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Bewegen en leren gaan 
hand in hand

De laatste jaren is de relatie tussen motoriek en cognitie een veelbesproken 

onderwerp van onderzoeken en studiedagen. Maar hoe zit het nu precies en hoe 

kun je kennis hierover gebruiken in de dagelijkse schoolpraktijk? In dit artikel 

wordt de relatie tussen bewegen en de ontwikkeling van cognitieve vaardigheden 

uitgelegd en worden tips gegeven en handreikingen gedaan. 

Tekst: Marieke Westendorp

D
e gedachte dat bewegen en cognitie met elkaar te maken 
hebben is niet nieuw. Heel wat jaren geleden suggereer-
de Piaget al dat de cognitieve ontwikkeling gestoeld is op 
de motorische ontwikkeling (Piaget & Inhelder, 1966). On-
derzoek van de laatste tien jaar toont aan dat hoe beter 

de ontwikkeling van (fundamentele) motorische vaardigheden, 
hoe beter de cognitieve vaardigheden zijn ontwikkeld (Murray 
et al., 2006; Piek et al., 2008; Son & Meisels, 2006; Viholainen 
et al., 2006; Westendorp et al., 2010). Onderzoek bij kinderen 
met leerproblemen heeft aangetoond dat motoriek samen-
hangt met de zogeheten executieve functies. Dit zijn hogere 
cognitieve functies die te maken hebben met doelgericht ge-
drag. Hierbij gaat het bijvoorbeeld om het plannen van taken, 
meerdere taken tegelijkertijd kunnen uitvoeren, het nemen van 
beslissingen en het stellen van prioriteiten. Deze functies zijn 
belangrijk voor de algemene ontwikkeling van kinderen, maar 
ook in de ontwikkeling van schoolse vaardigheden. Onderzoek 
heeft laten zien dat kinderen die beter presteren op verplaats-
vaardigheden en balvaardigheden, beter zijn in het uitvoeren 
van een planningstaak dan kinderen met minder goed ontwik-
kelde motorische vaardigheden (Hartman et al., 2010). 

Motorische ontwikkeling
Voordat we verdergaan met de relatie tussen motoriek en 
cognitie, zoomen we in op hoe het eigenlijk gesteld is met de 
motorische ontwikkeling en het beweeggedrag van kinderen 
in Nederland. Uit onderzoek blijkt dat Nederlandse kinderen in 
de leeftijd van zes tot elf jaar motorisch minder vaardig zijn dan 
een aantal jaren geleden (KVLO, 2017). Ook zijn ze lichamelijk 

minder fit (Runhaar et al., 2010). Hoe kan dit? Het antwoord is 
simpel: kinderen bewegen tegenwoordig te weinig. Slechts 
23 procent van de Nederlandse kinderen (vier tot twaalf jaar) 
voldeed in 2015 aan de Nederlandse Norm Gezond Bewegen 
(Leefstijlmonitor, 2015). Bewegen zorgt ervoor dat kinderen 
motorische vaardigheden ontwikkelen en dat ze lichamelijk  
fit blijven (Barnett et al., 2009; Graf et al., 2004; Wrotniak  
et al., 2006). 
Een van de redenen dat kinderen minder bewegen, is de 
opkomst van digitale middelen zoals iPads, Playstations en 
Nintendo’s. In veel gezinnen is dit gemeengoed geworden en 
zijn ze niet meer weg te denken. Hierdoor hebben kinderen 
veel meer mogelijkheden dan vroeger, waardoor er minder 
frequent buitengespeeld wordt. 

Bewegen en leren
Terug naar de relatie tussen motoriek en cognitie. Bewegende 
kinderen zijn lerende kinderen. Tijdens het bewegen leren 
kinderen de mogelijkheden van hun eigen lichaam kennen 
en ze leren zich aanpassen aan een omgeving die steeds 
weer anders kan zijn (Mulder, 2009; Wormhoudt, Teunissen & 
Savelsberg, 2012). Bij heel jonge kinderen gaat motorisch leren 
redelijk vanzelf. Door spelenderwijs te bewegen en te ontdek-
ken leert het kind - met vallen en opstaan - rollen, kruipen, zich 
optrekken en lopen. Het kind ontwikkelt een bepaalde basis 
die weer nodig is voor een volgende fase. Deze fasen zijn niet 
zo scherp afgezet. Er is sprake van een redelijk continu proces 
dat zich individueel ontwikkelt door middel van bewegen. 
Het is een proces van rijping en leren. Volgens ontwikkelings-
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psycholoog Lev Vygotsky (1896-1934) leren kinderen vanuit 
datgene wat ze net nog niet kunnen. Dit betekent dat een kind 
uitgedaagd moet worden om iets te leren wat het nét nog niet 
kan. Dit is een belangrijk gegeven en geeft richting aan hoe 
het beweegonderwijs ingericht dient te worden. 
Maar wat gebeurt er nu precies als we bewegen? Bewegen 
zorgt ervoor dat ons lichaam aan het werk wordt gezet. Er is 
een toename van de hartslag en er wordt meer bloed door ons 
lichaam rondgepompt om onze spieren van voldoende zuurstof 
te voorzien. Maar ook in onze hersenen is er allerlei activiteit 
te meten tijdens beweging, zo blijkt uit onderzoek (Diamond, 
2000). De hersenen zijn dus ook aan het werk! Vroeger werd 
gedacht dat de ontwikkeling van de hersenen een biologisch, 

