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Visie op Jeugdvolleybal 
Mei 2025 

Inleiding 
Nevobo streeft naar een volleybalcultuur waarin kinderen zich met plezier, veilig en zorgeloos kunnen 

ontwikkelen. Dit vraagt om een gezamenlijke inspanning van verenigingen, trainers, ouders en andere 

betrokkenen. Ons doel is om jeugdspelers langdurig aan de sport te binden, zowel als actieve sporters 

als in vrijwillige rollen binnen de vereniging. 

De huidige generatie jeugd (Gen Z en opkomende Gen Alpha) groeit op in een dynamische, digitale 

wereld waarin snelle communicatie, autonomie en flexibiliteit centraal staan. Ze zijn gewend aan 

directe feedback en leren het beste door interactie en speelse uitdagingen. Tegelijkertijd ervaren veel 

jongeren prestatiedruk en hechten ze waarde aan mentale gezondheid, inclusie en maatschappelijke 

betrokkenheid. Deze kenmerken vragen om een eigentijdse aanpak binnen jeugdvolleybal, waarbij 

plezier en ontwikkeling hand in hand gaan en zowel de fysieke als mentale aspecten van de sport 

worden meegenomen. 

Om jeugdspelers optimaal te begeleiden, heeft NOC*NSF de Reis van de Jeugdsport ontwikkeld. Dit 

model beschrijft hoe kinderen zich ontwikkelen binnen de sport en welke begeleiding nodig is om hen 

van een brede motorische basis naar een duurzame sportdeelname te leiden. De inzichten uit dit 

model helpen om volleybal passend aan te bieden voor verschillende leeftijdsgroepen. Deze visie 

vertaalt zich naar verschillende ontwikkelingsfasen, waarbij volleybal op maat wordt aangeboden aan 

elke leeftijdsgroep. Van speelse motorische ontwikkeling bij jonge kinderen tot gespecialiseerde 

training en doorstroommogelijkheden voor oudere jeugd, volleybal biedt voor iedereen een passend 

traject. 

In 2020 werd een Visie op Jeugdvolleybal opgesteld met als kernvraag: Hoe versterken we de kwaliteit 

van volleybal, zodat kinderen zich optimaal kunnen ontwikkelen en met plezier blijven spelen? Op basis 

van nieuwe inzichten, zoals het Jeugdsportplan 2022-2032 (NOC*NSF) en de ontwikkeling van Volley 

Stars, is deze visie geactualiseerd. Hiermee willen we een toekomstbestendig kader scheppen waarin 

jeugdspelers niet alleen hun sportieve vaardigheden ontwikkelen, maar ook plezier en verbondenheid 

ervaren binnen de volleybalgemeenschap. De komende jaren zal deze visie verder worden uitgewerkt 

via bijlagen over specifieke onderwerpen, zoals de visie op talentontwikkeling. Dit document vormt het 

startpunt van een voortdurend proces, waarbij updates via bijlagen of andere communicatiemiddelen 

worden toegevoegd. 

  



 

 
2 

 

 

 

 

Inhoud 
Inleiding ............................................................................................................................................... 1 

Vijf Uitgangspunten .............................................................................................................................. 3 

1. De volleyballer staat centraal ........................................................................................................ 3 

2. Een passend aanbod voor iedereen ............................................................................................... 3 

3. Presteren kun je leren .................................................................................................................... 4 

4. Volleybal is meer dan sport............................................................................................................ 5 

5. Samen maken we het verschil ....................................................................................................... 5 

De Rol van de Trainer/Coach ................................................................................................................. 6 

De Constraint-Led Approach (CLA) .................................................................................................... 6 

Proces en Vervolgstappen .................................................................................................................... 7 

Bijlage 1: Het Volleybalmodel ............................................................................................................... 8 

1. Inleiding........................................................................................................................................ 8 

2. De Vijf Kernprincipes van het Volleybalmodel ................................................................................. 8 

3. Conclusie ....................................................................................................................................10 

Bijlage 2: De Constraint-Led Approach (CLA) in de Praktijk ....................................................................11 

1. Inleiding.......................................................................................................................................11 

2. Theorie: De Drie Hoofdcomponenten van CLA ..............................................................................12 

3. CLA in de Praktijk: Hoe Pas Je Dit Toe?...........................................................................................13 

4. Concrete Voorbeelden in Volleybal ...............................................................................................14 

5. Conclusie ....................................................................................................................................15 

Bijlage 3: De Reis van de Jeugdsport (NOC*NSF) ..................................................................................16 

1. Inleiding.......................................................................................................................................16 

2. De Fasen van de Jeugdsport .........................................................................................................16 

3. Succesfactoren voor een Geslaagde Jeugdsportreis ......................................................................18 

4. Conclusie ....................................................................................................................................18 

 

 

  



 

 
3 

 

 

 

Vijf Uitgangspunten 
 

We hanteren vijf uitgangspunten als leidraad voor de doorontwikkeling van jeugdvolleybal. 

