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Abstract 
Uit de literatuur is af te leiden dat in het hoger onderwijs weinig tot geen fysieke activiteit aan 

bod komt, dit ondanks de vele voordelen. In dit onderzoek wordt in kaart gebracht wat de totale 

fysieke activiteit van studenten beïnvloedt en wat het effect is van fysieke activiteit op een 

leerprestatie, rekening houdend met de motivatie en het engagement. Dit werd door cross 

sectioneel onderzoek nagegaan, waarbij een instructieactiviteit vooraf wordt gegaan door 

fysieke activiteit.  

 

In dit onderzoek werd het effect van individuele factoren, sociale netwerken, fysieke omgeving, 

de macro omgeving, academische druk, studentenleven, examens, lessen en de 

schoolomgeving op de totale wekelijkse fysieke activiteit geanalyseerd. Het engagement van 

studenten is gebaseerd op verscheidene motorische theorieën over kennisconstructie, 

namelijk het constructivisme van Bruner (1966), de embodied cognition theory (Brouillet et al., 

2010) en de theory of event coding (Hommel, 2015). Uit deze theorieën is af te leiden dat 

fysieke activiteit een motivator kan zijn voor kennisconstructie en meer engagement. De 

motivatie is binnen dit onderzoek de bevrediging van de basisbehoeften autonomie, 

verbondenheid en competentie (Ryan en Deci, 2017).  

 

De individuele factoren en de sociale netwerken zorgen voor meer fysieke activiteit. 

Daarentegen zorgt het studentenleven voor minder fysieke activiteit. Fysieke activiteit zorgt 

ook voor hogere leerprestaties, rekening houdend met het engagement van studenten. Er is 

geen significant effect op de motivatie. De voordelen van fysieke activiteit, vastgesteld bij 

lagere en secundaire leerlingen, zijn zo ook aanwezig bij studenten van het hoger onderwijs. 

Meer fysieke activiteit kan bovendien een eerste stap zijn om de zitepidemie te doorbreken en 

de algemene volksgezondheid verder te stimuleren. 

 

Trefwoorden: Fysieke activiteit, hoger onderwijs, zelfdeterminatietheorie, motorische theorie, 

kennisconstructie, leerprestaties  

 

In deze masterproef zijn de referenties en de opmaak van tabellen en figuren conform aan de 

richtlijnen van de American Psychology Association, zevende editie (APA 7.0). 

  



4 
 

Inhoudsopgave 

Voorwoord .............................................................................................................................. 2 

Abstract .................................................................................................................................. 3 

1. Inleiding ............................................................................................................................ 7 

2. Probleemstelling en onderzoeksvragen ............................................................................ 8 

2.1 Probleemstelling ........................................................................................................... 8 

2.2 Maatschappelijke relevantie .......................................................................................... 8 

2.3 Onderzoeksvragen ........................................................................................................ 9 

3. Conceptueel en theoretisch kader .................................................................................. 10 

3.1 Conceptualisering fysieke activiteit .............................................................................. 10 

3.1.1 Definiëring fysieke activiteit .................................................................................. 10 

3.1.2 Prevalentie fysieke activiteit en inactiviteit ............................................................ 12 

3.2 De invloed van fysieke activiteit op studenten ............................................................. 13 

3.2.1 De invloed van fysieke activiteit op hersenactiviteit .............................................. 13 

3.2.2 Motorische theorieën over kennisconstructie ........................................................ 14 

3.2.2.1 Constructivisme van Bruner .......................................................................... 14 

3.2.2.2 Emmbodied cognition theory ......................................................................... 15 

3.2.2.3 Theory of event coding .................................................................................. 15 

3.2.2.4 Motorische theorieën toegepast op studenten ............................................... 16 

3.2.3 Fysieke activiteit en mental well-being .................................................................. 17 

3.2.4 Fysieke activiteit als motivator voor kennisconstructie .......................................... 17 

3.3 Fysieke activiteit binnen de curricula van het hoger onderwijs .................................... 19 

3.3.1 Situatieschets ....................................................................................................... 19 

3.3.2 Het huidig beleid ................................................................................................... 19 

3.4 Hypothesen bij de onderzoeksvragen ......................................................................... 20 

4. Onderzoeksdesign .......................................................................................................... 21 

4.1 Inleiding ...................................................................................................................... 21 

4.2 Sample........................................................................................................................ 21 

4.3 De onderzoeksprocedure ............................................................................................ 21 

4.4 Meetinstrumenten ....................................................................................................... 23 

4.5 Analyse aanpak .......................................................................................................... 25 

5. Resultaten ...................................................................................................................... 26 

5.1 Descriptieve gegevens ................................................................................................ 26 

5.2 H1: De beïnvloedende factoren en de schoolsetting hebben een effect op de totale 

fysieke activiteit van studenten .......................................................................................... 28 

5.3 H2: De fysieke activiteit heeft een positief effect op de motivatie van studenten ......... 29 

5.4 H3: Fysieke activiteit heeft een positief effect op het engagement van studenten ....... 30 



5 
 

5.5 H4: Fysieke activiteit zal een positief effect hebben op de leerprestaties, rekening 

houdend met het engagement en de motivatie van studenten .......................................... 31 

6. Discussie ........................................................................................................................ 32 

6.1 Bespreking van de resultaten ...................................................................................... 32 

6.1.1 H1: De beïnvloedende factoren en schoolsetting hebben een effect op de totale 

fysieke activiteit van studenten ...................................................................................... 32 

6.1.2 H2: De toevoeging van fysieke activiteit heeft een positief effect op de motivatie 

van studenten................................................................................................................ 32 

6.1.3 H3: Fysieke activiteit heeft een positief effect op het engagement van studenten . 33 

6.1.4 H4: De toevoeging van fysieke activiteit zal een positief effect hebben op de 

leerprestaties, rekening houdend met het engagement en de motivatie van studenten . 33 

6.1.5 OV1: Wat beïnvloedt de wekelijkse fysieke activiteit van studenten binnen de 

huidige onderwijs setting? ............................................................................................. 34 

6.1.6 OV2: Wat is het effect van fysieke activiteit op de leerprestatie, rekening houdend 

met de motivatie en het engagement van de studenten? .............................................. 34 

6.2 Suggesties voor verder onderzoek .............................................................................. 35 

6.3 Beperkingen van dit onderzoek ................................................................................... 35 

6.4 Implicaties voor het beleid van het hoger onderwijs .................................................... 36 

7. Conclusie ........................................................................................................................ 37 

8. Bibliografie ...................................................................................................................... 38 

9. Bijlagen........................................................................................................................... 52 

    9.1 Codeboek ................................................................................................................... 52 

    9.2 Items via ‘Qualtrics’: pre-interventie ............................................................................ 62 

    9.3 Items via ‘Qualtrics’: post-interventie .......................................................................... 71 

    9.4 Informed consent ........................................................................................................ 80 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6 
 

Lijst van tabellen en figuren 

Figuren 
Figuur 1: Beïnvloedende factoren fysieke activiteit (Deliens, Deforche, De Bourdeaudhuij, & 
Clarys, 2015)  ..................................................................................................................................... 11 

Figuur 2: Sport en fysieke activiteit (Scheerder et al., 2019) ................................................. 11 

Figuur 3: Sport, beweging tijdens leeractiviteit en fysieke activiteit ....................................... 11 

Figuur 4: Totale mate van fysieke activiteit en mate van intense activiteit (uitgedrukt in 

actieve minuten per dag) naar leeftijd (De Bourdeaudhuij et al., 2000) ................................. 12 

Figuur 5: Fysieke activiteit als basis van kennisconstructie .................................................. 16 

Figuur 6: Zelfdeterminatie theorie (Cook & Artino, 2016) ...................................................... 18 

Figuur 7: Samenhang tussen de variabelen ......................................................................... 20 

Figuur 8: Onderzoeksprocedure ........................................................................................... 22 

Figuur 9: Origami konijn (Konijn 1 (Makkelijk) - Origami Voor Kinderen, z.d.) ....................... 23 

Figuur 10: Hoeveelheid totale fysieke activiteit in minuten per week, bij studenten (N = 357)

 ............................................................................................................................................. 30 

Figuur 11: Totale wekelijkse fysieke activiteit in verband met de individuele factoren ........... 31 

Figuur 12: Het verband tussen de leerprestaties en fysieke activiteit .................................... 33 

 

Tabellen 
Tabel 1: Mastertabel met descriptives .................................................................................. 27 

Tabel 2: Motivatie verschil bij de controle en experimentele groep ....................................... 30 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



7 
 

1. Inleiding  

Het is algemeen bekend dat fysieke activiteit vele gezondheidsvoordelen heeft, onder andere 

een verlaagd risico op cardiovasculaire ziektes (Janssen & LeBlanc, 2010; Li & Siegrist, 2012), 

obesitas (Owen et al., 2010) en type 2 diabetes (Stanford & Goodyear, 2014). Ook voor 

studenten heeft fysieke activiteit vele voordelen, namelijk: een positieve invloed op cognitief 

en academisch presteren, verbetering van aandacht en verwerkingssnelheid en een positief 

effect op het executief redeneren (Haverkamp et al., 2020). Ondanks de vele voordelen 

spendeert een volwassene gemiddeld 60 tot 70% van de wakkere uren al zittend (Stamatakis 

et al., 2012) en voldoet 80% van de adolescenten niet aan de aangeraden richtlijnen van 

minimum 150 minuten gematigd tot intensieve fysieke activiteit per week (Piercy et al., 2018). 

Waardoor men zich kan afvragen: hoe kan dit anders? 

 

In het eerste deel behandelt de probleemstelling namelijk het tekort aan fysieke activiteit. 

Hierdoor kunnen concrete onderzoeksvragen geformuleerd worden. In de probleemstelling 

wordt ook de maatschappelijke relevantie van een onderzoek naar fysieke activiteit binnen het 

hoger onderwijs aangehaald. Vervolgens zal het tweede deel het conceptuele en theoretische 

kader van deze masterproef toelichten. Hierin wordt gedefinieerd wat fysieke activiteit is en 

wordt het tekort hieraan verduidelijkt. Ook de relatie tussen fysieke activiteit en studenten 

binnen een schoolomgeving komt hierin aanbod. Tenslotte wordt geschetst hoe fysieke 

activiteit aanbod komt binnen het hoger onderwijs.  

 

In het volgende deel worden de conceptuele en theoretische kader toegelicht die aan bod 

komen binnen deze masterproef. Hierin wordt ook een beeld geschetst van de aanwezigheid 

van fysieke activiteit binnen het huidige hoger onderwijslandschap. Daarna wordt in het vierde 

deel het onderzoeksdesign toegelicht. Hierbij worden de sample groep, de 

onderzoeksinstrumenten en de interventie uitgelegd. Ook de betrouwbaarheid en validiteit van 

dit onderzoek wordt hier besproken. 

 

In het vijfde deel worden de resultaten van het onderzoek geanalyseerd en besproken. De 

onderzoeksvragen die in het begin van deze masterproef worden aangehaald, zijn hier de rode 

draad. In het zesde deel wordt een conclusie geformuleerd waarin de essentie van dit 

onderzoek naar fysieke activiteit binnen het hoger onderwijs worden samengevat. Tot slot 

worden ook enkele zwaktes en sterktes van het onderzoek aangehaald in de discussie en 

volgen enkele aanbevelingen voor verder onderzoek. 
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2. Probleemstelling en onderzoeksvragen 

2.1 Probleemstelling  
Studenten zijn een kwetsbare groep voor het ontwikkelen van ongezonde eetgewoontes, 

onvoldoende lichaamsbeweging en sedentair gedrag uit te voeren (Bertrand et al., 2021). 

Volgens de World Health Organization (WHO) voert 1 op de 4 volwassenen niet genoeg 

fysieke activiteit uit. Deze trend is ook op te merken bij studenten (World Health Organization, 

2020). Tijdens de transitieperiode van adolescent naar jongvolwassene en gedurende de jaren 

als student is er een stijging van fysieke inactiviteit (López-Valenciano, SuárezIglesias, 

Sanchez-Lastra, & Ayán, 2021). Dit is te verklaren doordat in het hoger onderwijs weinig 

fysieke activiteit aanwezig is (Maselli et al., 2018). Studenten zitten een minimum van 8 uur 

per dag (Matthews et al., 2008) doordat ze al zittend studeren of les volgen (Castro et al., 

2018).  

 

De huidige schoolsetting zorgt volgens Haverkamp et al. (2020) voor minder fysieke activiteit, 

wat een grote bedreiging vormt voor de fysieke en cognitieve gezondheid van 

jongvolwassenen. Dit gegeven doet vermoeden dat de voordelen van fysieke activiteit binnen 

het hoger onderwijs niet genoeg bekend en/of verspreid zijn.  

 

2.2 Maatschappelijke relevantie 

Het is belangrijk om een gezonde levensstijl te stimuleren, maar hoe jonger een individu is bij 

het vormen van een gewoonte, hoe waarschijnlijker dat deze gewoontes blijvende impact 

hebben (Romero-Blanco et al., 2020).  Mits de student een overgangsperiode meemaakt van 

adolescent naar jongvolwassene is een gezonde levensstijl een factor die de ontwikkeling van 

obesitas, diabetes en cardiovasculaire pathologieën op latere leeftijd kan voorkomen 

(Boukrim, Obtel, Kasouati, Achbani, & Razine, 2021). Regelmatig fysieke activiteit uitvoeren 

heeft zowel voor de geest als het lichaam voordelen. Verscheidene voordelen voor 

(jong)volwassenen studenten zijn bekend.  

 

Enkele voordelen van fysieke activiteit voor studenten zijn: 

• verbetering van de slaap 

• verbetering van de gemoedsstemming 

• verlaagde vermoeidheid 

• stressvermindering 

(World Health Organization, 2019; Coughenour, Gakh, Pharr, Bungum, & Jalene, 2020; 

Rogowska et al., 2020)  

 

Er werd reeds geconcludeerd dat meer fysieke activiteit een betere algemene gezondheid als 

gevolg heeft (Warburton, 2006).  Aandacht richten op het ontwikkelen van gezondere 

gewoontes, zoals meer fysieke activiteit, kan dus op lange termijn voordelen hebben voor de 

algemene populatie. België scoort globaal gezien laag in de gemiddelde hoeveelheid fysieke 

activiteit uitgevoerd door de inwoners ten opzichte van andere landen (Aubert et al., 2021), 

wat de relevantie toont van het onderzoeken en stimuleren van fysieke activiteit. 
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Studenten vertonen meer gedrag met risico’s voor de gezondheid, wat verbonden is met een 

verandering van sociaal netwerk, omgeving en de bijkomende vrijheid ervaren (Busse et al., 

2021). De transitie van adolescent naar jongvolwassene is bijgevolg een kritieke periode om 

welzijnspatronen te vestigen (Doré, O’Loughlin, Beauchamp, Martineau, & Fournier, 2016). 

Vanuit het hoger onderwijs inzetten op gezonde gewoontes creëren, lijkt dus voordelig te zijn 

voor zowel de algemene populatie als voor de studenten zelf. Het is van belang om meer 

interesse op te wekken voor fysieke activiteit in het Vlaamse hoger onderwijs, omdat de 

gezondheidsvoordelen van lichaamsbeweging en lichamelijke fitheid de volksgezondheid kan 

verbeteren (Coyle et al., 2020). Tijdens de COVID-19-pandemie was er een globale 

aanmoediging voor meer fysieke activiteit  (Coyle et al., 2020). Deze trend doorzetten na de 

COVID-19-pandemie lijkt dan ook een goed idee. 

 

In deze thesis wordt de nadruk gelegd op de relatie tussen fysieke activiteit en de schoolsetting 

bij studenten. De modererende invloed van de schoolsetting op fysieke activiteit bij 

jongvolwassenen is nog niet regelmatig onderzocht. In dit onderzoek wordt dan ook verder 

ingegaan op het gegeven hoe een school binnen het hoger onderwijs meer fysieke activiteit 

kan integreren in de schoolsetting, omdat studenten een gevoelige groep zijn voor 

vermindering van fysieke activiteit door de transitie naar het hoger onderwijs en de 

schoolsetting. 

