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Dit werkboek maakt onderdeel uit van Lekker Fit! op de kinderopvang van de gemeente Rotterdam en is 
ontwikkeld door trainings - en adviesbureau Confriends.  
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Inleiding  
 

Gefeliciteerd!  Je gaat de training Lekker Fit! op de kinderopvang volgen. Dat is goed nieuws. Zo 

kan je een bijdrage leveren aan de gezonde start van het jonge kind. In dit werkboek  vertellen 

we je over de Lekker Fit! aanpak voor kinderopvanglocaties.  

 

De gemeente Rotterdam is in 2005 gestart met het Lekker Fit! programma voor de kinderen van 

de basisscholen. Misschien heb je zelf wel op een Lekker Fit! basisschool gezeten? In 2012 is 

Lekker Fit! op de kinderopvang erbij gekomen. Met Lekker Fit! werken we aan een Rotterdamse 

jeugd met een actieve leefstijl, een gezond voedingspatroon en een sociale omgeving, die 

gezonde keuzes mogelijk maakt en uitnodigt tot activiteiten. Om een gezond en fit kind en 

uiteindelijk een gezonde en fitte volwassene te zijn, is het van belang om van jongs af aan 

gezonde gewoonten op te bouwen. Gewoonten om altijd op terug te kunnen vallen. Ouders en 

verzorgers zijn als eerste verantwoordelijk voor een gezond opvoed- en opgroeiklimaat voor 

hun kind. Driekwart van de kinderen in Rotterdam brengt echter een groot deel van hun tijd door 

op de kinderopvang. Daarom kun jij op de kinderopvang een grote bijdrage leveren aan een 

Lekker Fitte basis voor kinderen.  

Een Lekker Fitte basis betekent dat:  

Het kind een actieve leefstijl  heeft  

Het kind een gezond voedingspatroon  heeft  

Een gezond gewicht  het uitgangspunt is  

Door op de kinderopvang dagelijks op een leuke manier met beweging, voeding en ontspanning 

bezig te zijn, wordt het normaal om Lekker Fit! te zijn. Goed voorbeeld doet goed volgen. Dus 

laat ook de ouders zien wat er gedaan wordt op de kinderopvang en betrek ze erbij. Samen met 

ouders kun jij ervoor zorgen dat de gezonde keuze voor kinderen de makkelijke keuze wordt. 

Lekker Fit!  kinderdagverblijf  

ƘDČ Č´æÉĆ ´ ĚÙèè´ÓÉ Čõ Ă´ÙĆÉ ´ À×ÙèÅƙ. Een Afrikaans gezegde dat ons vertelt dat de hele omgeving 

rond het kind helpt met de opvoeding. Op een Lekker Fit!-locatie  kun je het verschil maken in het 

leven van het kind door op een leuke en speelse manier dagelijks een gezonde leefstijl aan te 

bieden. Dit heeft een positieve invloed heeft op de gezondheid van het jonge kind. Wat van jou 

wordt gevraagd, is om de aanpak te ondersteunen, dit vol enthousiasme aan de kinderen over te 

brengen en de ouders te informeren over het belang van een gezonde start van het jonge kind. 

Zo helpen we met elkaar de jeugd gezond opgroeien. 
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De Lekker Fit! aanpak voor Lekker Fit!-locaties bestaat uit de volgende onderdelen: 

1. Algemeen  

1.1 Lekker Fit! -scan 

Bij aanvang van de deelname van de locatie aan Lekker Fit! wordt online een vragenlijst 

ingevuld door de locatiemanager  en/of  Lekker Fit!-coach. Aan de hand van deze Lekker Fit!-scan 

wordt duidelijk hoe de locatie omgaat met een gezonde leefstijl en waar nog verbeterkansen 

liggen. Vervolgens is er een startgesprek vanuit Lekker Fit! met de manager en Lekker Fit!-

coach. Deze online scan wordt gedurende het driejarige  programma van Lekker Fit! ieder jaar 

ingevuld. 

2. Kennis  en vaardigheden  trainingen  

2.1. Training en voor pedagogisch medewerkers  

Team in beweging.  Twee bijeenkomsten van twee uur. Deze training is vaak met het hele team. 

De training kan echter voor nieuwe medewerkers ook individueel plaatsvinden via op en 

inschrijvingen als de locatie al Lekker Fit! is.  

Tijdens deze praktische training verbeteren de pedagogisch medewerkers hun kennis en 
vaardigheden op het gebied van beweging, gezonde voeding, ontspanning en 
ouderbetrokkenheid.  
Bijeenkomst 1: 

¶ Belang van Lekker Fit! voor jonge kinderen 

¶ Bespreken we alle Č×Éî´ƛĆvan Lekker Fit! 
op de kinderopvang  

¶ Wat zit er in de beweegbak? 

¶ Beweegcategorieën en logische volgorde 

¶ Breinontwikkeling  

¶ Lekker Fit!-beweegactiviteiten  binnen 

¶ Koppelen van Lekker Fit! en thematisch 
werken 

¶ Korte overgangsmomenten 

¶ Ontspanning na inspanning 

¶ Beweegactiviteiten combineren met VVE en 
OGW 
 

Bijeenkomst 2: 

¶ Motorische ontwikkeling van de baby en 
hoe te stimuleren 

¶ Lekker Fit!-beweegactiviteiten  buiten  

¶ Lekker in je vel zitten 

¶ Differentiëren in de doorgaande lijn  

¶ Lekker Fit! borgen in het dagprogramma  

¶ Ouderbetrokkenheid  
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Bijeenkomst over voeding  
Naast de bovenstaande twee bijeenkomsten volgt het team ook een bijeenkomst over voeding 
met een diëtist van Lekker Fit! Tijdens deze bijeenkomst gaan de pedagogisch medewerkers 
aan de slag met voedingsspelen gebaseerd op de richtlijnen van het Voedingscentrum.  
Na afloop weten de pedagogisch medewerkers: 

¶ Wat een jong kind op een dag nodig heeft om zich goed te kunnen ontwikkelen en te 
kunnen groeien 

¶ Welke belegkeuzes bij voorkeur aan te bieden 

¶ Wat een gezonde warme maaltijd is 

¶ Hun voorbeeldfunctie  ten aanzien van 
voeding van de kinderen 

¶ Welke verbeterpunten er zijn ten 
aanzien van voeding op hun locatie 
 

2.2 Lekker Fit! -coach  opleiding  

 Naast de twee teambijeenkomsten voor het 

team vindt er een driedaagse opleiding plaat s 

voor Lekker Fit!-coaches. Voor iedere locatie 

wordt minimaal één Lekker Fit!-coach opgeleid. 

Tijdens deze driedaagse opleiding  krijgt de  

Lekker Fit!-coach verdiepende informatie en 

vaardigheden op het gebied van alle Lekker Fit! onderdelen. Daarnaast leert de coach hoe ze het 

team kan enthousiasmeren op het gebied van Lekker Fit! De Lekker Fit!-coach stelt ieder jaar 

een jaarplan op samen met het team en de manager en gaat naar de verdiepingsdagen van 

Lekker Fit! 

 2.3 Coaching on the job  

Elke locatie krijgt op  twee momenten in het eerste jaar een coaching bezoek. Deze bezoeken 

worden uitgevoerd door de Lekker Fit!-coach en de Lekker Fit!-trainer. Zo kunnen ze de 

pedagogisch medewerkers in de praktijk helpen. 

2.4 Smakelijke Moestuin  

De Smakelijke Moestuin is een bak met aarde, verdeeld in zestien vierkante vakken van 30 bij 

30 cm. Bij de moestuin zit educatief materiaal en een handig boek over de moestuin. Daarnaast 

is er support door middel van filmpjes en een website .  

De pedagogisch medewerkers planten met de kinderen in ieder vak een andere groente. In 

kleine groepjes worden de zaadjes verzorgt en leren zij zo, op aangepast niveau, hoe het 

groenten worden. Bij de Smakelijke Moestuin zit  een uitgebreide handleiding en lesmateriaal in 

tekst en beeld. Je hoeft dus geen groene vingers of diepgaande kennis van de natuur te hebben 

voor de Smakelijke Moestuin. De groenten wordt samen gegeten zodat de kinderen zien, ruiken 

en proeven hoe lekker groente is. Op het moment dat de smaak van de kinderen zich ontwikkelt, 

is het erg belangrijk dat zij juist dan regelmatig gezonde groenten eten. Door de groenten op een 

leuke en speelse manier te eten wordt gezond eten normaal. 
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Box met educatie f materiaal  bij de moestuin 

Tools  

Naast de training biedt Lekker Fit! 0-4 jaar veel materialen. Op de website www.lekkerfit010.nl  

vind je de handleiding Lekker Fit! op de kinderopvang. Hierin wordt de werkwijze van Lekker Fit! 

omschreven voor 0-4 jaar. Deze handleiding geeft praktische informatie, tips, tools en 

verwijzingen die helpen bij het uitvoeren van Lekker Fit! op de kinderopvang. 

Als een locatie na een jaar deelname aan het Lekker Fit! -

programma îÙÅÅÉèĆ ÅÉ õïèÙïÉ ĆÀ´ï ČÉïîÙïĆČÉ ƘLekker Fit!ƙ

scoort op alle basisitems van Lekker Fit! dan kan de locatie 

een Lekker Fit!-locatie  worden. Dit betekent dat de locatie een 

Lekker Fit! bordje voor op de gevel krijgt. 

 

 

 

 

 

 

 

Naast dit werkboek is er ook veel inspiratie te vinden op de 

website www.lekkerfit010.nl   

  

http://www.lekkerfit010.nl/
http://www.lekkerfit010.nl/
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Opdracht 1.  

In de eerste duizend dagen, de periode die begint voor de bevruchting en doorloopt tot de 

tweede verjaardag van het kind wordt de basis gelegd voor een gezonde toekomst. In geen 

enkele periode worden er meer biologische mijlpalen gehaald dan in die eerste duizend dagen. 

Hier moet je het de rest van je leven mee doen. Hoe beter die basis is, hoe groter de kans op een 

gezond leven. Voor al die duizenden dagen erna dus. Met de Lekker Fit! aanpak zetten we met 

elkaar in op een gezonde jeugd.  

Bespreek in tweetallen de volgende vragen: 

 

1. Wat helpt kinderen om een gezonde start te maken? Noem twee voorbeelden. 

  

2. Welke bijdrage lever jij al om kinderen en hun ouders daarbij te helpen? 

 

3. Waar zie je nog kansen liggen? 
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Hoofdstuk 1 Beweg ing  

 
 

Bewegen is belangrijk voor jonge kinderen om verschillende redenen: 

1. Lichamelijke  ontwikkeling: Door te bewegen ontwikkelen kinderen hun motorische 

vaardigheden, zoals kruipen, lopen, rennen en springen. Door deze vaardigheden te 

ontwikkelen, bouwen ze kracht op, verbeteren ze hun coördinatie en evenwicht en 

ontwikkelen ze hun spieren en botten. 

2. Gezondheid: Regelmatige lichaamsbeweging helpt kinderen om fit en gezond te blijven. 

Het kan helpen om een gezond gewicht te behouden, de bloedsomloop en het 

immuunsysteem te verbeteren, en de kans op het ontwikkelen van chronische ziekten op 

latere leeftijd te verminderen.  

3. Sociale ontwikkeling: Bewegen biedt kansen voor kinderen om met anderen te 

communiceren en samen te werken. Dit kan hun sociale vaardigheden en zelfvertrouwen 

verbeteren en hen helpen vriendschappen te sluiten. 

4. Emotionele ontwikkeling: Bewegen kan helpen om stress en spanning te verminderen en 

kan bijdragen aan een positief gevoel van eigenwaarde en zelfbeeld. Het kan ook helpen 

om te leren omgaan met emoties zoals frustratie en teleurstelling.  

