Bewegingsvriendelijk lesgeven




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

Mmgey



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
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- executieve functies
- nodig om te kunnen leren



EEN GEZONDE MIX

VAN ZITTEN EN
BEWEGEN IS
BELANGRLIK,
ELKE DAG.

ELKE
YOORUITGANG
TELT

KLEIN BEGINNEN
EN STAP PER STAP
OPBOUWEN GEEFT JE

MEER KANS OP SUCCES.
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Bewegingsvriendelijk lesgeven

Bewegingstimulerende
inrichting en -omgeving

Actief leren (bewegend
leren)
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Bewegingstussendoortjes



Bewegingstimulerende inrichting en -
omgeving

Een gezonde
mix tussen
zitten, staan
en bewegen

Klaslokaal «— flexibele leeromgeving

Ruimtes krijgen hoeken en plekken
Rijen kunnen eilanden worden
Deuren worden openingen---




De beste
houding is
de

volgende S
~ houding -

Eigen zitgedrag?

Dynamisch zitten

Betere bloedcirculatie & langere concentratie
Minder ophoping afvalstoffen
Minder verzuring en pijnklachten



Zitballen

Zitkussen / mini-fitbal
Wiebelkrukken

Statafels

Hangplanken

Kasten benutten

/tool — draagbare werktafel
Wiebelplank

Fietstrainer


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 Een dynamische

Leg niet alle lesmaterialen meteen binnen handbereik in_rtic;h”:igg nodigt
Laat vb. opzoekwerk op een ander plek gebeuren :,!, moindz:mzeiﬁzl:,
Tafels op wieltjes

Hellend werkblad

Andere zithouding op stoel




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







Bewegingstussendoortjes

Stilzitten
onderbreken en
concentratie

Eenvoudige korte leuke oefeningen aanscherpen

Geintegreerd als break ( timing )

Voel je goed met Luuk & Warme William




De houthakker

So t
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Staand, dynamisch

L‘) o]
Laat spanning los, geeft

kracht, energie en moed
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Mgy Ful of Yoger

Ga met beide voeten gespreid stevig op de grond staan. Vouw je handen voor je in
elkaar. Adem in door je neus en breng beide handen gevouwen boven je hoofd alsof
je een bijl vastneemt. Adem nu uit door je mond, gooi je handen naar beneden en hak

met je bijl een grote blok hout in twee. Roep terwijl je dit doet, kort en krachtig HA!

Doe dit 3 keer na elkaar.

Fonds GavoorGeluk
pre ke Van Depre W oen aolige







Boodschap uit bewegingstussendoortje:

Voorbeeldvragen: Houvast voor het gesprek:

1. Welk gevoel kreeg je tijdens het Moed gaat niet enkel over spierballen en helden zoals bij Spiderman, maar ook over

uitvoeren van de oefening? innerlijke kracht (vanuit je hart). Je bent moedig wanneer je je angsten overwint en

2. Wat is moedig zijn? opkomt voor jezelf. Het vraagt heel wat moed om je fouten en je kwetsbaarheid toe

3. Wanneer voel jij je moedig? te geven. Je kan moed halen uit verhalen, maar ook mensen rondom jou kunnen je

: steunen en vertrouwen geven. Ook jij kan er zijn voor iemand die op het punt staat
4. Waar heb jij zelf moed voor nodig? ) o
. om een moedige beslissing te nemen.
Wat moet jij overwinnen?

5. Wie of wat kan jou helpen als je
moed nodig hebt?

Deze gefening geeft je kracht, energie en moed. Je kan deze ocefening gebruiken in een

situatie waarbij je jezelf een extra duwtis in de rug wilt geven. Bijvoorbeeld wanneer je
6. Kan je moedig zijn voor iemand sen spreekbeurt moet geven of een moeilijke toets moet oplossen. Deze oefening laat
anders? ‘ .
daarnaast ook spanning los anne | b t woede n deze fening
7. Op welk(e) moment(en) heb jij wel o/ boosheid doen afneme

eens nood aan zo'n oefening?

Mmgey

Fonds GavoorGeluk
PIEVANTIR ¥an daPrestin an suscite



Met de flexabanden kan |e op een heel eenvoudige manier bewegingskansen bleden aan de leerlingen.

@ 3 | LUUK: en zijn yriend boksen : Ontdek alle filmpjes

Bestel flexabanden

Hup Jules! en Hop Pompom! (uitgeverij Zwijsen)

B mgey

hool in beweging

VITAL SCHOOLS
Jakes Springtocht &

Doe je mes?

TIK TOK
VITAL TEACHER

Ge san de slag met 100 korte
beweegoefeningen.

Weld soort séwesglussendocrye heaft jouw Kias nodig?
Een opiiikkertje of een ontspannende oafening?