1. De volleyballer staat centraal 
Jeugdvolleybal moet aansluiten bij de basisbehoeften van kinderen: autonomie, binding en 

competentie. Hoe beter kinderen zelf keuzes kunnen maken, hoe groter hun motivatie en 

betrokkenheid. 

• Autonomie: kinderen willen invloed hebben op hun sportervaring. Dit betekent dat ze 

betrokken moeten worden bij hun eigen leerproces, keuzes kunnen maken over hoe ze trainen 

en de ruimte krijgen om hun eigen stijl te ontwikkelen. 

• Binding: een sociaal veilige omgeving stimuleert langdurige sportdeelname. Kinderen sporten 

omdat ze het leuk vinden, maar ook vanwege de sociale contacten. Trainers en verenigingen 

spelen een cruciale rol in het creëren van een cultuur waarin kinderen zich thuis voelen. 

• Competentie: succeservaringen en uitdaging leiden tot groei en zelfvertrouwen. Kinderen 

willen het gevoel hebben dat ze ergens goed in zijn, en dat betekent dat de opbouw van 

training en coaching hen in staat moet stellen om progressie te ervaren. 

Trainers en verenigingen helpen kinderen bij het ontwikkelen van zelfregulatie en zelfvertrouwen, 

zodat ze beter grip krijgen op hun ontwikkeling en hun sportplezier behouden. 

 

2. Een passend aanbod voor iedereen 
Het sportaanbod moet aansluiten op de verschillende ontwikkelfasen van kinderen, zodat iedereen een 

passende route binnen de sport kan vinden: 

• 0-6 jaar: brede motorische ontwikkeling, speels ontdekken. De focus ligt op het creëren van een 

beweegbasis die de rest van het sportleven ondersteunt. 

• 6-12 jaar: veelzijdig bewegen, plezier staat centraal. Kinderen moeten in aanraking komen met 

diverse sport- en bewegingsvormen, zonder vroegtijdige specialisatie. 

• 13-14 jaar*: jongeren maken bewuste sportkeuzes; nog geen specialisatie. Dit is een cruciale 

fase waarin de intrinsieke motivatie en sociale binding de kans op een lange sportcarrière 

bepalen. 

• 15-18 jaar: differentiatie tussen prestatief en recreatief volleyballen. Sommige spelers zijn 

ambitieus en/of talentvol, anderen hebben plezier in de breedte. Het aanbod moet hierop 

aansluiten. 



 

 
4 

 

 

 

 

*Voor de leeftijdsgroep 13-14 jaar (C-jeugd) is het van belang om nog niet te specialiseren en 

voorzichtig om te gaan met het selecteren van ‘talenten’. In deze fase moeten spelers zich breed 

motorisch blijven ontwikkelen, waarbij eenzijdige belasting en vroege selecties worden vermeden. Dit 

sluit aan bij de principes van duurzame sportontwikkeling en voorkomt dat jonge spelers te vroeg 

uitvallen door een gebrek aan variatie of door prestatiedruk. 

Daarnaast moet er voor alle doelgroepen aandacht zijn voor flexibiliteit: niet iedereen ontwikkelt zich 

op hetzelfde tempo, en er moet ruimte zijn voor laatbloeiers en wisselingen tussen verschillende 

speelvormen. 

 

3. Presteren kun je leren 
Presteren en plezier gaan hand in hand. Winnen is belangrijk, maar mag nooit ten koste gaan van de 

ontwikkeling en het welzijn van spelers. Daarom moet presteren worden gezien als een proces waarin 

de focus ligt op verbetering en groei, niet alleen op resultaten. 

• Procesgericht leren: verbeteren is belangrijker dan alleen winnen. Wedstrijden en trainingen 

moeten een leermoment zijn, waarin spelers feedback krijgen en leren omgaan met 

uitdagingen. 

• Individuele en teamontwikkeling: zowel de groei van de individuele speler als de dynamiek 

binnen het team moeten centraal staan. 

• Balans tussen uitdaging en plezier: prestatiedruk mag geen reden zijn om te stoppen. Het is 

belangrijk dat zowel trainers als ouders een gezonde prestatiecultuur ondersteunen, waarin 

progressie en inzet worden gewaardeerd. 

