BUITENTIJD
= LEERTIJD

“Buitenlessen zijn waardevol en ook de tijd op
het schoolplein draagt bij aan leerprestaties.
Buiten slaan de hersenen aan het verteren wat
in de klas werd geleerd.”
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Hoe meer tijd er is voor instructie en oefening
in de klas hoe beter de prestaties... denken
we. Onderzoek wijst in een andere richting.
Buitenlessen zijn waardevol en ook de tijd op
het schoolplein draagt bij aan leerprestaties.
Buiten slaan de hersenen aan het verteren wat
in de klas werd geleerd. Behendigheidsspel en
lichaamsgevoel dragen bij aan taakgerichtheid
en begrip. Lichamelijke inspanning verhoogt de

aandacht.
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‘Na drie kwartier lijkt de accu leeg, en moet

eerst worden opgeladen.’

De moderne mens leeft vooral binnen. Gemid-
deld zitten we negentig procent van onze tijd
tussen vier muren."” We zijn eraan gewend en
weten niet beter. Ook kinderen zitten steeds
meer binnen. De opkomst van computer, tablet
en spelcomputer versterkten de trend die al de-
cennia voortkruipt.2 3 En hun schooltijd brengen
kinderen al even inpandig door. Al jong leren ze
om urenlang cognitief actief te zijn en lichaams-
signalen te negeren, afgezien van zo nu en dan
even naar het toilet.

Het Finse onderwijs staat in de wereld bekend
om zijn hoge prestatiescores (PISA-scores). Op-
merkelijk genoeg hebben Finse kinderen lange
vakanties en relatief korte schooldagen die ze
bovendien voor een kwart van de tijd op het
schoolplein doorbrengen. Weer of geen weer, na
45 minuten les worden ze door hun leraren voor
15 minuten naar buiten gelaten. Een in Amerika
opgeleide leraar die zijn Finse leerlingen langer
achtereen liet doorwerken merkte dat ze in
opstand kwamen.* Na drie kwartier lijkt hun accu
leeg, en moet eerst worden opgeladen. Is dat bij
kinderen elders in de wereld anders? Nee, waar-
schijnlijk niet, maar die hebben niet geleerd om
erop te letten en dus ploeteren ze voort.

Meer buitentijd zou in veel gevallen beter zijn.
De trend in het onderwijs is omgekeerd: pauze-
tijd staat in veel westerse landen onder druk om
extra instructietijd te winnen.® Dat doen scholen
natuurlijk met de beste bedoelingen. Hoe meer
tijd er is voor instructie en oefening hoe beter
de prestaties... denken we. Onderzoek wijst in
een andere richting: met meer sport en spel, met
meer beweging, een beter lichaamsbesef en
meer scharreltijld kunnen leerlingen ook cogni-
tief beter presteren. Er is ‘een overweldigende
bewijslast’, concludeert een overzichtsstudie,
dat minder gestructureerde activiteit een waar-
devolle en tijdeffectieve aanvulling vormt op het
gestructureerde lesaanbod.®



SPORTEN

Leerlingen van negen tot twaalf jaar die motorisch
en conditioneel minder goed ontwikkeld zijn, zijn
gemiddeld ook achtergebleven in de leervakken.®
In een Portugees onderzoek werden kinderen
onderling vergeleken met een zelfde econo-
mische en sociale achtergrond. In hun artikel
luiden de onderzoekers de noodklok, want ruim
de helft van de onderzochte 596 kinderen had in
2013 een motorische achterstand.

Meer beweging op school helpt. Basisschool-
leerlingen deden tot 2009 in de Amerikaanse
staat Kansas mee aan een programma tegen
overgewicht, met veel beweging tussen de
lessen door. Na drie jaar waren ze niet alleen
afgevallen maar hadden ook hogere cijfers voor
rekenen, lezen en spellen in vergelijking met
leerlingen die door loting in de controlegroep
waren beland.” Nederlands onderzoek aan de
Rijksuniversiteit Groningen toont een zelfde
patroon.®
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Stevige fysieke inspanning stimuleert de her-
senen om meer groeifactoren te produceren.
Dat zijn stoffen die hersencellen prikkelen om
sneller nieuwe verbindingen te laten groeien
en bestaande verbindingen aan te passen.®
Beweging stimuleert ook de gerichte aandacht.

