SPORT EN WELZIJN BODEGRAVEN - REEUWIJK

ACTIVITEITENEN
EVENEMENTEN BEKIJKEN:

Speel- en beweegboekje

22 leuke spelletjes voor een %
bewegende start van peuters! EI-




De kracht om op jonge leeftijd te beginnen met
bewegen

Wist je dat bewegen op jonge leeftijd super belangrijk
IS? Kinderen maken erg grote sprongen in de eerste
paar levensjaren. In deze ontwikkelingsfase van het kind
IS het cruciaal om de kinderen volop te laten bewegen
en ontdekken.

Bewegen helpt bij het ontwikkelen van motorische
vaardigheden, zoals rennen, springen en klimmen. Deze
vaardigheden zorgen weer voor extra spierkracht,
coordinatie en balans van een kind. Naast de fysieke
ontwikkeling bevordert bewegen ook de cognitieve
ontwikkeling. Door te bewegen leren kinderen over hun
omgeving en ontwikkelen kinderen ruimtelijk inzicht. Bij
bewegen komt ook nog sociale ontwikkeling kijken.
Bewegen biedt de kans om samen te spelen, leren
emoties te reguleren en het volgen van regels.

Tip: Gebruik de gratis mobiele app WipWap. Met deze
app ontdek je allemaal leuke plekken in de buurt waar
je samen met je kind kan gaan bewegen en spelen. Op
de kaart zie je allemaal toffe speeltuinen, gezellige
kinderboerderijen, sportveldjes en nog veel meer.
Download de app nu en laat het speelplezier beginnen!



Sport en Welzijn Bodegraven-Reeuwijk is het sportbedrijf
van de gemeente die de sport- en beweegaanbieders
en de individuele sporters uit de gemeente
Bodegraven-Reeuwijk ondersteunt. De gemeente wil
een actieve leefstijl bevorderen onder alle inwoners.
SenW ontwikkelt daarom activiteiten en programma’s
die sport, bewegen, welzijn en een gezonde leefstijl van
de inwoners van de gemeente stimuleert. Daarnaast
verzorgt SenW het beheer en de exploitatie van de
verschillende sporthallen, gymzalen en
buitensportaccommodaties.

SenW is voor iedereen in Bodegraven-Reeuwijk en
omgeving dé verbindende factor voor alles dat te
maken heeft met sport, bewegen en (sociaal) welzijn.

Kijk vooral op www.senw-br.nl voor meer informatie.

Wil je meer weten over €én van de activiteiten van Sport
en Welzijn mail dan naar: Buurtsportcoach@senw-br.nl



mailto:Buurtsportcoach@senw-br.nl

1. Surfen
2. Vulkaan uitbarsting
3. Kleuren spel

4. Als een echte keeper
5. Evenwichtsparcours
6. Stopdans

/. Hooghouden

8. Koprol
9. Stoeien
10. Knikkeren




Buitenspelen

11. Ahnemaria koekoek
12. Schipper mag ik...
13. Kat en muis

14. Voetje van de vioer

15. Hangen als een aapje
16. Springen als kangoeroe
17. Sprinten

18. Werpen
19. Frisbee
20. Bellen blazen

21. Verstoppertje

22. Stoepranden




Hoe gaat het spel

De ouder mag de handdoek plat op de grond leggen in
de woonkamer. Het kind gaat op de handdoek zitten. De
ouder trekt de handdoek vooruit door de woonkamer
met het kind op de handdoek. Het is ook leuk om samen
eerst een parcours te maken en daarna deze aof te
gaan.

Wat heb je nodig
* Badhanddoek

Makkelijker
* Liggend op de buik op de handdoek

Moeilijker

* Papa of mama een keer vooruit trekken

* Staan op de handdoek

* Armen en benen omhoog op de handdoek alsof je in de
achtbaan zit




Hoe gaat het spel

Je vult de emmer met alle ballen die je hebt gevonden
in huis. Er wordt afgeteld van 3 nhaar 0 en daarna wordt
de emmmer omgekiept door het hele huis/de tuin. Het is
de bedoeling om alle ballen zo snel mogelijk terug te
krijgen in de emmer. De emmer spuugt alleen de ballen
weer uit. (papa/mama) zorgt ervoor dat als er ballen in
de emmer zitten deze er weer uit worden gegooid. Het
spel is klaar als alle ballen in de emmer zitten. Dit spel
kan ook andersom worden gespeeld. Het kind gooit de
ballen uit de emmer en de ouder haalt de ballen en
doet deze terug in de emmer. Er kan zelf bepaald
worden hoelang het spel gespeeld wordt.

