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Psychologische Aspekte der Motivation im Sport

Motivation spielt eine zentrale Rolle im Sport und beeinflusst maBgeblich die Leistung und
das Wohlbefinden. Sie ist ein komplexes Phanomen, das durch eine Vielzahl von
psychologischen Faktoren gepragt wird. In diesem Artikel werden die verschiedenen Aspekte
der Motivation im Sport detailliert untersucht, einschlieBlich der Unterscheidung zwischen
intrinsischer und extrinsischer Motivation, der Bedeutung von Zielen, der Rolle von
Selbstwirksamkeit und der sozialen Unterstiitzung.

Intrinsische und extrinsische Motivation

Motivation lasst sich in zwei Hauptkategorien einteilen: intrinsische und extrinsische Motivation.
Intrinsische Motivation bezieht sich auf das innere Bedurfnis, eine Aktivitat um ihrer selbst willen
zu betreiben, weil sie SpalR macht oder als lohnend empfunden wird. Athleten, die intrinsisch
motiviert sind, genieBen den Prozess des Trainings und Wettkampfs und haben oft eine hohere
Ausdauer und Zufriedenheit.
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Extrinsische Motivation hingegen resultiert aus externen Faktoren wie Belohnungen,
Anerkennung oder Druck von auBBen. Beispiele sind Medaillen, Trophaen oder finanzielle Anreize.
Wahrend extrinsische Motivation ebenfalls leistungsfordernd sein kann, birgt sie das Risiko, die
intrinsische Motivation zu untergraben, insbesondere wenn der externe Anreiz wegfallt.

Bezogen auf zum Beispiel sportliche Aktivitat oder auf unsere Aufgaben im Berufsleben bedeutet
das: wir sind erfolgreicher und disziplinierter in dem, was wir tun, wenn es uns SpalR macht und
wir es als lohnend bzw. sinnvoll empfinden.

Zielsetzung und Motivation

Die Zielsetzung ist ein entscheidender Faktor fur die Motivation im Sport. Laut der
Zielsetzungstheorie von Locke und Latham steigern spezifische, herausfordernde, aber
erreichbare Ziele die Leistung, indem sie das Engagement und die Anstrengungsbereitschaft
erhohen. Wie Sie bereits wissen, sollten Ziele SMART formuliert sein - spezifisch, messbar,
attraktiv, realistisch und termingebunden.

Kurzfristige Ziele helfen dabei, den Fortschritt zu Uberwachen und kontinuierliche Motivation
aufrechtzuerhalten, wahrend langfristige Ziele eine Ubergeordnete Richtung und Zweck bieten.
Ein systematischer Ansatz zur Zielsetzung kann Athleten dabei unterstitzen, sich auf ihre
Aufgaben zu konzentrieren und ihre Trainingsanstrengungen zu maximieren.

Die Rolle der Selbstwirksamkeit in Bezug auf unsere Leistung

Selbstwirksamkeit, das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten, bestimmte Aufgaben erfolgreich zu
bewaltigen, ist ein weiterer wichtiger psychologischer Aspekt der Motivation. Hohe
Selbstwirksamkeit flhrt zu groBerem Durchhaltevermdgen, gesteigerter Konzentrationsfahigkeit
und einer positiveren Einstellung gegenuber Herausforderungen.

Die Theorie der Selbstwirksamkeit von Albert Bandura betont, dass Selbstwirksamkeit durch vier
Hauptquellen beeinflusst wird:

e eigene Erfolgserlebnisse

o stellvertretende Erfahrungen (Beobachtung anderer)

o verbale Uberzeugung (Zuspruch und Ermutigung)

e und physiologische und emotionale Zustande
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Affirmationen (auch positive Selbstinstruktion oder Glaubenssiatze genannt) konnen die
Selbstwirksamkeit stirken, indem sie das Selbstvertrauen und die Uberzeugung in die eigenen
Fahigkeiten fordern. Selbstwirksamkeit, das Vertrauen in die eigene Fahigkeit,
Herausforderungen erfolgreich zu meistern, ist entscheidend fur das Erreichen von Zielen.
Affirmationen sind positive, selbstbestatigende Aussagen, die regelmaBig wiederholt werden
und helfen, negative Gedankenmuster zu durchbrechen. Durch kontinuierliches Wiederholen
positiver Aussagen wie "Ich bin stark” oder "Ich kann meine Ziele erreichen", wird das
Unterbewusstsein umprogrammiert. Dies fuhrt zu einer verstarkten Wahrnehmung der eigenen
Kompetenz und erhoht die Bereitschaft, sich Herausforderungen zu stellen und diese erfolgreich
zu bewaltigen.

