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jong geleerd is oud gedaan



60 minuten per dag bewegen?

5% 17%

Verloigne, IJBNPA, 2012



Dat was het 
lichaam...
en nu de 

geest



Meer bewegen – betere cognitieve en/of schoolprestaties?

Systematisch
literatuuronderzoek

Bbb

Delphi study



Er bestaan al behoorlijk 
wat reviews….

Outcome level in plaats van of study level 

Alleen interventiestudies

Methodolgisch kwaliteitsoordeel

Expert panel



Search engines: 
PubMed
PsycINFO
Cochrane Central,
Web of Science
ERIC, and
SPORTDiscus



strong evidence
(>75%)

11 high 
quality
studies

academic
outcome
measures
(N=7)

cognitive
outcome
measures
(N=5)

21
items/constructs
analyzed

25
items/constructs
analyzed

48% (10/21) 
significant 
beneficial effects

60% (15/25) 
significant 
beneficial effects

inconclusive
evidence (<75%)

inconclusive
evidence (<75%)

86% significant 
beneficial effects
on maths
performance 

27% significant 
beneficial effects
on language
performance



• Relatief veel studies met onvoldoende 
kwaliteit

• Geen negatieve effecten van meer bewegen
• Geen eenduidig bewijs voor positieve effecten 

van bewegen op cognitieve en 
schoolprestaties (algemeen, bv CITO)

• Sterke aanwijzingen voor positieve effecten 
op wiskunde-gerelateerd uitkomstmaten

Systematische review





Hoe adviseer je 
scholen als je de 
vraag krijgt op 
welke manier je 
(meer) bewegen 
in het curriculum 
kunt integreren? 



Singh et al 2018
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overwegingen mbt
‘bewegen op school’

gericht op (voorbeelden)
- fysieke gezondheid
- motorische vaardigheden
- cognitieve/schoolprestaties
- sociaal-emotionele ontwikkeling

haalbaarheid 
- tijdsinvestering
- middelen/schoolomgeving
- draagvlak binnen school

Singh et al 2018



SMART MOVES!



Rela%e tussen bewegen en cogni%eve 
vaardigheden

Acute effecten 
Chronische effecten



Zitten, 
Één keer bewegen of 
Twee keer bewegen?

§ N = 70
§ Leeftijd = 10-13 jaar
§ 3 groepen
§ PA duur: 20 minuten
§ PA intensiteit: matig intensief (40-

60% HRR)

Altenburg, Chinapaw & Singh, 2016 @ JAMS

sitting



Sit, 
move once or 
move twice? 

Uitkomstmaat: Aandacht
[Sky Search (TEA-Ch)]

Resulten

§ T0-T4: C > A & B

§ T0-T2: C > A & B

Altenburg, Chin A Paw & Singh, 2016 @ JAMS

sitting

Zitten, 
Één keer bewegen of 
Twee keer bewegen?



Van den Berg et al., 2016 @ Frontiers

Resistance training Aerobic training Coordination training

Ø 12 min bewegen (3 condities) vs. 12 min zitten

Wat voor een soort van bewegen?



§ N = 208
§ Leeftijd = 9-12 jaar
§ 3 condities
§ Within/Between-subjects design
§ PA intensiteit: doelstelling – matig intensief bewgen

Van den Berg et al., 2016 @ Frontiers

Cognitive vaardigheden
§ werkgeheugen
§ aandacht

Wat voor een soort van bewegen?
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van den Berg et al. Exercise Type and Cognition

FIGURE 2 | Experimental protocol during exercise day (above) and control day (below).

dynamic and static body-weight exercises, adjusted to the age of
the students (see Table 1).

In order to standardize the exercise sessions, a movie of
each session was recorded beforehand. The movie was shown
in the classroom and students were asked to follow and imitate
the instructor in the movie. One researcher and three research
assistants were present during the exercise sessions, to motivate
and guide the students.

Control Session
In the control condition, students were seated during 12 min and
listened to an educational lesson about exercise and movement.
This lesson was always taught by the same research assistant and
interaction with students was kept to a minimum. Students were
allowed to ask a few questions during the lastminute of the lesson.

Measures
Participant Information

We assessed age and sex by self-report. Body weight and height
were measured according to standardized protocols with the
students wearing regular clothes without shoes. Body Mass Index
(BMI) was calculated [weight (kg)/height(m)2].

Heart Rate

During the exercise session, students wore a HR monitor (Polar
H7 Bluetooth) that was connected to the Polar Team App (Polar
Electro Oy, Finland). Resting HR (HR rest) was measured after
students sat still for 5 min. HR during the exercise sessions

was measured and stored in the Polar Team App. Mean HR
during the exercise sessions was calculated (HR exercise). The
formula ‘220 – age’ was used to estimate maximumHR (HRmax;
American College of Sports Medicine [ACSM], 2013).