 

2.3 Onderzoeksvragen 

Ondanks de vele recente studies over de invloed van fysieke activiteit, is er een 

wetenschappelijke consensus dat de voordelen voor studenten uit het hoger onderwijs inzake 

het bevorderen van fysieke activiteit tijdens deze periode nog grotendeels onbekend zijn 

(Haverkamp et al., 2020). De bestaande literatuur over de invloed van fysieke activiteit op het 

cognitief functioneren focust voornamelijk op (pre)adolescente kinderen (Fedewa & Ahn, 2011; 

De Greeff et al., 2018; Lees & Hopkins, 2013) of ouderen (Angevaren et al., 2007; Northey et 

al., 2017). Om deze redenen tracht deze masterproef een licht te werpen op deze 

wetenschappelijke blinde vlek en een antwoord te formuleren op hoe studenten fysieke 

activiteit ervaren binnen de lessen en hoe er meer fysieke activiteit geïntegreerd kan worden 

in de leeractiviteit. De  term fysieke activiteit wordt binnen het conceptueel kader verder 

verduidelijkt (cf. infra, 3.). Een verder onderzoek naar fysieke activiteit binnen het hoger 

onderwijs kan een licht werpen op hoe men meer fysieke activiteit kan integreren en 

aanmoedigen binnen het hoger onderwijs (Biddle et al., 2004). 

 

Uit de probleemstelling worden de volgende twee concrete onderzoeksvragen geformuleerd: 

• Wat beïnvloedt de wekelijkse fysieke activiteit van studenten binnen de huidige 

onderwijs setting? 

• Wat is het effect van fysieke activiteit op de leerprestatie, rekening houdend met de 

motivatie en het engagement van de studenten? 
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3. Conceptueel en theoretisch kader 

In dit onderdeel volgt een conceptualisering van fysieke activiteit. Dit wordt gevolgd door een 

uitwerking van de invloed van fysieke activiteit en het lichaam van studenten, waar zowel de 

neurologische, cognitieve en affectieve invloed wordt besproken. Hierna volgt er een 

toelichting van de cognitivistische-, prestatiedoel-, en de zelfdeterminatietheorie om te 

proberen verklaren waarom beweging kan worden gekoppeld aan een schoolsetting. Ten 

slotte wordt fysieke activiteit bekeken binnen het hoger onderwijs in Vlaanderen. 

 

3.1 Conceptualisering fysieke activiteit 

In het volgende deel van deze masterproef wordt aan de hand van relevante theoretische 

kaders het begrip fysieke activiteit toegelicht en het tekort aan fysieke activiteit aangekaart. 

 

3.1.1 Definiëring: fysieke activiteit 

Het begrip fysieke activiteit verwijst naar een brede verzameling van observeerbaar gedrag 

van een individu. Het kan worden gezien als een continuüm van intensieve weerstandstraining 

tot actief engagement tijdens een les. Actief engagement is een combinatie van kennis, sociale 

interactie, motivatie en beweging (Chandler & Tricot, 2015). Het kan zowel handelen als 

bewegen in groep zijn, maar ook manipuleren van materiaal of zelfs schrijven. Om een duidelijk 

zicht te krijgen op waarom beweging voordelig is binnen het hoger onderwijs, moet beweging 

eerst worden gedefinieerd. Het is een begrip dat via verschillende benaderingen wordt 

gedefinieerd.  

 

Een fysiologische benadering van fysieke activiteit is volgens de WHO (2020) elke vorm van 

lichamelijke beweging geproduceerd door de skeletspieren, terwijl deze energie verbruiken. 

Als we fysieke activiteit vanuit een sociologische invalshoek bekijken, definieert Piggin (2021) 

dit als een activiteit waarbij personen bewegen, handelen en presteren binnen een cultuur; 

specifieke plaats of context, beïnvloedt door unieke interesses, emoties, ideeën, instructies en 

relaties. De hoeveelheid fysieke activiteit die studenten uitvoeren wordt beïnvloed door 

verschillende elementen: individuele factoren (zelfdiscipline en tijd), sociale netwerken 

(ondersteuning en controle), fysieke omgeving (prijs en beschikbaarheid) en de macro 

omgeving (media en reclame). De schoolsetting omvat zaken zoals academische druk, 

studentenleven, examens, lessen en de schoolomgeving zelf. Al deze concepten spelen een 

modererende rol op de fysieke activiteit van studenten (Deliens, Deforche, De Bourdeaudhuij, 

& Clarys, 2015).  

 

In deze masterproef worden elementen uit deze definities samengevoegd om deze te kunnen 

toepassen op fysieke activiteit van studenten in het hoger onderwijs. Fysieke activiteit wordt 

zo gezien als de mogelijkheid om lichamelijke beweging uit te voeren om een bepaald 

vooropgesteld doel te bereiken, ondersteund door de schoolsetting. Specifiek in dit onderzoek 

wordt een beweging uitgevoerd binnen het microniveau, namelijk de schoolsetting. 

 

 

 

 



11 
 

Figuur 1: Beïnvloedende factoren fysieke activiteit (Deliens, Deforche, De Bourdeaudhuij, & 

Clarys, 2015).  

 

In deze thesis wordt een onderscheid gemaakt tussen fysieke activiteit, schoolsetting en sport. 

Sporten is een onderdeel van fysieke activiteit, maar omgekeerd zijn alle vormen van fysieke 

activiteit geen sport. Fysieke activiteit is dus een ruimer begrip dan een sportactiviteit 

(Scheerder et al., 2019). Toegepast binnen het onderwijs, vallen lichamelijke opvoeding of 

zwemmen onder sport. Dit aspect wordt niet verder bekeken binnen deze masterproef. De 

focus ligt in dit onderzoek op beweging binnen een schoolsetting. Een voorbeeld van effectieve 

bewegingsinitiatieven  om meer fysieke activiteit binnen een schoolsetting te promoten zijn 

leerkracht geleide klasactiviteitpauzes (Donnelly et al., 2009; Mahar, 2011; Kibbe et al., 2011), 

fysieke activiteit in het curriculum integreren (Donnelly et al., 2009; Kibbe et al., 2011), 

infrastructuur voor fysieke activiteit voorzien (Messing et al., 2019) en een verhoging van 

gestructureerde fysieke activiteiten tijdens pauzes (Sallis et al., 1999). 

Figuur 2: Sport en fysieke activiteit (Scheerder et al., 2019). 

Figuur 3: Sport, beweging tijdens leeractiviteit en fysieke activiteit. 
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3.1.2 Prevalentie van fysieke activiteit en inactiviteit 

De WHO richtlijnen vermelden dat de doelgroep jongvolwassenen gemiddeld 150 tot 300 

minuten van gematigd tot intensieve fysieke activiteit moet uitvoeren, of minstens 75 minuten 

zeer intensieve lichamelijke activiteit, inclusief spierversterkende activiteiten twee of meer 

dagen per week moet uitvoeren (World Health Organization, 2020). Matige tot intensieve 

fysieke activiteit is gelijk aan drie tot zes Metabolic Equivalent of Task (METs) en zeer 

intensieve fysieke activiteit is gelijk aan 6 of meer METs, dit is de eenheid voor energie die 

wordt gebruikt tijdens een activiteit (Wilson et al., 1986). Van de globale studentenpopulatie 

voldoet een groot deel niet aan deze vooropgestelde normen voor fysieke activiteit: amper 5% 

van de studenten, zowel mannen als vrouwen, waren 150 minuten per week gematigd actief 

(Arias-Palencia et al., 2015; Busse et al., 2021). In België voldoen 36% van de mannen en 

25% van de vrouwen aan deze normen (Volksgezondheid, veiligheid van de voedselketen en 

leefmilieu, 2022). Er is dus een groot verschil te merken tussen de prevalentie van fysieke 

activiteit tussen de studentenpopulatie enerzijds en de algemene bevolking anderzijds. Op dit 

moment ontbreekt recent onderzoek naar de prevalentie van fysieke activiteit bij studenten uit 

Vlaanderen. Onderzoek van De Bourdeaudhuij en Sallis (2002) stelt vast dat de hoeveelheid 

fysieke activiteit wel systematisch daalt met de leeftijd, maar dit onderzoek brengt geen recente 

data waardoor nieuw onderzoek nodig lijkt. Er is dus hoe dan ook een opvallende daling in de 

prevalentie van fysieke activiteit bij adolescenten naar de jongvolwassen leeftijd. Doch is deze 

daling opvallender bij studenten. 

Figuur 4: Totale mate van fysieke activiteit en mate van intense activiteit (uitgedrukt in 

actieve minuten per dag) naar leeftijd (De Bourdeaudhuij et al., 2000). 

 

Een kanttekening die kan worden gemaakt, is dat als studenten voldoen aan de 

vooropgestelde normen van fysieke activiteit ze toch nog frequent sedentair gedrag vertonen 

(Lievens, J, Siongers, J, 2015). Studenten nemen een sedentaire levensstijl op door de 

veranderingen in de fysieke, sociale en economische omgeving (Owen et al., 2010). Sedentair 

gedrag en minder fysiek actief zijn als student neemt dus de bovenhand. Uit een onderzoek 

van Marks et al. (2015) is af te leiden dat de hoeveelheid fysieke activiteit die een individu stelt, 

het hoogste is tijdens het lager onderwijs en daarna geleidelijk afneemt. Dit komt onder andere 

doordat studenten zich bevinden in een periode van veel verandering en één daarvan is vaak 

een afname in fysieke activiteit in vergelijking met de voorgaande schoolcarrière (Bray & Born, 

2004). 
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Er kan worden besloten dat studenten te weinig bewegen en te veel zitten. Een verklarende 

oorzaak kan de transitie zijn naar het hoger onderwijs. Het hoger onderwijs, en meer specifiek 

de school, heeft - zoals eerder aangehaald - een modererende rol en bepaalt zo mee hoeveel 

fysieke activiteit studenten uitvoeren (Deliens, Deforche, De Bourdeaudhuij, & Clarys, 2015).  

3.2 De invloed van fysieke activiteit op studenten 

Fysieke activiteit heeft een invloed op zowel neurologisch als cognitief vlak: het draagt namelijk 

bij tot het aanleren van vaardigheden en handelingen (Haverkamp et al., 2020) en heeft een 

positief effect op het welbevinden van studenten (Litwiller et al., 2018). Een beter inzicht in 

deze concepten kan verduidelijken waarom fysieke activiteit een positieve invloed heeft op 

studenten tijdens een leeractiviteit. Hierna wordt aan de hand van inzichten van Scheerer 

aangekaart welke tekorten er bijkomstig zijn bij motorische theorieën. Vervolgens komt ook de 

constructivistische theorie over kennisconstructie van Bruner en de embodied cognition theorie 

aan bod. Ten slotte wordt ook de relatie tussen fysieke activiteit en het welbevinden van 

studenten aangehaald. 

 

3.2.1 De invloed van fysieke activiteit op hersenactiviteit 

Fysieke activiteit heeft een positieve invloed op de hersenactiviteit. Zo zorgt bewegen voor een 

toename in bloed en zuurstof naar de hersenen, wat leidt tot een verhoogde aandacht en het 

beter uitvoeren van cognitieve taken (Best, 2010; Kashihara et al., 2009). Daarnaast leidt 

beweging tot beter academisch presteren (Donnelly et al., 2009; Mahar, 2011; Kibbe et al., 

2011). Dit is te verklaren doordat herhaaldelijk fysieke activiteit uitvoeren voor morfologische 

veranderingen in de hersenstructuur zorgt (Hillman et al., 2015; Ross et al., 2015), wat zo ook 

mee kan bijdragen tot een verbetering in het academisch presteren (Best, 2010). Academisch 

presteren kan worden gedefinieerd als: het bereiken van vooropgestelde competenties uit een 

curriculum. Bij beweging gaat het brein neurologische basissen creëren waardoor creativiteit, 

probleemoplossend denken en taalontwikkeling wordt gestimuleerd (Stevens-Smith, 2016). 

Meer fysieke activiteit heeft ook een positieve invloed op het werkgeheugen en de cognitieve 

flexibiliteit, aangezien beweging meer aandacht creëert en een snellere verwerkingssnelheid 

(Haverkamp et al., 2020).  

 

Deze positieve invloeden van fysieke activiteit op de hersenactiviteit zijn te verklaren door 

verschillende mechanismen die plaatsvinden binnen het cognitieve redeneren, de 

hersenstructuur en de hersenfunctie. Een eerste verklarend mechanisme is het cognitief 

redeneren van het brein. Het cognitief redeneren verwijst naar een reeks mentale processen 

die verantwoordelijk zijn voor leren en begrijpen (Donnelly et al., 2016). Een volgend 

verklarend mechanisme vindt plaats in de hersenstructuur. De hersenstructuur verwijst naar 

de neurologische structurele veranderingen. Volgens Kopp (2012) zorgt fysieke activiteit voor 

een toename in doorbloeding en aangroei van neuronen, waardoor beslissingen nemen en 

redeneren efficiënter verlopen. Het cognitief redeneren en de hersenstructuur worden zo 

beïnvloed door fysieke activiteit. Het laatste mechanisme beïnvloedt de hersenfunctie. De 

hersenfunctie verwijst naar neurologische veranderingen in een bepaald gebied van de 

hersenen, hier specifiek de hippocampus (Donnelly et al., 2016). Fysieke activiteit zorgt voor 

een verhoging van myokines, deze creëren een gunstige omgeving in de hersenen, waardoor 

nieuwe verbindingen in het hersenweefsel gelegd kunnen worden (Rendeiro & Rhodes, 

2018).   
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Al deze neurocognitieve functies zijn onderdeel van een scala aan competenties, die nodig 

zijn om succesvol te kunnen leren (Brown & Blanton, 2002; Diamond, 2013). Succesvol leren 

kan een indicator zijn voor studenten om na te gaan of een leeractiviteit effectief is. 

 

3.2.2 Motorische theorieën over kennisconstructie 

Een motorische theorie is volgens Scheerer (1984) elke theorie die fysieke activiteit of de 

sensorische en neurologische gevolgen van fysieke activiteit als basis ziet van mentale 

processen, waarbij het afwezig zijn van fysieke activiteit ervoor zorgt dat er ook geen mentale 

processen zijn. Onder de motorische theorieën worden dus alle theorieën gecategoriseerd 

waarbij fysieke activiteit aan de basis ligt van de ontwikkeling van kennis, aangezien dit een 

mentaal proces is. Een kanttekening bij motorische theorieën is het gegeven dat motorische 

theorieën nog niet allemaal goed gedefinieerd zijn (Scheerer, 1984). In deze masterproef wordt 

hierdoor de visie van Scheerer gevolgd over wat een motorische theorie inhoudt. 

 

3.2.2.1 Constructivisme van Bruner 

Een eerste motorische theorie is het constructivisme. Het constructivisme is een 

psychologische en filosofische visie op leren en opbouwen van kennis. Binnen het 

constructivisme wordt aangehaald dat leerlingen of studenten actief aan de slag moeten gaan 

om eigen kennis te ontwikkelen (Zuliana et al., 2019). Kennisconstructie is zo een actief proces 

en geen  passief proces. De visie van Bruner (1966) sluit hierop aan, want om kennis op te 

bouwen worden er drie fasen doorlopen: de enactive fase, iconische fase en de symbolische 

fase. 

• De enactive fase focust op het gegeven dat kennisopbouw mogelijk wordt dankzij 

motorische ervaringen. Interactie met de omgeving zorgt ervoor dat zintuigen 

informatie opvangen en deze doorsturen naar de hersenen om te verwerken. Deze 

interactie is gelijk aan fysieke activiteit en vindt plaats binnen de echte wereld. Dit is de 

eerste fase bij kennisrepresentaties opbouwen volgens Bruner. Hierdoor blijkt dus dat 

fysieke activiteit mee instaat voor het opbouwen van kennisrepresentaties. 

 

 

• De iconische fase gaat ervan uit dat kennisrepresentaties terugvallen op schema’s, 

figuren en symbolen om kennis op te bouwen. Men valt terug op een afbeelding of 

tekening om informatie te verkrijgen. Er wordt zo een overgang gemaakt van de 

concrete voorstelling van kennis naar een abstracte vorm. Dit is dan volgens Bruner 

ook de tweede stap in het kennisrepresentatiemodel.  

 

 

• De symbolische fase toont aan dat kennis wordt voorgesteld in een formeel 

symboolsysteem. Een formeel symboolsysteem is een afgesproken manier waarop 

tekens gebruikt zullen worden. Dit kan bijvoorbeeld een taal, religieuze symbolen, 

noten in muziek, ... zijn. Via dit complex systeem is er toegang tot de inhoud van de 

abstracte ideeën. Bijgevolg is dit de laatste stap om kennis op te bouwen. 
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Uit het model van Bruner is af te leiden dat fysieke activiteit aan de basis ligt om kennis op te 

bouwen. De visie van Bruner op leren gaat ook verder dan het nu overheersende model van 

onderwijs, waarbij studenten vele uren neerzitten om te studeren of om les te volgen (Castro 

et al., 2018). Leren is volgens Bruner (1966) een proces waarbij een leerling een actieve rol 

heeft. In dit leerproces moet de leerling worden ondersteund door de sociale context, in dit 

geval de facilitator. De facilitator moet ervoor zorgen dat alle middelen beschikbaar zijn voor 

de lerende persoon, zodat de interesses kunnen ontwikkelen en de lerende persoon zo kennis 

kan verkrijgen. De facilitator moet derhalve fysieke activiteit mogelijk maken, zodat de lerende 

de enactive fase van kennisconstructie kan doorlopen. 

