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Kinderen bewegen steeds minder en worden motorisch minder 
vaardig. Dit probleem, door ZonMW gedefinieerd als een wicked 
problem, heeft verstrekkende gevolgen voor hun gezondheid en 
welzijn.1 In dit derde en tevens laatste artikel van onze reeks 
beschrijven we de noodzaak van (risicovol) spelen en de kansen 
van loose parts. Ook richten we ons op variatie van bewegen. 
Deze elementen zijn cruciaal voor de fysieke, cognitieve en 
sociaal-emotionele ontwikkeling van kinderen.
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De digitale wereld, waar we onze kin-
deren zomaar aan blootstellen en re-
latief vrij in laten, is niet meer weg te 
denken. Aan de andere kant is er een 
toenemende overbescherming van 
kinderen en het beperken van hun 
autonomie in de ‘echte wereld’. Deze 
beide ontwikkelingen hebben ver-
strekkende gevolgen. Om te kunnen 
gedijen moeten kinderen  namelijk 
vrij kunnen spelen. Dat is natuurlijk 
gedrag dat onder zoog dieren voor-
komt. De kleine uit dagingen en te-
genslagen die zich tijdens het spelen 
voordoen, zijn een soort ‘inentingen’ 
die kinderen voorbereiden op de veel 
grotere uitdagingen waar ze later in 
hun leven mee te maken krijgen. De 
generaties geboren na 1995 (GenZ 
en verder) zijn van een zogenoemde 
spelgerichte kindertijd overgegaan 
naar een schermgerichte kindertijd.2 
Geen goede ontwikkeling, want spe-
len is juist zo belangrijk.

Wat is spelen?
Er zijn verschillende definities van 
spelen te geven. Peter Gray, een 
vooraanstaande psycholoog op het 
gebied van spelonderzoek, beschrijft 

vijf kenmerken van spelen die het 
vaakst voorkomen in wetenschappe-
lijke werken. Hoe meer een activiteit 
al deze kenmerken bevat, des te meer 
mensen geneigd zijn die activiteit als 
spelen te beschouwen. Spelen is:
1) zelfgekozen en zelfgestuurd;
2) intrinsiek gemotiveerd;
3) gestructureerd door mentale 
regels;
4) fantasierijk;
5) uitgevoerd in een actieve, alerte, 
maar niet-gestresste gemoeds-
toestand.3

Zelfgekozen en zelfgestuurd
Spelen is een activiteit die iemand 
kiest omdat hij het zelf wil, niet 
omdat het verplicht is. Het is zelf-
gestuurd, waarbij spelers niet alleen 
beslissen dat ze willen spelen, maar 
ook hoe ze spelen. In sociaal spel 
worden regels alleen geaccepteerd als 
iedereen ermee instemt. De belang-
rijkste vrijheid in het spelen is de 
vrijheid om te stoppen, wat ervoor 
zorgt dat alle deelnemers doen wat ze 
echt willen en dat consensus essen-
tieel is om het spel voort te zetten. 
Kinderen leren gaandeweg voor 

Bewegingsarmoede bij kinderen 
vraagt om actie
Deel 3: Het belang van (risicovol) spelen, 
loose parts en variatie van bewegen

Spelende kinderen (foto: Monkey Moves). 
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zichzelf op te komen, zich te voegen 
naar de groep (conformiteitsbias) en 
zich te vormen tot een leider of volger 
(prestigebias).2 Er wordt geleerd dat 
het horen bij een groep waardevol 
is en de groep leert het belang van 
het bij elkaar houden van de groep 
zelf. De ongeschreven regels waar 
onze maatschappij op steunt worden 
vrijwel niet geleerd wanneer er niet 
zelfgekozen en zelfgestuurd gespeeld 
kan worden.

