
Fysieke ontwikkeling in het judo



- Lev Vygotsky (ontwikkelingspsycholoog en filosoof; 1896-1934): 
kinderen leren vanuit datgene wat ze nog net niet kunnen

- Er bestaan critical periods in de motorische ontwikkeling van kinderen 
(Bailey, Collins, Ford, MacNamara, Toms & Pearce, 2010)

- Wanneer je de ene zijde traint, wordt de andere hier ook beter van 
(Camus, Ragert, Vandermeeren & Cohen, 2009)

- Olympian survey: veel van deze sporters meerdere sporten hebben 
gedaan in hun jeugd en pas op latere leeftijd gespecialiseerd zijn gaan 
trainen (Vaeyens et al, 2009) 



Doelstellingen:

 

Waarom fysieke ontwikkeling?1

2

3

Hoe toepassen?

Wat is het resultaat? 



Variatie

Performance

FUNdamentels 

Fysieke activiteitMotorische vaardigheid

Waarom fysieke ontwikkeling1



Winnen 
(prestatie)

Selectie op 
jonge 

leeftijd

Intensiever 
trainen

Vroeg 
specialiseren

Minder uren 
doelsport

Algemeen 

Ontwikkeling

Laat 
specialiseren



Demands van de sport 
(algemeen)

Individueel

Lichaam/acyclisch

Cognitief

Duur → score 



Demands van de sport (fysiek)

Intensiteit Kwaliteit

Bewegen in alle richtingen

Oriëntatie + balans Kracht en flexibiliteit

Vertragen - versnellen

Balans heeft een directe relatie met prestatie (Hrysomallis; 2011; Teunissen, Van der 
Kamp, Wels & Savelsbergh, 2012)
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2 Hoe toepassen?

De persoon

De atleetDe sporter





Coo Kra Snel Lenig Uith

Algemeen

Georiënteerd

Geïntegreerd

Specifiek



Leren – Algemeen – Coördinatie: gooien en vangen

Ontwikkeling – Georiënteerd – Coördinatie: gooien en vangen

Performance – Geïntegreerd – Coördinatie: gooien en vangen



Ontwikkeling – Georiënteerd – Coördinatie: gooien en vangen

Oriëntatie + balans

Rotatie (vertragen – versnellen)

Lichaam 

Duur → score 



Haalbaar en 
uitdagend 

•Fun

•Fijn

•Fit

•Functioneel

Gevarieerd herhalen

•Horizontale

•Verticale

Link met de sport

•Basisvoorwaarden





Relatie

Individueel

Samen met een vriendje

Samen in groep

Tegen een vriendje

Tegen een groep

Ruimte

Op grond binnen een 
gestructureerde zone

Vrij op de grond

Staand in een 
gestructureerde ruimte

Staand in de ruimte

Complexiteit

Simpel

Complex

Lichaamsperceptie

Centraal (romp)

Perifeer (ledematen)

Dynamiek

Statisch

Dynamisch 
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Wat is het resultaat?3

Minder blessures 

Betere bewegers

Variatie 



Actief starten 
(U7)

•Ontwikkeling basisbewegingsvaardigheden

•“Dollen en rollen” 

Fundament 
leggen (U9)

•Basisbewegingsvaardigheden + fysieke eigenschappen

•Judovaardigheden

•Judotechniek (basis)

Leren trainen 
(U11)

•Basisbewegingsvaardigheden + fysieke eigenschappen

•Judovaardigheden

•Judotechniek (basis + verdieping)

•Gouden leeftijd
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