Kinderen van negen die aan de Universiteit
van lllinois hun leestest onderbraken om twintig
minuten in een stevig tempo over een loopband
te lopen, voerden de leestijd daarna beter uit.
Onderzoekers registreerden in hun hersengol-
ven een hogere P3-golf, een maat voor goede
aandacht. Het effect was wel van beperkte duur.
Bij de wiskundeopgaven die na het lezen op
het programma stonden, leek het effect alweer
ingezakt."®
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Kinderen die hun leestest onderbraken om twintig minuten in een stevig tempo over een loopband te lopen,

voerden de leestijd daarna beter uit.
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Kinderen van tien tot zeventien met ADHD, een
storing van het aandachtssysteem, scoorden
tijldens een ander onderzoek aanzienlijk beter als
Zij tijdens de aandachtstest mochten bewegen."

BEHENDIGHEIDSSPEL

Bewegen afwisselen met leren werkt dus goed.
Ook de zelfregulatie tijdens het leren verbetert
daardoor. Basisschoolleerlingen die buiten
hebben gespeeld gedragen zich daarna beter in
de klas, ze zijn taakgerichter.’> '3 Hier draait het
effect niet in de eerste plaats om de sportieve in-
spanning maar om de aard van de beweging: zet
je de leerlingen op een loopband dan is het ge-
dragseffect geringer.* Behendigheidsspelen als
tikkertje, voetbal, hinkelen en touwtjespringen
doen een direct beroep op executieve functies
als werkgeheugen, zelfbeheersing en cognitieve
flexibiliteit." Ook bij jonge kinderen draagt spel-
gedrag bij aan de ontwikkeling van executieve
vaardigheden.”® “Hoewel we spel vaak frivool
vinden kan het wel eens essentieel zijn,” schrij-
ven de onderzoekers voorzichtig.

Het zijn de kleine hersenen die de complexe
bewegingen bij fysiek spel coordineren. Dit
hersendeel is nauw verbonden met de frontale
cortex, waar de executieve functies zitten. On-
derzoekers denken dat de verbinding ontstaat in

de fase waarin een jong kind zijn omgeving gaat
ontdekken en daarbij allerlei problemen moet
overwinnen. Zo knopen de motorische centra
zich aan de denkprocessen en daarom doen
motoriek en cognitie de rest van je leven een
beroep op dezelfde centra voor zelfcontrole.'”
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Speelse beweging lijkt leerlingen ook te helpen om

een beter ruimtelijk inzicht te ontwikkelen.

Speelse beweging lijkt leerlingen overigens
ook te helpen om een beter ruimtelijk inzicht te
ontwikkelen. Leerlingen met een beter even-
wichtsgevoel hebben een jaar later een meer
dan gemiddelde vooruitgang geboekt in hun
ruimtelijke inzicht.'® Ruimtelijk inzicht is belang-
rijk voor onder andere rekenen en wiskunde.
Bij jonge kinderen is ook een relatie gevonden
tussen taalontwikkeling en spel.™



LICHAAMSGEVOEL

Buitenspel verbetert de conditie en stimuleert
beweging, én het helpt leerlingen ook aan een
goed lichaamsgevoel. En ook dat helpt ze beter
leren. Het onderzoeksterrein embodied cognition
levert daarvoor talloze aanwijzingen. Kinderen
die hun lichaam beter voelen, en hun lichaam
bij het leren beter gebruiken, presteren beter
tildens de les.?® Kinderen die handelingen fysiek
inbeelden leggen die beter vast.?" Kinderen die
gebaren maken bij het rekenen, begrijpen de
sommen daarna beter.?? En ook taalverwerking
heeft een motorische component. Werkwoorden
activeren je spieren.? Omgekeerd geldtdat jonge
kinderen die bij het praten veel gebaren maken
gemakkelijker ‘grip’ krijgen op de woorden.?
Gebaren horen bij taal. Vandaar ook dat blinden
gebaren als ze praten, zelfs onderling.

