
Beweegvriendelijk lesgeven

Is er een noodzaak 
om meer te bewegen en minder lang stil te zitten tijdens de schooluren?

Presenter-notities
Presentatienotities
Zorg steeds bij een presentatie voor een aangepaste klasopstelling waarbij enkelen kunnen rechtstaanNeem enkel de hand-outs en iets om te schrijven bij jeWe beginnen in een klassieke opstelling: 1/3 staand + 2/3 zittendTonen hoe de tafels hoger en lager kunnen.Jullie krijgen hiervoor 3 minuten om dit op te stellen?

http://www.vitalschools.be/
mailto:vitalschools@howest.be


Neem enkel wat je nodig hebt bij de hand 
(jassen, tassen, … aan de kant, op een 
afgesproken plaats)
Noteren: gebruik pen en papier. Gebruik 
een opgeladen laptop.
Rechtstaan en bewegen is okay! 
Een gezonde mix van zitten, staan en 
bewegen.
Changez! Ofwel gestructureerd, ofwel 
vrijblijvend.

Tips en afspraken om mobiel te zijn:

vitalschools.be



vitalschools.be

Doelstelling:

Je kent de noodzaak om minder lang stil te zitten.

Je kent wat cijfermateriaal.

Je begrijpt het verschil tussen minder lang stil zitten en 
bewegen.

Je bent bewustmaking van je eigen sedentair/ beweeg 
gedrag.

Je kan de bewegingsdriehoek interpreteren

Presenter-notities
Presentatienotities
Verwachtingen:Je kent de noodzaak om minder lang stil te zittenJe kent wat cijfermateriaalVerschil tussen minder lang stil zitten en bewegenBewustmaking rond eigen sedentair gedragJe kan de bewegingsdriehoek interpreteren



Vital 
schools 
project



Vital schools
www.vitalschools.be

5

Presenter-notities
Presentatienotities
Ons onderzoek focuste zich op minder stil zitten en meer bewegen binnen de klascontext (dus niet in de turnzaal met de lK LO)Klascontext = kan alle plaatsen zijn waar men les geeftWebsite = eindproductWe zetten in op 4 pijlersWe kennen allemaal de noodzaak om meer te bewegen, laat ons de andere leerkrachten mee helpen ons doel te realiseren

http://www.vitalschools.be/


Factsheet sedentair gedrag

vitalschools.be

Presenter-notities
Presentatienotities
Dave: Wat valt jullie op op deze foto’s?Jonger en zitten gemiddeld tot 9,5 uur van hun dag stil (50% tijdens de schooluren)Bij 9 op 10 jongeren bedraagt de schermtijd meer dan 2 uur per dagWeinig uitgewerkte good practicesGraag willen we onze probleemstelling wat funderen met enkele harde cijfers. Onze laatste stelling beweerde dat jongeren langer stilzitten dan volwassenen. Tot 9,5 uur per dag (en slapen behoort niet tot sedentair gedrag). Belangrijk gegeven voor onze context is dat de helft daarvan tijdens de schooluren is. Bijna alle jongeren kijken meer dan 2 uur per dag op een scherm.Uit onderzoek is ook logischerwijze bewezen welke gezondheidsrisico's daaraan verbonden zijn. Op fysiek vlak: lagere fitheid, overgewicht en obesitas. Op mentaal vlak: het welbevinden scoort lager en ook schoolresultaten leiden daaronder. Ook bij de overheid is er een grote bezorgdheid omtrent deze materie. Enerzijds heb je de nieuwe beweegdriehoek waarbij er veel aandacht is om het stilzitten te doorbreken. Anderzijds was er afgelopen jaar de quote van minister van onderwijs mevrouw Crevits waarbij ze aangaf dat er een grote mentaliteitswijziging nodig is bij op het vlak van bewegen tijdens de lesuren. 



Bewegen vs. sporten

vitalschools.be

Beweging staat voor alle activiteiten waarbij 
energieverbruik en spierwerking nodig is.
Bijvoorbeeld naar school wandelen, tuinieren, 
voetballen tijdens de pauze, een fietsuitstap 
maken 

Een sport kan omschreven worden als een fysieke 
krachtmeting (bijvoorbeeld zwemmen), 
fysiek spel (bijvoorbeeld voetbal) 
of denkspel (bijvoorbeeld schaken) dat op reglementaire 
wijze in competitieverband of recreatief gespeeld kan 
worden.

Niet te lang stilzitten is even belangrijk als voldoende bewegen. 