Voortkomend uit intrinsieke motivatie
Spelen is een activiteit die wordt 
uitgevoerd omwille van het plezier 
zelf, niet voor een externe beloning. 
Daarbij ligt de nadruk op het pro-
ces in plaats van het eindresultaat. 
Hoewel spel doelen kan hebben, zijn 
deze ondergeschikt aan de ervaring 
van het spel zelf en niet de enige 
reden om te spelen. Het plezier zit in 
het doen en niet in het bereiken van 
een doel of het ontvangen van een 
beloning. Kinderen genieten bijvoor-
beeld meer van het bouwen van een 
zandkasteel (het proces) dan van het 
hebben ervan (het eindresultaat).

Gestructureerd door mentale regels
Spelen is een vrij gekozen activiteit, 
maar heeft altijd een bepaalde struc-
tuur die voortkomt uit regels in de 
gedachten van de spelers. Deze regels 
geven grenzen aan waarbinnen het 
spel plaatsvindt, maar laten ruimte 
voor creativiteit en zelfsturing. In 
 sociaal spel is het essentieel dat alle 
spelers een gedeeld begrip hebben 
van de regels en wordt er tijd besteed 
aan het bereiken van consensus, 
omdat een speler die zich niet aan 
de regels houdt het spel kan versto-
ren. Denk bijvoorbeeld bij een spel 
als politie-en-boefje aan de regel dat 
je elkaar mag pakken, maar zonder 
geweld.

Fantasierijk
Verbeelding of fantasie spelen een 
belangrijke rol, vooral in spel waar 
spelers karakters en verhalen creëren. 
In verschillende vormen van spel, 

zoals doen-alsof spel of constructief 
spel, begrijpen spelers dat het om een 
fantasiewereld gaat, wat samenhangt 
met de regels van het spel die door 
verbeelding worden bepaald in plaats 
van door de wetten van de natuur.

Uitgevoerd in een actieve, alerte, maar 
niet-gestresste gemoedstoestand
Spelen vereist bewuste controle 
over het eigen gedrag, met aandacht 
voor het proces en de regels, wat een 
actieve en alerte geest vraagt. Omdat 
spelen niet wordt gedreven door 
externe eisen of sterke biologische 
behoeften, is de speler relatief vrij 
van druk of stress en is de aandacht 
meer gericht op het proces dan op het 
eindresultaat.

Fundamentele activiteit
Spelen is een fundamentele activiteit 
voor de ontwikkeling van kinderen. 
Peter Gray stelt dat spelen cruciaal 
is en kinderen helpt om intrinsieke 
interesses en competenties te ont-
wikkelen. Zelf beslissingen nemen, 
problemen oplossen, zelfbeheersing 
leren, regels leren volgen, eigen 
emoties leren reguleren, vriendjes 
maken, sociale interacties aangaan 
met anderen en vreugde ervaren.4 Dit 
proces vindt vaak plaats zonder direc-
te tussenkomst van volwassenen en 
is van nature zelfgestuurd, wat spelen 
onderscheidt van georganiseerde 
activiteiten zoals sport. Al deze effec-
ten van spelen hebben een positief 
effect op de mentale gezondheid van 
kinderen.
Gray benadrukt dat ongestructureerd 
spel, ook wel vrij spel genoemd, een 
essentiële rol speelt in de ontwik-
keling van emotionele regulatie en 
sociale vaardigheden. In de afgelopen 
decennia is er echter een duidelijke 
afname van vrij spel te zien, oftewel 
de tijd die kinderen besteden aan 
ongestructureerd spel.4 Dit komt 
deels door de toegenomen schooldruk 
en de invloed van technologie, maar 
ook door de perceptie van ouders 
dat de buitenwereld gevaarlijker is 
geworden. We refereren hier aan de 