 

3.2.2.2 Embodied cognition theorie 

De embodied cognition theorie houdt in dat de basis voor cognitieve processen te vinden is in 

de directe interactie tussen het lichaam en de fysieke wereld (Brouillet et al., 2010). Deze 

theorie sluit dan ook aan op de cognitivistische theorie van Bruner, echter is de embodied 

cognition theorie een sensomotorische theorie, waarbij niet enkel het lichaam centraal staat, 

maar ook de sensoriële invloed op kennisopbouw. Onder deze theorie vallen verschillende 

onderverdelingen. Een eerste focus binnen de embodied cognition theorie is de rol van het 

lichaam in kennis ontwikkelen (Glenberg & Rinck, 2007). Als we dit gegeven toepassen op de 

eerder opgestelde definitie van fysieke activiteit (Fysieke activiteit wordt gezien als de 

mogelijkheid om lichamelijke beweging uit te voeren om een bepaald vooropgesteld doel te 

bereiken, ondersteund door de schoolsetting), wordt zo bevestigd dat lichamelijke beweging 

een essentiële factor is voor kennisconstructie. Een tweede focus binnen de embodied 

cognition theorie is de invloed van rollenspelen bij de opbouw van kennis (Zwaan, 2008). Een 

rollenspel is het naspelen van perceptuele, motorische en intrinsieke ervaringen die opgedaan 

zijn tijdens het interageren met de wereld, mentale toestand en het lichaam. Bestaande kennis 

beïnvloedt hoe een rollenspel wordt uitgevoerd (Brouillet et al., 2010). Een sensorische 

ervaring vormt  zo ook kennis. 

Vanuit de embodied cognition theorie is af te leiden dat fysieke activiteit en ontwikkeling van 

kennis in beide richtingen verbonden zijn. Fysieke activiteit beïnvloedt de opbouw van kennis 

en omgekeerd wordt de fysieke activiteit beïnvloed door de bestaande kennis. Kennisopbouw 

heeft zo een sensomotorische basis (Brouillet et al., 2010). Dit gegeven belicht ook hoe fysieke 

activiteit verbonden is aan een goede onderwijssetting, aangezien deze ook aan de basis ligt 

van kennisopbouw. 

3.2.2.3 Theory of event coding  

De embodied cognition theorie geeft een uitbreiding op de cognitivistische theorie van Bruner. 

Echter kan de embodied cognition theorie ook nog uitgebreid worden, aangezien deze een 

conceptualisering en recente systematische onderzoeken ontbreekt (Hommel, 2015). De 

Theory of Event Coding (TEC) van Hommel vult deze theorieën verder aan. TEC is een 

cognitivistische ideomotorische theorie waarbij mensen als actieve actoren worden gezien die 

handelingen uitvoeren om een bepaald doel te bereiken (Hommel, 2015). De basis van 

kennisopbouw is niet enkel stimuli, zoals een sensorische ervaring, maar een bepaald doel 

dat men voorop stelt. Doelen worden gekozen op basis van het actief in interactie treden met 

de omgeving (Hommel, 2015). Als de student dus denkt aan een bepaald doel, dan worden 

als gevolg bepaalde handelingen uitgevoerd om dit doel te bereiken.  
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TEC bestaat uit vier basisassumpties: 

• Perceptuele ervaringen en geplande handelingen worden cognitief voorgesteld als 

event codes. 

• Deze event codes worden geïntegreerd en verzameld in feature codes. 

• Vervolgens worden deze feature codes gecorreleerd met cognitieve toestanden die 

verbonden zijn aan een externe ervaring, wat distal coding wordt genoemd wordt. 

• Deze drie assumpties vormen de basis van perceptie en handelingen en zijn mee de 

sensomotorische basis van kennis, waarbij kennis bestaat uit een sensorische input 

(perceptie) en een motorische output (handeling). 

 

Uit deze theorie is dus af te leiden dat kennisopbouw gebeurt door een doel voorop te stellen. 

Om kennis te construeren moet er eerst een perceptuele ervaring zijn, waardoor een handeling 

wordt gesteld. De keuze welke fysieke activiteit men zal uitvoeren, is bepaald door hoe het 

vooropgestelde doel kan worden bereikt. 

 

3.2.2.4 Motorische theorieën toegepast op studenten 

Zowel het constructivisme, de embodied cognition theorie en TEC geven de motorische basis 

aan van kennisconstructie. Het constructivisme van Brunner (1966) belicht het motorische 

aspect van kennis. Fysieke activiteit is de eerste stap in kennisopbouw. Hierop bouwt de 

embodied cognition theorie verder. Kennisopbouw heeft een sensomotorische basis, mits 

zowel de fysieke activiteit als de sensorische ervaringen kennis construeren (Brouillet et al., 

2010). Vervolgens gaat TEC nog een stapje verder, mits de sensorische ervaring bepaalt welk 

doel men stelt, wat zo beïnvloedt welke vorm van fysieke activiteit wordt uitgevoerd, welke 

bijgevolg uiteindelijk de kennisconstructie beïnvloedt (Hommel, 2015).   

 

Aan de hand van deze drie theorieën wordt een theoretische basis gevormd, 

waarbij  kennisconstructie telkens verbonden is aan fysieke activiteit. Als we deze theorieën 

toepassen op deze masterproef dan kan de volgende stelling worden geformuleerd: aan de 

hand van meer fysieke activiteit binnen een schoolsetting kan de sensorische ervaring van 

studenten worden uitgebreid, waardoor meer fysieke activiteit een motivator kan zijn voor 

kennisconstructie. De gevolgen van meer fysieke activiteit en hoe fysieke activiteit een 

motivator kan zijn voor kennisconstructie, komen in volgende delen verder aan bod. 

 
Figuur 5: Fysieke activiteit als basis van kennisconstructie. 

 

  



17 
 

3.2.3 Fysieke activiteit en mental well-being 

Fysieke activiteit heeft een positief effect op het verminderen van stress, depressie, angst en 

een negatieve gemoedstoestand (Litwiller et al., 2018). Fysieke activiteit draagt volgens 

recente studies bij tot een toename in blijdschap (Lathia et al. 2017; Richards et al. 2015). Dit 

is te verklaren door de toename aan endorfines, serotonine en dopamine die tijdens en na het 

sporten worden vrijgegeven. Eveneens wordt tijdens het sporten adrenaline- en 

cortisolvrijstelling verhinderd (Booth et al., 2012). Fysieke activiteit beïnvloedt zo de mental 

well-being. Bij studenten zien we dat beweging een zelfmanagementstrategie is om stress en 

mentale problemen tegen te gaan (Kirsh et al., 2016). Meer stress zorgt bijgevolg voor een 

verminderd academisch presteren (Saklofske et al., 2012). Hieruit kan worden afgeleid dat 

minder stress, door fysieke activiteit, kan zorgen voor een efficiëntere kennisconstructie.  

 

3.2.4 Fysieke activiteit als motivator voor kennisconstructie 

Nu er een beter zicht is op hoe fysieke activiteit mee aan de basis kan liggen van de opbouw 

van kennis, wordt bekeken hoe we studenten kunnen motiveren tot kennisconstructie via 

fysieke activiteit. De Zelfdeterminatietheorie(ZDT) van Ryan en Deci (2017) is een van de 

meest omvattende hedendaagse motivatietheorieën (Van den Broeck, Ferris, Chang, & 

Rosen, 2016). Aan de hand van de ZDT wordt gekeken hoe tijdens een leeractiviteit beweging 

een motiverende factor kan zijn. 

 

De ZDT is een breed wetenschappelijk ondersteunde motivatie- en ontwikkelingstheorie over 

het menselijk functioneren (Ryan & Deci, 2017). De focus ligt op de factoren die de motivatie 

en de ontwikkeling van mensen ondersteunen of ondermijnen (Vansteenkiste & Soenens, 

2015). Bij de ZDT wordt er een onderscheid gemaakt tussen amotivatie, intrinsieke en 

extrinsieke motivatie en zes regulerende factoren: (1) niet regulatie, (2) externe regulatie, (3) 

introspectie regulatie, (4) geïdentificeerde regulatie, (5) geïntegreerde regulatie en (6) 

intrinsieke regulatie. Als er amotivatie is zal er geen handeling worden gesteld en is een 

individu apathisch. Bij intrinsieke motivatie komt de motivatie om te handelen vanuit interne 

gevoelens van plezier en interesse. Er wordt een handeling gesteld vanuit eigen wil. Een 

individu gaat een leeractiviteit als leuk ervaren tijdens de uitvoering. Bij extrinsieke motivatie 

is er een bepaalde verwachting en beloning verbonden aan de handeling. Het individu gaat 

een leeractiviteit uitvoeren omdat er iets aan verbonden is. Deze handeling wordt dus gestuurd 

door een externe factor. Het integreren en internaliseren van bepaalde doelen wordt positief 

of negatief beïnvloed door het wel of niet vervullen van de drie psychologische basisbehoeften: 

autonomie, verbondenheid en competentie. 
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Figuur 6: Zelfdeterminatie theorie (Cook & Artino, 2016). 

 

Door de intrinsieke en extrinsieke motivatie gaat er dus een leeractiviteit plaatsvinden, maar 

bij extrinsieke motivatie kan de student het gevoel krijgen te leren. Vansteenkiste et al. (2007) 

noemt dit ook wel “moetivatie”. Moetivatie kan ervoor zorgen dat studenten geen zin meer 

hebben om deel te nemen aan leeractiviteiten waardoor ze minder presteren binnen een 

academische setting. Om meer intrinsieke motivatie te creëren en minder moetivatie is het 

nodig om te voldoen aan de basisbehoeften binnen de ZDT.  

 

De basisbehoeften binnen de ZDT zijn: autonomie, verbondenheid en competentie (Ryan & 

Deci, 2017). Bij autonomie gaat een individu op zoek naar individuele vrijheid en een gevoel 

van zelfbeschikking (Vansteenkiste & Soenens, 2015). Een individu wil het gevoel hebben zelf 

te mogen beslissen en nadenken. Verbondenheid is een universeel verlangen om voor 

anderen te zorgen en interactie te ervaren (Baumeister & Leary, 1995). Een individu gaat een 

band proberen opbouwen met anderen. Bij competentie gaat een individu een bepaalde 

bekwaamheid ervaren om zaken tot een goed einde te brengen. Door als onderwijzer/facilitator 

deze drie behoeften te ondersteunen kan je de intrinsieke motivatie gaan bevorderen. 

Leeractiviteiten waar fysieke activiteit in verweven is, zijn ook aantrekkelijker om te volgen als 

student (Savina et al., 2016), waardoor zo de intrinsieke motivatie verhoogt. De relatie tussen 

fysieke activiteit, leeractiviteiten en motivatie is dan ook deels te verklaren doordat hoe fysieker 

de activiteit is, hoe meer intrinsieke motivatie aanwezig zal zijn.  
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3.3 Fysieke activiteit binnen de curricula van het hoger onderwijs  
Fysieke activiteit kan onder verschillende vormen aan bod komen binnen het onderwijs. In dit 

deel volgt een bespreking van hoe fysieke activiteit aanwezig is binnen het onderwijs en de 

huidige aanwezigheid van fysieke activiteit binnen het hoger onderwijs in Vlaanderen. 

 

3.3.1 Situatieschets  

Beweging is een onderwerp dat veel aandacht krijgt bij de doelgroep (pre)adolescente 

kinderen (Fedewa & Ahn, 2011; De Greeff et al., 2018; Lees & Hopkins, 2013). Kinderen 

krijgen het vak turnen of lichamelijke opvoeding en krijgen een pauzemoment met tijd voor 

beweging in de voormiddag, middag en namiddag. Binnen het lager en secundair onderwijs 

heeft fysieke activiteit een plek binnen het curriculum door de eindtermen over lichamelijke 

opvoeding (Curriculum, Departement Onderwijs en Vorming, 2018). Voor het hoger onderwijs 

zijn het curriculum en de eindtermen uniek aan een richting, er is geen bindend algemeen 

curriculum. Voor de lerarenopleiding is er wel sprake van onderwijsdoelstellingen/eindtermen 

(Curriculum, Departement Onderwijs en Vorming, 2018). Als een student geen richting kiest 

die gefocust is op fysieke activiteit, zal fysieke activiteit of beweging dus ook niet vaak aan bod 

komen tijdens de leeractiviteiten. Deze masterproef maakt een onderscheid tussen het vak 

lichamelijke opvoeding en het bewegen binnen een leeractiviteit, binnen deze masterproef ligt 

de focus op bewegen tijdens een leeractiviteit. Een voorbeeld van effectieve bewegingen 

tijdens een leeractiviteit zijn: leerkracht geleide klasactiviteit pauzes (Donnelly et al., 2009; 

Mahar, 2011; Kibbe et al., 2011), fysieke activiteit in het curriculum integreren (Donnelly et al., 

2009; Kibbe et al., 2011) en een verhoging van gestructureerde fysieke activiteiten tijdens 

pauzes (Sallis et al., 1999).  

 

3.3.2 Het huidig beleid  

Onder het bewind van Hilde Crevits als Vlaams minister van Onderwijs  in 2016, is er een plan 

opgesteld om voldoende beweging te integreren in het secundair onderwijs. Men kijkt, als het 

over beweging gaat, te veel naar de leerkrachten lichamelijke opvoeding (LO), maar bewegen 

is net de verantwoordelijkheid van de hele school (Paul Van Den Bosch werkt aan een plan 

met minister Crevits, z.d.). Over de integratie van beweging wordt in het Belgisch secundair 

onderwijs nog actief nagedacht. Ook op globaal vlak is beweging binnen het onderwijs sterk 

aanwezig. De World Health Organization (WHO) heeft met de Health in All Policies (HiAP) 

geprobeerd een intersectorale aanpak te formuleren, waarbij alle publieke instellingen mee 

verantwoordelijk zijn voor gezondheidsbeslissingen te maken die voordelig zijn en de 

algemene gezondheid van de populatie verbeteren (WHO, 2015). Hierdoor wordt onderwijs 

gezien als bijdragende factor voor de algemene gezondheid.  

 

Een gezonde levensstijl, waarin voldoende fysieke activiteit een plaats heeft, is een topic dat 

groeit in belangstelling binnen het Vlaams hoger onderwijs. Verschillende universiteiten en 

hogescholen nemen initiatieven en voorzien faciliteiten die studenten moeten motiveren om 

meer fysieke activiteit uit te voeren (Dupont, 2020). De stap naar meer fysieke activiteit wordt 

gemaakt. Echter blijft de drempel voor studenten nog groot, mits er nergens financiële 

tegemoetkoming wordt voorzien (Dupont, 2020). Sensibilisering over sedentair gedrag 

ontbreekt echter nog binnen het hoger onderwijs, desondanks de stijging van sedentair gedrag 

als student. Universiteiten en hogescholen hebben weinig tot geen maatregelen genomen om 

het sedentair gedrag te doorbreken (Dupont, 2020). Slechts drie instellingen van het hoger 

onderwijs voorzien (zit-) stabureaus of -tafels en slechts twee instellingen voorzien 
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bewegingspauzes tijdens de lessen (Dupont, 2020). Beweging binnen het onderwijs is dus, 

zoals reeds vermeld, een actueel onderwerp en men tracht dit dan ook volop te integreren 

binnen de schoolcontext. Toch ontbreekt het hoger onderwijs in dit debat, want er is een daling 

in fysieke activiteit op te merken bij studenten (Maselli et al., 2018) in vergelijking met de 

voorgaande schoolcarrière (Bray & Born, 2004). Het hoger onderwijssysteem probeert 

mogelijkheden tot beweging te creëren, echter zitten studenten veel langer en meer in 

vergelijking met het lager en secundair onderwijs (Buckworth & Nigg, 2004).  

