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VOORWOORD

Als 19-jarige student aan Howest Brugge geniet ik met volle teugen van mijn
studentenleven. Ik ga naar school, hou van sporten, doe veel dingen met mijn
vrienden en probeer ook altijd op de hoogte te blijven van wat er zich afspeelt in de
wereld.

Een belangrijk hulpmiddel om mijn dagelijkse routine te behouden is zeker mijn gsm.
Ik word wakker door de wekker die ik & avonds heb ingesteld. Wanneer ik eens een
nieuw gerechtje wil uit proberen google ik snel even het recept. Wanneer ik in de
fitness een nieuwe oefening zoek om mijn schouders te trainen open ik één van de
vele fithessaccounts die ik volg op Instagram. Je merkt het wel, mijn smartphone kan
ik niet meer wegdenken uit mijn dagelijks leven!

Dit is bij vele mensen het geval! Maar liefst 77% van de Belgen heeft namelijk een

gsm,di t z i j8id mifoendmenséh (bron 1). De meesten hiervan hebben een

smartphone. Deze gebruiken ze hoofdzakelijk om mee te bellen of berichtjes te

versturen. Maar ook functies zoals een alarm instellen, de agendab i j houden, f ot
nemen of het weerbericht raadplegen zijn erg populair.

Uit een onderzoek van de Universiteit Gent waarbij 4.000 jongeren tussen 6 en 18

jaar werden bevraagd, blijkt dat we bij sommige jongeren kunnen spreken van een
gsm-verslaving. Maar liefst 95% van de bevraagde jongeren heeft een smartphone

(bron 2). De bevraagde jongeren tot 12 jaar gebruiken hun smartphone het meest om
spelletjes te spelen of videobds te bekijken.
smartphone vooral gebruikt om op de hoogte te blijven van de actualiteit of voor hun

digitaal sociaal leven. Gemiddeld krijgen jongeren op hun 12de hun eerste

smartphone.

Natuurlijk zijn er ook gevaren verbonden aan het stijgend gebruik van de
smartphone. Vaak zijn jongeren hiervan niet bewust! Enkele gevaren van het gebruik
van smartphones kunnen cyberpesten, sexting of afpersing zijn. Maar het gevaar
waar ik mij het meest zorgenom maako md at h et impacbheeftgpbgnt e
iedereen is het stijgend sedentair gedrag dat dit met zich meebrengt! Uit cijfers blijkt
dat jongeren tussen 6 en 18 jaar gemiddeld 7 tot 8 uur stil zitten per dag! Dat is maar
liefst de helft van de tijd dat ze wakker zijn! De verklaring voor dit lang stilzitten is
enerzijds natuurlijk het schoolleven. Anderzijds besteedt maar liefst 20% van de 6-12
jarigen meer dan 2 uur per dag aan het turen naar zijn smartphone, tablet of tv. In het
weekend stijgt dit zelfs tot 60% bij de 6-12 jarigen (bron 3).

GSM gebruik gebeurt vaak al zittend. Het nadeel van dit lange stilzitten is dat je te
weinig beweegt! Te weinig lichaamsbeweging kan leiden tot gezondheidsklachten en
zelfs tot een verhoogd risico op vroegtijdig overlijden. Ook diverse ziektes zoals
diabetes type 2 en hart- en vaatziekten kunnen worden veroorzaakt door sedentair
gedrag.

Binnen mijn hogeschool Howest loopt momenteel ook al een project gelinkt aan
beweging, namelijk Vital Schools. Dit is een project dat zich probeert te focussen op
het stimuleren van minder lang stilzitten en meer bewegen binnen een klascontext!



Door in te spelen op de leefwereld van jongeren zet Vital Schools zich in om een
beweegvriendelijke klasomgeving, actieve werkvormen, educatieve technologieén en
activity trackers te betrekken op het lesgebeuren. Samen met meneer Brunet, de
projectmedewerker van Vital Schools maak ik de link met mijn bachelorproef!

In mijn bachelorproef wil ik het stijgend gebruik van een smartphone bij jongeren en
de strijd tegen het toenemend sedentair gedrag (op en naast de schoolbanken) aan
elkaar koppelen. Op deze manier kan ik binnen de leefwereld van de jongeren een
zeer actueel en belangrijk probleem proberen aan te pakken! Dit doe ik met de hulp
van één van de populairste apps van dit moment, namelijk TikTok.

Graag had ik ook nog mijn promotor, meneer Brunet, bedankt! Hij heeft me het idee
gegeven om mijn bachelorproef rond de app TikTok te gaan uitwerken. Ook kon ik
rekenen op zijn vele tips en professioneel advies. Hij heeft me enorm goed begeleid
tijdens dit proces en ik kon altijd terecht bij hem met vragen.

Daarnaast had ik ook graag mijn critical friends, meneer Swimberghe en meneer De
Meester bedankt voor de feedback. Meneer Swimberghe heeft me veel kunnen

bijleren over het gebruik van apps bij het sporten. Meneer De Meester had dan weer
oog voor detail en wist me enkele tips
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Tegenwoordig is de gsm niet meer weg te denken uit het dagelijkse leven. Je wordt wakker

door de wekker die je 6s avonds hebt ingesteld
proberen google je snel even het recept. Of wanneer je wilt weten welke kleren je moet aan

doen, bekijk je de weersvoorspellingen op een app. Bij sommige mensen kun je zelfs

spreken van een GSM-verslaving!

Natuurlijk zijn er ook gevaren verbonden aan het stijgend gebruik van de smartphone. GSM
gebruik gebeurt vaak al zittend. Dit lange stilzitten kan leiden tot gezondheidsklachten, een
mindere fysieke fitheid en zelfs een verhoogd risico op vroegtijdig overlijden!

De meeste jongeren zitten dagelijks meerdere malen op hun sociale media-apps. Eén van
deze nieuwere sociale media apps is TikTok. Dit
kunt maken en delen met elkaar.

Ik heb onderzocht of ik met de app TikTok het sedentair gedrag van jongeren op school kon
doorbreken. Hiernaast onderzocht ik ook of ik jongeren bewust kon maken van de
beweegnormen buiten school met TikTok. Dit deed ik door het maken van een TikTok

account waarop ik zelf bewegingsvideobds pl aat st
maanden maar liefst meer dan 2500 volgers te verzamelen! Met meer dan 4000 likes op mijn

90 bewegingsvideods heb ik enorm veetettepnger en
bewegen.
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Naam: Mathisse Despierre
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PROBLEEMSTELLING MET DEELVRAGEN

Titel

Hoe kunnen we sedentair gedrag doorbreken en meer beweging stimuleren in de
klascontext door de app TikTok?

Situering (probleemstelling)

Kunnen we met de hulp van een app het sedentair gedrag van leerlingen op en naast
de schoolbanken doorbreken en hen bewust maken van bewegingsnormen?

Deelvragen

- Wat zijn de oorzaken en gevolgen van sedentair gedrag bij jongeren?
- Wat is de app TikTok?

