Motivation im Sport 

Praxisbeispiele: Wenn man Sportler beim Training beobachtet oder sie während eines Wettkampfes sieht, kann man ihnen nicht »ansehen«, warum sie dies tun. Vor allem der Bereich des Spitzensports wirft im Hinblick auf die Beweggründe Fragen auf. Warum fährt ein Radprofi ca. 40.000 km im Jahr und quält sich z.B. während der Tour de France einen Berg nach dem anderen hinauf? Was treibt einen Triathleten dazu, für den Ironman-Triathlon auf Hawaii zu trainieren? Das Training dieser Sportler ist auf bestimmte Ziele bzw. Zielzustände ausgerichtet, welche die Trainierenden erreichen möchten.

Die Frage nach der Motivation behandelt die Frage nach dem Antrieb des Handelns, dem »Warum?«, aber auch dem »Warum nicht?« . Das Handeln von Sportlern – egal, auf welcher Leis​tungsstufe – ist immer auf ein Ziel hin ausgerichtet. verfolgt bestimmte Absichten und lässt sich begründen. Diese Zielorientierung von Bedürfnissen zeigt Abbildung 86.
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Abb. 86: Zielorientierung von Bedrfnissen (mod. nach Baumann 1998)





Dabei sind die Motive der Trainierenden nicht direkt beobachtbar. Wenn man jemanden Sport treiben sieht, kann man zunächst einmal nur mutmaßen. warum er dies tut. 

Primärbedürfnisse (Motive) zum Sporttreiben können z.B. sein (vgl. Baumann 1999):

•
Leistung (Technik, Steigerung, Vergleich, Herausforderung. Überwindung)

•
Freude und Lust an der Bewegung

•
Kommunikation (Anschluss an andere, Geselligkeit)

•
Kompensation (Ausgleich. Austoben)

•
Gesundheit (Vorbeugung, Therapie)

•
Aussehen (Figur, Fitness)

•
Sozialprestige (Jugendlichkeit. Anerkennung, Image)

•
Selbstvertrauen (Sicherheit, Bewusstsein des eigenen Könnens)

•
Körpererfahrung (Körperbeherrschung, Selbsterfahrung)

•
Regeneration (Erholung)

Bei Trainern gilt es u. a. als ein besonderes Kompetenzmerkmal, wenn sie die Fähigkeit besitzen, Sportler zu motivieren, indem sie diese dazu bringen, sich mit einem bestimmten Erfahrungsbe​reich auseinander zu setzen. Dies ist kein einfaches Unterfangen, da die Sportler zum Teil recht unterschiedlich auf die gleiche Intervention des Trainers reagieren können. 

Unter Motivation versteht man die aktuellen Prozesse, die zu einem Verhalten (z.B. Krafttrai​ning) führen können und dieses in Gang halten. Sie ist ein situationsabhängiges, aktuelles und möglicherweise kurzfristiges Geschehen. 

Im Folgenden soll dies anhand von Beispielen aus der Leistungsmotivation verdeutlicht werden.

Leistungsmotivation im Sport

Die Leistungsmotivation, also das Bestreben, die Leistung um ihrer selbst willen zu erbringen, weist zwei wichtige Komponenten auf: die Hoffnung auf Erfolg und die Furcht vor Misserfolg. Bei Sportlern kann man entsprechend zwischen »Erfolgsmotivierten« und »Misserfolgsmotivierten« unterscheiden. 

Zum Beispiel neigen

erfolgsmotivierte Sportler eher dazu, zuversichtlich und optimistisch zu sein (Erfolgszuversichtliche), Erfolgszuversichtliche orientieren sich vorwiegend am Erfolg und beschäftigen sich wenig mit dem Misserfolg, während 

misserfolgsmotivierte Sportler zu Ängstlichkeit und Pessimismus neigen (Misserfolgsängstliche). Bei den Misserfolgsängstlichen dominiert die Furcht vor den) Misserfolg und sie bemühen sich primär, den möglichen Misserfolg zu vermeiden (Gabler et al. 2004).

In mehreren Untersuchungen konnte gezeigt werden, dass die Hoffnung auf Erfolg und die Furcht vor Misserfolg mit anderen Komponenten der Leistungsmotivation zusammenhängen. 

Erfolgszuversichtliche setzen sich zum Beispiel vorwiegend realistische Ziele. Dies sind Ziele, die innerhalb eines mittleren, subjektiven Schwierigkeitsbereiches liegen.

Misserfolgsängstlichen tendieren dazu, sich entweder sehr niedrige oder extrem hohe Ziele zu setzen. Diejenigen mit niedrigen Zielen — der Misserfolg kann dadurch mit großer Wahrschein​lichkeit vermieden werden — weisen eine eher geringe Gesamtmotivation auf, diejenigen mit ex​trem hohen bzw. unerreichbaren Zielen — der Misserfolg ist dadurch relativ wahrscheinlich — eine starke Gesamtmotivation.

Gleichzeitig gibt es Zusammenhänge der Erfolgs- bzw. Misserfolgsorientierung mit der Kausalattribuierung. 

