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• Sport beweegt je school 

• Feiten, cijfers en aanbevelingen 

• Beleid op school 

• Bewegingstussendoortjes, wat zijn ze? 

• Aan de slag… 

 

Bewegen in de klas 
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Sport beweegt je school 

https://www.sportbeweegtjeschool.be/
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Een gekende evolutie… 







Waarom bewegen 



Aanbeveling :  
minstens 3u bewegen doorheen de dag ongeacht de intensiteit 

 

 

Realiteit: 48% beweegt voldoende 

 

Kleuters 



Aanbeveling:  
dagelijks 60’ bewegen aan matige intensiteit + 

minstens 3x per week gedurende 20’ sporten aan een hogere intensiteit = 

onderdeel van 60’ bewegen 

 

 

Realiteit kinderen: 36% beweegt voldoende 

Realiteit jongeren:13% beweegt voldoend 

 

Kinderen & jongeren 

Duidelijk verschil tussen jongens & meisjes 

60’ bewegen hoeft niet aan 1 stuk te zijn 

Daling fysieke activiteit naargelang de leeftijd 



Realiteit: 40% beweegt voldoende 

Volwassenen 

Duidelijk verschil tussen mannen & vrouwen 

Aanbeveling:  
Beweegnorm: 30’ bewegen aan matige intensiteit per dag.  

 

Sportnorm: minstens 3x per week gedurende 20’ sporten aan een hogere  

intensiteit 

 

Stappennorm: dagelijks minstens 10.000 stappen zetten 

Beweeg in het dagelijkse leven 



Intensiteit  beweging 





 

 

Gezondheid 

Beweging 

Voeding 



En recent … 



Overdosis zitten 









“Zit nu toch eens stil!” Hoe vaak 

hebben we dat moeten horen 

toen we jonger waren?  

 

‘Braaf op je stoel zitten’ was les 

nummer één op school.  

 



Realiteit  
sedentair gedrag 



Realiteit schermtijd  





Aanbevelingen 







 

 Langdurig zitten + slechte houding leidt tot 

nek- en rugklachten (80%)  

 

 Ook meer en meer jongeren 

 

 Belang van preventie ! 

 
 







 natuurlijke S-kromming respecteren 

 spieren rug en nek ontspannen 

 zoniet:   - afname doorbloeding  

  - ophoping afvalstoffen 

  - verzuring en pijnklachten 

De beste houding is de volgende houding 
= dynamisch zitten 

 betere bloedcirculatie  

 niet vastzetten van spieren 

Goede zithouding 



Wat kan je als leraar doen ? 

 

 hellend werkblad 
 

 banken NIET schuin opstellen 

 
 doorbreken van lang stilzitten 
 

 aandacht voor het tillen van zware voorwerpen 
 

 aandacht voor de boekentas 



FYSIEK 

 Voldoende beweging 

 Doorbreken van sedentair gedrag 

LEERPRESTATIES 

 Wisselwerking leerprestaties en gezondheid 

 Na 20 min. concentratiedip 

WELBEVINDEN 

 Minder stress 
 Sociale integratie 

 Betere weerstand 

Redenen genoeg ! 



 

 

Gezondheid 







Bewust leren kiezen 

Bewust omgaan met… 

 

Streven naar gedragsverandering 

 

Jongeren brengen veel tijd door op school 

 School = dé plek  

om te werken aan bewustwording en 
gedragsverandering 

 



Voor, tussen, tijdens en na de lessen 

  - Actieve verplaatsing 

  - Speelplaatswerking 

  - Bewegend leren 

  - Vakoverschrijdend werken  
 - Bewegen naar de zon  ( vb. One Mile a day ) 

  - Bewegingstussendoortjes 
   - Gezonde dranken en tussendoortjes 

 

 Meer dan de les L.O. 

Beweegkansen doorheen de dag 



Bewegen in de klas !  

Zoveel mogelijk kansen doorheen de dag 



• Geef het goede voorbeeld 

• Actieve verplaatsingen met de klas 

• Bewegen om te leren 

• Beste houding is de volgende houding 

• Aanmoedigen om deel te nemen aan de 
middagsport, sport na school,… 

• Actief toezicht 

• … 

 

 

Wat kan je als leraar doen ? 



 

Aanpak van het hele schoolteam 

Hoe meer betrokkenheid  

 Hoe groter de boodschap 

  Hoe groter het draagvlak 

   Hoe meer kans op succes 

     Iedereen een goed gevoel 
 

= BEWEGINGSVRIENDELIJKE SCHOOL  
 

 





Bewegingstussendoortjes 

Een initiatief van  

m.m.v. pedagogische adviseurs 



WAT ZIJN ZE ? 

 Eenvoudige, leuke oefeningen 

 Geïntegreerd als een ‘break’  

 Gevarieerde fysieke of motorische prikkels 

 Nemen een 2 à 5 minuten in beslag 

 Achteraf een hoger concentratievermogen 

 Leiden naar een rustige klassfeer 



DOELSTELLINGEN 

 Sedentair gedrag doorbreken 
 Natuurlijke bewegingsdrang 
 Concentratie aanscherpen 
 Verbeteren houding  
 Meer plezier in de lessen 
 Minder stress 
 Creativiteit stimuleren 
 Groepsgevoel aanwakkeren 
 School  actief imago 

 

STILZITTEN DOORBREKEN  



 

 

 Actieve zithouding 

 

 Berghouding 

 

 Paardenhouding 

 

STARTHOUDINGEN 



ACTIEVE ZITHOUDING 



BERGHOUDING 



PAARDENHOUDING 



AANDACHTSPUNTEN 

 Geen tijdverlies / timing 

 Afgestemd op leeftijd van leerlingen 

 Werken met beeldspraak bij jonge kinderen 

 Afhankelijk van omstandigheden (veel of weinig ruimte) 

 Meer of minder intensief 

 Oefeningen hebben een naam, gebruik die! 
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Hou je ogen open voor kansen  

om minder te zitten en meer te bewegen.  


