
In het kader van dit topic besteden we ook aandacht aan een aspect dat 

niet rechtstreeks met voeding te maken heeft maar meer met het ontbreken 

daarvan. Dat geldt voor leerlingen met een islamitische geloofsovertuiging. 

Wat doet niet eten tussen zonsopgangen zonsondergang met je fysieke 

mogelijkheden? In dit artikel wordt daar nader op ingegaan. 

TEKST NIEK VAN VENROOIJ E.A.

tijdens de 
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
Conditiecircuit: te 

zwaar tijdens de 
ramadan
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praktische aanbevelingen geformuleerd voor 

SBO-docenten om verantwoorde deelname aan 

het SBO tijdens de ramadan te bevorderen. 

Consequenties van vasten
De verandering van zowel het voedingspatroon 

als het slaap- en waakritme tijdens ramadan 

heeft potentiële consequenties voor de deel-

name aan sport en bewegingsactiviteiten (Poh, 

Zawiah, Ismail, & Henry, 1996). Zo kan de lang-

durige onthouding van energie en vochtinname 

tijdens de ramadan leiden tot vermoeidheid, 

hoofdpijn, duizeligheid, misselijkheid en een 

daling van het prestatievermogen (Chaouachi, 

Leiper, Souissi, Coutts, & Chamari, 2009; 

Meckel, Ismaeel, & Eliakim, 2008; Poh et al., 

1996). Vooral tijdens relatief hoge tempera-

turen in de zomer is er verder een verhoogde 

kans op een te lage bloeddruk en flauwvallen 

ten gevolge van dehydratie (Meckel et al., 

2008; Ramadan, Telahoun, Al-Zaid, & Barac-

Nieto, 1999). Daarnaast kunnen de vermin-

derde slaapduur en slaapkwaliteit leiden tot 

een verminderd cognitief vermogen, concen-

tratieproblemen en stemmingswisselingen 

(BaHammam, Almushailhi, Pandi-Perumal, & 

Sharif, 2014; Roky, Houti, Moussamih, Qotbi, & 

Aadil, 2004). 

Het moge duidelijk zijn dat bovenstaande con-

sequenties van de ramadan ook hun weerslag 

kunnen hebben op deelname aan de lessen 

SBO. Om deze reden hebben we onderzocht of 

de mate van fysiek ongemak en beleving van 

de les SBO tijdens de ramadan verschilt ten 

opzichte van de les SBO buiten de ramadan. 

Daarnaast is vastgesteld of er hierbij verschillen 

waren tussen islamitische en niet-islamitische 

scholen. Op basis hiervan hebben we praktische 

adviezen geformuleerd om verantwoorde deel-

name aan de lessen SBO tijdens de ramadan te 

bevorderen.

R
uim 50% van de islamitische 

bevolking in Nederland en dus ook 

een groot deel van de islamitische 

leerlingen binnen het Sport en 

bewegingsonderwijs (SBO), neemt deel aan 

de ramadan (Maliepaard & Gijsberts, 2012). 

Desondanks vinden veel docenten SBO het 

lastig te bepalen of ze tijdens de lessen SBO 

rekening moeten houden met leerlingen die 

deelnemen aan de ramadan en op welke 

manier. Dit komt mede door een gebrek aan 

informatie of richtlijnen met betrekking tot 

de ramadan in relatie tot het SBO. Om deze 

reden hebben we recentelijk onderzocht welke 

problemen islamitische leerlingen ervaren 

tijdens de lessen SBO in de ramadanperio-

de. Op basis van de bevindingen hebben we 

Ramadan facts
•  De ramadan vindt plaats in de negende maand van de islamitische kalender.
•   Deelname aan de ramadan betekent dat er gedurende 29 of 30 dagen niet 

wordt gegeten, gedronken, gerookt, of geslachtsgemeenschap plaatsvindt tussen 
zonsopkomst en zonsondergang.

•   De ramadan is voor veel deelnemers een periode van reflectie, bezinning 
en reiniging (Fleischmann & Phalet, 2012). Daarnaast worden familie- en 
gemeenschapsbanden extra aangehaald en wordt er extra tijd vrij gemaakt voor 
het gebed en het lezen uit de Koran (Buitelaar, 2006).

