


Schoolteams inspireren, motiveren en 

helpen bij de uitbouw van een kwalitatief 

gezondheidsbeleid rond meer bewegen

en minder zitten

 

  Gezonde mix van zitten, staan, 

bewegen & sporten doorheen de 

schooldag realiseren voor alle leerlingen



Alle momenten van de schooldag 

Bewegings-, speel- & leerkansen doorheen de dag

Meer dan de les L.O.

Aanpak van iedereen 
team, begeleiders, ouders, kinderen,…

Coachende rol



Vingerspelletje

TIJD om te ……

en



Bewegen

prefrontale cortex wordt geactiveerd

• werkgeheugen
• impulscontrole
• cognitieve flexibiliteit

→executieve functies
→nodig om te kunnen leren







Klaslokaal     flexibele leeromgeving

Ruimtes krijgen hoeken en plekken

Rijen kunnen eilanden worden

Deuren worden openingen…



Betere bloedcirculatie → langere concentratie
Minder ophoping afvalstoffen

Minder verzuring en pijnklachten

Dynamisch zitten

Eigen zitgedrag?

Dynamische klasinrichting - klasomgeving



• Zitballen 

• Zitkussen / mini-fitbal

• Wiebelkrukken

• Statafels 

• Hangplanken

• Kasten benutten 

• Ztool – draagbare werktafel

• Wiebelplank

• Fietstrainer

Dynamische klasinrichting - klasomgeving

https://www.google.be/imgres?imgurl=https://cdn.webshopapp.com/shops/268230/files/243799937/image.jpg&imgrefurl=https://www.beweegklas.nl/zitbal-abs.html&docid=Gx_-ktc9uH-LzM&tbnid=L1jiNJMzzS6ScM:&vet=10ahUKEwix1ZPV4aDhAhXE6aQKHdHBDK0QMwhQKA8wDw..i&w=1024&h=682&bih=783&biw=1600&q=zitballen%20in%20de%20klas&ved=0ahUKEwix1ZPV4aDhAhXE6aQKHdHBDK0QMwhQKA8wDw&iact=mrc&uact=8


• Voorzie voldoende opbergruimte

• Leg niet alle lesmaterialen meteen binnen handbereik

• Laat vb. opzoekwerk op een ander plek gebeuren

• Tafels op wieltjes

• Hellend werkblad

• Andere zithouding op stoel

Dynamische klasinrichting - klasomgeving

Een dynamische 
inrichting nodigt 
uit tot bewegen 
en minder zitten



Een andere klasinrichting vraagt :

Enkele tips:

• informeren en sensibiliseren
• andere afspraken (om mobiel te zijn) 
• dynamisch lesgeven <> frontaal lesgeven
• een aanmoedigende sfeer - inspraak en 

betrokkenheid
• om als leerkracht een voorbeeldrol op te nemen

• laat rechtstaan als leuk ervaren
• vermijd verplichtingen
• bied keuzemogelijkheden aan
• doe waar jij je als leerkracht goed bij voelt
• doe dit stap voor stap en in team



Barometer

TIJD om te ……

en



• Eenvoudige korte leuke oefeningen

• Geïntegreerd als break ( timing )

Stilzitten 
onderbreken en 

concentratie 
aanscherpen









Hup Jules! en Hop Pompom! (uitgeverij Zwijsen)

https://www.uitgeverijzwijsen.be/hupjules
https://www.uitgeverijzwijsen.be/hoppompom


‘Ik hoor en ik vergeet, ik zie en ik onthoud, ik doe en ik begrijp’

Hoe meer zintuigen bij leerprocessen betrokken zijn, 
hoe beter de leerstof blijft hangen

Confucius

Zet beweging in ter ondersteuning van het leren:

• Leerinhouden op een bewegende manier inoefenen/automatiseren – actieve werkvormen

• Leerinhouden in het echt ervaren en zichtbaar maken d.m.v. beweging – ervaringsgericht leren



BEWEGEND LEREN

BEWEGEN LEREN

aparte processen : niet te combineren – wél snel switchen

 1 uitzondering =  wanneer de beweging volledig geautomatiseerd is

 →  er ontstaat ruimte voor je werkgeheugen om te leren
 →  kies voor eenvoudige bewegingen!



• Leerinhouden op een bewegende manier inoefenen/automatiseren – actieve werkvormen

stilzitten 
onderbreken en 
meer bewegen

verhoogde 
motivatie



Bewegen met scherm



Tafeljoggen



naar de juiste hoek

TIJD om te ……

en



Stappen naar < 10



Achterwaarts stappen naar paars



Hinkelen naar een veelvoud van 5



Huppelen stappen van 3<…<…<…



EU

IE OU

UI



EU

IE OU

UI



met de juiste emoji

TIJD om te ……

en



Mededeling

.
Uitroep

!

Vraag

?

Bevel

!

