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Vraag 

Is het waar dat afnemen van een shuttlerun de lichamelijke conditie van leerlingen 

verbetert, en welke rol speelt motivatie voor de test hierin? 

 

Kort antwoord 

Er is onvoldoende empirisch bewijs voor het effect van de Shuttle Run test op de fitheid 

van leerlingen. Wel zijn er enige factoren bekend die prestaties op de Shuttle Run test 

beïnvloeden, zoals overgewicht en vertrouwen in eigen kunnen. Motivatie voor de test 

lijkt beïnvloedbaar door de focus te leggen op het verbeteren van de eigen fitheid en 

vaardigheden in plaats van de prestatie. 

Toelichting antwoord 

De Shuttle Run test 

De Shuttle Run test, ook wel piepjestest genoemd, is een test die veel ingezet wordt in 

het bewegingsonderwijs. Tijdens de Shuttle Run test rennen leerlingen zo vaak als ze 

kunnen heen en weer tussen twee lijnen die 20 meter uit elkaar liggen. De tijd die 

leerlingen daarvoor krijgen wordt steeds korter. Hierdoor moeten ze steeds sneller 

rennen om op tijd aan de overkant te zijn. De test stopt wanneer een leerling niet op tijd 

is, of wanneer deze zelf aangeeft niet meer verder te kunnen (Léger, Mercier, Gadoury, & 

Lambert, 1988). 



 
 
 

 
 

Leerkrachten zetten de test met name in om de lichamelijke conditie van leerlingen in 

kaart te brengen en te verbeteren, om leerlingen te motiveren voor fysieke activiteit, of 

om kennis en vaardigheden te ontwikkelen die belangrijk zijn voor een gezonde 

levensstijl (Cale & Harris, 2009). 

Effecten 

In wetenschappelijke studies wordt de Shuttle Run test voornamelijk ingezet om de 

fitheid van deelnemers te bepalen, waarbij vervolgens gekeken wordt in welke mate deze 

fitheid samenhangt met factoren zoals geslacht. Jongens scoren daarbij over het 

algemeen beter dan meisjes (Olds, Tomkinson, Léger, & Cazorla). Daarnaast wordt de 

test veel gebruikt om te meten of interventie programma’s leiden tot een verbeterde 

fitheid. De Shuttle Run test is namelijk een goed meetinstrument om veranderingen in 

fitheid in kaart te brengen (Mahar & Rowe, 2008). 

Er is echter weinig onderzoek gedaan naar de effecten van de Shuttle Run test zelf op 

fitheid van deelnemers. Toch wordt over het algemeen geloofd dat fitheidstesten 

positieve effecten op motivatie en fitheid teweeg kunnen brengen. Daarvoor zouden ze 

moeten worden ingebed in het lesprogramma, en niet een op zichzelf staand onderdeel 

van het bewegingsonderwijs moeten zijn (Silverman, Keating, & Phillips, 2008). Hoe deze 

inbedding ingevuld moet worden, en welke effecten dit vervolgens heeft, is echter niet 

onderzocht. In verschillende artikelen worden praktische suggesties voor leerkrachten 

gedaan, maar deze zijn niet gebaseerd op empirisch onderzoek (bijvoorbeeld Mahar & 

Rowe, 2008; Philips, Marttinen, & Mercier, 2017). 

Factoren die prestatie beïnvloeden 

Verschillende factoren beïnvloeden hoe goed leerlingen presteren op de Shuttle Run test. 

Leerlingen met overgewicht scoren gemiddeld lager op de Shuttle Run test dan leerlingen 

met een gezond gewicht (Moran, Peccin, Bombig, Pereira, & Dal Corso, 2017). Daarnaast 

blijkt dat leerlingen die minder vertrouwen hebben in hun eigen fysieke vaardigheden 

slechter scoren op de Shuttle Run test. De laagste prestaties worden bereikt door 

leerlingen met overgewicht én een laag vertrouwen in eigen kunnen (Cairney, Hay, 

Faught, Léger, & Mathers, 2008). 

