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Factsheet motivatie 
 
Het gedrag van sporters is deels te verklaren door motivatie. Die geeft inzicht in waarom sommige 
sporters de Olympische Spelen nastreven, terwijl anderen halverwege een marathon uitstappen. 
Maar wat is motivatie nu eigenlijk? Waar komt de motivatie van sporters vandaan? En wat kan een 
trainer of coach doen om sporters te motiveren? 
 
Voor het begrijpen van motivatie en gedrag bestaan verschillende theorieën. De twee belangrijkste zijn 
de ‘Self-Determination Theory’ (SDT) en de ‘Achievement Goal Theory’ (AGT)[1]. 
 
Self-Determination Theory 
De SDT of zelfbeschikkingstheorie verklaart waarom mensen tot bepaalde gedragingen komen. Volgens 
deze theorie hebben mensen van nature drie basisbehoeften: autonomie, competentie en 
verbondenheid. Autonomie houdt in dat iemand eigen keuzes maakt en de vrijheid voelt om dat te 
doen. Competentie betekent dat mensen zich bekwaam voelen in hetgeen ze doen. De behoefte aan 
verbondenheid geeft aan dat mensen een band willen voelen met anderen. Het gedrag van mensen is te 
verklaren doordat zij streven naar het vervullen van deze drie behoeften[2]. 
 
Amotivatie  
De SDT schaart alle soorten motivatie onder een continuüm van ‘self-determination’. De plaats op dit 
continuüm bepaalt in hoeverre de motivatie vanuit de sporter zelf komt, ofwel autonoom is. De minst 
autonome vorm van motivatie is amotivatie, wat betekent dat de sporter helemaal niet gemotiveerd is 
om een activiteit te doen. Deze sporter zal een activiteit niet doen of die zonder enige overtuiging 
uitvoeren. Dit kan komen doordat de sporter het nut van de activiteit niet inziet, of denkt dat hij het niet 
kan.  
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Het self-determination continuüm. Aangepast en vertaald van Ryan & Deci (2000)[2]. 
 
 
Extrinsieke motivatie  
Bij extrinsieke motivatie doen sporters iets vanwege een externe uitkomst, zoals een financiële 
beloning, erkenning, of omdat ze gestraft worden als ze het niet doen. Hoewel extrinsieke motivatie 
krachtig kan zijn en goede resultaten kan opleveren, is het niet erg duurzaam: extrinsiek gemotiveerde 
sporters haken eerder af en kunnen last krijgen van mentale gezondheidsproblemen, zoals burn-
outklachten[3,4]. 
 
Intrinsieke motivatie  
Met intrinsieke motivatie doen sporters een activiteit puur omdat zij het leuk vinden of er veel 
voldoening uit halen. Intrinsiek gemotiveerde sporters presteren beter, houden een activiteit langer vol 
en hebben een betere mentale gezondheid[4]. Hoewel topsporters over het algemeen een hogere 
autonome motivatie hebben, geldt dat niet voor iedereen.[5] 
 
Niet elke vorm van motivatie is strikt extrinsiek of intrinsiek. Zo vallen motivaties als: ‘Ik doe dit omdat 
het goed is voor mijn sportcarrière’, of: ‘Ik doe dit, omdat het aansluit bij mijn normen en waarden, 
hoewel ik de taak niet leuk vind’ in het midden van het self-determination continuüm.[2] 

 
Achievement Goal Theory 
De AGT maakt onderscheid tussen taakoriëntatie en ego-oriëntatie[6]. Een sporter die taakgericht is, 
haalt voldoening uit het uitvoeren van de taak zelf. Taakgerichte sporters zijn beter bestand tegen falen, 
omdat hun ego niet afhankelijk is van het succes van de uitvoering[7]. Ego-gerichte sporters voeren een 
taak uit om hun ego een boost te geven. Ze zoeken een beloning, erkenning of bevestiging van wat ze 
als hun sterke punten beschouwen (bijvoorbeeld kracht, snelheid, techniek of tactiek). Ego-gerichte 
sporters zijn vatbaar voor faalangst, omdat ze hun zelfbeeld ophangen aan hun prestaties[7]. 
Taakgerichte sporters zijn per definitie meer intrinsiek gemotiveerd, terwijl ego-gerichte sporters meer 
extrinsiek gemotiveerd zijn. Ook hier is het niet het één of het ander: sporters kunnen tegelijkertijd 
zowel taakgericht als ego-gericht zijn[5]. Dit is ook vaak het geval bij topsporters[8]. 
 



