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Deze tekst werd opgemaakt op basis van het handboek “Levenslang zwemmen”, van K. De Martelaer en T. Postma

Bewegen en de ontwikkeling van bewegen gebeurt steeds in interactie met de omgeving en is afhankelijk van erfelijke aanleg!
Om te bewegen heeft men een besturingssysteem: hersenen, zintuigen en zenuwstelsel en spieren nodig. De binnenkomende informatie wordt verwerkt – vervolgens het aansturen van het bewegingsapparaat – en een controle te doen van de uitgevoerde beweging. Dit geschiet door telkens de uitgevoerde beweging te evalueren. Zo kunnen bewegingen ook bijgeschaafd worden en kunnen ze snel aangepast worden aan veranderende situaties.
* Motorische ontwikkeling 

Wat is er?
- reflexen: vb tik net onder de knieschijf

Wat wordt er geleerd?
- rijpingsprocessen: vast verloop van een aantal aangeleerde bewegingen; dit verloopt bij iedereen ongeveer hetzelfde en op ongeveer dezelfde leeftijd. vb: kruipen, stappen, lopen.





- omgeving: geeft extra prikkels (motiveert tot het uitvoeren van een beweging = vb uitnodigende voorwerpen). Veiligheid en competentie motiveren positief!





- lichaamperceptie: (= leren aanvoelen, waarnemen in de ruimte) vb. stand van de voeten weten zonder er naar te moeten kijken!


Er zijn drie mogelijkheden:

1. Lichaamsplan (niet bewust): de beweging wordt zonder nadenken automatisch uitgevoerd vb. stappen

2. Lichaamsbesef (bewust): men weet wat men doet en men weet wat het resultaat zal zijn = “ken-aspect vb. met de handen water wegtrekken zorgt ervoor dat ik sneller voorwaarts kan stappen

3. Lichaamsidee (emotioneel reageren): men heeft een idee over een beweging maar dit strookt niet met het geen men uitvoert vb. steekvoet, men denkt dat men de voet optrekt maar de realiteit is anders

Vraag: Geef een positief/negatief voorbeeld hoe de omgeving inspeelt op de motorische ontwikkeling!

*Sturing van de motoriek


- Een aantal bewegingspatronen zijn voorgeprogrammeerd = verankerd in het centrale zenuwstelsel, vb. ademen, 

- Aangeleerde bewegingen worden opgeslagen in het motorisch geheugen (vast schema), vb. stappen

- Iedere beweging is een complex van signalen, controle en terug zenden van signalen. Deze controle is de feedback. Hoe gebeurt deze feedback?



1. intrinsieke feedback: exteroceptieve (via de zintuigen vb. zien waar men in het water stapt)


    proprioceptieve (via motorisch apparaat vb ondergrond is glad of ongelijk)



2. extrinsieke feedback: een externe bron (vb. de lesgever geeft aanwijzingen)



3. interne feedback: centrale zenuwstelsel stuurt de bewegingen onmiddellijk bij (vb. bij uitglijden zal er automatisch een reactie optreden)

In het water treden er een aantal veranderingen op die de sturing van onze motoriek beïnvloeden:
- zwaartekracht: vb. lichaam gaat drijven, kantelen, (de spiertonus wijzigt, de feedback verandert, evenwicht vraagt aanpassingen, …



- geen vast punt in diep water: vb. geen steun onder voeten of handen, …



- ruimte-oriëntatie: vb. men staat tot aan de schouders in het water geeft een heel ander beeld dan dat men in kniehoogwater staat



- neiging tot reflexen: vb. evenwichtsverlies, hoofd boven water willen houden, 

Vraag. Welke soorten feedback zijn er? Geef telkens een voorbeeld hoe deze feedback gebeurt!

Vraag. Met welke veranderingen in de sturing van de motoriek moet men in het water rekening houden? Geef telkens een voorbeeld!

* Invloed van water:

Zwaartekracht: is lager door de opdrukkracht van het water: Dit geeft de volgende aanpassingen: 
- Lagere spiertonus

- Automatische spierontspanning

- Langere spier

- Feedback verandert

- Referentiekader ‘evenwicht werkt anders
Geen vast punt in het water: Geen drukpunten geeft een andere registratie van bewegingsresultaat

Ruimteoriëntatie: Drang naar gewone oriëntatie (hoofd, nekspieren) 

Andere informatie van evenwichtsorgaan (neiging tot reflexen)

Neiging tot reflexen: A-symmetrische tonische nekreflex en symmetrische tonische nekreflex

* Motorisch leerproces


De fundamentele bewegingen (lopen, springen, kruipen , klimmen, klauteren, …) vormen de basis voor andere bewegingen.


Model van Kemper: aanleren verloopt steeds van een rudimentaire vorm naar een complexe verfijnde vorm van bewegingen.


Fitts & Possner: de automatisatie verloopt steeds in drie fazen: 
Cognitief: beeldvorming van de beweging (zeer traag)









Associatief: concentratie op de uitvoering (vloeiend, maar er is geen aandacht voor iets anders)









Autonoom: onbewuste uitvoering (er is terug aandacht voor andere prikkels, opdrachten,…nieuwe bewegingen)


De beweging wordt opgeslagen in het “motorisch geheugen” en bevat steeds 4 componenten. Deze compontenten staan steeds met elkaar in relatie:



- begincondities: info over uitgangshouding



- parameters: info over kenmerken van de beweging zoals snelheid van uitvoering



- sensorische consequenties: zie sturing van de motoriek



- resultaat: info over het effect van de beweging (vb voortstuwing)

Vraag. Geef een voorbeeld van het motorisch leerproces bij het aanleren van een beenbeweging schoolslag (crawl)! Welke zijn de verschillende fasen? Hoe wordt de beweging opgeslagen?

Vraag. Waarom is variatie bij het aanleren van een beweging belangrijk?

Fysiologische aspecten

*Thermoregulatie:

- In het water heeft men een verhoogde afgifte van warmte tgv geleiding en stroming.


- Kinderen hebben sneller last van koude dan volwassenen door een grotere relatieve oppervlakte van de huid tov de lichaamsmassa.


- Koude leidt tot concentratieverlies, vermindering van de sturing van de motoriek, lokt reflexen uit, …


- Symptonen zijn: kippenvel, rillen, dode vingers, blauwe lippen.


- Voorkomen kan door; een handdoek voor/ na op de schouders, stortbad, snel in het water gaan na het douchen, massage, korte rustpauzes en hoge intensiteit, afwisseling in de oefenstof (spelvormen), warme douche na afsluiting van het zwemmen.

Vraag 17. Geef drie voorbeelden hoe je afkoeling herkent en tracht te voorkomen!

Verhoogde druk onder water:
- Onder water zal de druk op de trommelvliezen toenemen. Dit kan vreemd aanvoelen, kinderen kunnen daar hinder van ondervinden.

* Spijsvertering:


- Voedsel in de maag kan voor overlast zorgen. Het bloed wordt meer naar de huid gestuwd (afkoeling tegengaan) daardoor is de vertering vertraagd. Indien de inspanning niet te intensief zijn zullen de kinderen daar geen hinder van ondervinden.
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