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Buitenspelen 
stimuleren? Dit speelt er 
allemaal mee!

Kinderen bewegen steeds minder. Buitenspelen is een laagdrempelige manier voor kinderen om te bewegen. Daarom 
is het belangrijk om buitenspelen te stimuleren. Maar waarom is bewegen door buiten te spelen belangrijk? Wat zorgt 
ervoor dat kinderen buitenspelen? Waar moet je op letten bij de inrichting van speelplekken? En hoe kun je het 
stimuleren van buitenspelen aanpakken?

DOOR TESSA TEN TIJE, LISA WILDERINK EN AMIKA SINGH

Uit onderzoek blijkt dat buitenspelen 
goed en belangrijk is voor de ontwikkeling 
van kinderen. Het helpt ze om gezond 
te blijven, zowel lichamelijk als mentaal. 
Buitenspelen zorgt ervoor dat kinderen 
meer bewegen en minder stilzitten. Ze 
verbeteren hun motorische vaardigheden 
door bijvoorbeeld te rennen, te klimmen of 

met een bal te gooien. Buitenspelen zorgt 
daarnaast voor ontspanning en daardoor 
zitten kinderen beter in hun vel.

Ook leren ze er veel van: bijvoorbeeld 
hun fantasie en creativiteit gebruiken, 
zelf bedenken en bepalen wat ze gaan 
doen, zelfstandig problemen oplossen en 

omgaan met andere kinderen. Bovendien 
bouwen kinderen door buiten te spelen 
zelfvertrouwen op. Door grenzen op te 
zoeken tijdens het buitenspelen, leren 
kinderen om risico’s in te schatten en 
daarmee om te gaan. En bovenal levert 
buitenspelen plezier op!

Maar buitenspelen staat de laatste jaren 
onder druk en dat is zorgelijk. Voor een 
deel komt dit door een toenemende 
schermtijd bij kinderen. Maar de tijd na 
school en huiswerk wordt ook vaak al snel 
ingevuld door opvang en georganiseerde 
hobby’s. Bovendien worden kinderen in 
een steeds dichter bebouwd Nederland 
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minder uitgenodigd om te gaan buitenspe-
len. Het is dus van belang om buitenspelen 
te (blijven) stimuleren.

Wat zorgt ervoor dat kinderen 
buitenspelen?
Uit onderzoek weten we dat heel veel 
factoren beïnvloeden of en hoeveel kin-
deren buitenspelen. En dat deze factoren 
ook nog eens elkaar beïnvloeden. Er komt 
dus heel wat bij kijken. Wij lichten een 
aantal factoren uit.

Zo spelen de leeftijd, de fysieke vaardig-
heden (hoe goed een kind kan bewegen) 
en de persoonlijkheid van het kind een 
rol. Daarnaast maakt het uit hoeveel tijd 
het kind ‘over’ heeft naast andere ver-
plichtingen, zoals huiswerk en hobby’s. 
Daarbij zijn ook de eigen voorkeuren van 
het kind voor de invulling van de vrije 
tijd bepalend.

Voor kinderen is het verder erg belangrijk 
dat er andere kinderen zijn om mee te spe-
len: zonder medespelers is er weinig plezier 
te beleven. Daarnaast hebben ouders een 
grote invloed op het gedrag van hun kind, 
dus ook op het buitenspeelgedrag. Het 
gaat hierbij niet alleen over de kennis van 
ouders over buitenspelen, maar ook of 
ouders buitenspelen belangrijk vinden, 
regels die ze hebben over buitenspelen 
en of ze hun kind actief mee naar buiten 
nemen of naar buiten sturen. Als ouders 
zorgen hebben over bijvoorbeeld de veilig-
heid in hun wijk of op speelplekken, spelen 
kinderen minder buiten. Dit kunnen zorgen 
zijn over de fysieke veiligheid (bijvoorbeeld 
verkeersveiligheid) of de sociale veiligheid 
(zoals de aanwezigheid van toezicht).

Tot slot is de inrichting van de omgeving 
waarin kinderen buitenspelen van belang: 
is er in de wijk waar het kind woont vol-
doende (geschikte) ruimte om buiten te 
spelen? En hoe aantrekkelijk zijn deze 
speelplekken? Bieden ze voldoende 
ruimte voor uitdaging en avontuur en zijn 
ze geschikt voor verschillende leeftijden? 
En zijn ze goed onderhouden?

Over de inrichting van 
speelplekken
Een ‘aantrekkelijke’ inrichting van speel-
plekken kan er – naast heel veel andere 

factoren – dus voor zorgen dat kinderen 
(meer) buitenspelen. Maar hoe ziet een 
aantrekkelijke speelplek er dan uit? Daar 
hebben wij recent onderzoek naar gedaan 
en over gerapporteerd in Uitdagende 
speelplekken voor kinderen (Wilderink 
et al., 2025). We gingen onder andere in 
gesprek met professionals en kinderen.

