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Waar gaan we het over hebben

- Ontwikkel ing

- Motor iek

- Belang van brede motor ische ontwikkel ing 

(BMO)



Hoe het 

allemaal

begint....
ht tps:/ /www.youtube .com/wa

t ch?v=nk1MYUDPS2M&t=3s

https://www.youtube.com/watch?v=nk1MYUDPS2M&t=3s




Motorische ontwikkeling

Motoriek = het vermogen om te bewegen.

Motorische ontwikkeling = proces waarbij een kind 

zijn lichaam leert beheersen en gebruiken.

Snelheid Kracht Coördinatie

Lenigheid Uithoudingsvermogen



Motorische 

mijlpalen

2 jaar: springen op de plaats, bal gooien

2,5 jaar: schopt tegen bal, ver springen

3 jaar: fietsen op driewieler,

3,5 jaar: hinkelen

4 jaar: 5 sec op 1 been staan, overgooien, fietsen

4,5 jaar: stuitende bal vangen, hak-tenengang

5 jaar: 10 sec op 1 been, steppen

6 jaar: veters strikken

7 jaar: touwtje springen, over een balk lopen



Groei

Meeste groei in 1e jaar en puberteit

Start puberteit: bij  meisjes gemiddeld 10,7 jaar, bij  

jongens bij 11,5 jaar, groeien meisjes nog gemiddeld 

23 cm en jongens 32 cm. De groeisnelheid bereikt 

haar hoogtepunt bij jongens gemiddeld op 13-14 

jaar en bij meisjes op 12-13 jaar.

- Groei heeft invloed op fysieke mogelijkheden. 

Lichaamsschema moet opnieuw ingesteld worden. 

Controle over l ichaam verandert.



Ontwikkeling 

vanaf 12 jaar

• Ademhaling verloopt efficiënter

• Inspanningsvermogen neemt toe

• Efficiëntie in bewegen neemt toe

• Spierkracht neemt toe en er 

ontstaan geslacht specifieke 

verschillen (vanaf 40-50 kg)

• Jongens nemen meer zuurstof op 

waardoor meer kracht



Motorisch leren



Motorisch leren

Een motorische vaardigheid wordt verworven door 

oefening, waarbij leren geoptimaliseerd wordt door het geven 

van instructie, het oefenen van de vaardigheid en het geven 

van feedback.

Fasen:

- cognitief

- associatief

- autonoom

Verzwaren

• Kracht

• Conditie

•Mobiliteit

• Snelheid

Veranderen

• Precisie

• Timing

Verbinden

•Herhalen of 

combineren 

binnen de 

taak







Breed motorische ontwikkeling

Het verwerven van fundamentele bouwstenen, die een motorisch 

vermogen geven om later verschillende context specifieke 

motorische (sport)vaardigheden uit te kunnen voeren.

Hoofdvaardigheden:

➢ Balanceren / stabiliteit (statisch, dynamisch)

➢ Objectvaardigheden / manipulatief (gooien, vangen, 

schoppen en slaan van een bal)

➢ Verplaatsen / locomotorisch (lopen, rennen en springen)



GEZONDHEID

+ f it ter

+ minder blessures

+ blijven act iever, ook 

a ls ze ouder zijn

+ minder overgewicht, 

ook op latere leeft ijd

SPORTDEELNAME

Waarom is dit nu zo belangrijk?

+ Creëren meer 

succeservaringen, hebben 

meer ze lfwaardering en 

leren makkelijker nieuwe 

vaardigheden aan

+ meer plezier in sport  en 

bewegen

+ leren makkelijker 

samenwerken en omgaan 

met te leurste ll ingen en 

successen.

+ vaardige kinderen 

doen makkelijker mee 

aan (nieuwe) sport  

en beweegact ivite iten

+ makkelijker 

switchen van sport  en 

ontdekken sneller een 

sport  die bij hen past

+ route naar topsport  

is vaak beter te 

volbrengen

PERSOONLIJKE 
ONTWIKKELING



Urgentie!

De huidige jeugd en volwassenen zijn 

aanzienlijk minder f it en motorisch 

vaardig dan voorheen. Zij missen het 

plezier in bewegen. Het ASM geeft een 

andere betekenis aan beweegarmoede: 

We bewegen niet alleen te weinig, 

maar vaak ook te eenzijdig.

Beweegrichtl ijn: Kinderen 4-17 jaar

1 uur per dag matig intensief bewegen

3x per week spier- en botversterkende 

activiteiten



Nog enkele tips voor de training

- Voorzicht ig met springen en sprinten bij  kinderen in de puberte it .

- Tra in veel kortdurende, hoog-intensite it  oefeningen. Deze e igenen 

kinderen zich vee l sne ller toe en wordt ook het uithoudingsvermogen 

verbeterd.

- Zorg voor voldoende variat ie  in tra iningsonderdelen.

- Maak de tra ining niet  te lang, zodra de a lerthe id afneemt, 

vermoeidheid te groot wordt dan meer kans op blessures.

- Uitvoering van spierversterkende / coördinat ie verbeterende oefening 

is van belang! Anders brengt het meer schade a ls dat het iets oplevert .

- Denk funct ioneel in de toevoeging van individuele oefeningen.



Een grote diversiteit aan bewegen in 
de jonge jaren zorgt voor een leven 

lang beweegplezier!

Bedankt voor uw aandach t! www.tac tiekbeweegadv ie s.n l
06-53526385

http://www.tactiekbeweegadvies.nl