Prestaties komen voort uit een motiverende omgeving waarin spelers zich veilig voelen om te 

experimenteren, fouten te maken en daaruit te leren. Dit vraagt om een benadering waarin trainers 

focussen op het langetermijnproces in plaats van op directe wedstrijdresultaten. 
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4. Volleybal is meer dan sport 
Volleybal draagt bij aan sociale en persoonlijke ontwikkeling. Naast fysieke vaardigheden ontwikkelen 

kinderen: 

• Sociale vaardigheden: teamwork, respect en communicatie. 

• Mentale veerkracht: omgaan met winst en verlies, doorzettingsvermogen. 

• Betrokkenheid bij de vereniging: jeugdleden kunnen bijdragen als trainers of vrijwilligers. 

Sport is een krachtig middel voor persoonlijke groei en maatschappelijke betrokkenheid. Verenigingen 

kunnen deze rol versterken door niet alleen de sportieve ontwikkeling, maar ook de sociale en 

persoonlijke groei van hun leden te stimuleren. 

Een sterke clubcultuur zorgt ervoor dat spelers zich niet alleen ontwikkelen als sporters, maar ook als 

waardevolle leden van de gemeenschap. Activiteiten buiten het veld, zoals clubdagen, sociale 

evenementen en vrijwilligerswerk, helpen om die binding te versterken. 

 

5. Samen maken we het verschil 
Kinderen kiezen voor volleybal vanwege de kenmerken van de sport en de sociale omgeving (vrienden, 

familie, clubcultuur). De vereniging speelt hierin een cruciale rol en moet zorgen voor een omgeving 

waarin deze kenmerken sterk naar voren komen. 

Kernaspecten van volleybal: 

• Teamsport zonder individuele heldenrol: samenwerking en communicatie staan centraal. 

• Non-contact sport: aantrekkelijk en veilig. 

• Dynamisch spel: snelheid, techniek en strategie zijn essentieel. 

• Zowel binnen als buiten speelbaar: inclusief beachvolleybal en zitvolleybal. 

Om de aantrekkingskracht van volleybal te versterken, is een spelgerichte trainingsaanpak essentieel 

(Game-Based Learning). Kinderen ontdekken het spel en ontwikkelen vaardigheden in realistische 

speelsituaties. Daarbij is het belangrijk dat trainingen en wedstrijden de aard van het volleybal 

weerspiegelen. Volleybal draait om snel schakelen, samenwerken en anticiperen, en dat moet 

terugkomen in de oefenvormen. 

Of kinderen blijven volleyballen, hangt af van hoe goed hun sociale behoefte, ambitie en 

bewegingsvoorkeur aansluiten bij wat de vereniging biedt. Niet elk kind zal uiteindelijk voor volleybal 

kiezen, en dat is een natuurlijk proces. Een duurzame sportloopbaan ontstaat bij een goede match 

tussen sporter en omgeving. Samenwerking tussen sportverenigingen kan helpen om overstappen naar 

een andere sport makkelijker te maken, waardoor kinderen langer actief blijven, ook als hun keuze 

verandert.  
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De Rol van de Trainer/Coach 
De trainer speelt een cruciale rol in de ontwikkeling en motivatie van jeugdspelers. De manier waarop 

training wordt gegeven, bepaalt in grote mate hoe kinderen plezier beleven en zich ontwikkelen. Een 

succesvolle trainer: 

• Creëert een positieve en veilige leeromgeving waarin kinderen zich gewaardeerd voelen. 

• Past trainingsvormen aan op de leeftijd en ontwikkelingsfase van de spelers. 

• Stimuleert zelfstandigheid en probleemoplossend leren door middel van Game-Based Learning. 

• Biedt een balans tussen prestatiegericht trainen en plezierbeleving. 

• Werkt samen met ouders en clubleiding om een sterke volleybalcultuur te creëren. 

Het is van belang dat verenigingen investeren in trainers, zodat zij de juiste pedagogische en 

didactische vaardigheden ontwikkelen. Goed opgeleide trainers dragen bij aan een duurzaam 

sportklimaat waarin kinderen zich optimaal kunnen ontwikkelen. 

 

De Constraint-Led Approach (CLA) 
Een belangrijk uitgangspunt in de ontwikkeling van jeugdvolleyballers is de Constraint-Led Approach 

(CLA). Dit model stelt dat bewegingsvaardigheden ontstaan door de interactie tussen drie factoren: 

• Individu: fysieke en mentale eigenschappen zoals kracht, flexibiliteit, motivatie en ervaring. 