- Kunnen we TikTok op secundaire scholen inzetten om jongeren aan te zetten
tot meer bewegen?

- Kan TikTok door de LO leerkracht na school ook worden ingezet om de
beweegnorm te halen door challenges te creéren?



METHODOLOGIE

Mijn bachelorproef bestaat uit 4 delen:

- Literatuurstudie

- Werkveldonderzoek

- Algemeen plan praktijk
- Praktijk

In mijn literatuurstudie ga ik dieper in op de oorzaak en vooral de gevolgen van
sedentair gedrag bij jongeren. Ook onderzoek ik op welke manier we dit sedentair
gedrag het best doorbreken. Hiernaast analyseer ik ook het gsm gebruik bij jongeren
en tracht ik te weten te komen welke apps tegenwoordig erg populair zijn.
Vervolgens stel ik me de vraag of we aan de hand van de zeer populaire app TikTok
ook het sedentair gedrag kunnen doorbreken. Wat de app TikTok precies is en
waarvoor ze wordt gebruikt wordt ook uitgelegd.

Voor mijn werkveldonderzoek ondervraag ik enkele leerkrachten over hun ervaringen

met het gebruiken van mijn TikTok kanaal als ondersteuning bij een het houden van

een bewegingstussendoortje. Op deze manier krijg ik een duidelijk beeld of mijn

TikTok kanaal al da niet bruikbaar is in een schoolse context. Daarnaast leg ik bij het
werkveldonderzoek ook de focus op de werking van TikTok in het bijzonder. Welke
videods zijn het populairst, wel ke hashtags
snel veel volgers, welke muziek wordt er gebruikt &

Als algemeen plan heb ik mezelf een beeld geschetst van welk account ik wou

worden op TikTok. Ook moest ik antwoorden vinden op enkele cruciale vragen. Hoe

ga ik mijn videobs f i Ismefni? nVana?r Hoae ibkr ednegz ei kv
in de | eefwereld van jongeren? Wat doe ik pr

Om mijn bachelorproef om te zetten naar de praktijk heb ik allereerst een TikTok

account gemaakt. Op mijn account wordt om de 2 dagen een nieuwe

bewegingsvideo gelpload! Hierdoor blijft mijn account dus zeer actief voor mijn

vol gers. Omdat ik zo frequent wupload heb ik
heb ik gefilmd op specifieke 6-8 a § enn 6 | rDaarhaast geeftik. ook meerdere

TikTok sessies aan groepen leerlingen om hen kennis te laten maken met mijn

account! Dit hele proces staat uitgeschreven in mijn verdere bachelorproef.



1 LITERATUURSTUDIE

1.1 WAT IS SEDENTAIR GED RAG

Onder sedentair gedrag verstaan we alle activiteiten die je uitvoert in liggende of

zittende houding. Vaak wordt er ook gewoon g
mensen die de term 6sedentair gedragd nog ni
een laag energieverbruik. Denk maar aan tv-kijken, gamen, computeren, zittend

werk, zittend les volgen, gemotoriseerd transport, ... Slapen valt niet onder sedentair

gedrag!

1.2 SEDENTAIR GEDRAG DOORHEEN DE TIJD

Sinds de prehistorie en de daaropvolgende eeuwen moest de mens zeer veel en

intens bewegen om zich te kunnen voorzien van primaire levensbehoeften. Maar

tegenwoordig kunnen we veel makkelijker overleven zonder dat al dat bewegen nog

noodzakelijk is. We hoeven niet meer te jagen, zelf onze grond te bewerken, ons

enkel te voet te verplaatsen enzovoort. Ook nodigt onze huidige samenleving ons

voortdurend uit om voor een lange tijd stil te zitten of ons sedentair te gedragen. Dit

kan door op het werk lang achter je bureau te zitten, thuis naar tv te kijken, op school

op je bank te zitten, te gamenMaardiganggemot or i s
stilzitten en weinig bewegen brengt gezondhe

1.3 HOE METEN WE SEDENTAIR GEDRAG EN WAT ZIJ N DE
AANBEVELINGEN ?

Om energieverbruik te gaan meten werken we met METs. 1 MET of metabool
equivalent komt overeen met het energieverbruik volledig in rust. Het energieverbruik
bij sedentair gedrag schommelt gemiddeld tussen de 1 en 1,5 METs. Zo verbruik je
bij activiteiten als tv-kijken, gamen of computeren gemiddeld 1-1,5 METs. Wanneer
je wandelt of fietst verbruik je 3-5,9 METs (bron 5). Hoe intensiever de activiteit is die
je doet, hoe meer METSs je verbruikt! Onderstaande afbeelding geeft meer duiding
over metabool equivalent.

STILZITTEN LICHAAMSBEWEGING
MAXIMAAL
INTENSIEVE
LICHAAMS-
BEWEGING
INCL. SPORT
Intensiteit | Normale Maximale
relatief ~ademhaling inspanning
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absolust  |MSMETS 288 MET:
Voorbeelden | Zittend: '-k b Lopen, stevig Lopen en fietsenaan
- Zitter n, ) doorfietsen, max. intensiteit, snel
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* aan max.intensiteit
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Toch betekent sedentair gedrag niet noodzakelijk te weinig lichaamsbeweging.
Sedentair gedrag en fysiek inactief zijn geen synoniemen. Sedentair gedrag verwijst
eerder naar het lang onafgebroken zitten of liggen met laag energieverbruik als
dagelijkse leefstijl. Fysieke inactiviteit verwijst dan weer naar het te weinig hebben
van lichaamsbeweging of het niet behalen van de gezondheidsaanbeveling voor
beweging.

Volwassenen behalen die gezondheidsaanbeveling door elke week 2 uur en 30
minuten te bewegen aan matige intensiteit (bron 5). Dit kunnen ze doen door
bijvoorbeeld te sporten aan matige intensiteit, stevig door te stappen, te fietsen of
gewoon door de trap te nemen in plaats van de lift. Wanneer een volwassene deze
150 minuten van sporten aan een matige intensiteit behaalt, voldoet hij aan de
gezondheidsaanbeveling voor lichaamsbeweging. Maar als deze persoon de rest van
zijn dag voornamelijk zittend doorbrengt aan een bureau, heeft hij toch een
sedentaire leefstijl! Je kunt dus voldoen aan de aanbeveling voor beweging maar nog
steeds een sedentaire leefstijl hebben.

