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Dynamisch zitten

Resultaten van een
“Zitproject” op een
gymnasium te Stuttgart

Dany Sarmaras,
Wiolfgamg Schiiche,
Gunther Valck

Negatieve invloeden op het
bewegingsapparaat zijn alom
bekend. Kinderen en jongeren
klagen al over rugklachten,
Bewegingsarmoede wordt als een
risicofactor voor deze en andere
getroffenen gezien. Sommige
levensgewoonten zijn duidelijk
schadelijk voor de rugspieren. Vooral
veelvuldig zitten vermindert de func-
tie van de rugspieren.

Met name de school kan als belang-
rijk milieu voor jongeren en als plek
voor leren en onderwijzen, een posi-
tieve invioed uvitoefenen op het
gezondheidsgedrag. Naast

anti-rook campagnes bestaan er in
Duitsland ook een aantal projecten
om de bewustmaking van

het eigen lichaam en gezondheid

en welzijn op lange termijn te
bevorderen.
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Zitten, san uiteindelijk onna-
tuurfijke houding, is nog steeds
de dominante arbeidshouding
op ichool, Da duur van het zit-
ten is te lang, de zithouding in
relatie tot de rwakke rugspie-
ren, de slechte zithouding en
het nlet sangepaite schoalmeu-
bilair veroorzaakt ap lange ter-
mijn schade aan de wervelko-
lorm. De zithouding van de kin-

deren is te eenzijdig en uiteinde-
lijk wordt door het lange stil zit-

ten de bewegingsdrang van de
kinderen onderdrulkt fvgl. 11,

1995), De weinige uren school-
gymnastiek zijn niet voldoenda
om dit té compenseren, In toe-

nemeande mate reageren da leer-

lingen negatief an met meer
agressie. Als resultaat hiervan

akwenes

barstweanels —

lendewenels ——

zitheen

ziet men leerprablemen, de
concentratie Is gestoord en de
algemene prestatiegeschikthveid
loopt terug (Camp, 1IN, 1995),
lewgdstudies registreren aen
toename van concentratie
gestoorde kinderen, die soms al
30% van de klassenpopulatie
uitmaken [Seiffge-Krenke,
19493}, Sinds enige jaren zijn ar
op een aantal Duitse scholen
pagingen gedaan om met
gedragigearidnteerde maatre-
gelen rugproblemen te voorko-
men. Als men de tot nu toe
geintroduceerde projecten en
onderzoeken over het zitten op
school bekijkt, dan signaleen
men diverse uitspraken (zie
tabel 1}, die in toenamende
mate aan de zitbal en het
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“actieve zitten” een positief
affect toekennen.

Op een gymnasium in de buurt
van Stuttgart werd een project
begeleid door de universiteit
wan Tibingen, waarbij naar het
woarbeeld van “school in bewe-
ging” van llli het schoolmewbi-
lair aangepast werd, om een
“weranderend zitten” mogelijk
te maken. Dw evaluatie van het
zes maanden durende project
moest de veranderingen
beschrijven, die door hat invoe-
ren van zitballen en op indivi-
dusle grootte aanpassen van
het schoolmeubilair zeuden zijn
ontstaan. Doel van het praject
was een effectieve wverandering
van het welzijn en de cancen-
tratie van de dealnemende
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leerlingen. Uit de evaluatie van
het project kamen wooruitzich-
ten en ideedn naar voren, die
als maatregelen voar succes-
wolle en effectieve nieuwe ver-
gelijkbare projecten zinvol en
noodzakelijk zijn.

Deelname aan het
project en project-
afstemming

Aan een project, 2oals we dat
verder zullen beschrijven, doen
meestal meerdere partners
mea, Viaor de evaluatia is het
onwermijdelijk de doelstellin-
gen van het project aan het
Bagin van het praject sendui-
dig uit te leggen en de oriteria
te benoamen waarmes de
warkzaamheid van de maatre-

gelen te bewijzen is, De deelne-
mende partners (de project-
groep) waren in dit gaval de
ADK Stuttgart, de leiding an de
deglnemende leraren van het
Parcelsusgymnasium te
Hohenheim (PGH) en boven-
dign het Instituut vear spartwe-
tenschap te Tdbingen, dat de
avaluatie zou uitvoeren. De
problemen werden door de
projectgroep aks volgt gedefi-
Frieerd;
- een te lange zitduur
- een disfunctionele zithouding
- een deor hat meubilair afge-
dwangen zithouding en
- een onderdrukte bewagings-
drang bij de legrlingen,

