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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

Dinsdag Dansen 15 minuten
De Macarena dans

Superman - mini disco
Kinderen voor kinderen - Okido

Woensdag | Yoga 15 minuten
Ouder-kind Yoga

Levend Ganzenbord, zie bijlage 3
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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
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Huiswerkopdracht gym Week 2: 23 t/m 27 maart

Leren jongleren. Je kunt hier goed opgerolde sokken voor gebruiken

Oefen deze week met de onderstaande opdrachten. Met doekjes is het makkelijker
De opdrachten worden steeds moeilijker. Zet jouw beste score achter de opdracht.
Hoeveel opdrachten kan jij aan het eind van de week?

1.Gooien en vangen 1 bal

niveau 1. met 2 handen niveau 2. Met 1 hand niveau 3. rechts < links

Score: Score: | Score:

2.Gooien en vangen 2 ballen

niveau 1. Om de beurt niveau 2. Tegelijk niveau 3. Tegelijk wisselen hand

Score: Score: Score:
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3. Gooien en vangen 3 ballen
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niveau 1. Om jouw knieen zonder vangen niveau 2. Om de beurt met vangen niveau 3. Doorgaand gooien en vangen

Score: Score: Score:

4. 2 ballen met 1 hand

niveau 1. Om de beurt niveau 2. Béide in de lucht ‘niveau 3. 4 ballen 2 handen

Score: Score: Score:
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Gooi en beweeg!

Gooi je voor de tweede keer het zelfde getal, ga je door naar de
volgende oefening.
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Beren loop krab loop De zeester | Kikkersprong Hinkelen Galop pas
20 passen 10x vooruit (jumping jack) 10 sprongen 10x re 10x li (huppel met 1 been
10x achteruit 10 sprongen | omhoog en vooruit veor)
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Planken superman Wall sit Wall push up V- sit Buikspieren
20 seconden 10 seconden 20 seconden 10x 10 seconden (met gestrekte
vasthouden vasthouden vasthouden Hou je lijf als vasthouden benen)
een plank 10x
2 P
G. |
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Cortmm | o o L
b3 A1 WALL FUSH UPS
Touwtje Hinkelbaan | Rennen op de Squats Burpee Lunges
springen 3 x (de baan) plaats 20 x de squat 5 x de burpee 10 stappen
25 xspringen | heen en terug 20 seconden heen en terug
volhouden

- o

-




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 knieén 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 knieén 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 knieén landen
31 Put: ga terug naar starten begin opnieuw

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



33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62

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

Stuiter 10x achter elkaar met de bal.

Los de quiz 2 op

Huppel om de tafel heen

Gooi nog een keer en ga dan zoveel plaatsen terug

Leg het touw op de grond en maak skisprongen over het touw heen
Vouw een vliegtuigje en gooi het over de lijn

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

Vouw een vliegtuigje en gooi het over de lijn

Je zitvast ! Ga terug naar 36

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

Klim op een stoel en spring op de grond, goed door de knieén landen
Ga terug naar 17

Spring allemaal 10x met het springtouw, hardop tellen

Vouw een vliegtuigje en gooi het over de lijn

Klim op een stoel en spring op de grond, goed door de knieén landen
Spring 10x met het springtouw, hardop tellen

Gevangenis: Sla één beurt over

Klim op een stoel en spring op de grond, goed door de knieén landen
Sla een beurt over

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

Gooi nog een keer en ga dan zoveel plaatsen terug

Spring allemaal 10x met het springtouw, hardop tellen

Gooi 5 bolletjes sokken in een emmer, afstand tot de emmer 1-2 meter
Maak de plaatsnamenpuzzel, al gedaan? Dan sluit je achteraan!
Oeps de galg! Begin helemaal opnieuw

Hinkel om de tafel heen op je linkerbeen

Leg een pingpongbal op een lepel en loop een rondje rond de tafel
Ga 15 plaatsen terug

Spannend, hé?

Bijlage 4:



Beweegbingo

Dit is de beweegbingokaart. Kies een of meerdere activiteiten uit die je wilt doen. Als je de activiteit
hebt gedaan kun je hem doorkruizen. Je mag een activiteit die je leuk vindt natuurlijk vaker doen.

Heel veel plezier en succes ermee

Loop 10x de trap op
en neer

Probeer zo lang
mogelijk op een been
stil te staan (mag ook

met de ogen dicht).
Hou bij wat jouw
record is.

Frobeer zo lang
mogelijk te hinkelen.
Hoe lang houd jij dat
vol? Wissel af en toe

van been,

Balanceer een ballon
op jouw arm, vinger,

Hoe lang kan jij hem
laten balanceren?

Maak een leuke
bobbel/bewegingsbaan
in jouw huis en laat
iedereen hem uit
proberen,

hoofd, voet, hand enz.

Gool een bal met
elkaar over. Als je 10x
hebt overgegooid doet
een van jullie een stap

naar achter. Als het
makkelijk gaat gebruik
een kleine bal.

Zet een lekker
nummer op en ga
alleen of met anderen
20 minuten dansen.

Spiegelspelletje. Ga
tegenover elkaar
staan. Een van de
twee verzint een

beweging en de ander
doet het na. Verzin er
steeds een beweging

Probeer deze week bij
het aan en uitkleden
te blijven staan en
niks zittend te doen.

Scheur stroken van een
krant of tijdschrift.
Maak er propjes van
en probeer deze
ergens in te mikken
(fijne motoriek)

bij.
Stoeispelletje. Maak een toren van
Gaop je knieén plastic bekertjes en
tegenover elkaar gool of rol deze om
zitten en probeer met een bolletje
elkaars sokken uit te sokken.

trekken.




Bijlage 5:

draai 5 rondjes

)

spring 3 keer als een kikker J ~ stamp een rondje als een

f
stamp 6 keer op de grond K druk jezelf 3 keer op

dans 10 tellen op je plaats
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sta 15 tellen op 1 been \ sta 20 tellen op 1 been spring tlgn tellen met je hakken
naar je billen
: : % ren een rondje met je knieén
‘ | hop1 1
draai 3 rondjes ‘ ‘ | op 10 keer op 1 been \eReEHGER
klap 8 keer achter je rug ren naar een deur en maak je lang en tik daarna je
Sz n tik deze aan W tenen aan, doe dat 10 keer

doe 20 tellen alsof je touwtje O klap 15 keer boven je hoofd x draai 5 rondjes
springt Qw?
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loop 25 stappen achteruit | P huppel 30 tellen op je plek | \/ | spring een rondje op 1 been
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vlieg' een ronc?Je door de klas q-' loop voetje voor voetje Z. fiets' 20 tellen met je handen
of over het plein 20 stappen
maak je 20 tellen heel lang r maak je 20 tellen heel klein !