Voor kinderen geldt hetzelfde. Een kind voldoet aan de aanbeveling voor beweging
door dagelijks 60 minuten te bewegen aan matige intensiteit (bron 5)! Wanneer dat
kind de aanbeveling haalt, maar het voor de rest van de dag voornamelijk neerzit,
dan heeft het toch een sedentaire leefstijl. De conclusie is dus dat te lang stilzitten
niet gelijk is aan te weinig bewegen! Zowel kleuters, kinderen, jongeren en
volwassenen die voldoende bewegen aan een matige intensiteit kunnen nog steeds
negatieve effecten ondervinden van te veel sedentair gedrag!

sl ~)

Yiaams bnstituut Gezend Laven, 2018 gezondleven. be

Type activiteit

[
Stilzi Lich Matig/h
e mnsief et ¢ AMSBEWEGING
bewegen bewegen 1
g
Y ',
%\s‘ )f%‘fl
" — - /é\k by fietsen 1elwune_n‘€ﬂ
G, MaT ‘ : 5\7} S\
An zit lang stil Adil beweegt Jan zit niet lang stil Oey Vo 'G(!JNTEN o0 e
én ze beweegt voldoende (30'/dag) én hij beweegt or de g¢
te weinig maar hij zit wel lang stil voldoende (30'/dag).

Voorbeeld voor volwassenen »18 jaar
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1.4 CIJFERS IN VLAANDERE N

Zoals u waarschijnlijk wel al verwacht zijn de cijfers in Vlaanderen omtrent sedentair
gedrag te hoog. De Vlaamse kleuters, kinderen, jongeren en volwassenen zijn
gemiddeld maar liefst 50% tot 85% van hun dag sedentair! Zo zitten kleuters,
kinderen en jongeren gemiddeld 6 tot 9,5 uur neer per dag! Bij volwassenen ligt dit
ook onrustwekkend hoog, namelijk 8,3 uur per dag (bron 5)!

Dat de cijfers bij kinderen en jongeren zo hoog liggen is natuurlijk voor een groot deel
te wijten aan school! Zo zitten Vlaamse lagere school kinderen gemiddeld 39% van
de schooluren neer op hun stoel. In het secundair onderwijs zitten de jongeren
gemiddeld maar liefst 51% van de tijd stil (bron 5). Dit vind ik als toekomstig
leerkracht enorm veel. Daarom wil ik later in mijn lessen wiskunde zeker beweging
verwerken en tijdens mijn lessen LO de kinderen plezier laten beleven bij het
bewegen! Een kind stimuleren om ook naast de LO les te gaan sporten is zeker één
van mijn grote doelen later als LO-leerkracht!

Vlaamse bedienden en kaderleden zitten gemiddeld 70% van hun werkdag stil. Dat
is 5,5 uur per dag! Dit komt neer op maar liefst 27,5 uur per week stil zitten! Ze
onderbreken dit stilzitten ook slechts 4 keer per dag! Dat wilt zeggen dat ze slechts
om de 82,5 minuten eventjes recht staan! De Vlaamse gezondheidsnorm hebben
ons echter geleerd dat je zeker om de 30 minuten eventjes zou moeten rechtstaan
om je sedentair gedrag te doorbreken (bron 5).

Niet alleen tijdens de schooluren of de werkuren zit de Vlaming teveel stil, ook in zijn
vrije tijd! Bijna 6 op de 10 Vlaamse kleuters spendeert meer dan 1 uur per dag aan
schermtijd op een normale weekdag. TijJdens het weekend loopt dit op naar meer dan
8 op 10 (bron 5).

Ook de Vlaamse kinderen scoren niet zo goed. Zo spenderen 2 op de 10 meer dan 2
uur aan schermtijd op een weekdag. Dit groeit in het weekend naar 6 kinderen op de
10. Daar komt dan nog eens bij dat ze op weekdagen gemiddeld een half uur nodig
hebben voor het maken van hun huiswerk en nog eens een half uur aan
gemotoriseerd transport spenderen! Daarnaast komen dan nog eens 45 minuten aan
sedentaire vrijetijdsbesteding bij en 40 minuten stilzitten tijJdens de maaltijden (bron
5).

Bij de Vlaamse jongeren zijn de cijfers het ergst. Maar liefst 9 op de 10 geeft toe
meer dan 2 uur per dag aan schermtijd te besteden. Op weekenddagen spenderen
zo goed als alle Vlaamse jongeren minstens 2 uur per dag aan schermtijd. En ook zij
zijn daarnaast dagelijks bezig met hun huiswerk, gemotoriseerd transport,
vrijetijdsbesteding en andere zaken in sedentaire houding (bron 5).

Als volwassene wordt er van je verwacht dat je het voorbeeld geeft. Jammer genoeg
is dit in VIaanderen niet het geval wanneer het over sedentair gedrag gaat. Ongeveer
2 op de 10 Vlaamse volwassenen brengen namelijk al hun vrijetijdsactiviteiten zittend
door. Bij de Vlaamse ouderen (65+) loopt dit getal op naar 4 op 10. Natuurlijk blijft dit
enkel stijgen naarmate de leeftijd van de Vlamingen oploopt. Net zoals bij de
Vlaamse jeugd maakt ook schermtijd een groot deel uit van het sedentair gedrag van
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de Vlaamse volwassene. Zo kijkt de doorsnee 65-plusser in Vlaanderen gemiddeld
tot ruim 4 uur per dag naar tv (bron 5).

1.5 OORZAKEN SEDENTAIR G EDRAG BIJ JONGEREN

Het sedentair gedrag bij jongeren hangt af van enkele factoren. De eerste factor is de
modernisering van onze levensstijl. Zo zijn er tegenwoorden honderden

technologische snufjes waarmee jongeren zich bezig kunnen houden. Enkele
voorbeelden hiervan zijn de smartphone, tabl
Wanneer jongeren gebruik maken van deze apparaten zijn ze meestal niet in

beweging (bron 3).

Een andere factor is de Sociaal Economische Status of kortweg SES. Zo kijken
jongeren met een lagere Sociaal Economische Status op basis van het
opleidingsniveau van de ouders bijvoorbeeld meer naar tv en spenderen ze meer
schermtijd (bron 3). Dit heeft natuurlijk als gevolg dat jongeren met een lagere SES
een hoger sedentair gedrag voortonen.

Naast de SES speelt ook de afkomst van deze jongeren een grote rol. Zo ligt de
schermtijd van kleuters, kinderen en jongeren afkomstig uit een andere etnische
cultuur een stuk hoger (bron 3).

Ook speelt de psychologische factor een rol. Zo kijken jongeren tegenwoordig met
een positieve attitude naar tv en gamen maar met een negatieve attitude naar
bewegen. Bewegen is tegenwoordig namelijk saai of te lastig en dit in tegenstelling
tot bijvoorbeeld gamen dat tegenwoordig als hip en cool ervaren wordt!

Een volgende factor is levensstijl. Jongeren die bijvoorbeeld meer gefrituurd eten en
minder fruit consumeren zullen meer schermtijd vertonen. Ook kijken de jongeren die
tussen de maaltijden door eten en zich dus af en toe te goed doen aan snacks meer
tv. Ook de gezinssituatie speelt een belangrijke rol. Jongeren in een éénoudergezin
zullen zo over het algemeen meer naar tv kijken dan jongeren in een tweeoudergezin
(bron 3).

Natuurlijk is de leefstijl van de ouders ook een zeer belangrijke factor. Wanneer de
ouders van jongeren veel naar tv kijken zullen de kinderen hier hoogstwaarschijnlijk
ook meer tijd aan spenderen. Ook omgekeerd wanneer ouders veel sporten zullen
de kinderen sneller geneigd zijn om ook te sporten!

