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1. Inhoud van de doos

•	 Een handleiding
•	 Eén dobbelsteen met 6 kleuren
•	 Vier sets van 20 kaartjes met bewegingstussendoortjes,
	 in totaal 80 bewegingskaartjes
•	 Eén set van 60 kaartjes met gezondheidsweetjes

2. Inleiding

Dip Dobbel Doe is een leuke spelvorm om bewegingstussendoortjes te 
integreren in in het klasgebeuren. Het pakket Dip Dobbel Doe bestaat uit vier 
sets kaartjes met bewegingstussendoortjes, één set gezondheidsweetjes 
en een dobbelsteen met zes verschillende kleuren. De kaartjes met 
gezondheidsweetjes vestigen de aandacht op een gezonde en fitte levensstijl. 
De werkvorm van Dip Dobbel Doe bouwt verder op de algemene visie 
‘Bewegingstussendoortjes op school’ (VIGeZ, SVS, Still Movin).

Bewegingstussendoortjes zijn veilige, leuke en eenvoudige oefeningen die 
je in het dagelijkse (school)leven kan gebruiken als ‘break’. Bijvoorbeeld 
bij een lesonderbreking of bij de overgang naar een nieuw lesonderwerp. 
Dit zijn ideale momenten om tegemoet te komen aan de bewegingsnoden 
van de leerlingen. Gemiddeld nemen ze twee tot vijf minuten in beslag. Doe 
iedere dag enkele bewegingstussendoortjes. Dit draagt alvast bij aan de 
gezondheidsaanbeveling om lange periodes van stilzitten tijdens de lessen 
te onderbreken en beperken. Het komt ook tegemoet aan de natuurlijke 
bewegingsbehoefte van de leerlingen.

3. Voor wie?

Dip Dobbel doe is vooral bedoeld voor het lager onderwijs. Voor 
bewegingstussendoortjes op maat van het kleuteronderwijs kan u terecht op 
www.gezondeschool.be. 
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4.	 Bewegingstussendoortjes

Bewegingstussendoortjes zorgen op een leuke manier voor fysieke en 
motorische prikkels. Dat betekent ook een beter concentratievermogen, zowel 
bij de leerlingen als bij leraren. 
Bij dit pakket zitten 80 kaartjes met bewegingstussendoortjes. Het is aan te 
raden enkele malen per dag zo’n bewegingstussendoortje te doen. Je kiest zelf 
het meest geschikte moment: als je merkt dat de aandacht van de leerlingen 
tijdens de les verzwakt (= dip). 
Eens de bewegingstussendoortjes ingeburgerd zijn, zullen ze voor de 
leerlingen een evidentie zijn. In een vijftal minuten breng je zo de concentratie 
in je klas weer op peil!
Een bewegingstussendoortje doe je met de hele klas. Dit kan in de klas zelf 
of je kan ook eens naar buiten gaan. Zo kunnen de leerlingen genieten van de 
frisse lucht en ondertussen kan de klas even verlucht worden!

De bewegingstussendoortjes omvatten 4 functionele categorieën:
1.	 Bodydrum en ritme
2.	 Lichaamsbesef, coördinatie (mate waarin bewegingen op elkaar zijn 

afgestemd),  manipuleren, aandacht en imitatie
3.	 Bewegingsliedjes en taalspelletjes (zingen en uitbeelden)
4.	 Houdingsoefeningen

	Een belangrijk uitgangspunt voor vele bewegingstussendoortjes is de 
starthouding. De drie starthoudingen zijn: 
•	 Actieve zithouding (tekening pag. 12): zit vooraan op de stoel, voeten plat 

op de grond, rug recht (natuurlijke kromming van de rug behouden), voeten 
lichtjes naar buiten gedraaid.

•	 Berghouding (tekening pag. 13) : stand, voeten iets breder dan 
heupbreedte en lichtjes naar buiten gedraaid, knieën lichtjes gebogen, 
breng je gewicht boven de knieën en steun er goed op, armen ontspannen 
langs het lichaam en de schouders laag (ontspannen).