Deze vier problemen zouden in
het project apgelost moeten

Tabe! 1
Bevindingen
Litgevoerde
prajectan.
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Aft 1;
Schematisch
owerzicht van
het onderzoek.
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wiorden. Het nut van het pro-
Ject zou tot uiting moeten
komen in:

- een verbeterde zithouding
[bijvoorbeeld bewust rechtop
zitten en wisseling van zithou-
ding)

= lichamelijk welzijn (afname
van rugklachten)

- poychisch weltijn

- spclaal welzijn (bijvoorbeald
saamhorigheid, hulpvaardig-
heid, omgang met de
madelearlingen]}

- gestegen concentratie en leer-

prestaties.

Onder “verbetering”, respec-
tiewelijk “stijging” wordt ver-
staan of gedefinieerd een sta-
tistisch getoetst positief verschil
tussen de situatie (variabelen)
“woor het onderzoek” (prae-
treatrnent) en “na het onder-
zoek” (post-treatment). Onder
pehandeling werd het gebruik
wan zitballen en de aanpassing
van de tafels aan de individuele
lichaamslengte van de scholie-
ren verstaan.

Concept, onderzoek en
evaluatie

Wervolgens werden de leraren
en de owders erover geinfor-
meerd dat steeds twee resde,

achtste en tiende klassen als
projectgroep zouden functione-
ren. Als evaluatie-ontwerp
werd voor een controlegroe-
penplan gekozen, dat het
mogelijfc maakt om eventuele
verwachtingipatronen te tost-
sen. Het antwerp is op afbeel-
dimg 1 schematisch weergege-
ven. Dewaarden zijn fictief en
geven de hypothese weer,

De groepssamenstelling in klas-
senverband. De klassen 6a, 8a
en 10a vormden de testgroep.
Deze bestond uit totaal n=74
proefparsonen. De controle-
groep omvatte de klassen &b,
8b en 10b met ne70 proefper-
sanen. Bij de eerste test (1)
werden baide groepen op alle
warlabelen (A\Wn) getest om de
beginsituatie met betrekking
1ot die variabelen vast te leg-
gen. Daarna werden aan de
testklassen (6a, 8a, 10a, bij
elkaar T4 leerlingen] in een
inleidende bijeenkomst het
gebruik van de ballen (dyna-
misch zitten) uitgelegd en wer-
den de ballen aan de leerlingen
vitgereikt. Volgens sen vooraf
opgesteld plan werden de bal-
lon afwisselend met de gebrui-
kelijke, nu aan de lichaams-
grootte aangepaste stoel (en
rafel) gebruikt

MNa 12 weken (12) werden de
variabelen (Avn) van de test- en

de controlegroep voor de twee-
de keer gemeten, Daarna werd
de behandeling ook bij de con-
trolegroepen (6B, 8b, 10b met
n=T0 schalieren gestart). Na
wederaom 12 weken (t3) wer-
den de variabelen (Awn) van
beide groepen opnieww vastge-
legd. Onder de voorwaarde,
dat de test- en de controle-
groep bij t1 niet noemenswaar-
dig zouden verschillen, zou er
bij 2 een verschil optraden, dat
bij 13 vermindart.

Statistisch verwachten we een
interactie-effect (groep x tijd-
stip} of anders geformuleard,
de gemiddelde verschillen tus-
sen t1, over 12 tot 13 zouden in
de testgroep groter moeten
zijn dan in de controlegroep
(Bortz 1584, 431 ev).

Proefpersonen en
variabelen

De keuze van de onderzoeis-
gropen werd met een steek-
proef van 8 klassen (n=144 leer-
lingen) vastgesteld. De twee
groepen uit de Ge, 8e en 10
klas werden op basis van toeval
geselecteerd. De beslissing om
complete A- e B-klassen te
onderzoeken was vooral geba-
seerd om organisatorische rede-
MEn.