Cognitie is dus lichamelijker dan we altijd
dachten. Ook bij volwassenen. Hoofdrekenen
gaat bijvoorbeeld ook bij hen gepaard met een
verhoogde spanning in de vingerspieren.?: %
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Kinderen die gebaren maken bij het rekenen,
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begrijpen de sommen daarna beter.

In ons hoofd zijn de circuits voor tellen en vin-
gerbeweging onlosmakelijk verbonden.?” In een
overzichtsartikel over al deze ontdekkingen
schrijft de Britse psycholoog Guy Claxton: “Het
lichaam is heel wat meer dan een voertuig om
de hersenen in het klaslokaal te brengen. Het
verdient een belangrijker en geavanceerdere
rol op school dan alleen ‘stoom afblazen’ op het
schoolplein of het sportveld.”

SCHARRELTIJD

Het inzicht dat lichaam en geest zo nauw ver-
bonden zijn, heeft op Amerikaanse scholen
geleid tot pauzes die georganiseerd worden
als een gymles. Gestructureerde sportieve ac-
tiviteit is echter iets anders dan vrij spel. Beide
zijn waardevol, maar ze zijn niet uitwisselbaar.?®

Juist even geen gedwongen activiteit, dat is ook
belangrijk. We weten al meer dan honderd jaar
dat kinderen beter leren wanneer ze regelmatig
hun aandacht kunnen spreiden of kunnen pau-
zeren.?®

Pauzes en andere momenten met een lage
cognitieve belasting vormen een aanvulling op
intensief leren. Lezen, schrijven, rekenen en
aandachtig luisteren doen we met ons actienet-
werk. Zodra de activiteit hier daalt schakelen
de hersenen een tweede netwerk in. Dit default
mode netwerk kenmerkt zich door dagdromen:
de leerling vindt zichzelf terug in heel andere
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gedachten, niet relevant voor wat het aan het
doen is. Aan die dwaalgedachten heeft het
dagdromen zijn slechte naam te danken. Maar
een dagdroom is het topje van een ijsberg aan
waardevolle hersenprocessen.

Terwijl de leerling wat wandelt, schommelt,
hinkelt of naar de blaadjes van een boom Kkijkt,
zZijn z'n hersenen zichzelf aan het ordenen. Want
dat is wat het default mode netwerk doet: recente
kennis integreren en vastleggen, ervaringen ver-
binden, problemen oplossen en nadenken over
toekomstige situaties.*® Het netwerk herschikt de
kennis in je hoofd zodat puzzelstukjes in elkaar
vallen, de grote lijn zichtbaar wordt en je een
breder perspectief kunt kiezen.
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Tijdens bijvoorbeeld hinkelen herschikt het default
mode netwerk de kennis in je hoofd zodat puzzel-
stukjes in elkaar vallen.

Dit integratie- en incubatie-proces is goed on-
derzocht. Proefpersonen kunnen zich ruimtelijke
informatie zeven dagen later beter herinneren
wanneer ze direct na het leren tien minuten
pauze krijgen.?" Proefpersonen lossen een
opgave beter op als ze halverwege even pauze

krijgen.?? Ook het werkgeheugen verbetert na
een korte onderbreking van de werkzaamheden.
Maar wordt er tijdens de pauze een videogame
gespeeld dan blijft het effect geringer.*® Het pau-
ze-effect is het grootst bij een lichte cognitieve
belasting als wandelen, schommelen, wieden of
kleuren.3

ZELF ONTDEKKEN

Docenten vinden het vaak lastig dat leerlingen
buiten meer ruimte hebben voor eigen impulsen.
Voor de diepte van hun leerproces zijn die impul-
sen echter een voordeel. Hun hersenen leggen
kennis beter vast wanneer leerlingen zich eige-
naar voelen van hun eigen leerproces, wanneer
ze zelf stukjes van de wereld ontdekken. Hun
geheugencentrum hippocampus is dan beter
verbonden met de rest van de hersenen.*® Eigen
keuzes worden ook als waardevoller ervaren
waardoor de intrinsieke motivatie groeit.3®

Veel docenten onderschatten hoe goed kinde-
ren in een minder gestructureerde omgeving
kunnen leren. Reeds jonge kinderen kunnen
informatie uit verschillende bronnen combineren
en analyseren.®” Daarin zijn ze zonder instructie
nog doortastender en vasthoudender dan met
instructie door een volwassene.®