•	 Paardenhouding (tekening pag. 14) : breng de voeten iets breder dan de 
berghouding alsof je op een paard zit. Buig (diep) door de benen.

Voer de houdingsoefeningen traag uit.
De uitvoering van de andere bewegingstussendoortjes is afhankelijk van de 
omstandigheden (binnen/buiten, meubels, ruimte, sfeer,...): deze bepalen 
of de oefeningen meer of minder intensief, zittend of staand, achter of 
naast de bank,… worden uitgeoefend. Indien de situatie er zich toe leent, 
laat de uitvoering eerder staand dan zittend gebeuren wegens de gunstige 
gezondheidseffecten.

Let op de ademhaling: rustig, inademen door de neus en uitademen via de 
mond, en liefst buikademhaling.

Gebruik van rustige achtergrondmuziek versterkt het rustgevend effect.

Waarom?

•	 De bewegingstussendoortjes dragen bij aan 2 Vlaamse 
gezondheidsaanbevelingen voor kinderen: (1) lange periodes van 
onafgebroken stilzitten onderbreken en beperken en (2) in totaal 1 
uur te bewegen per dag met deze voorwaarde dat de leerlingen de 
bewegingstussendoortjes aan minimaal matige intensiteit doen gedurende 
minimaal 5 minuten. Een matige intensiteit herkent u aan een versnelde 
ademhaling. 

•	 Ze zijn bedoeld om het concentratievermogen opnieuw aan te scherpen en 
zorgen tegelijk voor een correcte houding en ademhaling.

•	 Er wordt meer plezier aan de lessen beleefd. Er is minder negatieve stress 
en de creativiteit wordt gestimuleerd.

•	 Het groepsgevoel in de klas wordt aangewakkerd.

•	 Door de bewegingstussendoortjes op te nemen in het gezondheidsbeleid - 
inclusief bewegingsbeleid - krijgt de school een positief imago.



6 7

5. Gezondheidsweetjes 

In Dip Dobbel Doe is er ook aandacht voor een gezonde leefstijl. Bij dit 
pakket zitten 60 kaartjes met gezondheidsweetjes over het thema voeding. 
Na elk bewegingstussendoortje wordt een gezondheidsweetje van de stapel 
genomen. Elk kaartje bevat een makkelijke ( • ) en een iets moeilijkere ( • • )
vraag. De vragen gaan over de volgende thema’s:

De 9 groepen van de actieve voedingsdriehoek
1.	 lichaamsbeweging (5 kaartjes)
2.	 water (5 kaartjes)
3.	 graanproducten en aardappelen (5 kaartjes)
4.	 groenten (6 kaartjes)
5.	 fruit (5 kaartjes)
6.	 melkproducten en calciumverrijkte sojaproducten
	 (6 kaartjes)
7.	 vlees, vis, eieren en vervangproducten
	 (6 kaartjes)
8.	 smeer- en bereidingsvetten (5 kaartjes)
9.	 de restgroep (5 kaartjes)

De gebruikte gezondheidsaanbevelingen voor 
beweging, voeding, en minder lang stilzitten zijn 
die voor kinderen van 6 tot 12 jaar.

Daarnaast zijn er drie variacategorieën:
10.	maaltijden (4 kaarten)
11.	milieu (4 kaarten)
12.	veilig voedsel (4 kaarten)

6. Verloop  

Voor je begint: Het is aan te raden de kaartjes met bewegingstussendoortjes 
eens door te nemen. Elk kaartje bevat een makkelijke ( • ) en een moeilijke 
( • • ) opdracht. Bij sommige opdrachten heb je extra materiaal nodig zoals 
ballonnen, blaadje papier, gommetje, … (zie tabel 1 en 2). Bovendien zijn er 
bij bepaalde opdrachten extra tekeningen voorzien die je achteraan deze 
handleiding kan terugvinden. De leraar bepaalt welke opdracht het meest 
geschikt is voor de klas.