Wat heb je nodig
* Emmer
*10-15 kleine balletjes

Makkelijker
* Minder ver de ballen uit de emmer weg gooien
* Minder snel de ballen uit de emmer gooien

Moeilijker
* Verder de ballen uit de emmer gooien
* Sneller de ballen uit de emmer gooien




Hoe gaat het spel

Voor dit spel is een ruimte nodig waarin goed bewogen
kan worden. De ouder roept een kleur en het kind moet
de kleur zo snel mogelijk aanraken door er naartoe te
rennen. Dit kan met de hand, maar ook met je voet of
met je hoofd.

Wat heb je nodig
* Een ruimte waarin veel kleuren zijn

Makkelijker
* Vijf kleuren om het kind leggen en deze aan laten raken
zonder het rennen erbij

Moeilijker

* Verstopte kleuren benoemen

* Laten aanrakken met de voet of een ander lichaamsdeel wat
het ingewikkelder maakt. Dit daagt ook uit tot meer bewegen
en is voor jonge kinderen ook goed om lichaamsdelen te leren
kennen.




Hoe gaat het spel

ledereen in dit spel heeft evenveel flesjes/blikjes achter
zich staan. Het is de bedoeling om te proberen aan de
overkant een blikje/flesje om te rollen bij de
tegenstander. Dit kan met punten worden gespeeld,
maar kan ook zonder. Probeer de ballen tegen te
houden door keepersduiken te maken! Als er een
blikje/flesje is geraakt mag deze weg gehaald worden.

Wat heb je nodig
* 4 tot 8 Flesjes of lege blikjes
*1 bal

Makkelijker

* Afstand verkleinen om naar de overkant om te rollen

* Grotere bal gebruiken

* In plaats van flesjes een grote fles gebruiken, zodat het
doelwit makkelijker te raken is

Moeilijker
* Afstand vergroten om naar de overkant te rollen
* In plaats van rollen schieten met de voet




Hoe gaat het spel

Span een touw laag boven de grond. Hier kunt uw kind
overheen springen. Plaats een lijn tape op de grond
waar uw kind overheen kan balanceren. Hang een
ballon op, zodat uw kind de ballon kan raken als hij/zij
springt. Plaats alle onderdelen achter elkaar en laat/ga
samen met uw kind het parcours ontdekken! Er valt van
alles te verzinnen, wees creatief!

Wat heb je nodig
* Touw

* Tape

* Ballon

Makkelijker

* Hand vast met het oefenen van over de tape lijn balanceren
* De onderdelen om de beurt uitproberen in plaats van er een
padrcours van maken

Moeilijker

* Ballon hoger hangen

* Tape lijn dunner maken

* Touw hoger hangen

* Probeer een evenwichtsbalk boven de grond,
bijvoorbeeld buiten




Hoe gaat het spel

Zet leuke muziek op waarop lekker actief bewogen kan
worden. Wanneer de muziek op pauze wordt gezet moet
het kind bevriezen en stil blijven staan. Zodra de muziek
weer aangaat mag er weer door gedanst worden.

Wat heb je nodig
* Muziek

Makkelijker
* Aftellen voordat de muziek uitgezet gaat worden

Moeilijker

* Zodra de muziek uitgaat moet er een dier nagedaan worden
* Zodra de muziek uitgaat wordt er zo snel mogelijk een
voorwerp geroepen en deze moet aangeraakt worden




Hoe gaat het spel

Blaas een ballon op en probeer samen over te slaan
met de ballon. Dit spel kan ook alleen worden gespeeld.
De ballon mag niet op de grond komen en moet zo vaak
mogelijk hoog gehouden worden.

