
Activity Guidelines Advisory Committee, 2018) 

en op het voorkomen van ziektes (Bauer, 2014) 

is al een tijd bekend. Daarnaast hangt bewegen 

ook samen met het welbevinden (Biddle e.a., 

2015) en zelfvertrouwen (Zamani Sani e.a., 

2016) van een kind. De gezondheid van een kind 

hangt echter ook samen met de mate waarin het 

in staat is om op school te leren (Bloom, 2006).

Er wordt vaak verondersteld dat beweegmo-

menten of beweegprogramma’s op school cog-

nitieve functies en schoolprestaties verhogen, 

Wat was ook alweer de aanleiding 
voor deze aandacht?
Bewegen is belangrijk voor de ontwikkeling 

van kinderen. Toch beweegt slechts 56% van de 

kinderen voldoende (RIVM, 2020) volgens de 

Beweegrichtlijn (Gezondheidsraad, 2017), name-

lijk 60 minuten per dag op matig tot intensief 

niveau. Daarnaast is de motorische vaardigheid 

van Nederlandse kinderen in de afgelopen jaren 

achteruitgegaan (Inspectie van het Onderwijs 

2018; Timmermans e.a., 2017). Scholen kunnen 

een belangrijke rol spelen in het stimuleren van 

bewegen, omdat alle kinderen, ongeacht hun 

achtergrond, daar een groot deel van hun tijd 

doorbrengen. Nederlands onderzoek laat echter 

zien dat kinderen ongeveer twee derde van de 

schooldag zittend in de klas doorbrengen (Van 

Stralen e.a., 2013). Op de meeste scholen is er 

twee keer per dag een buitenspeelpauze van vijf-

tien minuten. Daarmee wordt er met bewegen 

op school nog niet aan de beweegrichtlijn van 60 

minuten per dag voldaan. 

Effecten van beweegmomenten 
op school
Dat bewegen effect heeft op de motorische ont-

wikkeling, de lichamelijke gezondheid (Physical 

De laatste jaren is er steeds meer aandacht voor het meer dynamisch inrichten van de 

schooldag, maar wat is er bekend over het effect van beweegmomenten op school? In 

dit artikel vatten we recente literatuur samen op het gebied van de mogelijke effecten 

van beweegmomenten op school, zoals het lopen of fietsen van en naar school, bewegen 

tussen de lessen door (bewegingstussendoortjes), bewegen tijdens de les (bewegend 

leren), de buitenspeelpauze en het naschools sport- en beweegaanbod.

TEKST MIRKA JANSSEN, AMIKA SINGH EN ESTHER HARTMAN

Het effect van  
beweegmomenten  
op school: 

TOPIC

Er is behoorlijk wat onderzoek gedaan naar effecten van bewegen  
in en rondom de school. Op de website vind je de versie van dit artikel  
met de complete lijst van gebruikte literatuur.

wat weten we vanuit onderzoek?
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maar daarvoor is geen overtuigend weten-

schappelijk bewijs. Uit diverse overzichtsstudies 

blijkt dat bewegen op school geen of relatief 

kleine effecten heeft op cognitieve functies en 

schoolprestaties. Om schoolprestaties te verbe-

teren is het in elk geval nodig om over een lan-

gere periode regelmatig te bewegen (Barbosa 

e.a., 2020; de Greeff e.a. 2018; Haverkamp e.a., 

2020; Singh e.a., 2019). Uit reviews waarbij 

ingezoomd is op beweegprogramma's, waarbij 

over een langere periode regelmatig bewegen 

gecombineerd was met leerinhoud, blijkt dat er 

met geen effect was of een gelijkwaardig effect 

aan leren zonder bewegen ten aanzien van het 

automatiseren van rekenvaardigheden (Daly-

Smith e.a., 2018; Vetter e.a., 2020). Ook zijn er 

aanwijzingen dat een beweegmoment op matig 

tot intensief niveau voor minimaal tien minu-

ten, óf intensief bewegen voor minimaal vijf 

minuten, bijdraagt aan concentratie en taakge-

richtheid van kinderen (Daly-Smith e.a., 2018, 

de Greeff e.a. 2018; Haverkamp e.a., 2020;).

