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otivation % )
Motivat cffﬂ[d %&

Verhaltens beeinflusst.

Richtung: Ausrichtung auf Ziele !%

Energetisierung: psychische Krafte, die das Verhalt@ntreiben.

von lat.movere= bewegen / g
Zustand des Organismuwdgr dieRichtungund dieEnergetisierungles aktuellen 02

Motiv Beweggrund des Handelns, "Handlungstriebfeder”

Priméare Motive Sekundare Motive
Hunger Leistung
Durst A Tendenz, als wichtig bewertete Aufgaben gemaf
Kdrpertemperatur einesselbst festgelegten QualitatsmaRstaddolgreich
Atmung zu Ende zu bringen, Streben nach Hochstleistungen,
Schmerzvermeidung Kontrolle und hohem Standard, vallem durch frihe
Exploration Umwelterfahrungen in der Familie erlernt
Sexualitat (also stark kulturabhangig).

Weitere Aspekte:

9 Stark leistungsmotivierte Menschen sind in
besonderem Mal3e zum Belohnungsaufschub

fahig
1 Disziplin gilt als "Schlissel" zum Erfolg
Homoostatische Motiveielen auf die (Intelligenz ist in der Békerung
Kompensation eines Mangelzustandb. normalverteilt, grofRe Leistungen sind es aber
Sexualitat ist ein nichthomoéostatisches Motiv. nichtA Intelligenz allein ist nicht hinreichend

flr grol3e Leistungen)

9 Leistung wird nur dann als positiv bewertet,
wenn eine gewisse
Misserfolgswahrscheinlichkeit gegeben ist.

Maslowsche
Bedirfnisspyramide

nach Maslow1943

unstillbare
Bediirfnisse
konnen u.U. nie
befriedigt werden

Iranszenaenz

Selbstverwirklichung

Defizitbediirfnisse Individual-Bedlrftnisse
Erfilllung =
Verlust der S0zZlale Bedurinisse

Motivation

Physiologische Bedurfnisse
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Relative Bedeutsamkeit von
Bedlrfnissen roererion

A Sicherheit
Geborgenheit

) [
X

psychologische Entwicklung

Bedeutung fiir das Individuum

Anwendungsbereichder

Motivationspsychologie

Soziale Beziehungen

Menschliche Motivationsstrategien sind Grundlage fiir das subjektive Empfinden von Sympathie und
Antipathie, die soziale Beziehungen bestimmen.

Konsumforschung

Konsumentscheidungen sind mit der Frage nachskiaimotiven verknlpft

(wie Statusdemonstration oder Gruppenzugehdérigkeit).

Verkaufspsychologie

Handlungsanreize aus der Motivationsforschung zur gezielten Gestaltung von Kaufanreizen.
Arbeits- und Organisationspsychologie

Mitarbeitermotivation als Faktoitr die Produktivitit eines Unternehmens oder Behérde.
Gesundheitspsychologie

Motivationale Faktoren haben Einfluss auf praventives Gesundheitsverhalten und auf die Einhaltung von
Verhaltensmaf3regeln und Richtlinien

Klinische Psychologie

Motivationale F&toren werden zur Erklarung psychischer Stérungen, z.B. der Depression, herangezogen.
Padagogische Psychologie

Die Motivation von Schilern und Lehrern hat Auswirkungen auf den Schulerfolg.

Sportspychologie

Die Motivation von Sportlern hat Auswirkungeuf aie Leistung.

Lernen durch Lehren

Bedurfnistheoretisch begriindete Unterrichtsmethoden
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Leistungsmotive im Sport

Bewegungsmotiv

Man mdchte den Reiz, die Sensationen, die <Lust> genief3en, die in den Bewegungen selbst liegen kdnnen
asthetischer Reiz

Man mochte Bewegungen so ausfiihren kdnnen, dass sie einem selbst und andern gekonnt, kunstvaoll,
beeindruckend, schon u. &. erscheinen.

Gesundheitsmotiv

Man sucht den kdrperlichen Ausgleich, diadglichst umfassende korperliche Beanspruchung und daihaus
hervorgehende Wohlbefinden. Man erwartet davon auch positive Wirkungen auf die Gesundheit und die
Figur.

Leistungsmotiv

Man will sich etwas vornehmen, etwas abverlangen, sich an Aufgaben messen und mit anderen vergleichen
will seine Moglichkeiten uhGrenzen erkennen, die Anerkennung anderer und ein Bewusstsein des eigenen
Wertes bekommen.

