
3 jaar
Bewegen is voor elke leeftijd erg belangrijk, dus ook
voor kinderen van 0-6 jaar. Dit draagt positief bij
aan de ontwikkeling van het kind. Tijdens de
beweegactiviteit kunnen bepaalde mijlpalen worden
bereikt en bewegingen worden gestimuleerd. Deze
mijlpalen zijn vaardigheden, zoals grove en fijne
motoriek en evenwicht. Het bereiken van deze
mijlpalen zijn gelinkt aan de gemiddelde leeftijd
waarop deze worden behaald, maar dit is geen harde
grens. Houdt dus rekening met het feit dat de
leeftijd waarop kinderen bepaalde vaardigheden
beheersen een enorme spreiding kent!!

Het is erg belangrijk dat de bewegingen niet worden
geforceerd, maar worden gestimuleerd. Lukt het uw
kind nog niet om bepaalde oefeningen te doen, kunt
u een andere oefening uitkiezen die uw kind al wel
lukt. En dat is oké! Deze oefeningen zijn geen
maatstaven om te bepalen of uw kind een
achterstand heeft op de ontwikkeling, maar heeft
alleen als functie om uw kind te laten bewegen en
een positieve bijdrage te leveren op de ontwikkeling
van bepaalde bewegingen of vaardigheden
(Kenniscentrum Sport en Bewegen, 2019).



3 jaar 
Beweegadvies volgens het WHO: twee uur
lichamelijke activiteit, waarvan één uur matig
tot zwaar intensief, eventueel verschillende
activiteiten verspreid over de dag. Niet langer
dan 60 minuten achter elkaar stilzitten.

evenwichtsparcours
evenwicht stimuleren
knutselen
vrije keus
beker gooien

Activiteiten voor de doelgroep (activiteiten
worden toegelicht op de beweegkaarten): 

Benodigheden voor de activiteiten: touw,
tape, bilibo, verf, papier, bakje met water,
doekjes, kleurpotloden, papier, schaar,
plastic of papieren bekers, bal.



Leeftijd: vanaf 3 jaar.  

Ontwikkelingsgebied: evenwicht.

Duur: 10 minuten. 

Wat: 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. Plaats één bilibo op de holle
manier, zodat uw kind hierin kan zitten en
proberen rechtop de blijven zitten. 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!

Wat heeft u nodig: touw, tape, bilibo,
ballon.

Evenwichtsparcours



Leeftijd: vanaf 3 jaar.  

Ontwikkelingsgebied: evenwicht.

Duur: 20 minuten. 

Wat: ga met uw kind, op de loopfiets (goede
stimulans voor evenwicht), naar de speeltuin.
Gooi daar met uw kind over met een bal, ga
schommelen, wippen, spelen op de rekstok, of
draaischijf.

Wat heeft u nodig: alle toestellen die
beschikbaar zijn in de speeltuin.

Evenwicht stimuleren



Leeftijd: vanaf 3 jaar.
Ontwikkelingsgebied: fijne motoriek.

Duur: zolang het leuk is. 
Wat: laat uw kind vierkanten, gezichten en
personen (bestaande uit 2 - 6 delen/lijnen)
verven, tekenen, knippen, etc.
Wat heeft u nodig: verf, papier, bakje met
water, doekjes, kleurpotloden, papier,
schaar, ander knutselmateriaal.

Knutselen



Leeftijd: vanaf 3 jaar.

Ontwikkelingsgebied: keuzes maken.

Duur: zolang het leuk is. 

Wat: laat uw kind zelf creatief dingen
bedenken om te doen, zoals prentenboeken,
muziekinstrumenten, vingerverven,
verkleedspullen en constructiemateriaal.

Wat heeft u nodig: wat nodig is voor de
uitgekozen activiteit. 

Vrije keus



Leeftijd: vanaf 3 jaar.

Ontwikkelingsgebied: gooien.

Duur: 10 minuten. 

Wat: maak een stapel van plastic of papieren
bekers en zet op een verhoging. Laat uw
kindje de bekers met een bal omgooien. Als
het makkelijk gaat, zet de bekers dan op een
verdere afstand. 

Wat heeft u nodig: plastic of papieren
bekers en een bal.

Beker gooien