De afhapkelijke variabelen wer-
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den per klas in de vorm van
een groepstest afgenomen, De
learlingen higlden sen schrift
bij met vragenlipsten. Deal 1
van het schrift bevatte de vra-
gen die te maken hadden met
het welzijn en de concentratie.
Het tweade deel had betrak-
king op de kenmerken van de
zitbal en de projectorganisatie.
De voor de evaluatie relevante
variabelen werden wvolgens de
in tabel 1 aangegeven metho-
den vitgevoerd, Aanvullend
werd het zitgedrag op de drie
meettijdstippen steeds in het
earste en het zesde uur geob-
serveerd om de zithouding, -
duwr en posithe te beoordelen.
Hiervoor werd steeds een
steekproef van twee jongens
an twee meisjes per klas geko-
zem. Om de zithouding op de
zitival respectievelijl stoal vast
te stellen werd gebruik
gamaakt van een categorie-
indeling, die op Czrolba/Nent-
wig (1993} is gebaseerd.
Zitposities en ontspanningshou-
dingan werden van ieder van
de vier te observeren leerlingen
285 keer gedurende de les van
45 minuten genoteerd. Daarkij
werd tevens de totaalindruk
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van de klas met betrekking tot
medewerking, wisseling van zit-
positie, ontspanningshowding
an het niveau van de ruis
beoordesld.

Maast de zelfoecordeling van
de proefperionen werd een
gestandaardiseerd interview
met de betreffends leraar als
externe maatstaf gehouden,

Statistische resultaten
van het onderzoek

Lichamelijk wealzijn

Een statistische analyse van de
vitspraken met betrekking tot
het licharmelijk walzijn gaf bij
het eerste mestpunt sen signi-
ficant verschil te zien tussen
belde groepen.

De proefpersonen van de test-
groepen (de klassen Ga, Ba,
10a) beoordeelden hun licha-
melijk welzijn bij het begin van
de testpericde slechter dan de
proefpersanen van de controbe-
groep. Als men deze verschil-
lende beginniveaus controlesrt,
dam ziet men bij het tijdstip t2,
dus na de testpericde van 12
waken, dat de beide groepen

In de beoardeling van hun
lichamelljk welzijn dichterhij
elkaar komen. (F{2.129) = 5,67;
B = .004).

Dit steeds dichterbd] elkaar
komen blijft tot het tijdstip 13,
dat wil zeggen 12 weken na de
imvoering van de testpericde bij
de controlegroep, voortgaan,
Voor de significant werschillen-
de beginsituaties van de beide
groepen hebben we geen var-
klaring.

De subjectieve uitspraken van
de leerlingen toonden ook aan
dat vaak na het begin van de
test {n (A-klassenk: p = .001; n
{B-klassen) p = .011) men
bewuster ging zitten en er
meer op de lichaamshouding
ward gelat.

Quok de observatie door externe
deskundigen van het zitgedrag
leidde tot positieve veranderin-
gen. Bij nagenoeg identieke
uitgangswaarden voor het zit-
gedrag aan het begin van hat
onderzoek verbeterde de zit-
howding na het invoeren van
de zitballen {val. afb. 2),

In de grafiek zijn de gemiddel-
den afgebesld, die men uit de
waardering van de scores van
de momentopnames (de som

a1



Afh. 2:
Beoordelings-
resullaal van de
Zithouding.
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wan § scores) gedurende hat
aerste en zesde vur berekende,

Conclusie met
h&tmkkine tot het
lichamelijk welzijn

De hypothese dat het licharme-
lijke wedzijn door het gebruik
van de zitbal zou verbeteren i
shechts voor een deel bevestigd.
Met betrekking tot het subjec-
tiewe welzijn laat het onder-
zonk geen eenduidig te inter-
preteren verschillen zien tussen
de testgroep en de controle-
groep. Van een betere zithou-
ding door het gebruik van de
zithal kan men gezien het
resultaat van de observatie
zonder meer witgaan.
Mogelijkerwijs corrigeerden de
learlingen sinds het invoeren
van de zitbal onderling hun
houding of werden ze door de
ballen en het onderzoek steeds
weer aan hun howding herin-
nerd. Bij de informatiebijeen-
kamst voor het onderzoek
werd de leerlingen verteld dat
het zitten op de bal een goede
rechte houding eist; alleen dit
feit al zou het zitgedrag van de
leerlingen hebben kunnen
belnvioceden. Dere varm voar
het gevoelig maken woor een
rechie zithowding ks zonder
meer positief te waarderan.
Het zitten op de ballen werd