• Taak: de eisen en kenmerken van het spel, zoals de spelregels en tactische keuzes. 

• Omgeving: externe factoren zoals de speellocatie, tegenstanders en teamcultuur. 

Trainers kunnen deze factoren manipuleren om gewenst leergedrag uit te lokken, bijvoorbeeld door 

het speelveld te verkleinen, regels aan te passen of variatie in trainingsvormen aan te brengen. Dit 

stimuleert spelers om zelfstandig oplossingen te vinden en zich beter aan te passen aan speelsituaties. 
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Proces en Vervolgstappen 
Deze conceptversie van de Visie op Jeugdvolleybal zal in mei besproken worden tijdens de 

Bestuursvergadering. Na vaststelling in het Bondsbestuur, zal de definitieve versie in juni ter informatie 

worden gedeeld met de Bondsraad. 

Hoewel de implementatie van deze visie al gaande is, zal er extra aandacht zijn voor de integratie ervan 

in lopende en nieuwe projecten. Dit geldt met name voor programma’s zoals Volley Stars, Opleidingen 

en Talentontwikkeling, waarin de visie verder wordt doorvertaald naar de praktijk. Daarnaast wordt 

onderzocht of er een specifieke versie van de visie voor clubs kan worden opgesteld, waarin de 

toepassing op verenigingsniveau concreet wordt beschreven. 

De implementatie van de visie is een dynamisch proces en zal continu geëvalueerd worden. Door 

structurele terugkoppeling vanuit verenigingen, trainers en andere betrokkenen zorgen we ervoor dat 

deze visie actueel blijft en aansluit bij de behoeften van jeugdvolleyballers en de volleybalgemeenschap 

als geheel. 
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Bijlage 1: Het Volleybalmodel 
 

1. Inleiding 
Het volleybalmodel biedt een systematische manier om het spel te begrijpen en te structureren. Het 

helpt trainers, spelers en coaches om volleybal niet alleen te zien als een reeks afzonderlijke 

technieken, maar als een dynamisch systeem waarin tijd, ruimte en aanpassingsvermogen centraal 

staan. Dit model vormt de basis voor een effectieve en speelse trainingsaanpak, waarbij spelers zelf 

leren omgaan met de variabelen van het spel. 

In deze bijlage worden de vijf kernprincipes van het volleybalmodel toegelicht en vertaald naar 

concrete toepassingen in training en coaching. 

 

2. De Vijf Kernprincipes van het Volleybalmodel 
 

2.1 Volleybal draait om het controleren van tijd en ruimte 

Volleybal is een snelle sport waarin spelers voortdurend moeten anticiperen op veranderende 

situaties. Tijd en ruimte zijn cruciale factoren in het spel, omdat: 

• De bal altijd een beperkte tijd in de lucht is voordat hij opnieuw moet worden gespeeld. 

• Spelers slim moeten positioneren om effectief te kunnen aanvallen of verdedigen. 

• Een juiste timing van acties, zoals een aanvalsslag of een blok, het verschil kan maken tussen 

winst en verlies van een punt. 

Toepassing in de praktijk: 

• Oefeningen waarbij spelers moeten reageren op variabele set-ups en snel beslissingen moeten 

nemen. 

• Trainingen met beperkte tijdsdruk (bijvoorbeeld een maximumaantal seconden per balcontact) 

om snelheid in het spel te verhogen. 

• Het verkleinen of vergroten van het speelveld om spelers te laten wennen aan verschillende 

afstanden en ruimtes. 
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2.2 Elke rally is een keten van acties waarin iedere schakel telt 

Volleybal is een collectieve sport waarbij geen enkele actie op zichzelf staat. Elke pass, set-up en aanval 

is een schakel in een langere rally. Dit betekent dat: 

• Een goede eerste pass essentieel is voor een succesvolle aanval. 

• Communicatie en teamwork cruciaal zijn om ballen te kunnen verwerken. 

• Een sterke verdediging niet alleen draait om het tegenhouden van de bal, maar ook om het 

voorbereiden van een tegenaanval. 

Toepassing in de praktijk: 

• Spelgerichte oefeningen waarin de focus ligt op de samenwerking tussen verschillende 

spelmomenten (bijv. pass-set-smash). 

• Scenario-trainingen waarbij teams specifieke rally’s nabootsen en oplossingen moeten vinden 

om de bal in het spel te houden. 

• Analyse van rally’s om te laten zien hoe kleine fouten vroeg in de keten invloed hebben op het 

eindresultaat. 