Door op de kinderopvang dagelijks met de kinderen te bewegen dragen pedagogisch 

medewerkers bij  aan de gezondheid en de ontwikkeling van de kinderen. 
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Vanaf de geboorte is bewegen belangrijk. De basis voor een goede motorische ontwikkeling 

ěõĂÅČ ï´îÉèÙãæ ´è Ùï ÅÉ ÉÉĂĆČÉ ĦÉĆ î´´ïÅÉï ÓÉèÉÓÅż 0õõĂ ČÉ ¿ÉěÉÓÉï õïČÅÉææÉï ¿´¿ġƛĆ ĦÙÀ×ĦÉèÒ

en de wereld om zich heen. Ze doen prikkels op via de zintuigen en ontwikkelen de spieren en 

het coördinatievermog en. Dit vormt de basis voor de motorische ontwikkeling waarbij ze grove 

bewegingen leren zoals het hoofd optillen, omrollen, zitten, kruipen en lopen, en fijne 

bewegingen zoals grijpen. Met bewegen worden ook de ruimtelijke oriëntatie en cognitieve, 

sociaal-emotionele en spraak- Éï Č´´èõïČěÙææÉèÙïÓ ÓÉĆČÙîđèÉÉĂÅż 0õõĂ Ć´îÉï îÉČ ¿´¿ġƛĆ ČÉ

bewegen krijgen ze meer plezier in bewegen en kunnen ze zich beter ontspannen. Ook bij 

peuters stimuleert bewegen de (senso-) motorische ontwikkeling en de ontwikkeling van de 

spieren, coördinatie en ruimtelijke oriëntatie. Peuters doen tijdens het bewegen grove (zoals 

klimmen en springen) en fijne (zoals hand-oogcoördinatie) motorische vaardigheden, cognitieve 

vaardigheden (zoals taalvaardigheid en beginnend rekenen) en sociale vaardigheden op (zoals 

samen spelen). Ook leren ze zichzelf beter kennen door te bewegen. Ze ontdekken wat ze leuk 

vinden en waar ze goed in zijn en leren hun eigen grenzen kennen. Doordat peuters steeds beter 

worden in bewegen, krijgen ze meer zelfvertrouwen en plezier in bewegen. Door te bewegen 

kunnen peuters hun energie kwijt en neemt het concentratievermogen toe. 

 

Beweegadvies voor kinderen jonger dan 4 jaar 
Vroeger speelden kinderen veel buiten. Met de opkomst van televisie, computers, tablets, 
telefoons, de toegenomen verkeersdrukte en veel meer ouders die buitenshuis werken, is dat 
steeds minder geworden. Sommige jonge kinderen zitten meer dan dat ze lopen! Door elke dag 
te bewegen, voelen kinderen zich lekkerder en vrolijker. Ook kunnen ze zich beter 
concentreren. 's Avonds zijn ze lekker moe, zodat ze goed kunnen slapen. En een goede 
nachtrust draagt weer bij aan een gezonde start. Momenteel zien we een trend dat kinderen 
motorisch minder vaardig in groep 3 aankomen. Er ligt een mooie kans bij de kinderopvang om 
de kinderen veel beweegervaring en beweegplezier mee te geven.    
 
Lekker Fit!  volgt de beweegadviezen voor 0  tot 4 jaar   
Dat bewegen belangrijk is, dat is geen nieuws. Maar dat het zo belangrijk is dat de 

Gezondheidsraad er zelfs adviezen over geeft is voor velen wel nieuws. Sinds 2022 zijn er 

beweegadviezen voor kinderen van 0-4 jaar. Lekker Fit! 0-4 jaar volgt deze beweegadviezen. 

ƘOp basis van wetenschappelijk onderzoek geeft de Commissie Beweegadvies 0-4 jaar van de 

Gezondheidsraad het kwalitatieve advies om kinderen tot en met 3 jaar zo veel en gevarieerd 

mogelijk te laten bewegen en zo min mogelijk te beperken in hun beweeggedrag. In afwachting 

van een betere wetenschappelijke basis kunnen partijen uit het werkveld (kinderopvang, 

jeugdgezondheidszorg) de kwantitatieve richtlijnen van de World Health Organi zation (WHO) 

als handvatten gebruiken.ƙ 
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De WHO adviseert: 

Kinderen van 0 tot 1 jaar  
Laat kinderen jonger dan 1 jaar meerdere keren per dag actief zijn, met name door met ze op de 
grond te spelen. Is het kindje nog niet mobiel, dan is het advies om het tijdens die activiteit in 
buikligging te brengen, in totaal te nminste 30 minuten per dag. Daarnaast is het advies om de 
æÙïÅÉĂÉï ïÙÉČ è´ïÓÉĂ Å´ï łķ îÙïđČÉï ÿÉĂ æÉÉĂ ƚĚ´ĆČ ČÉ ĦÉČČÉïƛ ƋÙï ÉÉï ĆČõÉèČãÉƌ Éï ÓÉÉï è´ïÓÉ
periodes stil te laten zitten. 
 
Kinderen van 1 en 2 jaar  

Advies om kinderen van 1 en 2 jaar elke dag 3 uur lichamelijk actief te laten zijn, en zich daarbij 

af en toe matig of sterk fysiek in te spannen. 

Kinderen van 3 jaar  

Advies om kinderen van 3 jaar elke dag 3 uur lichamelijk actief te laten zijn, waarvan 1 uur matig 

of zwaar intensieve inspanning. Dit kan met verschillende activiteiten verspreid over de dag, 

waarbij meer beweging beter is.  

Daarnaast wordt er geadviseerd om de kinderen niet langer dan 1 uur ÿÉĂ æÉÉĂ ƚĚ´ĆČ ČÉ ĦÉČČÉïƛ ƋÙï

een stoeltje) en geen lange periodes stil te laten zitten. Om te voorkomen dat er langere periodes 

stil wordt gezeten moet beeldschermtijd ook beperkt worden. Tot de leeftijd van 2 jaar raadt de 

WHO beeldschermtijd helemaal af. Voor kinderen van 2 en 3 jaar oud is het advies om 

beeldschermtijd te beperken tot 1 uur per dag, waarbij minder beter is.  

 
 
 

Lekker Fit!-bewegen 

Op een Lekker Fit! kinderdagverblijf  is de kwaliteit en kwantiteit van bewegen duidelijk en goed. 

Dit betekent dat de kinderen de ruimte en stimulans krijgen om zich op hun niveau motorisch te 

ontwikkelen. De kinderen bewegen ieder dagdeel minimaal 15 minuten intensief . Gaan ieder 

dagdeel naar buiten gaan en krijgen naast vrij motorisch spel ook gerichte beweegactiviteiten . 

De overgangs- en wachtmomenten worden kort gehouden en zoveel mogelijk verrijkt met korte 

beweegactiviteiten. Daarnaast is er een plek waar de kinderen tijdens vrij -spel ook motorisch 

uitgedaagd worden  zoals een beweeghoek. 

Op een Lekker Fit!-locatie  bied je alle kinderen op een hele dag minimaal 30 minuten intensieve 

beweegactiviteiten aan. Dat wil zeggen: de hartslag van de kinderen moet echt omhooggaan. Je 

kunt de tijd verdelen zoals je wilt als het in totaal maar minimaal 30 minuten is. Meer is altijd 

beter! 
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Maak gebruik van een dagritme kaart voor beweegactiviteiten.  

 

Opdracht 2.  

Waar liggen volgens jou nog beweegkansen op jouw locatie? Schrijf minimaal 3 kansen op. 

1. 

2. 

3. 

 

Hoeveel tijd besteed je aan beweegactiviteiten met de kinderen?  

 

Op een Lekker Fit!-locatie  zorg je ervoor dat de helft van de overgangsmomenten verrijkt wordt 

met een beweegmoment van ongeveer 3 minuten. Of je zorgt dat het overgangs-wachtmoment 

vervalt. 

Een Lekker Fit!-locatie  ontvangt een Lekker Fit!-beweegbak met allerlei materiaal voor 

gevarieerd motorisch spelaanbod. In deze beweegbak zit een opdrachtdobbelsteen waar je de 

ƚoÿÉèÉïÅÉĂěÙãĆ *ÉěÉÓÉïƛ beweegkaarten voor een gezonde kinderopvang in kunt doen om een 

overgangsmoment te verrijken met een beweegactiviteit. De kinderen rollen met de 

dobbelsteen en gaan dan bijvoorbeeld springend als een kikker naar het toilet of als een tijger 

hun jassen halen. 
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Opdracht 3.  

Bedenk welk overgangs- of wachtmomenten je kunt verrijken met een beweegactiviteit of het 

wachten kunt laten vervallen. Wat zou het opleveren? Schrijf minimaal 3 beweegactiviteiten op 

je kunt doen. Bespreek ze  îÉČ ãÉ ÀõèèÉÓ´ƛĆ en ga ze de komende tijd uitproberen.  

1.  Wanneer? 

 Activiteit:  

2.  Wanneer? 

 Activiteit:  

3.  Wanneer? 

 Activiteit:  
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Breed motorisch aanbod Ɠ beweegcategorieën  
In de periode van 1 t/m 8 jaar worden de motorische basisbewegingen gevormd. Dit noemen we 

de fundamentele motorische patronenperiode . Het is de basis voor de latere hogere motorische 

vaardigheden. Belangrijk dus om op jonge leeftijd de kinderen de ruimte te geven om zich 

motorisch zo breed mogelijk te ontwikkelen . Op een Lekker Fit!-locatie  integr eer je deze 

basisbewegingen zoveel mogelijk in je beweegaanbod. In dit werkboek spreken we van 

beweegcategorieën. We maken onderscheid tussen de volgende tien beweegcategorieën: 

Springen (en landen), balanceren (en vallen), lopen of rennen, klimmen (en klauteren), mikken 

(slaan, gooien, vangen, schieten, trappen), bewegen op muziek, rotaties (en rollen), stoeien, 

rijden en zwaaien, glijden. Deze onderverdeling sluit goed aan bij de leerlijnen uit het 

basisdocument Bewegingsonderwijs (SLO kerndoelen 57).  

www.slo.nl/thema/meer/tule/bewegingsonderwijs/kerndoel -57/    

We gebruiken de kortere termen zoals hieronder wordt weergegeven. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.springen 

2.balanceren 

3.lopen rennen 

4.klimmen 

5.mikken 

6.bewegen op muziek 

7.rotaties 

8.stoeien 

9.rijden zwaaien 

10.glijden 

http://www.slo.nl/thema/meer/tule/bewegingsonderwijs/kerndoel-57/
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Opdracht 4.  

Welke 

beweegcategorieën zie 

je op deze foto? 

 

 

 

 

 

Opdracht  5. 

Bespreek met elkaar hoe 

je de onderstaande 

beweegcategorieën kunt 

stimuleren. 

Bedenk waar dat kan en 

welk materiaal je daarbij 

nodig hebt. 

1. Balanceren:  

2. Stoeien: 

3. Rotaties: 

Onderzoek heeft aangetoond dat kinderen tegenwoordig minder actief zijn dan vroeger . 

Hierdoor krijgen ze minder kansen om hun motorische vaardigheden te ontwikkelen. Dit kan 

leiden tot een achteruitgang van de motorische vaardigheden van kinderen, waaronder de breed 

motorische vaardigheden. 

Dit komt door verschillende factoren . Een belangrijke factor is de toename van activiteiten 

achter schermpjes zoals televisiekijken , tablet , smartphone, computerspelletjes, waardoor 

kinderen minder bewegen dan vroeger. Ook het verminderen van het aantal beweegactiviteiten  

op het kinderdagverb lijf  en school en het beperken van de bewegingsvrijheid buiten (door 

bijvoorbeeld het drukke verkeer)  kan zorgen voor afname van de motorische vaardigheden. 

De achteruitgang van breed motorische vaardigheden bij kinderen kan gevolgen hebben voor 

hun gezondheid en welzijn op lange termijn. Zo kan een gebrek aan motorische vaardigheden de 

kansen op overgewicht en obesitas vergroten, omdat kinderen minder actief zijn en minder 

calorieën verbranden. Ook kan het een negatieve invloed hebben op de mentale gezondheid van 

kinderen, omdat fysieke activiteit kan bijdragen aan stressvermindering en een positief effect 

heeft op de stemming.  
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Het is daarom belangrijk om kinderen te stimuleren  om meer te bewegen en hun breed 

motorische vaardigheden te ontwikkelen. Op een Lekker Fit!-locatie doe je dit door een 

kwalitatief en kwantitatief beweegaanbod zowel binnen als buiten te borgen in het dagritme en 

het beleid. 

In de Lekker Fit! -beweegbak  zit  stimulerend materiaal om 

snel en laagdrempelig  aan de slag te kunnen gaan met 

bewegen. Heb jij een leuk idee voor materiaal? Vertel het 

aan de Lekker Fit! coach.  

