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Motivation  

όα±ŜǊƘŀƭǘŜƴǎōŜǊŜƛǘǎŎƘŀŦǘάύ  
von lat. movere = bewegen  
Zustand des Organismus, der die Richtung und die Energetisierung des aktuellen 
Verhaltens beeinflusst. 
 
Richtung:  Ausrichtung auf Ziele 
Energetisierung:  psychische Kräfte, die das Verhalten antreiben.  
 

Motiv Beweggrund des Handelns, "Handlungstriebfeder" 

Primäre Motive Sekundäre Motive 
Hunger 
Durst 
Körpertemperatur 
Atmung 
Schmerzvermeidung 
Exploration 
Sexualität 

 
 
Homöostatische Motive zielen auf die 
Kompensation eines Mangelzustands ab. 
Sexualität ist ein nichthomöostatisches Motiv. 
 
 
 

Leistung 
Ą Tendenz, als wichtig bewertete Aufgaben gemäß 
eines selbst festgelegten Qualitätsmaßstabs erfolgreich 
zu Ende zu bringen, Streben nach Höchstleistungen, 
Kontrolle und hohem Standard, vor allem durch frühe 
Umwelterfahrungen in der Familie erlernt 
(also stark kulturabhängig). 
Weitere Aspekte:  

¶ Stark leistungsmotivierte Menschen sind in 
besonderem Maße zum Belohnungsaufschub 
fähig 

¶ Disziplin gilt als "Schlüssel" zum Erfolg 
(Intelligenz ist in der Bevölkerung 
normalverteilt, große Leistungen sind es aber 
nicht Ą Intelligenz allein ist nicht hinreichend 
für große Leistungen) 

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

 



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

© Gunnar Grisl 2010  Seite 2  von 9 

 

 

Anwendungsbereiche der 
Motivationspsychologie  
Soziale Beziehungen 
Menschliche Motivationsstrategien sind Grundlage für das subjektive Empfinden von Sympathie und 
Antipathie, die soziale Beziehungen bestimmen.  
Konsumforschung 
Konsumentscheidungen sind mit der Frage nach Konsummotiven verknüpft 
(wie Statusdemonstration oder Gruppenzugehörigkeit).  
Verkaufspsychologie 
Handlungsanreize aus der Motivationsforschung zur gezielten Gestaltung von Kaufanreizen.  
Arbeits- und Organisationspsychologie 
Mitarbeitermotivation als Faktor für die Produktivität eines Unternehmens oder Behörde.  
Gesundheitspsychologie  
Motivationale Faktoren haben Einfluss auf präventives Gesundheitsverhalten und auf die Einhaltung von 
Verhaltensmaßregeln und Richtlinien 
Klinische Psychologie 
Motivationale Faktoren werden zur Erklärung psychischer Störungen, z.B. der Depression, herangezogen.  
Pädagogische Psychologie 
Die Motivation von Schülern und Lehrern hat Auswirkungen auf den Schulerfolg.  
Sportspychologie  
Die Motivation von Sportlern hat Auswirkungen auf die Leistung.  
Lernen durch Lehren  
Bedürfnistheoretisch begründete Unterrichtsmethoden  
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Leistungsmotive im Sport  

Bewegungsmotiv 
Man möchte den Reiz, die Sensationen, die <Lust> genießen, die in den Bewegungen selbst liegen können. 
ästhetischer Reiz 
Man möchte Bewegungen so ausführen können, dass sie einem selbst und andern gekonnt, kunstvoll, 
beeindruckend, schön u. ä. erscheinen.  
Gesundheitsmotiv 
Man sucht den körperlichen Ausgleich, die - möglichst umfassende körperliche Beanspruchung und das aus ihr 
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 Möglichkeiten und Grenzen 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 bedroht - Situationen, 
die damit Spannung, Risiko, Abenteuer bieten.  
Anschlussmotiv 
Man sucht das Zusammensein mit anderen, das Gefühl von menschlicher Nähe und Geborgenheit.  