zogenoemde ‘curling ouders’: vaders 
en moeders die de weg voor hun 
kinderen continu gladstrijken, net als 
bij curling waar de spelers de ijsbaan 
borstelen zodat de curlingsteen 
soepel verder kan glijden. In dit geval 
zijn het de ouders die alle obstakels 
uit de weg ruimen en kinderen over-
beschermend opvoeden.
De afname van spelen is gekoppeld 
aan een toename van psychische 
problemen bij kinderen, zoals angst 
en depressie.4 Het ervaren van 
tegenslagen en weerstand heeft ook 
een direct fysiologisch belang, zoals 
bijvoorbeeld is terug te zien in de af-
nemende botdichtheid van kinderen 
die te weinig springen, vallen en weer 
opstaan. De paradoxale gedachte bij 
de constatering dat kinderen tegen-
woordig vaker een bot breken, is dat 
we de omgeving ‘dus’ veiliger moeten 
maken. Dit is echter niet wat een kind 
nodig heeft om gezonde botten te 
ontwikkelen. De aanmaak van meer 
botweefsel wordt enkel gestimuleerd 
door impact op de botten. Dus veel 
vallen en opstaan, rennen en touwtje 
springen, creëert sterkere botten.5 De 
gedachte zou dus juist moeten zijn: 
we zien een toename in botbreuken, 
dus we moeten kinderen meer laten 
spelen en meer de kans geven om te 
vallen en op te staan.

17 secondenregel
Gun kinderen ervaringen waarin ze 
met tegenslagen te maken krijgen. 
Laat kinderen zelf inschatten of ze 
iets wel of niet kunnen. Wel eens ge-
hoord van de 17 secondenregel?6 Niet 
wetenschappelijk onderbouwd, wel 
een eye-opener. Neem even afstand in 
plaats van direct in te grijpen zodra je 
je zorgen maakt over wat je kind doet 

Paradoxaal

De paradoxale gedachte bij de consta-

tering dat kinderen tegenwoordig vaker 

een bot breken is dat we hun omgeving 

veiliger moeten maken.
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tijdens vrij spel. Adem diep in. Tel tot 
17. En kijk toe. Het is soms lastig om 
je niet direct het worst case scenario 
in te beelden en in te grijpen als je 
bang bent voor wat je kind aan het 
doen is. De 17-secondenregel geeft 
ouders en verzorgers echter de kans 
om hun gedachten te vertragen en 
niet direct op basis van hun angst te 
handelen. Hierdoor kunnen ze beter 
inschatten of het echt nodig is om in 
te grijpen en waarderen ze vervolgens 
dat hun kind in staat blijkt om zelf-
standig problemen op te lossen. En 
een eventuele ‘valervaring’ bevat een 
sterk leereffect voor het inschatten 
van risico’s!

Risicovol spel: noodzaak voor 
ontwikkeling
De term 'risicovol spelen' (risky play) 
is geïntroduceerd door de Noorse 
professor Ellen Beate Sandseter om 
te beschrijven welke aspecten van 
spelen verloren gaan wanneer kinde-
ren te veel worden beschermd en wat 
de gevolgen daarvan zijn voor hun 
ontwikkeling.7 Het omvat spannende, 
uitdagende en avontuurlijke activi-
teiten waarbij een reële kans bestaat 
op een kleine verwonding. Kinderen 
verkennen en verleggen hun grenzen 
door nieuwe activiteiten uit te probe-
ren en hun angsten te overwinnen. 
Dit proces geeft hen een gevoel van 
opwinding, trots en zelfvertrouwen, 
wat risicovol spelen aantrekkelijk 
maakt. 
Sandseter onderscheidt zes cate-
gorieën van risicovol spelen:7

1)  spelen op hoogte (zoals klimmen 
en balanceren);

2)  spelen met snelheid (schommelen, 
skaten, hard fietsen, van een heu-
vel af rennen);

3)  spelen met ‘gevaarlijke’ voor-
werpen (messen, pijl en boog, 
hamers, spijkers); 

4)  spelen op gevaarlijke plekken (bij 
water of vuur);

5)  ruw spel (stoeien, vechtend spelen, 
met stokken/zwaarden sparren);

6)  spelen uit het zicht (op ontdek-
kingstocht gaan, verstoppertje 
spelen).