 

2.3 De bal is altijd in beweging 

In volleybal is de bal nooit stil, wat betekent dat spelers continu in beweging moeten blijven en 

voorbereid moeten zijn op de volgende actie. Dit vraagt om: 

• Een actieve houding en continue aanpassing aan de situatie op het veld. 

• Snel voetenwerk en een efficiënte positionering. 

• Voorspellend vermogen om te anticiperen op de volgende actie van de tegenstander. 

Toepassing in de praktijk: 

• Reactie- en positiespelletjes waarbij spelers continu in beweging moeten blijven zonder de bal 

uit het oog te verliezen. 

• Oefeningen waarin spelers onder verschillende omstandigheden leren reageren op 

veranderende balbanen. 

• Trainingen gericht op ‘ready position’ en snelle aanpassingen in positie. 
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2.4 Elke rally is uniek en wie zich het best aanpast, wint het punt 

Geen enkele rally is hetzelfde. Om succesvol te zijn in volleybal, moeten spelers zich voortdurend 

aanpassen aan de tegenstander en de situatie. Dit betekent dat: 

• Spelers verschillende strategieën moeten beheersen om effectief te kunnen reageren op 

wisselende spelpatronen. 

• Flexibiliteit en creativiteit net zo belangrijk zijn als techniek. 

• Er geen ‘perfecte’ manier is om een punt te scoren; het gaat om de slimste manier in het 

moment. 

Toepassing in de praktijk: 

• Trainingen waarin spelers verschillende aanvalstechnieken leren gebruiken, afhankelijk van de 

situatie. 

• Wedstrijdsimulaties waarbij teams verschillende spelstrategieën moeten inzetten. 

• Oefeningen waarbij spelers onder wisselende druk moeten presteren (bijvoorbeeld 

verschillende scoreregels of wisselende tegenstanders). 

 

2.5 Het spel zelf is de beste leraar 

Volleybal kan het best geleerd worden door te spelen. In plaats van geïsoleerde technieken aan te 

leren, helpt het om spelers uit te dagen in speelsituaties waarin ze zelf oplossingen moeten vinden. Dit 

principe sluit aan bij de Game-Based Learning-benadering en de Constraint-Led Approach (CLA). 

Toepassing in de praktijk: 

• Kleine wedstrijdvormen waarin spelers spelenderwijs nieuwe vaardigheden ontwikkelen. 

• Oefeningen waarbij de coach alleen beperkingen aanbrengt in het spel, maar geen directe 

instructies geeft, zodat spelers zelf oplossingen vinden. 

• Analyse van wedstrijden waarin spelers samen met de coach reflecteren op hun keuzes en 

strategieën. 

 

3. Conclusie 
Het volleybalmodel biedt een holistische benadering van het spel, waarbij techniek, tactiek en 

speldynamiek samenkomen. Door de focus te leggen op tijd, ruimte, samenwerking en 

aanpassingsvermogen, kunnen trainers en spelers het spel beter begrijpen en ontwikkelen. 

Het toepassen van dit model in trainingen zorgt ervoor dat spelers niet alleen hun technische 

vaardigheden verbeteren, maar ook tactisch slimmer en fysiek wendbaarder worden. Door volleybal te 

zien als een dynamisch en interactief proces, creëren we een speelse en uitdagende leeromgeving 

waarin spelers optimaal kunnen groeien.  
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Bijlage 2: De Constraint-Led Approach (CLA) in de Praktijk 
 

1. Inleiding 
De Constraint-Led Approach (CLA) is een wetenschappelijke benadering binnen de 

bewegingswetenschappen en motorisch leren. CLA stelt dat bewegingsvaardigheden zich ontwikkelen 

door de dynamische interactie tussen drie factoren: het individu, de taak en de omgeving. In plaats van 

techniek aan te leren via expliciete instructies, stimuleert CLA een speelse, zelforganiserende 

leeromgeving waarin spelers bewegingsoplossingen ontdekken door aanpassingen in de context. 

CLA wordt steeds vaker toegepast in sport, waaronder volleybal, omdat het inspeelt op de natuurlijke 

leerprocessen van kinderen en hen helpt om zich aan te passen aan de continue variërende situaties in 

het spel. Dit document biedt een theoretische uitleg van CLA en vertaalt deze naar concrete 

toepassingen in de volleybalpraktijk. 

Er worden 15 uitgangspunten geformuleerd, die alleen verwerkt zijn in deze visie. 

