
 
 
 

 
 

Beste ouders / verzorgers en leerlingen, 
 

We hebben allemaal de maatregelen gehoord om verspreiding van Corona tegen te gaan. 
Maar wat kun je doen om sterker te staan als je toch besmet raakt? 

 
Naast gezond eten en voldoende slapen is ook bewegen of sporten erg belangrijk. Er is 

aangetoond dat bewegen zorgt voor het vrijmaken van witte bloedcellen, die nodig zijn om 
indringers van buiten te neutraliseren. Sport of beweeg daarom op zijn minst drie maal per 

week; nog liever een half uur per dag. 
 

Omdat we nu niet op school kunnen zijn om te gymmen, stuur ik je een schema om lekker 
thuis te sporten.  
 
Wij begrijpen natuurlijk dat niet alles mogelijk zal zijn. Wij vragen je wel om de veiligheid 
voorop te zetten! Het is geen probleem als kinderen een activiteit van een bepaalde dag 
vaker doen of dat er geschoven wordt in het schema. Ook de tijd per activiteit mag zelf 
worden ingevuld, wij geven hiervoor alleen een richtlijn. 
 
Wil je laten zien dat je goed bezig bent? Je mag een berichtje, foto of video naar me mailen 
als je dat wilt. Laat even weten of ik deze foto of video mag gebruiken op facebook en 
instagram als voorbeeld voor andere leerlingen. 
 
Natuurlijk mag je ook de opdrachten uit eerdere weken nog een keer uitvoeren! Uiteindelijk 
maakt het niet uit welke opdrachten je doet, als je maar beweegt!  
 
 
 

 
  



Groep 3, 4 en 5 week 2 - 23 t/m 27 maart 
 

Dag Wat  Hoe lang Gedaan  

Maandag Jongleren, zie bijlage 1 

Je kan hier ook opgevouwen sokken voor 
gebruiken. 

Video uitleg jongleren 
 

Gooi en beweeg, zie bijlage 2 

15 minuten 

 

 

Dinsdag  Dansen 
De Macarena dans  
Superman - mini disco  
Kinderen voor kinderen - Okido  

15 minuten 

 

Woensdag Yoga 
Ouder-kind Yoga  

 
 

Levend Ganzenbord, zie bijlage 3 

15 minuten 
 

 
 

 

Donderdag Gym bingo buiten en/of binnen, zie bijlage 

4. 

Probeer zo 

veel mogelijk 
opdrachten 
te doen. 

 

Vrijdag Alfabet opdrachten  
 

Opdracht 1 - zie bijlage 5 

Welke opdrachten moet jij doen om je naam 
te spellen? Laat iemand een woord maken 

en jij voert deze uit! 
 

Opdracht 2 
Schrijf alle letters van het alfabet op losse 

blaadjes (of plakbriefjes). Hang deze 
verspreid op in het huis of in de tuin. Maak 

een woord in je hoofd, raak nu de juiste 
letters in de juiste volgorde aan, door in je 

huis de letters op te zoeken.  

15 minuten 
 

 

 
 

 

  

https://www.youtube.com/watch?v=8O9puj7qBgc
https://www.youtube.com/watch?v=RVTW2GdjO7E
https://www.youtube.com/watch?v=jskAx-kmRr0
https://www.youtube.com/watch?v=7OzTMb2Zw-E
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DHaKFsKr5c1k&data=01%7C01%7Cmandy.schouten-bleeker%40stichtingpenta.nl%7Cd7d3db1a261f4a6893db08d7cbddbbfe%7C2129d92ab41c4e6695e8749ddc5875f4%7C0&sdata=QjwsSNiZLc4cxaVUv81RrAAofO1sh7svPX75KMCaI%2FU%3D&reserved=0


Bijlage 1: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Bijlage 2: 

  



Bijlage 3: 

 



  



Benodigdheden: 

• Ganzenbord spel 

• Dobbelsteen pion 

• Pionnen 

• Sokken 

• Emmer 

• Pingpongbal 

• Lepel 

• Bal 

• Springtouw 

• 1 lege fles / drinkpak 

• 1 tennisbal 

 

