
Motivatie
Een pleidooi voor 
zorgvuldig maatwerk



Inhoud



https://www.youtube.com/watch?v=wnHW6o8WMas&t=42s

https://www.youtube.com/watch?v=wnHW6o8WMas&t=42s


Een simplistische, maar populaire manier 
om motivatie voor te stellen





1. Enkele basisbegrippen





De drie aspecten hebben natuurlijk 
invloed op mekaar

Motieven

Motivatiecommitment







Wie kent deze mensen? Niemand?



Wie kent deze mensen (iedereen?)



Zelfdeterminatietheorie (Richard Ryan en 
Edward Deci)

https://mfactor.be/

https://mfactor.be/


De drie basisbehoeften



coachcirkel

Coaching

Autonomieonder
steunend

Structuur

Controlerend

Chaos



Amotivatie Extrinsieke motivatie Intrinsieke 
motivatie

Externe druk Interne druk Persoonlijke 
zinvolheid

Integratie plezier

Gebrek aan 
geloof, geen 
zelfvertrouwen

Voor beloning 
of vermijden 
van straf

Om schaamte 
en schuld te 
vermijden

Ik geef er zelf 
zin, waarde 
aan

Sluit aan bij 
mijn waarden

Plezier, passie, 
interesse

Gaan trainen 
omdat je moet 
van je ouders

Ik heb geen 
zin om te 
trainen, maar 
ga toch omdat 
ik me anders 
een loser of 
luiaard voel

Thuis 
oefeningen 
doen omdat 
het je helpt 
kwetsuren te 
voorkomen

Ook trainen bij 
slecht weer 
omdat je een 
gepassioneerd 
sporter bent, 
het is je 
identiteit

Altijd gaan 
trainen omdat 
het zo leuk is

Gecontroleerde motivatie Autonome Motivatie



2. Model voor start sportdeelname

Genetische 
opmaak 
ouders

Genetische opmaak 
kind

Socialisatie Motieven Sportdeelname



Dit geeft aanknopingspunten voor een 
intakegesprek en verdere opvolging bij start 
sportloopbaan of bij belangrijk keerpunt







3. Invloed op sportcommitment

commitment

Andere  
prioritei

ten

Plezier

Sociale
steun

opbren
gsten

invester
ing

Sociale
druk



Resultaten uit studies



Wat kunnen we hiermee als club of als 
coaches?



4. De invloed van doelen (zie ook 
achievement goal theory)



Doeloriëntatie (min of meer stabiele voorkeur) 
en doelinstelling (situationeel bepaald)



Oriëntatie is orthogonaal (kan hoog zijn 
op beide schalen

Hoge 
taak- en 

lage ego-
oriëntatie

Hoge 
taak- en 

hoge ego-
oriëntatie

Lage taak-
en ego-

oriëntatie

Lage taak-
en hoge 

ego-
oriëntatie



Uit onderzoek blijkt 

Hoge taakoriëntatie vertoont samenhang met Hoge ego-oriëntatie vertoont samenhang met

Positieve gevoelens Noch positieve, noch negatieve gevoelens

Eerder positieve gedachten over wat met sport 
kan worden bereikt (leren samenwerken, respect 
hebben voor anderen, actieve levensstijl)

Eerder negatieve gedachten over wat met sport 
kan worden bereikt (geld verdienen, agressie 
kwijt kunnen, status verhogen)

Meer vooruitgang in sportieve vaardigheden Minder vooruitgang in sportieve vaardigheden

Met de instelling dat alles (of toch veel) 
geoorloofd is om te winnen en alles wat daarmee 
gepaard gaat (vals spelen, risico op 
eetproblematiek e.d.





Hoge 
taak- en 

lage ego-
oriëntatie

Hoge 
taak- en 

hoge ego-
oriëntatie

Lage taak-
en ego-

oriëntatie

Lage taak-
en hoge 

ego-
oriëntatie



Hoe oriëntatie bepalen?

https://www.brianmac.co.uk/teosq.htm

https://www.brianmac.co.uk/teosq.htm








Wat kunnen we als clubs of coaches doen 
om de oriëntatie te beïnvloeden?







Als hoge ego-oriëntatie positief kan zijn, is een 
motivationeel resultaatklimaat dan ook niet 
gunstig?