Leistungsmotive im Sport (nach Gabler)  

Bezogen auf das 
Sporttreiben selbst  

Bewegung, körperliche Aktivität, Ästhetik, 
Körpererfahrung, Selbsterfahrung, 
körperliche Herausforderung, Abenteuer, 
Spannung, Risiko  

 

Soziale Interaktion  

Bezogen auf das 
Ereignis  

Leistung als Selbstbestätigung  

 

 

Leistung als Präsentation, 
Anerkennung, Prestige, 
Dominanz  

Als Mittel für weitere 
Zwecke  

Gesundheit, Fitness, Entspannung, 
Naturerlebnis, materielle Gewinne  

 

 

Kontakt, Anschluss, Geselligkeit, 
u.a.  
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Eberspächer 1993 
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Arten der Motivation 
Intrinsisch - αǾƻƴ ƛƴƴŜƴά ƪƻƳƳŜƴŘŜ 9ƛƴŦƭǳǎǎŦŀƪǘƻǊŜƴ 
Extrinsisch - äußere Einflussfaktoren beeinflussen das Individuum (Umwelt, Freunde, Partner, Medien, etc.) 
 
Einflussfaktoren auf Motivation  

¶ Individuelle Bedeutung/Wertigkeit von Erfolg/Misserfolg 

¶ Anspruchsniveau, persönliche Standards, 
relative Veränderung oder Vergleich mit anderen 

¶ Kausalattribution: Ergründung der (realen?) Ursachen für Erfolg oder Misserfolg 
 
Intrinsisch motivierte Verhaltensweisen 

¶ Prototyp selbstbestimmten Verhaltens. Das Handeln stimmt mit der eigenen Auffassung überein. Man 
ist bestrebt ein Sache voll und ganz zu beherrschen 

¶ beinhaltet Neugier, Spontanität, Exploration und Interesse an den unmittelbaren Gegebenheiten der 
Umwelt 

¶ interessenbestimmte Handlungen, deren Aufrechterhaltung keine externen oder intrapsychischen  
Anstöße, wie Versprechungen oder Drohungen, benötigt 

Diese Motivation nimmt ab, wenn man Versuchspersonen extrinsische Belohnungen wie z.B. Geld oder 
Auszeichnungen für eine ursprünglich intrinsische Aktivität anbietet.  
 
Extrinsisch motivierte Verhaltensweisen 
Å  einer Aufforderung folgt eine positive Bekräftigung, wie z.B. Aufstieg in Ranglisten,  Noten 
Å  gesellschaftliche Sicherheit und Anerkennung 
Å Extrinsische Motivatoren, die in den Handlungsablauf einer eigentlich intrinsisch motivierten Tätigkeit 

eingeführt werden, unterminieren das Gefühl der Selbstbestimmung 

 
16 Lebensmotive nach Reiss 
Das Reiss Profile (eine komplexe, nicht hierarchische Ordnung der intrinsischen Grundmotive des Menschen) 
wird international kommerziell vermarktet und zur Beschreibung von Persönlichkeitsstrukturen (Wie verhält 
sich jemand, warum tut er dies, wozu 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 des 
Menschen, bei denen Faktoren wie Geschlecht, Nationalität und Kulturkreis einen zu vernachlässigenden 
Einfluss haben. Jedes Motiv wird nach einer Eingangsanalyse auf einer Skala dargestellt, um dann 
entsprechend mit der analysierten Person umgehen zu können:  

 
Macht: Streben nach Erfolg, Leistung, Führung und Einfluss  
Unabhängigkeit: Streben nach Freiheit, Selbstgenügsamkeit und Autarkie  
Neugier: Streben nach Wissen und Wahrheit  
Anerkennung: Streben nach sozialer Akzeptanz, Zugehörigkeit und positivem Selbstwert  
Ordnung: Streben nach Stabilität, Klarheit und guter Organisation  
Sparen: Streben nach Anhäufung materieller Güter und Eigentum  
Ehre: Streben nach Loyalität und moralischer, charakterlicher Integrität  
Idealismus: Streben nach sozialer Gerechtigkeit und Fairness  
Beziehungen: Streben 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 öffentlicher Aufmerksamkeit  
Rache: Streben nach Konkurrenz, Kampf, Aggressivität und Vergeltung  
Romantik: Streben nach einem erotischen Leben, Sexualität und Schönheit  
Ernährung: Streben nach Essen und Nahrung  
Körperliche Aktivität: Streben nach Fitness und Bewegung  
Ruhe: Streben nach Entspannung und emotionaler Sicherheit  