Wannes eet een ijsje



Mededeling

.
Uitroep

!

Vraag

?

Bevel

!

Heb jij dat gedaan 



Mededeling

.
Uitroep

!

Vraag

?

Bevel

!

Blijf staan 



Mededeling

.
Uitroep

!

Vraag

?

Bevel

!

Eeeeeek



Mededeling UitroepVraagBevel

Ruim op



Mededeling UitroepVraagBevel

Wil je voetballen 



avec ‘une chaise’

TIJD om te ……

en



devant



sur



sous



à gauche de



derrière



met happertjes

TIJD om te ……

en

https://topwijs.nl/2019/06/15/happertjes/

https://topwijs.nl/2019/06/15/happertjes/


met een doos zonder eieren

TIJD om te ……

en



met sneeuwballen

TIJD om te ……

en



met de dobbelsteen

TIJD om te ……

en



met flexabanden

TIJD om te ……

en



Stompe hoek

TIJD om te ……

en



Rechte hoek

TIJD om te ……

en



Hoek van 180°

TIJD om te ……

en



Driehoek

TIJD om te ……

en



Ruit

TIJD om te ……

en



Piramide

TIJD om te ……

en



Kubus

TIJD om te ……

en



2   …    3  = 5

TIJD om te ……

en



4   …    4  = 16

TIJD om te ……

en



10   …    2  = 8

TIJD om te ……

en



TIJD om te ……

en

met de 7-up



Tafels actief oefenenWoorden vormen



Loop en lees Woorden meppen getallen springen



• gangen

• trappen

• Muren

• Alle beschikbare ruimtes

→ actieve werkvormen

Deuren worden openingen…





Beweegpad kleuters



gekke zinnen springen verkleinwoorden splitsingen



plus en min

d of t

letterhinkelen



Tweeklanken / letters met boksspons klanken springen



Nudging – subtiel duwtje in de rug
kleine wijzigingen in de keuzearchitectuur
‘ fysiek of sociaal ‘

enige vorm van motivatie / kennis !



Barometer

TIJD om te ……

en



stilzitten 
onderbreken en 
meer bewegen

alle 
zintuigen

verhoogde 
motivatie

Bewegen – ook buiten - ter ondersteuning van het leerproces

• Leerinhouden op een bewegende manier inoefenen/automatiseren – actieve werkvormen

• Leerinhouden in het echt ervaren en zichtbaar maken d.m.v. beweging – ervaringsgericht leren



Bewegingsvriendelijke speelplaats

= plek die uitnodigt om te bewegen

Buiten leren biedt veel kansen tot onderzoekend, zintuiglijk en ervaringsgericht leren.

Speeltijd = speelomgeving
  
Speelplaats = leeromgeving

CENTRALE ROL
SPEELPLAATS



TENNISBALLEN

TIJD om BUITEN te ……

en



KRIJTLIJNEN

TIJD om buiten te ……

en



CIRKELS



loopdictee getal ervoor en erna bewerkingen lopen



welk getal is weg? getallenlijn met sponsjes woordpakketten inoefenen



Koppeltjes vormen Bewerkingen springenKloklezen



omtrek en oppervlakte berekenen getallenverzameling



natuurlijke voorwerpen verzamelen
→ tellen, ordenen, sorteren,…

vormen en patronen verkennen



Groot naar klein getalbeeld 3D creatiesSymmetrie



letters schrijven met water onderzoekend leren creatief aan het werk met stoepplantjes



https://www.vitalschools.be/nl/actief-leren/

https://www.vitalschools.be/nl/actieve-werkvormen/?Onderwijsniveau=Lager&Leergebied=&Plaats=&Intensiteit=&ICT=&page=2


Beweegbuddy

De beweegbuddy zet jouw klas in beweging

- Voor klasleerkrachten 3de en 4de leerjaar basisonderwijs

- Online leerkrachtenplatform aangevuld met speelkaarten

- Beweging en sport kan een hele schooldag

- Op een speelse manier te werk gaan met 4 thema’s







Informeren en bewustwording  team en leerlingen

Gezond Leven – Educatie

https://www.gezondleven.be/settings/gezonde-school/een-bewegingsbeleid-op-school/wat-is-een-bewegingsbeleid-op-school/educatie#:~:text=Educatie%20is%20een%20manier%20om,attitudevorming%20rond%20voldoende%20bewegen%20(bv.


• Kinderen en jongeren op een actieve manier te sensibiliseren, informeren en vaardigheden bij 
te brengen omtrent bewegen en minder zitten

• afstemming tussen leerkrachten

• niet enkel de leerkracht LO maar alle leerkrachten





OKI DOKI 



https://www.moev.be/laat-je-
inspireren

https://www.moev.be/laat-je-inspireren
https://www.moev.be/laat-je-inspireren


TIJD om te ……

en

Klap je gelijk
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