Optimalisatie van
de kwaliteit van de motiverende aanpak van trainers in jeugdsport
VOORJAAR 2016

coach met de ﬂ.ma

WELKOM

N
3 (\= \i[.::anderen

% g
=5

wil-factor

Inhoud Initiatiesessie

AsSituering en toelichting project

A Uit de praktijk

A De nieuwe kijk op motivatie & motiveren
A Het ABC van de factor

An de praktijk

Averder

Situering: trainingaspecten

Techniektraining

Mentale
training
Motivatie-

Sporttechnische
aspecten

Fysieke
Voorberei
ding

(Para)medische  apbouw
en mentale
aspecten Verzorging Wedstrijd
Herstel voorbereiding

Alle blauwe cirkelén motivatieopbouwzijn op elk niveau duidelijk aanwezig.
De anderggele) aspectegroeien evenredig met heportniveau
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(Para)medische begeleider(s), mentale
begeleider(s), collegeoaches,
management en bestuur.

Coach

Ouders, familie, vrienden, supporters.
Teamleden, sportersgroep.

M-factor =motivatie-opbouw
door decoachbij desporter

Wij als coaches hebben de meest directe impact op motivatigikkeling

© coach met de M-factor

wil-factor

M-C

M-Coach= Coach met de Nactor of de coach die de-M

vaardigheden aangeleerd heeft, die met dedflex training geeft.
(Wijals coaches hebben de meest directe impaaofivatie-ontwikkeling)

Uitbreiding of vdrcdlog”"“ Coach
M-Qultuur= sportcultuur met de Mactor of enkele/alle andere
sportactoren hebben hun deel van defattor aangeleerd en
hebben een Meflex:

1. Begeleidingstearfcollegatrainers, medische/ mentale begeleiders)

2. Bestuur / management
3. Quders

4. Sportersgroep
Als Mcoach kan je best enige-ities aan deze groepen (lat

doorgeven ..

wil-factor
Doel jeugdport?

Prestatie? SUCCES ——




wil-factor ] )
Basishouding van de-bbach?

Kern jeugdsport:
vaardigheden leren , ontwikkelen, gedreven blijven spdytgrestatie

Manier waaropen hoe de coach dit aanpakt is belangrijk!
Basi shouding als

1. Vertrekpunt= Acceptatieanwieje sporter ishoeje sporter functioneert, ewat
je sporter doetals vertrekpunt voor ontwikkeling

(“Accepteren” is niet per definitie “goedkeuren”, wel accepteren als de basis van

waaruit ontwikkeld wordt)

2. Doorlopend aandachtspunt=-Héflex

- Watdoeilof deed ik om de sporters te m

- Welke Mvaardighedepas ik toe bij het training geven, of tijdens de
wedstrijdbegeleiding, of bij het stellen van regels en afspraken?

Hoe houd ik ddalansiaar de duurzame motivatpmsitief? (zelfinzicht coa

wil-factor

Eigen verhaaltje

- 5dingen die we “typisch” meer zien in de sport ...
(significant):

N NG (verbeteren, 6jescultuur, backhand, training <-> wedstrijd)

D R (we willen winnen — scoren — Wim VdV, R versus P en Flow,
jeugdploegje)
K

N-D-K NG -R
- 2 dingen “typisch” meer voor succes in de sport
P- Z

- Kinderspel

wl-factor
M-factor OPLEIDING

A Initiatiesessie
T Al gemeen kade
T Praktijktips

A Groeitraject var8 workshops
- Aanlereren bespreken van d&BCtechnieken.
- Inoefenen in verschillende werkvormen.
- Bvaringsuitwisseling.
- Actieplan voor tussentijdse veldacties.
(= voor ervaringsuitwisseling tijdens de volgende Workshop)

Informatiesessie + 3 workshopM=certific

18/02/2016




wil-factor

CERTIFICAAT M-FACTOR

JEUGDSPORT EN DUURZAME MOTIVATIE

il -factor
Inhoud
A Situering en toelichting project
AUit de praktijk
A De nieuwe kijk op motivatie & motiveren
AHet ABC van de factor
Aln de praktijk
Averder

il -factor
Uit de praktijk

Opdracht
T Lees het script & leef je in

T Als coach:
AWaarin herken je jezelf?
AWelke gevoelens ervaar je als coach in dit script?

