Meer beweging op school

Bewegen, leren

en ADHD

Léonie Uijtdewilligen,
Amika Singh en

Mai ChinAPaw zijn
wetenschappelijk
onderzoekers, verbonden
aan VUmc/EMGO+ in

Amsterdam

Vrijwel alle
kinderen lijken
zich beter te
concentreren na

een beweegsessie

JSW 6 februari 2015

leur is 11 jaar en heeft sinds haar 6e de

diagnose ADHD. Haar juf geeft Fleur vaak
klusjes als ze merkt dat ze niet meer bij de les
is: 'lk ben dan meestal degene die iets gaat
printen. Ook onder een toets, dan vraagt de juf
of ik even bij haar wil komen en iets wil prinfen
en dan kom ik daama weer terug. Dan heb ik
elke keer mijn gedachten ergens anders op,
want dan kan ik me met de toetsen beter con-
centreren.” Op de vraag wat ze het leukst vindt
op school antwoordt Fleur direct: ‘Gym, want
dan kan je je gewoon lekker vrij voelen, je mag
alles doen en dan kan je ook nog een keer
bewegen, want op school moet je wel heel
vaak stil zitten.”

Het is nog onduidelijk waardoor ADHD precies
veroorzaakt wordt, maar het staat vast dat er
neurobiologische afwijkingen aan ten grondslag
liggen. Kinderen met ADHD hebben bijvoor-
beeld een verminderde bloedtoevoer naar her-
sengebieden die befrokken zijn bij geheugen,
aandacht en plannen (Biederman, 2005).
Daarnaast wordt bij deze kinderen over het
algemeen een verminderde aanmaak van stof-
fen zoals BDNF (brain-derived neurofrophic fac-
for) gemeten die een rol spelen bij de vorming
van nieuwe synapsen in het brein (Knaepen,
Goekint, Heyman en Meeusen, 2010).
Synapsvorming is van belang voor leerproces-
sen en een goed functionerend geheugen.
Zowel de bloedioevoer naar de hersenen als de

aanmaak van BDNF wordt verhoogd of gestimu-

leerd door te bewegen. Door veel te bewegen
kunnen kinderen met ADHD hun hersenfuncties
en dus hun leerprestaties positief beinvioeden.
Hoewel kinderen zonder ADHD over het

algemeen betere
schoolprestaties heb-
ben en minder last heb-
ben van lichamelijke
onrust, kunnen ook zij
baat hebben bij meer
beweging; vrijwel alle
kinderen lijken zich
beter te concentreren
na een beweegsessie
(Vervoomn, Singh en
Visscher, z.d.).
Daarnaast heeft
lichaamsbeweging

natuurlifk een positieve invloed op de gezond-
heid van alle kinderen [NISB, z.d.).

Het Mulier Insfituut onderzocht het bewegingson-
derwijs in Nederland onder 1083 basisscholen
[Reijgersberg, Van der Werff en Lucassen,
2013). Gemiddeld stond er voor groep 3 fot en
met 8 twee keer per week een bewegingsles op
het programma. Op dit moment is er geen richt
liin voor de hoeveelheid te realiseren lestijd voor
bewegingsonderwijs, desalnietiemin bleek dat
83 procent van de basisscholen meer vakleer-
krachten bewegingsonderwijs wilde inzetten,
54 procent het aanfal gymnastieklessen wilde
uitbreiden en 46 procent het aantal minuten per
gymnastiekles wilde vergroten. Driekwart van de
bassischolen noemde het ontbreken van financi-
ele middelen een van de belangrijkste belemme-
ringen om het aantal lessen gymnastiek it te
breiden (Reijgersberg et al., 2013).

Als beweging een positief effect heeft op school-
presfaties zou er juist niet bezuinigd moeten
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worden op bewegingsonderwijs. Scholen zou-
den dan moeten proberen meer beweging op
school of in de klas te integreren. Maar, hoe
denken kinderen en leerkrachten eigenlijk over
het verband tussen bewegen en leren en het
inpassen van meer beweging in de schoolset-
tinge Hoe haalbaar is dat en waar moet die
‘extra’” beweging uit bestaan? En is meer bewe-
ging op school specifiek voor kinderen met
ADHD wel gewenste Om antwoord te krijgen op
deze vragen interviewde Léonie Uijtdewilligen
en collegae 12 kinderen met ADHD, 7 leer
krachten uit het basisonderwijs en ook 12 zorg-
professionals voor een kwalitatief onderzoekspro-
ject binnen de Academische Werkplaats
Jeugdgezondheidszorg Noord-Holland.