Een andere belangrijke conclusie uit over-

zichtsstudies is dat meer bewegen op school 

(in welke vorm dan ook) niet ten koste gaat 

van cognitieve functies of schoolprestaties. Als 

bijvoorbeeld tijd voor leren rekenen vervangen 

wordt door tijd voor bewegen, gaan kinderen 

niet minder goed rekenen (Barbosa e.a., 2020; 

Singh e.a., 2019; De Greeff e.a., 2018).  

Overigens is het goed om je te realiseren dat de 

veronderstelde positieve effecten op cognitieve 

functies en schoolprestaties lastig aan te tonen 

zijn in de complexe systemen zoals scholen. 

Het is ingewikkeld om een optimale combinatie 

van type, duur en intensiteit van beweegac-

tiviteiten vorm te geven in relatie tot speci-

fieke uitkomsten zoals aandacht of rekenen. 

Daarbij moet die activiteit passen bij de leeftijd 

en interesse van kinderen én de beschikbare 

omgeving. Daarnaast is een beweegprogramma 

alleen goed uit te voeren als het past bij de visie 

van de school en er draagvlak en -kracht is bij 

leerkrachten, kinderen en andere betrokkenen 

(Van den Berg e.a., 2017, Cassar e.a., 2019). 

Ondanks het gebrek aan overtuigend bewijs voor 

het effect van beweegmomenten of beweeg-

programma’s op school op cognitieve functies 

en schoolprestaties, worden in de literatuur 

regelmatig positieve ervaringen van bewegen op 

school gevonden. Leerkrachten ervaren dat bij-

voorbeeld een beweegmoment tussen de vakken 

een positieve invloed heeft op de sfeer in de klas, 

het gedrag en de aandacht van kinderen (Carlson 

e.a., 2015). Volgens docenten kunnen kinderen 

hun energie kwijt, hun hoofd leegmaken en 

kunnen ze zich na een beweegmoment beter 

focussen op de volgende les. Uit onderzoek blijkt 

dat kinderen minder beweegdrang hebben als zij 

regelmatig beweegmomenten hebben (bijvoor-

beeld minder friemelen) en dat hun betrokken-

heid tijdens de les verbetert (Owen e.a., 2016).

Ook al is het onderzoek naar effecten van 

bewegen op cognitieve functies, leerprestaties 

en sociaal-emotionele gezondheid nog volop 

in ontwikkeling, meerdere beweegmomenten 

tijdens de schooltijd dragen in ieder geval bij 

aan meer bewegen, het voldoen aan de beweeg-

richtlijn en daarmee de gezondheid van kinde-

ren. Gezonde kinderen zijn beter in staat om 

zich op school te ontwikkelen. Daarom gaan we 

hieronder specifiek in op onderzoek waarin de 

beweegtijd  op en rond scholen werd verhoogd.

Onderzoek naar meer beweegtijd
Voor en na schooltijd (met de fiets of 
lopend naar en van school)
Het stimuleren dat kinderen bewegend naar 

school komen (bijvoorbeeld lopend of fietsend) 

is een mogelijkheid om kinderen een gezonde 

gewoonte mee te geven. In het buitenland zien we 

veel ‘lopende of fietsende schoolbussen’, waarbij 

kinderen vanaf een bepaald punt aan kunnen 

sluiten en onder begeleiding naar school fietsen 

of lopen. Relatief eenvoudige programma’s zorgen 

ervoor dat kinderen vaker fietsend naar school 

komen (Jones e.a., 2019, Schönbach e.a. 2020).

Bewegen tussen de lessen door 
(bewegingstussendoortjes)
Bewegingstussendoortjes kunnen een goede 

methode zijn om het vele zitten op een school-

dag te onderbreken en - vooral als ze deel uit-

maken van een omvangrijker beweegprogram-

ma - bijdragen aan meer beweging op school 

(Carlson et al., 2017).

Bewegen tijdens de les (bewegend leren)
Het automatiseren van bijvoorbeeld tafelsom-

men vraagt veel en regelmatige herhaling. Door 

beweging toe te voegen, vinden kinderen het 

automatiseren leuker(Mullender-Wijnsma e.a., 
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namelijk de motorische vaardigheid gekoppeld aan 

de hoeveelheid beweegtijd van een kind (Stodden et 

al. 2008), evenals het plezier in bewegen. 

Invulling van een 
dynamische schooldag
Bij het vormgeven van een dynamische schooldag 

is het, naast kennis van onderzoeksresultaten, van 

belang om alle betrokkenen (groepsleerkrachten, 

leerlingen, directie, eventueel ouders) te betrek-

ken. Hun voorkeuren, behoeften en vaardighe-

den bepalen of het lukt om meer bewegen een 

structureel onderdeel van de dag te laten worden. 