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

© Gunnar Grisl 2010  Seite 6  von 9 

 

 

Motivation steigern 
Steigerung der intrinsischen Motivation 
Anknüpfen an Bedürfnisse, Interessen und Ziele der Lernenden: 

¶ Lerninhalte: Den Lernenden die Möglichkeit bieten, gemäß ihren jeweiligen persönlichen Interessen 
Schwerpunkte im Stoff selbstbestimmt zu wählen 

¶ Originelle Gestaltung, Materialien und Medien 

¶ Lernaktivitäten, spielerisch etwas ausprobieren oder selbst kreieren, Problemlösung 

¶ Ansprechende Lernumgebung 
Steigerung der extrinsischen Motivation 

¶ Belohnung (z.B. Zusatzpunkt, Lob, Vergünstigung) 
auf den Lernkontext und die Zielgruppe abgestimmt 

Beim Vergabe-Modus sollte man folgende Aspekte beachten: 

¶ Strukturierung: Indem man einzelne Arbeitsschritte und Zwischenergebnisse explizit belohnt, wird der 
Lernprozess strukturiert. Die Lernenden stehen nicht "vor einem Berg von Stoff", sondern erkennen 
konkrete, bewältigbare Teilaufgaben. 

¶ Priorisierung: Dosierung der Belohnung (z.B. Anzahl der Punkte) 
lässt Relevanz der Ergebnisse erkennen 

¶ Feedback: Belohnungen sind an überprüfbare Arbeitsergebnisse gekoppelt. Somit kann der Gefahr 
begegnet werden, dass die Lernenden nur der Illusion nachhängen, etwas verstanden oder gelernt zu 
haben. 

Bewältigungsstrategien als Motivationshilfe 

SMART 
Specific   eindeutig formulieren 
Measurable  messbar, wer-was-wann-wieviel-wieoft 
Achievable  erreichbar sein / Ressourcen 
Relevant  bedeutsam sein 
Timely   klare Terminvorgabe 
 
GROW 

Goal Setting   Ziele formulieren  
Reality Setting   Realitätsüberprüfung) 
Options   Alternativen) 
What, When, Who, Will Was wird wann von wem mit welcher Absicht getan? 

 
Flow-Erlebnis (Csikszentmihalyi 1975, 1992) - Phänomen der intrinsischen Motivation 

 
Zustand des reflexionsfreien gänzlichen Aufgehens in einer glatt laufenden Tätigkeit, die als angenehm erlebt 
wird und zu Zufriedenheit und freudvollem Erleben führt. 
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Komponenten des Flow (Rheinberg 1995):  

¶ Intuitives Handeln 

¶ Das Gefühl alles unter Kontrolle zu haben 

¶ Flüssiger Ablauf der Geschehnisse und Handlungen 

¶ Ausblendung unnötiger Kognitionen 

¶ Verringertes Zeitbewußtsein 

¶ Verschmelzung von Selbst und Tätigkeit 
Meist Tätigkeiten zugeordnet, die nicht in einem direkten Leistungsvergleich durchgeführt werden und eher 
einem Selbstzweck dienen (Bergsteigen, Paragliding, Taijiquan, etc.). 

 

Motivation steigern in der Praxis 
¶ Passende Organisationsform / Inhalte / Methoden 

¶ Effektive Kommunikation 

¶ Angemessenes Feedback / Korrektur positive Rückmeldungen  

 
Motivationstechniken im Unterricht 
(hier speziell Aerobic-Stunde)  

¶ (ehrliches, angemessenes) Lob 

¶ Mimik, Gestik, deutliches (selbstbewusstes) Cueing 

¶ {ǘƛƳƳŦǸƘǊǳƴƎ όƪŜƛƴŜ α{ǘŜǊŜƻǘȅǇŜƴάύ 

¶ persönliche Ansprache, Namen kennen und nennen, ohne sozialen Druck auszuüben 

¶ realistische, erreichbare Ziele nennen 

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

¶ bemerke neue TeilnehmerInnen und nimm Dir immer Zeit für ein kurzes Einführungsgespräch (Name, 
Gesundheitszustand, sportliche Vorerfahrung, Wünsche, etc.)! 

