
OLDSTARS 
BASKETBAL
SPELREGELS
BLIJVEN BEWEGEN  
DOE JE SAMEN!



OldStars basketbal hanteert 

dezelfde regels als het reguliere 

basketbal, maar met een aantal 

uitzonderingen, zodat iedereen 

mee kan blijven doen. Deze 

uitzonderingen dragen voor  

een belangrijk deel bij aan het 

spelplezier. Het draait niet om 

winnen, maar om de gezelligheid 

en het samen in beweging blijven. 

De spelregels kunnen worden toegepast voor  
het OldStars basketbalspel als onderdeel van de 
OldStars training. 

De spelregels

Afmeting veld en aantal spelers
De afmeting van het speelveld is maximaal 28 x 
15 meter met de baskets op minimaal 2,60 
meter hoogte. OldStars basketbal wordt 
gespeeld met vijf veldspelers per team. 

Speeltijd en wissels
Het spel bestaat uit vier kwarten die 6 minuten 
per stuk duren. Er is een pauze van 2 minuten na 
een kwart. Na twee kwarten is er 5 minuten 
pauze. Elk team heeft onbeperkt aantal wissels 
gedurende het spel. 

Rennen en springen
Zowel rennen als springen met en zonder bal is 
niet toegestaan. Rennen en springen worden 
beiden bestraft met een vrije worp voor de 
tegenstander op de positie waar de speler is 
gaan rennen of springen. Een speler moet te 
allen tijde minimaal één gedeelte van een voet 
aan de grond houden.
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Ingooi en dribbel
Indien de bal de zijlijn of achterlijn is gepasseerd, 
wordt de bal met de handen weer in het spel 
gebracht. Dit kan door in te gooien of door te 
dribbelen. De tegenpartij dient een afstand van 
minimaal drie meter te houden. 

Scoren
Scoren buiten de bucket is niet toegestaan. 
Zodra een speler de bal van buiten de bucket in 
de basket van de van de tegenstander gooit, 
wordt het spel hervat met een dribbel of ingooi 
vanaf de achterlijn.

Lichamelijk contact
Lichamelijk contact is niet toegestaan. Een duw, 
vasthouden of blokkeren wordt bestraft met een 
vrije worp voor de tegenstander op de positie 
waar de overtreding is begaan. 

1-2 stappen met bal
Een speler mag bij het ontvangen van de bal 
één of maximaal twee stappen nemen zonder 
dribbel alvorens een pass of een worp op doel. 

Tijd balbezit
Een speler krijgt in balbezit maximaal 5 secon-
den de tijd alvorens er een pass moet plaatsvin-
den of geschoten moet worden. 

Verdedigingsafstand
De verdedigende speler moet minimaal 1 meter 
afstand houden ten opzichte van de speler die 
in balbezit is. 
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MEER 
INFORMATIE
Kijk voor meer informatie of bij vragen op oldstars.nl

of stuur een e-mail naar oldstars@ouderenfonds.nl

OldStars is een initiatief van het 
Nationaal Ouderenfonds.

EEN INITIATIEF VAN