Spielmotiv

Man sucht Situationen mit einem ungewissen Ausgang, der uns zwar angeht, aber nicht b&inadtionen,

die damit Spanang, Risiko, Abenteuer bieten

Anschlussmotiv

Man sucht das Zusammensein mit anderen, das Gefuhl von menschlicher N&he und Geborgenheit

Leistungsmotive im Spogtch Gabler)

Bezogen auf das Bewegung, korperliche Aktivitat, Asthetik| Soziale Interaktion
Sporttreiben selbst Kdrpererfahrung, Selbstexfirung,
korperliche Herausforderung, Abenteuer,
Spannung, Risiko

Bezogen auf das Leistung als Selbstbestatigung Leistung als Prasentation,

Ereignis Anerkennung, Prestige,
Dominanz

Als Mittel fuir weitere | Gesundheit, Fitess, Entspannung, Kontakt, Anschluss, Geselligke

Zwecke Naturerlebnis, materielle Gewinne u.a.
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Umwelt

Aufgabe |

I Instruktion* [

2

Person

1le

— Selbstkonzept
eigener Fihigkeiten
~Informationsbestreben

istungsmotiv

Erfahrungen

Andere Motive

— Macht

— Aggression
- Einflug

- Geltung

— Hilfe u. a.

v

<

* kann auch per Selbst-
instruktion erfolgen

Probemotivierung

T

Einschatzung der
eigenen Fihigkeiten

{Was weill ich,
was kann ich?}

z. B. hinsichtlich
- Schwierigkeit

Bewertung
der Aufgabe

—sozialer Konsequenznach
Erfolg und MiBerfolg

(N

J

Y

Anstrengungskalkulation
(Lohnt sich’s, lohnt sich’s nicht?)

H

< ntschiu_—

Handeln

¥

Selbstbewertung

Selbstbekriftigung ¢—— Emotionale Reaktion

Eberspéacher 1993

Berliner Turn - und Freizeitbund e.V. & Aufbaulehrgang zweite Lizenzstufe D OSB

© Gunnar Grisl 2010

Seite 4 von 9



Arten der Motivation
Intrinsisch-a @2y AYyySyda (2YYSYRS 9AyTFidzaafTl {i2NBy
Extrinsisch- aul3ere Einflussfaktoren beeinflussen das liadium (Umwelt, Freunde, Partner, Medien, etc.)

Einflussfaktoren auf Motivation
1 Individuelle Bedeutung/Wertigkeit von Erfolg/Misserfolg
1 Anspruchsniveau, personliche Standards,
relative Veranderung oder Vergleich mit anderen
1 KausalattributionErgriindung dr (realen?) Ursachen fir Erfolg oder Misserfolg

Intrinsisch motivierte Verhaltensweisen
1 Prototyp selbstbestimmten Verhaltens. Das Handeln stimmt mit der eigenen Auffassung tberein. Ma
ist bestrebt ein Sache voll und ganz zu beherrschen
1 beinhaltet Neugie Spontanitat, Exploration und Interesse an den unmittelbaren Gegebenheiten der
Umwelt
1 interessenbestimmte Handlungen, deren Aufrechterhaltung keine externen oder intrapsychischen
AnstoRRe, wie Versprechungen oder Drohungen, bendtigt
Diese Motivation nimnh ab, wenn man Versuchspersonen extrinsische Belohnungen wie z.B. Geld oder
Auszeichnungen fir eine urspringlich intrinsische Aktivitat anbietet.

Extrinsisch motivierte Verhaltensweisen
A einer Aufforderung folgt eine positive Bekréftigung, wie z.B. Aegsh Ranglisten, Noten
A gesellschaftliche Sicherheit und Anerkennung
A Extrinsische Motivatoren, die in den Handlungsablauf einer eigentiidhsischmotivierten Tatigkeit
eingefiihrt werden, unterminieren das Geflihl der Selbstbestimmung

16 Lebensmotie nach Reiss

DasReiss Profiléeine komplexe, nicht hierarchische Ordnung der intrinsischen Grundmotive des Menschen)
wird international kommerziell vermarktet und zur Beschreibung von Personlichkeitsstrukturen (Wie verhalt
sich jemand, warum tut er diesjozu tut er dies?) herangezogen. Seit 2003 gibt es das Reiss Profile auch in
Deutschland. Kern dieses Systems sind die nach eigenen empirischen Untersuchungen 16 Lebensmotive di
Menschen, bei denen Faktoren wie Geschlecht, Nationalitat und Kultueineis zu vernachlassigenden