 

 

 

 

Bewegen is goed voor het brein 

Hoogleraar bewegingswetenschappen Erik Scherder zegt: `Bewegen is niet alleen goed voor 

conditie, maar ook voor cognitie!` . Goed om te weten dat bewegen behalve goed voor de 

motorische ontwikkeling ook heel waardevol is voor de breinontwikkeling. Van bewegen word 

je slimmer!  

Hoe werkt dat dan?  

1. Bewegen verbeter t de doorbloeding in de hersenen. Dit zorgt voor meer zuurstof en 

voedingsstoffen naar het brein. Hierdoor neemt de hersenfunctie toe en ook de cognitieve 

prestaties. 

2. Bewegen stimuleert de aanmaak van bepaalde neurotransmitters in de hersenen. Dit zijn  o.a. 

dopamine, noradrenaline en serotonine. Deze neurotransmitters spelen een belangrijke rol bij 

verschillende aspecten van cognitieve functies, waaronder aandacht, geheugen, 

probleemoplossing en planning. 

3. Bewegen stimuleert  de ontwikkeling van nieuwe neuronen en synapsen in de hersenen, met 

name in de hippocampus, een gebied dat belangrijk is voor het geheugen en leren. Regelmatig 

bewegen kan de groei van nieuwe neuronen en synapsen stimuleren en de hersenen helpen zich 

aan te passen aan nieuwe omgevingen en uitdagingen. 

4. Daarnaast kan bewegen bijdragen aan het verminderen van stress en angst. Dit kan leiden tot 

een betere concentratie en mentale helderheid.  

5. Kinderen die veel bewegen slapen vaak ook beter. Als een kind goed geslapen heeft nemen 

zijn cognitieve functies ook toe. 

Kortom, regelmatige lichaamsbeweging heeft diverse positieve effecten op het brein van 

kinderen en kan bijdragen aan een betere cognitieve ontwikkeling en prestaties. 
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In de eerste zeven à acht jaar worden er veel verbindingen gelegd in de hersenen door bewegen 

en sensomotoriek. Zowel in, als tussen de hersenhelften. Hoe beter dit verbindingsnetwerk hoe 

beter het brein zijn werk kan doen en zich kan ontwikkelen tot een gezond en evenwichtig brein.  

 

De linkerhersenhelft is belangrijk voor taal en cognitieve functies. De linkerhelft stuurt de 

rechterkant van het lichaam aan.  

De rechterhersenhelft is belangrijk voor beweging, emoties en lichamelijk en ruimtelijke 

oriëntatie. De rechterhelft stuurt d e linkerkant van het lichaam aan. 

 

Je kunt de samenwerking tussen de linker- en rechterhersenhelft goed stimuleren  door: 

1. Afwisselend met de linker arm en been en rechter arm en been te bewegen. Activiteiten 

te doen zoals dansen, bewegen met muziekinstrumenten, tegen een ballon of bal slaan of 

schoppen, kegels omgooien, pittenzakjes werpen, blikwerpen, een strandbal door een 

opgehangen hoepel heen gooien etc. Zorg dat je zowel links als rechts beweegt. 

Stimuleer vooral geen eenzijdigheid.  

 

2. Activiteiten aan te bieden waarbij 

tegelijkertijd de linker - en de 

rechterhersenhelft  nodig zijn. Dit stimuleert 

ook het maken van nieuwe verbindingen 

tussen de hersenhelften. Hoe meer 

verbindingen hoe beter de communicatie  en 

samenwerking tussen de twee verschillende 

hersenhelften. Activiteiten zijn bijvoorbeeld:  

Kruipen, klimmen, klauteren, rollen om de 

lengteas (rollen als een komkommer), een 

loopfiets, grote bewegingen met de armen, 

cirkels maken, grote ballen, balanceren op een 

wobbelboard of met een pittenzakje op het 

hoofd lopen. Ook activiteiten waarbij 2 

handen en/of voeten tegelijkertijd nodig zijn stimuleert deze verbindingen. Denk aan 



19 
 

springen met 2 voeten, grote ballen pakken en gooien, zaklopen, (loop)fiets , lopen met 

een kruiwagen, grote dozen stapelen etc.  

 

3. Kruislings te bewegen (het doorkruizen van de 

middenlijn) stimuleert ook de verbinding tussen de twee 

hersenhelften. Denk aan eenvoudige beweegactiviteiten  

zoals met dansdoekjes mooie grote bewegingen maken. 

En met bijvoorbeeld een knuffel in je rechterhand, je 

linker knie/voet/schouder etc. aanraken. En natuurlijk 

wissel je dit af met je linkerhand. Ook is er veel speelgoed 

op de markt welke spelen met twee handen stimuleert. 

Ook kun je de samenwerking van de hersenhelften 

stimuleren door de kinderen aan tafel bijvoorbeeld de 

bordjes en bekers door te laten geven. Of leg de 

puzzelstukjes om het kind heen. Laat ze met treinen en 

blokken op de grond spelen.  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

Korte beweegspelletjes tussendoor stimule ren het cognitieve vermogen van de kinderen. Deze 

energizers kun je goed inzetten tijdens de overgangsmomenten in het dagprogramma. Ook 

helpt het om voor een focusactiviteit eerst kort te bewegen met de kinderen. Sluit de activiteit 

wel rustig af zodat ze daarna rustig bijvoorbeeld aan tafel kunnen zitten voor een eetmoment. 
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Prikkelverwerking  

Het duurt wel 10-12 seconden voordat een prikkel verwerkt is door het peuterbrein. Let dus bij 

de keuze van beweegmuziek goed op hoe snel de instructies zijn. Muziek van Dirk Scheele is erg 

geschikt voor peuters. Het tempo is goed te volgen voor de peuter en ook worden de woorden 

veelvuldig herhaal d. Dit sluit goed aan bij bewegen en taalontwikkeling. Muziek zoals Superman 

en Tsjoetsjoewa van minidisco is voor prikkelverwerking van de peuter nog te snel om te volgen. 

Bewegen en taal stimuleren 

Door te bewegen stimuleer je de bloedsomloop in je hele lichaam. Ook worden je hersenen 

actiever. Grote delen van je brein raken beter doorbloedt waardoor er makkelijker verbindingen 

gelegd worden. Het cognitieve deel en het spraak- en taalcentrum is ook actief tijdens bewegen. 

Door te bewegen help je de hersenen om zich verder te ontwikkelen juist ook voor functies die 

nodig zijn voor taal zoals spraak- en taalbegrip. Als je tijdens bewegen zowel beweegwoorden 

als themawoorden koppelt aan de activiteit onthouden kinderen de woorden en begrippen 

makkelijker. Veel Lekker Fit!-locaties koppelen daarom hun beweegactiviteiten aan hun thema-

activiteiten. Zo werk je zowel aan taalontwikkeling als aan de motorische ontwikkeling. En 

uiteraard  aan nog veel meer ontwikkelingsgebieden tijdens bewegen. Ook helpen allerlei blaas- 

en ademspelletjes voor een goede ontwikkeling van de mond motoriek en het gebruik van het 

middenrif.  

In het boek Lekker Fit! Lekker bewegen vind je veel ĚõõĂæõîÉïÅÉ Č×Éî´ƛĆ đÙČÓÉěÉĂæČ îÉČ

daarbij ook de beweegwoorden en themawoorden vermeld en hoe dit te stimuleren. Op de 

website van Lekker Fit! kun je de download vinden.  

Opdracht 6. 

Bespreek in groepjes met elkaar welke beweegactiviteiten je  kan koppelen aan het thema 

ƚLenteƛ en het thema ƚZiek en gezondƛ. Welke beweegwoorden en welke themawoorden kun je 

dan inzetten? 

Beweegactiviteit:  

Beweegwoorden: 

 

Themawoorden: 

 



21 
 

Een beweegactiviteit is een Lekker Fit!-beweegactiviteit als het voldoet aan de onderstaande 

checklist. 

 

Tips voor het uitvoeren van beweegactiviteiten  
 

Wel 200 keer herhalen . Kinderen zijn dol op herhaling. En hun brein ook. De prikkelgeleiding in 
het brein begint als een hobbelig zandweggetje. Naarmate de prikkel steeds vaker gebruikt 
wordt, wordt de verbinding steeds efficiënter. X´ Ħõƛï ĺķķ æÉÉĂ ×ÉĂ×´èÉï ěõĂÅČ ×ÉČeen 
razendsnelle vierbaans-snelweg. Voor jou ook leuk om te zien hoe de kinderen vorderingen 
maken. Gaat de conditie vooruit? Nemen de motorische vaardigheden toe?  
 
Doelen bepalen . Bepaal van tevoren wat je doel is. Welke ontwikkelingsgebieden van het kind 
wil je stimuleren? Leg bijvoorbeeld het accent op kleuren benoemen, sociale vaardigheden, de 
taalbegrippen op, onder, voor, achter, groot, klein, het ontdekken van het lichaam etc. Welke 
beweegcategorieën wil je stimuleren?  Zo maak je de gerichte  beweegactiviteiten waardevol en 
kun je aanspraak maken op alle competenties van het kind.  
 

Nieuw materiaal. Laat de kinderen altijd eerst kennismaken met het nieuwe materiaal en 

hiermee vrijspelen  voordat je het werkelijke spel gaat spelen. Gooi de bak met knijpers of viltjes 

eens verspreid door de ruimte. Geef de kinderen vrij spel om het materiaal te ontdekken. Ze 

vinden het heerlijk om erin te gaan liggen, zwemmen, tijgeren, ermee te gaan stapelen etc. Als je 

meteen met het nieuwe materiaal een beweegspel gaat spelen zullen ze nog veel te veel bezig 

zijn met het nieuwe materiaal en daarom moeite hebben om het spel te volgen. Zorg voor meer 

materiaal dan er kinderen zijn. Zo hoeft niemand te wachten en is er altijd materiaal voorhanden. 

Stimuleer de kinderen het materiaal te ontdekkeïŽ ÅõõĂ ĦÉ đÙČ ČÉ Å´ÓÉï îÉČ ĚĂ´ÓÉï ´èĆ Ƙ¥ÙÉ ěÉÉČ

ě´Č ãÉ ´èèÉî´´è îÉČ ÅÉĦÉ æïÙãÿÉĂĆ æđïČ ÅõÉïƃƙ õÒ ƚDæ ĦÙÉ Å´Č B´èÙČ ÉÙè´ïÅãÉĆ î´´æČ Ě´ï ÅÉ ĚÙèČãÉĆż

°đèèÉï ěÉ ×Éî ´èèÉî´´è Ó´´ï ×ÉèÿÉïƃƙ 
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Bij een Lekker Fit! -beweegactiviteit ga je snel aan de slag. Kinderen leren meer van doen dan 

dat ze lang naar speluitleg kunnen luisteren. Dus niet : Uitleggen dat je straks de muziek aan gaat 

doen en dat de kinderen gaan dansen en als de muziek stop dat er een opdracht volgt. Maar wel: 

Muziek aan zetten en gaan dansen met de kinderen. Zet de muziek stop en vertel op dat moment 

wat je van ze verwacht. Dat kan het peuterbrein beter aan en je bent sneller in beweging! 

Volgorde van een spel uitleggen:  

1. Indelen groep/  opstelling spelers/  aangeven speelveld  
Hierdoor weten kinde ren wat hun taak gaat worden. Ben je de reus of de kabouter? Op deze 

manier letten kinderen meteen beter op aangezien ze willen weten wat ze als kabouter moeten 

doen. Ook voorkom je hiermee het ikke ikke ikke effect als je nog niet hebt ingedeeld. 

2. Doel van het spel en hoe te spelen/  voorbeeld  
Wat ga je doen en hoe ziet het eruit. Bijvoorbeeld rennen naar de overkant õÒ Ƙde reus moet de 

æ´¿õđČÉĂĆ Ě´ïÓÉïƙż 

3. Belangrijkste spelregels   
Geef zo min mogelijk regels aan het begin. Later kan je de extra regels toevoegen. Vertel alleen 

wat ze moeten weten om het spel te kunnen spelen. Geef het voorbeeld! Kinderen leren het 

meeste door te kijken. Ga dus niet uitleggen wat ze gaan doen maar laat het meteen zien. Dit 

pakken de kinderen meteen op.  