Elk van deze categorieën biedt kinde-
ren de mogelijkheid om hun fysieke 
en mentale capaciteiten te testen, wat 
essentieel is voor hun ontwikkeling. 
Risicovol spel stelt kinderen in staat 
om hun fysieke grenzen te verken-
nen, zelfvertrouwen op te bouwen 
en risico’s beter in te schatten. 
Onderzoek toont aan dat kinderen 
door het aangaan van fysieke uit-
dagingen vaardigheden ontwikkelen 
om hun angsten te beheersen, wat 
bijdraagt aan emotionele regulatie 
en veerkracht.8 Daarnaast heeft vrij 
buitenspelen een positieve invloed 
op motorische vaardigheden, om-
gevingsbewustzijn en creativiteit.9 
 Risicovol spelen draagt niet alleen 
bij aan fysieke ontwikkeling door 
bewegingen zoals klimmen en glijden, 
maar ook aan sociale vaardighe-
den. Doordat kinderen meer sociale 
interacties hebben, kunnen ze beter 
conflicten oplossen en emoties van 
speelmaatjes herkennen.10,11 Boven-
dien helpt het kinderen om een 
positieve houding aan te nemen in 
termen van ‘ik kan het’ en daarmee 

gaat een kind uitdagingen meer zien 
als iets om van te genieten, dan om te 
vermijden. Dit vergroot de onafhan-
kelijkheid en het zelfvertrouwen, wat 
belangrijk kan zijn voor hun doorzet-
tingsvermogen als ze geconfronteerd 
worden met uitdagingen.11,12

Het is een paradox dat de angst om 
kinderen risicovol te laten spelen juist 
kan leiden tot een verhoogde kans 
dat kinderen in risicovolle situaties 
verkeerde beslissingen nemen of 
angstig worden.8 Het is cruciaal dat 
kinderen leren om risico's zelf in te 
schatten en hun grenzen te leren 
kennen, maar hierbij moeten ze wel 
de juiste begeleiding krijgen. Wan-
neer een kind nog niet in staat is 
om risico's adequaat in te schatten, 
of wanneer de risico's voor het kind 
niet zichtbaar zijn, is begeleiding 
door volwassenen noodzakelijk. Een 
voorbeeld hiervan is spelen bij open 
water. Voor een kind van twee jaar 
zonder toezicht vormt dit een onaan-
vaardbaar risico, terwijl een 12-jarige 
met een zwemdiploma in dezelfde 
situatie veel minder gevaar loopt. Het 
inschatten van risico's moet daarom 
afgestemd zijn op de individuele 
capaciteiten van het kind en op de 
specifieke situatie.

Hersensystemen
De omgeving die de evolutie van de 
mens heeft vormgegeven was varia-
bel, waarbij perioden van veiligheid 
en overvloed werden afgewisseld 

Zeventien seconden

Neem even afstand in plaats van direct 

in te grijpen zodra je je zorgen maakt 

over wat je kind doet tijdens vrij spel. 

Adem diep in. Tel tot 17. En kijk toe.

Figuur 1 | Leren, groeien en het ontwikkelen van competenties vraagt om het loslaten van 

kinderen vanuit een veilige basis (bron: Haidt2).
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met perioden van schaarste, gevaar, 
droogte en honger.13 Deze variabi-
liteit in de leefomgeving heeft onze 
oudere hersensystemen gevormd en 
verfijnd tot twee relatief zelfstandige 
systemen die gespecialiseerd zijn in 
deze twee situaties: de ontdekkingsmo-
dus (voor het benutten van kansen) 
en de verdedigingsmodus (voor be-
scherming tegen gevaren).2