T Als sporter
AWelk gevoel geeft deze coach jou als sporter?
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wil-factor

Situatie 1:
Dialoog op training

wl-factor
DialoogAtussen jeugdspeler en jeugdtrainénajningssituatie
Aspeler Doen we vandaag opnieuw deze oefeningen?

Arainer Kom, kom, niet overdrijven, hé. Zoveel keren gebeurt het toch niet da
we deze oefeningen doen.

ASpeler Toch wel! Vorige dinsdag hebben we deze oefeningen ook gedaan. Ze
lastig en vervelend.

Arainer Wel, als jullie goed willen worden in jullie sport, dan moet je leren
doorbijten en moet je leren om dingen tegen je goesting te doen.

ASpeler Ja seg, dat heeft toch totaal geen nut?!

Arainer Kom, kom, we stoppen met discussiéren. Jullie doen gewoon deze
oefening, anders spelen we straks geen wedstrijdje.

ASpelerOké dan. *zucht*

wl-factor

Hoe voelde u zich bij dit gespigk coach?

geirriteerd
gevoel van
controle

o > Do

Y Gesprek igiet echt aangenaamet een slecht effect op je eigen
motivatie als coach
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wil-factor

Hoe voelde u zich na dit gesped& sporte?

Y Sporter voelt zich niet gehoord, want klacht en gemor worden
A.. geminimaliseerd
A..  ontkend
Y Trainer en sporter praten naast elkaar; de situesiealeert wat
want trainer begint telreigen = kettingreactie
Y Gesprek wordt meer eestrijd, waarbij erverzetbij het kind naar
boven komt

Dialoog Bussen jeugdspeler en jeugdtrainer (trainingssituatie)

fSpeler Doen we vandaag opnieuw deze oefeningen?
Afrainer Je ziet er tegen op om deze oefeningen te doen.

ASpeler Ja! Vorige dinsdag hebben we deze oefeningen ook gedaan. Ze zijn la
en vervelend. Kunnen we niet iets anders doen?

Arainer We kunnen altijd iets anders doen. Maar waarom denken jullie dat het
belangrijk is om deze oefening te herhalen?

ASpeler ‘ k niKweckitnsdag zei iets van .. s
ATrainer Jaidd. Snelheid is belangrijk. We hebben dinsdag de eerste stap geze
het verbeteren van onze techniek. Als we nu doorzetten dan geloof ik dat we t
effect echt gaat voelen in onze verplaatsingen. We kunnen dan volgende week
anders doen en meteen aan een hogere snelheid. Wat denken jullie? Doen we
nu en werken we af waar we dinsdag mee begonnen zijn?

fSpelerok.. Laat ons er dan toch

m

wl-factor

Hoe voelde u zich bij dit gespradk coach

A.. begripsvol
A..luisterend
A.. tevreden want je bereikte

Y Gesprek imangenamer
i je geeft ruimte aan het ongenoegen van de sporter
i het gesprek gaat inhoudelijk wat dieper
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wil-factor
Hoe voelde u zich na dit gesped& sporte?

Y sporter voelt zich eerder gehoord, want nieuwsgierigeoach
A ..is bereid om tduisteren
A ... e rde&lacht en het gemor
A ...benoemt deonderliggende gevoelens
Y Sporter krijgt echt een stem, waardoor opborrelende frustratie
geen kans krijgt
Y Merk op dat de coachiettoegeeflijkwordt (de opgedragen
oefening blijft behouden), maar zich Vflekibelopstelt wanneer
de oefening aan bod komt.