4. Spelen  
Ga zo snel mogelijk aan de gang. Kinderen willen bewegen.  

5. Stoppen - onderbreken/ nieuwe regels/  inbreng groep/  rustmoment  
Stop je spel na een tijdje. Voer een nieuwe regel in (dus niet alle regels meteen aan het begin!) of 

×õđÅ ÉĚÉï ĂđĆČż ¤Ă´´Ó õõæ ÅÉ ÓĂõÉÿ ×õÉ ĦÉ ×ÉČ ĚÙïÅÉï Éï õÒ ×ÉČ ÓõÉÅ Ó´´Čż ƘHoe ging het reus? 

W´Č ě´ĂÉï ÅÉ ×´´ĆãÉĆ ĆïÉèƁƙ 

Beweegplezier? Ieder kind op zijn niveau een succes! Differentieer  dus je doelen in een 

beweegactiv iteit. Zo haalt ieder kind zijn eigen succes en houdt hij beweegplezier. Daarom 

werken we bij 0-4-jarigen  niet met af zijn en verliezers. 

Kort en simpel.  Houd je uitleg kort en simpel en ga zo snel als mogelijk het beweegspel spelen. 

Vertel zo min mogelijk, want wat je vertelt vergeten de kinderen heel snel.  

Geen rijtjes.  Wachten op elkaar en in rijtjes staan is voor peuters en dreumesen nog erg 

moeilijk.  Zorg dat iedereen in beweging is en plezier heeft.  

Plaatje, praatje, daadje. Kleine kinderen leren vooral door te kijken en na te doen en niet door 

te luisteren. Ga dus niet uitleggen wat ze gaan doen maar laat het meteen zien.  

Enthousiasmeer!  Door zelf mee te spelen daag je de kinderen ook uit om mee te doen. De 

dreumesen en peuters imiteren graag. Bovendien blijf je er zelf ook fit bij. Vergeet natuurlijk niet 

specifieke complimentjes te geven en aan te moedigen. Je vergroot op die manier het 

zelfvertr ouwen en plezier in bewegen.  
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Observeer  de kinderen continu. Dwing kinderen niet om mee te doen. Kijken is ook een 

activiteit en wie weet gaan ze vanzelf of de volgende keer meedoen. Houd natuurlijk wel in de 

gaten dat dit niet steeds bij hetzelfde kind het geval is. Nodig de kinderen wel regelmatig uit tot 

bewegen. 

Geen competitie. Dreumesen en peuters hebben meer plezier in het bewegen en uitvoeren van 

de opdracht dan dat ze het belangrijk vinden wie er wint of verliest.   

Indelen groepjes. Als je in groepjes wilt gaan werken deel de groepjes dan speels in. 

Bijvoorbeeld in kaboutertjes en elfen. Je kunt ook met lintjes gemakkelijk groepjes maken; een 

groep met lintje en een groep zonder lintje. Of geef ieder kind een knijper die ze op hun kleding 

mogen vastknijpen en laat ze de andere kinderen met dezelfde kleur zoeken. 

Het opruimspel.  W´´æ Ě´ï õÿĂđÙîÉï õõæ ÉÉï ¿ÉěÉÉÓĆÿÉèſ ƘKđïïÉï ěÉ ×ÉÉè ĆïÉèƀżƙ õÒ ƘAlle 

kabouters brengen het materiaal heel snel naar deze bak, alle elfjes ná Ă ÅÉĦÉ ¿´æżƙ 

Kring. Wil je snel een kring maken pak dan elkaars hand vast en ga zitten of staan. Zing 

ÉĚÉïČđÉÉè ÉÉĂĆČ ×ÉČ èÙÉÅãÉ ƘWÉ î´æÉï ÉÉï æĂÙïÓÉČãÉżƙ >´ ĦÉèÒ õõæ Ùï ÅÉ æĂÙïÓ ĦÙČČÉï õÒ ĆČ´´ïż XÙÉČ

in het midden want dan sta of zit je met je rug naar sommige kinderen toe. 

Stem.  Spaar je stem, maak gebruik van trommel, (hand)fluitje etc. Spreek rustig en duidelijk.  
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Lijnen  maken . Lijnen maak je binnen eenvoudig van (schilders)tape en buiten van stoepkrijt. In 

de beweegbak vind je stoepkrijt.  

Fantasie. Maak gebruik van de fantasie van de kinderen en speel hierop in. 

Kleding. Vraag aan de ouders of ze hun kinderen makkelijk zittende kleding willen aandoen, 

zodat de kinderen vrij kunnen bewegen. Laat de kinderen op blote voeten of met gymschoentjes 

aan bewegen en niet op sokken. Zorg dat de kinderen geen sieraden om hebben. 

Liedjes. Liedjes zingen en bewegen passen heel goed bij elkaar. Het is leuk een vast startliedje 

te zingen, eventueel met bewegingen, voordat je met de beweegactiviteiten begint of als je naar 

ÅÉ ĂđÙîČÉ èõõÿČż *ÙãĚõõĂ¿ÉÉèÅ ƘÅÉ ÿÉđČÉĂÓġîƘÉï Ƙ×ÉČ õÿĆČ´ĂČèÙÉÅƙż MÉ æđïČ ĦÉèÒ õõæ ÉÉï èÙÉÅãÉ

verzinnen. Ook het gebruik van (zelfgemaakte) muziekinstrumenten tijdens de 

beweegactiviteiten vinden de kinderen vaak prachtig. Laat de kindere n bijvoorbeeld vrij door de 

zaal dansen terwijl ze op een muziekinstrument spelen. 

Thematisch werken. Met bewegen kun je ook heel goed thematisch werken. Bijvoorbeeld met 

ÅÉ Č×Éî´ƛĆž ƋěÙèÅÉƌ ÅÙÉĂÉïŽ ÀÙĂÀđĆŽ õÿ ĂÉÙĆŽ æèÉđĂÉïŽ ÅÉ ĆÉÙĦõÉïÉïŽ oÙïČÉĂæè´´Ć Éï hÙeten, het 

lichaam, verjaardag, kerst of vakantie. Maak eens een beweegprogramma met 

beweegactiviteiten gericht op één thema. Het is leuk dit thema terug te laten komen in de kring 

en bij het knutselen. Bestaande beweegspelletjes en liedjes kun je vaak eenvoudig veranderen 

gericht op een thema. Doet Puk ook mee met de Lekker Fit!-activiteiten?  In de beweegbak zit 

een Lekker Fit!-trainingspak voor Puk. 
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Opdracht 7.  

Bied op je groep ontwikkelingsgerichte Lekker Fit!-beweegactiviteiten aan. Je kunt dit doen met 

het materiaal  die je van Lekker Fit! hebt gekregen. Zorg dat de activiteiten goed aansluiten bij 

het ontwikkelniveau van de kinderen. Heb je een groep met verschil in ontwikkelingsniveau? 

Zorg dan dat er voor ieder kind een uitdaging is in de activiteit.  Denk dan aan alle kinderen 

hollen naar de overkant, en de oudere kinderen kunnen met een pittenzakje op hun hoofd hollen, 

of bijvoorbeeld op hun tenen hollen, of naar geel hollen etc.  

Wat kan je motorisch verwachten van het jongere kind ten opzichte van het wat oudere kind? En 

wat kan je aan cognitieve vaardigheden toevoegen voor het oudere kind? 

Schrijf twee activiteiten (één voor buiten en één voor binnen) uit en vermeld naast de 

motorische ontwikkeling voor welke leeftijd en welke ontwikkelingsgebieden je nog meer 

stimuleert met de Lekker Fit!-beweegactiviteit.  

Beweegactiviteit buiten: 

 

 

 

 

Beweegactiviteit binnen:  

 

 

Wat ging er goed en wat zou je de volgende keer anders aanpakken? 
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Beweeghoek 
Een beweeghoek is een plek waar de kinderen hun beweegkriebels kwijt kunnen tijdens vrij 

spel. Op een Lekker Fit!-locatie  creëer je, indien mogelijk, een beweeghoek. Een beweeghoek 

æ´ï õõæ ´èĆ Ƙÿõÿ-đÿƙ îÙÅÅÉï Ùï ãÉ ĂđÙîte zijn tijdens vrijspel en na afloop weer worden 

opgeruimd  of een gang. Kies voor materiaal zonder opgelegd speelpatroon of spelregels waar 

kinderen hun fantasie kunnen uitleven en uitgedaagd worden om uit zichzelf te bewegen. Een 

hoek waar de peuters mogen springen, klimmen, klauteren, met ballen gooien en balanceren 

past in de visie van Lekker Fit! Juist in de beweeghoek kunnen de individuele verschillen tussen 

de peuters op het gebied van hun motorische ontwikkeling meer uitgedaagd worden; ieder kan 

op zijn eigen niveau werken. Bovendien biedt een beweeghoek de pedagogisch medewerker 

een extra observatiemoment voor het invullen van de observatielijsten.  Een beweeghoek mag 

daarom niet ontbreken op een Lekker Fit!-locatie .  

¤õõĂ ×ÉČ î´æÉï Ě´ï ÅÉ ¿ÉěÉÉÓ×õÉæ Ó´ ãÉ ÉÉĂĆČ Ć´îÉï îÉČ ãÉ ÀõèèÉÓ´ƛĆ æĂÙČÙĆÀ× æÙãæÉï Éï

overleggen. Bespreek de volgende punten met elkaar: 

Ɔ Is de hoek goed bereikbaar?   

Ɔ Is er voldoende ruimte om te bewegen?  

Ɔ Is de veiligheid gewaarborgd?  

Ɔ Is de hoek goed afgeschermd?  

Ɔ Kunnen de kinderen zelfstandig aan de slag?  

Ɔ Hebben de andere hoeken of de rest van de ruimte geen overlast van deze hoek?  

Ɔ Welke beweegcategorieën willen we stimuleren?  

Ɔ Welke beweegmateriaal gaan we inzetten?  

Ɔ Welke aspecten van de ontwikkeling willen we eventueel nog meer stimuleren? 
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4Éï Ƙÿõÿ-đÿƙ ¿ÉěÉÉÓ×õÉæ îÙÅÅÉï Ùï ÅÉ ĂđÙîČÉ õÿ ÉÉï æèÉÉÅ 

 

 

4Éï Ƙÿõÿ-đÿƙ ¿ÉěÉÉÓ×õÉæ ĚõõĂ ÅÉ đÙČÓ´ïÓ ï´´Ă ÅÉ ¿đÙČÉïĂđÙîČÉ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Een beweeghoek op de gang. Hier komen alle ouders ook langs bij het halen en brengen van hun kinderen. Een goede 

manier om ouders ook enthousiast te maken om meer te bewegen met hun kinderen. 
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Een deel van de beweeggang waar de kinderen met pittenzakjes 

en foambuizen gooien en richten op de gekleurde cirkels op de 

deur. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

In plaats van een beweegbak is er op 

deze locatie een beweegkast gemaakt 

met een beweegmap met 

beweegideeën erin. 
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In plaats van de waslijn laag op te 

hangen hebben de pedagogisch 

medewerkers de lijn hoog opgehangen. 

De kinderen worden uitgedaagd om te 

klimmen en klauteren voordat ze de was 

kunnen ophangen. 

 

 

 

 

 

4Éï ¿ÉěÉÉÓ×õÉæ ÓÉæõÿÿÉèÅ ´´ï ×ÉČ Č×Éî´ ƚ¥´Č

×É¿ Ùæ ´´ï Ě´ïÅ´´Óƛż  

 

 

 

De kinderen gooien hier 

pittenzakken in ringen in de 

kerstboom. Ze oefenen 

balanceren door over de lijnen te 

lopen. Ook leren ze begrippen als 

in de boom springen en eruit. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Een beweeghoek gekoppeld aan kerst.   
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Beweegideeën voor binnen 
In deze paragraaf vind je een aantal Lekker Fit!-beweegideeën met materiaal ter inspiratie.  Je 

kunt natuurlijk ook zelf beweegspellen verzinnen. Pas de onderstaande beweegspellen aan 

zodat ze goed in jullie thema passen. 

       

Lekker Fit! -viltjes beweegspel len.  

Viltjes worden natuurlijk makkelijk paaseieren, 

sneeuwballen, koekjes, eilandjes etc. 

