
Basis cursus BeweegBasis: Vertrouwen





Terugkoppeling huiswerk

Ga met de kinderen een activiteit doen en film deze. 
Kijk wat je ziet op de component motivatie.
- Autonomie
- Verbondenheid
- Competentie

Bedenk hoe je deze activiteit kan verbeteren op basis 
van de theorie rondom motivatie.



Leerdoelen bijeenkomst 4
• Kunnen uitleggen hoe het component zelfvertrouwen van het 

BeweegBasis-model bijdraagt aan een leven lang bewegen
• Kunnen uitleggen hoe het model van Vealey in elkaar zit
• Kunnen uitleggen hoe het model van Bandura in elkaar zit
• Kunnen uitleggen uit welke 4 elementen de component 

zelfvertrouwen bestaat
• Kunnen uitleggen waar het element rolmodel uit bestaat 

binnen de component zelfvertrouwen
• Kunnen uitleggen waar het element eigenaarschap uit bestaat 

binnen de component zelfvertrouwen
• Kunnen uitleggen waar het element succesbeleving uit bestaat 

binnen de component zelfvertrouwen
• Kunnen uitleggen waar het element feedback uit bestaat binnen de 

component zelfvertrouwen



Zelfvertrouwen

• tekst



Zelfvertrouwen
• Een containerbegrip

• “Geloof dat men de interne 
mogelijkheden heeft, vooral 
vaardigheden, om succes te 
bereiken”

• “Geworteld in overtuigingen en 
verwachtingen”

(Advances in Sport Psychology, Thelma S. Horn, 2008) 
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Praktisch voorbeeld

“Dit is Ronaldo, hij wint altijd met 
voetbal op zaterdag en wordt door zijn 

ouders  gestimuleerd om op hoog 
niveau te voetballen. Ronaldo wordt 

gezien als de sportman van de familie 
en heeft veel zelfvertrouwen als het 

over bewegen gaat.”

Algemeen beweeg 
zelfvertrouwen

1



Praktisch voorbeeld
2

beweegsituatie

“Op de BSO wordt op het schoolplein 
een nieuw spel gedaan: waarbij 

kinderen elkaar kunnen afgooien met 
de bal. De kinderen worden 

uitgedaagd om mee te doen. Vol 
zelfvertrouwen begint Ronaldo aan het 
spel. De BSO medewerker begeleidt het 

spel.”



Praktisch voorbeeld
3

Specifiek beweeg
zelfvertrouwen 

“Op de BSO wordt op het schoolplein 
een nieuw spel gedaan: waarbij 

kinderen elkaar kunnen afgooien met de 
bal. De kinderen worden uitgedaagd om 
mee te doen. Vol zelfvertrouwen begint 
Ronaldo aan het spel. Hij kent het spel 
van de gymles en heeft wel zin in een 

spelletje. De BSO medewerker begeleidt 
het spel.”



Praktisch voorbeeld
4

Gedrag in die 
beweegsituatie

“Tijdens het spel doet Ronaldo hard 
zijn best. Hij doet geconcentreerd 

mee aan het spel en het lukt vaak om 
andere kinderen af te gooien, hijzelf 

wordt bijna niet afgegooid.”



Praktisch voorbeeld
5

Resultaat van uitvoering
Subjectieve uitkomst

Ervaren succes
Toeschrijving resultaat

Voldoening

“Als het spelletje is afgelopen krijgt 
Ronaldo een complimentje van de 
BSO medewerker. Hij heeft immers 

20x iemand afgegooid en is zelf maar 
1 x afgegooid. Ronaldo zelf vindt dat 
hij eigenlijk de beste was. Hij vindt 

dat dat komt omdat hij zo goed is in 
spelletjes. Met een voldaan gevoel 

gaat hij naar huis.”