Uit dit onderzoek bleek dat het goed is 
om je te realiseren dat er niet één ideale 
speelplek bestaat. Kinderen hebben 
verschillende voorkeuren en behoeften. 
Dus is het belangrijk om bij de inrichting 
rekening te houden met verschillende soor-
ten ‘buitenspelers’. Een kind vertelde ons: 
“Wij komen hier niet, omdat wij voetballen 
niet leuk vinden en het enige wat je hier 
kunt doen is voetballen.”

Bovendien houden kinderen van afwis-
seling tijdens het buitenspelen: het ene 
moment hebben ze zin om te klimmen, 
een ander moment willen ze fietsen. 
Daarom is variatie op en tussen speel-
plekken belangrijk. Een grote speelplek 
centraal in de wijk die veel verschillende 
speelmogelijkheden biedt, is daarom 
aantrekkelijk. Kleine speelplekken vin-
den kinderen vaak saai. Maar ook deze 
kunnen bijdragen aan meer buitenspelen, 
omdat ze vaak beter bereikbaar zijn en 
variatie kunnen bieden. Bijvoorbeeld 
een voetbalveldje, een speelplek om te 
fietsen of te skaten en een speelplek met 
speeltoestellen.

Op de vraag waarom ze wel of niet naar 
een speelplek gaan, noemen kinderen 
regelmatig een bepaald speeltoestel. 
Tegelijkertijd geven kinderen aan dat 
speeltoestellen vaak niet moeilijk, hoog 
of groot genoeg zijn. Daardoor vinden ze 
speelplekken vaak saai en niet uitdagend. 
En die uitdaging is wel nodig. Zo gaf een 
kind aan: “Je hebt daar een draaiding waar 
je op kan lopen waardoor je steeds sneller 

en sneller kan gaan. Dat is gevaarlijk, en 
dat maakt het leuk.”

Ook professionals zeggen dat het nodig 
is om kinderen meer mogelijkheden 
voor uitdagend en avontuurlijk spel te 
bieden. Losse speelmaterialen (zoals 
takken of een step) kunnen hieraan 
bijdragen. Daarnaast zijn open ruimtes 
op speelplekken belangrijk. Daardoor 
is er ruimte voor de kinderen om een 
spel (zoals een fantasiespel, voetballen 
of steppen) uit te voeren. Een duidelijke 
indeling of zonering door bijvoorbeeld een 
heg of hek op speelplekken kan hierbij 
helpen. Dit biedt alle kinderen de ruimte 
voor een eigen spel. Als laatste is het 
belangrijk om te zorgen voor voldoende 
zitmogelijkheden (bankjes, schommels, 
et  cetera) op speelplekken, zowel voor 
ouders als voor kinderen.

Buitenspelen begint al op de 
stoep
De inrichting van speelplekken is dus 
belangrijk, maar buitenspelen voor kin-
deren begint al op de stoep. De hele wijk 
is een potentiële speelplek. Daarom is 
het belangrijk dat (lokaal) beleid zich niet 
alleen richt op de inrichting van formele 
speelplekken (plekken ingericht voor spe-
len door aangelegde speelvoorzieningen). 
Het doel zou moeten zijn om de hele wijk 
zo speelvriendelijk mogelijk in te richten.

Daarbij is het belangrijk om naast ‘aan-
trekkelijke’ formele speelplekken ook op 
informele speelplekken te focussen. Dit zijn 
plekken waar kinderen spelen zonder dat 
deze plek daarvoor is bestemd, zoals op 
de stoep of in groenstroken. Een professi-
onal in ons onderzoek zegt daarover: “We 
moeten de openbare ruimte teruggeven 
aan de kinderen.”

Betrek kinderen (en hun 
ouders)!
De ware experts op het gebied van 
buitenspelen zijn niet onderzoekers of 
beleidsmakers. Dat zijn de kinderen zelf. 
Daarom is het belangrijk hen te betrekken 
bij het stimuleren van buitenspelen in 
hun gemeente of wijk.

Een eerste stap is om erachter te komen 
waarom kinderen niet buitenspelen. Wat 

belemmert hen? En welke belemmerin-
gen zien ouders? Kijk hierbij breder dan 
alleen naar de inrichting van speelplekken, 
omdat er dus nog zo veel meer factoren 
meespelen.