Presenter-notities
Presentatienotities
Opdracht: splits de groep op in 3. laat de studenten in de cursus lezen wat 1, gezondheid is2, fysieke inspanning3, fysieke fitheidLaat hen dit aan elkaar vertellenLln wandelen naar elkaar toeDaarna vertellen ze in groep wat hen is bijgebleven

https://nl.wikipedia.org/wiki/Zwemmen
https://nl.wikipedia.org/wiki/Spel
https://nl.wikipedia.org/wiki/Voetbal
https://nl.wikipedia.org/wiki/Denksport
https://nl.wikipedia.org/wiki/Schaken


Probleemstelling: hoe kunnen we binnen het bestaande bewegingsbeleid van de school, 'vitale' en duurzame 
acties ontwikkelen die ‘minder lang stilzitten en meer bewegen’ stimuleren binnen de klascontext?

vitalschools.be

Presenter-notities
Presentatienotities
Zo komen we tot onze probleemstellingWe onderzoeken hierbij de voorwaarden voor een succesvolle implementatie (evidence based werken, betrokkenheid, deskundigheid en beleidsmatige aanpak).We zien hier een foto van een klasopstelling waarbij statafels kunnen gebruikt worden, maarde docent weet niet hoe hier mee om te gaan.



Kennis

vitalschools.behttps://www.scholierenkoepel.be/artikels/het-participatiemodel-van-vsk



10 goede redenen om 
meer te bewegen en 

minder lang stil te
zitten op school?

vitalschools.be



vitalschools.be

1. kennis van de bewegingsdriehoek

Presenter-notities
Presentatienotities
Nu we een beter zicht hebben op hoe wij ons gedragen, kunnen we de aangewezen tips meegeven. Aan jongeren wordt aanbevolen om langdurige periodes van lang stilzitten te beperken ente onderbreken.1 Beeldschermactiviteiten (tv-kijken, computeren …) worden in de vrije tijd hetbest beperkt tot maximaal twee uur per dag. Maar: gemiddeld zitten Vlaamse jongeren 6 tot9,5 uur per dag neer - op school, voor het scherm, in de auto … Lang stilzitten beperken wordtdé uitdaging van de 21e eeuw genoemd.Maar, lang stilzitten beperken is niet voldoende ... Bewegen aan lichte intensiteit doen jongerenbest gedurende het grootste deel van de (wakkere) dag. Voorbeelden daarvan zijn naar schoolstappen, rustig spelen en staand bellen.Daarnaast hebben jongeren ook nood aan bewegingen van matige en hoge intensiteit:60 minuten per dag. Die 60 minuten hoeven ze niet ononderbroken te doen: dit kan ook inblokken van minstens 10 minuten! Dat kan tijdens het wandelen, fi etsen, skateboarden, dansen, …Als onderdeel van die 60 minuten doen ze ook minstens 3 dagen per week: bewegingen van hogeintensiteit (bv. sporten in een club, lopen, touwspringen, ...) en activiteiten om je spieren en bottente versterken (bv. springen, klimmen, bergop fi etsen, ...).Bron: Van Acker, R. & De Meester, F. (Vlaams Instituut Gezond Leven), 2015. Factsheet sedentair gedrag. Vlaams Instituut Gezond Leven,Brussel (Laken).



innovatief creatief ondernemend

PRAKTIJKVOORBEELD BEWEGINGSDAGBOEK + STAPPENTELLERCOMPETITIE

Presenter-notities
Presentatienotities
Praktijkvoorbeelden secundair: 1 to 3 time to move: Werkblaadje: Analyse van mijn eigen bewegingsgedrag



2. Vlaamse
gezondheids-
aanbevelingen
sedentair gedrag
(lang stilzitten) & 
lichaamsbeweging

https://www.gezondleven.be/files/beweging/aanbevelingen/aanbevelingen-jongeren.pdfhttps://www.gezondleven.be/files/beweging/aanbevelingen/bab
y_kleuter_peuter-front-back-cmyk.pdf