Einfluss haben. Jedes Motiv wird nach einer Eingangsanalyse auf einer Skala dargestellt, um dann
entsprechend mit der analysierten Person umgehen zu kénnen:

Macht: Streben nach Erfolg, Leistung, Fuhrung und Einfluss

Unabhangigkit: Streben nach Freiheit, Selbstgeniigsamkeit und Autarkie

Neugier. Streben nach Wissen und Wahrheit

Anerkennung Streben nach sozialer Akzeptanz, Zugehorigkeit und positivem Selbstwert
Ordnung Streben nach Stabilitat, Klarheit und guter Organisation

Sparen Streben nach Anhaufung materieller Guter und Eigentum

Ehre Streben nach Loyalitdt und moralischer, charakterlicher Integritét

Idealismus Streben nach sozialer Gerechtigkeit und Fairness

BeziehungenStreben nach Freundschaft, Freude und Humor

Familie Streben nach einem Familienleben und besonders danach, eigene Kinder zu erziehen
Status Streben nach "social standing”, nach Reichtum, Titeln und 6ffentlicher Aufmerksamkeit
Rache Streben nach Konkurrenz, Kampf, Aggressivitat und Vergeltung

Romantik Streben nach einem erotischen Leben, Sexualitédt und Schonheit

Erndhrung Streben nach Essen und Nahrung

Kdorperliche Aktivitat Streben nach Fitness und Bewegung

Ruhe Streben nach Entspannung und emotionaler Sicherheit
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Motivations-“Typen“ Ziel ist der ,,HE"“-Typ!

Verteilung der Auspragung

)4 N Mittel und Wege:

Hoffnung auf Erfolg (HE) / \ « Aufgaben dem Niveau anpassen

» Von extrinsischer Motivation hin zu intrinsischer Motivation
* Lob und ,Tadel*

[ i » * Hilfestellungen zu realistischer Selbsteinschatzung

Motivation steigern

Steigerung der intrinsischen Motivation
Anknlpfen an Bedurfnisse, Interessen und Ziele der Lernenden:

91 Lerninhalte: Den Lernenden die Mdglichkeit bieten, gemaR ihren jeweiligen persdnlichen Interessen
Schwerpunkte inStoff selbstbestimmt zu wéhlen

1 Originele Gestaltung, Materialien und Medien

9 Lernaktivitaten, spielerisch etwas ausprobieren oder selbst kreieren, Problemlésung

1 Ansprechende Lernumgebung

Steigerung der extrinsischen Motivation

1 Belohnung (z.B. Zusatzpunkt, Lob, Verglnstigung)

auf den Lernkontextind die Zielgruppe abgestimmt
Beim Vergabévodus sollte man folgende Aspekte beachten:

9 Strukturierung: Indem man einzelne Arbeitsschritte und Zwischenergebnisse explizit belohnt, wird de
Lernprozess strukturiert. Die Lernenden stehen nicht "vor einerg Ben Stoff", sondern erkennen
konkrete, bewaéltigbare Teilaufgaben.

9 Priorisierung: Dosierung der Belohnung (z.B. Anzahl der Punkte)
lasst Relevanz der Ergebnisse erkennen

1 Feedback: Belohnungen sind an Uberprifbare Arbeitsergebnisse gekoppelt. Somit k&efale
begegnet werden, dass die Lernenden nur der lllusion nachhéngen, etwas verstanden oder gelernt z
haben.

Bewaltigungsstrategien als Motivationshilfe

SMART

Pecific eindeutig formulieren

Measurable messbar, wewaswannwievielwieoft
Achievable erreichbar sein / Ressourcen
Relevant bedeutsam sein

Timely klare Terminvorgabe

GROW

Goal Setting Ziele formulieren

Reality Setting Realitatstiberprifung)

Options Alternativen)

What, When, Who, WWas wird wann von wem mit welcher Absicht gje?

FIOV\I—EI"ebniS(CsikszentmihaIyi 1975, 199Phanomen der intrinsischen Motivation

Zustand des reflexionsfreien ganzlichen Aufgehens in einer glatt laufenden Téatigkeit, die als angenehm erlel
wird und zu Zufriedenheit und freudvollem Erleben flhrt.
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Komponenten des FloWRheinberg 1995):

9 Intuitives Handeln

91 Das Gefuhl alles unter Kontrolle zu haben

1 Flussiger Ablauf der Geschehnisse und Handlungen

1 Ausblendung unnétiger Kognitionen

1 Verringertes ZeitbewuR3tsein

1 Verschmelzung von Selbst und Tatigkeit
Meist Tatigkeiten zugeordnet, die nicht in einem direkten Leistungsvergleich durchgefuhrt werden und eher
einem Selbstzweck dienen (Bergsteigen, Paragliding, Taijiquan, etc.).