Vervolgens is het belangrijk om erachter 
te komen wat de wensen zijn. Wat zou 
ervoor kunnen zorgen dat kinderen in die 
wijk wel gaan buitenspelen? Ga met ze 
in gesprek, luister goed naar hun input, 
baseer hierop de plannen en leg deze weer 
aan hen voor. Of laat ze zelf meewerken 
aan de plannen. Verlies daarbij niet uit het 
oog wat er al is qua aanbod in de wijk, 
zodat er voldoende variatie is.

Als Mulier Instituut zijn wij onderdeel 
van de Buitenspeelcoalitie en werken we 
samen met andere organisaties op het 
gebied van buitenspelen om gemeenten 
een ‘Buitenkans’ te bieden. Via onder 
andere gesprekken met kinderen, ouders 
en professionals achterhalen we in een 
wijk/buurt in 25 verschillende gemeenten 
wat de belemmeringen en kansen zijn voor 
kinderen om buiten te gaan spelen. We 
kunnen uit dat proces twee belangrijke 
lessen trekken over deelname van de 
kinderen en ouders:

1.	wat gemeenten (van tevoren) bedacht 
hebben, sluit regelmatig niet aan bij de 
wensen of behoeften van de kinderen 
en ouders;

2.	het is belangrijk goed te blijven commu-
niceren met de kinderen en ouders. Voer 
niet alleen gesprekken om hun input 
op te halen, maar geef ook terugkop-
peling over wat er met de ontvangen 
input gedaan is (waarom zijn bepaalde 
dingen wel of niet meegenomen?). En 
over wanneer er veranderingen in hun 
wijk te verwachten zijn.

Alleen als de input van kinderen en ouders 
écht wordt meegenomen, worden de 
factoren die zij als belemmering voor 
buitenspelen ervaren weggenomen en 
ontstaat er een speelomgeving die aansluit 
bij hun wensen en behoeften! 

Tessa ten Tije, Lisa Wilderink en Amika Singh 
zijn werkzaam als onderzoeker bij het Mulier 
Instituut.

“We moeten de 
openbare ruimte 
teruggeven aan de 
kinderen”

Je moet wel kunnen willen
“Tussen willen en kunnen sporten 
zit een heel groot gat”, aldus Maud 
in een interview voor ons recente 
rapport Sport in de eerste jaren van 
het moederschap. Met een baby en 
een peuter plus een man die veel 
van huis is, heeft Maud het sporten 
sinds ze moeder is “nooit meer serieus” 

opgepakt. Terwijl sport, vooral voetbal, altijd heel 
belangrijk in haar leven was.
Ik merk dat ik blijf hangen bij het onderscheid dat Maud 
maakt tussen ‘willen’ en ‘kunnen’ sporten. Dat kom 
ik vaker tegen. Bijvoorbeeld in beleidsstukken waarin 
het doel staat om randvoorwaarden te verbeteren, 
“zodat sporten en bewegen voor mensen die willen 
meedoen ook mogelijk is”.

Dat klinkt heel logisch: zorgen dat mensen kunnen 
sporten, zodat degenen die dat willen dat ook gaan 
doen. Een invalshoek die goed past bij het breed 
gedragen ideaal van individuele keuzevrijheid in onze 
samenleving. Toch vraag ik me af of dat onderscheid 
wel zo gemakkelijk is als het klinkt.
Maud geeft aan dat ze op de spaarzame momenten 
zonder kinderen niet “de behoefte” heeft om nog een 
uur te sporten. Ze wil dus niet, of niet genoeg. Maar iets 
later in het gesprek vertelt ze over haar knieblessure, 
opgelopen ruim voordat ze kinderen had. Die weerhoudt 
haar ervan om te voetballen, juist omdat ze kinderen 
heeft: het risico op een nieuwe blessure durft ze niet 
aan. Terwijl ze het voetballen erg mist.
Dit voorbeeld laat zien dat onze keuzevrijheid niet 
losstaat van onze sociale relaties en onderlinge afhan-

kelijkheden. In de levensfase met jonge kinderen is dit 
vrij duidelijk: jonge kinderen zijn bij uitstek afhankelijk 
van anderen. De verhalen in ons rapport laten zien 
dat ‘kunnen’ en ‘willen’ sporten vorm krijgt in het 
geheel van belemmeringen en stimulansen. En dus 
heel gelaagd is.
Maar ik durf te wedden dat er veel meer voorbeelden 
zijn waar het verschil tussen ‘niet kunnen’ en ‘niet 
willen’ sporten niet zo helder is. Van een afstand is 
een oordeel soms makkelijk: sommigen willen niet 
sporten, of niet genoeg om te regelen dat ze het ook 
kunnen. Een gesprek, zoals met Maud, kan dat inzicht 
maar mooi doen kantelen. 

Mirjam Stuij is senior onderzoeker bij het Mulier Instituut.
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