Daarnaast is er ook een verschil tussen jongens en meisjes. Zo vertonen jongens

meer schermtijd terwijl de meisjes langer stil zitten (bron 3)! Onder schermtijd

verstaan we alle activiteiten waarbij men gebruik maakt van een scherm zoals tv

kij ken, computeren, gamené Meisjes besteden
activiteiten zoals tv kijken, zittend werken, gemotoriseerd transport, huiswerk

makené samen.

We kunnen dus besluiten dat de modernisering van allerlei technologische snufjes

en de gewoontes van de ouders een zeer grote invloed hebben op het sedentair
gedrag van jongeren! Daarnaast verhoogt sedentair gedrag op een jonge leeftijd ook
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de kans dat dezelfde jongeren ook op een volwassen leeftijd nog steeds dit sedentair
gedrag zullen vertonen. Daarom is het erg belangrijk dat we jongeren bewust kunnen
maken van de problemen die sedentair gedrag met zich meebrengen. We moeten de
jongeren absoluut aan het bewegen krijgen!

16 RI SI CO6S SEDHDRAARAI R G

Natuurlijk zijn er ook gezondhei dsZohosri co
je de |l aatste tijd veel de uitspraak 06zi

overdreven? Het antwoord daarop is neen! Wanneer je op een vroege leeftijd niet
genoeg beweegt en te veel te lang onafgebroken stilzit heb je een lagere
cardiovasculaire fitheid. Dit kan leiden tot overgewicht en zelfs obesitas (bron 4).
Hierdoor heb je een hoger vetpercentage en heb je ook een grotere kans om ook op
volwassen leeftijd te lijden aan overgewicht. Ook een verhoogde bloeddruk of een te
hoge cholesterol zijn gevolgen van een lagere cardiovasculaire fitheid.

Eén van de grootste problemen van sedentair gedrag situeert zich in de beenspieren,
de grootste spieren van het menselijk lichaam. Wanneer je te lang onafgebroken
neerzit gebruik je nauwelijks je beenspieren. Hierdoor neemt de concentratie vetten
toe, terwijl de insuline gevoeligheid afneemt. Dit zorgt ervoor dat er minder suikers in
je bloed worden opgenomen. Dit proces speelt bij hart- en vaatziekten en bij diabetes
een belangrijke rol (bron 6).Spieractiviteit in de benen is daarom erg belangrijk!

Uit een meta-analyse blijkt dat bij langdurig zitten het risico op type 2 diabetes met
112% toeneemt. Dit is het type diabetes dat veelal aan ouderdom of overgewicht
wordt gerelateerd. Ook verhoogt sedentair gedrag het risico op hart- en vaatziekten
met maar liefst 147% (bron 7)! Daarnaast blijkt ook dat wanneer je langer dan 10 uur
zit per dag, het risico op overlijden met 34% toeneemt (bron 7). Onafhankelijk van de
hoeveelheid fysieke activiteiten.

Volwassenen die veel sedentair gedrag vertonen hebben ook een groter risico op
kanker. Het gaat over darmkanker, endometriumkanker, dikke darmkanker,
endeldarmkanker, baarmoederkanker en longkanker (bron 6 en bron 7).

Uit onderzoek blijkt ook dat er een verband bestaat tussen het mentaal welbevinden
van een volwassene en het sedentair gedrag. Zo vertonen volwassenen met meer
sedentair gedrag een grotere kans op het ontwikkelen van een depressie (bron 6).
Daarenboven ervaren volwassenen die meer tv-kijken een lagere levenskwaliteit.

Natuurlijk brengt sedentair gedrag ook spier- en gewrichtspijnen met zich mee. Door
te lang in éénzelfde positie te zitten kun je rugklachten krijgen of je ongemakkelijk
gaan voelen. Ook slaapproblemen kunnen optreden wanneer je een te hoog
sedentair gedrag hebt (bron 5).

Ook bij kinderen of jong volwassenen kan sedentair gedrag schadelijk zijn! Zo heb je
een lager mentaal welbevinden en minder sterke spieren en gewrichten. Wanneer je

te lang stil zit kun je je ook minder makkelijk concentreren (bron 5). Dit komt doordat

je spieren vers bloed en zuurstof door de hersenen pompen. Op deze manier worden
bepaalde hormonen geactiveerd die de hersenen stimuleren en je stemming
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beinvioeden. Wanneer we te lang stilzitten vertragen deze hersenfuncties. Hierdoor
behalen kinderen die te lang stil zitten ook minder goede schoolresultaten.

1.7 TIP OM SEDENTAIR GED RAG TE DOORBREKEN

Net zoals er aanbevelingen bestaan voor lichaamsbeweging bestaan er ook
aanbevelingen voor sedentair gedrag. Een gezonde levensstijl, daar hoort elke dag
een gezonde mix van zitten, staan en bewegen bij.

Om te weten hoe je komaf maakt met een sedentaire levensstijl kun je de
bewegingsdriehoek raadplegen! De kern van de bewegingsdriehoek is het
doorbreken van lange periodes stilzitten! Ook al beweeg je veel, is het even
belangrijk om niet te lang onafgebroken stil te zitten. Probeer elk half uur eventjes
recht te staan en te bewegen (bron 5).

Probeer het grootste deel van je dag te bewegen tijdens je taken door bijvoorbeeld
rechtstaand te computeren. In deze lichte bewegingen schuilen met een minimum
aan inspanningen meer gezondheidsvoordelen dan je denkt. Deze inspanningen vind
je terug in de lichtgroene zone van de bewegingsdriehoek.

Doe ook dagelijks een iets intensere activiteit. Met de fiets naar het werk gaan of een
stevige avondwandeling maken zijn hier voorbeelden van. Ook deze matig intensieve
activiteiten hebben zeer veel gezondheidsvoordelen maar je bent niet buiten adem.
Ook is het goed voor lichaam en geest! Deze activiteiten vind je terug in de middelste
groene zone.

Ga er ook één keer per week met hoge intensiteit tegenaan. Doe dit door je
bijvoorbeeld uit te leven in je favoriete sport. Dit heeft nog meer
gezondheidsvoordelen dan matig en gemiddeld intensief te bewegen. Ook versterk je
je spieren! Deze activiteiten vind je terug in de donkergroene zone. Wanneer het
eventjes niet mee zit, vergeet dan niet dat elke stap vooruit, richting een gezondere
levensstijl een overwinning is (bron 5)!




1.8 TIKTOK

Binnen mijn bachelorproef wil ik onderzoeken of we met de hulp van een app het
sedentair gedrag van jongeren ietwat kunnen doorbreken. Hiervoor heb ik gekozen
voor de razend populaire app TikTok, maar wat is dit precies?