Intensity of the exercise sessions was calculated as percentage
of HR max: (HR exercise/HR max)⇤100. Percentage of time
spent in moderate to vigorous intensity zone (64–94% HR
max; American College of Sports Medicine [ACSM], 2013) was
calculated for the 10 min aerobic, coordination, and strength
exercises.

Cognitive Measures

Cognitive performance was measured with two
neuropsychological tests, the d2 Test of Attention (Brickenkamp
and Oosterveld, 2012) and the Letter Digit Substitution Test
(LDST) (van der Elst et al., 2006; Van der Elst et al., 2012). Both
paper-and-pencil tests were group-administered. Before each
test, students were provided with standardized verbal and written
instructions. During testing, the test leader gave instructions and
kept track of time, while three research assistants each observed
a group of students and took notes of disturbances (e.g., noise
outside the classroom), deviant behavior (e.g., students ignoring
test instructions), and practical problems (e.g., students having
an empty pen).

Letter Digit Substitution Test (LDST)

The LDST is a substitution test that measures general information
processing speed (Van der Elst et al., 2012). It is an adaptation of

TABLE 1 | Examples of exercises within each exercise type.

Aerobic exercises Coordination exercises Strength exercises

-Walking, marching, dribbling, or jogging in place.
-Jumping in place (pretending to jump rope, pretending to
throw a ball in the basket).
-Pretend to: swim freestyle, throw and kick a ball, riding on
a hand-bike and ice skating.

-Dance steps with different directions and speed.
-Walking in place and simultaneously touching the
opposite ankle in front or behind the body.
-Head, shoulders, knees and toes with different
order, and touching opposite body side.
-Clapping hands under the legs, while standing
straight, and while rotating legs to the side.

-Squats (‘bend your knees until you are almost
sitting’)
-Abdominal exercises while sitting on chair
(e.g., knee lifting, extending legs) and while
standing (bending upper body aside; move
knee and elbow toward each other).
-Heel raise, shoulder side raise, and arm circles.
-Dynamic and static bicep curls (‘make your
muscles as big as you can!’).

Frontiers in Psychology | www.frontiersin.org 4 May 2016 | Volume 7 | Article 723

Wat voor een soort van bewegen?



Van den Berg et al., 2016 @ Frontiers

§ Geen effecten van bewegen op 
cogntitie

§ Geen verschil tussen de soorten
bewegen

§ (te) lage intensiteit bewegen
§ Timing van testen ccogni:eve

vaardigheden

Wat voor een soort van bewegen?



Van den Berg @ Front. Neurosci 2018

§ N = 99
§ Leeftijd = 10-13 jaar
§ 3 condities/groepen: 

10/20/30 minuten vs zitten
§ PA intensiteit: 40-60% HRR

Hoe lang- 10, 20 or 30 minuten?



Day 1 Day 2 Day 3
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Van den Berg @ Front. Neurosci 2018



§ Cognitieve uitkomsmaten
§ werkgeheugen
§ inhibitie

Hoe lang- 10, 20 or 30 minuten?

§ Fietsen > Zitten
§ Kortere reactietijd bij taken die 

inhibitie vereisen
§ Geen verschil mbt duur van bewegen
§ Geen effecten mbt werkgeheugen

Van den Berg @ Front. Neurosci 2018



Korte termijn 
effecten van bewegen op 
cognitieve prestaties

Hoe vaak? Beter 2 dan 1 
keer (20 minuten)

Wat? Kracht, 
uithoudingsvermogen of 
coördinatie (duur: 12 min): 
geen verschil op lichte 
intensiteit. 

Hoe lang? Minimaal 10 
minuten



Lange termijn 
effecten van bewegen 
op cognitieve en leerprestaties

Goed onderzoek naar lange termijn 
effecten is lastig (review)

Onderzoek binnen SMART MOVES!
• Just Dance (beweegbreaks, 
• groep 7/8)
• Jong*leren (groep 7)



Interventie JUST DANCE

ØDageljiks 10-minuten ‘Just Dance PA’ 
break

1) Pilot studie (intensiteit & plezier)
2) Randomized controlled trial
3) Process evaluatie



Interventie: RCT

Ø Randomized controlled trial
Ø 9 weken
Ø Dagelijkse dance breaks bestaande uit 3 films (Just 

Dance) 

Ø Uitkomstmaten
Ø aandacht
Ø inhibiDe
Ø werkgeheugen
Ø fitness (ShuFle Run)
Ø aantal minuten bewegen (accelerometers)
Ø intensiDeit bewegen(hartslag)



Interventie: RCT

van den Berg et al. (2019) @ Front Psy

Familiarization Pre-test 9 weeks Post-test

Interven9on
classes
N = 11

Control 
classes
N = 10

N = 8 scholen
N = 21 klassen (groep 5/6)
N = 515 kinderen



Interventie: RCT

Resultaten
Ø Geen effecten op cognitieve vaardigheden
Ø Geen effecten op fitheid
Ø Ongeveer 3 minuten/schooldag meer MVPA 

(matig tot zwaar intensief) bewegen

Ø Deelname in onderzoekstrial hoog (mediaan 
4.4 breaks/week)

van den Berg et al. (2019) @ Front Psy



Process Evaluatie JUST DANCE

Hoe staat het met de implementatie in de ‘echte wereld’?