•   Deelname aan de ramadan start bij het ingaan van de volwassenheid, welke 
volgens de islamitische wetgeving start na de eerste zaadlozing voor jongens, de 
eerste menstruatie bij meisjes, bij de groei van het eerste schaamhaar of bij het 
ingaan van het 15de levensjaar. 

•   Ondanks dat tijdens de basisschoolperiode soms al wordt geoefend met de 
ramadan, start de deelname daarom doorgaans pas op het voortgezet onderwijs.

•   Omdat een islamitisch jaar slechts 354 dagen telt, verschuift de 9de maand en dus 
ook de ramadan steeds 11 of 12 dagen naar voren.

•   Wanneer de ramadan in de zomer plaatsvindt, is de tijdsduur tussen zonsopkomst 
en zonsondergang langer, wat het vasten bemoeilijkt (Meckel et al., 2008).

Globale data van de ramadan in de komende jaren: 
2017: 27 mei t/m 24 juni 
2018: 16 mei t/m 14 juni 
2019: 6 mei t/m 3 juni 
2020: 24 april t/m 23 mei


Figuur 1 Antwoord 

van islamitische 
VO leerlingen op 

de stelling: “Ik zou 
tijdens de ramadan 
graag aangepaste 

lessen SBO volgen.” 
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Islamitische versus niet-
islamitische scholen 
Ten opzichte van leerlingen van niet-islamiti-

sche scholen gaven leerlingen van de islami-

tische school vaker aan dat de docent SBO 

rekening houdt met de ramadan, beter weet 

wat de ramadan inhoudt en de intensiteit van 

de lessen tijdens de ramadan vaker verlaagt 

(tabel 2). Dit lijkt echter geen effect te hebben 

op het plezier dat kinderen ervaren tijdens de 

SBO lessen.

Wel deelnemen aan de les
Wat betreft het gewenste tijdstip van de les 

SBO tijdens de ramadan, had 26% van de 

leerlingen de voorkeur voor een les tussen 

08.00 en 10.00 uur, terwijl 32% de voorkeur 

had voor les tussen 14.00 en 16.00 uur. Acht 

procent gaf aan de lessen graag te volgen tussen 

10.00 en 14.00 uur. Van de leerlingen gaf 34% 

aan geen voorkeur te hebben voor een tijdstip. 

56% van alle ondervraagde leerlingen het eens 

met de stelling om tijdens ramadan aangepaste 

lessen SBO te willen volgen. Daarnaast gaf 28% 

van de leerlingen aan hier neutraal tegenover 

te staan en slechts 14% van de leerlingen was 

het hier mee oneens. Ook gaf een groot deel 

van de leerlingen aan tijdens de ramadan liever 

Opzet onderzoek
Zeven voortgezet onderwijs (VO) scholen wer-

den bereid gevonden om deel te nemen aan dit 

onderzoek, waaronder de enige islamitische VO 

school in Nederland. De vragenlijsten wer-

den via de SBO docenten van de betreffende 

scholen uitgereikt aan islamitische leerlingen 

vanaf het 2de leerjaar. Uiteindelijk zijn een 

kleine 300 vragenlijsten ingevuld en verwerkt.

De fysieke ongemakken en ervaringen van isla-

mitische leerlingen tijdens de les  SBO binnen 

en buiten de ramadanperiode zijn weergegeven 

in tabel 1. Hierbij is duidelijk te zien dat de 

leerlingen tijdens de ramadan significant vaker 

fysieke ongemakken rapporteerden dan buiten 

de ramadan. Met name ‘dorst’, ‘vermoeid-

heid’, ‘honger’ en ‘tekort aan energie’ bleken 

frequent voor te komen tijdens de les SBO in 

de ramadanperiode. Uit aanvullende analyses 

bleek dat de toename in fysieke ongemakken 

tijdens de ramadan minder groot was bij leer-

lingen die buiten school een sport beoefenen. 

Naast de toename in fysieke ongemakken werd 

de les SBO tijdens de ramadan vaker als ‘zwaar’ 

bestempeld, bleek de motivatie voor deelna-

me aan de les lager en werd er minder plezier 

ervaren ten opzichte van de les SBO buiten de 

ramadanperiode (tabel 1). 