TikTok is een gratis sociale media app waarmeej e korte vitod6®odés van 1
seconden kunt posten. De app bevat een groot assortiment aan geluidseffecten,

fitersenvi suel e effecten die je zeer makkelijk a
Op de app kun je zelf zeer gemakkelijk filmpjes publiceren. Ook is het zeer

gemakkelijk om filmpjes binnen de app of via andere sociale media met elkaar te

delen. TikTok is als het ware een grote verzamelbak van korte filmpjes die alle

kanten opgaan! Zowel make-upfilmpjes, playbackfiimpjes, dansfilmpjes, challenges,

prank filmpjes... zijn er terug te vinden. Hoe gekker hoe beter!

Of je nu een sportfanaat bent, een dierenliefhebber, of gewoon wilt lachen, op TikTok

is er voor elk wat wils te vinden. Je kunt bekijken wat je leuk vindt en overslaan wat

je niet leuk vindt, zo ontdek je een eindeloze stroomaank or t e vi deods. Je K
videods |iken en er ook op reageren!

Door een gepersonaliseerde video feed ofwel voorpagina zorgt TikTok ervoor dat er

tel kens | euke viaaerésserep!®p lrassvanne edrdeebekeken
videobdbs, wat je |l euk vindt en wat je deelt w
jij moet zien! Wanneer je bijvoorbeeld verzo

videods over hebtvgelankedjderobbemee andere s
andere gebruikers op je voorpagina verschijnen.

athree_bluestaffies 1113
#1yp #otuyou Foryoupage Fstafty Fpuppy
#cute #pupples #animals #pat #mydog
f #dogsoftictok Ftictok #bluestatly #dog #dogs
@bear_poo «2018-12-17 #cutepuppy Munaydog #vice!
#puppydogeyes #wiener #oryou Vert

A onigineel geluid - #*Bear 1 rypte

Ook biedt TikTok toegang tot miljoenen gratis muziekclips en geluiden die je kunt
gebruiken in je videobs. Er zijn afspeellijs
mogelijk muziekgenre!
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1.9 GESCHIEDENIS TIKTOK

ByteDance, een Chinees technologisch bedrijf startte in september 2016 in China

met de app Douyin. Deze app had in haar eerste jaar al meer dan 100 miljoen

gebruikers. Na dit succes op de Chinese markt wou ByteDance ook een

internationale variant ontwikkelen. Deze app kreeg de naam TikTok. Ze werd in

september 2017 gelanceerd. De app TikTok werd zeer populair in China (bron 13). In

Amerika bestond reeds een gelijkaardige en erg populaire app genaamd Musical.ly.

Het hoofdidee van de app was het creéren van een platformdatmu zi ek en vi de o
met elkaar verbond.

In november 2017 besloot ByteDance om de app Musical.ly over te nemen voor een
hallucinante prijs van 1 miljard dollar (bron 13). Dit deden ze omdat TikTok liever
geen concurrenten had en zo ook makkelijker het Amerikaanse publiek kon bereiken.
Vervolgens hebben ze van de 2 apps 1 app gemaakt (bron 9)! Nadat de gebruikers
van Musical.ly een update hadden uitgevoerd werden al hun gegevens viekkeloos
overgedragen naar TikTok.

Een leuk weetje is dat de naam TikTok, het geluid van een tikkende klok, eigenlijk
een metafoor is voor de (kronrll).ditzeiAezbgs op het
oprichter van Musical.ly en vicepresident van TikTok bij de overname van de app.

De opmars van de app is kortweg indrukwekkend! Nog nooit eerder bereikte een

sociale media app zo snel één miljard gebruikers. Volgens onderzoeksbureau

Sensor Tower is de app al twee miljard keer gedownload vanuit de app winkels van
Android eniOS (bron10).Zo bl i jft Ti kTok momenteel ®®n v
wereld.

Fall

In 2018 was TikTok de 4° meest gedownloade niet-gaming app in de wereld met
maar liefst 655,8 miljoen downloads. Zo werd de app in de Verenigde Staten in
oktober 2018 zelfs de meest gedownloade app van de maand. Maar ook in 2019
bleef de app scoren bij het grote publiek. Volgens het onderzoek van Sensor Tower
dat plaats vond in november 2019 is de app de 3® meest gedownloade niet-gaming
app van het jaar. Op nummer 1 staat WhatsApp met 707,4 miljoen downloads in
2019 (januari-november) en op nummer 2 staat Messenger met 636,2 miljoen
downloads in 2019 (januari-november). Met zijn 614 miljoen downloads in 2019
(januari-november) staat TikTok zelfs boven Facebook en Instagram! Opvallend is
dat TikTok de enige app is in de top 5 meest gedownloade apps van 2019 die niet in
het bezit is van Facebook (bronl10).

Wel is het belangrijk dat ik benadruk dat het aantal downloads niet wilt zeggen dat
TikTok bijvoorbeeld een grotere app is dan Facebook. Facebook heeft nog steeds
veel meer actieve gebruikers dan TikTok ook al hebben ze minder maandelijkse
downloads.

TikTok overschreed de mijlpaal van 1 biljoen downloads in februari 2019 (bron 8 en

10). In nog net geen 9 maanden tijd werd TikTok nogmaals 500 miljoen keer
gedownload waardoor het in november 2019 de kaap van 1,5 biljoen downloads
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overschreed. De app had eerder echter nog minder tijd nodig, namelijk iets meer dan
7 maanden, om van 500 miljoen downloads te groeien naar 1 biljoen downloads.

We kunnen dus stellen dat TikTok razend populair is, maar waar is de app precies zo
populair? De app is beschikbaar in meer dan 150 landen en 40 talen. India is de
grootste drijfkracht van downloads met maar liefst 31% van alle downloads ofwel
466,8 miljoen downloads. China is de 2¢ grootmacht met 173,2 downloads ofwel 11,5
procent van het totaal. Op plaats 3 vinden we de Verenigde Staten terug met 8,2
procent van de totale downloads ofwel 12,8 miljoen downloads (bron10).

In totaal heeft TikTok momenteel 175 miljoen dollar aan gebruikersuitgaven
gegenereerd. Het grootste deel van dit bedrag komt uit China. Chinese gebruikers
van de app zijn verantwoordelijk voor 84,5 miljoen dollar ofwel 48,3% van deze
uitgaven. Op nummer 2 staan de Verenigde Staten met 35,7% ofwel 62,4 miljoen
dollar. En op plaats 3 vinden we Groot-Brittannié, verantwoordelijk voor 6,9 miljoen
dollar ofwel 3,9 procent van de gebruikersuitgaven (bron 10).

1.10 TIKTOK IN BELGI E

Nu we weten hoe TikTok precies werkt gaan we ons eventjes verdiepen in de wereld
van TikTok in Belgié.

TikTok wordt wereldwijd, en dus ook in Belgié, voornamelijk gebruikt door de

generatie Z. Dit zijn de mensen van 6 tot 24 jaar. Toch zijn er ook oudere mensen die

de app gebruiken, bijvoorbeeld oudersdiedan s j es met hun kinderen
en opads di e gpnanep Tikrek iswdus dooraalie seeftijden.