Mensen die in de ontdekkingsmodus 
leven zijn gelukkiger en socialer en 
verlangen meer naar nieuwe erva-
ringen. Omgekeerd zijn mensen die 
constant in de verdedigingsmodus 
verkeren defensiever en angstiger.2 
De ontdekkingsmodus bevordert 
leergedrag en groei, precies waar (ri-
sicovol) spelen kinderen toe uitlokt. 
Met vallen en opstaan nieuwe dingen 
ontdekken en uitproberen en daarvan 
groeien.14

Aan de andere kant kan het vermij-
den van risicovol spel leiden tot angst 
en sociale terughoudendheid op late-
re leeftijd.8 Het gebrek aan risicovol 
spel kan bij kinderen bijdragen aan 
een toename van angststoornissen, 
omdat zij minder worden blootge-
steld aan situaties waarin ze hun 
emotionele en fysieke capaciteiten 
kunnen testen. De voordelen van 
risicovol spel liggen dan ook in het 
bieden van een veilige, gecontroleer-
de omgeving waarin kinderen hun 
vaardigheden kunnen ontwikkelen en 
vertrouwen kunnen opbouwen. 
Juist daar ligt in onze ogen een 
uitdaging voor de huidige maatschap-
pij. Kinderen weten tegenwoordig 
niet meer hoe ze moeten spelen. 
Vraag aan een willekeurig kind op 
de basisschool of ze weleens eitje 
leggen, busjetrap, pijltjes schieten 
met een zelfgemaakte proppenbuis 
of boompje klimmen hebben gedaan. 
Dit soort spelvaardigheden zijn de 
laatste jaren niet meer doorgegeven 
van generatie op generatie. Kinde-
ren hebben ons nu nodig om ze een 
eerste aanzet te geven hoe ze moeten 
spelen. Door spelletjes voor te doen 
(imitatieleren) helpen we kinderen 
nieuwe ervaringen op te doen.15 Met 

als doel dat ze vervolgens zelf hun 
eigen spel gaan ontdekken en vanuit 
zelfontdekkend leren een scala aan 
beweegvaardigheden ontwikkelen. 
Kinderen zijn in staat om met weinig 
materialen volledig op te gaan in een 
fantasierijk spel. Een tak wordt een 
zwaard, knuppel, toverstaf of uni-
corn, waarna in samenspel de meest 
geweldige avonturen beleefd kunnen 
worden.

Loose parts: de kracht van 
 creatief spel
Het gebruik van 'loose parts' kan het 
spelen versterken. Loose parts zijn 
losse, niet-voorgevormde materia-
len zoals takken, stenen, dozen, en 
planken, die kinderen kunnen ge-
bruiken om hun eigen speelwereld te 
creëren. Het concept van loose parts 
werd geïntroduceerd door Simon 
Nicholson in 1971 en is sindsdien 
een veelbesproken onderwerp bij de 
ontwikkeling van speelomgevingen.16 
Nicholson stelde dat hoe meer varia-
belen kinderen in hun omgeving tot 
hun beschikking hebben, des te meer 
creativiteit en verbeelding zij zullen 
ontwikkelen.
Het gebruik van loose parts stimu-
leert kinderen om problemen op 

te lossen, samen te werken en hun 
creativiteit te gebruiken. Het biedt 
hen de vrijheid om zelf te bepalen 
hoe zij de materialen gebruiken, wat 
hun zelfredzaamheid en zelfvertrou-
wen versterkt. Onderzoek toont aan 
dat kinderen die toegang hebben tot 
loose parts meer betrokken zijn bij 
het spel en meer gevarieerde bewe-
gingsvormen vertonen.17

De manieren waarop loose parts 
gebruikt kunnen worden voor zowel 
vrij spel als georganiseerde spellen 
kunnen helpen om fundamentele 
bewegingsvaardigheden te verbete-
ren.18 Door te experimenteren met 
verschillende objecten, materialen en 
structuren, worden kinderen aan-
gemoedigd om hun balans, kracht, 
coördinatie en precisie te verbeteren. 
Het spelen met losse onderdelen 
creëert een omgeving waarin kinde-
ren voortdurend nieuwe fysieke en 
cognitieve uitdagingen tegenkomen, 
wat bijdraagt aan hun algehele ont-
wikkeling.

