
What you see is not what you get!
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Leren bewegen is niet alleen een kwestie van de juiste 
bewegingen leren te maken, maar ook van het juist 
selecteren en interpreteren van de sensoriek
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Wulf ea.

geen instructie

versus

instructie over de 
uitvoering

leereffect bij introductie 
van instructie over de 
uitvoering

onderzoek 2

onderzoek 3

groep 1
feedback over de technische uitvoering 

door een deskundige coach)

groep 2
alleen een meetlint

welke groep presteert 
het best onder druk?

Wallace Hagler 97(magill) 

basketbal schotKP
aanmoediging

een belangrijk deel van het leereffect is onafhankelijk van de exacte 
inhoud van de proces feedback

Knowledge of Performance (feedback over de uitvoering)

onderzoek 4
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Knowledge of Result (feedback over het resultaat)



imitatie zonder te zien 
of het schot raak is

het lijf is vooral geinteresseerd in KR informatie
taak; de techniek van het schieten op de basket zo nauwkeurig mogelijk nadoen

imitatie met zien of het 
schot raak is

Is er verschil in hoe goed het imiteren lukt?

incidentele 
tijdelijke 
besturing

permanente
geautomatiseerde 

besturing

oefenresultaat

leerresultaat

Het wiel uitvinden!
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dominante been
zwakke been

1 dribbel
2 dribbel + woord herhalen
3 binnen-buitenkant voet benoemen 

1 dribbel            2 + taak extern              3 + taak intern

Wulf ea.

interne versus externe focus

focus op voet
(intern)

focus op merken
(extern)

Minimaal verschil in focus >> significant verschil in leerresultaat
 >>hoe verder van het lichaam hoe groter het verschil
ook; bij betere beheersing verschuift de aandacht naar extern.

penalty?
evenwichtsbalk?
verspringen?
kogelstoten?
zwemstart?
ondersprong?



Wulf ea.

interne versus externe focus

Constrained action hypothesis
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externe focus
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Wulf ea.

interne versus externe focus

         vrees

onbewuste automatische  =====>    gevolg
sturing

onbewuste automatische <====        gevolg
sturing

                             

                                  vertrouwen

richt aandacht op

aandacht extern

Vrees  en leren gaan niet samen



herinvesteren

geautomatiseerde 
onbewuste besturing

incidentele bewuste 
besturing

beheerste beweging

zelfvertrouwen
terughoudendheid 

onzekerheid
twijfel
vrees
angst

Wulf ea.

interne versus externe focus

richt aandacht op
de glazen
(hogere taak)

balans verloopt 
onbewust en automatisch
(lagere taak)

=> balans is beter  
dan zonder glazen

leren door KP

>> leren door bewuste 
incidentele besturing

+

leren door KR

>> leren zonder 
bewuste incidentele 
besturing

_

zelfvertrouw
en

terughoudendheid 
onzekerheid

tw
ijfel

vrees
angst

stelling;

Bij veel van de bewegingen, die we kinderen proberen aan te leren gaat 
het niet om het leren van een nieuw bewegingspatroon, maar alleen 
maar om het stopzetten van herinvestering
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TIPS;

• vermijd interne focus >> vemijd dus te veel aanwijzingen over 
de uitvoering (KP) 1 op 4-5 pogingen is optimaal

• zoek naar manieren om in het eerste leerstadium niet te veel 
uitleg te hoeven geven

• koppel de opbouw van de stof sterk aan het resultaat van de 
beweging