Riet de Jager werkt ol 12 jaar als ambulant
begeleider in de regio Amsterdam. Zij begeleidt
leerkrachten met kinderen in de klas die exira
ondersteuning nodig hebben. Volgens Riet is
meer beweging op school niet alleen maar

Human Touch Photo
goed voor kinderen met ADHD: ‘lk denk dat een
heleboel andere kinderen zonder de diagnose
— maar wel met moeite om hun aandacht erbij
fe houden, bijvoorbeeld omdat ze piekeren over
thuis of wegdromen — allemaal baat hebben bij
het afwisselen van bewegen-concentreren-bewe-
gen-concentreren.” Ook de geinterviewde leer-
krachten zijn van mening dat huppelen, sprin-
gen, dansen en lekker vitrazen een positief
effect kunnen hebben op de aandacht en con-
centratie van kinderen, en dat kinderen meer
lichamelijk actief zouden moeten (of mogen) zijn
op school en in de klas. Margo, die al meer
dan 25 jaar voor de klas staat, zegt: ‘lk denk
dat een heleboel kinderen, met name jongeties,
gewoon veel meer zouden moeten bewegen.
Ze worden helemaal gek van steeds moeten stil
zitten. Voor sommige kinderen werkt ‘tofelsprin-
gen’ heel goed. Dat is het leren van de tafels 1
fot en met 10 met behulp van een mat op de
grond waarop de gefallen staan die bij de
fafels horen. Kinderen moefen na een opdracht
van de meester of juf of klasgenoot op het

Zet inop klassikale
beweging en laat
kinderen cen actieve rol
spelen bif et bedenken
van de activiteiten

JSW 6 februari 2015 @



Las een extra
beweecqmoment tyssen de
grote pauze < het einde

van de cchooldag in

JSW 6 februari 2015

Tom van Limpt

goede gefal springen. Sommige kinderen leren
de tafels veel gemakkelijker als je ze aan een
beweging koppelt, dat heeft weinig met ADHD
te maken. Vanuit een beweging leren sommige
kinderen adequater.” Het merendeel van de
geinterviewde kinderen zou graag meer willen
bewegen op school (binnen én buiten de klas)
en denkt dat meer beweging hen helpt om zich
beter te concentreren tijdens de les. Jelle (11
jaar) vertelt dat hij het allerliefste wil dansen als
hij zich onrustig voelt in de klas. ‘Ik vind het leuk
en ik word er ook vralijk van. [...] lk denk dat
het werken daarna wel beter gaat.”

Volgens de geinterviewde kinderen, leerkrachten
en zorgprofessionals is er in de prakfijk vol-
doende draagvlak voor het implementeren van
meer beweging in het onderwis fer stimulering
van leerprestaties. Een aantal leerkrachten zet ol

beweegmomenten in fildens een reguliere school
week. Lize vertelt dat haar juf wel eens een liedje
van Just Dance opzet: ‘Je ziet dan zo'n poppetie
dat gaat dansen en dan moeten wij dat nadoen.
Of we gaan pingelen, dat je heel snel met je vin-
gers op je fafel frommelt. En daarna gaan we
weer verder.” Lize vindt dat soort oefeningen tus-
sendoor heel leuk: ‘Omdat je dan effies je ener-
gie kwijt kan.” Leerkrachten uviten echter ook hun
zorgen over zaken die het structureel implemente-
ren van exira beweging in aanvulling op de gym-
lessen tegenwerken. Ze noemen:

1) organisatorische toepassing: ‘je zit vast aan
een lesrooster’, er moefen intern afspraken wor-
den gemaakt over extra beweegactiviteiten;

2) voldoende faciliteiten: lokalen zijn vaak klein
en er zitten veel leerlingen in een klas, er is
geen beschikking over een leeg lokaal of een
gymzaal in de buurt;

3) geld: het is lastig om extra voorzieningen of



vakleerkrachten bewegingsonderwijs te realise-
ren in tiiden van financiéle krapte;

4) tijdsdruk: leerkrachten hebben al een overla-
den programma, het moet daarom nief feveel
fiid kosten, snel en gemakkelijk zijn.

Uit de interviews bleek dat er grote verschillen
waren met betrekking fot het type beweging, de
frequentie, duur en timing van beweegmomen-
fen. Leerkrachten en zorgprofessionals deden
wel suggesties, maar dit waren vaak sponfane
ideeén, niet alfijld gebaseerd op prakfijkervaring
of wetenschappelijk onderzoek. Ook de kinde-
ren droegen ideeén aan die varieerden van een
potie voetballen tot touwklimmen en tikkertje,
van bewegen net voor of na een foets fof meer
bewegen aan het einde van de dag. Wel
waren bijna alle kinderen het erover eens dat
ze beweegactiviteiten liever met de hele klas
deden dan alleen. ‘Het is de sfeer’, zegt
Menno (11 jaar). ‘Als je alleen bent dan kun je
wel vertellen hoe het was, maar dan hebben
die anderen er geen lol aan. Als je hef mef de
hele klas doet, dan heeft iedereen lol.’