Variatie in bewegen: de basis 
voor een gezonde ontwikkeling
Variaties tussen uitvoeringen zijn 
noodzakelijk om het brein uit te 
dagen en effectief te leren. De reden 

Spelen met loose parts.

Fo
to

: M
on

ke
y 

M
ov

es



Sportgericht nr. 5 | 2024 - jaargang 7848

JEUGDSPORT

hiervoor is dat verschillende be-
wegingsuitvoeringen verschillende 
essentiële parameters van de bewe-
ging opleveren, die het brein aanzet-
ten tot het vinden van een optimale 
oplossing.19 Door te variëren binnen 
de taak, het individu en de omgeving 
vindt het brein verschillende routes 
voor het oplossen van de beweeguit-
daging.20 Hoe vaker en met hoe meer 
variatie dat geoefend wordt, des te 
beter het brein wordt  uitgedaagd om 
oplossingen te vinden en zich dus aan 
te passen aan de situatie. Het aan-
passingsvermogen bepaalt voor een 
groot deel het succes. Daar zit hem de 
koppeling met spelen en met de reeds 
beschreven constructen van Breed 
Motorisch Ontwikkelen21, physical 
literacy en multisport.22 
Kinderen groeien nu anders op dan 
vroeger en hebben steeds minder 
inzicht in hoe ze moeten spelen. 

Om het eerder beschreven wicked 
problem aan te pakken, is het des te 
belangrijker om kinderen te onder-
steunen in hun ontwikkeling. Door 
ze beweeginspiratie mee te geven 
(thuis, op school, op de sportclub, 
bij de kinderopvang) kunnen we ze 
helpen om meer beweegvaardigheden 
te ontwikkelen. Ze hebben dat eerste 
aanzetje nodig om het spelen weer 
te (her)ontdekken en om van daaruit 
letterlijk te kunnen groeien.

Conclusie
Het gebrek aan beweging en de 
haperende motorische ontwikkeling 
van kinderen is een urgent probleem 
met verstrekkende gevolgen voor 
hun gezondheid en welzijn. Door het 
stimuleren van (risicovol) spelen, 
het gebruik van loose parts en het 
aanbieden van variatie in beweging 
kunnen we kinderen helpen om 
hun fysieke, cognitieve en sociale 
vaardigheden optimaal te ontwik-
kelen. Wetenschappelijk onderzoek 
ondersteunt de cruciale rol van deze 
elementen in de opvoeding en ont-
wikkeling van kinderen. Het is aan 
ons als samenleving om deze inzich-
ten te integreren in beleid, opvoeding 
en onderwijs. Alleen door kinderen 
de vrijheid te geven om te spelen, hun 
mogelijkheden en grenzen te verken-
nen en risico’s te nemen, kunnen we 
hen de vaardigheden geven die nodig 
zijn voor een gezonde en succesvolle 
toekomst.
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Oproep

Om de voordelen van (risicovol) spelen, het gebruik van loose parts en variatie in spelen 

te benutten, moeten beleidsmakers, scholen, kinderopvang, sportclubs en ouders 

 samenwerken om een omgeving te creëren die deze elementen bevat en uitlokt. 

Kinderen hebben ons nu nodig om weer te kunnen spelen en van daaruit te leren en 

te groeien. Educatie en bewustwording spelen hierbij een cruciale rol. Het is belangrijk 

dat beleidsmakers, ouders en opvoeders zich hiervan bewust zijn en weten hoe zij hun 

 kinderen kunnen helpen. Dit artikel is hier een aanzet toe. Help je mee om deze bood-

schap te delen?