Presenter-notities
Presentatienotities
Dave:Regelmatige fysieke activiteit maakt dus deel uit van een gezonde levensstijl. Voor jongeren tussen 12 en 18 jaar wordt dan ook aanbevolen om minstens 60 minuten per dag aan matige tot hoge intensiteit te bewegen. Dat betekent niet noodzakelijk intensief sporten, maar wel inspanningen leveren waarvan het hart iets sneller slaat, de ademhaling versnelt en waarbij je licht zweet. Die beweegnorm haalt de overgrote meerderheid – maar liefst 87% – van de Vlaamse jeugd niet  . Naast voldoende bewegen is ook het beperken van lang stilzitten belangrijk voor onze gezondheid. Lang stilzitten of ‘sedentair gedrag’ omvat alle activiteiten met een laag energieverbruik die uitgevoerd worden in zittende of liggende houding, bijvoorbeeld tv-kijken, computeren, lezen, op school, op het werk of in de auto zitten ... De slaaptijd valt niet onder sedentair gedrag.Lang stilzitten is iets anders dan fysieke inactiviteit of het niet behalen van de beweegnorm. Iemand die elke dag 60 minuten matig intensief beweegt, maar de rest van de dag voornamelijk zittend doorbrengt, heeft toch een sedentaire levensstijl. Daarvan kan hij klachten ondervinden, bv. zich mentaal minder goed voelen, minder goede schoolresultaten, een hogere bloeddruk, overgewicht, minder sterke spieren en gewrichten, slaapproblemen … Voor kinderen en jongeren wordt daarom aanbevolen om langdurige periodes van sedentair gedrag te beperken. Beeldschermactiviteiten (tv kijken, computeren …) worden in de vrije tijd het best beperkt tot maximaal twee uur per dag. Maar: gemiddeld zitten Vlaamse jongeren 6 tot 9,5 uur per dag neer, slaapuren niet inbegrepen. De jongeren zitten 51% van de schooluren en daarbij komt nog schermtijd, huiswerk, gemotoriseerd transport, zitten tijdens maaltijden, vrijetijdsbestedingen, huishoudelijke taken … Lang stilzitten wordt dé uitdaging van de 21e eeuw genoemd.





Focus ligt niet op de fysieke conditie/ sport

WEL = gezondheid

Elke vooruitgang telt

Bewegen = sporten?

vitalschools.be

Presenter-notities
Presentatienotities
We streven naar het beweeggedrag van Jan



3. Alarmerende cijfers!

vitalschools.be

http://www.vitalschools.be/bronnen/index.html

Presenter-notities
Presentatienotities
Hebben jullie deze berichten ook gelezen?Grote misvatting: 1 sporten is niet genoeg om je dagdagelijkse beweegnorm te halen

http://www.vitalschools.be/bronnen/index.html


vitalschools.be



HOELANG ZIT DE VLAMING DAGELIJKS STIL?

vitalschools.be

Zitgedrag Schermtijd

https://www.gezondleven.be/themas/beweging-sedentair-gedrag/cijfers-beweging/hoe-lang-zit-de-vlaming-dagelijks-stil



HOEVEEL BEWEEGT DE JONGERE DAGELIJKS?

vitalschools.be

Duidelijk verschil tussen jongens & meisjes

Daling fysieke activiteit naargelang de leeftijd

Verschil in seizoenen bij kinderen

Bron:https://www.gezondleven.be/themas/beweging-sedentair-gedrag/cijfers-beweging/beweegt-de-vlaming-genoeg

De grote meerderheid van onze kleuters beweegt dagelijks 3 uur licht , matig of hoog intensief. Het 
gaat meestal wel om licht intensieve beweging.
Kinderen en jongeren (6 t.e.m. 17 jaar):

Studie met bewegingsmeters:
• 6-9 jaar: 6,5 % beweegt elke dag 60 min. matig tot zeer intensief (VCP)
• 10-17 jaar: 2,4% beweegt elke dag 60 min. matig tot zeer intensief (VCP)

1 constante – heel weinig kinderen en jongeren bewegen voldoende.

https://www.gezondleven.be/themas/beweging-sedentair-gedrag/cijfers-beweging/beweegt-de-vlaming-genoeg


Opdracht: kritische blik op onszelf

• Hoeveel uur zit je in de auto of bij het openbaar vervoer?

• Hoeveel uur zit je op je werk?
• Hoeveel uur zit je thuis na het werk? 
• Hoeveel keer sport je gedurende minstens 25 minuten? 
• Hoeveel keer beweeg je aan een matige intensiteit? 
Wandelen, in de tuin werken, schoonmaken, rustig fietsen, … 

• Online test: https://mijn.gezondleven.be/bewegingstest

• Actieve test: https://www.vitalschools.be/nl/educatie-en-
leerlingenparticipatie/geintegreerd-project-secundair-onderwijs/mavo/

vitalschools.be

Presenter-notities
Presentatienotities
Hier doen we de test in de klas door de vraagjes voor te lezen en hen te verdelen in 4 groepen

https://mijn.gezondleven.be/bewegingstest
https://www.vitalschools.be/nl/educatie-en-leerlingenparticipatie/geintegreerd-project-secundair-onderwijs/mavo/