Praktisch voorbeeld

“Dit positieve resultaat draagt 
eraan bij dat Ronaldo nog 

zekerder wordt van zijn kunnen. 
Ook op het voetbalveld. Hij 
besluit zij voetbaltrainer te 

vertellen dat hij aanvoerder wil 
worden van het team.”

6a

Verbetering of 
verslechtering van 
algemeen beweeg 

zelfvertrouwen



Praktisch voorbeeld

“Terwijl hij terug naar huis loopt 
bedenkt Ronaldo dat hij morgen op 

de BSO weer meedoet met het 
spelletje. Hij wil dan niet meer 

afgegooid worden en minimaal 30 
andere kinderen hebben afgegooid!”

6b

Aangepast doel op 
basis van positief 

of negatief 
resultaat



Opdracht in tweetallen

“Dit is Koen, hij zit vaak op de bank 
met voetbal op zaterdag. Zijn ouders 

komen nooit kijken als hij moet 
voetballen. Koen wordt gezien als de 
onhandige jongen van de familie en 
heeft weinig zelfvertrouwen als het 

over bewegen gaat.”



Opdracht in tweetallen

1. Doorloop alle stappen van Vealey’s model voor Koen.

Doe dit zowel vanuit een positief als een negatief 
resultaat (Stap 5 en 6)

2. Waar in het model kan jij het meeste invloed 
uitoefenen op zelfvertrouwen?

3. Beschrijf met elkaar manieren om invloed te hebben op 
het zelfvertrouwen van de kinderen



Model van Vealey:
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Specifiek beweeg
zelfvertrouwen

• “situatie specifieke vorm van zelfvertrouwen” 

• “Mensen die meer competent worden in een bepaalde 
vaardigheid in een bepaalde situatie ontwikkelen een situatie 
specifieke vorm van zelfvertrouwen voor die vaardigheid”

• “is het geloof in eigen mogelijkheden om vaardigheden in een 
bepaalde situatie succesvol uit te om doel te bereiken”

(Bandura, 1999)

(self efficacy)



Model van Bandura

Specifiek beweeg
zelfvertrouwen Gedrag en resultaat

Resultaat van 
uitvoering

Geobserveerde 
resultaten

Verbale 
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Model van Bandura

Resultaat van 
uitvoering

1
• Deze resultaten hebben waarschijnlijk de 

sterkste invloed op zelfvertrouwen. 

• Als er in het verleden succes is behaald, 
is het gevoel van zelfvertrouwen 
waarschijnlijk groot



Model van Bandura

Geobserveerde 
resultaten

2

• Dit verwijst naar wat de beweger eerder heeft 
waargenomen. 

• Dit wordt beter als het voorbeeld ongeveer 
hetzelfde vaardigheidsniveau laat zien

• Als we anderen zien optreden en succesvol zijn, 
hebben we meer kans om zelf een hoog specifiek 
beweeg zelfvertrouwen te ervaren.



Model van Bandura

Verbale 
overtuiging

3

• Als de beweger wordt aangemoedigd om 
een bepaalde activiteit uit te proberen, 
kan het zelfvertrouwen in die situatie 
toenemen.

• Deze verbale overtuiging moet vooral 
motiverend zijn en niet dwingend 

• Deze verbale overtuiging moet aansluiten 
bij de belevingswereld van de kinderen



Model van Bandura

Emotie bij het 
resultaat

4

• De perceptie van emotie betreffende een 
behaald resultaat, kan vertrouwen geven en 
deze bepaalde situatie beïnvloeden.