Taak (de aard van volleybal) Individu (de mens centraal) Omgeving (de kracht van elkaar) 

1. Volleybal gaat in de kern 
over het controleren van tijd 
en ruimte 

6. Iedereen ontwikkelt zich op 
zijn eigen manier en volgens zijn 
eigen tempo 

11. Een individu kan alleen zo ver 
groeien als hun omgeving hen 
toelaat 

2. Elke rally is een keten van 
acties waarin iedere schakel 
telt 

7. Ontwikkeling is een continue 
proces zonder eindpunt 

12. Een sterke en hechte 
omgeving bevordert groei 

3. De bal is altijd in 
beweging 

8. Een brede ontwikkeling 
vergroot de mogelijkheden 

13. Een duurzame en open 
(leer)cultuur is de voedingsbodem 
van ontwikkeling 

4. Elke rally is uniek en wie 
zich het best aanpast, wint 
het punt 

9. Persoonlijke groei leidt tot 
sportieve groei (en andersom) 

14. Diversiteit in de omgeving 
verrijkt ontwikkeling 

5. Het spel zelf is de beste 
leraar in volleybal 

10. Intrinsieke motivatie en 
eigenaarschap zijn motoren van 
groei en plezier 

15. Samen kan je meer dan alleen 
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2. Theorie: De Drie Hoofdcomponenten van CLA 
De Constraint-Led Approach is gebaseerd op drie kerncomponenten die gezamenlijk de manier waarop 

een speler beweegt en leert beïnvloeden. 

 

2.1 Individu (Spelerkarakteristieken) 

Elke speler heeft unieke fysieke en cognitieve eigenschappen die invloed hebben op zijn of haar 

prestaties. Enkele belangrijke kenmerken van het individu zijn: 

• Lichamelijke eigenschappen: lichaamsbouw, kracht, flexibiliteit, coördinatie. 

• Cognitieve factoren: beslissingsvaardigheden, reactievermogen, spelinzicht. 

• Emotionele en sociale factoren: motivatie, stressbestendigheid, interactie met teamgenoten. 

Bij training betekent dit dat niet elke speler dezelfde aanpak nodig heeft. Een trainer moet bijvoorbeeld 

rekening houden met hoe snel een speler leert, hoe goed hij of zij reageert op druk en welke 

technieken bij de lichaamsbouw passen. 

 

2.2 Taak (Spelsituatie en Regels) 

De taak omvat alle speltechnische en tactische aspecten die invloed hebben op hoe een speler 

beweegt en beslissingen neemt. Dit kan zijn: 

• De spelregels en beperkingen (zoals een maximaal aantal balcontacten). 

• De opstelling en strategie van het team. 

• Het type balcontact (passen, smashen, blokken). 

Trainers kunnen de taak manipuleren om spelers bepaalde vaardigheden te laten ontwikkelen. 

Bijvoorbeeld, door in een oefenvorm een kleiner speelveld te gebruiken, worden spelers gedwongen 

om sneller beslissingen te nemen en efficiënter te bewegen. 

 

2.3 Omgeving (Externe Invloeden) 

De omgeving bevat alle externe factoren die van invloed zijn op de prestaties van een speler. Dit kan 

zijn: 

• Fysieke omgeving: grootte van het speelveld, type ondergrond, nethoogte. 

• Sociale omgeving: teamdynamiek, interactie met coach en teamgenoten. 

• Culturele factoren: clubcultuur, verwachtingen van ouders en supporters. 
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Trainers kunnen de omgeving aanpassen om gewenst gedrag uit te lokken. Bijvoorbeeld, door de 

luidruchtige omstandigheden van een wedstrijd na te bootsen in de training, leren spelers om onder 

druk te presteren. 

 

3. CLA in de Praktijk: Hoe Pas Je Dit Toe? 
CLA vereist dat trainers minder direct corrigeren en in plaats daarvan een leeromgeving creëren waarin 

spelers zelf de beste oplossingen ontdekken. Dit kan door middel van: 

3.1 Manipuleren van Constraints (Beperkingen) 

Een trainer kan spelelementen aanpassen om gewenst gedrag uit te lokken. Enkele voorbeelden: 

• Veldbeperkingen: een kleiner veld gebruiken om spelers te dwingen sneller te reageren en 

efficiënter te bewegen. 

• Regelveranderingen: het aantal toegestane balcontacten verminderen om snelle besluitvorming 

te stimuleren. 

• Variatie in speelsituaties: een wedstrijdvorm spelen waarin de tegenstander een punt 

voorsprong heeft, waardoor spelers leren omgaan met druk. 