Gemiddelde score
‘Likert schaal’ (SD)

Verschil 
[95% CI: LL, UL]

P-waar-
de

Buiten de 
ramadan

Tijdens 
ramadan

Ik heb een tekort aan energie tijdens de lessen 
SBO*

1.59 (.88) 2.63 (1.33) -1.04 [-1.19, -0.89] <0.001

Ik heb honger tijdens de lessen SBO* 1.76 (1.02) 2.70 (1.45) -0.94 [-1.11, -0.77] <0.001

Ik ben vermoeid tijdens de lessen SBO* 1.97 (.95) 2.86 (1.3) -0.89 [-1.05, -0.72] <0.001

Ik heb dorst tijdens de lessen SBO* 2.59 (1.09) 3.35 (1.28) -0.76 [-0.9, -0.6] <0.001

Ik voel me duizelig tijdens de lessen SBO* 1.34 (.63) 1.98 (1.12) -0.64 [-0.76, -0.53] <0.001

Ik heb hoofdpijn tijdens de lessen SBO* 1.45 (.74) 2.05 (1.16) -0.60 [-0.72, -0.48] <0.001

Ik voel me misselijk tijdens de lessen SBO* 1.18 (.49) 1.74 (1.06) -0.56 [-0.67, -0.45] <0.001

De lessen SBO zijn te zwaar* 1.32 (.62) 2.41 (1.3) -1.09 [-1.22, -0.96] <0.001

Ik vind de lessen SBO leuk* 3.94 (1.11) 2.76 (1.38) 1.18 [1.01, 1.33] <0.001

Ik heb zin om mee te doen aan de lessen SBO* 3.97 (1.21) 2.73 (1.39) 1.24 [1.09, 1.38] <0.001


Tabel 1 
Ervaringen van 
islamitische 
leerlingen 
met lessen 
SBO buiten 
de ramadan 
en opzichte 
van lessen 
SBO  tijdens de 
ramadan

* Score ‘Likert schaal’: 
nooit=1, soms=2, re-
gelmatig=3, vaak=4, 
altijd=5
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niet te zwemmen of voor cijfer te worden 

beoordeeld op sportvaardigheden.

Minder motivatie
Om ervoor te zorgen dat islamitische leerlingen 

op verantwoorde en plezierige wijze deel kun-

nen nemen aan het SBO tijdens de ramadan 

kun je als docent meerdere dingen doen. 

Op de eerste plaats zou er tijdens de ramadan 

de mogelijkheid moeten zijn om de intensiteit 

van de lessen SBO te verlagen voor vastende 

leerlingen. Wanneer een klein deel van de leer-

lingen binnen een klas deelneemt aan de rama-

dan zou binnen de les gedifferentieerd kunnen 

worden om de intensiteit te verlagen. Dit kan 

bijvoorbeeld door te werken in een ‘drievak-

kensysteem’, waarbij er in één of twee vakken 

andere activiteiten, met gedoseerde intensiteit 

aangeboden kunnen worden. Vastende leer-

lingen zouden ook regulerende rollen kunnen 

vervullen in het kader van ‘bewegen en rege-

len’. Hiermee worden direct vakoverstijgende 

doelstellingen aangewend, zoals het leren over 

fairplay en organiseren en leiding geven binnen 

sport en bewegen (Brouwer, Berkel, Mossel, 

& Swinkels, 2015). Ook bieden de verschij-

ningsvormen van bewegen, waarbij wordt 

ingespeeld op de motieven om te bewegen 

(Cobussen, 2015; Pardon, 2008), ruimschoots 

de gelegenheid om met de intensiteit van de les 


Net te snel he
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SBO te spelen. Bijvoorbeeld binnen de verschij-

ningsvorm ‘recreatie’ waarbij het accent ligt op 

samenwerkend bewegen of de verschijnings-

vorm ‘spel’ waarbij leerlingen zelf aanpassingen 

zouden kunnen bedenken, zodat zij ondanks 

mogelijke fysieke en motorische verschillen, 

toch samen een spel kunnen spelen (Cobussen, 

2015; Pardon, 2008).