Motivation steigern in der Praxis
1 Passende Organisationsform / Inhalte / Methoden
i Hfektive Kommunikation
1 Angemessenes Feedback / Korrektur positive Riickmeldungen

Motivationstechniken im Unterricht
(hier speziell AerobiStunde)

1 (ehrliches, angemessenes) Lob

1 Mimik, Gestik, deutliches (selbstbewusstes) Cueing

T { GAYYTFNKNHzy 2 0RILENVKD o G§SNB

1 persdnliche Ansprache, Namen kennen und nennen, ohne sozialen Druck auszuliben

9 realistische, erreichbare Ziele nennen

1 Musik interpretieren, klatschen am markanten Punkten (dosiert einzusetzen)

1 bemerke neue Teilnehmerinnen und nimm Dir immer Zaiefii kurzes Einfihrungsgesprach (Name,
Gesundheitszustand, sportliche Vorerfahrung, Winsche, etc.)!

1 nicht theatralisch werden, schauspielern, die Teilnehmerinnen glauben es sonst nicht!

9 Y2y2G2y$MydarEyd o. & SAy S { {dzy Re§ noth-dgeidnochyweiS.A y SY

SOZIALE KOMPETENZ

Personliche Fahigkeiten und Einstellunggie,dazu beitragen, individuelle Handlungsziele mit den
Einstellungen und Werten einer Gruppe zu verknupfen und in diesem Sinne auch das Verhalten und die
Einstdlungen von Mitmenschen zu beeinfluss&uziale Kompetenz bezeichnet somit die Gesamtheit der
Fertigkeiten, die fur die soziale Interaktion nitzlich oder notwendig sind.

Soziale Kompetenzen im aufsteigenden Schwierigkeitsgrad:

Ausdruckkann sich verstardath machen, kann eigenes Wissen, Meinungen und Wiinsche einbringen
Empfangkann zuhdren, andere Gruppenmitglieder beobachten, Ereignisse und gruppendynamische Prozes
wahrnehmen

Offenheitist offen fir Anregungen, kann Kritik akzeptieren, ist berelt st anderen auseinander zusetzen
Kooperationkann eigene Handlungsmaglichkeiten und Verantwortlichkeiten erkennen und wahrnehmen,
kann sich auf Handlungen von anderen einstellen und sich anpassen

Gestaltungkann Beziehungen aufnehmen und gestalterh giceiner Gruppe zurechtfinden,

situationsadaquat kritisieren, eine Lernsequenz oder ein Gesprach leiten, verhalt sich angemessen in
gruppendynamischen Prozessen

Identifikation kann sich auf andere einstellen und Konflikte situationsgerecht angehenlt le¢ié gute

Balance zwischen Engagement und Abgrenzung, hat ein Bewusstsein tber die eigenen Mdglichkeiten und
Grenzen.

Allgemein zahlen zur sozialen Kompetenz folgekelentnissaund Fahigkeiten
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Im Umgang mit sich selbst:  Im Umgang mit Anderen: In Bezug auf Zusammenarbeit:

1 Selbstwertgefihl 1 Achtung 1 Teamfahigkeit
1 Selbstvertrauen 1 Anerkennung 71 Kooperation
1 Urvertrauen 1 Empathie/ 1 Motivation
1 Wertschatzung Perspekivenlibernahme 1 Konfliktfahigkeit
1 Selbstwirksamkeit (Mitgeflhl bzw. 1 Kommunikationsfahigkeit
1 Selbstbeobachtung Einfuhlungsvermdogen)
1 Eigenverantwortung 1 Kompromissfahigkeit Im Allgemeinen:
1 Selbstdisziplin 1 Recht durchsetzen
konnen 1 Emotionale Intelligenz
Fahrungsqualitaten: . Menschekenntnis (Sammelbegriff fur

1 Kritikfahigkeit Personlichkeitseigenschaftel
1 Verantwortung T Wahrnehmung und Fahigkeiten, welche der
1 Flei f Toleranz Umgang mit eigenen und
1 Flexibilita T Respekt fremden Gefuhlen betreffen)
1 GroRBmut . Sprachkompetenz 1 Engagement
{ Harte 1 Interkulturelle
1 Konsequenz Kompetenz
1 Vorbildfunktion
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