Inhoud

A Situering en toelichting project

A Uit de praktijk

ADe nieuwe kijk op motivatie & motiveren
AHet ABC van de f4ctor

An de praktijk

Averder

wi-factor
Een nieuwe blik op motivatie

Kwantiteit

(De hoeveelheid)

Kwaliteit

(De soort)
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w-factor Welke soorten motivatie?
/)

L

-
Straf, Schaamte| Persoonlijk Plezier
beloning, schuld, relevant, passie,
verwachting| | zelfwaarde| betekenisvol interesse

Verplichting, druk, stress‘ ‘Welwnlend psychologlscth

Gecontroleerde Autonome
Motivatie Motivatie
“Moeten of
“moetivati¢’

wil-factor

coach met de ﬂ-ma

ZmMOc—103m<

wil-factor

Waarom coachen met Oﬂm

Film MaarteriVansteenkiste

Wat blijkt uit het

onderzoek?
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wil-factor
VOORDELEN SPORTERS:

1. PRESTATIES:
Meer individuele vooruitgang Grotere bereidheid tot
inspanning
Beter lukken in doelen Beter omgaan met
(eigen doelen en teamdoelen) mislukking en faalangst
coach met de ﬂma'

3. MATURITEIT: 4, SAMENWERKING®: YOLDOENING

o Betere invulling
— —

Beter vooruit denken Minder agressief gedr
Grotere leergierigheid - plezierbeleving

2. VOLHARDING

Langere duur sportloopbaan
(minder dropout)

wil-factor

Mfactor coaches:
motivatie én prestatie-effect?

St of s e 2059 -
|
o
Ed .
3 .
Z o8
s
gos
i

* SWINMING

1 2 3 4 s

2 6
Controlling Autonomy-Supportive

Fig. 3. Scarterpot of the bivariate relation between medals won and rater.scored coaching behavior (controling vs. autonomy suppoctive) across the 9 sports. Sparts in red
Towercase letters represent coaches i the control @Toup: sports i biue UPPERCASE Jetiers represent coaches in the expedmental group. (For interpretation of the references (o
color in this figare legend, the reader is referred to the web version of this aricle.)

wl-factor

Deze voordelen worden bereikt door ¢
“Coach matctdoda ”

Het is een kunst.
Maar kan je deze kunst leren?

JA!

M-coachen kan je leren.

Het ABC krijg je onder de knie
en kan je toepassen, welke
coachingstijl of coach
persoonlijkheid je ook hebt.

+ VOORDELEN VOOR DE COACH:

Meer zin in coachen Langere coachesloopbaan (minder burn-out)
Meer zelfvertrouwen - Betere relatie met sporters
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wil-factor
Inhoud

A Toelichting project
A Uit de praktijk

A De nieuwe kijk op motivatie & motiveren
AHet ABC van defiactor

An de praktijk
Averder

wil-factor
3 Psychologische basisbehoeften

Autonomie . Binding

kinderspel

wl-factor

Het ABC van de M-factor TrAINER/cCOACH
A A

(Mede)initiator zijn van eigeacties, Autonomie
Mee en zelfan basis liggen van  ondersteunend
gedrag vs.
Jezelkunnen zijn, psychologische ~ Controlerend
vrijheid.

B B

Aanvaard en omarmgorden door  Betrokken

anderen, vs.

Goede, close relati¢ebben, Kil & verwaarlozend
Zich opgenomen voelen.

(03 C

Gedragot een goed einde kunnen  Structurerend
brengen, VS,

Controle hebben over uitkomst van Chaoti
VITAMINES gedrag,
VAN GROEI Bekwa

18/02/2016
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wil-factor
Heb je je profiel al?

wil-factor
Doel evolutie in je profiel krijgen

wl-factor

Inhoud

A Situering en toelichting project

A Uit de praktijk

A De nieuwe kijk op motivatie & motiveren
AHet ABC van de factor

Aln de praktijk

A Verder .

18/02/2016
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wil-factor

Autonomie

Uit jullie eigen ervaring:

Hoe kunnen we als coach autonomie
ondersteunend zijn?

il -factor .
Autonomie?

Wetenschap en literatuur: mp  Vertaling naar de praktijk: ~ mp Sleutelwoorden:
‘ Autonomiendersteunende #4 ViaRuimtenaarAutonomie ‘ ‘ Ruimte laten voo}:

1. Voedeman innerlijke
motivationelonnen

2. Aanmoedigean dialoog ‘

en participatie stimuleren, ideeén aanmoedi

3. Aanbiedevan een zinvollf Je keuzes uitleggen, vertel DUIDING
onderbouwing / uitleg waarom je iets inbouwt, kad

4. Geduldigetontwikkelings| | Het goeie moment aanvoel AHUNO RI
ritmevan sporters volgen -grijpen om nieuwe stap te z|

aangepast aan niveau inbo

DIALOOG

Leuke oefeningen, uitdaginﬁ PLEZIER ‘

Hun mening vragen, inpltjl}

18/02/2016

6. Gebruitnaken vastimu Spreken op een manier waa POSITIEVE
lerendeen informerende ta ze zich durven uiten, prikkglf COMMUNICATI

wilfactor Autonomie—
eerste eenvoudige praktijktips
1) De motiverende kracht vaaal:
A stimulerend taalgebruik= “ ui t nodi
Tracht dwingend taalgebruik te vermijden
i Moeten/verwachter, kunnen/willen/proberen
Jij moet s:c?rre:”;ls jevrijstaT o
verwacht een scoorpercentage van

minimum 75%.

Vermijdtaal die schuld of schaamte oproept

Het wordt dringend tijd dat jij gaat Je kunt jouw beste bijdrage leveren voor ons tean
tonen wat je waard bent! net dat te doen waarop we deze week
zo goed geoefend hebb

Probeer bij elke doelpoging goed op je foow
throughte letten. Dan scoor je.

5. Verwelkomenerkenneman Luisteren naar en zienvanreactitf  f§ HUNO -
negatief of positief affect, positievénnegatieve, erkennen, p:
weerstand nadien jouw uitleg geven

12



wil-factor .
Autonomie—

eerste eenvoudigpraktijktips

2) Probeer soms zinvokeuzesn te bouwen
maximaal 2 tot athankelijk van de leeftijd)

wil-factor

Dialoog Bussen jeugdspeler en jeugdtrainer (trainingssituatie)
LIGT ER ERGENS EEN EENVOUDIGE KEUZE IN DEZE DIALOO(C

ZSpeler Doen we vandaag opnieuw deze oefeningen?
Alrainer Je ziet er tegen op om deze oefeningen te doen.

fspeler Ja! Vorige dinsdag hebben we deze oefeningen ook gedaan. Ze zijn la
vervelend. Kunnen we niet iets anders doen?

Alrainer We kunnen altijd iets anders doen. Maar waarom denken jullie dat het
belangrijk is om deze oefening te herhalen?
ASpeler * k nikwecitnsdag zei iets van .. s

ATrainer Jaidd. Snelheid is belangrijk. We hebben dinsdag de eerste stap geze
het verbeteren van onze techniek. Als we nu doorzetten dan geloof ik dat we |
effect echt gaat voelen in onze verplaatsmgen We kunnen dan volgende week

ere snelh@id. Wat denken jullie? Doen'w

MSpelerok.. Laat ons

wl-factor

Autonomie—
eerste eenvoudige praktijktips

1) De motiverende kracht van taal
2) Probeer zinvolle keuzes in te bouwen

3) Vraag
AOm input
AOm akkoord
AOm vragen

4) Probeergoede & _zinvoIIe uit

Oefeningen, aanpak , tr:

18/02/2016
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wil-factor

Autonomie

PLEZIER i DIALOOG - DUIDING i fihundo R T RtEind S TIEMDSITIEVE COMMUNICATIE

Opgelet:

i autonomiezalleen! Hoezo?
Je begsleidt je sporter met dialoog,
duiding en stimulerende communicatie.

i Autonomiez coach

buitenspel . Ho

Je stimuleert je sporter om ziekanuit eigen motivatie
te ontwikkelen tot een actiegericht en energiek persoon

“binnel

=> sporter én coach

Uit jullie eigen ervaring:

Hoe kunnen we als coach betrokken zijn én
betrokkenheid tonen?

wl-factor

Binding?