Bij het uitvoeren van de bewegingstussendoortjes hou je best rekening met 
volgende aandachtspunten: 
-	 De keuze en de uitvoering van de bewegingstussendoortjes moet	

afgestemd zijn op de leeftijd (niveau) van de leerlingen.  Wees creatief en 
zorg voor bijsturing op maat van de situatie in de klas.

-	 Begin je tussendoortjes met aandacht voor de starthouding 

Woordverklaring: 
Ritme: de tijden van de muzikale zin, lange en korte tonen
Cadans (metrum): afzonderlijke regelmatige tellen
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Aan de slag!

1.	 De leraar neemt de dobbelsteen en de kaartjes. 

2.	 Een leerling (spreek een beurtrol af) gooit met de dobbelsteen en zegt 
of toont aan de klas welke kleur bovenaan ligt. De kleuren hebben de 
volgende betekenis:

	 Rood	 = 	een kaartje van de rode stapel nemen: bodydrum en ritme
	 Geel	 =	een kaartje van de gele stapel nemen: coördinatie, 
	 	 	 lichaamsbesef (links –rechts), manipuleren, aandacht en 		

	 	 imitatie
	 Groen	 =	een kaartje van de groene stapel nemen: bewegingsliedjes
	 	 	 en taalspelletjes
	 Blauw	 =	een kaartje van de blauwe stapel nemen: houdingsoefeningen
	 Donkerblauw	 =	de leerling mag een kaartje nemen uit een categorie naar keuze
	 Zwart	 =	de leraar mag een kaartje nemen uit een categorie naar keuze
 
3.	 De leerling neemt een kaartje van de betreffende stapel en leest dit 

zelf voor aan zijn medeleerlingen of geeft het door aan de leraar. Op de 
kaartjes staan meestal twee opdrachten: een eenvoudig en een moeilijker 
bewegingstussendoortje. De leraar bepaalt welke opdracht het meest 
geschikt is.

4.	 Na de oefening wordt het kaartje met bewegingstussendoortje onderaan 
de stapel gestopt.

5.	 De leerling neemt een kaartje van de stapel met gezondheidsweetjes en 
geeft het aan de leraar. Elk kaartje bevat een gemakkelijke en een moeilijke 
vraag. De leraar bepaalt welke vraag het meest geschikt is. 

6.	 De leraar bevestigt of verbetert indien nodig het antwoord en geeft de 
uitleg bij het antwoord dat op het kaartje staat. Het kaartje wordt onderaan 
de stapel met gezondheidsweetjes gelegd en de les kan verdergaan!

Tabel 1: overzicht van benodigde materialen 
gebundeld per functionele categorie

Bodydrum en ritme - Klappen in de handen (tekening zie pag. 17)
- Klakken met de tong (tekening zie pag. 18)
- Knippen met de vingers (tekening zie pag. 19)
- Slaan op de dijen (tekening zie pag. 20)

Lichaamsbesef, 
coördinatie, 
aandacht en imitatie

- Blij (tekening zie pag. 27)
- Bang (tekening zie pag. 28)
- Boos (tekening zie pag. 29)
- Verdrietig (tekening zie pag. 30)
- Eén voet, één hand (tekening zie pag. 25)
- Op één been staan (tekening zie pag. 23)
- Twee voeten, één hand (tekening zie pag. 24)
- Eén voet, één hand op het hoofd, hoofd gedraaid 

(tekening zie pag. 26)
- Kleine voorwerpen: gommetje, pen, potloden, 

scherper…
- Pictogrammen: handen klappen, wijzen, vinger 

opsteken, pijn aan de vinger hebben,…
- Ballonnetjes
- Papieren zakdoekjes
- Muziekinstrumenten voor leerlingen: gitaar, blokfluit
- Wekker
- Prenten sporttakken: tennis, dans, boksen, 

paardrijden, hockey,…
- Woordkaarten
- Pingpongballetjes
- Kladpapier om propjes te maken of te scheuren

