Goalsetting en Taakgericht werken

Voedingsbodem voor leereffect en motivatie

Verslag van de lezing van Ivo Van Aken op studiedag L.O. van 11 november 2002, vertaald naar het volleybal.

Inleiding:

Taakgeoriënteerd denken en evalueren is de basis van mentale training en “het” onderwerp bij uitstek van topsportpsychologen. Het start in de jeugdopleiding !

	De regels van goalsetting moeten op elk moment van de training en totale opleiding gerespecteerd worden.


Waarom zijn goalsetting en taakgericht werken zo belangrijk?

· De jonge atleet moet wennen aan positief denken. Dit is heel belangrijk t.o.v. zelfevaluatie, rituelen, self talk, … De plaats van positief denken is heel belangrijk in het ritueel. B.v. de opslag. Als je vooraf denkt dat je absoluut niet mag missen, dan heb je al half gemist. Ook de self talk moet uiteraard positief zijn.

· Weten welke richting je uit gaat. Een contract/profiel van de speler opmaken met lange en korte termijn doelen.

· Opbouw van een realistisch zelfbeeld. Het is niet erg als je de jumpserve nog niet volledig onder de knie hebt. Het is wel erg als je ze dan toch in wedstrijden blijft toepassen wanneer je veel fouten maakt.

· Resultaten verhogen

· Zelfvertrouwen verhogen

· Zenuwen controleren

· …

Regels om doelen te formuleren.

· De doelen moeten meetbaar en controleerbaar zijn

· De doelen moeten moeilijk en uitdagend, maar realistisch zijn

· De doelen moeten positief geformuleerd worden. Niet wat je NIET moet doen (sla die opslag niet in het net), maar wat je WEL moet doen (sla die bal op die plaats in het veld van de tegenstander).

· Deadlines bepalen. Zowel voor korte als lange termijn doelen. Dit verplicht de atleet om voor een doel te werken.

· Liefst geen “resultaat” doelen. Kampioen spelen hangt af van zoveel verschillende factoren (tegenstander, blessures, pech, … ). Wel “opdracht”doelen. Die kunnen conditioneel, tactisch, mentaal en technisch zijn. B.v. 60% opslagrendement halen of alle opslagen bovenhands geven. De wedstrijdresultaten zijn uiteindelijk het gevolg van het realiseren van goed gekozen opdracht doelen. De wedstrijdplanning is uiteindelijk alleen nog het tactische en mentale. De techniek en de conditie moeten er zijn en het resultaat hangt af van die tactische en mentale opdrachten bij wedstrijden.

· Training- en wedstrijddoelen bepalen, afhankelijk van de bruikbaarheid in wedstrijden. Bij het ouder worden en completer worden als speler, dan komen de trainingsdoelen en wedstrijddoelen heel dicht bij mekaar.

· Pas doelen alleen aan in extreme situaties zoals  kwetsuren of erge persoonlijke problemen.

Types van spelers.

Er zijn 3 types van spelers:

1. Opdracht-gerichte spelers. Spelers die willen leren vorderen, …

2. Resultaat-gerichte spelers. Spelers die alleen maar denken aan het resultaat.

3. Spelers die schrik hebben van te verliezen. Ze hebben schrik van negatieve sociale reacties. 

De goede combinatie van 1 en 2 is het ideale spelersprofiel.

Opmerkingen:

· Resultaten hebben een grote invloed op de doel-georiënteerdheid v/d speler. Een zelfde mentale test afnemen in een goede periode (veel overwinningen) of een slechte periode (veel verloren) geeft een ander mentaal profiel.( Opm van mij: ook fysische testen kunnen lijden onder de negatieve resultaten van wedstrijden en de negatieve gevoelens daar rond.)

Daarom: 

· juiste opdrachten kiezen

· juiste competitie (reeks, leeftijdscategorie, …) kiezen. De verhouding winst/verlies moet minstens 2/1 zijn. Federaties, SVS en clubs moeten competities voor verschillende niveaus organiseren. Dit niveau hangt niet noodzakelijk samen met de kalender leeftijd !!