Wetenschagliteratuur:p  Vertaling naar de praktiip

Sleutelwoorden:

‘ Binding ‘ Viaeen BANDaarBinding H Band creéren vi%:
1. Aanwezigheid voor je Wees op kwalitatieve wijze aanwezif  AANWEZIGHEID
sporters je sporter en sportersgroep: naast

hoge itati aanwezighei
2.Interesse en aanvoelen || Toon oprechte interessespgeter en || AANVOELEN
sportersgroep, probeer aan te voele
er leeft bij elke sporter en in de grq
3. Steun je sporter op cruci Bied individuele steun op de mome STEUN
waarin je sporter zwak of alleen staat, AR
momenten 2wak of verloren voelt. (individueel)
4. vriendelijkheid en individue| Wees Vfie"de"(ikv :’ied baSiSV‘_/a'm'efaﬂ WARMTE
s udi sporter, geen (volwassermmisme of ST
warmite als badisuding negativiteit. Een nesije sportegraags. (|nd|VIdueeI)

18/02/2016

5. Samenhorigheid en teamspi

Het gaat niet over jullie en ik, of zij en|
maar over wij: de sporters, de coach|

SAMENHORIGHEIC

door een allesamerproces begeleiding, dib of organisatie (groep)
6. Positieve sfeer als basis Z_Ofgfvw eﬁ"_Posiéief le?r_klimala![( pla POSITIEVE
L in of soms buiten de trainingsplek, wa:
voor pOSItIef groepsproces je een sterke en positieve groepsdyn: SFEER
bewerkt. (groep)

14



nl-factor o
Binding—
eerste eenvoudigpraktijktips
Opgelet: binding

T in verschillende relaties
ATrainer- coach, sporterteam of trainingsgroep
ASporter—sporter

T op verschillende niveaus
ASporter
AMens

Binding—
eerste eenvoudigpraktijktips

1) Taalis ook hier weer van cruciaal belang

“

T“1Tk & jullie”™ versus |

T op welke manier schenk je vertrouwen?

i verbaalhonverbaal blijft van belang

wil-factor
Binding—
eerste eenvoudigpraktijktips
Lichaamstaal:
wees ervan bewust

authentiek blijven-maar ook bewuste rol spelen

18/02/2016
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wil-factor

2) Probeer eewij-gevoelte creéren
i Samerkomen tot* g e d r a g e&mfsprakem g e
T Middeltjes voor een positieve groepsidentificatie
T Klimaat creéren
ASamenwerking stimuleren

ATaakgericht stimulerend werkklimaat
AAccepteren van elkaar en ondersteunen

AANWEZIGHEID - AANVOELEN i STEUN i WARMTE i SAMENHORIGHEID i POSITIEVE SFEER

Uit jullie eigen ervaring:

Hoe kunnen we als coach structurerezijth, en
zo de vaardigheden van de sporters versterken
zodat ze een succeservaring opdoen?

4

w Competentie?

Wetenschap en literatuur: » Vertaling naar de praktijk: » Sleutelwoorden:

Competentie H ViaStructuumaarOompetentitlf Succeservaring\l
stimuleren a.d.h.v:

18/02/2016

1.Verhelderen van duidelij Zorg dat je sporters weten w. OVERZICHT
verwachtingen, doelen, roll preciesan hen verlangt

2.Vertrouwen bevestigen

zegaf en toe hge erover denl

‘ Geef ruimte om eens zelf probﬁ VERTROUWEV\1
k

Voel goed aan wanneer je hul HULP
biedenyermijaverinstructie

3. Scaffoldingn hulp bieden
4.Aanmoediging en positiey| Enthousiasmeer, benaeker ool FEEDBACK
feedback wat ze goedben, bied perspect

5.Consequent opvolgen v: j Fris in je coaching de afspraket OPVOLGING
samen vastgelegde richtlijnen _je sporters periodiek even oj

6.Posttaak analyse: Stel vragen, geef tijd om na te ZELFINZICHT

Aanmoedigen van zelfrefle denken/spreken, vul niet meteen z|
luister naar hun idee

16



wil-factor ]
Competentie—

eerste eenvoudige praktijktips

1) Probeer te letten waar jij als jeugdcoaleh
focusop legt
T Wat nog niet lukt versus wat al wel lukt
(cf. voorbeeld op volgende dia)
T Persoonlijke groei versus onderlinge concurrentie
T Korte termijn of lange termijn progressie
T Vertrouwen in hun kunnen uitstralen?

wil-factor _
Competentie—

eerste eenvoudige praktijktips
2) Probeer te letten opvelk soort doeleijij als
jeugdcoach de nadruk legt

i Realistische, duidelijke & persoonlijke
tussendoelen

T Proces versus resultaatgerichtART resultaat?

w Competentie—

eerste eenvoudige praktijktips

3) Feedback
i Vragen
AVragen leren je sporters denken
Avragen leren jou hoe je sporters denken
i Geven
AEerlijk en constructief
ACorrectief en positief
ATaakgericht en veranderba:

OVERZICHT i VERTROUWEN i HULP i FEEDBACK i

18/02/2016
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wil-factor

Lijkt dit jullie de meer “softe” aanpak?

wi OPINIE

Leve de M-coach! Zijn stijl is stimulerend en raakt zijn doel, doch zal niet altijd door iedereen
en overal gesmaakt worden...