Ø Vrije toegang tot de breaks (via You Tube kanaal) 
gedurende 20 weken

Ø Geen onderzoekers betrokken rondom implementatie 

Ø Vragenlijsten docenten na 5 en 15 weken
Ø Interview docenten (subgroep) na 15 weken

Janssen et al. (in progress)



Process Evaluatie JUST DANCE

Ø Deelnemers: 31 docenten

Ø Voorlopige resultaten 
Ø 40% is nooit begonnen 
Ø 25% heeft 1 break gedaan is daarna gestopt
Ø 20% heeft meerdere breaks gedaan, maar niet 

regelmatig
Ø 20% heeft meerdere breaks gedaan, wel 

regelmatig
Ø 1 - 3 PA breaks per week
Ø Meestal 1 film (3.5 minuten)

Janssen et al. (in progress)



Jong*leren

Ø Randomized controlled trial

Ø jong*leren in combinatie met rekentafels
Ø 5 weken, 4 filmps per week (ongeveer 6 minuten)
Ø 3 groepen

Ø Rekenen en jongleren
Ø Rekenen (zelfde methode als met jongleren)
Ø Reguliere lessen

Ø Uitkomstmaten

Ø Rekenen (automatiseren/memoriseren)
Ø Plezier Manuscript in preparation



Jong*leren

Resultaten
Ø Geen effecten op rekenprestatie (tafels, 

automatiseren/memoriseren)
Ø Kinderen vinden jong*leren leuker dan reguliere lessen

van den Berg et al. (2019) @ Front Psy



Docenten en directieleden zijn er enthousiast  over, 
onder andere omdat ze ervaren dat kinderen het leuk vinden (soms nodig 
hebben). 
Docenten vinden dat ze te weinig tijd hebben. Meer dan 10 minuten is volgens 
hen niet haalbaar. 
Er moet niet te veel (liefst geen) voorbereiding aan vast zitten. 
Kinderen vinden (meer) bewegen leuk.  Het is volgens gezond en zorgt voor 
afwisseling. Kinderen hebben veel ideeën hierover. 
Betrek ze bij de ontwikkeling!

Wat vinden kinderen en 

leerkrachten/
schooldirecteuren? 





Link naar film
via website SMART MOVES!

http://smart-moves.nl





Gezond voor lichaam en geest
• Vaak klinkt het positiever dan het in werkelijkheid is
•Wat leerkrachten ervaren is niet hetzelfde als hetgeen uit 

onderzoek blijkt
• Vinden we het bewijs voor gezondheidseffecten niet 

voldoende om aan de slag te gaan? 
• Integratie van bewegen in curriculum vereist 

samenwerking, duurzame implementatie = uitdaging
• Bewegen vindt op veel meer plekken op school plaats – er 

zijn veel (meer) kansen om bewegen te integreren!
• Kinderen willen meedenken en doen



BEWEGEN VINDT NIET ALLEEN IN DE 
GYMZAAL PLAATS

- op school zijn veel plekken en momenten  om (meer) te bewegen



bewegen op school

thuis

thuis
in het klaslokaal

buiten het klaslokaal
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- geïntegreerd
- niet geïntegreerd

actief
zitten

pauze-
/schoolplein 
activiteiten

LO
(ook MRT)

buiten-
lessen

overig

incidentele activiteiten, bv sportdag/zeilkamp/projectweek

Singh et al 2018 - BSO
- sportstimulering 
- lokaal sportaanbod
- buurtsportcoach
- buitenspelen



Aanbevelingen
Tot nu toe hebben onderzoek, praktijk en beleid weinig concreet 

samengewerkt op dit terrein. Hetzelfde geldt voor vakleerkrachten en 
groepsleerkrachten. Dit kan beter!

Het bewezen effect op gezondheid en het life course perspective moet 
voldoende legitimering zijn – om beleid te maken dat langer dan 1 

regeringsperiode duurt.  

We moeten kinderen betrekken bij deze ontwikkeling. Zij zijn de 
experts als het gaat om ‘wat vinden kinderen leuk’ – en dat is de 
voorwaarde voor duurzame implementatie van elk programma!



Bedankt voor                       uw aandacht!