Wanneer een groot deel van de leerlingen op 

een school deelneemt aan de ramadan kan 

overwogen worden aanpassingen tijdens de 

ramadan op te nemen in het vakwerkplan en 

de jaarplanning. Naast de aanpassing van de 

intensiteit kan daarnaast worden gekozen om 

tijdens de ramadan geen inspanningstesten af 

te nemen of leerlingen te beoordelen op hun 

sportvaardigheden. Door deze aanpassingen 

wordt rekening gehouden met de hoge mate 

van fysieke ongemakken en een verminderd 

prestatievermogen die vastende leerlingen 

ervaren tijdens de ramadan. Indien mogelijk 

zouden de lestijden van het SBO zo vroeg of 

laat mogelijk op de dag gepland kunnen wor-

den. De les SBO in de vroege ochtend (tussen 

8:00 uur en 10:00 uur) heeft als voordeel 

dat de leerlingen kort daarvoor een maaltijd 

hebben geconsumeerd en naar eigen zeggen 

het meest fit zijn. Later in de middag  (tussen 

14:00 uur en 16:00 uur) heeft als voordeel 

dat de leerlingen daarna thuis kunnen rusten 
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en korte tijd daarna kunnen eten en drinken 

om de vocht- en energiebalans weer op pijl 

kunnen brengen. Naast de voorkeurstijd, geven 

de leerlingen aan dat er beter niet kan worden 

gezwommen tijdens de ramadan omdat hierbij 

per ongeluk water ingeslikt kan worden.

De toename in fysieke ongemakken die wordt 

ervaren tijdens de SBO les in de ramadanpe-

riode is minder groot bij kinderen die sporten 

in hun vrije tijd. Deze bevinding bevestigt 

nogmaals het belang van sportparticipatie en 

benadrukt hierdoor ook het belang van buiten-

schoolse sportstimulering.

Docenten SBO zouden ook tijdens de ramadan 

moeten streven naar optimale deelname van 

hun islamitische leerlingen aan de lessen SBO. 

Wanneer islamitische leerlingen tijdens de 

ramadan ervaren dat ze op verantwoorde en 

plezierige wijze deel kunnen nemen aan sport- 

en bewegingsactiviteiten zal dit bijdragen aan 

de doelstelling van het SBO, namelijk ‘leerlin-

gen bekwaam maken voor zelfstandige, verant-

woorde, perspectiefrijke en blijvende deelname 

aan de bewegingscultuur’ (Stegeman, 2001; 

Wit & Mutsaarts, 2015). 

Dankwoord
Dit onderzoek was niet mogelijk geweest 

zonder de zeer waardevolle bijdrage van-

uit het Avicenna College te Rotterdam, het 

Christelijk Lyceum Veenendaal, Jan Tinbergen 

College te Roosendaal, Oranje Nassau College 

te Zoetemeer, Markenhage College te Breda, 

Beukenrode Onderwijs te Doorn en Sint 

Monfort College te Rotterdam.


Tabel 2 Verschillen tussen islamitische en niet-islamitische scholen ten aanzien van lessen 

SBO tijdens de ramadan

* Score ‘Likert schaal’: nooit=1, soms=2, regelmatig=3, vaak=4, altijd=5
** Score ‘Likert schaal’: helemaal mee oneens=1, mee oneens=2, neutraal=3, mee eens=4, helemaal mee eens=5

Gemiddelde score
‘Likert schaal’ (SD)

Verschil 
[95% CI: LL, UL]

P-waarde
Islamitische
School

Niet-isla-
mitische 
scholen

De docent SBO houdt voldoende 
rekening met de ramadan*

4.02 (1.29) 3.02 (1.39) 1.01 [0.62, 1.41] <0.001

Tijdens de ramadan worden er minder 
zware lessen SBO gegeven*

3.70 (1.33) 1.87 (1.14) 1.83 [1.47, 2.16] <0.001

De docent SBO weet goed wat de 
ramadan inhoudt**

4.33 (0.97) 3.75 (0.93) 0.58 [0.32, 0.87] <0.001

Ik vind de lessen SBO leuk tijdens de 
ramadan*

2.72 (1.4) 2.83 (1.4) -0.11 [-0.32, 0.48] 0.50

Ik heb zin om mee te doen  aan de 
lessen SBO tijdens de ramadan*

2.66 (1.43) 2.83 (1.43) -0.17 [-0.44, 0.39] 0.31
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