 

3.4 Hypothesen bij de onderzoeksvragen 

In de inleiding en probleemstelling werd het tekort aan fysieke activiteit binnen het hoger 

onderwijs aangehaald. In het conceptueel en theoretisch kader worden de voordelen van 

fysieke activiteit besproken, waardoor de vraag opkomt: hoe kan dit anders? Deze bestaande 

literatuur over fysieke activiteit binnen het hoger onderwijs lijkt tegenstrijdig: ongeacht de vele 

voordelen is fysieke activiteit weinig tot niet aanwezig in het hoger onderwijs, waardoor de 

onderzoeksvragen actueel zijn. Op basis van de besproken theoretische kaders worden 

volgende hypothesen en exploratieve onderzoeksvragen geformuleerd: 

• H1: De beïnvloedende factoren en schoolsetting hebben een effect op de totale fysieke 

activiteit van studenten. 

• H2: De fysieke activiteit heeft een positief effect op de motivatie van studenten. 

• H3: Fysieke activiteit heeft een positief effect op het engagement van studenten. 

• H4: De fysieke activiteit zal een positief effect hebben op de leerprestaties, rekening 

houdend met het engagement en de motivatie van studenten. 

• OV1: Wat beïnvloedt de wekelijkse fysieke activiteit van studenten binnen de huidige 

onderwijssetting? 

• OV2: Wat is het effect van fysieke activiteit op de leerprestatie, rekening houdend met 

de motivatie en het engagement van de studenten?

 

Figuur 7: Samenhang tussen de variabelen. 

 



21 
 

4. Onderzoeksdesign 

Om een antwoord te kunnen bieden op de algemene onderzoeksvragen en hypothesen wordt 

in dit hoofdstuk het onderzoeksdesign toegelicht. Aan de hand van de voorafgaande 

literatuurstudie en theoretische kaders werd besloten om een kwantitatief onderzoek te 

voeren. Dit aan de hand van Likert items, waardoor kwalitatieve informatie op een 

kwantitatieve manier kan worden geanalyseerd (Boone & Boone, 2012). Het onderzoek is een 

correlatieonderzoek (cross-over). Eerst volgt een inleiding en bespreking van de sample 

groep. Hierna volgt een toelichting over de onderzoeksprocedure waarna de 

onderzoeksinstrumenten verder worden bekeken. Ten slotte volgt een analyse-aanpak, waarin 

wordt verduidelijkt op welke manier de verschillende variabelen in dit onderzoek zullen worden 

onderzocht. 

4.1 Inleiding 

Binnen dit kwantitatief onderzoek werd data verzameld door studenten van de eerste bachelor 

richting Pedagogische wetenschappen voor het vak Onderwijskunde: praktijk, onderzoek en 

beleid. Dit onder toezicht van Prof. dr. Valcke. In deze context werd onafhankelijk het 

onderzoek opgezet. 

 

4.2 Sample 

Studenten van het hoger onderwijs in Vlaanderen vormen de gekozen populatiegroep van 

deze masterproef. Dit omdat de bestaande literatuur over de invloed van fysieke activiteit op 

het cognitief functioneren voornamelijk focust op (pre)adolescente kinderen (Fedewa & Ahn, 

2011; De Greeff et al., 2018; Lees & Hopkins, 2013) of ouderen (Angevaren et al., 2007; 

Northey et al., 2017). De studenten hebben een leeftijd tussen de 18 en 23 jaar. Participanten 

kunnen zich omschrijven als man, vrouw of genderneutraal (X). Het opleidingsniveau van de 

participanten is een professionele bachelor, academische bachelor, master of doctoraat. Er is 

gekozen voor deze opleidingsgraden omdat er voor deze populatiegroep nog weinig tot geen 

maatregelen zijn genomen om het sedentair gedrag te doorbreken (Dupont, 2020). In deze 

masterproef werden 361 studenten (N = 361) bevraagd, waaronder 177 mannelijke 

participanten (49.03%) en 184 vrouwelijke participanten (50.97%) met een gemiddelde leeftijd 

van 19.53 jaar (SD = 1.52). 119 studenten volgen professionele bacheloropleiding (32.96%), 

208 studenten volgen een academische bacheloropleiding (57.62%) en 34 studenten volgen 

een masteropleiding (9.42%). Door missing values bij bepaalde items is het totale aantal 

respondenten niet bij elke stap van het onderzoek gelijk. 

 

4.3 De onderzoeksprocedure 

Aan de hand van een experimenteel design werd fysieke activiteit geïntegreerd binnen een 

instructieactiviteit. Door middel van een streng protocol, waarbij elke onderzoeker instructies 

en voorschriften dient te volgen, wordt zo de betrouwbaarheid zo hoog mogelijk gehouden. De 

onderzoeken vonden plaats in een rustige openbare setting. 
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Figuur 8: Onderzoeksprocedure. 

 

Bij aanvang van het onderzoek ondertekenen de participanten een informed consent. Ze 

krijgen een korte uitleg over het thema van het onderzoek, namelijk fysieke activiteit. De 

participanten zijn voor de test opgedeeld in controlegroep of experimentele groep. De 

participanten vullen de pre-interventie items in via het programma ‘Qualtrics’. Hierbij wordt 

informatie verzameld over de covariabelen, de schoolsetting, de beïnvloedende factoren en 

de motivatie. De vragen zijn voor de controlegroep en experimentele groep hetzelfde. De 

experimentele groep voert 1 minuut een matig intense fysieke activiteit uit. De matig intense 

fysieke activiteit zijn jumping jacks, waarbij er een verhoogde hartslag aanwezig is en er nog 

mogelijkheid is om een gesprek te voeren. De controlegroep moet geen fysieke activiteit 

uitvoeren. Hierna wordt een instructieactiviteit gegeven. Hierbij houden de onderzoekers zich 

aan een geschreven stappenplan dat strikt gevolgd dient te worden. Het stappenplan beschrijft 

stap voor stap hoe de participanten een origami konijn moeten vouwen. Voor beide groepen 

kwamen er 1 of meer sensorische ervaringen aan bod. De experimentele groep kreeg zowel 

visuele als auditieve stimuli tijdens de interventie. Er was in deze groep ook interactie tussen 

de participant en de onderzoeker mogelijk. Interactie vond plaats onder de vorm van de 

onderzoekers die fysiek mee het konijn vouwt. De controlegroep kreeg bij de instructieactiviteit 

enkel een auditieve stimuli. Er was in deze groep ook geen interactie tussen de onderzoeker 

en de participant. Gedurende het onderzoek maakt een andere onderzoeker observaties. Na 

het onderzoek worden de post-interventie items afgenomen. Na afloop moeten de 

onderzoekers een score toewijzen aan het engagement van de participant en de leerprestatie. 

De score voor de leerprestatie wordt toegewezen door middel van het eindproduct te 

vergelijken met Figuur 9. 
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Figuur 9: Origami konijn (Konijn 1 (Makkelijk) - Origami Voor Kinderen, z.d.). 

4.4 Meetinstrumenten 

Eerst worden de items bevraagd voor de interventie. Hierna volgde een interventie. Ten slotte 

werden de items over motivatie, engagement en leerprestatie opnieuw in kaart gebracht. Items 

werden bevraagd via het digitale programma ‘Qualtrics’. Deze zijn terug te vinden in bijlage. 

De betekenis van de variabelen is uitgewerkt in een codeboek, ook te vinden in de bijlage. 

Vraagstelling omtrent de ervaring van de studenten is gebaseerd op een Likertschaal. Een 

Likertschaal is een manier om kwantitatieve data te verzamelen over ervaringen die kwalitatief 

zijn van aard (Joshi et al., 2015). Een ervaring is een voorkeur om te reageren op een bepaalde 

manier in een specifieke situatie waarbij de oorsprong van dit gedrag te vinden is en een 

relatief duurzame verzameling van ideeën en overtuigingen (Jebb et al., 2021). In dit 

onderzoek wordt gebruikgemaakt van een vijfpuntsschaal Likertschaal om de ervaring in kaart 

te brengen. Vervolgens wordt de betrouwbaarheid en validiteit bij het meetinstrument 

besproken. De inhoudsvaliditeit wordt bekeken bij de gemeten variabelen. Uit onderzoek van 

Evers & Sermeus (1998) wordt afgeleid dat bij validiteit de vastellingen in het onderzoek ook 

werkelijk datgene is wat men wilde vaststellen. De Cronbach's alpha is een manier om de 

homogeniteit bij items na te gaan, waarbij de antwoorden bestaan uit een schaal. Een 

benchmark van .70 wordt in dit onderzoek gehanteerd, waarbij een score van .70 of hoger 

betekent dat de vragen bij elke participant peilen naar dezelfde constructen (Tavakol & 

Dennick, 2011). De Cronbach's alpha kan variëren naargelang de specifieke grootte van de 

test en de variabelen waarmee rekening wordt gehouden (Tavakol & Dennick, 2011). Dit 

onderzoek is opgezet in een rustige openbare ruimte, waarbij de onderzoekers een streng 

protocol dienden te volgen bij het uitvoeren van de interventie, dit om de betrouwbaarheid van 

dit onderzoek te garanderen. Tot slot werden de participanten opgedeeld in een controle- en 

experimentele groep op basis van randomisatie. 

 

Totale wekelijkse fysieke activiteit. Vervolgens werd een baseline van wekelijkse 

hoeveelheid fysieke activiteit in minuten bevraagd. Dit om na te gaan of de participanten 

voldoen aan de WHO (2020) richtlijnen over de hoeveelheid fysieke activiteit (doelgroep 

jongvolwassenen dienen gemiddeld 150 tot 300 minuten van gematigd tot intensieve fysieke 

activiteit uit te voeren, of minstens 75 minuten zeer intensieve lichamelijke activiteit uit te 

voeren, inclusief spierversterkende activiteiten twee of meer dagen per week).  
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Effect op de totale wekelijkse fysieke activiteit. De participanten werden voor het 

onderzoek bevraagd aan de hand van digitale items (zie bijlage). Hierbij werd informatie 

verkregen over stratificerende variabelen: de leeftijd, het geslacht en het opleidingsniveau. 

Ook de wekelijkse hoeveelheid fysieke activiteit werd in kaart gebracht. Ten slotte werden in 

deze items ook controlevariabelen van fysieke activiteit bevraagd: de invloed van de 

schoolsetting op de fysieke activiteit. De items zijn gebaseerd op bestaande instrumenten (Van 

der Kaap-Deeder et al., 2020; Deliens, Deforche, De Bourdeaudhuij, & Clarys, 2015). Omdat 

de items gebaseerd zijn op onderzoek Deliens, Deforche, De Bourdeaudhuij, & Clarys (2015) 

kan worden gesteld dat de items hierover inhoudsvalide zijn. Ook via een Cronbach's alpha 

wordt een validiteit van .60 vastgesteld, er is een matige validiteit. 

 

Deze variabelen zijn: individuele factoren (zelfdiscipline, interesse, tijd), invloed van sociale 

netwerken (gedeelde interesse, ondersteuning), invloed van de fysieke omgeving (prijs, 

beschikbaarheid) en invloed van macro-omgeving (media, reclame). Onder de schoolsetting 

vallen volgende factoren: academische druk, studentenleven, examens, lessen en 

schoolomgeving. Deze variabelen zijn gebaseerd op de beschrijving van Deliens, Deforche, 

De Bourdeaudhuij, & Clarys (2015) waardoor deze items valide zijn. Bij elk item in de 

ervaringsschaal duiden respondenten aan de hand van een Likertschaal de invloed van de 

betrokkenen variabelen op hun ervaring aan van 1 (geen invloed) tot 5 (zeer veel invloed). 

Door een zicht te krijgen op deze factoren kan in beeld worden gebracht hoe studenten fysieke 

activiteit ervaren, rekening houdend met invloed van de schoolsetting en de andere 

beïnvloedende factoren op fysieke activiteit. 

 

Motivatie. Voor en na de interventie werden items over de motivatie bevraagd via ‘Qualtrics’. 

De vragen zijn gebaseerd op de Basic Psychological Needs Satisfaction and Frustration Scale 

(BPNSFS) van Van der Kaap-Deeder et al. (2020). Dit is een instrument dat gebaseerd is op 

de ZDT. De Basic Psychological Needs Satisfaction and Frustration Scale (BPNSFS) werd al 

toegepast op westerse en niet westerse populaties, waarbij lagere school kinderen alsook 

adolescenten, jongvolwassenen en volwassenen werden bevraagd, in een experimenteel- of 

correlatie onderzoek (cross-over) over een algemene of domeinspecifiek gebieden (Vallerand, 

1997). Hierdoor is de BPNSFS toepasbaar in dit onderzoek, waarbij een westerse jong 

volwassen populatie wordt onderzocht. Omdat de items gebaseerd zijn op onderzoek van Van 

der Kaap-Deeder et al. (2020) kan worden gesteld dat er zo wordt voldaan aan de 

inhoudsvaliditeit. 

 

De oorspronkelijke schaal bestaat uit 24 multidimensionele items over het vervullen of 

frustratie ten opzichte van de drie basisbehoeften: autonomie, verbondenheid en competentie. 

Via schaalvragen kunnen de participanten invullen in welke mate men akkoord gaat met de 

stelling. De scores gaan van 1 (helemaal niet akkoord) tot 5 (helemaal akkoord). In deze 

masterproef worden vragen gebaseerd op de subschaal: school (studenten) waarbij de 

vraagstelling werd aangepast, dit met toestemming van Prof. Soenens. Het vervullen van deze 

basisbehoeften zorgt dus voor een directe stijging in welzijn, waardoor de intrinsieke motivatie 

stijgt (Vansteenkinste & Ryan, 2013). Dit is de reden waarom in dit onderzoek enkel rekening 

wordt gehouden met de bevrediging van de behoeften. 
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Engagement. Vervolgens wordt de medewerking van de participanten gedurende de 

interventie gemeten. Dit wordt gemeten door een subjectieve score die de onderzoekers geven 

in functie van de medewerking. In dit onderzoek wordt de medewerking van de studenten 

tijdens het onderzoek het engagement genoemd. Een score wordt gegeven na de interventie. 

Bij elk item in de engagementschaal duiden onderzoekers aan de hand van de Likertschaal 

aan in welke mate participanten meewerken en actief deelnemen aan het onderzoek van 1 

(helemaal geen medewerking) tot 5 (zeer actieve medewerking). De inhoudsvaliditeit wordt 

onderbouwd door het engagement en de scoring hiervan te baseren op observed classroom 

engagement domeinen (Alicea et al., 2016). 

 

Leerprestatie. Tenslotte worden de leerprestaties van de participanten in kaart gebracht. 

Hiervoor worden de studenten na de interventie beoordeeld door de onderzoeker. De 

leerprestatie wordt beoordeeld aan de hand van een score van 1 tot 10 (1 = helemaal niet 

gelukt, 10 = helemaal perfect gelukt). Ten slotte wordt de betrouwbaarheid van de leerprestatie 

onderbouwd door een panel van studenten 1 origami konijn te laten beoordelen. Dit panel gaf 

op 1 origami konijn dezelfde score waardoor deze scoringsmethode betrouwbaar lijkt. Idealiter 

wordt de leerprestatie scoring aangevuld met bijkomende meetinstrumenten. Andere 

meetinstrumenten zoals een onderzoek naar de hersenactiviteit, mits fysieke activiteit zorgt 

voor een toename in bloed en zuurstof naar de hersenen, wat leidt tot een verhoogde aandacht 

en het beter uitvoeren van cognitieve taken (Best, 2010; Kashihara et al., 2009). Dit zou 

immers de inhoudsvaliditeit bevorderen. Echter werd voor de scope en haalbaarheid van dit 

onderzoek gekozen voor een vragenlijst. 

 

4.5 Analyse aanpak 

Alvorens de onderzoeksvragen te beantwoorden, werd een data screening uitgevoerd. In een 

eerste stap werden descriptieve resultaten berekend voor alle onderzoeksvariabelen. De 

descriptieve statistieken werden samengevat en gescreend op outliers. Hierbij werd ook 

bekeken of de data normaal verdeeld is via een normal probability plot. De data is bij de meeste 

variabelen niet normaal verdeeld, wat te verwachten is voor likert items (Sullivan & Artino, 

2013). Hierdoor werd gekozen om te werken met niet parametrische testen bij de Likert items, 

namelijk de Mann-Whitney test. Eveneens worden bij de Likert items enkel medianen 

onderzocht, mits dit de norm is bij analyse van Likert items (Jamieson, 2004). Dit onderzoek 

omvat ook twee Likertschalen: de beïnvloedende factoren en de schoolsetting. Deze 

Likertschalen worden verkregen door het gemiddelde te berekenen van de Likert items die 

worden gelinkt met deze twee variabelen (zie figuur 7). De histogrammen voor de 

beïnvloedende factoren en de schoolsetting hebben een gausscurvevorm, dit mede dankzij de 

grootte van de sample size, waardoor er mag worden uitgegaan van een normale verdeling 

(Das, 2016). Hierdoor mogen deze Likertschalen worden geanalyseerd door parametrische 

statistiek aan de hand van het gemiddelde en standaarddeviatie (Boone & Boone, 2012). In 

dit onderzoek werd hiervoor gebruikgemaakt van een General Linear Model (GLM) en een two 

sample t-test. 