 

Materiaal ontdekken.  >õõÙ ĚÉÉè ĚÙèČãÉĆ Ùï ÅÉ ĂđÙîČÉ õÒ è´´Č ÅÉ æÙïÅÉĂÉï ÉĂ ĦÉèÒ ÉÉï ƘĂõČĦõõÙČãÉƙ

van maken. Gegarandeerd plezier! Laat de kinderen zelf 

ontdekken wat er met de viltjes kan. Gaan ze stapelen? Gaan ze 

rollen? Gaan ze ermee rondlopen? Speel in op de activiteiten die 

je ziet.  

 

Stoelendans (zonder dat er kinderen af zijn).  Zet salsamuziek 

op, de kinderen dansen door de ruimte, als de muziek stopt dan 

vraag je ze op een viltje te gaan staan. Je kunt hier allerlei 

variaties in aanbrengen; allebei de voeten op 1 viltje, iedere voet 

op 1 viltje, allebei de voeten en allebei de handen op een viltje, of 

op de billen op een viltje. Het is belangrijk dat ieder kind een 

beweegsucces behaalt. Daarom blijft ieder kind in het spel.  

 

Evenwicht.  Zet allemaal een viltje op je hoofd en loop door de ruimte.  

 

 

Taalbegrippen. Ga op, achter, voor, naast, onder het viltje 

staan. Welke woorden kan je nog meer gebruiken? 

 

Schaatsen . Zorg dat je met iedere voet op een viltje staat en ga 

schaatsen of skaten door de ruimte. Armen op je rug, diep door 

de knieën en lange beenslagen maken! 

 

Viltjes draaien. Je verdeelt de groep in tweeën, bijvoorbeeld 

elfjes en kaboutertjes. De elfjes zorgen ervoor dat de witte kant van de viltjes boven is. De 

kaboutertjes zorgen ervoor dat de gekleurde kant boven is. Zorg ervoor dat de viltjes goed door 
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de ruimte verspreid liggen zodat de kinderen goed in beweging zijn. Er komt geen einde aan dit 

spel!  

 

Voetje voor voetje. Laat de kinderen weggetjes maken van de viltjes en hierover heen lopen. Je 

æđïČ ×ÉČ èÙÉÅãÉ ĦÙïÓÉï Ě´ï Ƙ¤õÉČãÉ ĚõõĂ ĚõÉČãÉ Å´´Ă æõîÉï ěÉ ´´ïżƙ Q´´Č ĦÉ õÿ ÅÙĚÉĂĆÉ î´ïÙÉĂÉï

over de viltjes gaan; op de tenen, zijwaarts, achteruit, met reuzenstappen etc.  

 

Schatten naar de overkant.  De kinderen staan opgesteld achter een lijn, alle viltjes liggen ook 

achter de lijn. Aan de overkant maak je nog een lijn. De viltjes zijn belangrijke schatten (of 

pepernoten, paaseieren etc.) en moeten naar de overkant. De kinderen gaan de viltjes één voor 

één naar de overkant brengen op verschillende manieren. Springend met het viltje tussen de 

knieën, viltje onder je oksel etc. Variatie: geef ieder kind drie viltjes en loop over de viltjes naar 

de overkant, door steeds de achterste weer voor te leggen. 

 

Gooien en sjoelen. De kinderen staan opgesteld achter een lijn. Gooi een viltje in verschillende 

cirkels, hoepels of doos. Variatie: sjoel het viltje over de grond naar een doos met een opening 

erin geknipt. Hierbij kun je verschillende afstanden maken zodat er moeilijke en makkelijke 

doelen bij zitten. 

Figuren zoeken. Teken op blanco viltjes drie soorten figuren, bijvoorbeeld cirkel, vierkant en 

driehoek.  

Zorg dat er minimaal drie keer zoveel viltjes zijn dan kinderen. Bij iedere opdracht die je geeft 

laat je steeds een voorbeeldviltje met het genoemde figuur erop aan de kinderen zien.  

¶ Verspreid de viltjes door de ruimte, met de afbeelding naar boven. Laat de kinderen 

dansen op muziek of rennen door de ruimte, zodra de muziek stopt of op een teken geef 

je de kinderen een opdracht, bijvoorbeeld; ga allemaal bij een viltje met een vierkant 

staan. Na veel herhalingen eindig je met het opruimspel; breng alle viltjes met een 

driehoek naar mij etc. 

¶ Teken met stoepkrijt een aantal grote cirkels, vierkanten en driehoeken verspreid over 

de ruimte. Leg alle viltjes achter een lijn, ook de kinderen staan achter deze lijn. De 

kinderen mogen tegelijkertijd 1 viltje pakken en het viltje zo snel mogelijk bren gen naar 

hetzelfde figuur als op het viltje staat, daarna terugrennen achter de lijn en weer 1 viltje 

pakken etc. 

Polonaise.  Laat de kinderen in polonaise over de getekende figuren op de grond lopen. 

 

Het opruimspel. Maak van het opruimen een beweegspel; alle elfjes gaan zo snel mogelijk hier 

een hoge toren van de viltjes bouwen en de kabouters gaan daar zo snel mogelijk een toren 

maken. Wie heeft de hoogste toren? 
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Spelen met gekleurde knijpers.  Met knijpers kun je veel beweegactiviteiten uitvoeren, goed 

inspelen op kleurbesef en ook de fijne motoriek stimuleren. 

Vind je knijpers spannend door de ijzeren klemmetjes? Je kunt ook ander gekleurd materiaal 

gebruiken zoals letters en cijfers van foam, gekleurd playMais en handjes en voetjes.  
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Materiaal ontdekken. Laat de kinderen eerst het nieuwe materiaal ontdekken door ze vrij te 
laten spelen met de wasknijpers. Stimuleer de kinderen door op elkaars spelletjes te wijzen en 
eventueel zelf ideetjes aan te reiken.  
 
Gooien en smijten. Twee kinderen mogen de hele bak met 
knijpers leeggooien in de ruimte. Zorg dat de andere kinderen 
op een veilige afstand zijn. Vervolgens kan je op allerlei 
manieren de knijpers weer in de bak verzamelen. 

- Eerst alle blauwe knijpers oprapen, daarna alle rode, 
enzovoort. Variatie: Wie is sneller met oprapen van de 
knijpers, de groepsleiding (rood en wit) of de kinderen 
(groen en blauw)? 
 

- Laat de kinderen van een afstand de knijpers in de bak 
proberen te gooien. Zet hiervoor pylonen om de bak 
heen, of trek een lijn met tape, zodat de kinderen 
afstand houden bij het gooien en elkaar niet kunnen 
raken. 

- Maak drie groepen. Elke groep krijgt een kleur. Zodra 
de groepsleider een teken geeft moet elke groep zijn 
eigen kleur zo snel mogelijk in de grote knijperbak 
doen.  
 

- Verdeel de knijpers in twee of drie vakken. Probeer nu met je groep de knijpers in jouw 
vak zo snel mogelijk op te ruimen.  

 
Speels indelen van groepjes. Als je in vaste groepjes wilt spelen kun je groepjes maken door 
middel van het uitdelen van verschillende kleuren knijpers. Ieder kind krijgt een knijper die ze 
op hun kleding mogen vastknijpen. Zoek nu de andere kinderen met dezelfde kleur knijper, die 
horen bij elkaar. 

 



34 
 

Kleren versieren. Plaats 6 pylonen kriskras door de ruimte en leg bij 
elke pylon een hoopje knijpers. De kinderen rennen langs de 
pylonen. Bij iedere pylon staan ze stil en pakken een knijper; deze 
mogen ze op hun eigen kleding vastmaken. Laat de kinderen 
doorgaan totdat ze mooi versierd zijn met de knijpers. Waar maken 
ze de knijpers vast? Welke kleuren pakken ze? 
Laat alle kinderen bij de bak komen, nu mogen ze de knijpers weer in 
de bak doen door eerst alle blauwe knijpers van zich af te halen, 
daarna de rode enzovoort. Zorg dat er veel beweging in zit door de 
kinderen te laten hollen van de ene hoop naar de volgende hoop. 
Variatie:  de oudere kinderen kunnen ook elkaar versieren. Laat de 
kinderen bij elkaar de knijpers eraf halen en in de bak gooien. 
 

Zoek de goede kleur.  Elk kind 
krijgt één knijper. Elke knijper 
moet in de ruimte op een 
voorwerp met dezelfde kleur worden geklemd. Een rode 
knijper op een rood boek, een blauwe knijper op een 
blauwe jas etc. Elke keer komen ze een nieuwe knijper bij je 
halen. Daarna laat je ÅÉ æïÙãÿÉĂĆ õÿ×´èÉï õÿ æèÉđĂż ƘB´´è
allemaal eens een rode knijper op, maar niet de knijper die 
ãÉ ĦÉèÒ ×É¿Č ÓÉÅ´´ïƙż èĆ Éèæ æÙïÅ ÉÉï æïÙãÿÉĂ ×ÉÉÒČ
gevonden zijn alle knijpers opgehaald. Maak het spannend 
bij het verzamelen door de kinderen goed te laten zoeken of 
ÉĂ ïõÓ ÉĂÓÉïĆ ÉÉï æïÙãÿÉĂ ÙĆż Ƙ¥ÙÉ ĦÙÉČ ÉĂ ČõÀ× ïõÓ ÉÉï
æïÙãÿÉĂƙƃ 
 

De was ophangen. Hang aan de ene kant van de ruimte een touw op de hoogte van de kinderen 
op. Naast het touw staat een mand met poppenkleertjes. Aan de andere kant van de ruimte ligt 
een hoop knijpers. De kinderen staan opgesteld achter een lijn. Vraag de kinderen de kleertjes 
op te hangen op de waslijn. Ze mogen maar twee knijpers van de hoop mee nemen.  
 
Even rust. Laat de kinderen bij een hoopje knijpers 
zitten. Ze kunnen nu van alles gaan bouwen met de 
knijpers. Of bijvoorbeeld een pylon samen versieren. 
Of een slang maken. Hoe lang kan de slang worden 
die de kinderen maken? Kunnen ze die samen 
optillen? 
 
Tips: 

- De jongste kinderen kunnen nog moeite 
hebben met de knijper ergens op te knijpen 
maar zullen het na enige oefening snel 
doorkrijgen.  

- Door de kleuren van de knijpers kun je inspelen op het (her)kennen van de verschillende 
kleuren. Dit werkt zelfs voor de jongste kinderen als ze nog geen kleuren kunnen 
benoemen, maar wel de verschillende kleuren herkennen. 

- Gaan de knijpers kapot dan kun je de twee plastic kanten hergebruiken om mee te 
knutselen. Het ijzeren tussenstuk gooi je weg. 
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Spelen met kranten of reclamefolders.     

Materiaal ontdekken . Leg alle kranten op een hoop. Laat de kinderen pakken waarmee ze 
willen spelen. Ze mogen lopen, rennen (zorg voor voldoende ruimte), scheuren enzovoort. Je let 
op de volgende signalen; wat doen de kinderen met de krant? Wat kunnen ze met de krant? 
Prikkel de kinderen die niet zo snel iets weten te verzinnen! Maak gebruik van de activiteiten die 
je ziet gebeuren!  
 

Zonder handen.  Iedereen pakt een krant 

of folder bestaande uit twee delen van een 

grote krant of folder. Vouw de krant twee 

keer dubbel. Loop kriskras door de ruimte. 

Kun je de krant ook dragen zonder je 

handen te gebruiken? Onder je arm, op je 

hoofd, tussen je kin, tussen je knieën. Kun 

je de krant ook met zijn tweeën dragen 

zonder je handen te gebruiken? Wie kan 

de krant niet vasthouden en toch de krant 

op zijn buik houden? Vouw hiervoor de 

krant helemaal uit en laat de krant tegen 

de buik plakken door snel te 

lopen/rennen.  
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Over water lopen . Neem een stapel kranten. Maak door de ruimte een weg van ijsschotsen of 

eilandjes; plak ze vast meČ ĆÀ×ÙèÅÉĂĆ Č´ÿÉż 0É æÙïÅÉĂÉï ĚõèÓÉï ÅÉ ěÉÓ ĚõèÓÉï ĦõïÅÉĂ ƘÙï ×ÉČ

ě´ČÉĂ ČÉ Ě´èèÉïƙż ¤´ĂÙ´ČÙÉž ïÉÉî ČěÉÉ æĂ´ïČÉïż 0É æÙïÅÉĂÉï îõÉČÉï Ě´ï ÅÉ ÉïÉ æ´ïČ Ě´ï ÅÉ

ruimte naar de andere kant proberen te komen door steeds op 1 krant te staan. Haal je de 

overkant zonder in het water te komen? 
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Sneeuwballengevecht.  Maak met elkaar grote sneeuwballen van de kranten/folders.  