Bewegingsliedjes en 
taalspelletjes

- Pictogrammen van het lied ‘De krokodil’/ ‘Zeppelin’
- Muziekinstallatie + CD’s liedjes: bv. ‘superlife’
- Dobbelsteen / krijt

Houdingsoefeningen - actieve zithouding (tekening zie pag. 12)
- berghouding (tekening zie pag. 13)
- paardenhouding (tekening zie pag. 14)
- Nordic movin (tekening zie pag. 15)
- Kijk door het raam (tekening zie pag. 16)
- Gewichtheffer (tekening zie pag. 21)
- Schouder rock ’n roll (tekening zie pag. 22)
- Muziekinstallatie met CD rustige muziek
- Mousse balletje
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7. Inspiratiebronnen 

Bewegingstussendoortjes
-	 100 Bewegingsspelen, Huberta Wierstema, Uitgeverij Panta Rhei: Katwijk 

ISBN 90.73207177, 120 p.

-	 Het grote spelenboek Wil van Haren

-	 Spel in zicht: centrum informatieve spelen

-	 Muzikaal spelenboek: Ger storm

-	 Muzische opvoeding in de basisschool Katholiek onderwijs

-	 Verschijnen en verdwijnen Mia Sas

-	 Bewegingstussendoortjes: bewegingsintegratie: 	
Artevelde hogeschool (cursus)

-	 Zet je hersens in beweging: Barbele Kindt (cursus)

Gezondheidskaartjes
-	 De actieve voedingsdriehoek – VIGeZ, 2012 – www.vigez.be/themas/

voeding-en-beweging/actieve-voedingsdriehoek en	
www.gezondheidstest.be

-	 LAVA (Logistieke en Administratieve Veilingassociatie) – www.lava.be 

-	 VLAM (Vlaams Centrum voor Agro- en Visserijmarketing) – www.vlam.be

-	 Snap je hapje (educatief spel rond evenwichtige voeding) – coproductie van
	 Productiehuis Impressant en  Nutricare vzw in samenwerking met VIG vzw – 

te bestellen via https://www.spelensite.be/spel/snap-je-hapje 

-	 Wikipedia, the free encyclopedia – www.wikipedia.be

-	 Voedingscentrum Nederland – www.voedingscentrum.nl

-	 Goeie vraag, Nederlandse vraag-en-antwoord website – www.goeievraag.nl

-	 Willem Wever, Nederlandse vraag-en-antwoord website voor kinderen -  	
www.willemwever.nl 

Tabel 2: overzicht tekeningen

-	 Actieve zithouding	 pag. 12
-	 Berghouding	 pag. 13
-	 Paardenhouding	 pag. 14
-	 Nordic movin 	 pag. 15
-	 Kijk door het raam	 pag. 16
-	 Klappen in de handen	 pag. 17
-	 Klakken met de tong	 pag. 18
-	 Knippen in de vingers	 pag. 19
-	 Slaan op de dijen	 pag. 20
-	 Gewichtheffer	 pag. 21
-	 Schouder rock ’n roll	 pag. 22
-	 Op één been	 pag. 23
-	 Twee voeten, één hand	 pag. 24
-	 Eén voet, één hand	 pag. 25
-	 Op één voet, één hand op hoofd	 pag. 26
-	 Blij	 pag. 27
-	 Bang	 pag. 28
-	 Boos	 pag. 29
-	 Verdrietig	 pag. 30

Meer informatie over:

-	 Gezonde School: gezondheidsbeleid incl. 
bewegingsbeleid op school www.gezondeschool.be 

-	 De actieve voedingsdriehoek, VIGeZ: 
	 www.gezondheidstest.be of	

www.vigez.be/themas/voeding-en-beweging/actieve-voedingsdriehoek 

-	 Bewegingstussendoortjes en het vormingsaanbod
	 omtrent bewegingstussendoortjes door SVS: 
	 www.schoolsport.be.
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ACTIEVE ZITHOUDING
starthouding