Die Rolle der sozialen Unterstiitzung

Neben der Selbstwirksamkeit und den eigenen Uberzeugungen kann die soziale Unterstiitzung
durch Teamkollegen und -kolleginnen, durch Ihren Partner oder Partnerin, die Familie und lhren
Freundeskreis ein zusatzlicher Antrieb fur Ihre Motivation sein. Ein unterstutzendes soziales
Umfeld fordert nicht nur das Wohlbefinden, sondern kann auch die Motivation steigern, indem
es Ruckhalt und Ermutigung bietet.

Im Berufsleben kann sich ein gutes Betriebsklima sowie ein gutes Miteinander zwischen
Kollegium und Fuhrungskraften positiv auf die Arbeitsergebnisse auswirken. Im Sport und
Leistungssport kann eine positive Trainer-Athlet-Beziehung, die auf Vertrauen und Respekt
basiert, das Selbstvertrauen und die Motivation der Athleten und Athletinnen erheblich steigern.
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Motivation durch Wettbewerbsumfeld und Feedback

Das Wettbewerbsumfeld selbst kann eine starke Motivationsquelle sein. Sportler und
Sportlerinnen, die sich in einem herausfordernden und zugleich unterstitzenden Umfeld
befinden, sind oft starker motiviert, ihre Leistungen zu verbessern. Konkurrenz kann motivierend
wirken, solange sie als fair und respektvoll empfunden wird. UbermaRBiger Druck und unfaire
Praktiken hingegen konnen das Gegenteil bewirken und zu Demotivation fuhren. Dasselbe lasst
sich auch hier wieder auf den Joballtag ubertragen. Haben wir das Gefuhl, dass ungleiche oder
unfaire Bedingungen herrschen und wir uns nicht auf notige Unterstutzung bei herausfordernden
Aufgaben verlassen konnen, kann das zu Frustration fuhren.

Feedback ist ein weiteres Element zur Forderung der Motivation. Warum ist das so? Konstruktives
Feedback, das sowohl positive Aspekte als auch Verbesserungspotenzial hervorhebt, kann in
jeglicher Situation, also auch im Sport und im Beruf dabei helfen, ihre Leistung zu reflektieren
und gezielt an Schwachen zu arbeiten. Ein ausgewogenes Verhaltnis von Lob und konstruktiver
Kritik fordert eine positive Einstellung und kontinuierliche Verbesserung.
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Visualisierung - Erfolge manifestieren

Mentale Techniken wie die gedankliche
Visualisierung sind ebenfalls wichtige
Werkzeuge zur Steigerung der Motivation.
Visualisierung, also das mentale
Durchspielen von Ablaufen und Erfolgen,
kann das Selbstvertrauen starken und die
Leistungsfahigkeit verbessern.
Manifestieren kommt dem Effekt von
Affirmationen nahe. Manifestieren und
Visualisieren  hilft dabei, negative
Gedankenmuster zu durchbrechen und
eine positive innere Haltung zu fordern.

Mentales Training kann in das tagliche Trainingsprogramm integriert werden und dabei helfen,
sich auf ihre sportlichen und beruflichen Ziele zu konzentrieren, Stress abzubauen und ihre
Motivation aufrechtzuerhalten.

Intrinsische Motivation, die aus innerer Freude und Zufriedenheit resultiert, fordert
Ausdauer und Leistung.
Durchhaltevermdgen und die Einstellung gegenluber Herausforderungen.

Soziale Unterstutzung ist ebenfalls essenziell, da sie Ruckhalt und Ermutigung
bietet.

‘@ Selbstwirksamkeit, das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten, starkt das

Ein unterstitzendes (Wettbewerbs-)Umfeld und konstruktives Feedback fordern
die Motivation.

Selbstvertrauen zu steigern und negative Gedanken zu Uberwinden.

.@ Mentale Techniken wie Visualisierung und Affirmationen helfen, das

Ein ganzheitlicher Ansatz, der all diese Elemente integriert, maximiert lhre Motivation und
lhren Erfolg.
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