vooraf bepaald pad volgde, een rijpingsproces. Na dit rijpings-
proces werden de hersenen als een vrij statisch orgaan gezien 
dat op zekere leeftijd langzaam ging ‘aftakelen’. Deze theorie is 
allang achterhaald. We weten dat het menselijk brein constant 
in beweging en ontwikkeling is. De richting waarin de her-
senen zich ontwikkelen, wordt bepaald door ervaringen die 
kinderen opdoen. De omgeving kan dus invloed uitoefenen op 
het brein en de richting waarin het zich ontwikkelt. Zo heeft 
blootstelling aan een te grote hoeveelheid stress negatieve 
invloed op de groei van de hersenen, terwijl bewegen juist de 
ontwikkeling van onze hersenen kan stimuleren. 

Hoe werkt het nu precies? 
Als we bewegen neemt het bloedvolume in onze hersenen 
toe en is er een toename van neurotransmitters en andere 
groeihormonen. Hierdoor worden er nieuwe zenuwcellen 
aangemaakt, die weer nieuwe verbindingen in de hersenen 
mogelijk maken (Hötting & Röder, 2013). Daarnaast blijkt uit 
onderzoek dat er een sterke koppeling is tussen de kleine her-
senen (van belang bij complexe bewegingen en coördinatie) en 
de voorste kwab van de hersenen (van belang bij executieve 
functies) op het moment dat cognitieve taken of complexe 
motorische taken worden uitgevoerd. 

Executieve functies zijn te 
trainen via complexe motorische 
beweegsituaties
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Deze neurale koppeling tussen de twee hersengebieden is 
ook actief als motorische vaardigheden in een nieuwe, dynami-
sche en/of onverwachte omgeving worden uitgevoerd. 
Een goed voorbeeld van een dynamische omgeving is een 
spelsituatie, bijvoorbeeld een balspel. Door het onvoorspelbare 
en wisselende karakter van een spelsituatie, is een dergelijke 
situatie bijzonder geschikt om naast balvaardigheden cogni-
tieve vaardigheden te trainen (Best, 2010). Tijdens een balspel 
moeten kinderen namelijk rekening houden met het gedrag 
van andere spelers, ze moeten samenwerken en anticiperen 
op de acties van teamgenoten en ze hebben te maken met 
spelregels. Hiervoor zijn executieve functies nodig, zoals het 
kunnen plannen, het nemen van beslissingen en het snel 
kunnen switchen tussen twee of meer taken. Bij het trainen 
van balvaardigheden in complexe spelsituaties wordt dus een 
beroep gedaan op executieve functies en daarmee worden 

deze functies gestimuleerd. Executieve functies zijn dus te 
trainen door middel van complexe motorische beweegsituaties 
(Diamond & Ling, 2016). 

Aan de slag
Hoe kunnen we concreet aan de slag met wat we nu weten? 
Allereerst wat praktische handreikingen ten aanzien van de 
ontwikkeling van motorische vaardigheden. Kinderen zitten 
veel tijdens een schooldag. Aandacht voor voldoende bewegen 
door de dag heen is belangrijk, het liefst meerdere keren per 
dag en niet alleen tijdens de pauze of tijdens het bewegings-
onderwijs. Door veelzijdig te bewegen, ontwikkelen kinderen 
hun motorische vaardigheden. Geef daarnaast aandacht aan 
grondmotorische vaardigheden. Voorbeelden van deze vaar-
digheden zijn: lopen, rennen, rollen, springen, mikken, gooien, 
vangen, schoppen, balanceren, klimmen en klauteren. Het is 
een breed scala aan motorische vaardigheden dat dient als 
een fundament om complexere motorische vaardigheden en 
specifieke sportvaardigheden te ontwikkelen. 
Door ervaring op te doen met al deze grondvormen van 
bewegen, bouwen kinderen een stevig motorisch fundament 
waar ze hun leven lang profijt van hebben (Stodden et al., 
2008; Wall, 2004). De kindertijd is dé tijd om te bouwen aan 
dit motorisch fundament. Beheersing van grondmotorische 