 

 Opdrachten levend Ganzenbord 

 

1 Ga 6 plaatsen vooruit 

2 Gooi nog een keer 

3 Begin opnieuw 

4 Gooi 5 bolletjes sokken in een emmer, afstand tot de emmer 1-2 meter 

5 Ga verder naar 12 

6 Ga 1 plaats vooruit 

7 Leg een pingpongbal op een lepel en loop een rondje rond de eettafel 

8 Ga 3 plaatsen terug 

9 Begin opnieuw 

10 Klim op een stoel en spring op de grond, goed door de knieën landen 

11 Maak de kleine spreekwoorden puzzel 

12 Ga 1 plaats vooruit 

13 Klim op een stoel en spring op de grond, goed door de knieën landen 

14 Spring  10x met het springtouw, hardop tellen. 

15 Gooi de bal tegen de muur en vang, doe dit 5x achter elkaar  

16 Los de quiz 1 op 

17 Maak de plaatsnamenpuzzel 

18 Dribbel met een bal aan de voet om de tafel heen. 

19 Herberg: sla één beurt over 

20 Los de quiz 1 op, al gedaan? Dan blijf je staan! 

21 Los de spreekwoordenpuzzel op. Al gedaan ? Door naar 28 

22 Spring 10x met het springtouw, hardop tellen 

23 Los de spreekwoordenpuzzel op. Al gedaan ? Door naar 28 

24 Los de spreekwoordenpuzzel op. Al gedaan ? Door naar 28 

25 Hinkel om de tafel heen op je rechterbeen 

26 Los de spreekwoordenpuzzel op. Al gedaan ? Door naar 28 

27 Ga 3 plaatsen terug 

28 Hinkel om de tafel heen op je linkerbeen 

29 Leg een pingpongbal op een lepel en loop een rondje rond de eettafel 

30 Klim op een stoel en spring op de grond, goed door de knieën landen 

31 Put: ga terug naar start en begin opnieuw 

32 Gooi 5 bolletjes sokken in een emmer, afstand tot de emmer 1-2 meter 



33 Dribbel met een bal aan de voet om de tafel heen.  

34 Stuiter 10x achter elkaar met de bal. 

35 Los de quiz 2 op 

36 Huppel om de tafel heen 

37 Gooi nog een keer en ga dan zoveel plaatsen terug 

38 Leg het touw op de grond en maak skisprongen over het touw heen 

39 Vouw een vliegtuigje en gooi het over de lijn 

40 Ga achter een lijn staan en rol met een tennisbal de  fles om 

41 Vouw een vliegtuigje en gooi het over de lijn 

42 Je zit vast ! Ga terug naar 36 

43 Los de quiz 2 op, al gedaan? Dan blijf je staan! 

44 Klim op een stoel en spring op de grond, goed door de knieën landen 

45 Ga terug naar 17 

46 Spring allemaal 10x met het springtouw, hardop tellen 

47 Vouw een vliegtuigje en gooi het over de lijn 

48 Klim op een stoel en spring op de grond, goed door de knieën landen 

49 Spring  10x met het springtouw, hardop tellen 

50 Gevangenis: Sla één beurt over 

51 Klim op een stoel en spring op de grond, goed door de knieën landen 

52 Sla een beurt over 

53 Gooi de bal tegen de muur en vang, doe dit 5x achter elkaar 

54 Gooi nog een keer en ga dan zoveel plaatsen terug 

55 Spring allemaal 10x met het springtouw, hardop tellen 

56 Gooi 5 bolletjes sokken in een emmer, afstand tot de emmer 1-2 meter 

57 Maak de plaatsnamenpuzzel, al gedaan? Dan sluit je achteraan!  

58 Oeps de galg! Begin helemaal opnieuw 

59 Hinkel om de tafel heen op je linkerbeen 

60 Leg een pingpongbal op een lepel en loop een rondje rond de tafel 

61 Ga 15 plaatsen terug 

62 Spannend, hè? 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bijlage 4: 



 



 

 

Bijlage 5: 

 

 