Ook externe factoren kunnen prestaties op de Shuttle Run beïnvloeden. Zo scoren 

leerlingen beter op de test wanneer er tijdens de test muziek afgespeeld wordt. Hierbij 

speelt motivatie een belangrijke rol, aangezien leerlingen meer plezier ervaren tijdens de 

test en het gevoel hebben dat ze meer inzet tonen wanneer er muziek wordt ingezet 

(Deutsch & Hetland, 2012). 

De rol van motivatie 

Motivatie verwijst meestal naar het deelnemen aan een activiteit puur omdat deze als 

plezierig ervaren wordt (Deci & Ryan, 1985). Hierbij is motivatie specifiek voor een 

domein of taak. Volgens deze definitie zijn leerlingen dus gemotiveerd voor de Shuttle 

Run test wanneer ze vrijwillig en met veel inzet deelnemen, en wanneer ze meedoen als 

belangrijk ervaren. 

Hoe gemotiveerd leerlingen zijn voor deelname aan de Shuttle Run test is afhankelijk van 

doelen die leerlingen hebben voor de gymles. De Goal-Orientation Theory maakt daarin 

onderscheid tussen doelen die gericht zijn op het verbeteren van eigen prestaties (een 

taak-doeloriëntatie) en doelen die gericht zijn op het beter zijn dan anderen (een ego-



 
 
 

 
 

doeloriëntatie; Nicholls, 1984; 1989). Minder goed presterende leerlingen op de Shuttle 

Run tonen meer inzet, voelen zich competenter en ervaren meer plezier tijdens een 

Shuttle Run test wanneer ze een taak-doeloriëntatie hebben, dan wanneer ze een ego-

doeloriëntatie aanhouden. Voor goed-scorende leerlingen blijkt het hebben van een taak-

doeloriëntatie op zichzelf minder van belang. Voor deze leerlingen speelt de mate waarin 

ze zichzelf als succesvol ervaren een aanvullende rol. Een taak-doeloriëntatie zorgt bij 

goed scorende leerlingen alleen voor meer inzet en plezier, en hogere 

competentiegevoelens wanneer de prestatie op de Shuttle Run test als succesvol ervaren 

wordt. Voor goed-scorende leerlingen die hun prestatie als minder succesvol zien, blijkt 

de mate van inzet, plezier, en competentie onafhankelijk van de doeloriëntatie (Goudas, 

Biddle, & Fox, 1994). Hoe deze doeloriëntaties vervolgens bijdragen aan de prestaties 

van leerlingen is niet onderzocht.    

De doelen die leerlingen voor de gymles hebben zijn sterk afhankelijk van hun omgeving. 

De leerkracht heeft hier dus invloed op. Om de inzet van leerlingen tijdens de Shuttle 

Run test te verhogen, zal het aanmoedigen van een taak-doeloriëntatie het positiefste 

effect teweeg brengen. Dit kan bereikt worden door de focus te leggen op het verbeteren 

van de eigen fitheid en vaardigheden (het proces) in plaats van de prestatie (het 

product). Leerlingen krijgen hierdoor een beter gevoel over hun eigen competenties, 

nemen met meer plezier deel aan de test, en doen beter hun best (Goudas, Biddle, & 

Fox, 1994). 

Conclusie 

Er zijn hoge verwachtingen wat betreft de effecten van de Shuttle Run test op de fitheid 

en motivatie van leerlingen. Daarnaast zijn er praktische aanbevelingen voor hoe de test 

het effectiefste ingezet kan worden. In de praktijk is er echter nauwelijks empirisch 

onderzoek gedaan naar de effecten en het effectief inzetten van de Shuttle Run test. 

De motivatie die leerlingen hebben voor de Shuttle Run test blijkt beïnvloedbaar. Daarbij 

speelt de leerkracht een belangrijke rol. Leerkrachten die leerlingen aanmoedigen om te 

focussen op het proces en niet op het uiteindelijke product, zorgen voor hogere 

competentiegevoelens, en meer plezier en inzet. 

Het inzetten van de Shuttle Run test lijkt dus positieve effecten teweeg te kunnen 

brengen op de motivatie van leerlingen. Er is echter weinig empirisch onderzoek naar de 

effecten op fitheid. Daarnaast lijkt de manier waarop de test gebruikt wordt van 

wezenlijk belang. 
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