Team BASO Howest (maart 2019)

vitalschools.be



• Cijfers tonen een negatieve evolutie
• Als kind een actieve leefstijl = als volwassenen een actieve leefstijl

4. Belang van preventie: jong geleerd is oud gedaan!

vitalschools.be

PREVENTIE ALS INVESTERING
Onderzoek heeft al meermaals uitgewezen dat iedere euro geïnvesteerd in ziektepreventie zich 
dubbel (of afhankelijk van de studie: vierdubbel) terugverdient. Investeren in ziektepreventie en 
gezondheidspromotie bleek bovendien een van de belangrijkste aanbevelingen voor ons land na 
de gezondheidsanalyse van de WHO, waar ook heel wat Belgische experts en 
gezondheidsinstellingen zich achter scharen. Op dit moment gaat slechts 2 procent van het 
Belgische gezondheidsbudget van 44 miljard euro naar ziektepreventie, een percentage onder 
het Europese gemiddelde. Marc Noppen, CEO van het UZ Brussel liet vorige week nog 
door Humo optekenen dat België geen gezondheidszorg, maar een ziekenzorg heeft. “Ik spreek 
nu tegen mijn eigen winkel, maar het is véél verstandiger om te voorkomen dat patiënten hier 
terechtkomen. 60 procent van alle opnames kun je vermijden, want die zijn een gevolg van 
roken, overgewicht, te weinig lichaamsbeweging, te veel alcohol, enzovoort. De helft van die 44 
miljard euro wordt gespendeerd om 5 procent van de bevolking te genezen. Die groep moeten 
we aanpakken met slimme preventie.” (bron: ‘De Morgen’ 2/12/2020)

Presenter-notities
Presentatienotities
Actieve kleuters-kinderen-jongeren resulteert in actieve volwassenen: bron: 6. Bron: De Meester, F., Van Dyck, D., De Bourdeauhuij, I., Deforche, B., & Cardon, G., 2014. Changes in physical activity. BMC Public Health, p. 2.



Waarom inzetten op de lessen zelf?

vitalschools.be

Het is de schuld van mijn omgeving! Kansen op school

Jongeren
groot deel van de dag op 

school  boodschap school =
belangrijk

Bewust leren omgaanmet…
Bewust leren kiezenvoor…

GEDRAGSVERANDERING op 
lange termijn

Presenter-notities
Presentatienotities
Waarom tijdens de lessen: iedereen zit voor je, geen keuzeLage intensiteitBrede implementie (niet enkel LO)nog verder uit te werken



vitalschools.be

5. Verhoogt
de aandacht bij
Leerlingen (met ADHD)

Presenter-notities
Presentatienotities
Hoe kunnen we die voordelen nu gebruiken om iedereen ervan te overtuigen om te blijven bewegen op school



vitalschools.be

6. Bewegen = motor om hersenen te activeren



https://www.maxvandaag.nl/programmas/tv/max-minicollege/bewegen-onze-kinderen-wel/POW_04244860/

Erik Scherder legt het uit.

7. Extra voordeel voor minder 
cognitieve leerlingen

Presenter-notities
Presentatienotities
Kinderen die het lastig hebben op school, hebben het meest nood en effect van bewegen op leereffect



Vanaf 1 september 2018 is het gezondheidsbeleid een essentieel onderdeel van het 
beleid op leerlingenbegeleiding en dus ook verplicht. Voor alle leraren en niet alleen de 
LO-leraar.

8. Verplichting vanuit beleid leerlingenbegeleiding

vitalschools.be

Presenter-notities
Presentatienotities
Gezondheid heeft een structurele plek op de school. De thema’s zijn opgenomen in de eindtermen en maken deel van het beleid rond leerlingenbegeleiding. Het hele schoolteam speelt een belangrijke rol om te informeren en te sensibiliseren.



Bron: chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https://www.gezondleven.be/files/Leerlijnen/Interactieve-PDF-leerlijn-bewegen-en-minder-zitten-finaal.pdf



8.
Competenties 

met betrekking tot 
historisch bewustzijn

2.
Competenties 

in 
het Nederlands

3.
Competenties in 

andere talen

6. 
Competenties inzake 

wiskunde, exacte 
wetenschappen en 

technologie
9. 

Competenties met 
betrekking tot 

ruimtelijk bewustzijn
11. 