door de leerlingen dynamisch
gedaan (bijw. wippen, etc). Het
inmemen van verschillende
alternatieve zithoudingen op
de traditionele stoel daarente-
gen was, waarschijnlijk op
grand van aangewende
gedragipatronen, slechts spora-
disch waar te nemen, Deze
resultaten steunen de door
Camp/illl (1995) gencemde
voordelen van actief zitten:
bevordering van het proces wan
bewustwording en zelfsturing

van het eigen zitgedrag.
Psychisch welzijn

Zoalks bij het subjectief ichame-
lijke welzijn, kunnen we ook bij
het subjectief psychisch welzijn
geen echt behandelingseffect
vaststellen. Wraagt men de
proefperscnen echiter naar hun
ervaring bij het zitten, eventu-
el interpreteerbaar als zitcom-
fort, dan ziet men significante
verschillen tussen de test- en de
controlegroep in de verwachte
richting. (Fl2129) =374 p =
D0125). Het zitten op de bal
wardt als aangenamer ervaren
dan het zitten op een stoel.

Resultaat met betrekking tot
het psychisch welzijn

HMeemt men hat verbeterde zit-
camfort van de zitbal in aan-

merking en ziet men de geok-
serveerde betere zithouding op
de bal, dam kan er sprake zijn
van een wederzijdse positieve
beinvloeding tussen de fysiolo-
gische zitpositie enerzijds en
het zitcomfiort anderzijds, Zoaks
Frank (1591) aantoont, kan het
psychische welzijn intensiave an
bewust beleefde lichamelijke
aspecten bevatten: "Hier wordt
duidelijk aangetoand dat licha-
melijk en emotionesl beleven
twee kanten van hetzelfde
gebeuren zijn, Ze vullen elkaar
aan en kunnen elkaar weder-
zijds beinvloeden ™ (Frank

1991, 73). We vermoeden dat de
leerlingen door de werbeterde
zithouding tot een beter zit-
comfort komen. Dit komt even-
wal niet in de totaalbeleving
van de leerlingen naar varen.,
Het biijft daaram een vermoe-
den dat het zitcomfort in de
schaalpraktijk van alledag
ondanks de gezondheidskundi-
oe betekenis, subjectief een
randgebeuren is.

Sociaal welzijn

Het onderzoek naar het sociaal
welzijn van de leerlingen door
wragen die een inschatting van
speciale en algemene sodiale
aspecten betroffen, leverdan
geen opvallende veranderingen
op gedurende het verloop van
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het onderzoek, die tot het
gebruik van de ballen terug te
WOEMEM Waren.

Do witspraken van de leraren,
dat hulpvaardigheid, vriend-
schappelijkheid en het saamho-
righeridsgevoel van de leerlin-
gen pouden zijn verbaterd,
konden door de leerlingen niet
bevestigd worden. De resulta-
ten lagen 2o dicht bij elkaar
dat niet van duidelijke verande-
rimgen gesproken kan worden.

Conclusie mat betrekking tot
het sociaal welzijn

QOmdat tijdens de periode van
het onderzoek slechts kleina
veranderingen van sociale
aspecten (saamhorigheid,
omgang met de medeleerlin:
gen, hulpvaardigheid ete,) wer-
den waargenomen kan men er
van uitgaan dat het experiment
geen belangrijke indoed had
op het soclaal welzijn.

De concentratie

Als men kijkkt naar de subjectie-
ve antwoorden van de leerlin-
gen op de vragenlijsten, dan
kan memn kort samengevat ook
geen significante veranderin-
gen in de concentratie van de
learlingen vast stellen (F{21.29)
= .23 p = .796). Er konden wel
verschillen tussen de klassen
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worden vastgesteld (F(2M129) =
9.87; p = 0uDO1).

Het resultaat van de aandacht-
belastingstesten d2 leverde
daarentegen andere resultaten
op (zie afb. 3). Er zijn daar dui-
delijke veranderingen bij de
drie meetpunten vast te stellen,
Beide onderzoeksgroepen laten
wean opvallende verbetering
zien van de concentratie, Deze
gemeten stijging van de con-
centratie wordt ook bewezen
door de vermindering van het
aantal “imulfouten” (F} en de
stipging van het aantal woos-
den in het verrichte werk (GZ).