Bei der Kausalattribuierung prüft der Sportler, auf welche Faktoren er die Leistung zurückführen kann, d.h., welche Gründe (kausal) er der Leistung zuschreiben (attribuieren) kann. Erfolgszuversichtliche sprechen dabei den Erfolg eher den eigenen Fähigkeiten zu, den Misserfolg eher mangelnder Anstrengung oder Pech. Misserfolgsängstliche tendieren dazu, Erfolge nicht auf ihre eigenen Fähigkeiten zu beziehen und mehr dem Zufall zuzuordnen. Misserfolge werden mehr den eigenen Fähigkeitsmängeln und weniger einer mangelnden Anstrengung zugeschrieben.

Aufgaben zum Kapitel

1. Welche Primärmotive zum Sporttreiben kennen Sie?

2. Was versteht man unter der Motivation als Kompetenzmerkmal von Trainern?

3. Wodurch unterscheiden sich grundsätzlich Motiv und Motivation?

4. Beschreiben Sie misserfolgsmotivierte Sportler so genau wie möglich.

5. Beschreiben Sie erfolgsmotivierte Sportler so genau wie möglich.

6. Was versteht man unter Kausalattribuierung?

(in: Wolfgang Friedrich, Optimales Sportwissen, Spitta Verlag, S. 230 ff.)
Lösungsvorschläge zu Kapitel 14

Aufgabe 1

• Leistung (Technik, Steigerung, Vergleich, Herausforderung, Überwindung)

•
Freude und Lust an der Bewegung

•
Kommunikation (Anschlussmotiv, Geselligkeit)

•
Kompensation (Ausgleich, Austoben)

•
Gesundheit (Vorbeugung, Therapie)

•
Aussehen (Figur, Fitness)

•
Sozialprestige (Jugendlichkeit, Anerkennung, Image)

•
Selbstvertrauen (Sicherheit, Bewusstsein des eigenen Könnens)

•
Körpererfahrung ( Körperbeherrschung, Selbsterfahrung)

•
Regeneration (Erholung)

Aufgabe 2

Für Trainer ist es sehr wichtig, Sportler zu motivieren zu können, indem sie diese dazu brin​gen, sich mit einem bestimmten Erfahrungsbereich auseinanderzusetzen oder bestimmte Dinge zu tun. Sportler können recht unterschiedlich auf die gleiche Intervention des Trainers reagieren. Unter Motivation versteht man die aktuellen Prozesse, die zu Verhalten (z.B. Krafttraining) Führen kön​nen und dieses in Gang halten. Sie ist ein situationsabhängiges, aktuel​les und möglicherweise kurzfristiges Geschehen.

Aufgabe 3

Motive sind von überdauernder Natur, während sich Motivation auf aktuelle Prozesse bezieht. Die Motivation ist situationsabhängig, aktuell und möglicherweise kurzfristig und kann einen Men​schen zu einem bestimmten Verhalten veranlassen bzw. dieses in Gang halten. Ein Motiv zum Sporttreiben kann z.B. die Gesundheit sein, die den Sporttreibenden von Woche zu Woche zur Teilnahme am Sport bringt. Das Motiv ist zeitlich länger wirksam.

Aufgabe 4

Misserfolgsmotivierte Sportler neigen zu Ängstlichkeit und Pessimismus (Misserfolgsängstliche). Bei ihnen dominiert die Furcht vor dem Misserfolg und sie bemühen sich primär, den möglichen Misserfolg zu vermeiden. Die Misserfolgsängstlichen tendieren dazu, sich entweder sehr niedrige oder extrem hohe Ziele zusetzen. Diejenigen mit niedrigen Zielen – der Misserfolg kann dadurch mit großer Wahrscheinlichkeit vermieden werden – weisen eine eher geringe Gesamtmotivation auf, diejenigen mit extrem hohen bzw. unerreichbaren Zielen – der Misserfolg ist dadurch relativ wahrscheinlich – eine starke Gesamtmotivation.

Aufgabe 5

Erfolgsmotivierte Sportler neigen eher dazu, zuversichtlich und optimistisch zu sein (Erfolgs-zu​versichtliche), sie orientieren sich vorwiegend am Erfolg und beschäftigen sich wenig mit dem Misserfolg. Erfolgszuversichtliche setzen sich vorwiegend realistische Ziele. Dies sind Ziele, die innerhalb eines mittleren, subjektiven Schwierigkeitsbereiches liegen.

Aufgabe 6

Bei der Kausalattribuierung (= Ursachenzuschreibung) prüft der Sportler, auf welche Faktoren er seine Leistung zurückführen kann, also welche Gründe (kausal) er der Leistung zuschreiben (attri​buieren) kann. Erfolgszuversichtliche sprechen dabei den Erfolg eher ihren eigenen Fähigkeiten zu, den Misserfolg ihrer mangelnden Anstrengung oder dem Pech. Misserfolgsängstliche neigen dazu, Erfolge nicht auf ihre eigenen Fähigkeiten zu beziehen, sondern diese eher dem Zufall zuzu​ordnen. Misserfolge werden mehr den eigenen Fähigkeits​mängeln und weniger einer mangelnden Anstrengung zugeschrieben.
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