 

Vervolgens werd een overzicht van alle descriptieve gegevens gemaakt, dit overzicht bevat 

de mediaan of het gemiddelde en een standaarddeviatie voor elke onderzoeksvariabele.  De 

data wordt gerapporteerd als volgt: mediaan (SD) of gemiddelde (SD). Voor de eerste 

hypothese werd het effect van beïnvloedende factoren en schoolsetting op de totale fysieke 

activiteit nagegaan. Dit gebeurde aan de hand van een General Linear Model. Uit deze test 
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kwam een score tussen 1 en 5. Een score die rond 1 ligt, wordt geïnterpreteerd als een lage 

score, dit betekent dat er weinig invloed is op de totale fysieke activiteit. Een score die aanleunt 

bij 5 wordt geïnterpreteerd als een hoge score, dit betekent veel invloed op de totale fysieke 

activiteit. Voor de volgende hypothese werd het effect van fysieke activiteit op de motivatie 

bekeken, dit via de variabelen: autonomie, verbondenheid en competentie. Eerst werd het 

verschil in autonomie, verbondenheid en competentie pre- en post-interventie berekend. 

Vervolgens werd bekeken of er een effect is van fysieke activiteit op de motivatie, dit gebeurde 

door middel van een two sample t-test. Hierbij wordt er gekeken of er een significant verschil 

is van 0. Een score groter dan 0 betekent dat er een positief effect is van fysieke activiteit op 

de motivatie. Een score kleiner dan 0 betekent dat er een negatief effect is van fysieke activiteit 

op de motivatie. Hierna werd het effect van fysieke activiteit op het engagement geanalyseerd 

via een Mann-Whitney test. Bij het engagement werd een score tussen 1 en 5 bekomen. Een 

score rond 1 betekent dat er weinig engagement was, een score die aanleunt tegen 5 betekent 

veel engagement. Ten slotte werd voor de laatste hypothese het effect van de fysieke activiteit 

op de leerprestatie bekeken, rekening houdend met de motivatie en het engagement. Dit via 

een GLM, die op een stapsgewijze manier bekomen is. Bij de leerprestatie werd een score 

tussen 1 en 10 bekomen. Een score van 1 wordt geïnterpreteerd als een lage score, waarbij 

het origami konijn zeer slecht is gevouwen, een score van 10 wordt geïnterpreteerd als een 

hoge score, waarbij het origami konijn perfect is gevouwen. Voor de statistische analyses bij 

deze masterproef werd gebruikgemaakt van R-studio (versie R-4.3.0). Een significantieniveau 

van p < .05 werd gebruikt in functie van de interpretatie van de analyseresultaten.  

 

5. Resultaten 

In dit onderdeel van de masterproef worden de resultaten besproken aan de hand van de 

vooropgestelde hypotheses en de onderzoeksvragen. Eerst wordt de dataset geanalyseerd. 

Vervolgens worden de vooropgestelde hypotheses getoetst. Tot slot wordt er een antwoord 

geformuleerd op de twee onderzoeksvragen. 

 

5.1 Descriptieve gegevens 

Eerst wordt de dataset geanalyseerd. De samenvattende descriptieve statistiek is terug te 

vinden in Tabel 1. Deze data zijn opgesplitst per richting en onderverdeeld in experimentele 

en controlegroepen. Vervolgens is er een opdeling volgens geslacht. Hierna wordt de totale 

wekelijkse activiteit, de beïnvloedende factoren (individuele factoren, sociale omgeving, 

fysieke omgeving en macro-omgeving) en de schoolsetting (academische druk, 

studentenleven, examens les en campus) meegegeven door middel van het gemiddelde en 

standaarddeviatie.  Daarna worden de motivatie aan de hand van autonomie, verbondenheid 

en competentie en het engagement beschreven, hierbij staan telkens de mediaan en de 

modus. Ten slotte wordt de leerprestatie beschreven. Hierbij staat het gemiddelde en de 

standaarddeviatie. 
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Tabel 1:  
 
Mastertabel met descriptives. 

Noot: Autonomie verschil, verbondenheid verschil en competentie verschil zijn het verschil in autonomie, verbondenheid en competentie pre- en 

post-interventie. 
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5.2 H1: De beïnvloedende factoren en de schoolsetting hebben een effect 

op de totale fysieke activiteit van studenten 

Om de totale fysieke activiteit binnen het hoger onderwijs in kaart te brengen werd het effect 

van de beïnvloedende factoren en de schoolsetting, gebaseerd op de beschrijving van Deliens, 

Deforche, De Bourdeaudhuij, & Clarys (2015), op de totale fysieke activiteit nagegaan.  Eerst 

werd een baseline van totale wekelijkse fysieke activiteit in minuten in kaart gebracht. 

Gemiddeld waren de studenten van de participanten 150 tot 180 minuten gematigd fysiek 

actief (SD = 3.17), waardoor ze voldoen aan de minimum richtlijn van de WHO (2020). 

Figuur 10: Hoeveelheid totale fysieke activiteit in minuten per week, bij studenten (N = 357). 

 

Door middel van een General Lineair Model (GLM) werd bekeken welk effect de 

beïnvloedende factoren en de schoolsetting hebben op de totale wekelijkse fysieke activiteit. 

De samengevoegde beïnvloedende factoren en samengevoegde schoolsetting variabelen zijn 

niet significant volgens een visuele analyse van deze regressiemodellen. Er zijn echter wel 

significante effecten op te merken als de beïnvloedende factoren en schoolsetting afzonderlijk 

worden bekeken. De individuele factoren hebben een significant effect op de totale fysieke 

activiteit: β = 1.34, t (355) = 7.94 ; p  <  .001. Zo zullen studenten met een hogere score op de 

individuele factoren meer fysieke activiteit per week uitvoeren. Dit wordt gevisualiseerd in 

figuur 11. De sociale omgeving heeft ook een significant effect op de totale fysieke activiteit: β 

= 0.44, t (355) = 2.91 ; p  = .003. Als studenten een hoge score geven aan de invloed van de 

sociale omgeving, dan zullen ze ook meer fysieke activiteit per week uitvoeren. Tot slot heeft 

het studentenleven ook een significant effect op de totale fysieke activiteit: β = - 0.28, t (355) 

= -2.00 ; p  = .04. Zo zullen studenten die een hogere score geven aan het studentenleven, 

minder fysieke activiteit per week uitvoeren. Daarboven kan 25.02% van de variantie worden 

verklaard door deze variabelen: aR² = 0.25; F (3 , 352) = 40.49, p < .001. 
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Figuur 11: Totale wekelijkse fysieke activiteit in verband met de individuele factoren. 

 

5.3 H2: De fysieke activiteit heeft een positief effect op de motivatie van 

studenten 

Om het effect van fysieke activiteit op de motivatie van de studenten na te gaan werd de 

motivatie voor en na de interventie gemeten. Vervolgens werd bekeken of de studenten een 

verschil in motivatie ervaren door het verschil te berekenen van autonomie, verbondenheid en 

competentie variabelen pre- en post-test. De resultaten werden bekeken voor de controle- en 

de experimentele groep. Eerst werd een parametrische two sample t-test gedaan. Dit onder 

de assumptie dat ook al is er geen normale verdeling, een two sample t-test robuust genoeg 

is voor deze data, dankzij de grootte sample size (Fagerland, 2012). Aan de hand van een 

Levene test (autonomie: F (1, 605) = 3.38, p = .07, verbondenheid: F (1, 605) = 1.14, p = .29, 

competentie: F (1, 605) = 4.84, p = .03) om zicht te krijgen op de homogeniteit assumptie werd 

besloten om verder te gaan met een two sample t-test . Er is geen significant effect van fysieke 

activiteit op de autonomie: t (366) = 0.54,  p = .59. Er is geen significant effect van fysieke 

activiteit op de verbondenheid: t (369) = 0.38,  p = .71. Ten slotte is er ook geen significant 

effect van fysieke activiteit op de competentie: t (359) = - 0.02 ,  p = .98.  
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Tabel 2:  

 

Motivatie verschil bij de controle en experimentele groep. 

Noot. Aantal studenten controlegroep = 192 , aantal studenten experimentele groep = 193. 

 

5.4 H3: Fysieke activiteit heeft een positief effect op het engagement van 

studenten 

Vervolgens werd bekeken welk effect fysieke activiteit heeft op het engagement van de 

studenten. Data analyse toont aan dat er niet wordt voldaan aan de voorwaarden omtrent de 

normale verdeling (controle groep: AD = 11.48, p < .005, experimentele groep: AD = 18.69, p 

< .005) en de homogeniteit assumptie (F (1, 223) = 6.49, p = .01). Op basis hiervan wordt er 

gekozen voor een niet parametrische test, de Mann-Whitney test. De fysieke activiteit heeft 

een significant effect op het engagement: W = 11456.50 , p =  .04. De mediaan van de 

experimentele groep (Mdn = 5) is hoger dan de mediaan van de controlegroep (Mdn = 4). 

Hieruit kan worden afgeleid dat de fysieke activiteit een positief effect heeft op het 

engagement. 
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5.5 H4: Fysieke activiteit zal een positief effect hebben op de 

leerprestaties, rekening houdend met het engagement en de motivatie van 

studenten 

Tot slot werd bekeken welk effect fysieke activiteit heeft op de leerprestatie van de studenten, 

rekening houdend met het engagement en de motivatie. Dit werd via een GLM gedaan. Er 

werd stapsgewijs aan de slag gegaan, waarbij eerst een model werd gemaakt om het effect 

van fysieke activiteit op de leerprestatie na te gaan, zie figuur 12. De fysieke activiteit heeft 

hier een significant effect op de leerprestatie (F (4, 223) = 20.80, p < .001) Hierna werd een 

model opgebouwd waarbij de motivatie werd toegevoegd. Hier hebben zowel autonomie (F (1, 

223) = 2.38, p = 0.12), verbondenheid (F (1, 223) = 0.25, p = .62) en competentie (F (1, 223) 

= 1.58, p = .21) geen significant effect op de leerprestatie. Vervolgens werd ook het 

engagement toegevoegd. Het engagement heeft een significant effect op de leerprestatie: (F 

(1, 223) = 19.80, p = 0.02). Hierna werd het model gereduceerd tot enkel de significante 

variabelen overbleven. Hierbij kan worden besloten dat een model met fysieke activiteit, 

rekening houdend met het engagement, een significant effect heeft op de leerprestatie: F (2, 

221) = 28.40, aR² = 0.19), p < .001. Bovendien kan 19.73 % van de variantie in dit model 

worden verklaard vanuit de fysieke activiteit, waarbij wordt  rekening gehouden met het 

engagement. 

 

Figuur 12: Het verband tussen de leerprestaties en fysieke activiteit. 

 

  



32 
 

6. Discussie 

6.1 Bespreking van de resultaten 

6.1.1  H1: De beïnvloedende factoren en schoolsetting hebben een effect op de totale 

fysieke activiteit van studenten 

Een eerste hypothese gaat over de relatie tussen de beïnvloedende factoren en de 

schoolsetting op de totale fysieke activiteit van studenten. In de literatuur worden deze 

variabelen omschreven als de individuele factoren (zelfdiscipline en tijd), sociale omgeving 

(ondersteuning en controle), fysieke omgeving (prijs en beschikbaarheid), de macro-omgeving 

(media en reclame), academische druk, studentenleven, examens, lessen en de 

schoolomgeving zelf (Deliens, Deforche, De Bourdeaudhuij, & Clarys, 2015). Er is in dit 

onderzoek een effect gevonden tussen de individuele factoren, sociale netwerken en 

studentenleven op totale fysieke activiteit die studenten per week uitvoeren. Dit in tegenstelling 

tot het onderzoek van Deliens, Deforche, De Bourdeaudhuij, & Clarys (2015), waarbij alle 

variabelen effect hebben op de fysieke activiteit van studenten. Het onderzoek van Deliens, 

Deforche, De Bourdeaudhuij, & Clarys (2015) is kwalitatief van aard en bracht variabelen aan 

die de totale fysieke activiteit van studenten kunnen beïnvloeden. Merk op dat dit onderzoek 

in kaart heeft gebracht of het effect significant is, waardoor dit onderzoek een uitbreiding is op 

het onderzoek van Deliens, Deforche, De Bourdeaudhuij, & Clarys (2015). Zo stelt dit 

onderzoek vast dat studenten die een hogere score aangeven voor de invloed van individuele 

factoren, meer fysieke activiteit per week uitvoeren. Dit gegeven kan worden ondersteund door 

het feit dat individuen die meer zelfdiscipline ten opzichte van fysieke activiteit vertonen, ook 

meer fysieke activiteit zullen uitvoeren (Gilinsky, 2010). Bovendien heeft de sociale omgeving 

ook een significant effect op de totale fysieke activiteit. Dit onderzoek toont aan dat een hoge 

invloed van het sociaal netwerk kan worden gerelateerd aan meer fysieke activiteit per week 

bij studenten. Ook dit gegeven wordt in de literatuur aangebracht (Gabriele et al., 2005). 

Vervolgens zien we dat het studentenleven ervoor zorgt dat er minder fysieke activiteit per 

week zal worden uitgevoerd. Dit kan te verklaren zijn door het tekort aan tijd om fysieke 

activiteit uit te voeren als studenten deelnemen aan activiteiten binnen het studentenleven 

(Arzu et al., 2006). 

 

De fysieke omgeving, macro-omgeving, academische druk, examens, lessen en de 

schoolomgeving hadden in dit onderzoek geen significant effect op de totale fysieke activiteit 

van de studenten. Het is mogelijk dat indirecte effecten van deze variabelen wel een significant 

effect hebben op de totale fysieke activiteit. Hierbij kan verder onderzoek verduidelijken of 

deze variabelen op een indirecte manier effect hebben op de totale fysieke activiteit per week 

bij studenten. Daarom is voorzichtigheid geboden bij het aanvaarden of verwerpen van de 

hypothese en dient dit te worden meegenomen in vervolgonderzoek.  

 

6.1.2 H2: De toevoeging van fysieke activiteit heeft een positief effect op de motivatie 

van studenten 

Vervolgens werd bekeken of er een positief effect waarneembaar is van fysieke activiteit op 

de motivatie van studenten. Het ervaren van meer motivatie wordt mogelijk door het vervullen 

van de basisbehoeften uit de ZDT: autonomie, verbondenheid en competentie (Ryan & Deci, 

2017). Uit onderzoek van Savina et al. (2016) blijkt dat als de onderwijzer/facilitator deze drie 

behoeften ondersteunt, je de intrinsieke motivatie gaat bevorderen waardoor er meer motivatie 

zal zijn. Hieruit wordt de hypothese afgeleid dat leeractiviteiten waar fysieke activiteit in 
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verweven is, voor meer motivatie zal zorgen. Er was geen stijging of daling op te merken in 

motivatie pre- en post-test. De vooropgestelde hypothese wordt zo verworpen. Dit gaat in 

tegen het onderzoek van Savina et al. (2016). Hierbij kan worden gekeken of de integratie van 

fysieke activiteit binnen dit onderzoek niet overeenstemt met wat Savina et al. (2016) aanhaalt 

als voordelig voor de motivatie. Hierin werd fysieke activiteit geïntegreerd in een activiteit die 

5 tot 10 minuten duurt. De fysieke activiteit binnen dit onderzoek was kortdurend, maar 1 

minuut, waardoor de vraag kan worden gesteld of dit voldoende was om de voordelen op de 

motivatie waar te nemen. Onderzoek van Baranowski et al. (1998) toont aan dat onderzoeken 

waarbij fysieke activiteit worden geïmplementeerd veel variatie ervaren in implementatie van 

fysieke activiteit en de invulling van fysieke activiteit. Eveneens heeft het gedrag, de 

genetische achtergrond en psychosociale kenmerken van de participanten ook een invloed op 

hoe een individu fysieke activiteit zal ervaren (Baranowski et al., 1998). Deze zaken kunnen 

dus ook indirect effect hebben op hoe fysieke activiteit de motivatie beïnvloedt. In 

vervolgonderzoek dient zo rekening te worden gehouden met de lengte van de fysieke 

activiteit, maar ook andere stratificerende variabelen ten opzichte van fysieke activiteit.  