Eem analyse van het diagnose-
diagram ter evaluatie van de
concentratie en de daarkbij
behorende interpretatiescha-
ma's toont aan dat de bereikte
waarden van beide groepen
volgens Brickenkamp (1994}
een duidelijke verbetering zijn,
Dit geeft aanleiding tot een
werschubving in de norm van de
zorgvuldigheld {van 25-50% tot
50-75%, dus een verbetering
van een kwart) tot het niveau
van “opmerkzaam-geconcen-
treerd” an “zorgwuldig-gecon-
troleerd”. Ook bij het werkterm-
po zien we een verbetering in
de normering [van 25-50% tot
50-T5%, aveneans met een
kwvart) tot het niveau van:
“snel-gamotiveerd-actief”.

D gemeten verbetering in de
concentratietest kan men niet
in relatie brengen met het
onderzoek. Het verloop van de
curve van het resultaat van de
cantrolegroep vertoont in de
periode “zonder bal” een ver-
gelijkbaar significante stijging
als de testgroepen. De inoe-
ring en het gebruik van de zit-
ballen mag derhalve niet als
oorzaak van de verbeterde con-
cantratie van de testgroepen
gezien worden,

Resultaten met betrekking tot
de concentratie

Quer het algemesn kon voor de
gemiddelde schooldag geen
verbetering van de concentratie
op basis van het gebrulk van de
zitkal worden vastgesteld.
‘Waarschijnlijk kan men het
resultaat van de d2-testen
anafhankelijk van het expari-
mant toeschrijven aan een
“leerettect” (wgl. Testeffact;
Rath 1984, 248),

Herhalingen van de d2-testen
tonen aan dat na verschillende
tijdsintervallen, die varidran
wvan vijf uren tot veertig maan-
den de testresultaten van kin-
deren én jongeren minder sta-
biel zijn dan die van vohyaise-
nem. (zie Brickenkamg 1994,30).
Im dit opzicht zijn de verbeter-
Ingen van beide groepen bin-

Afh, 3: Grafische weer-
gave van het resuitaat
van de test aver 3an-
dacht en concentratie,
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Afb. 4: Nadelen
van de zithal

voigens de leer-
fingen evaluatie.

nen de viff maanden van het
onderzoek niet onverwacht.
Men kan denken aan een soort
“oefeneffect”. Daarop dulden
ook de stabiele zelfevaluaties
van de leerlingen die zowel in
de testgroep als de controle-
groep aver de gehele onder-
zoeksperiode door een "goede
concentratie” werden geken-
merkt.

Als men het "oefeneffect” van
de resultaten van beide groe-
pen tou aftrekken, dan valt het
op dat bij de testgroepen een
sterikere verbetering gedurende
de testfase plaatsvond. Deze
toename komt echter nlet
boven de significantiegrens.

De concentratieverbetering van
beide groepen kon slechts mat
de “doorstreep-testen” aange-
toond worden. Voor het overi-
ge werden in de ondenwijsprak-
tijk geen opvallende verande-
ringen gesignaleerd. Dok de
resultaten van de interiews
met de leraren maakten geen
verschil in concentratie bij de
learlingen duldelijk, De oprmes-
kingen van leraren dat een
aantal leerlingen die als “fysiek
onrustig” bekend stonden bij

het zitten op de zitbal een gro-
tere aandacht hadden en meer
op konden nemen kan men als
positief zien, Soortgelijke, indi-
vidueel gesignalesrde en niet
kwantificeerbare verbeteringen
kunnen tot de slotconclusie lel-
den dat de door de bal moge-
lijk gemaakte beweging en
woor zover die benut wordt, de
aandacht van die leeringen
verbetert, die zich op grond
wam hun bewegingsdrang niet
goed thuis voelen op het tradi-

. tionele schoolmaubilair. ok

Gampdlili (1945,146) spreken

van een verbeterd concentratie-

vermagen door het dynamisch
zitten zowel door een active-
rimg van de leermotivatie als
door de vermindering van
innerlijke spanningen.

De subjectieve
becordelingen van
leerlingen en leraren

Naast de reeds besproken tes-
ten leverden de vragen aan de
leerlingen nog aspecten op die
van belang zijn voor de evalu-
atie van het project “dynamisch
zitten”, maar ook verbeterin.

gen en voorstellen bevatten die
nuttig zijn voor toepassingen in
de toekomst. Als men kijkt naar
de open vragen waarbij de
leerlingen cpmarkingen cver
de nadelen van de ballen kon-
den maken dan komt men tot
het volgende beeld (zie afb. a).