Scheuren Janż ^ÿ ÅÉ îÉèõÅÙÉ Ě´ï Ƙ×É¿ ãÉ ěÉè ÓÉ×õõĂÅ Ě´ï ÅÉ ĦÉĚÉïŽ ÅÉ ĦÉĚÉïƙż 

Heb je wel gehoord van scheuren Jan, 

scheuren Jan  

Heb je wel gehoord van die rare man  

Hij zegt dat ik niet scheuren kan  

Maar ik kan scheuren als de beste man  

En dat is 1, (je scheurt het kranten hemd 

van je af) 

En dat is 2, (je scheurt de krant 

doormid den totdat je bij 6 heel veel 

krantensnippers hebt.)  

 Eï Å´Č ÙĆ ńƛ(op 7 gooit iedereen de krantensnippers in de lucht.) 

 

 

Het opruimspel.  ƘOđïïÉï ěÉ ×ÉÉè ĆïÉè

alle snippers in de vuilniszak, doos of bak 

doen? 

Tip: gebruik de snippers voor in de 

babygroepen. Gooi alle snippers op de 

grond en laat de kinderen ertussendoor 

kruipen. Gooi de snippers eens in de lucht. 

Houd natuurlijk goed in de gaten dat de 

¿´¿ġƛĆ ÅÉ ĆïÙÿÿÉĂĆ ïÙÉČ Ó´´ï ÉČÉïƁ 
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Spelen met een laken of parachute.       

Een leuk beweegspel waarbij er goed samengewerkt moet worden. Je staat samen met de 

kinderen om het laken, terwijl iedereen het laken stevig vast blijft houden. Zorg dat het laken 

strak blijft.  

 

Zo gaat de molen.  °ÙïÓ ×ÉČ èÙÉÅãÉ Ƙ°õ Ó´´Č ÅÉ îõèÉïŽ ÅÉ îõèÉïŽ ÅÉ îõèen, zo gaat de molen, de 

molen. (loop rustig in een kring met het laken vast) 

Zo gaan de wieken, de wieken, de wieken, zo gaan de wieken, de wieken (sneller lopen, sta dan 

stil ) 

Zo gaan de armen, de armen, de 

armen, zo gaan de armen, de 

armen (schud met de armen het 

laken hoog en laag.) 

Zo gaan de benen, de benen, de 

benen, zo gaan de benen, de 

benen (maak kniebuigingen). 

Zo gaan de voeten, de voeten, de 

voeten, zo gaan de voeten, de 

voeten (houd het laken heel hoog en 

stamp met de voeten op de 

grond). 

 

Wind maken. Maak wind door de handen op en neer te 

bewegen, wissel steeds de sterkte van de wind af. Verander 

van een heel rustig briesje naar een storm en van een kalm 

windje naar een heuse orkaan.  

 

Laat de bal rollen. Laat een zachte bal rustig rollen over het 

laken zonder dat deze ervan af valt. Wissel van tempo en 

richting. Knip eens een rond gat in het midden van een laken. 

Hier past mooi een bal door nadat hij een tijd over het laken 

gerold heeft. 
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Jonassen. Beweeg een zachte bal twee keer op en neer en op drie zwiep je hem de ruimte in. De 

kinderen halen de bal zo snel mogelijk weer op en leggen hem weer op het laken. Jonassen kan 

ook heel goed met meerdere zachte ballen, in elkaar gevouwen sokken of knuffels. Zo kunnen er 

meer kinderen rennen om ze op te ruimen en weer naar het laken te brengen. 

 

 

Wisselen van plaats. BõđÅ ×ÉČ è´æÉï îÉČ Ħƛï ´èèÉï ×ÉÉè ×õõÓ õÒ ãđÙĆČ è´´Óż uěÉÉ æÙïÅÉĂÉï

ěÙĆĆÉèÉï ĆïÉè Ě´ï ÿè´´ČĆż °ÉÓ ¿ÙãĚõõĂ¿ÉÉèÅ ƘXÙï´ ĂđÙèČ îÉČ èÙ ĆïÉè Ě´ï ÿè´´ČĆżƙ 

 

Kleur op kleur sorteren. 

Verspreid splashballen door de 

hele ruimte. Laat de kinderen 

door de ruimte rennen en de 

ballen zoeken en op de kleuren 

van de parachute leggen. Maak 

het extra uitdagend door de 

ballen ook in de hoogte te 

verstoppen zodat de 

motorische uitdaging nog 

groter wor dt. 
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Lekker uitrusten op of onder het laken. Ga met elkaar op het laken zitten of bouw een hut en 

ga onder het laken zitten. Lees een boek voor. 
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Spelen met dozen.           

Verzamel verschillende formaten lege dozen voor deze beweegactiviteiten.  

Dozen nadoen.  Je hebt allerlei maten dozen verzameld en die liggen verspreid in de ruimte. 

Zorg dat er meer dozen dan kinderen zijn. De kleinste doos is zo groot dat er een kind in kan 

staan. De grootste doos kan niet groot genoeg zijn. De kinderen lopen door de ruimte en doen de 

maten van de dozen na. Stel je voor dat je in een kleine doos zit, of in een hoge dunne doos. 

Varieer in grootte met groot, klein, hoog, laag, breed en smal.  

Stoelendans met dozen. De dozen zijn 

open aan de bovenkant. Zet vrolijke 

snelle muziek op en laat de kinderen 

dansen door de ruimte. Als de muziek 

stopt stappen de kinderen in een doos. 

Als de muziek weer begint gaan ze 

weer verder met dansen, huppelen, 

springen, lopen etc.  

Variatie: Hoofd in een doos, met twee 

benen, met één been, met twee 

personen in één doos, of met de ogen 

dicht. Er zijn geen afvallers, bewegen is 

het motto. 

 

Met dozenschoenen lopen. Laat ze lopen met aan iedere 

voet een doos. Daarna maak je tweetallen en lopen de 

kinderen met z´n tweeën samen met één doos aan de 

voeten.  
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Totempaal. Een totempaal maken 

van alle dozen die er zijn. Daag de 

kinderen uit om een hoge paal te 

maken zonder dat hij omvalt. Dans 

er nu in een kring als indianen 

omheen.  

 

 

 

Dozenparcours.  Maak nu ook de onderkant van de 

dozen open en maak een tunnel van de dozen. De 

kinderen kruipen nu door de dozen heen. Maak een lange 

tunnel door meerdere dozen achter elkaar aan te leggen. 

Je kunt nu een heel parcours maken door de tunnels te 

verspreiden door de ruimte en de kinderen door de dozen 

heen te laten kruipen, tijgeren of zigzag tussen de dozen 

door te laten gaan, er doorheen of juist er overheen. 

 

Bootje varen.  Laat de kinderen in een doos zitten met 

hun billen. Laat ze naar de overkant schuiven. Dirk 

Scheele heeft een leuk bijpassend liedje: In een bootje. 

 

Mikken maar. Stapel allemaal 

dozen op elkaar. Leg allemaal 

pittenzakjes klaar of splashballen. 

Laat de kinderen van een afstand 

op de dozen mikken.  
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Dozen voetbal. Zit er veel energie in de groep? Wil je lekker laten uitrazen? Heb je de dozen niet 

meer nodig? Doe dan dozenvoetbal. Heerlijk tegen de dozen aantrappen en ze naar de overkant 

schoppen. Laat de kinderen steeds allemaal dezelfde richting op schoppen. Zo voorkom je een 

ongelukje dat er een kind geraakt wordt door een doos. Klaar? Laat ze de dozen plattrappen. 

Kunnen ze als een mooie stapel in de papiercontainer. Of speel er nog samen een sleepboot 

mee! Dat is goed voor de balans, zeker als je allerlei bochten gaat maken. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vrij spel. Geef ieder kind één doos om er zittend rustig mee te spelen. Ze kunnen er van alles 

van knutselen, zonder lijm en schaar. Laat ze hun fantasie gebruiken om een auto, een boot, een 

schatkist, een brievenbus etc. te maken.  
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Spelen met ballonnen       

De activiteiten met ballonnen kunnen ook goed met zachte foamballen of strandballen gespeeld 

worden. 

 

Vrij spel met ballonnen. De kinderen zijn vrij in de ruimte. Bied ze veel meer opgeblazen 

ballonnen aan dan er kinderen zijn. Laat de kinderen met de ballonnen spelen. Doe zelf ook 

´ÀČÙÉÒ îÉÉż ¤Ă´´Ó ¿ÙãĚõõĂ¿ÉÉèÅ ƘOđïïÉï ěÉ ´èèÉî´´è ÅÉ ¿´èèõïïÉï Ùï ÅÉ èđÀ×Č ×õđÅÉïƃ °õĂÓ Å´Č

ÅÉ ¿´èèõïïÉï ÅÉ ÓĂõïÅ ïÙÉČ Ă´æÉïżƙ 
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Ballonnen op de parachute of dansdoek. Leg veel ballonnen op de parachute. Beweeg de 

parachute rustig. Kunnen de ballonnen blijven liggen? Kunnen de kinderen met de parachute en 

de ballonnen door de ruimte lopen? 

Hoofd, schouders, knie en teen met ballonnen. Geef ieder kind twee opgeblazen ballonnen. 

Zing samen het liedje met in elke hand een ballon en tik met de ballon de lichaamsdelen uit het 

liedje aan. 

ƚBõõÒÅŽ ĆÀ×õđÅÉĂĆŽ æïÙÉ Éï ČÉÉïŽ æïÙÉ Éï ČÉÉïż 

Hoofd, schouders, knie en teen, knie en teen. 

Ogen, oren, puntje van je neus. 

BõõÒÅŽ ĆÀ×õđÅÉĂĆŽ æïÙÉ Éï ČÉÉïŽ æïÙÉ Éï ČÉÉïƛż 

Herhaal een aantal keren en varieer het tempo door bijvoorbeeld heel snel en heel traag te 

zingen. 

Op de buik ballonnen wegslaan. Je ligt samen met de kinderen op de buik in een kring. Doe 

eventueel eerst het liedje we maken een kringetje en laat de kinderen daarna op hun buik gaan 

liggen. In het midden liggen een heleboel ballonnen, strandballen of zachte ballen. Laat de 

kinderen deze wegslaan of over rollen terwijl ze op hun buik liggen.  

Tip: Dit is een goede oefening voor de rugspieren. Liggend op de buik de ballonnen wegslaan 

kan voor sommige kinderen een zware inspanning zijn. Laat ze dan tussendoor een andere 

houding aannemen, bijvoorbeeld zittend op de knieën.  

Ballonnenregen. Je hebt een bak vol ballonnen, strandballen, zachte ballen of knuffels. De 

kinderen zijn vrij in de ruimte, jij haalt continu de ballonnen uit de bak en gooit ze in de ruimte. 

De kinderen moeten zo snel mogelijk de ballonnen gaan halen en weer terug in de bak doen. 

Lukt het jou om de bak helemaal leeg te krijgen? Als het goed is komt er geen einde aan dit spel. 

Eindig met alle ballonnen in de bak; de kinderen hebben gewonnen. 

Spelen met ballen .       

Varieer met verschillend materiaal en grootte van de ballen. 

Bal overrollen. Je zit met de kinderen in een kring met gespreide benen. Het kind dat de bal 

heeft, roept de naam van een ander kind en probeert de bal in de gespreide benen van dit kind te 

rollen. Het kind dat 

de bal toegerold 

krijgt, mag op zijn 

beurt een naam 

noemen en de bal 

naar dat kind rollen. 

Breng daarna 

meerdere ballen in 

het spel. 
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Ballen spel. Verspreid alle tennisballen door de ruimte. Zet een grote bak in het midden van de 

ruimte neer en laat ze alle ballen erin verzamelen. Daarna mag één van de kinderen de bak weer 

omgooien. Je kunt ook één kind bij de bak zetten die continu de ballen weer uit de bak haalt. 