Wat heb je nodig
* Ballon

Makkelijker

* Blaas de ballon groter op, zodat deze langer in de lucht blijft
hangen

* Laat de ballon uit de handen geslagen worden

Moeilijker

* Blaas de ballon kleiner op, zodat deze minder lang in de lucht
hangt

* Probeer hoog te houden met een tennisracket of ander
voorwerp




Hoe gaat het spel

Voeten breed, handen omhoog, handen naar de grond,
kijken naar de buik (of naar iets achter het kind tussen
de benen door) en rollen maar! Bij de koprol is het
belangrijk dat de kinderen eigenlijk niet op het hoofd
rollen. Het hoofd moet zo min mogelijk de grond raken.
Raakt het hoofd wel de grond met koprollen moet dit
het achterhoofd zijn. Als ouder ondersteun je het kind bij
de nek (met de voorste arm) en plaats je de andere
hand (achterste arm) bij de buik. Zo kan je helpen bij
het doorrollen. Doe dit op een zachte ondergrond
bijvoorbeeld op bed of op kussens. Let op dat tijdens het
koprollen op bed er niet van het bed wordt afgerold.

Wat heb je nodig
* Zachte ondergrond

Makkelijker

* Rollen vanaf een schuin viak naar beneden

* Leer rollen door te rollen als een boomstam, dus zijwaarts.
Hierbij mogen de armen recht omhoog, zodat je jezelf zo lang
mogelijk maakt.

Moeilijker
* Geen hulp en volledig zelf de koprol laten uitvoeren
* Achteruit koprollen




Hoe gaat het spel

Stoei er samen lekker op los. Een leuk stoeispel om te
spelen is om een bal of kussen zo stevig mogelijk vast te
houden. De ander moet proberen de bal of het kussen
van jou af te pakken. Lukt dat?

Wat heb je nodig
* Bal of kussen

Makkelijker
* Mag alleen op je rug liggen om de bal te beschermen, zo kan
deze makkelijker afgepakt worden

Moeilijker
* Kleinere bal of kussen gebruiken




Hoe gaat het spel

Je begint met 1 knikker. Je bepaalt samen een afstand
vanaf waar je begint. Dan gooi je 1 voor 1 de knikker
richting het knikkerputje. Dan ben je om en om aan de
beurt tot je hem in het putje hebt gemikt.

Wat heb je nodig
* Knikkers
* Knikkerputje

Makkelijker
* Dichtbij beginnen
* De knikker gooien

Moeilijker
* Afstand groter maken




11. Annemaria koekoek

Hoe gaat het spel

Trek een lijn ongeveer 5 meter op een afstandje voor
een muur. 1 speler is de leider. Hij staat bij de muur met
zijn rug haar de andere spelers. De spelers staan bij de
liin. Als de leider roept: Annemaria Koekoek mogen de
andere kinderen naar de muur toe lopen. Zodra de
leider Annemaria koekoek gezegd heeft, kijkt hij om.
lederen die dan nog beweegt, moet terug naar de lijn.
Sta dus op tijd still Wie als eerste de muur aantikt, wordt
de nieuwe leider.

Wat heb je nodig
* Geen materiaal

Makkelijker

* Kortere afstand tot de muur

* Langzaam Annemaria koekoek zeggen

* Als de leider je ziet bewegen moet je 2 stappen terug

Moeilijker
* Langere afstand tot de muur
* Sneller Annemaria koekoek zeggen




12. Schipper mag iK...

Hoe gaat het spel

Er is 1 schipper, die staat midden tussen de lijnen in. De
andere kinderen staan achter een van de twee lijnen. De
kinderen vragen aan de schipper of ze mogen
overvaren. Als de schipper ja zegt, vragen ze hoe? De
schipper vertelt hoe ze moeten gaan, bijvoorbeeld
hinkelend of kruipend. Alle kinderen gaan op die manier
naar de overkant en de schipper probeert ze op die
manier te tikken. Kinderen die getikt zijn, gaan de
schipper helpen.

Wat heb je nodig
* 2 lijnen of muren

Makkelijker
* Maak de lijnen dichter bij elkaar

* De schipper moet ook de moeilijke beweging doen tijdens
het tikken

Moeilijker
* Maak de lijnen verder uit elkaar
* De schipper mag gewoon lopen




13. Kat en muis

Hoe gaat het spel

Dit kan ook gespeeld worden met een grotere groep. 1
iemand is de kat ‘jager’. Deze probeert de staart (een
theedoek of lintje) uit de broek van de muis te pakken.
De muis rent weg voor de kat. Zodra de muiis zijn staart
kwijt is wissel je van rol. Dit spel lijkt een beetje op
pakkertje kan ook een beetje spannend zijn.