1. Werreweg het meest
gemaakt waren de opmer-
kingen over het materiaal
{en de kieur) van de ballen,
dat men onaangenaam
vond. Er werd op gewezen
dat de ballen het vuil van de
vioger "opnemen” en in de
zomer aan de huid kleven,
Daarbij werd door hat
gebruik van de ballen vol-
gens de leerlingen veel sof
in de luchtciroulatie
gebracht. Uit milleuoverse-
gingen waren de leerlingen
kritisch over het plasticmate-
rizal van de ballen (FVC),

2. Vaak werd ook gewezen op
de grote plaats die de ballen
inmemen, hetgeen nog dui-
delijker werd door de rela-
wef kleine tafels op de
school. Er ontstond plaats
gebrek als twee buren aan
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de tafel ieder op sen bal wil-
den zitten. Er ontstond ook
ean te geringe plaats woor
de benen naar voren als de
veorburen op een bal zaten,
Als storend werd het wegral-
len van de bal ervaren even-
als het wippen op de bal sto-
rend was voor de concentra-
tie bij het werken in de klas
(structurele onrust).

3. Ook de slechte duurzaam-
heid van de ballen werd
door de leerlingen bakriti-
seerd,

Ondanks het voorzichtige
gebruik (er waren eitbal
regels) werden door
gescheurde nageks of door
een ongelukje met een pen
een vierde van de gebruikte
ballen beschadigd en daar-
desor onbruikbaar,

4. De drang tot rechtop zitten
op de zithal werd als inspan-
nend ervaren wat soms leid-
de tot pijn in de rug wegens
overbelasting,

5. D leerlingen betrapten zich
erop dat e bij het schrijven
zittend op de bal een slechte
en onfysiclogische zithou-
ding innamen,

Ongeveer 42% van de gebrui-
kers van de bal gaven aan dat
het tijdens het onderwi]s onrnus-
tiger was geworden. 30% Van
de scholieren gaf aan dat er
gedurende deze tijd niets ver-
anderd was en ongeveer 15%
zei dat het zonder meer niet
onrustiger was geworden,
Deze ervaringigegevens van de
scholieren werden gedeeld
door de verwachtingen en de
vrees van de leraren. Al voor
het begin van het project was
men bevreesd woor toenamea
van de onrust door het voort-
durend “balwippen” van de
I“rlingqu.

De bal, zo luchtte men zijn hart,
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Tou tot vele verstoringen van
hat onderwijs en tot concentra-
tieverlies bij de hele kias leiden.
Toch vermeldden de leraren ver-
volgens dat het na de introduc-
tie van de zitbal “even onrus-
tig” als altijd was. De ballen
hadden shechts in het eerste
begin voor enige onnest
gerorgd (vooral in de kleine
pauzen tussen de leswren),

De aanvankelijke vrees bij de
leraren voor organisatorische
problemen bijvoorbeeld bij het
opruimen van de ballen, of
voor een tognemend aantal
ongelukken door de mobiliteit
van het materiaal bleek onge-
grond. Er bestond een scepsis
bij de introductie van de ballen
tijdens het werken in de klas en
man was bang dat de wisseling
van zitmeubilair ten koste van
de schoaltijd 2ou gaan. Omdat
de leerlingen bij het werken in
de klas bi] een vrije keuze van
materiaal meestal de stoel
kozen en hat wisselen na een
gewenningsperiode rimpelloos
werliep werden deze angsten
geen werkelijkheid,

Uitspraken van de scholienen
{n = 136) over de organisatie
vam het project gaven aan (zo
vonden 109 scholieren) dat het
wisselplan uitvoerbaar was
geweest en er geen problemen
waren. Volgens de ultspraken
van de leraren was de orde en
discipline van de leerlingen
gedurende de onderzoekstijd
nauwelijks veranderd,

Poditief waren de leraren over
de individuele sanpaszing van
de groatte der ballen.

Ze vonden dat de leerlingen
over het algemesn op de bal
een betere zithowding hadden
dan op de normale stoal.
Algemesn wond men dat de bal
tegemoet komt san de bawe-
gingsdrang van de leerlingen,
In dit opzicht werd het project

door de leraren als een preven-

timwe maatregel geprezen,

Als rmen kijkt naar de voordelen
wan het zitten op de bal vol-
gens de leerlingen dan karmt
men tot de velgends ranglijst
{zie afh. 5k

. Als belangrijkste voordeal
werd de mogelijkheid tot
bewegen (wippen), ofwel
het “dynamisch® zitten en
de daardoor ontstane afwis-
seling en entspanning van
het onderswijs genoermd.