 

3.2 Spelgerichte Training (Game-Based Learning) 

CLA sluit goed aan bij een Game-Based Learning-aanpak, waarbij de training bestaat uit speelsituaties 

in plaats van geïsoleerde techniektraining. Enkele manieren om dit toe te passen: 

• In plaats van een statische passingsoefening, laat spelers passen in een echte wedstrijdsituatie 

met tegenstanders. 

• Laat spelers verschillende aanvalshoeken ontdekken door hen zelf te laten experimenteren met 

plaatsing en kracht van hun slagen. 

• Creëer oefeningen waarbij spelers beslissingen moeten nemen op basis van de verdediging van 

de tegenstander. 
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3.3 Zelforganisatie en Probleemoplossend Leren 

Binnen CLA is de rol van de trainer om uitdagingen te bieden, niet om de enige bron van informatie te 

zijn. Spelers moeten zelf oplossingen vinden voor bewegingsproblemen, zoals: 

• Hoe positioneer ik mij het beste voor een snelle verdediging? 

• Welke aanvalstechniek werkt het beste tegen een hoog blok? 

• Hoe kan ik mijn lichaamshouding aanpassen om sneller te reageren op een onverwachte bal? 

 

4. Concrete Voorbeelden in Volleybal 
Om CLA effectief te implementeren, kunnen trainers gebruikmaken van aangepaste oefeningen: 

Voorbeeld 1: Passcontrole onder druk 

• Doel: spelers leren passen in realistische wedstrijddruk. 

• Constraint: het veld wordt smaller gemaakt en de pass moet binnen een bepaalde zone worden 

gespeeld. 

• Effect: spelers moeten preciezer passen en leren omgaan met ruimtebeperkingen. 

 

Voorbeeld 2: Variatie in aanvalstechnieken 

• Doel: spelers ontwikkelen een veelzijdiger aanvalsspel. 

• Constraint: spelers mogen in een oefenvorm geen directe smash gebruiken, maar moeten 

variëren met tips en roll shots. 

• Effect: spelers leren verschillende aanvalsmogelijkheden en worden tactisch veelzijdiger. 

 

Voorbeeld 3: Wedstrijdsimulatie met scorehandicap 

• Doel: spelers leren presteren onder druk. 

• Constraint: het ene team start met een puntenachterstand. 

• Effect: spelers leren omgaan met wedstrijdstress en moeten strategisch spelen. 
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5. Conclusie 
De Constraint-Led Approach (CLA) biedt een innovatieve en wetenschappelijk onderbouwde methode 

om jeugdvolleyballers optimaal te laten ontwikkelen. Door bewuste manipulatie van de taak, omgeving 

en individuele factoren kunnen trainers spelers stimuleren om zelf oplossingen te vinden, zich beter 

aan te passen aan speelsituaties en met meer creativiteit en autonomie te spelen. 

CLA is geen kant-en-klare methode, maar een denkwijze waarbij trainers continu experimenteren met 

spelelementen om het leerproces te verbeteren. Door deze aanpak te omarmen, kunnen 

volleybalcoaches bijdragen aan een dynamische en effectieve leeromgeving waarin spelers zich op een 

natuurlijke en plezierige manier ontwikkelen. 
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Bijlage 3: De Reis van de Jeugdsport (NOC*NSF) 
 

1. Inleiding 
De reis van de jeugdsport beschrijft hoe kinderen zich ontwikkelen binnen de sport en hoe sport hen 

kan begeleiden van een brede motorische basis naar een langdurige en plezierige sportdeelname. Dit 

model biedt inzicht in de verschillende fasen van de sportontwikkeling van jeugdige sporters en hoe 

trainers, verenigingen en beleidsmakers hierop kunnen inspelen. Deze bijlage schetst de integrale 

zienswijze op jeugdsport en hoe volleybal zich hierbinnen positioneert, gebaseerd op inzichten uit het 

Jeugdsportplan en de Sportagenda 2032 van NOC*NSF. 

 

2. De Fasen van de Jeugdsport 
2.1 Fase 1: Ontdekken en Bewegen (0-6 jaar) 

De eerste jaren van een kind worden gekenmerkt door een natuurlijke drang tot bewegen en 

ontdekken. Hier ligt de focus op: 

• Speels bewegen en plezier maken. 

• Basisvaardigheden ontwikkelen zoals rennen, springen, gooien en vangen. 

• Brede motorische ontwikkeling als fundament voor latere sportkeuzes. 

Toepassing in volleybal: 

• Vrij bewegen in speelse settingen zonder druk op prestaties. 