Wat heb je nodig
* Theedoek

Makkelijker
* Je kan de staart heel lang maken, zodat deze makkelijker te
pakken is voor de kat

Moeilijker
* De staart kan heel kort gemaakt worden, zodat deze lastiger
te pakken is




14. Voetje van de vioer

Hoe gaat het spel

Dit spel kan op verschillende manieren gespeeld
worden. Er kan een parcours worden gemaakt en terwijl
dit parcours word gelopen mogen de voeten niet op de
vloer komen.

Een andere manier om het spel te spelen: Zet een
muziekje aan en wanneer de muziek uitgaat moeten de
voeten van de vloer zijn. Je mag dan wel bijvoorbeeld
op de bank gaan staan.

Wat heb je nodig
* Muziek
* Spullen om een parcours te maken

Makkelijker
* Parcours aanpassen door er verschillende hoogtes in te
verwerken of evenwicht

Moeilijker
* In een ruimte spelen waar weinig materialen staan




15. Hangen als een aapje

Hoe gaat het spel

In de speeltuin of thuis zijn veel mogelijkheden om even
aan je armen te hangen en spierballen te kweken.
Probeer bijvoorbeeld 5 tellen lang zelfstandig te hangen
met twee armen aan een klimmenrek als een aapje. Dit
kan in het begin ook met hulp en op verschillende
hoogtes. Als dit goed gaat kan er ook een keer
geprobeerd worden om wat hoger te hangen, zodat
kinderen minder snel bang worden voor hoogtes.

Wat heb je nodig
* Klimrek/buis waar je aan kan hangen

Makkelijker
* Kind ondersteunen met hangen bij de heupen

Moeilijker

* Zelf los laten na het hangen en landen op twee voeten

* Laten hangen met armen op 90 graden, let op dat de kin niet
tegen de stang komt




16. Springen als kangoeroe

Hoe gaat het spel

Dit spel kan eigenlijk overal. Springen kan ook op
verschillende manieren en is super goed voor het jonge
kind. Met twee voeten tegelijk, met 1 voet tegelijk, om en
om met de voeten. Springen kan al zonder materiaal te
gebruiken. Bijvoorbeeld richting de supermarkt van
tegel naar tegel springen, in de woonkamer van kussen
naar kussen en de stoep op en af. Belangrijk bij landen
IS dat er op 2 voeten geland wordt.

Wat heb je nodig
* Geen materiaal. Ook te spelen met een stoepkrijt of ballon

Makkelijker

* Diep door de knieén buigen voor de sprong

* Springen met papa/mama samen. De handen worden
vastgehouden en er wordt geholpen bij het springen

Moeilijker
* Hang een ballon hoog op en probeer tegen de ballon te
slaan terwijl er gesprongen wordt. Dit kan ook door een high
five te geven waarbij de hand net iets hoger is, zodat het kind
moet springen

* Van iets af springen. Zorg hierbij als er vanaf hoogte
wordt gesprongen er bij de landing goed door de knieén
heen word gezakt

* Teken een hinkelbaan met stoepkrijt




17. Sprinten

Hoe gaat het spel

Neem de start positie van een echte sprinter aan.
Handen schuin op de grond achter de lijn. Op 1 knie
Zitten en de ander recht naar achter met je teen op de
grond. Bij klaar voor de start gaan de billen omhoog en
bij af mag er gerend worden zo snel als maar kan. Ook
leuk om een wedstrijdje te doen tegen
papa/mamajopa/oma of tegen vriendjes of
vriendinnetjes.