De app heeft inmiddels meer dan 760 miljoen actieve gebruikers waarvan er meer
dan 1 miljoen uit Belgié komen. Ook in Nederland is de app zeer populair met meer
dan 3 miljoen actieve gebruikers (bron 11).

Eén van de redenen waarom TikTok ook bij ons zo razend populair is, is de
toegankelijkheid van de app. Het is zeer gemakkelijk om zelf een account aan te
maken en te starten. Binnen de 2 minuten heb je de app gedownload en heb je een
account gecreéerd.

Een ander factor is het feit dat we in Belgié reeds zeer veel gebruikers hebben.
Daarom blijft de app enkel nog groeien. Wanneer je vrienden en vriendinnen
allemaal gebruik maken van de app TikTok, is de kans zeer groot dat ook jij deze
app uit nieuwsgierigheid zal beginnen gebruiken.

Ook komt de app TikTok de laatste tijd zeer veel in de Vlaamse media. Zo werd er op

donderdag 2 januari 2020 tijJdens Het Journaal een reportage getoond over de 19-

jarige Celine Dept. Zij is de nieuwe populairste Belgische TikTokster met maar liefst

2,8 miljoen volgers (bron 12)! Ze kreegopHet Jour naal zel fs de bij |
Belgische koninginvan Ti kTokOo.

Celine begon in april 2019 met TikTok. Dit deed ze omdat haar vriend Michiel
Callebaut die reeds een Youtube kanaal had, begonnen was met TikTok. Voor
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Celine was TikTok eerst nog louter voor de fun maar opeens ging alles super snel!

Na een maand had ze al meer dan 100 000 volgers. Tegenwoordig krijgt Celine

zoveel aanbiedingen van bedrijven om gesponsord te worden, dat ze er financieel

kan van leven. Zo krijgt ze bijvoorbeeld kledingstukken opgestuurd door merken die

ze vervolgens in haar videods moet dragen. D
efficiénte reclame voor de producten in kwestie. Hiervoor wordt ze dan betaald.

Omdat Celine minstens 1 keer per dag een video uploadt op TikTok vertelde ze in
een interview dat het moeilijkste voor haar is om elke keer goede ideeén te blijven
vi nden v o &elukkgihelp: lmdr sriend Michiel, die zelf ook 430 000 volgers
heeft op TikTok, haar hierbij.

Celine maakt vooral veel dansvideods en tren
doet. Zelf zit Celine maar liefst 7 uur per dag op haar gsm om te kijken naar ideeén

of om opnames te maken en te monteren. Er kruipt dus heel wat werk in! Haar grote

tip voor toekomstige TikTokkers is OWees <cre
maken en kinderen blijven gelukkig maken blijft ook in 2020 haar doel!

Naast Celine Dept hebben we ook nog heel wat andere bekende Belgische
TikTokkers! Een zeer populaire TikTokster is Stien Edlund. Zij heeft 2,5 miljoen
volgers op TikTok.

1.11 CHALLENGES EN DUETTE N

Een andere reden waarom TikTok zo populair is zijn de challenges en duetten die je
kunt doen op de app. Challenges zijn als het ware opdrachten, dansjes of trends die
plotseling razend populair zijn op TikTok. Op die momenten plaatsen zeer veel
gebruikers van de app een video waarin ze deze Challenge doen!

Een voorbeeld hiervan is een Fortnite dansje. Wanneer er in de game Fortnite een
nieuw dansje uitkomt en deze erg populair blijkt te zijn bij de Fortnite-gamers, is de
kans erg groot dat dit dansje zal worden opgepikt door TikTok gebruikers. Een
voorbeeld daarvan is de d¢-loss. Ongetwijfeld heeft u dit dansje al eens ergens zien
opduiken! Scorende voetballers, bekende acteurs en zelfs onze Vlaamse politici
hebben dit dansje nog uitgevoerd bij een verkiezingsspecial op Karrewiet! Op TikTok
kun je duizenden filmpjes met die beweging terug vinden onderde hashtag
#flosschallenge.




Een andere populaire challenge is bijvoorbeeld de #6secondschallenge waarbij je je
ogen probeert open te houden zonder te knipperen gedurende precies 6 seconden.

Andere populaire challenges zijn #chairchallenge, #bestfriendrichchallenge,
#rainchallenge, #backflipchallenge, #pushupchallengeé

Naast challenges heb je ook duetten op TikTok. Dit is een reactie die je filmt op een
video van iemand anders (of jezelf). Zo kun je bijvoorbeeld een duet maken waarbij
je gesynchroniseerd meedanst met het dansfilmpje van iemand anders. Ook kun je in
jouw video mensen uitdagen om duetten te maken met je eigen video!

> neds

anocahbruggeman 4 aalissatomme " @ #typ #toryoupage #loru

Foryou

Floryoupage Floryou #vira
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1.12 GEVAREN VAN TIKTOK

Natuurlijk zijn er ook gevaren verbonden aan de app TikTok. Net zoals bij andere
sociale media platformen zoals Facebook, Instagram of Snapchat krijg je op TikTok
ook te maken met cyberpesten. Daarnaast zitten er soms ook gebruikers met
verkeerde bedoelingen op de app (bron 14).

Omdat de app de laatste tijd zo populair is krijgen deze gevaren in veel media
aandacht. Zo vind je tal van artikels, filmpjes en nieuwsfragmenten terug over hoe je
je nu het best wapent tegen deze obstakels. Ik bespreek kort de grootste gevaren
van TikTok en hoe je hier het best mee omgaat.

1) Privacy

Wanneer je de app voor het eerst downloadt staan de privacy-instellingen
automatisch op openbaar. Dit wil zeggen dat iedereen jouw profiel kan bezoeken en
dus ook op jouw filmpjes kan reageren en deze zelfs kan downloaden en opslaan. Dit
kan er voor zorgen dat mensen met de verkeerde bedoelingen bijjouwv i d e o 6 s
terechtkomen.

2) Anonimiteit

Eén van de redenen waarom TikTok zo populair is, is omdat de app zeer makkelijk te
gebruiken is! In een 2-tal minuutjes kun je al een profiel aanmaken. Dit profiel kun je
vervolgens een naam naar keuze geven. Ik koos voor de naam Vital. Teacher! Maar
er zijn natuurlijk ook mensen die hun eigen naam gebruiken. Zo kon ik mijn profiel
bijvoorbeeld Mathisse.Despierre noemen. Daarnaast zijn er ook mensen die liever
anoniem blijven. Deze mensen kiezen dan een willekeurige naam zoals bijvoorbeeld
Lucky.luck, FootballLover, Paardenmeisje,  ‘dervolgens kunnen deze mensen
onder een anonieme naam negatieve commentaren plaatsen onder je filmpjes. De
maker van het filmpje kan dan onmogelijk achterhalen wie de echte eigenaar van het
account is die negatieve reacties plaatst. Wel kun je deze gebruiker blokkeren.