 
 

 
 3  

 

Er een onderscheid tussen streefdoelen en vermijdende doelen[9]. Bij een streefdoel ligt de motivatie in 
een leuke uitkomst van een activiteit, zoals laten zien dat je iets kunt. De motivatie bij een vermijdend 
doel is het vermijden dat er iets onprettigs gebeurt, zoals falen tegenover je teamgenoten. Een 
streefdoel zal eerder bijdragen aan de prestatie dan een vermijdend doel, omdat de eerste bijdraagt aan 
taakoriëntatie en intrinsieke motivatie en dus aan plezier in de sport. Een vermijdend doel kan de 
intrinsieke motivatie juist ondermijnen[9]. 
 
Vragenlijsten 
Met verschillende vragenlijsten is de motivatie van sporters in kaart te brengen, zoals de ‘Sport 
Motivation Scale’ (SMS) of de ‘Task and Ego Orientation in Sport Questionnaire’ (TEOSQ)[5]. De SMS 
geeft inzicht in de amotivatie, intrinsieke en extrinsieke motivatie van sporters, de TEOSQ geeft een 
beeld van de taakoriëntatie en ego-oriëntatie van sporters[10,11]. 

 

  

Bevorderen intrinsieke motivatie 
 
Een coach kan de intrinsieke motivatie bevorderen door de basisbehoeften autonomie, competentie 
en verbondenheid van sporters te versterken. 
  
1. Autonomie 
Een coach die de autonomie van sporters ondersteunt, biedt keuzes, maar geeft ook argumenten voor 
bepaalde taken die een sporter uitvoert en regels die gelden[12]. Een coach legt bijvoorbeeld uit 
waarom een duursporter ook aan krachttraining zou moeten doen, en wat het belang is van een 
bepaalde oefening. Een autonomie-ondersteunende coach erkent de gevoelens en perspectieven van 
een sporter, biedt mogelijkheden om initiatief te nemen en geeft feedback op het gedrag dat een 
sporter zelf kan beïnvloeden. Ook vermijdt een autonomie-ondersteunende coach psychologische en 
fysieke controle, tastbare beloningen en ego-oriëntatie bij sporters. Zo ondersteunt een coach de 
autonomie en daarmee de intrinsieke motivatie van sporters. 
  
2. Competentie 
Ook kan een coach de intrinsieke motivatie stimuleren door de behoefte aan competentie te 
vervullen[13]. Een coach die de competentie van sporters ondersteunt, biedt uitdagende activiteiten 
aan die passen bij het niveau van de sporter. Ook toont hij vertrouwen in de bekwaamheid van 
sporters, moedigt hij aan en biedt hij hulp. Positieve feedback en oprechte lof na een succesvolle taak 
versterkt ook de competentie van sporters. Kritische en vernederende feedback na fouten of een 
slechte prestatie kan een coach beter achterwege laten. 
  
3. Verbondenheid 
Een coach kan de intrinsieke motivatie bevorderen door te voorzien in de behoefte aan 
verbondenheid[13]. Een coach die deze behoefte ondersteunt, toont interesse en medeleven. Ook 
zorgt hij voor een warme en veilige omgeving, en heeft hij aandacht voor de sporter. 

 
Motiverende teamleiders 
Een coach kan ook de motivatie van teamspelers bevorderen. Door spelers met een leidende rol in het 
team goede kwaliteiten van medespelers te laten benoemen, neemt de intrinsieke motivatie van spelers 
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toe[14]. Ook leidt het tot betere sportprestaties. De mindere kwaliteiten benoemen, leidt juist tot minder 
motivatie en slechtere prestaties.  
 
Motivationeel klimaat 
Het motivationeel klimaat bepaalt mede of sporters taakgericht of ego-gericht zijn. Een klimaat waarin 
de ontwikkeling van sporters centraal staat, een zogeheten ontwikkelingsgericht klimaat, gaat gepaard 
met een hoge mate van taakoriëntatie. In een dergelijke omgeving laten sporters niet alleen een hogere 
intrinsieke motivatie zien, ook tonen ze meer zelfvertrouwen, voelen ze zich competenter en presteren 
ze beter[15]. Plezier, inzet en verbondenheid met de sport staan hierbij centraal[15]. Als de nadruk ligt op 
het verwerven van status en winnen, is er sprake van een prestatieklimaat. Hierin voert een ego-
oriëntatie de boventoon, en zijn sporters vaker extrinsiek gemotiveerd. Ook ervaren ze meer negatieve 
gevoelens en presteren ze soms minder goed[15]. 
Bij jongere sporters bepalen – naast de coach en andere sporters – ook de ouders het klimaat waarin 
hun kind sport. Het is verstandig dat zowel coaches als ouders de nadruk leggen op criteria die een 
ontwikkelingsgericht klimaat bevorderen. Dit kunnen ze doen door structuur te bieden en een 
ondersteunende rol aan te nemen, aangepast aan de individuele behoeften van een sporter[12,16]. 
Sporters varen wel bij een informele en betrokken sfeer, waarbij ze positieve feedback krijgen[12,16,17]. In 
een dergelijk motivationeel klimaat kunnen sporters topprestaties bereiken.  
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