 

6.1.3 H3: Fysieke activiteit heeft een positief effect op het engagement van studenten 

Hierna werd het effect van fysieke activiteit op het engagement van de studenten bekeken. 

Om meer engagement te creëren, moeten de basisbehoeften van de ZDT worden vervuld 

(Vansteenkiste et al., 2007). Zo niet noemt Vansteenkiste et al. (2007)  dit moetivatie, 

waardoor er minder engagement zal zijn van studenten.. Savina et al. (2016) toont aan dat 

fysieke activiteit niet enkel zorgt voor meer motivatie, maar ook meer engagement. In dit 

onderzoek is er een significant effect van de fysieke activiteit op het engagement. Zo zal 

fysieke activiteit zorgen voor een groter engagement. Een kortdurende vorm van fysieke 

activiteit kan zo al voldoende zijn om meer engagement te creëren en moetivatie tegen te 

gaan. 

 

6.1.4 H4: De toevoeging van fysieke activiteit zal een positief effect hebben op de 

leerprestaties, rekening houdend met het engagement en de motivatie van studenten 

Een laatste kwantitatieve hypothese stelt dat fysieke activiteit een positief effect heeft op de 

leerprestaties van studenten, rekening houdend met de motivatie en het engagement. Deze 

hypothese neemt dus de variabelen uit hypothese 2 en hypothese 3 mee in de analyse. Binnen 

dit onderzoek heeft fysieke activiteit een significant effect op de leerprestatie, rekening 

houdend met engagement. Zo zal meer fysieke activiteit zorgen voor een betere leerprestatie. 

Op dit moment is er weinig concreet onderzoek naar het effect van fysieke activiteit op de 

leerprestatie bij jongvolwassen studenten. Fysieke activiteit binnen een leeromgeving is een 

onderwerp dat vooral aandacht krijgt bij de doelgroep (pre)adolescente kinderen (Fedewa & 

Ahn, 2011; De Greeff et al., 2018; Lees & Hopkins, 2013). Hierdoor worden resultaten van dit 

onderzoek vergeleken met de resultaten van leerlingen uit het lager en secundair onderwijs. 

Het positieve effect van fysieke activiteit op de leerprestatie is ook de schoolprestaties van 

lagere schoolkinderen (Anne, 2020). Ook bij scholieren uit het secundair onderwijs heeft 

fysieke activiteit een positieve invloed op de leerprestaties (So, 2012). Mogelijk toont dit 

onderzoek aan dat de voordelen ten opzichte van de jongere populatie ook veralgemeenbaar 

zijn naar de studentenpopulatie. Verder onderzoek naar de invloed van fysieke activiteit op de 

leerprestaties van studenten kan hier meer duidelijkheid over brengen. 
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6.1.5 OV1: Wat beïnvloedt de wekelijkse fysieke activiteit van studenten binnen de 

huidige onderwijs setting? 

Om de eerste onderzoeksvraag te beantwoorden wordt gekeken naar de eerste hypothese 

binnen de analyse. Hierin werden de beïnvloedende factoren en de schoolsetting aangehaald 

als beïnvloedende factoren op de totale fysieke activiteit van studenten. De individuele 

factoren hebben een positieve invloed op de wekelijkse hoeveelheid fysieke activiteit. Zo kan 

kan worden verondersteld dat studenten die veel zelfdiscipline vertonen en interesse hebben 

in fysieke activiteit, meer fysieke activiteit zullen vertonen. Ook de sociale omgeving heeft een 

positieve invloed op de fysieke activiteit bij studenten. Vervolgens zorgt het studentenleven 

voor een afname in totale fysieke activiteit bij studenten. Wat betekent dit nu concreet ten 

opzichte van de huidige onderwijssetting? Onderzoek van Deliens, Deforche, De 

Bourdeaudhuij, & Clarys (2015) toont aan dat er meerdere variabelen zijn die de fysieke 

activiteit van studenten beïnvloeden. In dit onderzoek wordt de significantie van enkele hiervan 

aangehaald. Als de fysieke activiteit van studenten wil worden verhoogd, kunnen deze 

variabelen dus een eerste richting geven in welke zaken anders kunnen. Voldoende fysieke 

activiteit is een topic dat in belangstelling groeit binnen het Vlaams hoger onderwijs. Er worden 

al door verschillende universiteiten en hogescholen initiatieven genomen en meer faciliteiten 

voorzien die studenten moeten motiveren om meer fysieke activiteit uit te voeren (Dupont, 

2020). Dit onderzoek brengt een zicht op de prevalentie van de wekelijkse fysieke activiteit bij 

studenten in Vlaanderen.  Uit dit onderzoek is af te leiden dat de Vlaamse studenten gemiddeld 

150 tot 180 minuten gematigd fysiek actief  zijn (SD = 3.17), waardoor ze voldoen aan de 

minimum richtlijn van de WHO (2020). Dit staat in contrast met de globale studentenpopulatie, 

waar amper 5% van de studenten, zowel mannen als vrouwen, 150 minuten per week 

gematigd actief zijn (Arias-Palencia et al., 2015; Busse et al., 2021). De eerste stap naar meer 

fysieke activiteit wordt dus gemaakt. Dit onderzoek kan dus mee aanvullen in welke richting 

universiteiten en hogescholen kunnen kijken om verdere aanpassingen mogelijk te maken. In 

2020 hadden slechts drie instellingen van het hoger onderwijs (zit-) stabureaus of -tafels 

voorzien en slechts twee instellingen integreerden bewegingspauzes tijdens de lessen 

(Dupont, 2020). Door te kijken naar sensibilisering binnen de sociale omgeving van studenten 

kan er al een positief effect worden uitgelokt op de fysieke activiteit van studenten. Eveneens 

kan inzetten op de zelfdiscipline op vlak van actief bewegen bij studenten ervoor zorgen dat 

er meer fysieke activiteit wordt uitgevoerd. Het studentenleven zou na reorganisatie een 

eventuele positieve of neutrale invloed kunnen hebben op de totale fysieke activiteit. Echter 

lijkt op dit moment een reorganisatie van het studentenleven een moeilijk te verwezenlijken 

opdracht.  

 

6.1.6 OV2: Wat is het effect van fysieke activiteit op de leerprestatie, rekening houdend 

met de motivatie en het engagement van de studenten? 

Ten slotte werd ook bekeken in welke mate de leerprestatie werd beïnvloed door fysieke 

activiteit. De fysieke activiteit was in dit onderzoek onder de vorm van jumping jacks van 1 

minuut. Binnen dit onderzoek werd ook rekening gehouden met de motivatie en het 

engagement van studenten. De bevindingen over het effect op de motivatie leverden in dit 

onderzoek geen betekenisvolle resultaten op. Toch wijst literatuur uit, waar fysieke activiteit 5 

tot 10 minuten duurt, dat er een positief effect is van fysieke activiteit op de motivatie (Savina 

et al., 2016). Verder onderzoek kan meer duidelijkheid brengen hoe lang de fysieke activiteit 

dient te duren voor er een effect waar te nemen is op de motivatie. De fysieke activiteit had in 

dit onderzoek wel een effect op het engagement van de studenten. Meer medewerking was 
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op te merken als er fysieke activiteit vooraf ging. Uit een model waarin het effect van fysieke 

activiteit op de leerprestatie wordt nagegaan, rekening houdend met het engagement en de 

motivatie, blijkt dat er een positief effect is op de leerprestatie. Zo zorgt fysieke activiteit voor 

betere leerprestaties. Dit onderzoek toont aan dat de positieve effecten die opgemerkt werden 

bij leerlingen uit het lager- en secundair onderwijs (Anne, 2020; So, 2012), ook aanwezig zijn 

bij studenten. 

 

6.2 Suggesties voor verder onderzoek  
Dit onderzoek heeft een theoretische basis binnen de ZDT van Ryan & Deci (2017), waarbij 

zowel bevrediging van de basisbehoeften, verbonden met motivatie en het welzijn van een 

individu, als het niet vervullen van de basisbehoeften, gelinkt aan moetivatie, aan bod komt. 

Motivatie blijkt binnen dit onderzoek geen effect te ondervinden door fysieke activiteit. Echter 

focust dit onderzoek zich enkel op de vervulling van de basisbehoeften van de ZDT. In 

vervolgonderzoek kan het niet vervullen van de basisbehoeften, ook wel frustratie genoemd, 

in kaart worden gebracht. Frustratie kan een voorspellende factor zijn voor probleemgedrag 

en psychopathologie (Vansteenkinste & Ryan, 2013) waardoor dataverzameling hierrond 

verder inzicht kan creëren op de variabelen die frustratie bij studenten vergroten. Frustratie 

leren voorkomen kan een manier zijn om well-being problemen en het sedentair gedrag van 

studenten tegen te gaan (Lee & Kim, 2019). Een kanttekening hierbij wordt gemaakt door het 

onderzoek van Liga et al. (2020), waarbij een student die niet is geïnteresseerd in een 

bepaalde leeractiviteit, niet automatisch handelt tegen zijn of haar vrije wil. Het handelen tegen 

vrije wil kan worden gezien als een frustratie, maar dit mag niet automatisch zo worden 

veralgemeend. 

 

Onderzoek van Haerens et al. (2015) toont aan dat een autonomie ondersteunende instructie 

zorgde voor een bevrediging van de basisbehoeften tijdens de instructieactiviteit. Daarentegen 

kon een meer controlerende instructie amotivatie bewerkstelligen. Dit toont de mediërende rol 

van instructie tussen bevrediging en frustratie aan. In dit onderzoek is de mediërende rol van 

de instructie niet onderzocht, waardoor vervolgonderzoek hier ook meer duidelijkheid over kan 

brengen. Een onderzoek van Aelterman et al. (2016) toont aan dat als leerkrachten tijdens een 

studiedag informatie aangereikt krijgen, op een manier waarbij hun basisbehoeften werden 

vervuld, zij op eenzelfde bevredigende manier de informatie zullen overdragen aan hun 

leerlingen. Hierdoor kan ook de leerkracht of facilitator mee het ervaren van motivatie of 

frustratie gaan beïnvloeden bij de studenten. Ten slotte kan longitudinaal onderzoek de 

langetermijneffecten van meer fysieke activiteit aantonen. Het herhaaldelijk uitvoeren van 

fysieke activiteit zorgt voor morfologische veranderingen in de hersenstructuur (Donnelly et al., 

2016; Ross et al., 2015), wat zo ook mee kan bijdragen tot een verbetering in het academisch 

presteren (Best, 2010). De langetermijneffecten van frequent fysieke activiteit bij studenten 

kunnen zo nog verder in kaart worden gebracht. 

 

6.3 Beperkingen van dit onderzoek 

Dit onderzoek heeft meerdere beperkingen. Een eerste beperking is het cross-sectioneel 

onderzoeksdesign van dit onderzoek. De data werd verzameld op één moment in de tijd, 

waardoor het herhaaldelijk karakter van de fysieke activiteit ontbreekt en eventuele 

langetermijneffecten niet waar te nemen waren. Met een longitudinaal onderzoek krijgt men 

meer zicht op de eerder aangehaalde langetermijneffecten. De keuze voor een cross-

sectioneel onderzoek werd gemaakt uit praktische overwegingen, doordat het vinden van een 
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groot aantal participanten moeizaam verliep. Een volgende beperking is de verdeling van de 

steekproef (N = 361). De steekproef omvat vooral studenten uit de opleidingsvorm 

professionele bachelor (32.96%) en academische bachelor (57.62%). De studentenpopulatie 

die een masteropleiding (9.42%) of doctoraat (0.00%) opleiding volgen komen in weinige mate 

tot niet aan bod. De steekproef is zo niet representatief voor de gehele studentenpopulatie. 

Vervolgens was er geen effect van fysieke activiteit waar te nemen op de motivatie van de 

studenten. Hierbij kan de fysieke activiteit binnen dit onderzoek, namelijk 1 minuut jumping 

jacks, niet als lang genoeg worden gezien om effecten waar te nemen op de motivatie. Een 

volgende beperking is het feit dat de data is niet normaal verdeeld waren bij alle variabelen, 

wat te verwachten is voor likert items. Hierdoor werd ook gebruikgemaakt van een niet 

parametrische test, deze zijn minder krachtig dan parametrische testen om significante 

verschillen aan te tonen (Sullivan & Artino, 2013). Daarom is voorzichtigheid nodig bij het 

aanvaarden of verwerpen van de gemaakte hypothese en dient dit te worden meegenomen in 

vervolgonderzoek. Tot slot kan het effect van fysieke activiteit op de leerprestatie ook gemeten 

worden door middel van een meting van de hersenactiviteit (Best, 2010; Kashihara et al., 

2009). Echter werd voor de scope en haalbaarheid van dit onderzoek gekozen voor een 

vragenlijst. 

 

6.4 Implicaties voor het beleid van het hoger onderwijs 

Tot slot worden enkele aanbevelingen gedaan voor de praktijk en het beleid. Door de Health 

in All Policies (HiAP) van de World Health Organization (WHO) is er een intersectorale aanpak 

omtrent meer fysieke activiteit, dit betekent dat alle publieke instellingen mee verantwoordelijk 

zijn om gezondheidsbeslissingen te maken die voordelig zijn voor de algemene gezondheid 

van de populatie (WHO, 2015). Studenten bevinden zich in een transitiemoment van 

adolescentie naar jongvolwassene, dit is een kritieke periode is om goede welzijnspatronen te 

vestigen (Doré, O’Loughlin, Beauchamp, Martineau, & Fournier, 2016) De implementatie van 

meer fysieke activiteit binnen het hoger onderwijs kan zo een eerste stap zijn richting de 

algemene gezondheid van jongvolwassenen te verbeteren. De rol van het hoger onderwijs 

hierin is niet te onderschatten. De voordelen reiken verder dan enkel de algemene gezondheid 

verbeteren, dit onderzoek toont ook aan dat  de leerprestaties van studenten kunnen 

verbeteren. Het is dus van belang om meer interesse op te wekken voor fysieke activiteit 

binnen het Vlaamse hoger onderwijs om de voordelen te kunnen plukken (Coyle et al., 2020). 

Bovendien geeft dit onderzoek een aanzet om klein te beginnen, waarbij een kortdurende 

fysieke interventie van 1 minuut al een significant effect heeft op de leerprestatie. Korte 

bewegingspauzes van 1 minuut voor, tijdens of na lessen kunnen dus al voordelen hebben. 

Verder werken naar fysieke activiteit binnen of gelinkt aan het hoger onderwijs die gelijk is aan 

drie tot zes Metabolic Equivalent of Task (METs) kan een volgende stap zijn. Een korte matige 

tot intensieve fysieke activiteit kan zo al een significant positief effect bekomen op de 

leerprestaties van studenten. Het hedendaags overheersend sedentair gedrag doorbreken en 

het stimuleren van fysieke activiteit kan al een eerste stap zijn in de goede richting. Tot slot 

kan sensibiliseren rond het sedentair gedrag en de stimulatie van fysieke activiteit volgens dit 

onderzoek het beste via manieren die de individuele factoren en de sociale omgeving 

beïnvloeden van studenten. 
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7.Conclusie 

Dat fysieke activiteit vele voordelen heeft, was al langer bekend. Echter ontbreekt de 

studentenpopulatie binnen het debat over de implementatie fysieke activiteit binnen het 

onderwijs. In dit onderzoek werd een antwoord geformuleerd op de volgende 

onderzoeksvragen: ‘Wat beïnvloedt de wekelijkse fysieke activiteit van studenten binnen de 

huidige onderwijssetting?’ en ‘Wat is het effect van fysieke activiteit op de leerprestatie, 

rekening houdend met de motivatie en het engagement van de studenten?’ Om deze vragen 

te beantwoorden werden de achtergrondkenmerken, beïnvloedende factoren van fysieke 

activiteit, de invloed van de school setting, de totale wekelijkse fysieke activiteit, de motivatie, 

het engagement en de leerprestatie in beeld gebracht van studenten. Wanneer wordt gekeken 

naar de zaken die totale wekelijkse fysieke activiteit beïnvloeden, is er een significant effect 

op te merken van de individuele factoren (zelfdiscipline en tijd) en de sociale omgeving 

(ondersteuning en controle). Een hogere score op de invloed van deze variabelen is gelinkt 

aan meer totale wekelijkse fysieke activiteit. Het studentenleven heeft ook een significant 

effect. Een hoge score hierop betekent dat er minder totale fysieke activiteit zal worden 

uitgevoerd. Er is geen significant effect van de fysieke omgeving (prijs en beschikbaarheid), 

de macro-omgeving (media en reclame), academische druk, examens, lessen en de 

schoolomgeving zelf op de totale wekelijkse fysieke activiteit van studenten. Verder heeft 

fysieke activiteit een significant effect op het engagement van studenten. Er is geen 

waarneembaar effect van fysieke activiteit op de motivatie van de studenten. De motivatie 

bleef bij de controle en experimentele groepen constant. Ten slotte heeft fysieke activiteit een 

significant effect op de leerprestaties van studenten, rekening houdend met het engagement.  