3) Pestgedrag

Wanneer je account openbaar staat kan ook i e
Deze reacties zijn jammer genoeg niet altijd even prettig. Zo zie je veel haatreacties

passeren op de app waarin de maker van een video kan worden uitgescholden of

uitgelachen. Ook kun je TikTokvi deo6s heel makkel i jTHkkTakoor st u
gebruikers via privé berichten. Via deze weg worden ook vaak anderen uitgelachen

of uitgescholden.

Uit onderzoek van Pimento blijkt dat 47% van de jongeren ooit wel eens gepest is
geweest. 1056 jongeren uit de eerste graad secundair onderwijs die school lopen in
Antwerpen werden hierover uit 2019 bevraagd (bron 15).

Uit het onderzoek O0Gewel d, gemeten en geteld
54% van de bevraagde jongeren wel al eens slachtoffer werd van minstens één vorm

van cyberpesten (bron 16). Er werden binnen dit onderzoek 2000 scholieren tussen

de 10 en 18 jaar bevraagd. Ook blijkt dat meisjes (59,1%) vaker slachtoffer worden

van cyberpesten dan jongens (49,8%). De meest kwetsbare leeftijdsgroep blijkt de

jongeren tussen de 13 en 18 jaar te zijn. Ook heeft de onderwijsvorm een effect op
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het slachtofferschap van cyberpesten. Zo blijken jongeren uit de B-stroom, het BSO,
het BUSO en het TSO vaker in aanraking te komen met cyberpestgedrag dan hun
medeleerlingen uit de A-stroom. We kunnen dus besluiten dat de cijfers rond
cyberpesten pesten zeer hoog liggen in Vlaanderen (bron 16).

4) Pedofilie
Omdat de app TikTok zeer populair is bij 10- tot 14-jarigen trekt dit jammer genoeg

ook mensen met de verkeerde bedoelingen aan die misbruik maken van de app. Zo

zijn er ook in Belgié al tal van gevallen geweest waarbij er ongewenste opmerkingen

en berichtjes worden gestuurd naar jonge meisjes en jongens op de app TikTok.

Zeker de videob6s waarin de kiragerdvermeniiereean bi ki
groot risico voor.

Preventie

Om kinderen bewust te maken van de gevaren van TikTok heeft de politiezone Arro
leper in februari 2019 een infobericht gestuurd naar alle lagere scholen in leper. In dit
bericht stonden er tal van tips, inclusief een handleiding om de privé instellingen aan
te passen zodat je account zo veilig mogelijk is! Deze tips kun je nog steeds
terugvinden op hun website! Ik bespreek nu even mijn belangrijkste tips om jouw
TikTok ervaringen zo positief mogelijk te houden!

Tip 1: Toon interesse

Als ouder van een kind die TikTok gebruikt kun je eens vragen wat de app precies

inhoudt. Vraag je kind waarvoor hij TikTok precies gebruikt en welke filmpjes hij zelf

all emaal maakt . Bekijk samen wat videobs en
TikTok! Op deze manier raak je vertrouwd met de app en weet je wat er zich

allemaal in de leefwereld van uw kind binnen TikTok afspeelt.

Tip 2: Privé -instellingen

Maak van je openbaar account een privé-account. Op deze manier kunnen mensen

die je niet kent jelwideteeen dolk nioatw leéldiejohes
wil bekijken moet jou eerst een volgverzoek sturen! Pas nadat jij dit volgverzoek hebt
goedgekeurd krijgen ze toegang tot je profiel.

Hier een kort stappenplan om van jouw account een privé-account te maken:

Stap 1:
Open de app TikTok en ga naar je eigen profiel. Dit doe je door op het icoontje rechts

onderaan te klikken. Wanneer je op je eigen profiel bent klik je op het icoontje met 3
puntjes rechts bovenaan. Dan kom je bij de instellingen terecht.

A Vital.Schools v

3595 2391 2945
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Druk vervolgens op Privacy en veiligheid. Wanneer je dit hebt gedaan kun je jouw
account omvormen tot een privé-account.

< Privacy en instellingen

Stap 3.
Met de eerste knop kun je jouw account omvormen naar een privé-account. Wanneer

je een privé-accounthebt zijn je |likes en videods
hebt goedgekeurd.

Vervolgens kun je ook nog je andere privacy en veiligheidsinstellingen aanpassen
zoals jij het zelf wilt. Ik bespreek de belangrijkste. Zo kun je ervoor kiezen om je

Je kunt bepalen wie jou rechtstreeks berichten kan sturen, je vrienden of niemand.

Je kunt bepalenof mensend uet j es kunnen maken met |

En je kunt ook bepalenwiekanr eageren op j e videoods

7 4 Privacy en veiligheid

Privéaccount

Je account aanbevelen aan anderen

Personalisatie en gegevens

Toestaan om je video's te downloaden
Wie mag jou rechtstreekse berichten sture
Wie mag een duet doen met je video's
Wie mag reageren op je video's

Wie mag je gelikete video's bekijken

Wie mag reageren op je video's
Reactiefilters

Geblokkeerde accounts
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Tip 3: Gebruik je gezond verstand

Wanneer je actief bent op TikTok moet je net zoals op ieder ander sociaal media
platform je gezond verstand gebruiken. Plaats dus gepaste content waarin je jouw
ding doet maar hou het leuk! Wanneer je ervoor hebt gekozen om een privé-account
aan te maken, wees dan ook selectief bij het aanvaarden van je
vriendschapsverzoeken. Zo zou je bijvoorbeeld enkel vriendschapsverzoeken
kunnen aanvaarden van mensen waar je in het echte leven al langer dan 10 minuten
mee hebt gesproken! Let ook op met de content die je op jouw account post. Post
bijvoorbeeld geen filmpjes waarin je schaars gekleed bent of seksueel getinte
bewegingen maakt. Maak geen content waarbij je jezelf of anderen in gevaar brengt
of waar je illegale dingen in doet. Zorg er ook voor dat er geen waardevolle
voorwerpen in je filmpjes te zien zijn. Ook jouw adres of woning toon je beter niet in
jlevideods. Dit kan namelijk inbrekers aantrek
vriend of vriendin opneemt vraag je ook zijn of haar toestemming om dit te mogen
posten!

Tip 4: Grijp in wanneer nodig

Wanneer je negatieve reacties krijgt op je video of ongewenste berichten ontvangt
via de app TikTok; aarzel dan niet om in te grijpen! Je kunt zeer makkelijk het
account van een persoon die jou lastig valt blokkeren! Kent u de persoon die u lastig
valt kunt u hem hierover aanspreken. Wanneer het gaat over uw kind dat wordt lastig
gevallen door een vriendje of vriendinnetje uit de klas, contacteer dan de school of
de ouders van het kind! Zo kunt u als ouder mee helpen bemiddelen en ervoor
zorgen dat de ruzie of het pestprobleem wordt opgelost. Om iemand te blokkeren
kunt u de volgende stappen volgen: < poen

Stap 1:
Ga naar het account van de gebruiker die u wilt blokkeren.