Het vergt een zekere attitude, zelfs moed, om te leren luisteren naar je sporters, om in te
spelen op de behoeften, en om het aan te durven om ruimte te geven voor ontwikkeling en
autonomie... Moed omdat deze coachstijl riskeert als soft en ondoeltreffend geklasseerd te
worden.

Een coachstijl waarin controle, hardheid en soms boosheid de overhand hebben, lijkt meer
doeltreffend. Alleszins wordt deze vaak aanvaard als dé geéigende “manier van doen”,
officieus aangemoedigd of openlijk gewaardeerd. Borrelt deze stijl op vanuit de persoon zelf,
vanuit onzekerheid of frustratie? Of wordt hij meer opgedrongen vanuit de omringende
sportcultuur? Komt hij voort uit een gebrekkig respect voor het kind of meer uit een soort
"alwetendheid"? Laten we er tenminste aan durven twijfelen of deze stijl altijd de goede is,
ondanks de beweringen in de sportgangen...

Luisteren, inspelen en ruimte geven, zou je tenslotte toch als geévolueerd en
inspirerend kunnen omschrijven? En uiteindelijk ook als efficiént. Want op langere termijn
lijkt deze coachstijl alsmaar groeiende perspectieven te bieden, op de duurzame motivatie, en
op andere sport- en prestatie-gerelateerde vliakken. De wetenschappelijke onderzoeken
geven dit alvast aan.

Coaches onderling, en directe sportverantwoordelijken er omheen,
stimuleren in een positieve benadering. The noble g

Nieuwsbrief 3 M-factor—

wl-factor

Inhoud

A Toelichting project

A Uit de praktijk

A De nieuwe kijk op motivatie & motiveren
AHet ABC van de factor

An de praktijk
Averder

18/02/2016
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De 3 WORKSHOPS

WANNEER en WAAR?
www.mfactor.be

Klik op Magenda
www.mfactorbe/magenda

De 3 WORKSHOPS
ANDERE MOGELIJKHEDEN

- Voor alle nieuwe data zie
www.mfactor.be/m-agenda

of contact: kato@mfactor.be

- 0ok de mogelijkheid omhouse(op vraag)
workshopste laten organiseren!

- voorclub(s)
- of federaties!

Alleenof samenwerking paegio!!! => suih i€ri

De 3 WORKSHOPS
INHOUD

A 3 Workshops de 18 sleutelwoordemegepast
De coach op dtraining

Voor training Tijdens training Na training

De coach op deedstrijd

Voor wedstrijd Tijdens wedstrijd Na wedstrijd

De coactalsmanager

P oorveisrit e vessid O ovedsiis 3
" and

Doorheen het seizoen

18/02/2016
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i -factor )
Aan de hand vaM-fiche voorkant

. #i-factor M-fiche

AUTONOMIE COMPETENTIE

| daselt b g s

18/02/2016
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i En aan de hand vAWl-fiche achterkant

M-fiche

wil-factor

COMMUNICATIE

A sta je op de aanwezigheidslijst?

Dan krijg je:
I Nieuwsbriefalgemene info 3 Infographiqpasisinfo in 1 beeld)
I Persoonlijke maof Nieuwsflaskorte last minute info)
Enga ook kijken op:
AOnzewebsite
www.mfactor.be

AOnzeFbpagina
www.facebook.com/motiverendcoachen
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wil-factor

coach met de ﬂ-ma-

N i gbn2y

g vl —_ sy
.JW‘ L, {7
P

Take a I\/I-divv(”é"'!""w.,

www.mfactor.be

www.facebook.com/motiverendcoachen
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