Tip: tennisballen stuiteren veel. Als dat de kinderen te veel prikkelt, zoek dan ballen die 

geschikter zijn. Er zijn veel soorten ballen op de markt. Ook als je merkt dat ze de ballen tegen 

elkaar aan gaan gooien kun je beter zachtere ballen gebruiken, omdat dit erg pijnlijk is.  

Splashballen zijn een voorbeeld van zachte ballen en ook een alternatief voor waterballonnen.  

 

Ballenglijbaan. Maak een glijbaantje door een plank schuin tegen iets aan te zetten. De 

tennisballen liggen door de hele ruimte verspreid. De kinderen hollen door de ruimte om de 

tennisballen te verzamelen en rollen dan de ballen van de plank af. Andere kinderen proberen de 

ballen dan weer te pakken. 

 

Stuiterbal. Iedereen pakt een tennisbal. Vraag de kinderen of ze kunnen stuiteren met een 

tennisbal. Kunnen ze dat ook als ze lopen? Kunnen ze op die manier de ballen naar de overkant 

brengen? 

Je kunt natuurlijk ook weer gebruik maken van thema´s en dan veranderen de tennisballen in 

pepernoten, paaseieren, kerstballen, sneeuwballen etc. 

 

Afsluitspel om de kinderen rustig te krijgen:  

In slaap tikken. Je staat met de kinderen verspreid door de ruimte. De kinderen staan stil en 

hebben hun ogen dicht of hun handen voor de ogen. Eén kind is de inslaaptikker en heeft de 

foambal in zijn handen en tikt daarmee een kind zachtjes op de rug. Dit kind gaat dan op de 

grond liggen om te slapen. De tikker gaat hiermee door tot alle kinderen slapen en gaat daarna 

ook liggen. Als variatie kun je ook doen dat het kind wat getikt word t de bal krijgt en de eerste 

tikker gaat slapen. 
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Bewegen met handdoeken.    

Vraag aan ouders of ze nog oude, schone handdoeken hebben en je hebt goedkoop materiaal 

voor leuke beweegspellen. Ga met elkaar in de kring zitten en bespreek wat je allemaal met een 

handdoek kan doen en voer de bewegingen met elkaar uit. 

 

De zee. Zittend met de handdoek over de gestrekte benen, kun je de handdoek laten golven als 

de zee, snel en langzaam? 

Bewegen door de ruimte.  Liggend op de buik op de handdoek en door de handen af te zetten 

op de vloer rondjes draaien, vooruit en achteruitschuiven  door de ruimte. 

Tafel en tafelkleed. Maak van jezelf een tafeltje (hand- en kniestand) iemand anders legt voor 

jou het tafelkleed (de handdoek) over je heen, kun je door de ruimte lopen zonder dat het 

tafelkleed van tafel valt?  

Tuimelen.  Ga in kleermakerszit, in de breedte, op de handdoek zitten, pak met je handen naast 

je de handdoek vast en houd de handdoek om de benen geklemd; kun je zijwaarts tuimelen en 

weer terugkomen? 

Zonder hande n. Wie kan, zonder dat de handen de handdoek vasthouden, rennen met de 

handdoek tegen de borst aan? 

Opvangen.  Wie kan lopen door de ruimte, zijn handdoek in de lucht gooien en de handdoek met 

Ħƛï ×õõÒÅŽ ´ĂîÉï õÒ ĂđÓ ěÉÉĂ õÿĚ´ïÓÉïƃ 

WÉČ Ħƛï ČěÉÉÍïż In tweeta llen rug aan rug, buik aan buik of zij aan zij door de ruimte terwijl de 

handdoek tussen beide kinderen ingeklemd blijft. In tweetallen iets dragen wat op de handdoek 

ligt, bijvoorbeeld een knuffel of schat. 

Uitpuffen op je handdoek.  

Zet muziek met strand- en 

zee geluiden aan. Voel de 

warmte van de zon op je 

huid, hoor de geluiden van 

de zee en het strand en puf 

lekker uit!  
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Spelen  met stokken.  

De dreumesen zijn vaak bezig om 

springen te oefenen. Ga met ze 

wandelen en op zoek naar mooie 

stokken. Laat ze eerst ontdekken 

wat ze allemaal met de stok 

kunnen; zoals gebruiken als 

hengel, bezem, misschien wel als 

zwaard. Daarna leggen ze de stok 

op de grond en proberen ze er 

overheen te springen. Of leg een 

aantal stokken achter elkaar als 

een grondladder en ga op 

verschillende manieren over de 

stokken heen.  

 

 
Grondladder  
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Evenwichtig balanceren.  

Evenwicht speelt een zeer belangrijke rol bij de motorische ontwikkeling. Kinderen prikkelen 

hun evenwicht door te klimmen, klauteren, glijden van de glijbaan, skippyballen, staan, zitten of 

lopen op Stapelstein, wiebelen op een wobbelboard, schommelen, fietsen, steppen, over lijnen 

lopen etc. Ook door te draaien om de eigen lichaams-as en vanuit snelle bewegingen plotseling 

stil staan stimuleert het evenwicht.  

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Stapelstein, balanceermateriaal . 
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Evenwichtig lopen.  

¶ over half opgeblazen luchtbed 

¶ met grote en kleine passen  

¶ op de tenen en hakken  

¶ met ogen open en dicht 

¶ op verschillende ritmes van de trom 

¶ zijwaarts  

¶ achteruit  

¶ over kronkelweggetjes gemaakt van touw 

(vastgeplakt met schilders tape) 

¶ stappen over hindernissen, 

bijvoorbeeld lege melkpak ken of schoenendozen 

¶ slalom tussen de hindernissen 

¶ met een viltje op je hoofd 

¶ op klosjes lopen. 

¶ tussen lijnen of touwen lopen 
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Draaien om de eigen lichaams -as. 

¶ omrollen over half opgeblazen luchtbed 

¶ omrollen van een heuveltje  

¶ dansend draaibewegingen links- en rechtsom maken 

Rennend in balans. Laat de kinderen door de ruimte rennen en op een teken: 

¶ zo snel als mogelijk stilstaan 

¶ snel gaan liggen op de grond en weer opstaan 

¶ als een standbeeld bevriezen 

Bewegen met beanbags o f pittenzakjes.    

Zorg dat ieder kind een beanbag of pittenzakje heeft. Je kunt ze kopen of zelf maken. Je kunt 

variëren voor alle leeftijden. Wat kunnen ze er allemaal mee? Geef ze opdrachten zoals: 

¶ Kun je ze onder je voeten leggen en schaatsen?  

 

¶ Kun je hem op je hoofd leggen en rondlopen? En rennen? 

¶ Kan je hem op je rug leggen en dan naar de overkant van de ruimte lopen. Kan dat ook op 

je buik? 

¶ Kan je al hinkelend de beanbag naar voren verplaatsen? 

¶ Kan je hem met je tenen pakken en in de lucht houden? Kan je zo naar de overkant 

komen? 

¶ Kan je hem omhooggooien en weer opvangen? Kan je ook een rondje draaien terwijl je 

dat doet? Of in je handen klappen. Wie kan het hoogste gooien? 

¶ Je kunt ook als een hondje lopen op je handen en je knieën, met een beanbag op je rug. 

Wie kan er de meeste op zijn rug dragen? 
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Laat alle kinderen in spreidstand in een treintje staan. Alle zakjes liggen bij de achterste. De 

achterste gooit de beanbag door de poortjes naar voren. Als die helemaal naar voren is 

gekomen, holt de achterste naar voren en is het de beurt aan de nieuwe achterste. Welke rij is 

het snelst klaar of aan de overkant? Variatie: de voorste gooit de beanbag in een hoepel die wat 

verder op ligt. Pas als dat gelukt is mag de achterste naar voren komen. Indien het mis is, moet 

de achterste een nieuwe beanbag door de poortjes gooien. 

 

Gaan we met de fiets of met de bus?      

Het thema vervoer is prachtig te koppelen aan beweegactiviteiten.  

 

=ÙÉČĆÉï îÉČ ¿´¿ġƛĆ. Terwijl de baby op zijn rug ligt zet je je handpalmen tegen de blote 

voetzolen van de baby. Maak fietsbewegingen, de voeten van de baby volgen jouw handen. 

Maak fietsbewegingen zowel voor als achterwaarts, langzaam en steeds sneller. Zing er 

eventueel een fietsliedje bij. Deze oefening is meteen goed voor de spijsvertering en tegen 

krampjes bij de baby. 

 

Met de fiets. Je ligt met kinderen in een kring op de rug. Iedereen heeft beide benen in de lucht 

en maakt fietsbewegingen met de benen. De armen zijn opgetild en houden een zogenaamd 

stuur vast.  

- ƚ¥É Ó´´ï ČÉÓÉï ÉÉï ×õÓÉ ¿ÉĂÓ õÿ ÒÙÉČĆÉïŽ Å´Č Ó´´Č ×ÉÉè Ħě´´Ăżƛ Ƌî´´æ è´ïÓĦ´îÉ

fietsbewegingen)  

- ƚ¥É ĦÙãï ¿õĚÉï õÿ ÅÉ ¿ÉĂÓ ÓÉæõîÉïŽ æÙãæ ÉÉïĆ ě´Č ÉÉï ÿĂ´À×ČÙÓ đÙČĦÙÀ×Čż Oõî õÿ

we gaan nu heel hard van de berg af fietsen. (maak snelle fietsbewegingen) 

- ƚoČõÿŽ ÉÉï ĆČõÿèÙÀ×ČŽ ÉĚÉï ĂđĆČżƛ Ƌ×õđÅ ÅÉ ¿ÉïÉï ĆČÙèƌ 

- ƚM´Ž ×ÉČ ĆČõÿèÙÀ×Č ÙĆ ěÉÉĂ õÿ ÓĂõÉïż =ÙÉČĆÉï î´´Ă ěÉÉĂƁƛ 

- ƚ°ÙÉï ãđèèÙÉ õõæ ÅÙÉ ¿õÀ×ČÉï Ùï ÅÉ ěÉÓƃ ¥É Ó´´ï ÅÉ ¿õÀ×Č õî ƋČÙãÅÉïĆ

fietsbewegingen lichaam naar één kant hellen) en ook de andere kant de bocht 

õîżƛ 

- ƚOđïïÉï ãđèèÙÉ õõæ ´À×ČÉĂđÙČ ÒÙÉČĆÉïƃƛƋÅÉ ¿ÉïÉï ÒÙÉČĆÉï ´À×ČÉĂě´´ĂČĆƌ  
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Met de bus. Maak een bus door achter en tegen elkaar aan te zitten met de benen wijd. De bus 

gaat rijden. Als de bus naar voren rijdt schuiven de kinderen op hun billen naar voren. Naar 

achter, de kinderen schuiven op hun billen achterwaarts, de bocht om, etc. Af en toe moet de bus 

uitrusten, dan maken de kinderen bewegingen met de armen maken. Bijvoorbeeld de armen zijn 

ĂđÙČÉïěÙĆĆÉĂĆŽ ×õđÅÉï ×ÉČ ĆČđđĂ Ě´ĆČż BÉČ èÙÉÅãÉ Ƙ0É ¿đĆƙ ÿ´ĆČ ×ÙÉĂ ÓõÉÅ ¿Ùãż ¥ÙĆĆÉè ĆČÉÉÅĆ Ě´ï

chauffeur. 

Ƙ0É ěÙÉèÉï Ě´ï ÅÉ ¿đĆ ÅÙÉ ÅĂ´´ÙÉï ĂõïÅŽ ÅĂ´´ÙÉï ĂõïÅż 0É ěÙÉèÉï Ě´ï ÅÉ ¿đĆ ÅÙÉ ÅĂ´´ÙÉï ĂõïÅ ´èĆ

de bus gaat rijden. De motor van ÅÉ ¿đĆ ÅõÉČ ¿ĂõÉîŽ ¿ĂõÉîŽ ¿ĂõÉîƀż 0É ÅÉđĂÉï Ě´ï ÅÉ ¿đĆ Ó´´ï

õÿÉïŽ ÅÙÀ×Čƀż 0É îÉïĆÉï Ùï ÅÉ ¿đĆ Ó´´ï ×ÉÉï Éï ěÉÉĂƀż 0É èÙÀ×ČÉï Ě´ï ÅÉ ¿đĆ Ó´´ï ´´ï Éï đÙČƀż

0É ěÙĆĆÉĂĆ Ě´ï ÅÉ ¿đĆ Ó´´ï ×ÉÉï Éï ěÉÉĂƀż 0É ĂÉîîÉï Ě´ï ÅÉ ¿đĆ ÅõÉï ÙÉŽ ÙÉŽ ÙÉƀż 0É ČõÉČÉĂ Ě´ï

de bus ÅõÉČ ČõÉČŽ ČõÉČŽ ČõÉČƀż Ƙ 

Tip: Je kunt ook de muziek aanzetten zoals Stap maar in, nr. 10 De autoblues.  