Stap 2:
Druk op het icoontje rechts boven met drie bolletjes en druk vervolgens op blokkeren.

Tot slot drukt u nog op bevestigen.
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1.13 TIKTOK BINNEN MIJN BACHELORPROEF

Binnen mijn bachelorproef is het de bedoeling dat ik met de hulp van TikTok een
account creéer waarbij ik jongeren zal proberen aan te zetten tot bewegen!

Dit doe ik dooreen100-t al vi deods te plaatsen waarin ik
uitvoer. Deze bewegingsoefeningen kunnen zonder sportmateriaal in een klascontext

worden gerealiseerd. Ik wil ervoor zorgen dat jongeren de bewegingstussendoortjes

kunnen uitvoeren achter hun schoolbank tijdens een korte bewegingspauze in de les!
Leerkrachten zouden deze bewegingsoefeningen via mijn TikTok account kunnen

projecteren waardoor iedereen kan mee doen!

Op deze manier wordt het sedentair gedrag van jongeren doorbroken en verliezen
leerkrachten amper tijd aan leuke bewegingstussendoortjes!

Naast het sedentair gedrag van jongeren doorbreken op school heb ik met mijn
TikTok account ook nog een tweede doel voor ogen, namelijk jongeren tot bewegen
aanzetten. Dit doe ik door mijn kijkers uit te dagen om duetten te maken met mijn

vi deods. Op dzoakbuien ean schoolzontgxt bezig met bewegen!

Bewegen wordt via mijn TikTok kanaal ook plezier! Wanneer iemand een duet maakt

metéén van mijn videobds zullen ook meer en mee
krijgen.

Daarnaast zoek ik ook nogeenmanierom mi jn videobs op te del er

categorieén. Zo zou ik ontspannings-, spierversterkende-, en conditionele oefeningen
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2 WERKVELDONDERZOEK

Mijn werkveldonderzoek heb ik opgesplitst in 2 delen. Binnen het eerste deel van dit
werkveldonderzoek ben ik de app TikTok grondig gaan verkennen. Dit deed ik aan
de hand van enkele belangrijke vragen waar ik een antwoord op zocht! Deze vragen
luidden als volgt:

1. Welke videods worden het vaakst bekeken e
2. Hoe kun je een virale video maken en succesvol worden op TikTok?

3. Hoe maak ik het best een leuke video?

4. Bestaan er al accounts die zich richten op bewegingstussendoortjes?

Vervolgens heb ik elke vraag grondig uitgewerkt.

Voor het tweede deel van mijn werkveldonderzoek heb ik een bevraging gedaan bij
leerkrachten die mijn TikTok account hebben gebruik als bewegingstussendoortje in
hun lessen.

21 WELKE VI DEOOJ S HRIO/RAKSENBEKEKEN EN HOE KOMT DIT?

Wanneer je de app opent kom je automatisch o
is als het ware de startpagina van TikTok. Op deze pagina verschijnen oneindig veel
vi deods dikk zeéleheeft gepangschikt voor jou. Het zijn suggesties van
vdeobs die ji]j persoonl Op kdene &KRomeynwou @ uka i
verschijnen dus niet enkel videobs van accou

De videods die verschijnen op deze O6For youb
gebruiker uniek. De selectie aan filmpjes die op deze startpagina verschijnen zijn
namelijk gebaseerd op je kijk- en like gedrag op de app. Wanneer je bijvoorbeeld een

grote voetbalfan bent en al enkele voetbalvi
youd pagina ook v a ackijnen Vartndegje ifi éerl amgerjgeval ver s
veel dansvi deotzsal b ehki jvletr veon gleinlse voor al dansyv
youbdb pagina verschijnen.

Deze gepersonaliseerde 6For youd pagina die
voor dat je oneindig lang op de app kunt blijven scrollen. Omdat iedere video

specifiek voor jou is uitgekozen, i s de kans

vinden. Op deze manier kun je soms de tijd uit het oog verliezen en blijven kijken
naar deze videobs.

Als TikTokgebr ui ker i s het natwuurlijk de bedoeling
pagina van andere gebruikers te krijgen! Op die manier krijgt jouw video namelijk

veel meer views en is de kans op meer likes en nieuwe volgers ook groter. Wanneer
jouwvideodusopdeze O6For youd pagina van andere gebr
jouw account een enorme boost geven!

cies hoe het algoritme van d

Ni emand weet ©pre
t de videobs die opelkvalitest artpag

We | zie je da
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zijn en telkens populaire trends, challenges en muziek toepassen. Dit leidt ons naar
het volgende deel van mijn werkveldonderzoek.

2.2 HOE KUN JE EEN VIRAL E VIDEO MAKEN EN SUCCESVOL WORDEN OP

TIKTOK ?
Om succesvol te worden op TikTok probeer je in de eerste plaats zoveel mogelijk
volgers te krijgen. Ditkunjedoend oor | euk e v i dauorbkswil e eok mak e n .
dat deze videob6s in de smaak vallen bij vele
reacti es op je videoods.

Wanneer jouw videoopde O For youd pagi navewehintiadiaer e ge
een groot succes. Als hij dan ook nog eens enorm veel views, likes en reacties krijgt

kun je spreken over een virale video! Een virale video is een video die zich

razendsnel en met enorm veel waardering over de app TikTok verspreidt. Maar hoe
creéerenuzo6n viral video? Ik ontdekte enkel e e
videods steeds terugkeren.

1. Muziek
De muziek die wordt gebruiktinjevi deo ds i s Vv anZomerkjeop dah | bel ar
op de O6For youd pagina veelal videods met de

die op dat moment enorm populair zijn.

Wanneer je een video aan het maken bent op TikTok kun je ook zelf muziek gaan
selecteren. Hoe je dit doet wordt uitgelegd op pagina 26. Je kunt uit miljoenen liedjes
en geluidsfragmenten een passend muziekje kiezen voor jouw video. Deze liedjes en
geluidsfragmenten kun je gaan zoeken via de zoekbalk of via de afspeellijsten die
TikTok zelf heeft samengesteld.

Tussen deze afspeellijsten die TikTok zelf heeft samengesteld vind je categorieén

die zich allemaal op specifieke onderwerpen focussen. Deze onderwerpen zijn Top

40, Viral, Sport, LOL Sounds, é Wanneer je d
kies je het besteenliedjedatui t de categorie O6Sportdé komt.
ja dan vooral opgewekte en vrolijke muziek vinden. Maak je een leuke dansvideo kun

je voor de gepaste muziek terecht bij de cat
TikTok samen met je vriendje of vriendinnetje kun je gaan rondneuzen in de

categorie OLove Songsbod.

Alle muziek die je in deze categorieén terugvindt staat gerangschikt volgens

popul ariteit. Zo worden de videods met de po
meest bekeken! Dus wil je dat jouw video een grotere kans maakt om veel bekeken

te worden moet je ook een populair liedje kiezen voor je video!










































































