BERGHOUDING
starthouding
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PAARDENHOUDING
starthouding 

NORDIC MOVIN
houdingsoefening
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KIJK DOOR HET RAAM
houdingsoefening

KLAPPEN IN DE HANDEN
bodydrum & ritme (combineerbaar met lichaamsbesef & coördinatie)
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KLAKKEN MET DE TONG
bodydrum & ritme (combineerbaar met lichaamsbesef & coördinatie)

KNIPPEN IN DE VINGERS
bodydrum & ritme (combineerbaar met lichaamsbesef & coördinatie)
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SLAAN OP DE DIJEN
bodydrum & ritme (combineerbaar met lichaamsbesef & coördinatie)

GEWICHTHEFFER
houdingsoefening
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SCHOUDER ROCK ‘N ROLL
houdingsoefening

OP ÉÉN BEEN
lichaamsbesef & coördinatie
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OP TWEE VOETEN, ÉÉN HAND
lichaamsbesef & coördinatie

OP ÉÉN VOET, ÉÉN HAND
lichaamsbesef & coördinatie
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OP ÉÉN VOET, ÉÉN HAND OP HOOFD
lichaamsbesef & coördinatie

BLIJ
lichaamsbesef & coördinatie
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BANG
Lichaamsbesef & coördinatie (combineerbaar met bodydrum & ritme)

BOOS
Lichaamsbesef & coördinatie (combineerbaar met bodydrum & ritme)
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VERDRIETIG
Lichaamsbesef & coördinatie

VOEDING
voedingskaartje
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Colofon

-	 Dip Dobbel Doe is een initiatief van VIGeZ en SVS in samenwerking met 
Logo’s Vlaanderen. Leden van de projectgroep: Olaf Moens (VIGeZ), 
Loes Neven (VIGeZ), Lut Uvin (SVS), dr. Ragnar Van Acker (VIGeZ), Erika 
Vanhauwaert (VIGeZ), Leen Van Looy (SVS).	
Met dank aan Jan Cuypers (coördinator Jeugdsportnet Kasterlee, Dessel en 
Retie, afgevaardigd bestuurder Mens in beweging vzw), Jasmin Delarbre 
(Logo Kempen), Frank Delaere (VIGeZ) en Riet Evers (VIGeZ)

	 Met dank aan de scholen: Linda Smets (VBS De Knipoog, Rummen), Ellen 
Schokkaart (GBS De Notelaar,  Aalst), Lena Huylebroeck (VBS Sint-Pieters 
Instituut, Gent)

	 Met steun van de Vlaamse overheid. 

-	 Verantwoordelijke uitgever: Linda De Boeck, VIGeZ
-	 	Dip Dobbel Doe is een initiatief in het kader van het Vlaams actieplan 

voeding en beweging van de Vlaamse overheid. Meer info over het 
actieplan zie:	
http://www.zorg-en-gezondheid.be/Beleid/Gezondheidsdoelstellingen/
Vlaams-actieplan-voeding-en-beweging-2009---2015/

-	 Vormgeving: www.dhondt-ravijts.be

-	 Contactinfo: 
	 -	 Vlaams Instituut voor Gezondheidspromotie en Ziektepreventie (VIGeZ), 	

	 G. Schildknechtstraat 9, 1020 Brussel, 02 422 49 49 , www.vigez.be, 	 	
	 info@vigez.be  

	 -	 Stichting Vlaamse Schoolsport (SVS), Leopold II Laan 184 D,
	 	 1080 Brussel, 02 420 06 80, www.schoolsport.be, svs@schoolsport.be  
	 -	 LOGO per regio, contactinfo: www.vlaamselogos.be 

Vorming en training bewegingstussendoortjes: SVS, svs@schoolsport.be,
02/420.06.80

Deze handleiding kan samen met de tekeningen gedownload worden op
www.gezondeschool.be

©VIGeZ, 2012

SVS


