 ���&",?�" $�:��<2 3 453 673 89$��&1 ) :&;< =) �&0

�
 Ik heb nieuwe piramidevormen 

geleerd     

�
 Ik weet nu hoe ik piramides 

moet bouwen     

�
 Ik heb piramides gekozen die 

aansluiten bij mijn vaardigheids-
niveau 

    

�
 Ik heb planmatig gewerkt     

�
 Ik heb de kijkwijzers volledig 

doorgenomen     

�
 Door de checklijsten heb ik mijn 

gedrag bijgestuurd     

 
A = Akkoord  GA = gedeeltelijk akkoord NA = niet akkoord ����� �������� ��!�" ��#����%$&!��&"(#��@2�/�'-�&�<AB��"=��) ��0 3 453 673 89$��&1 ) :&;< =) �&0

�
 De groep heeft mij gestimuleerd     

�
 Ik heb rekening gehouden met 

de wensen van anderen     

�
 Ik heb rekening gehouden met 

de mogelijkheden van anderen     
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��� .LMNZLM]HUV�
����� %DVLVKRXGLQJHQ�RQGHUSDUWQHU�
1RJ�PHHU�EDVLVKRXGLQJHQ�RS�ZZ�MLPLJ\P�EH�
�

��
����� %DVLVKRXGLQJHQ�ERYHQSDUWQHU�
1RJ�PHHU�EDVLVKRXGLQJHQ�RS�ZZ�MLPLJ\P�EH�

�

 

 

© j imi 

,Q�VWDQG�RI�NQLHVWDQG� © j imi 



�-��*DQWRLV: balansen en pir amides 

Nascholing ALLO 2007, Not it ies bij  de sessie kij kwij zer s maken. 12 

 

%DVLVKRXGLQJHQ�ERYHQSDUWQHU��YHUYROJ��
�

�
 

Voorlingse handen en voetensteun 

(handen) en knieënstand 

Ruglingse handen- en voetensteun 

Lig ��MLPL 
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����� %DVLVSLUDPLGH�EHNNHQVWDQG�RS���RQGHUSDUWQHUV�
 

 

����� %DVLVSLUDPLGH�KDQGHQ��HQ�YRHWHQVWHXQ�
 

 
 

2SGUDFKW� teken zelf een kleine piramide en zet de samenwerkingstaken in de bewe-

gingstaken in tekstballonnen. 

 

Mag ik opstappen? Helpers, 
onderpartners zijn  jullie 
klaar? 

We werken op deze 
mat en kijken naar het 
publiek 

Op het signaal 
‘op/af stap je 
op en af! 

Ik sta op het bekken van 
de onderpartners en 
span mijn lichaam op. 

Ik beveilig de bovenpart-
ner langs de rugzijde 

We staan stevig: handen 
loodrecht onder de schou-
ders, knieën loodrecht 
onder het bekken 

Ik moedig de 
bovenpartner 
aan 

We bouwen de piramide driemaal en we 
wisselen telkens van rol. 

Ik geef de OP 2 
aanwijzingen over de 
hoogte en de steun 

Ik geef de opstelling 
t.o.v. publiek aan 

Ik moedig de boven-
partner aan 

Ik hou mijn schouders 
boven deze van mijn 
onderpartner 

Ik til vanuit de 
benen en hou 
buik en rug 
aangespannen 

Ik plaats mijn 
armen onder het 
bekken en de 
borst van de BP 

Ik sta stevig 

Ik zeg luid ‘op’ en ‘af’ 

We bouwen de piramide driemaal en we 
wisselen telkens van rol. 

6DPHQZHUNLQJVWDNHQ�
%HZHJLQJVWDNHQ�
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����� 3LUDPLGHV�PHW���
�
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����� 3LUDPLGHV�PHW���
�

�

�

�

�

�

�
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����� 3LUDPLGH�PHW����
�
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