Zelf de wereld ontdekken is een aanvulling op
de gestructureerde instructie in de klas, geen
alternatief. Het ene kan niet zonder het andere.
Buiten leren werkt vooral goed wanneer leerlin-
gen binnen in de klas al kennis hebben verwor-
ven die hen helpt om gericht te ontdekken en
onderzoeken. Kennis is de basis voor nieuws-
gierigheid en helpt de aandacht te richten. De
juiste focus voorkomt dat het werkgeheugen van
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Zelf de wereld ontdekken is een aanvulling op de gestructureerde instructie in de klas.

de leerlingen eenmaal buiten overladen raakt,
wat het zelf ontdekken juist belemmert.®® Het
helpt ook als een leraar de ontdekkingstocht be-
geleidt door de juiste (open!) vragen te stellen.
Buitenlessen moet je, net als binnenlessen,
goed voorbereiden.

GROENE OMGEVING

Regelmatig naar buiten is dus goed voor leren.
De omgeving maakt daarbij uit. In een omgeving
met natuur vertonen kinderen meer buitenspel.*°
Een open, ongestructureerde speelomgeving
nodigt uit tot verkennend spel, tot onderzoekend
ontdekken.*' Onderzoekers aan de Universiteit
van Nebraska-Lincoln lieten kinderen van vier
tot acht jaar twintig minuten door een park wan-
delen en vergeleken daarna hun leerprestaties
met die van kinderen die even lang hadden
gelopen, maar dan door straten. Ze hadden
aanzienlijk meer aandacht en ook hun werk-
geheugen werkte stabieler waardoor ze beter
konden leren.#? Bij volwassenen is hetzelfde
vastgesteld.*3

Meer groen helpt leerlingen ook beter doorzet-
ten. De zelfdiscipline van schoolmeisjes is voor
twintig procent bepaald door de hoeveelheid
groen die ze vanuit hun huis kunnen zien.* Bij
jongens ontbreekt die relatie. De onderzoekers
vermoeden doordat jongens meer buitenspelen,
en voor hun doses groen dus minder afhankelijk
zijn van de boom voor hun huis.
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Een groene omgeving verbetert
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de leerprestaties.
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CONCLUSIE

Leren verloopt niet rechttoe-rechtaan; hetis geen
downloaden van informatie. Kennis verwerven
en betekenis geven is een proces van probe-
ren en corrigeren, van herkauwen en verteren,
en dit gebeurt deels off line, zonder dat we het
beseffen. Ook al lijken leerlingen buiten niet, of
minder efficiént, met leren bezig, buitenspel en
buitenles levert, als afwisseling op het leren in de
klas, meer op dan we vaak beseffen. Er bestaat
een reeks positieve effecten. Sport stimuleert de
fysiologie van de hersenen om te ontwikkelen,
fysiek spel verbetert het ruimtelijk inzicht, de
executieve vaardigheden en de werkhouding,
een beter lichaamsgevoel helpt leerlingen beter
denken. Buitenactiviteit geeft leerlingen ruimte
voor integratie en incubatie, om te verteren en
toepasbaar te maken wat tijdens de les werd
geleerd. Buiten stimuleert leerlingen tenslotte
hun eigen impulsen te volgen, om zich meer ei-
genaar te kunnen voelen van hun ontwikkeling,
dat laat hun geheugen beter werken.

Mark Mieras (www.mieras.nl) is wetenschaps-
Journalist gespecialiseerd in hersenonderzoek.
Deze literatuurstudie werd uitgevoerd in op-
dracht van Jantje Beton en IVN (Instituut voor
natuureducatie en duurzaamheid), in het kader
van het project Gezonde Schoolpleinen. Jantje
Beton, IVN, het RIVM Centrum Gezond Leven,
de PO-Raad, VO-raad en MBO Raad helpen
tot eind 2016 in totaal zeventig scholen uit het
basisonderwijs, voortgezet onderwijs en middel-
baar beroepsonderwijs met de realisatie van een
Gezond Schoolplein.

Gezondeschool.nl/schoolpleinen
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