Economische en financiële 
competenties

4.
Digitale competenties en 

mediawijsheid

5. Sociaal-
relationele

competenties

13. 
Leercompetenties met 

inbegrip van OC, innovatiedenken, 
creativiteit,   probleemoplossend en 

kritisch denken, systeemdenken, 
informatieverwerking en 

samenwerken

15. 
Ontwikkeling van 
initiatief, ambitie, 

ondernemingszin en 
loopbaan-

competenties

1.
Competenties op het 
vlak van lichamelijk, 

geestelijk en emotioneel 
bewustzijn/gezondheid

7.
Burgerschaps-

competenties met 
inbegrip van 

competenties inzake 
samenleven

10. 
Competenties 
inzake 
duurzaamheid

12. 
Juridische competenties 

14. 
Zelfbewustzijn 

en 
zelfexpressie, 
zelfsturing en 
wendbaarheid 

16. 
Cultureel 

bewustzijn en 
culturele expressie

Transversale eindtermen
in samenhang met andere 
sleutelcompetenties 
(A-stroom = B-stroom)

Inhoudelijke eindtermen
de transversale ET maken hier integraal 
deel van uit 
(A-stroom ≠ B-stroom)

9. Verplichting vanuit leerplannen: secundair onderwijs: 
eindtermen basisvorming

Mix van transversale en 
inhoudelijke eindtermen

Bron: ppt Pedagogisch begeleider Hans Van Boven (LO) 2019 09 08 evalueren om te leren basis slides

Presenter-notities
Presentatienotities
Zoals eerder aangegeven, de grote stappen zijn reeds gezet. Ook door de onderwijskoepels. In de sleutelcompetenties maken we een onderscheid tussen bouwstenen met alleen transversale eindtermen, bouwstenen met alleen inhoudelijke eindtermen en bouwstenen met een mix van transversale en inhoudelijke eindtermen’ – doorklikken – Screen 2 [4, 5, 13, 15]: ‘Deze transversale eindtermen zijn dezelfde voor zowel de A- als de B-stroom. Ze worden geconcretiseerd in samenhang met andere sleutelcompetenties.’ – doorklikken – Screen 3 [de groene plaatjes]: ‘De inhoudelijke eindtermen zijn verschillend voor de A- en de B-stroom. Houd er rekening mee dat de transversale eindtermen integraal deel uitmaken van de inhoudelijke eindtermen.’ – doorklikken – Screen 4 [totaal]: ‘Een derde groep van transversale eindtermen is gemengd’ – doorklikken naar de volgende dia – 





GEZONDHEIDSRISICO’S VAN LANG STIL ZITTEN

vitalschools.be

Presenter-notities
Presentatienotities
Niet te lang stilzitten en voldoende bewegen heeft heel wat voordelen voor de gezondheid.Het vermindert de kans op overgewicht en allerlei ziekten, het zorgt voor een betere balanstussen lichaamsvet en spieren, en het heeft positieve effecten op het mentale welzijn, inclusiefde concentratie. (Dossier beweegvriendelijke school, gezond leven)



10. Outdoor learning verhoogt welbevinden leraar

vitalschools.be

Effecten bij leerkrachten

“De leerkrachten doen het heel graag. Ze zien het effect bij de kinderen en dat geeft hen veel voldoening. Ze
enthousiasmeren elkaar ook. Ze gebruiken de schoolblogs om elkaar te inspireren, bijvoorbeeld door een klein 
verslagje van een activiteit te posten. Het gebeurt allemaal vrij informeel. Ze zien ook vaak wat een ander doet, want 
soms zijn ze met meerdere groepen tegelijk buiten. We maken immers geen afspraken rond wie wanneer naar buiten 
moet of mag.
Wat leerkrachten zelf aangeven, is dat hun omgang met de kinderen veranderd is. Ze gaan er vertrouwelijker mee om.
Ze voelen een grotere verbondenheid. Ook de leerkrachten die hier al vele jaren lesgeven, zijn tevreden met de 
omslag. Dat stelt gerust, want zij kunnen vergelijken met hoe het vroeger was. Er komen steeds meer scholen bij die 
dit doen, dus binnen enkele jaren kunnen we wellicht al diepgaandere ideeën uitwisselen.” 

(bron: ‘Klassen zonder muren’ geraadpleegd via www.mosvlaanderen.be )

http://www.mosvlaanderen.be/


1, kennis bewegingsdriehoek
2, gezondheidsaanbevelingen
3, dramatische cijfers
4, jong geleerd = oud gedaan
5, verhoogt de aandacht

Opdracht – wat is jouw nr. 1? Iedereen is overtuigd?!

vitalschools.be

6, motor voor de hersenen
7, extra voor minder cognitieve lln
8, beleid op leerlingenbegeleiding
9, vanuit de eindtermen
10, welbevinden van de LK
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