Wat heb je nodig
* Lijn om achter te starten

Makkelijker
* Zonder start houding

Moeilijker

* Langere afstand

* Hordes neerzetten waar overheen gesprongen moet worden,
dit kan ook een stok zijn wat op de grond wordt gelegd

* Langer wachten met af roepen als klaar voor de start is
gezegd, zo ontwikkel je ook gelijk het reactievermogen




18. Werpen

Hoe gaat het spel

Teken cirkels op de muur en probeer tegen de muur aan
te gooien en punten te scoren. Dit kan met 1 hand, maar
ook met 2 handen. Gebruik voor het werpen met 1 hand
een klein balletje bijvoorbeeld een tennisbal. In
speeltuinen of schoolpleinen staat ook vaak een
ballenvanger. Probeer de bal in de ballenvanger te
gooien. Kijk uit welk gat de bal komt en tel die punten bij
elkaar op. Als je alleen speelt, ga je na elke 10 punten
een stap verder weg staan. Als je samen speelt, kun je
een wedstrijdje doen wie de meeste punten kan halen in
10x gooien. Ballenvangers zijn wel vaak erg hoog, dus dit
Is sneller voor kinderen die al wat meer kracht hebben.

Wat heb je nodig
* Bal
* Stoepkrijt

Makkelijker
* Kleinere ballen zijn makkelijker te werpen
* Dichterbij het doelwit staan, zodat makkelijker te raken is

Moeilijker

* Ga verder weg staan

* Gool de bal hoger

* Gool met 1 hand

* Gooil met beide handen afwisselend




19. Frisbee

Hoe gaat het spel

Met een frisbee gooien is super leuk. Ja pakt de frisbee
vast en draait de frisbee naar je buik. Door je arm
vervolgens te strekken gooi je de frisbee naar voren. Je
kan de frisbee bijvoorbeeld in een emmer gooien, maar
kan ook overgooien met de frisbee naar iemand anders.
Let op de dat je de frisbee goed na wijst bij het gooien.
Meestal gaat de frisbee ook de kant op waar je arm
heen wijst na het werpen van de frisbee.

Wat heb je nodig
* Frisbee

Makkelijker
* Op eigen manier werpen met de frisbee

Moeilijker
* Probeer ergens in te gooien met de frisbee




20. Bellen blazen

Hoe gaat het spel

Pak een bellenblaas en blaas bellen. De bellen kunnen
kapot geprikt worden of je kan zelf proberen bellen te
blazen. Het allerleukste is om de bellen met een
krokodillenmond kapot te slaan. Dat betekent met twee
lange armen en klappen met de handen tot de bellen
kapot zijn. Of als een mug de bellen kapot maken,
prikken met je vinger!

Wat heb je nodig
* Bellenblaas

Makkelijker
*N.v.t.

Moeilijker
* Probeer de bellen ook weer op te vangen zonder deze kapot
te maken




21. Verstoppertje

Hoe gaat het spel

ledereen die meedoet verstopt zich op €én iemand na.
Deze gaat tot 10 tellen met zijn/haar ogen dicht. Als de
zoeker klaar is met tellen gaat hij/zij iedereen zoeken die
aan het spel meedoet. Het spel is klaar als iedereen
gevonden is.

Wat heb je nodig
* Ruimte met verstop plekken

Makkelijker
* Samen tellen en zoeken

Moeilijker

* Langer tellen, zodat de verstopper meer tijd heeft om te
verstoppen

* Je mag als de zoeker niet oplet buurt vrij zeggen op de plek
waar de zoeker heeft geteld. Gebeurd dit? Heb jij het spel
gewonnen!




22. Stoepranden

Hoe gaat het spel

Je speelt het met ze tweeén door met een bal de
stoeprand te raken en daadrnad te vangen. | speler staat
op de ene stoep en de andere speler staat op de
andere stoep. Je mag om beurten proberen te gooien
vanaf jouw stoep op de stoeprand van de andere.
Probeer hem te vangen als je de stoeprand hebt
geraakt. Vang je de bal zonder dat die stuitert heb je 1
punt.

Wat heb je nodig
* Bal
* 2 stoepranden tegenover elkaar

Makkelijker
* Zoek twee stoepranden wat dichter bij elkaar
* De bal mag 1 keer stuiteren als je raakt gooit

Moeilijker
* Zoek twee stoepranden die ver uit elkaar zijn




VEEL PLEZIER MET HET
SPEEL- EN BEWEEGBOEKJE!

senw-br.nl o senwbr @ senwbr