5) Motivatie doorheen de jeugdopleiding













6) Werken met doelen : praktisch



Werk met tussendoelen



Doelen op verschillende domeinen



Individuele doelen, maar ook teamdoelen





Techniek Belang Huidige 
evaluatie op 
10

Verbeterings
marge op 10

Score Prioriteit

Linkse Lay-up 8 5 5 40 2

Behind the
back dribbel

5 7 3 15 4

Zuivere 
passing

10 3 7 70 1

Jumpshot 6 6 4 24 3







Sport in latere puberteit en adolescentie



Standaard motivatie (naar Christian Target)
1. Bepaal je redenen van bestaan en hun 
prioriteiten
Centrum van 
interesse

% tijd 
besteed

Waarde/10 Evaluatie/10 Gewenste 
Prioriteit

Gewenste % 
tijd besteed

Sport 30 5 9 3 15

Studies 30 9 7 1 35

Familie 10 8 6 3 15

Vriendin 15 8 6 2 20

Vrienden 5 3 8 5 5

Andere 
hobby’s

5 3 8 5 5

Reizen/uitgaan 5 2 8 5 5



Centrum van 
interesse

% tijd 
besteed

Waarde/10 Evaluatie/10 Gewenste 
Prioriteit

Gewenste % 
tijd besteed

Sport 30 9 7 1 40

Studies 30 6 9 2 20

Familie 10 8 6 3 15

Vriendin 15 4 0 4 10

Vrienden 5 3 8 5 5

Andere 
hobby’s

5 3 8 5 5

Reizen/uitgaan 5 2 8 5 5



2. Hoe zie je jouw toekomst?

A. Persoonlijk leven Korte termijn Middellange termijn Lange termijn

Vriendin Meer afspreken Samen wonen Trouwen en kindjes

Familie Digitaal contact 
houden (corona)

Wekelijks bezoeken Ouders helpen 
zelfstandig te blijven 
wonen

Vrienden Regelmatig contact 
houden (nu digitaal)

Samen op vakantie 
gaan

Vriendenkring 
opbouwen waar we 
gaan wonen



2. Hoe zie je jouw toekomst?

Korte termijn Middellange termijn Lange termijn

B. Sportief Club nog helpen om niet 
te degraderen

Andere club zoeken waar 
ik niet zo veel moet 
trainen

Zo lang mogelijk fit blijven 
door op recreatief niveau 
te blijven spelen

C. Professioneel Studies afronden Job zoeken Bijscholen en goed 
worden in mijn vak



Tot slot : zelfvertrouwen is misschien wel 
de grootste motivator dus : 



Motivatie op basis van persoonlijkheid





Action Type : een veelomvattende 
methode







Kenmerken

Temperament Kenmerken

Vaklui Spontaan/impulsief/gericht op hier en nu/risicobereid/improviseren

Wachters Gestructureerd/betrouwbaar/precies/verantwoordelijk/voorzichtig

Rationalisten Theoretisch/kritisch/perfectionistisch/analytisch/sceptisch

Idealisten betrokken/harmonie zoekend/waarderend/inspirerend/invoelend/lichtgelovig



Welke coachvaardigheden verwacht elk 
temperament?
Vaklui Wachters Rationalisten Idealisten

Directheid Verantwoordelijkheid Visie Charisma

Pragmatisme Consistentie Intelligentie Integriteit

Sluwheid Zorgzaamheid Onafhankelijkheid Creativiteit

Risicobereidheid Wederzijds respect Overzicht Inspiratie

Efficiëntie Organisatie Helderheid Veelomvattendheid

Artisticiteit Grondigheid Vernuft Bevlogenheid

Tactische kracht Logistieke kracht Strategische kracht Diplomatieke kracht



Coachadviezen

Temperament Adviezen

Vaklui Geef vrijheid/korte termijn doelen/niet te veel 
uitleg/veel afwisseling/concrete en 
gedetailleerde informatie

Wachters Geef het gevoel dat ze lid zijn van een 
groep/doelen op middellange termijn/specifieke 
feedback/concrete en gedetailleerde informatie

Rationalisten Betrek hen bij het analyseren/leg uit waarom 
aanpak wordt gekozen/lange termijn 
doelen/feedback over feiten en data/presenteer 
overzichten

Idealisten Wees oprecht/kies doelen waar de sporter de 
bepalende factor voor is/vraag de sporter 
advies/presenteer overzichten, het totale plaatje



Hartelijk dank voor de aandacht!

www.mentalsportcoach.be

mentalsportcoach@yahoo.com

http://www.mentalsportcoach.be/
mailto:mentalsportcoach@yahoo.com


literatuur



Nog een extraatje : motivatie tijdens en na 
covid : Dr. Alan Goldberg

https://www.youtube.com/watch?v=Phlm2LSIcjA

https://www.youtube.com/watch?v=Phlm2LSIcjA