2. Het zachte en aangename

zitten op de bal werd als

aangenamer ervaren dan het
zitten op de stoel (“de bal
past zich aan het lichaam
aan...").

De veelzijdige bruikbaarheid

van de ballen vonden de

leerlingen belangrijk.

Genoemd werd het spelen in

de pauze, plezier &n vreug-

de.

4, Als andere voordelen werden

het aanvoeien van de

lichaamshouding en de daar-

e verbonden geconcen-

weerde en rechie positie op

de bal ervaren.

w

Duidelijk kwamen de ballen
tegemoet aan de bewegings-
drang van de |"I'|'l'rgll‘|. ie
werden gebruikt om rechtop te
zitten en al afwisselend erva-
ren. Uit de gencemde voorde-
len leidden vele leerlingan een
betere aandacht en concentra-
tie af, die achteraf bij de objec-
tieve meting echter niet door
de proef werden veroorzaakt.
De angst van de leraren kon
door de positieve ervaring met
de balzittende leerlingen weg-
genomen worden. Als men de
waarnemingen van de klassen-
leraren gelooft, zou de aan-
dacht en concentratie van
anrustige leerlingen verbeterd
worden.
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Afb. 5: Voordelen van
de zithal volgens de

leerlingen evaluatie
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Aantal proefpersonen

Identieke uitspraken werden
ook door Gampp/lli {1995, 146)
gedaan: "Dynamisch zitten ver-
hoogt het plezier in werken en
leren” (zie ook Breithecker
1995).

Conclusie

De onderzoekshypothese, de
introductie en het geregeld
gebruik van zitballen (het
“dynamisch zitten") in de prak-
tijk van de school bevordert, in
tegenstelling met het monoto-
ne traditionele stoel zitten, de
gezondheid en de concentratie,
is in deze vorm niet waar
gemaakt.

Op basis van de opgedane erva-
ring kan de introductie van zit-
ballen onder de beschreven
voorwaarden aan andere scho-
len aanbevolen worden. Deze
aanbeveling is vooral geba-
seerd op de subjectieve uitspra-
ken van de leerlingen.

Op grond van de eigen obser-
vatie, de uitspraken van de
leraren en de reactie en het
gedrag van de leerlingen kan
men de conclusie trekken dat
de maatregelen van het project
“dynamisch zitten" aan de PGH

na een langere tijd een harmo-
nische leeromgeving zou creé-
ren, waarin de leerlingen en
leraren zich thuis voelen.

De positieve resultaten van het
project stimuleerden de school-
leiding om met dynamisch zit-
ten verder door te gaan en
andere klassen ook met zitbal-
len toe te rusten en meer
beweging in het schoollmilieu
te integreren (vgl. Breithecker
1995).

Voor de leerlingen wordt beter
zitten daardoor mogelijk en
wordt op den duur een
“bestaan met rechte rug” ver-
eenvoudigd.

Het nut van de zitbal als alter-

natief zitmeubel tegenover het

normale schoolmeubilair hangt
vooral af van de manier van
het gebruik, de duur van het
gebruik en de intensiteit. Door
de volgende regels kunnen een
verkeerd gebruik van het zit-
materiaal en andere problemen
van te voren uitgesloten wor-
den:

- Pas de tafels en stoelen aan
aan de lichaamsgrootte.

- Geef instructie over goed zit-
ten (Basisfeiten uit de anato-
mie en de functie van de
wervelkolom),

- Introductie van dynamisch
zitten.

- Een kort bulletin met infor-
matie voor leraren is aan te
bevelen.

- Enige basiskennis over de
wervelkolom en de belasting
ervan bij het zitten.

- Het doen van houdingsspelle-
tjes om gevoel te krijgen
voor de eigen houding.

- Informatie over individuele
aanpassing aan en verdeling
van de zitballen.

- Informatie over de grootte
van het schoolmeubilair.,

- Een demonstratie van alter-
natieve zithoudingen ter ont-
lasting van de wervelkolom
en de spieren op de bal of de
stoel,

- Introductie of voorstel voor
een stoel-bal wisselplan.
Opstellen van balregels
{ophangen in de klas). L
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