Met de trein. Een treintje ging uit rijden met allemaal 

dieren. Je loopt met de kinderen in een trein achter elkaar, 

zigzaggend door de ruimte en jullÙÉ ĦÙïÓÉïſ Ƙ4Éï ČĂÉÙïČãÉ

ging uit rijden van Amsterdam naar Rotterdam, en achter 

al die ramen daar zaten zoveel beren, en die deden zo en 

ÅÙÉ ÅÉÅÉï ĦõŽ ĦÙÉ Ħ´ Ħõżƙ 0õÉ îÉČ Éèæ´´Ă ÅÉ

dierenbewegingen en maak de dierengeluiden. Herhaal 

dit een aantal keren met verschillende dieren; hondjes, 

pinguïns, hazen, kikkers, slangen, slakken etc. 

Met moedereend: stop als ik naar je kijk. Moedereend 

wil haar kleine eendjes niet kwijtraken: stop als 

moedereend naar de kleine eendjes kijkt. Je loopt als 

moedereend kriskras door de ruimte. De kleine eendjes 

volgen jou. Als je stopt met lopen en je hoofd draait en 

naar de kinderen kijkt, mag niemand meer bewegen. 

-wissel het looptempo af 

-wissel allerlei bewegingen af  

De eendjes mogen elkaar ook als een treintje vasthouden als ze moeite hebben jou te volgen.  
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Gekleurde cijfers en letters voor alle leeftijden.  Cijfers en letters in primaire kleuren van 

schuimplastic. Beweegplezier voor alle leeftijden!        

 

¤ĂÙã ĆÿÉè ĚõõĂ ÅÉ ¿´¿ġƛĆż BÉČ ÓÉæèÉđĂÅÉ î´ČÉĂÙ´´è ĆČÙîđèÉÉĂČ ÅÉ ¿´¿ġƛĆ ´è ĚõèÅõÉïÅÉ õî ÉĂ îÉÉ

te gaan bewegen. Met een bakje of doos erbij kunnen ze het eindeloos erin en uithalen . 

Zoek je kleur. Verspreid de gekleurde cijfers en letters door de ruimte. Geef de kinderen 

opdrachten om zo snel mogelijk dezelfde kleuren terug te vinden in de ruimte en daar een cijfer 

of letter neer te leggen. 

Zet vier bakken met een primaire kleur erop. Muziek aan, alle kinderen laten dansen en als de 

muziek stopt, zo snel mogelijk alle kleuren in dezelfde kleur bak verzamelen. 

Variatie; maak een aantal bakken met water en laat de kinderen daar de cijfers en letters in laten 

drijven. Leuk voor buiten. Laat ze daarna bijv. met ogen dicht proberen er weer een van de juiste 

kleur uit te pakken. Zo niet? Snel een rondje naar de overkant halen en opnieuw proberen. 

Zingen en bewegen .  

°ÙïÓÉï ïõÅÙÓČ Ě´´æ ´è đÙČ ČõČ ¿ÉěÉÓÉïż °ÉæÉĂ ´èĆ ÉĂ õõæ ïõÓ ĚÉÉè Ƙ¿ÉěÉÉÓěõõĂÅÉïƙ Ùï ÅÉ èÙÉÅãÉĆ

zitten. Benodigdheden: Grote vrije ruimte binnen of buiten. 

Konijnenlied.  Loop samen met de kinderen kriskras door de ruimte. 

Zing met elkaar ƚ0É æõïÙãïČãÉĆŽ ÅÙÉ Ó´´ï Å´ïĆÉïŽ Å´ïĆÉï õÿ ×ÉČ ě´ĂîÉ îõĆƙ Ƌ×ÉĂ×´´è ĺ ČõČ ľ

æÉÉĂƌż 0´´Ăï´ ĆČ´ ãÉ ĆČÙèŽ ãÉ ×õđÅČ ãÉ ×´ïÅÉï õÿ ãÉ ×õõÒÅŽ ´èĆõÒ ×ÉČ æõïÙãïÉïõĂÉï ĦÙãï Éï ĦÙïÓČ ƘÉï

flap, en flap, en flapper-de-flap-flap-flapƛ (2x) 

Herhaal dit een aantal keren en vervang het woord dansen met stampen, springen, sluipen, 

kruipen, etc.  
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Springen maar!  Terwijl de kinderen in een kring staan, zing je 

samen het volgende liedje op de melodie van 1,2,3,4, hoedje 

van papier. Maak daarbij de bewegingen. Als de bewegingen 

goed gaan kun je de kinderen ook in een kring laten lopen. 

ƚĸŽĺŽļŽľŽ ĆÿĂÙïÓÉï î´´ĂŽ ĆÿĂÙïgen maar, 

1,2,3,4, springen met plezier. 

Alle voetjes van de vloer. 

Springen maakt je sterk en stoer. 

1,2,3,4, springen met plezier. 

 

1,2,3,4, dansen maar, dansen maar, 

1,2,3,4, dansen met plezier. 

Voetjes stampen op de grond. 

Veel bewegen is gezond. 

1,2,3ŽľŽ Å´ïĆÉï îÉČ ÿèÉĦÙÉĂƁƛ 

 

 

 

OÙãæ ÉÉïĆ õÒ ãÉ õõæ ÉÉï ÿ´´Ă ãõđě ¿ÉæÉïÅÉ èÙÉÅãÉĆ æđïČ õî¿đÙÓÉï ČõČ ÉÉï Ƙ¿ÉěÉÉÓèÙÉÅƙż 

Ra, ra, ra doe dit kind eens na. Je staat met de 

æÙïÅÉĂÉï Ùï ÉÉï æĂÙïÓż MđèèÙÉ ĦÙïÓÉïž Ƙk´Ž Ă´Ž Ă´

ÅõÉ ÅÙČ æÙïÅ ÉÉïĆ ï´żƙ MÙã è´´Č ÅÉkinderen een 

plaat van een kind in een evenwichtshouding 

zien. Vraag de kinderen de houding na te doen 

ÅÙÉ õÿ ÉÉï ÿè´´Č ĆČ´´Čż °ÙïÓ Å´´Ăï´ Ƙ¥ÙÉ¿ÉèŽ

wiebel, wiebel, weer, want we doen het nog een 

æÉÉĂżƙ Q´´Č ÅÉ æÙïÅÉĂÉï ´ĂîÉïŽ ¿ÉïÉï Éï ¿ÙèèÉï

flink losschudden. Daarna dezelfde houding 

nog een keer uitvoeren. Dit spel kan ook goed 

ĦõïÅÉĂ ÿè´ČÉïſ ƚk´Ž Ă´Ž Ă´ ÅõÉ îÙã î´´Ă ï´ õÒ ÅõÉ

WÙè´ï ÉÉïĆ ï´ƛ. 

Verspreid de platen door de ruimte met de tekening naar boven gekeerd. Laat de kinderen 

je helpen. Zorg dat er meer platen dan kinderen zijn. Start de dansmuziek. De kinderen 

¿ÉěÉÓÉï ĚĂÙã õÿ ÅÉ îđĦÙÉæ ÅõõĂ ÅÉ ×ÉèÉ ĂđÙîČÉż °É îõÓÉï ïÙÉČ õÿ ÅÉ ÿè´ČÉï ĆČ´´ïż Ƙ èĆ ÅÉ

muziek stopt ren je zo snel mogelijk naar een plaat en doe je precies na wat het kindje op 
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de plaat doet. JÉ î´Ó îÉČ îÉÉĂÅÉĂÉ æÙïÅÉĂÉï ¿Ùã ÊÊï ÿè´´Č Ó´´ï ĆČ´´ïżƙ 0´´Ăï´ èÉÓÓÉï ÅÉ

kinderen de plaat weer neer op de grond en gaan verder bewegen op de muziek tot de 

muziek weer stopt. Je kunt de kinderen op verschillende manieren laten bewegen 

bijvoorbeeld rennen, dansen, springen, lopen terwijl de armen in de lucht heen en weer 

zwaaien, op de tenen, op hurken etc.  

 

Bewegen borgen in dagelijkse activiteiten.  
Behalve tijdens vrij en geleid spel kun je kinderen ook uitdagen in bewegen tijdens de dagelijkse 

activiteite n op de groep. Door kinderen te stimuleren veel zelf te doen, stimuleer je ook hun 

ontwikkelingsgebieden. Bovendien scheelt het jou een hoop lichamelijke belasting en ben je 

daardoor minder moe aan het einde van de dag! Denk hierbij aan; 

¶ Het zelf aan- en uitkleden. 

¶ Kinderen die kunnen lopen, zo min mogelijk tillen. 
Laat bijvoorbeeld het kind op je schoot klimmen in 
plaats van dat jij het kind optilt. Laat ze de trap bij 
de aankleedtafel altijd op en af lopen. 

¶ Nodig de baby uit, voordat je hem optilt. 

¶ Hebben jullie hoge banken aan tafel? Stimuleer de 
kinderen dan ook zelf erop en af te klimmen. 

¶ Laat de kinderen zoveel mogelijk zelf opruimen; 
maak van opruimen een beweegspelletje. 

¶ Tafel helpen afruimen en schoonmaken is ook 
bewegen. 

¶ Maak van verjaardag vieren ook een 
beweegactiviteit, zing de verjaardagliedjes terwijl 
de kinderen in polonaise door de ruimte gaan. 

¶ Leg obstakels neer buiten of in de gang waar de 
kinderen overheen moeten stappen bij het 
brengen of halen. Tijdens de coronaperiode toen 
de ouders niet naar binnen mochten zijn er veel 
leuke beweegideeën bedacht. Zo hadden locaties 
kruiptunnels neergelegd waar de kinderen door 
naar binnen kwamen kruipen, of een glijbaan 
neergezet zodat ze glijdend het buitenterrein op kwamen.   

 

Opdracht 8. 

Wat zou jij de kinderen meer zelf kunnen 

laten doen op jouw groep? 
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Lekker Fit! in het speellokaal 
Het speellokaal is natuurlijk een heerlijk ruimte met veel beweegmogelijkheden voor de jonge 

kinderen. Hier zijn weer andere mogelijkheden dan op de groep, gang, of buiten. Je kunt in het 

speellokaal gebruik maken van de lege ruimte zonder toestellen. Peuters vinden het heerlijk om 

lekker hard te rennen door de ruimte. Ze willen graag ontdekken hoe hard ze kunnen rennen en 

hoe hard ze moeten remmen.   

Lopen op verschillende ritmes van een tamboerijn of klappen in je handen is erg leuk om te 

doen. Ook links om en rechts om rennen en plotseling stilstaan is erg leerzaam. Ook is er veel 

ruimte voor thema gerichte beweegactiviteiten.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Thema Ziek en gezond. De 

dokter heeft al zijn pillenpotjes 

laten vallen. De kinderen gaan 

helpen alle potjes zo snel 

mogelijk voor de dokter op te 

ruimen.  

 

Een ander groot voordeel in het speellokaal zijn de toestellen die weer andere uitdagingen 

bieden voor de jonge kinderen. Als pedagogisch medewerker mag je de toestellen gebruiken in 

het speellokaal. Belangrijk is dat je goed kan inschatten wat de peuter aan kan en wat nog niet. 

Welke motorische vaardigheden heeft de peuter al onder de knie? En kan je goed communiceren 

met de peuter? Vanuit jullie observatiesysteem heb je dat goed in beeld. Zorg voor een veilige 

en uitdagende inrichting. Zorg dat de speeltoestellen voldoen aan de eisen die gesteld zijn door 

de Voedsel- en Warenwet. Laat de toestellen keuren door een erkende instantie. Dit geldt ook 

voor de buitenspeeltoestellen, inclusief de valdempende matten en houtsnippers etc.  






































































































































