• Speelse oefeningen zoals gooien en vangen met een zachte bal om basisvaardigheden te 

ontwikkelen. 

• Bewegingstuin of multisport-programma’s waarin verschillende bewegingsvormen worden 

aangeboden. 

 

2.2 Fase 2: Ontwikkelen en Leren (6-12 jaar) 

In deze fase ontdekken kinderen verschillende sporten en ontwikkelen ze een breder palet aan 

motorische en sociale vaardigheden. De focus ligt op: 

• Plezier en spelend leren. 

• Variatie in bewegingsvormen en sportactiviteiten. 

• Introductie tot sporttechnieken zonder te vroeg te specialiseren. 

https://nocnsf.nl/jeugdsport/visie-op-jeugdsport
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Toepassing in volleybal: 

• Spelvormen zoals Volley Stars, waarbij plezier en balgevoel centraal staan. 

• Veelzijdige trainingen met ontwikkeling van volleybal en algemene motorische vaardigheden. 

• Kleine veldjes en aangepaste spelregels om het spel toegankelijk te maken. 

 

2.3 Fase 3: Verfijnen en Specialiseren (12-18 jaar*) 

Vanaf de tienerjaren kiezen jongeren vaak een sport die hen het meest aanspreekt en verdiepen ze zich 

in de techniek en tactiek ervan. In deze fase ligt de nadruk op: 

• Meer gestructureerde training en competitie. 

• Persoonlijke doelen en prestatiedrang worden belangrijker. 

• Specialisatie in een specifieke sport, terwijl veelzijdige ontwikkeling wenselijk blijft. 

Toepassing in volleybal: 

• Differentiatie in trainingsprogramma’s voor prestatieve en recreatieve spelers. 

• Verdieping van tactische en technische vaardigheden in wedstrijdsituaties. 

• Mentale en fysieke begeleiding om overbelasting en uitval te voorkomen. 

*Voor de leeftijdsgroep 13-14 jaar (C-jeugd) is het van belang om nog niet te specialiseren en 

voorzichtig om te gaan met het selecteren van ‘talenten’. In deze fase moeten spelers zich breed 

motorisch blijven ontwikkelen, waarbij eenzijdige belasting en vroege selecties worden vermeden. Dit 

sluit aan bij de principes van duurzame sportontwikkeling en voorkomt dat jonge spelers te vroeg 

uitvallen door een gebrek aan variatie of door prestatiedruk. 

 

2.4 Fase 4: Presteren en Doorstromen (18+ jaar) 

In deze fase blijven sporters actief, hetzij op recreatief niveau, hetzij als topsporter. De nadruk ligt op: 

• Doorstroom naar seniorensport en lange-termijnsportparticipatie. 

• Behoud van plezier en motivatie, ongeacht prestatieniveau. 

• Rolmodellen en betrokkenheid bij de clubcultuur. 

Toepassing in volleybal: 

• Volwassen volleybalcompetities met ruimte voor zowel recreatief als competitief spel. 

• Mogelijkheden tot doorstroom naar trainers-, scheidsrechters- of vrijwilligerstaken. 

• Behoud van sociale binding door teamactiviteiten en evenementen.  
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3. Succesfactoren voor een Geslaagde Jeugdsportreis 
Om de jeugdsportontwikkeling optimaal te ondersteunen, zijn de volgende succesfactoren belangrijk: 

• Flexibele sportpaden: verschillende instroom- en doorstroommogelijkheden zonder 

vroegtijdige uitsluiting. 

• Inclusiviteit: iedereen moet de kans krijgen om op eigen niveau en tempo te sporten. 

• Pedagogisch verantwoorde begeleiding: coaches en trainers spelen een cruciale rol in motivatie 

en langetermijnontwikkeling. 

• Balans tussen presteren en plezier: de nadruk moet liggen op de intrinsieke motivatie van de 

sporter. 

 

4. Conclusie 
De reis van de jeugdsport benadrukt het belang van een levenslange sportdeelname. Door op jonge 

leeftijd een brede basis te leggen en geleidelijk te specialiseren, kunnen kinderen zich optimaal 

ontwikkelen en plezier in sport behouden. Volleybal past uitstekend binnen deze visie door zijn 

dynamische, sociale en toegankelijke karakter. 

Door jeugdspelers op de juiste manier te begeleiden en in elke fase de juiste ondersteuning te bieden, 

zorgen we ervoor dat volleybal niet alleen een sport is die wordt beoefend, maar een sport die 

levenslang wordt beleefd. 

 