De relatie tussen beweging en leerprestaties
krijgt echter pas sinds kort maatschappelijke
aandacht en vanuit wetenschappelijk perspec-
fief is er nog weinig bekend over hoe beweeg-
momenten er precies uit zouden moeten zien
om een oplimaal effect op leerprestaties te

hebben.

De wil om meer beweging op school en in de

klas in te bedden is er, maar de vitwerking laat

te wensen over. De wetenschap biedt voorals-

nog onvoldoende handvatten. Om er achter te

komen wat in de praktijk wel en niet werkt moe-

ten er methodieken ontwikkeld worden en

beweegpilots getfest. Belangrijke aanknopings-

punten volgens kinderen met ADHD, leerkrach-

fen en zorgprofessionals zijn:

® |dentificeer of ontwerp bewegingen die iedere
dag ter onderbreking van de les gebruikt kun-
nen worden [bijvoorbeeld tijdens lange werk-
periodes, voor aanvang of na een foefs) en
die door de leerkrachten naar behoefte van
het kind of de klas kunnen worden ingezet;

® zet in op klassikale beweging en laat kinde-
ren een actieve rol spelen bij het bedenken
van de activiteiten;

® bied meer gestruciureerde activiteiten aan fif-
dens de pauze;

® |as een exira beweegmoment fussen de grote
pauze en het einde van de schooldag in;

® geef vaker gymnastiek gedurende de week.

Toekomstige en lopende initiatieven, zowel
prakiijk gedreven als wetenschappelijk gestuurd,
kunnen hierop voortbouwen en zullen moefen

In de praktijk:

Volgens de geinterviewde kinderen, leerkrachten en zorgprofessional zijn niet alle
beweegactiviteifen geschikt om tijdens de les of in de pauze uit fe proberen.
Vooral voor kinderen met ADHD kunnen bepaalde spelleties of sporten juist t& prik-

Beweegadviezen

kelend zijn.

Probeer daarom beweegmomenten rustig te beéindigen, bijvoorbeeld door met de
kinderen ademhalingsoefeningen te doen. Het is ook belangrijk om de activiteit
strak te omkaderen met een duidelijke begin- en eindtijd. Zorg er daarnaast voor
dat de activiteit niet te competitief is, dat geeft namelijk meer spanning dan ont

spanning, zeker bij kinderen met ADHD.

uitwijzen welk type beweging en welke frequen-
fie, duur en timing haalbaar zijn om in de
schoolsetting in fe bedden. Tegelijkertijd is
onderzoek nodig naar het effect op de leerpres-
fafies van kinderen met en zonder ADHD. Met
die kennis kunnen scholen, leerkrachten én kin-
deren op grofere schaal aan de slag om hun
leerprestaties te verbeteren. Een voorbeeld van
een lopend initiatief is het SMART MOVES!-
project dat in januari 2014 van start is gegaan.
Dit vierjarige onderzoek probeert meer inzicht te
krijgen in de relatie tussen lichamelijke activiteit
en leerprestaties. Als onderdeel van het project
zal een beweeginterventie ontwikkeld worden
fer stimulering van de leerprestaties van kinde-
ren, met speciale aandacht voor degenen met
ADHD. Laten we tot die tijld, om met de
Amerikaanse uitvinder, ingenieur en zakenman
Charles F. Kettering (1876-1958] te spreken,
vooral in beweging blijven: ‘Blijf in beweging,
dan hebt u alle kans dat u ergens op zult stui-
fen, misschien wel als u er het minst op bedacht
bent. Ik heb nog nooit gehoord dat iemand
ergens op gestuit was terwiil hij zat.’

Vanwege privacy redenen zijn de persoonsna-
men in dit artikel gefingeerd.
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Meer weten?
Wil je verder lezen over dit

onderwerp?

* Het gehele onderzoeksrapport
getiteld ‘Want op school moet
je wel heel vaak stilzitten' is op
te vragen via de website van
de Academische Werkplaats
Jeugdgezondheidszorg Noord-
Holland, (www.vumc.nl/afde-
lingen/AWIGZ/).

Voor meer informatie over het
project kun je contact opne-
men met de codrdinator van
de Academische Werkplaats
Mariétte Hoogsteder; m.hoog-
steder@vumc.nl

In een 10 minuten durende vi-
deoclip legt Dr. John J. Ratey
(Professor Psychiatrie aan de
Harvard Medical School) uit
waarom beweging zo belang-
rijk is voor het brein, en daar-
om specifiek voor schoolkinde-
ren: http://bit.ly/1zjXqr5

Zie http://bit.ly/1C38JE7
voor tien voorbeelden van
klassikale beweegtussendoor-
ties. Met de zoektermen ‘Be-
weegspelleties in de klas’ of
‘Energizers’ kun je op internet
nog meer voorbeelden ter in-
spiratie vinden.
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