Aandacht voor voldoende bewegen 
door de dag heen is belangrijk
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vaardigheden, zoals het gooien, stuiten en vangen van een bal 
in een statische omgeving, is nodig om dezelfde vaardigheden 
goed uit te kunnen voeren in een balspel. Eigenlijk moeten de 
grondmotorische vaardigheden eerst geautomatiseerd zijn, 
zodat tijdens een balspel de aandacht op andere zaken gericht 
kan worden dan op de motorische vaardigheid. 

Differentieel leren
Bij het aanleren van motorische vaardigheden is het van be-
lang om te weten dat individuele verschillen in bewegingsuit-
voering onvermijdelijk zijn. We noemen dit differentieel leren. 
Variatie in de bewegingsuitvoering en de oefenomgeving zijn 
noodzakelijk om het brein uit te dagen en effectief te leren. 
Verschillende bewegingsuitvoeringen leveren namelijk verschil-
lende essentiële parameters van de beweging op, die het 
brein uitdagen voor het vinden van een optimale oplossing. 
Door het aanbrengen van variatie in de oefenomgeving wordt 
het motorisch coördinatievermogen van kinderen veelzijdig 
ontwikkeld en ontwikkelen kinderen een groot adaptief ver-
mogen. Dit is het vermogen dat het lichaam in staat stelt om 
dezelfde beweging of vaardigheid onder verschillende omstan-
digheden goed uit te kunnen voeren.
In de praktijk betekent dit afwisseling aanbieden, kinderen 
blijven boeien en uitdagen. De leraar kan het leerproces 
beïnvloeden door de taak en de omgeving waarin de taak 
wordt uitgevoerd te veranderen. Zo kan er geoefend worden 
in de gymzaal, buiten op het schoolplein of op het grasveld. Er 
kunnen kleine ballen gebruikt worden, grote ballen, zachte of 
harde. Er kan gevarieerd worden in de afstand of hoogte van 
het gooien, schieten, springen of zwaaien. Dit alles met als 
doel een zo groot mogelijk adaptief vermogen te ontwikkelen. 
En dit geldt voor alle grondmotorische vaardigheden, zodat er 
een zo breed mogelijk fundament ligt. Want een brede motori-
sche basis genereert keuzevrijheid, variatie, spelmogelijkheden 
en creatieve oplossingen tijdens spelsituaties. 

Spel
Zoals al eerder aangestipt, lenen spelsituaties zich uitstekend 
om executieve functies te trainen, omdat dit een dynamische 
omgeving is. We weten alleen nog weinig over de intensiteit 
en de frequentie van het oefenen. Wat we wel weten, is dat 
programma’s of oefeningen met de kenmerken complex, 
nieuw, diversiteit en variatie (Budde et al., 2008; Moreau & 
Conway, 2014) het meeste effect hebben bij het stimuleren 
van executieve functies. 
Daarnaast speelt het individuele kind een belangrijke rol bij de 
invulling van de oefening. Elk kind is immers anders en ontwik-
kelt zich in zijn eigen tempo. Wat voor Sander een makkelijke 
oefening is, kan voor Sofie een moeilijke oefening zijn. En 
juist bij een oefening die voor het kind nog complex is, wordt 
er een beroep gedaan op cognitie. Niet onbelangrijk om te 
noemen, is dat het kind zich ontwikkelt; wat nu een moeilijke 

oefening is, kan over vier weken een makkelijke oefening zijn. 
De complexiteit van de motorische taak dient dus aangepast 
te worden om executieve functies blijvend te stimuleren 
(Pesce et al., 2013). 

Conclusie
Samenvattend, er is geen pasklaar antwoord op de vraag 
wat je als leraar of begeleider moet doen om de cognitie van 
kinderen door middel van bewegen te stimuleren. Maar de 
basisingrediënten zijn toch wel: variatie in oefenvormen, com-
plexe taken en een dynamische leeromgeving. Als leraar of 
begeleider heb je de taak om de omgeving zo in te richten dat 
er steeds een optimaal leerklimaat heerst, zowel voor Sofie als 
voor Sander. Tot slot, zorg ervoor dat kinderen plezier hebben 
in bewegen. Plezier garandeert dat kinderen blijven bewegen 
en gemotiveerd zijn om te oefenen. En hoe meer oefening, 
hoe meer resultaat.  
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