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Bewegend leren in Drenthe

» bewegend leren in Drenthe
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Bewegen is goed

» Sterkere botten, meer spierkracht, betere conditie

» Minder overgewicht en ziektes als diabetes, hart- en
vaatziektes

» Meer zelfvertrouwen, minder stress en angst, betere
schoolprestaties

» Beweegnorm 60 minuten per dag wvc, o)




Bewegen op school

» Amerikaanse programma’s
» Fysieke gezondheid
» Leerprestaties verbeterden




Effecten korte termijn als verklaring.

» Verhoogde doorbloeding van de hersenen (McAuley 2004, Querido 2007)

» Uitscheiding chemische stoffen zorgt voor arousal in de hersenen,
overal (Dishman 2009).

» Activatie neuronale netwerken:

» P3-amplitude: maat voor de aandacht die aan een stimulus wordt
toegekend. Wachttijd is maat voor stimulus classificatie en
verwerkingssnelheid. (Hillman 2005)

» Ne-amplitude: verschijnt bij conflicterende acties, action monitoring
en compenserende processen (Hillman 2009, Pontifex 2014).

» Matig tot intensief bewegen, meer cognitief engagement geeft meer
effect (Best, 2010).




N2 vermindert (Drollette, 2013)
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Fig. 2. Topographic plots of N2 amplitude collapsed across congruency
and performance.




P3 neemt toe bij low performers
(Drollette, 2013).
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Topographic plots of P3 amplitude collapsed across congruency for higher- and lower-performers.




Effecten lange termijn als verklaring

» Meer bloedvaten en zenuwverbindingen in de hersenen (ping
2006, Swain 2003)

» Neurotrophines BDNF, groeifactoren (voss 2011, Figell 2010)
» Groei hersenvolume (chaddock 2010)

» Overal in hersenen.




Onderzoek van de RUG

» Drie lessen per week, 25 min
» Rekenen en spelling
» Op 18 Drentse scholen




Onderdeel aandacht en concentratie

» Taakgericht, beweeglijk en lusteloos gedrag

» Minst taakgerichte en beweeglijkste leerlingen
» Duur van het effect

» Observaties




Resultaten voor alle leerlingen

» Toename taakgericht gedrag met 6 %
» Afname beweeglijk gedrag met 13 %




Differentiele effecten
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1 = alle 32 kinderen.
2 = de acht beweeglijkste kinderen.

3 = de acht kinderen met de laagste taakgerichtheid.




Duur van het effect
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Dus....

» Bewegen leidt tot:
» Betere gezondheid
» Verbeterde leeruitkomsten

» Taakgerichtere en minder beweeglijke leerlingen gedurende
45 minuten




Wat kan je in de klas doen?

» Hoofdbewegingen:
tijdens bekijken en oplossing bedenken:
joggen, huppelen
» Oefenbewegingen:
als je ‘t antwoord weet:
armpunch, squat, spreid-sluit-sprong.




Voorbeeld van een les 1

30 seconden marcheren

30 seconden windmolen

3 minuten sommen oplossen (joggen)
30 seconden marcheren

30 seconden forward kicks

3 minuten sommen oplossen (joggen)

30 seconden marcheren
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30 seconden deep squats




Voorbeeld van een les 2
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Joggen tijdens het bedenken van het antwoord
Spreid-sluitsprongen voor tientallen, galopsprong voor
eenheden.




Nog meer voorbeelden

» tafel van (4 en3)
» jazzy 8

» http://mathandmovement.com
» http://www.pecentral.org

» http://www.take10.net

Invisible Jump Rope

Warm-ups:
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4-1234

st B |

5-12345

¥ L | T

6-123456

¥ e T ?

7-12345867

8-1234567.8
9-1234567809

¥ e T ? 2 e

10-1,23456,78910

¥ L ™27 2 P

Counting backwards:

« Starting at 20
- Starting at 50

Counting by 2's:

Twao, four, six, eight,

staying healthy's really great!
While you jump count by two
up to 20 then you're through!

Ready, go! {@g

Counting by 5's:
Count by 5's to 100.

Counting by 10's:
Count by 10's to 100.

You do the math:

5+5=10 6+6=12
5+6=11 6+7=13
5+7=12 6+8=14
5+8=13 6+9=15
5+9=14 6+10=16
5+10=15 6+11=17
5+11=16 6+12=18
5+12=17

Switch and
do Subtraction

7+7=14
7+8=15
7+49=16
7+10=17
7+11=18
7+12=19

8+8=16
8+9=17
8+10=18
8+11=19
8+12=20
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In de rekenles

» Als opwarmer

» Om rekenkennis op te halen, in te slijpen, automatiseren,
memoriseren.

» Bijv tafels, splitsingen, bewerkingen.
» Schrappen in de methode.

» Daarna: instructie en inoefenen van nieuwe kennis:
taakgerichtheid is maximaal gedurende 30 minuten.




Voorbeeld

» Hoe pas je deze les aan?




Dank voor uw aandacht

» Vragen en opmerkingen?
» Mail: atalante.onderwijs@gmail.com
» www.atalanteonderwijs.nl




