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1 Algemene gegevens 

 

 Het meetinstrument heeft betrekking op de volgende categorieën 

Lichaamsregio 

 

Onderste extremiteit 

Aandoening 

(ICD) 

 

Bewegingsapparaat 

Spier- en peesaandoeningen 

Domein 

‘Menselijk 

functioneren’ 

(ICF) 

Bewegingssysteem 

 

 Korte beschrijving  Door middel van de Sit and Reach test worden de flexibiliteit van 

de wervelkolom en de lengte/flexibiliteit van de hamstrings gemeten. In langzit wordt 

met de handen op elkaar richting tenen gereikt, waarbij de voeten tegen een Sit and 

Reach box geplaatst zijn en op de box een meetlat is bevestigd.
1,2

  

 

 Doelgroep  kinderen vanaf 5 jaar
2  

en volwassenen 

 

 Auteur: 

 Oorspronkelijke versie  Wells KF, Dillon EK (1952)
3
  

 Nederlandse versie  Vrijkotte S, de Vries S, Jongert T (2007)
2 

 

2 Doel van het meetinstrument 

 

 Evaluatief / effectiviteit 

 



3 Soort / vorm van het meetinstrument      

 

 Observatielijst  

 Opbouw  

 Invulinstructie  een werkinstructie is te vinden in het TNO-rapport Fitheidstesten 

voor de jeugd
2 
 en in het meetinstrument via www.meetinstrumentenzorg.nl  

 Meetniveau  per item: wijze score: in centimeters; meetniveau ratioschaal 

 Meetniveau  totaalscore: wijze score: in centimeters; meetniveau ratioschaal 

                         De afstand van de schuif in centimeters wordt afgerond naar beneden op  

                         hele centimeters. Van drie pogingen telt de grootste afstand.
2
 

 
 

4 Verkrijgbaarheid        

 

 Opvraagbaar bij  www.meetinstrumentenzorg.nl  

 Geschatte kosten  gratis te downloaden 

 Copyright  ja, © 2007 TNO Kwaliteit van Leven (Nederlandse vertaling)
2
 

 

 

5  Methodologische kwaliteit 

 

 Gegevens over de methodologische kwaliteit staan o.a. in de volgende review: 

 

- Mayorga-Vega D, Merino-Marban R, Viciana J. Criterion-related validity of Sit-and-

Reach tests for estimating hamstring and lumbar extensibility: a meta-analysis. 2014
4
 

 

 

6 Hanteerbaarheid / feasibility 

              

 Taal  orgineel Engels
3
, vertaling Nederlands

2
 (niet-gevalideerd)  

 Benodigdheden  invulformulier, pen 

 Randvoorwaarden  het naar voren buigen moet langzaam en zonder schokken  

                                    gebeuren, anders telt de meting niet
2
 

 Benodigde tijd  30 seconden
2
 

 Gebruikershandleiding  nee  

 

 

7          Normgegevens 

 

 Nederlandse referentiewaarden zijn te vinden in het TNO-rapport Fitheidstesten voor de 

jeugd.
2 

 

 

http://www.meetinstrumentenzorg.nl/
http://www.meetinstrumentenzorg.nl/


8 Overige gegevens 

 

 Woolsey NB (1997)
1
 geeft aan dat de Sit and Reach test geschikt is voor het meten van 

de ischiocrurale spierlengte. Zij is van mening dat er meer aandacht besteed moet worden 

aan de eindstand van het heupgewricht, in plaats van aan de reikwijdte van de 

vingertoppen. Een betrouwbare en eenvoudige meetmethode van de heupgewrichts-hoek 

is meten met behulp van een inclinometer (deze geeft adequate informatie over de lengte 

van de hamstrings). Ook moet er rekening mee gehouden worden dat er verschillen in 

hamstring lengte bestaan tussen jongens en meisjes.
1 

 Er is een aangepaste Sit-and-Reach test in gebruik in Amerika, waarbij de testpersoon 

met één gestrekt been en voet tegen de meetkist aanzit. Deze test wordt voor het andere 

been herhaald. De afstand wordt tot hele inches (of hele centimeters) afgerond en 

genoteerd voor beide benen apart. Het verschil met de originele sit-and-reach is dat bij 

het origineel beide benen tegen de meetkist aangezet worden.
2
 

 De Sit and Reach test maakt ook onderdeel uit van verschillende testbatterijen zoals de 

MOPER test battery van Uijtdewilligen et al. (2011).
5
 In de MOPER test worden de 

onderdelen kracht, snelheid, flexibiliteit en uithoudingsvermogen gemeten. De Sit-and- 

Reach test wordt gebruikt voor het onderdeel flexibiliteit.
5 
En verder maakt de test deel 

uit van de American Alliance of Health, Physical Education, Recreation and Dance 

(AAHPERD).
6 

 Hoeger et al. (1990) ontwikkelden een gemodificeerde versie van de Sit and Reach 

test (Modified Sit-and-Reach test, MSR), waarbij een absoluut nulpunt per persoon 

wordt vastgelegd. De persoon zit dan met zijn hoofd, rug en heup tegen de muur en 

met de voetzolen tegen de Sit and Reach box, waarbij hij de armen zo ver mogelijk 

uitstrekt, terwijl hij tegen de muur blijft leunen. De afstand tussen de vingertoppen en 

de box wordt dan gemeten en bepaalt het absolute nulpunt.
6
  

 Jones et al. ontwikkelden een Chair Sit-and-Reach test (CSR) om de hamstring 

flexibiliteit te meten bij ouderen. Volgens de auteurs is de CSR een veilig en 

acceptabel alternatief voor de SR voor het meten van de flexibilteit van de hamstring 

bij ouderen.
9
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