Atz osfaningsn zin gamaakt om aan ds schoolbank van

de learing 18 daen. Houd rekaning met hosveel plasts je
ter beschikking hebt tuszen je sancen. Schud de sioslen
even asn de kant,

Els aslanng @ 10 saconden < beald & s ondsrétsunt
dzar bipassende muziek.

www . woodiehooaie be

Bakijk de voliadigs afsseslijst nier

Vital Schools
TIKTOK atspeellijst o Taten



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

Actief leren

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

/et 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
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BEWEGEN - - LEREN

aparte processen : niet te combineren — weél 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

.. verhoogde
alle motivatie

~all stilzitten
zintuigen J onderbreken en
meer bewegen




Bewegen met scherm
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Bewegend leren geldrekenen
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Achterwaarts stappen naar paars
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Hinkelen naar een veelvoud van b
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Mededeling Bevel Vraag Uitroep




Mededeling Bevel Vraag Uitroep




Mededeling Bevel Vraag Uitroep




Mededeling Bevel Vraag Uitroep




Mededeling Bevel Vraag Uitroep




Mededeling Bevel Vraag Uitroep
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TIUD om te ......

met happertjes

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

¢ . )
M o"e zet je school
c v in beweging A


https://topwijs.nl/2019/06/15/happertjes/
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e gangen
e trappen
 Muren

e Alle beschikbare ruimtes

—> actieve werkvormen







Beweegpad kleuters




gekke zinnen springen verkleinwoorden splitsingen



plus en min

letterhinkelen




cTy wvdl Je zZier

en

Zeg wat je ziet Vs
en e o

zeg wat je ziet

on

Tweeklanken / letters met boksspons

klanken springen



kleine wijzigingen in de keuzearchitectuur
‘ fysiek of sociaal

enige vorm van motivatie / kennis !






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

stilzitten
onderbreken en
meer bewegen

alle verhoogde
zintuigen motivatie




Bewegingsvriendelijke speelplaats CENTRALE ROL
SPEELPLAATS

= plek die uitnodigt om te bewegen

Speeltijd = speelomgeving

Speelplaats = leeromgeving

Buiten leren biedt veel kansen tot onderzoekend, zintuiglifk en ervaringsgericht leren.
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CIRKELS




loopdictee getal ervoor en erna bewerkingen lopen



welk getal is weg? getallenlijn met sponsjes woordpakketten inoefenen
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Bewerkingen springen

Koppeltjes vormen

Kloklezen



omtrek en oppervlakte berekenen getallenverzameling



natuurlijke voorwerpen verzamelen
- tellen, ordenen, sorteren,---

vormen en patronen verkennen



Symmetrie Groot naar klein getalbeeld 3D creaties



letters schrijven met water onderzoekend leren creatief aan het werk met stoepplantjes
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Lucie Van Mierlo

Over bewegend leren


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

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
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Informeren en bewustwording team en leerlingen

Materialen bewegingsdriehoek

Ontdek de materialen van de bewegingsdriehoek: de posters, postkaartjes, folders,
infographics, e-learning,... Deze materialen zijn gratis en kan je bestellen of
downloaden.

O Mate . EEN GEZONDE MIX
X VAN ZITTEN EN
BEWEGEN IS

BELANGRUK,
ELKE DAG.

ELKE
VOORUITGANG
TELT

KLEIN BEGINNEN

EN STAP PER STAP
OPBOUWEN GEEFT JE
MEER KANS OP SUCCES.

Gezond Leven — Educatie

BEWEGINGSDRIEHOEK """

VLIAAMS INSTITU.!}T

GEZOND
A LE"EN



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.

VLIAAMS INSTITUUT
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bewegings-
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LEERLIJN BEWEGEN EN MINDER ZITTEN

voor het kleuter-, basis- en secundair onderwijs

Moy i

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

@ Onlin.e inspiratiesessies bew

afstemming tussen leerkrachten

niet enkel de leerkracht LO maar alle leerkrachten — -
WOENSDAG 6 OKTOBER 2021

EEN LEERLIJN BEWEGb
Fomke Do Meester
(VIsams Instituut Gexond leven)

16u00 | live sessie




Online inspiratiesessies

OUTDARE EDUCATION GESMEERD GELEERD
Doelgroep: leerkrachten basisonderwijs , _ ,
Spreker: Gorik Van Helleputte en Danielle Cools { UCLL ) Doelgroep: le=rkrachiten basisonderwils

Spreker: Lucie Van Mierlo, auteur #gesmeerdgeleerd en medeoprichter GRO

@ Online inspiratiesessies beweging | OutdAr..
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woensdag 13 januari 2021

GESMEERD GELEERD

Lucie Van Mies 1o, suteer
Bgruneerdgrlend

16000 | live sessio

BETER BUITEN. WAT JE BUITEN LEERT, KOMT BETER BINNEN. VITAL SCHOOLS
Doelgroep: |eerkrachten basisonderwis Doelgroep: (eerkrachten basisonderwijs
Spreker: ris Van Ingelghem, coach GoodPlanet Spreker: Gert Muylle; lector & onderzoeker Howest

@ Online inspiratieSessies beweging | Beter b@ : @ Online inspiratiesessies beweging | Vital Sof§

f 28 oktober 2020, 1 " } - f

N 30 september 2020
BETER BUITEN. , ‘;b‘ VITAL SCHOOLS
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LD LT ey
ve s ' 16000 | five sessio
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Mcev

Laat je inspireren

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

inspireren

Zoek op trefoord

Ik zoek

IMsoirerends croecien, v

maEtEriEan soiteiten,

Praktijkvoorbeeldenvan v

2n voor scholen

A Y. oy S
ACBET van en Naar scnog

Speeiplaats met Toekomst

Onderwijsniveau

Zo doet Athena
campus Pottelberg het

x raktijkvoorbeslden van 2n vo

school

e

=
U102 x

'Opzij, opzij, opzij-
dans

Natuurgebonden
sportdagen (NGS)



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