Groepsleerkrachten geven bijvoorbeeld aan dat 

een beweegmoment kort (maximaal 10 minu-

ten, liefst korter) moet duren, geen tot weinig 

voorbereiding vereist en spontaan ingezet kan 

worden. Zij willen het liefst een beweegmoment 

in het klaslokaal, bijvoorbeeld via een app of digi-

bord geniet hun voorkeur (Mullender Wijnsma 

e.a. 2016, Van den Berg e.a., 2017), maar heeft 

het nadeel dat de uitvoering voor alle leerlingen 

hetzelfde is, waardoor niet alle kinderen kun-

nen of willen meedoen (Janssen e.a., 2020). 

Leerlingen geven aan dat beweegmomenten 

vooral leuk en gevarieerd moeten zijn. Ook willen 

zij graag kunnen kiezen uit beweegactiviteiten 

(van den Berg e.a., 2018). Om beweegactiviteiten 

te laten aansluiten bij de behoefte van de ver-

schillende leerlingen, kan de vakleerkracht zijn/

haar expertise delen en collega’s ondersteunen. 

Beweegactiviteiten uit het bewegingsonderwijs 

lenen zich goed voor bijvoorbeeld de buitenspeel-

pauze. En zo zijn er ook geschikte beweegactivi-

teiten voor een start van de dag, bewegingstus-

sendoortje of bewegend lerenactiviteit.

Conclusie
Kortom, er zijn veel mogelijkheden om beweeg-

momenten in de schooldag te integreren en op 

deze manier de schooldag dynamischer te maken. 

Elk beweegmoment draagt voor een deel bij aan 

meer beweegtijd op school en daarmee aan de 

gezondheid van kinderen. Gezonde kinderen zijn 

beter in staat om zich op school te ontwikkelen, 

dus alle reden om samen met collega’s te werken 

aan meer bewegen in en om school!
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2016 ; Van den Berg e.a. 2019). Voorbeelden 

voor bewegend leren zijn: al joggend op de 

plaats sommetjes maken, uitvoeren van uit-

valpassen tijdens het spellen van woorden en 

gooien en vangen van een bal tijdens het ver-

voegen van werkwoorden. De meeste studies 

laten zien dat kinderen door bewegend leren, 

iets meer tijd op matig tot intensief niveau 

bewegen (Daly-Smith e.a., 2018; Norris e.a., 

2019; Vetter e.a. 2020). 

De buitenspeelpauze  
De buitenspeelpauze is eigenlijk ook een 

beweegmoment tussen de lessen door. Uit 

onderzoek blijkt dat er veel verschil is tussen 

kinderen hoe actief ze zijn tijdens de buiten-

speelpauze. Meisjes zijn bijvoorbeeld vaak 

minder actief (Hyndman, 2015). Verschillende 

mogelijkheden om kinderen te stimuleren om 

meer te bewegen tijdens de buitenspeelpauze 

zijn onderzocht, zoals meer ruimte, gekleur-

de lijnen, spelmateriaal en begeleiding door 

leerkrachten zorgen ervoor dat kinderen meer 

en intensiever bewegen. Het op lange termijn 

blijven bestaan van dit effect, blijkt lastig (Ickes 

e.a. 2013,Parrish e.a., 2020).

Naschools sport- en beweegaanbod  
Naschoolse sport- en beweegprogramma’s wor-

den vaak toegepast om kinderen meer te laten 

bewegen na schooltijd (Jago & Baranowski, 

2004). Het is hierbij belangrijk dat betrokkenen 

van scholen en lokale buitenschoolse partijen 

(bijvoorbeeld naschoolse kinderopvang, sportver-

eniging, buursportcoach, combinatiefunctionaris) 

samen bepalen welke beweegactiviteiten geschikt 

zijn (Hyndman 2016; 2017) om vooral kinderen 

die minder goed kunnen bewegen of minder 

plezier hebben in bewegen deel te laten nemen. 

De les bewegingsonderwijs
We hebben de les bewegingsonderwijs niet 

genoemd onder de beweegmomenten om de 

schooldag meer dynamisch te maken, omdat bewe-

gingsonderwijs een mooie basis kan bieden voor de 

andere beweegmomenten. Vanaf jonge leeftijd is 
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