¶ nicht theatralisch werden, schauspielern, die TeilnehmerInnen glauben es sonst nicht! 

¶ ƳƻƴƻǘƻƴŜǊ α{ƛƴƎ-{ŀƴƎάΣ ȊΦ.Φ ŜƛƴŜ {ǘǳƴŘŜ ƭŀƴƎ ƛƴ ŜƛƴŜƳ ¢ƻƴŦŀƭƭ αƴƻŎƘ Ǿier, noch drei, noch zwei,...) 
 

 
SOZIALE KOMPETENZ 
Persönliche Fähigkeiten und Einstellungen, die dazu beitragen, individuelle Handlungsziele mit den 
Einstellungen und Werten einer Gruppe zu verknüpfen und in diesem Sinne auch das Verhalten und die 
Einstellungen von Mitmenschen zu beeinflussen. Soziale Kompetenz bezeichnet somit die Gesamtheit der 
Fertigkeiten, die für die soziale Interaktion nützlich oder notwendig sind. 

Soziale Kompetenzen im aufsteigenden Schwierigkeitsgrad:  
Ausdruck kann sich verständlich machen, kann eigenes Wissen, Meinungen und Wünsche einbringen  
Empfang kann zuhören, andere Gruppenmitglieder beobachten, Ereignisse und gruppendynamische Prozesse 
wahrnehmen  
Offenheit ist offen für Anregungen, kann Kritik akzeptieren, ist bereit sich mit anderen auseinander zusetzen  
Kooperation kann eigene Handlungsmöglichkeiten und Verantwortlichkeiten erkennen und wahrnehmen, 
kann sich auf Handlungen von anderen einstellen und sich anpassen  
Gestaltung kann Beziehungen aufnehmen und gestalten, sich in einer Gruppe zurechtfinden, 
situationsadäquat kritisieren, eine Lernsequenz oder ein Gespräch leiten, verhält sich angemessen in 
gruppendynamischen Prozessen  
Identifikation kann sich auf andere einstellen und Konflikte situationsgerecht angehen, behält eine gute 
Balance zwischen Engagement und Abgrenzung, hat ein Bewusstsein über die eigenen Möglichkeiten und 
Grenzen.  
Allgemein zählen zur sozialen Kompetenz folgende Kenntnisse und Fähigkeiten: 



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

© Gunnar Grisl 2010  Seite 8  von 9 

 

Im Umgang mit sich selbst: 

¶ Selbstwertgefühl 
¶ Selbstvertrauen 
¶ Urvertrauen 
¶ Wertschätzung 
¶ Selbstwirksamkeit 
¶ Selbstbeobachtung 
¶ Eigenverantwortung 
¶ Selbstdisziplin 

Führungsqualitäten: 

¶ Verantwortung 
¶ Fleiß 
¶ Flexibilität 
¶ Großmut 
¶ Härte 
¶ Konsequenz 
¶ Vorbildfunktion 

 

 

Im Umgang mit Anderen: 

¶ Achtung 
¶ Anerkennung 
¶ Empathie/ 

Perspektivenübernahme 
(Mitgefühl bzw. 
Einfühlungsvermögen) 

¶ Kompromissfähigkeit 
¶ Recht durchsetzen 

können 
¶ Menschenkenntnis 
¶ Kritikfähigkeit 
¶ Wahrnehmung 
¶ Toleranz 
¶ Respekt 
¶ Sprachkompetenz 
¶ Interkulturelle 

Kompetenz 

 

In Bezug auf Zusammenarbeit: 

¶ Teamfähigkeit 
¶ Kooperation 
¶ Motivation 
¶ Konfliktfähigkeit 
¶ Kommunikationsfähigkeit 

Im Allgemeinen: 

¶ Emotionale Intelligenz 
(Sammelbegriff für 
Persönlichkeitseigenschaften 
und Fähigkeiten, welche den 
Umgang mit eigenen und 
fremden Gefühlen betreffen) 

¶ Engagement 
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