· Doel-georiënteerdheid kan verschillend zijn in training en competitie.

· Hoe jonger de speler, des te meer opdrachtdoelen er moeten gekozen worden.

Goal setting

Er zijn 3 stappen bij goal setting.

1. Planning

· doelen bepalen (individuele en groepsdoelen.)

· zelfevaluatie van de speler(s). Video is heel belangrijk daarbij !

· matchanalyses door de coach (statistieken). 

Als de atleet zelf met een realistisch doel naar voren komt, dan dit gebruiken. Doet hij/zij dat niet: dan eigen beelden op video laten bekijken.

· Prioriteiten om doelen te bepalen.

· Lange en korte termijn doelen.

· Profiel van de speler.

· Methodologische aanpak bepalen per doel.

2. Doelen mededelen en uitleggen aan de speler(s) EN de ouders (of verantwoordelijken).

· Theorie van de goalsetting uitleggen.

· Individuele doelen, individueel mededelen.

· Ondertekenen van de doelstellingen door speler, ouders en coach.

3. Follow-up

· Op regelmatige basis evalueren.

· Doelen respecteren in alle omstandigheden, zowel door speler, coach en ouders. Bij winst ook de doelen accentueren: Je won omdat je de doelen bereikte (b.v. opslagpercentage). Het belang van de taken en niet van het resultaat!!

· Engagement van belangrijke personen uit de nabije omgeving van de speler.

Meest voorkomende fouten.

· Te veel doelen.

· Doelen onvoldoende concreet geformuleerd.

· Aanpassen van doelen die niet bereikt werden.

· Alleen aandacht voor resultaat-doelen.

· Speler onvoldoende erbij betrokken door coach.

· Onvoldoende aandacht van coach aan bereikte doelen.

· Onvoldoende evaluatie.

Goal setting voor tactiek.

· De efficiëntie natrekken van de verschillende matchsituaties die de speler gebruikt. Methodologie:

· Vragenlijst om tactische eigenschappen te achterhalen.

· Gebruik van video en matchanalyses (stats). Laat de beoordeling bij voorkeur gebeuren door de speler zelf.

· Competitieresultaten vergelijken met trainingsresultaten.

Dan tactische doelen bepalen.

Goal setting voor mentale weerbaarheid.
· Let op de mentale attitudes, reacties, emoties, … in verschillende situaties. O.a. in verschillende spelonderdelen, maar ook bij winst of verlies, of op training. De reactie kan b.v. het gevolg zijn van een probleem met de techniek.

· Methodologische aanpak zoals voor tactiek.

Goal setting voor techniek

· Check de efficiëntie van de verschillende technieken die de speler gebruikt tijdens een wedstrijd.

· Controle van de efficiëntie in gesloten drills alleen bij kinderen onder de 12 jaar.

· Boven de 12 jaar wordt de techniek geïntegreerd in de tactiektraining. Indien mogelijk zelfs vroeger. Zo vlug mogelijk open drills.

· Methodologische aanpak zoals bij tactiek.

Goal setting voor conditie

· Hier is het zeer eenvoudig om doelen te stellen omwille van de meetbaarheid van, de diverse factoren of onderdelen.

· Testbatterij opstellen om het niveau van elke factor te bepalen.

· Concrete “cijfers” die moeten bereikt worden.

· Noteer zoveel mogelijk resultaten in het trainersboekje.

Goal setting voor attitudes

· Check de attitudes in verschillende situaties O;a. eet-, slaap- en trainingsgewoontes.

· Methodologische aanpak zoals bij tactiek.

Besluit 

De theorie van goal setting respecteren heeft heel wat methodologische gevolgen.

Coaches moeten hierop trainen.  Het is zeker de moeite waard.

Atleten, ouders en omgeving moeten zeker voldoende info krijgen over die aanpak. 

De theorie omtrent gedragsverandering toepassen !

Dit alles vraagt aanvankelijk meer tijd, maar zal uiteindelijk veel efficiënter blijken en beter en vlugger resultaat geven.
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