• Een positieve emotie, bijvoorbeeld blijdschap, 
geeft zelfvertrouwen, die deze specifieke 
beweegsituatie de volgende keer positief 
beïnvloed 



Specifiek beweeg
zelfvertrouwen

• Zoekt uitdagingen
• Succes toeschrijven 

aan interne 
factoren

• Vergroot het 
zelfvertrouwen en 
de verwachting van 
succes in volgende 
uitdaging

+
-

• Vermijdt uitdagingen
• Geeft snel op
• Angst voor taken
• Schrijven falen toe 

aan interne factoren
• Verminderd het 

zelfvertrouwen en de 
verwachting van 
falen in volgende 
uitdaging



Invloed van de 
beweegprofessional

Specifiek 
beweeg

zelfvertrouwen 
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Rolmodel

Eigenaarschap

Succesbeleving

Feedback



Invloed van de 
beweegprofessional

Rolmodel Eigenaar-
schap

Succes-
beleving Feedback

Zorg dat ieder
kind successen

ervaart

Zorg dat ieder
kind zich herkent

in de 
voorbeelden

Zorg dat ieder
kind op maat

positieve
feedback 
ontvangt

Zorg dat ieder
kind zich

eigenaar voelt
voor het 
resultaat

Werken aan een leven lang met vertrouwen bewegen door 
in te zetten op het specifiek beweeg zelfvertrouwen



Succesbeleving

Spelplezier voeden

Geef bewust positieve aandacht aan het plezierig en ontspannen met of tegen elkaar 
spelen.
Ontwikkeling centraal

Complimenteer deelnemers een stap(je) vooruit maken.
Uitdaging op maat

Kijk eens bewust naar welke deelnemers een extra uitdaging nodig hebben. Geef ze die 
uitdaging.
Differentiëren

Zorg voor differentiaties in activiteiten waardoor iedereen kan deelnemen op zijn eigen 
niveau.



Rolmodel
Vertrouwen uitstralen

Sta voor wat je zegt en straal rust uit. Kijk ook eens of je dit ziet bij één of meerder 
deelnemers.
Taakgerichte instructie 

Geef binnen de activiteit een haalbare, expliciete opdracht mee aan de deelnemers.

Rolmodel gebruiken

Gebruik voorbeeld figuren in je uitleg. Laat ook de rolmodellen binnen je deelnemersgroep 
dingen voordoen of uitleggen.
Rolmodel zijn

Geef zelf een passend voorbeeld dat aansluit bij het niveau van de leerlingen.



Feedback
Positieve feedback

Geef regelmatig opbouwende feedback op het gedrag van de deelnemers.

Positieve self-talk

Leer deelnemers om bij moeilijke activiteiten of taken zichzelf moed in te praten.

Overtuigen

Stimuleer deelnemers om door te zetten. Spreek ze moed in.

Instructie op niveau

Kijk of iedereen de activiteit door heeft en maak deze op maat waar nodig.



Eigenaarschap

Schrijft succes toe aan inzet en eigen handelen

Benadruk bij succes de inzet en de wijze van uitvoeren.

Benadruk verbeteringen 

Geef aandacht aan verbeterpunten in inzet en handelen binnen de activiteiten, taken en 
rollen.
Relativeer winst en verlies

Vier successen maar geef hier gedoseerd aandacht aan.



Zelfvertrouwen

• tekst





Terugkoppeling leerdoelen
• Kunnen uitleggen hoe het component zelfvertrouwen van het 

BeweegBasis-model bijdraagt aan een leven lang bewegen
• Kunnen uitleggen hoe het model van Vealey in elkaar zit
• Kunnen uitleggen hoe het model van Bandura in elkaar zit
• Kunnen uitleggen uit welke 4 elementen de component 

zelfvertrouwen bestaat
• Kunnen uitleggen waar het element rolmodel uit bestaat 

binnen de component zelfvertrouwen
• Kunnen uitleggen waar het element eigenaarschap uit bestaat 

binnen de component zelfvertrouwen
• Kunnen uitleggen waar het element succesbeleving uit bestaat 

binnen de component zelfvertrouwen
• Kunnen uitleggen waar het element feedback uit bestaat binnen de 

component zelfvertrouwen



Huiswerk opdracht

Ga met kinderen een activiteit doen en film deze. 
Kijk wat je ziet op de component zelfvertrouwen.

Bedenk hoe je kan interveniëren op basis van de 
theorie rondom zelfvertrouwen.



Vragen