 

Er kan worden besloten dat de resultaten die op te merken waren in onderzoeken bij scholieren 

in het lager en secundair onderwijs (Anne, 2020; So, 2012), ook te zien zijn bij studenten van 

het hoger onderwijs. Fysieke activiteit zorgt voor een betere leerprestatie, rekening houdend 

met het engagement. Daarentegen was in dit onderzoek geen waarneembaar effect op de 

motivatie van studenten. Hierbij kan de kanttekening worden gemaakt of een longitudinaal 

onderzoek eventuele effecten van het herhaaldelijk uitvoeren van fysieke activiteit kan 

onderzoeken. Verder inzetten op meer fysieke activiteit binnen het hoger onderwijs blijft 

belangrijk, want dit onderzoek toont aan dat de voordelen van fysieke activiteit ook bij 

studenten aanwezig zijn. Dit alles kan een basis zijn om de zitepidemie die nu aan de gang is 

te keren. 
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9. Bijlagen 

9.1 Codeboek 

Leeftijd Uit te drukken in jaar: 

-        18 

-        19 

-        20 

-        21 

-        22 

-        23 

-        24 

Geslacht Uit te drukken in: 

-        1 = man 

-        2 = vrouw 

-        3 = neutrale aanduiding 

Opleiding Uit te drukken in: 

-        1 = professionele bachelor opleiding 

-        2 = academische bachelor opleiding 

-        3 = master opleiding 

-        4 = doctoraat opleiding 
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Totale wekelijkse 

fysieke activiteit 

De totaal hoeveelheid minuten dat een participant fysiek actief 

is door matig intense fysieke activiteit uit te voeren doorheen 

een week. Matig intense fysieke activiteit is een activiteit met 

verhoogde hartslag waarbij men nog een gesprek kan voeren. 

(vb: fietsen, joggen, …) 

Uit te drukken in: 

- 1 = 0 – 30 minuten 

- 2 = 30 – 60 minuten 

- 3 = 60 – 90 minuten 

- 4 = 900 – 120 minuten 

- 5 = 120 – 150 minuten  

- 6 = 150 – 180 minuten 

- 7 = 180 – 210 minuten 

- 8 = 210 – 240 minuten 

- 9 = 240 – 270 minuten 

- 10 = 270 – 300 minuten 

- 11 = +300 minuten 

 

  

Zelfdiscipline De mate waarin een participant zichzelf kan aansporen om 

fysiek actief te zijn terwijl ze eigenlijk geen zin in hebben. 

Uit te drukken in: 

-        1 geen discipline 

-        2 

-        3 

-        4 

-        5 zeer veel discipline 
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Ondersteuning De mate waarin een participant ondersteunt wordt door de 

omgeving om fysiek actief te zijn. 

Uit te drukken in: 

-        1 geen ondersteuning 

-        2 

-        3 

-        4 

-        5 veel ondersteuning 

Controle De mate waarin een participant gecontroleerd wordt door de 

omgeving om fysiek actief te zijn. 

Uit te drukken in: 

-        1 geen controle 

-        2 

-        3 

-        4 

-        5 zeer veel controle 

Prijs De mate waarin de kostprijs om fysiek actief te zijn de fysieke 

activiteit van de participant beïnvloedt. 

Uit te drukken in: 

-        1 geen invloed 

-        2 

-        3 

-        4 

-        5 zeer veel invloed 
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Beschikbaarheid De invloed van de mogelijkheid om fysiek actief te zijn op de 

fysieke activiteit van de participant. 

Uit te drukken in: 

-        1 geen invloed 

-        2 

-        3 

-        4 

-        5 zeer veel invloed 

Media De mate waarin sociale media/media de fysieke activiteit van 

de participant beïnvloedt. 

Uit te drukken in: 

-        1 geen invloed 

-        2 

-        3 

-        4 

-        5 zeer veel invloed 

Reclame De mate waarin reclame de fysieke activiteit van de participant 

beïnvloedt. 

Uit te drukken in: 

-        1 geen invloed 

-        2 

-        3 

-        4 

-        5 zeer veel invloed 
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Academische druk De mate waarin stress en academische druk de fysieke 

activiteit van de participant beïnvloedt. 

Uit te drukken in: 

-        1 geen invloed 

-        2 

-        3 

-        4 

-        5 zeer veel invloed 

Studentenleven De mate waarin het studentenleven de fysieke activiteit van de 

participant beïnvloedt. 

Uit te drukken in: 

-        1 geen invloed 

-        2 

-        3 

-        4 

-        5 zeer veel invloed 

Examens De mate waarin de examens de fysieke activiteit van de 

participant beïnvloedt. 

Uit te drukken in: 

-        1 geen invloed 

-        2 

-        3 

-        4 

-        5 zeer veel invloed 
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Lessen De mate waarin de lessen de fysieke activiteit van de 

participant beïnvloedt. 

Uit te drukken in: 

-        1 geen invloed 

-        2 

-        3 

-        4 

-        5 zeer veel invloed 

Schoolomgeving De mate waarin de schoolomgeving de fysieke activiteit van de 

participant beïnvloedt. 

Uit te drukken in: 

-        1 geen invloed 

-        2 

-        3 

-        4 

-        5 zeer veel invloed 
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Autonomie Bevrediging Frustratie 

  De mate waarin wel 

autonomie ervaart als 

participant. 

Uit te drukken in: 

-        1 helemaal niet 

akkoord 

-        2 

-        3 

-        4 

-        5 helemaal akkoord 

De mate waarin geen 

autonomie ervaart als 

participant. 

Uit te drukken in: 

-        1 helemaal niet 

akkoord 

-        2 

-        3 

-        4 

-        5 helemaal akkoord 

Verbondenheid Bevrediging Frustratie 

  De mate waarin wel 

verbondenheid ervaart als 

participant. 

Uit te drukken in: 

-        1 helemaal niet 

akkoord 

-        2 

-        3 

-        4 

-        5 helemaal akkoord 

De mate waarin geen 

verbondenheid ervaart als 

participant. 

Uit te drukken in: 

-        1 helemaal niet 

akkoord 

-        2 

-        3 

-        4 

-        5 helemaal akkoord 
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Competentie Bevrediging Frustratie 

  De mate waarin wel 

competentie ervaart als 

participant. 

Uit te drukken in: 

-        1 helemaal niet 

akkoord 

-        2 

-        3 

-        4 

-        5 helemaal akkoord 

De mate waarin geen 

competentie  ervaart als 

participant. 

Uit te drukken in: 

-        1 helemaal niet 

akkoord 

-        2 

-        3 

-        4 

-        5 helemaal akkoord 

Gebruik lichaam De mate waarin de participant fysieke activiteit uit voert tijdens 

het onderzoek. 

Licht intense fysieke activiteit is een activiteit zonder versnelde 

hartslag en zonder versnelde ademhaling waarbij je nog 

gewoon kunt praten (vb: wandelen, vouwen,…) 

Matig intense fysieke activiteit is een activiteit met verhoogde 

hartslag waarbij men nog een gesprek kan voeren. (vb: 

jumping jacks, joggen, …) 

Uit te drukken in: 

-        1 geen fysieke activiteit 

-        2 

-        3 licht intense fysieke activiteit 

-        4 

-        5 matig intense fysieke activiteit 
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Medewerking De mate waarin de actief participant meewerkt en deelneemt 

aan het onderzoek. 

Uit te drukken in: 

-        1 helemaal geen medewerking 

-        2 

-        3 

-        4 

-        5 zeer actieve medewerking 

Sensorische ervaring De sensorische ervaringen die aanwezig waren tijdens het 

onderzoek. 

Uit te drukken in: 

-        1 = de participant luistert naar de onderzoeker 

-        2 = de participant luistert naar de onderzoeker, ziet de 

handelingen en doet de onderzoeker fysiek na (rollenspel) 
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Leerprestatie De mate waarin de participant het origami konijn succesvol en 

correct heeft gevouwen. Hierbij wordt het gevouwen konijn 

vergeleken met deze foto: 

Figuur 10: Origami konijn (Konijn 1 (Makkelijk) - Origami Voor 

Kinderen, z.d.). 

Uit te drukken in: 

-        1 helemaal niet gelukt: het konijn lijkt helemaal niet op 

de voorbeeld foto. 

-        2 

-        3 

-        4 

-        5 ongeveer gelukt: het konijn lijkt een beetje op de 

voorbeeld foto. 

-        6 

-        7 

-        8 

-        9 

-        10 perfect gelukt: het konijn is een exacte kopie van de 

voorbeeld foto. 
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9.2 Items via ‘Qualtrics’: pre-interventie 

 

Q 0 Vul het studentennummer in van de student onderzoeker: 

________________________________________________________________ 

 

 

 

Q1 Vul het groepsnummer van de student onderzoekers in: 

________________________________________________________________ 

 

Q1 Wat is je leeftijd? 

o 18    

o 19    

o 20    

o 21    

o 22    

o 23    

Q2 Welk geslacht heb je? 

o Man  (1)  

o Vrouw  (2)  

o X  (3)  

Q3 Welke opleiding volg je? 

 

o Professionele Bachelor  (1)  

o Academische Bachelor  (2)  

o Master  (3)  
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Q1 Hoe actief ben je doorheen de week? Duid het totaal aantal uren gematigde fysieke 

activiteit per week aan. 

(Onder gematigde fysieke activiteit valt: fietsen, joggen, ... activiteiten waarbij je een 

verhoogde hartslag hebt, maar nog een gesprek kunt voeren.) 

o 0 - 30 minuten    

o 30 - 60 minuten  

o 60 - 90 minuten  

o 90 - 120 minuten  

o 120 - 150 minuten  

o 150 - 180 minuten  

o 180 - 210 minuten  

o 210 - 240 minuten  

o 240 - 270 minuten  

o 270 - 300 minuten  

o +300 minuten  

  

  

Q2 Hoe schat je jouw zelfdiscipline in om te bewegen? (1 geen discipline - 5 zeer veel 

discipline) 

 

o 1 geen discipline  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 zeer veel discipline  (5)  
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Q3 Hoeveel ondersteuning geeft jouw omgeving je om fysieke actief te zijn? (1 geen 

ondersteuning - 5 zeer veel ondersteuning) 

 

o 1 geen ondersteuning  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 zeer veel ondersteuning  (5)  

 

 

Q4 Hoeveel controleert jouw omgeving je op het fysieke actief zijn? (1 geen controle- 5 zeer 

veel controle) 

 

o 1 geen controle  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 zeer veel controle  (5)  

 

 

 

Q5 Hoeveel invloed heeft de kost prijs om fysiek actief te zijn op jouw fysieke activiteit? (1 

geen invloed - 5 zeer veel invloed) 

 

o 1 geen invloed  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 zeer veel invloed  (5)  
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Q6 Hoeveel invloed heeft de beschikbaarheid/mogelijkheid om fysiek actief te zijn op jouw 

fysieke activiteit? (1 geen invloed - 5 zeer veel invloed) 

 

o 1 geen invloed  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 zeer veel invloed  (5)  

 

 

Q7 Hoeveel invloed heeft de media/sociale media op jouw fysieke activiteit? (1 geen invloed 

- 5 zeer veel invloed) 

 

o 1 geen invloed  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 zeer veel invloed  (5)  

 

 

Q8 Hoeveel invloed heeft reclame op jouw fysieke activiteit? (1 geen invloed - 5 zeer veel 

invloed) 

 

o 1 geen invloed  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 zeer veel invloed  (5)  
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Q1 Duid aan in welke mate academische druk een invloed heeft op jouw fysieke activiteit (1 

geen invloed - 5 zeer veel invloed) 

o 1 geen invloed  (1)  

o 3  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 zeer veel invloed  (5)  

 

 

Q2 Duid aan in welke mate jouw studentenleven (vb: studentenvereniging activiteiten, 

feesten,...)  een invloed heeft op jouw fysieke activiteit (1 geen invloed - 5 zeer veel invloed) 

o 1 geen invloed  (1)  

o 3  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 zeer veel invloed  (5)  

 

 

Q3 Duid aan in welke mate examens/blokperiode een invloed heeft op jouw fysieke activiteit 

(1 geen invloed - 5 zeer veel invloed) 

o 1 geen invloed  (1)  

o 3  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 zeer veel invloed  (5)  
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Q5 Duid aan in welke mate de lessen een invloed hebben op jouw fysieke activiteit (1 geen 

invloed - 5 zeer veel invloed) 

o 1 geen invloed  (1)  

o 3  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 zeer veel invloed  (5)  

 

Q5 Duid aan in welke mate de schoolomgeving/campus een invloed heeft op jouw fysieke 

activiteit (1 geen invloed - 5 zeer veel invloed) 

o 1 geen invloed  (1)  

o 3  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 zeer veel invloed  (5)  

  

Q1 Duid aan in welke mate je de afgelopen weken een gevoel van keuze en vrijheid hebt 

ervaren in de dingen die je ondernam (1 helemaal niet akkoord - 5 helemaal akkoord) 

o 1 helemaal niet akkoord  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 helemaal akkoord  (5)  

 

Q2 Duid aan in welke mate je de afgelopen weken aanvoelde dat de meeste dingen die je 

deed in de les een verplichting waren (1 helemaal niet akkoord - 5 helemaal akkoord) 

o 1 helemaal niet akkoord  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 helemaal akkoord  (5)  
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Q3 Duid aan in welke mate je de afgelopen weken je uitgesloten voelde uit een groep 

medestudenten waar je bij wil horen (1 helemaal niet akkoord - 5 helemaal akkoord) 

o 1 helemaal niet akkoord  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 helemaal akkoord  (5)  

 

 

Q4 Duid aan in welke mate je de afgelopen weken vertrouwen had dat je de dingen in de les 

goed kan uitvoeren (1 helemaal niet akkoord - 5 helemaal akkoord) 

o 1 helemaal niet akkoord  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 helemaal akkoord  (5)  

 

 

Q5 Duid aan in welke mate je de afgelopen weken voelde dat je beslissingen weerspiegelen 

wat je echt wil (1 helemaal niet akkoord - 5 helemaal akkoord) 

o 1 helemaal niet akkoord  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 helemaal akkoord  (5)  

 

 

  



69 
 

Q6 Duid aan in welke mate je de afgelopen weken voelde dat je in de klas gedwongen was 

om dingen te doen waar je zelf niet voor zou kiezen (1 helemaal niet akkoord - 5 helemaal 

akkoord) 

o 1 helemaal niet akkoord  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 helemaal akkoord  (5)  

 

Q7 Duid aan in welke mate je de afgelopen weken voelde dat je verbonden bent met jouw 

vrienden in de les(1 helemaal niet akkoord - 5 helemaal akkoord) 

o 1 helemaal niet akkoord  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 helemaal akkoord  (5)  

 

Q8 Duid aan in welke mate je de afgelopen weken voelde dat jouw professoren/assistenten 

en medestudenten koud en afstandelijk waren tegen je (1 helemaal niet akkoord - 5 

helemaal akkoord) 

o 1 helemaal niet akkoord  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 helemaal akkoord  (5)  

 

Q9 Duid aan in welke mate je de afgelopen weken je teleurgesteld voelde over je 

academische prestaties (1 helemaal niet akkoord - 5 helemaal akkoord) 

o 1 helemaal niet akkoord  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 helemaal akkoord  (5)  
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Q 10 Duid aan in welke mate je de afgelopen weken een warm gevoel had bij 

medestudenten en professoren/assistenten waarmee je tijd doorbracht (1 helemaal niet 

akkoord - 5 helemaal akkoord) 

o 1 helemaal niet akkoord  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 helemaal akkoord  (5)  

 

Q 11 Duid aan in welke mate je de afgelopen weken onzekerheid voelde over je 

vaardigheden (1 helemaal niet akkoord - 5 helemaal akkoord) 

o 1 helemaal niet akkoord  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 helemaal akkoord  (5)  

 

 

Q 12 Duid aan in welke mate je de afgelopen weken bekwaamheid voelde over wat je deed 

in de les (1 helemaal niet akkoord - 5 helemaal akkoord) 

o 1 helemaal niet akkoord  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 helemaal akkoord  (5)  
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9.3 Items via 'Qualtrics': post-interventie 

 

Q0 Vul het studentennummer in van de student onderzoeker: 

________________________________________________________________ 

 

 

 

Q1 Vul het groepsnummer van de student onderzoekers in: 

________________________________________________________________ 

 

 

 

Q2 Hoe schat je jouw zelfdiscipline in om te bewegen? (1 geen discipline - 5 zeer veel 

discipline) 

 

o 1 geen discipline  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 zeer veel discipline  (5)  

 

 

Q3 Hoeveel ondersteuning geeft jouw omgeving je om fysieke actief te zijn? (1 geen 

ondersteuning - 5 zeer veel ondersteuning) 

 

o 1 geen ondersteuning  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 zeer veel ondersteuning  (5)  
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Q4 Hoeveel controleert jouw omgeving je op het fysieke actief zijn? (1 geen controle- 5 zeer 

veel controle) 

 

o 1 geen controle  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 zeer veel controle  (5)  

 

 

Q5 Hoeveel invloed heeft de kost prijs om fysiek actief te zijn op jouw fysieke activiteit? (1 

geen invloed - 5 zeer veel invloed) 

 

o 1 geen invloed  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 zeer veel invloed  (5)  

 

 

Q6 Hoeveel invloed heeft de beschikbaarheid/mogelijkheid om fysiek actief te zijn op jouw 

fysieke activiteit? (1 geen invloed - 5 zeer veel invloed) 

 

o 1 geen invloed  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 zeer veel invloed  (5)  
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Q7 Hoeveel invloed heeft de media/sociale media op jouw fysieke activiteit? (1 geen invloed 

- 5 zeer veel invloed) 

 

o 1 geen invloed  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 zeer veel invloed  (5)  

 

 

Q8 Hoeveel invloed heeft reclame op jouw fysieke activiteit? (1 geen invloed - 5 zeer veel 

invloed) 

 

o 1 geen invloed  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 zeer veel invloed  (5)  
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Q1 Duid aan in welke mate academische druk een invloed heeft op jouw fysieke activiteit (1 

geen invloed - 5 zeer veel invloed) 

o 1 geen invloed  (1)  

o 3  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 zeer veel invloed  (5)  

 

Q2 Duid aan in welke mate jouw studentenleven (vb: studentenvereniging activiteiten, 

feesten,...)  een invloed heeft op jouw fysieke activiteit (1 geen invloed - 5 zeer veel invloed) 

o 1 geen invloed  (1)  

o 3  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 zeer veel invloed  (5)  

 

Q3 Duid aan in welke mate examens/blokperiode een invloed heeft op jouw fysieke activiteit 

(1 geen invloed - 5 zeer veel invloed) 

o 1 geen invloed  (1)  

o 3  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 zeer veel invloed  (5)  

 

Q4 Duid aan in welke mate de lessen een invloed hebben op jouw fysieke activiteit (1 geen 

invloed - 5 zeer veel invloed) 

o 1 geen invloed  (1)  

o 3  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 zeer veel invloed  (5)  
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Q5 Duid aan in welke mate de schoolomgeving/campus een invloed heeft op jouw fysieke 

activiteit (1 geen invloed - 5 zeer veel invloed) 

o 1 geen invloed  (1)  

o 3  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 zeer veel invloed  (5)  
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Q1 Duid aan in welke mate je de afgelopen weken een gevoel van keuze en vrijheid hebt 

ervaren in de dingen die je ondernam (1 helemaal niet akkoord - 5 helemaal akkoord) 

o 1 helemaal niet akkoord  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 helemaal akkoord  (5)  

 

Q2 Duid aan in welke mate je de afgelopen weken aanvoelde dat de meeste dingen die je 

deed in de les een verplichting waren (1 helemaal niet akkoord - 5 helemaal akkoord) 

o 1 helemaal niet akkoord  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 helemaal akkoord  (5)  

 

Q3 Duid aan in welke mate je de afgelopen weken je uitgesloten voelde uit een groep 

medestudenten waar je bij wil horen (1 helemaal niet akkoord - 5 helemaal akkoord) 

o 1 helemaal niet akkoord  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 helemaal akkoord  (5)  

 

Q4 Duid aan in welke mate je de afgelopen weken vertrouwen had dat je de dingen in de les 

goed kan uitvoeren (1 helemaal niet akkoord - 5 helemaal akkoord) 

o 1 helemaal niet akkoord  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 helemaal akkoord  (5)  
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Q5 Duid aan in welke mate je de afgelopen weken voelde dat je beslissingen weerspiegelen 

wat je echt wil (1 helemaal niet akkoord - 5 helemaal akkoord) 

o 1 helemaal niet akkoord  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 helemaal akkoord  (5)  

 

 

 

Q6 Duid aan in welke mate je de afgelopen weken voelde dat je in de klas gedwongen was 

om dingen te doen waar je zelf niet voor zou kiezen (1 helemaal niet akkoord - 5 helemaal 

akkoord) 

o 1 helemaal niet akkoord  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 helemaal akkoord  (5)  

 

 

Q7 Duid aan in welke mate je de afgelopen weken voelde dat je verbonden bent met jouw 

vrienden in de les(1 helemaal niet akkoord - 5 helemaal akkoord) 

o 1 helemaal niet akkoord  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 helemaal akkoord  (5)  
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Q8 Duid aan in welke mate je de afgelopen weken voelde dat jouw professoren/assistenten 

en medestudenten koud en afstandelijk waren tegen je (1 helemaal niet akkoord - 5 

helemaal akkoord) 

o 1 helemaal niet akkoord  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 helemaal akkoord  (5)  

 

 

Q9 Duid aan in welke mate je de afgelopen weken je teleurgesteld voelde over je 

academische prestaties (1 helemaal niet akkoord - 5 helemaal akkoord) 

o 1 helemaal niet akkoord  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 helemaal akkoord  (5)  
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Q 10 Duid aan in welke mate je de afgelopen weken een warm gevoel had bij 

medestudenten en professoren/assistenten waarmee je tijd doorbracht (1 helemaal niet 

akkoord - 5 helemaal akkoord) 

o 1 helemaal niet akkoord  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 helemaal akkoord  (5)  

 

 

Q 11 Duid aan in welke mate je de afgelopen weken onzekerheid voelde over je 

vaardigheden (1 helemaal niet akkoord - 5 helemaal akkoord) 

o 1 helemaal niet akkoord  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 helemaal akkoord  (5)  

 

 

Q 12 Duid aan in welke mate je de afgelopen weken bekwaamheid voelde over wat je deed 

in de les (1 helemaal niet akkoord - 5 helemaal akkoord) 

o 1 helemaal niet akkoord  (1)  

o 2  (2)  

o 3  (3)  

o 4  (4)  

o 5 helemaal akkoord  (5)  
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9.4 Informed consent 

Informatie- en 

toestemmingsformulier 
  

Doelpubliek: volwassenen vrijwilligers 

Rechtsgrond: toestemming 

Taal: Nederlands 

Wat in het oranje staat is uitleg voor de onderzoeker en moet vervangen of geschrapt 

worden in het document dat voorgelegd wordt aan de deelnemer. 
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LUIK 1 – Informatiebrief deelnemers 

onderzoek 

Titel van de studie: Het te kort aan fysieke activiteit binnen het hoger onderwijs 

Dit is een onderzoek dat wordt uitgevoerd door de Universiteit Gent De verantwoordelijke 

onderzoekers zijn: 

NAAM ONDERZOEKER 

NAAM ONDERZOEKSGROEP 

Universiteit Gent 

E-mail: <naam>@ugent.be 

Tel. nr.: <telefoonnummer> 

Prof. Dr. Martin Valcke 

Onderwijskunde 

Universiteit Gent 

E-mail: martin.valcke@ugent.be 

  

A.   Informatie over de studie 

Beste, 

U wordt uitgenodigd om deel te nemen aan een studie van de Universiteit Gent. Neem 

voldoende tijd om deze informatiebrief aandachtig te lezen voor u beslist deel te nemen aan 

deze studie. Aarzel niet om vragen te stellen aan de onderzoeker als er onduidelijkheden zijn 

of indien u bijkomende informatie wenst. Zorg ervoor dat u alles begrijpt. Eens u beslist heeft 

om deel te nemen aan de studie zal men u vragen om het toestemmingsformulier achteraan 

deze bundel te ondertekenen. 

Wat is het doel van het onderzoek? 

Binnen dit onderzoek wordt onderzocht welke invloed fysieke activiteit heeft op de 

leerprestaties van studenten uit het hoger onderwijs. Dit om na te gaan of er een positieve 

invloed waar te nemen is. 

De studie wordt uitgevoerd volgens de richtlijnen uit het Algemeen Ethisch Protocol van de 

Faculteit Psychologie en Pedagogische Wetenschappen (Universiteit Gent)[1]. De 

onderzoekers voeren dit onderzoek uit in overeenstemming met de geaccepteerde 

maatstaven voor wetenschappelijk en ethisch gedrag. Hierbij hanteren ze goede 

onderzoekspraktijken en houden zij zich aan de principes van onderzoeksethiek zoals 

beschreven in "Ethics in Social Science and Humanities" (EU, 2018)[2]. 
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B.   Informatie m.b.t. deelname 

Wat houdt deelnemen aan dit onderzoek in? 

De deelname aan deze studie is volledig vrijwillig en er kan op geen enkele manier sprake 

zijn van dwang. U kunt weigeren om deel te nemen aan de studie en u kunt zich op elk 

ogenblik terugtrekken uit de studie zonder dat u hiervoor een reden moet opgeven. Indien u 

weigert om deel te nemen, of wanneer u beslist zich terug te trekken uit een lopende studie, 

zal dit op geen enkele manier een invloed hebben op uw verdere relatie met de onderzoeker, 

uw evaluatie en/of studiebegeleiding (indien u student bent) of uw behandeling (indien u een 

therapeutische relatie heeft met de onderzoeker). 

Als u dit wenst, kan u een samenvatting van de onderzoeksbevindingen krijgen nadat de 

studie is afgerond en de resultaten bekend zijn. Om een samenvatting te krijgen kan u dit 

aanvragen bij de onderzoeker waarmee u contact hebt. 

Wat zijn de risico’s en voordelen bij deelname aan dit onderzoek? 

Aan dit onderzoek is geen enkel bekend blijvend risico verbonden. 

C.   Informatie m.b.t. Privacy en Persoonsgegevens 

Het wettelijk kader voor de verwerking van persoonsgegevens en vertrouwelijke informatie in 

het kader van dit onderzoek wordt bepaald door: 

·        De Europese Algemene Verordening Gegevensbescherming 2016/679 van 27 april 

2016, die van kracht is sinds 25 mei 2018 (dit is de AVG of GDPR); 

·        De Belgische Wet betreffende de bescherming van natuurlijke personen met 

betrekking tot de verwerking van persoonsgegevens van 30 juli 2018 

De onderzoekers dienen zich te houden aan de generieke gedragscode voor de verwerking 

van persoonsgegevens van de UGent[3]. 

Welke persoonsgegevens worden verzameld? 

De volgende persoonsgegevens zullen worden verwerkt: 

·        Geslacht, opleiding 

De volgende bijzondere categorieën van persoonsgegevens zullen worden verwerkt: 

·        Gegevens met betrekking tot psychologische kenmerken van de deelnemer 

·        Beeldopnames van de deelnemer 

De persoonsgegevens zullen verzameld worden met behulp van itemsen en een observatie. 
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Op basis van welke rechtsgrond worden de gegevens verwerkt? 

Voor het verwerken van uw persoonsgegevens zal uw expliciete toestemming gevraagd 

worden. Dit gebeurt door het ondertekenen van dit toestemmingsformulier. Deze 

toestemming kan ten alle tijden worden ingetrokken door dit te melden aan de 

hoofdonderzoeker. 

Wie heeft toegang tot mijn (persoons)gegevens? 

De onderzoekgroep, promotor en verantwoordelijke assistent-student heeft toegang tot deze 

gegevens. 

Welke rechten heeft u als deelnemer met betrekking tot uw 

persoonsgegevens? 

In overeenstemming met de Europese en Belgische privacywetgeving[4] wordt uw 

persoonlijke levenssfeer gerespecteerd. Zoals reeds aangegeven, kan u op elk gegeven 

moment uw toestemming intrekken en dit zonder opgave van reden. Dit betekent dat uw 

gegevens niet verder verwerkt zullen worden vanaf het moment van intrekking. 

U heeft het recht op inzage van de gegevens die over u verzameld werden en u kan 

eveneens een kopie vragen, voor zover dit geen afbreuk doet aan de rechten en vrijheden 

van anderen, waaronder die van de Universiteit Gent. Elk onjuist gegeven over u kan op uw 

verzoek verbeterd worden. Bovendien heeft u recht op vergetelheid: dit betekent dat u, na 

het intrekken van uw toestemming, kan vragen om uw persoonsgegevens te laten 

verwijderen. 

Om een van bovenstaande rechten uit te oefenen, kan u contact opnemen met de betrokken 

onderzoekers via amber.ollivier@ugent.be 

Heeft u een klacht? 

Als u een klacht wil indienen over de manier waarop uw persoonsgegevens worden 

behandeld of als u vragen heeft met betrekking tot uw persoonsgegevens in het kader van 

dit onderzoek, dan kan u contact opnemen met de functionaris voor gegevensbescherming 

van de Universiteit Gent via privacy@ugent.be of T 09 264 95 17. 

U kan ook een klacht indienen bij de Gegevensbeschermingsautoriteit, Drukpersstraat 35, 

1000 Brussel (e-mail: contact@apd-gba.be) en/of de Vlaamse Toezichtcommissie (e-mail: 

contact@toezichtscommissie.be) 
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LUIK 2 – Toestemmingsformulier 

A.   Toestemming m.b.t. deelname aan de studie 

Gelieve het juiste bolletje aan te kruisen Ja Nee 

Ik neem vrijwillig deel aan deze wetenschappelijke studie. o o 

Ik weet dat ik me op elk ogenblik uit de studie mag terugtrekken zonder 

een reden voor deze beslissing op te geven en zonder dat dit op enige 

wijze een invloed zal hebben op mijn verdere relatie met de 

onderzoeker. 

Ik heb het informatieformulier gelezen en heb voldoende uitleg gekregen 

over de aard, het doel, de duur, en de voorziene effecten van de studie. 

Ik kreeg de gelegenheid om vragen te stellen en ik heb op al mijn 

vragen een bevredigend antwoord gekregen. 

B.   Toestemming m.b.t. de verwerking van 

persoonsgegevens 

Gelieve het juiste vakje aan te kruisen Ja Nee 

Ik weet dat ik rechten heb om mijn privacy te vrijwaren (o.a. inzage, 

verbetering, verwijdering) en tot wie ik me moet richten om deze rechten 

uit te oefenen. 

o o 

Ik geef toestemming aan de onderzoekers om voor de doelstellingen 

van deze studie (persoons)gegevens van mij te verzamelen, verwerken, 

bewaren, analyseren en erover te rapporteren. 
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C.   Toestemming m.b.t. het hergebruik en delen van 

data 

Gelieve het juiste vakje aan te kruisen Ja Nee 

Ik geef toestemming aan onderzoekers van de onderzoeksgroep om 

mijn gegevens te hergebruiken voor verder gelijkaardig 

wetenschappelijk onderzoek. 

o o 

Ik geef toestemming aan de onderzoekers om mijn gegevens te delen 

voor verder gelijkaardig wetenschappelijk onderzoek en dit binnen en 

buiten de Europese Economische Ruimte. Hierbij worden alle nodige 

maatregelen genomen om de vertrouwelijkheid van mijn 

persoonsgegevens te beschermen. 

o o 

 

Naam deelnemer Naam onderzoeker 

  

  

  

  

Datum: Datum: 

Handtekening 

  

  

Handtekening 

 

 

[1] https://www.ugent.be/pp/nl/onderzoek/ec#Regelsenprotocollen 

[2]https://ec.europa.eu/research/participants/data/ref/h2020/other/hi/h2020_ethics-soc-

science-humanities_en.pdf 

[3] https://www.ugent.be/nl/univgent/privacy/gedragscode-persoonsgegevens.htm 
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[4] Dit zijn: de Europese Algemene Verordening Gegevensbescherming 2016/679 van 27 

april 2016, die van kracht is sinds 25 mei 2018 (dit is de AVG of GDPR); de Belgische Wet 

betreffende de bescherming van natuurlijke personen met betrekking tot de verwerking van 

persoonsgegevens van 30 juli 2018; de Belgische wet van 22 augustus 2002 betreffende de 

rechten van de patiënt. 

 


