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1 Überblick über das Unterrichtsvorhaben
„Competition, Glory, Health or Flow“

Unterrichtsvorhaben für das Leistungsfach Sport Gymnasium

Zeitaufwand: 

 6 Doppelstunden Unterrichtszeit
 1 Doppelstunde für eine mögliche Klausur

Kosten: Keine

Benötigtes Material: Jonglierbälle oder vergleichbares

Vorbemerkung

Ausgangspunkt des Unterrichtsvorhabens ist die Idee der Verknüpfung von Praxis 
und Theorie (PTV). 
Ziel ist, Kompetenzen aus dem Bereich Wissen (Wissen über den Sport im gesell-
schaftlichen Kontext: Motiv, Motivation, Motivierung) und Kompetenzen aus dem 
Inhaltsbereich Laufen, Springen, Werfen (Sprinten, Ausdauernd laufen) vernetzt zu 
entwickeln.

Die praktische Umsetzung erfolgt im Themenbereich 6. „Was bewegt jemanden, 
bewegungs- und sportaktiv zu sein?“.

Die meisten Beispiele zur praktischen Umsetzung entstammen dem Inhaltsbereich 
Laufen, Springen, Werfen, einzelne Beispiele, obwohl diese Verknüpfung gemäß 
Bildungsplan nicht direkt vorgesehen ist, dem Inhaltsbereich Spiel.

Die Theorievermittlung ist illustrativ. Im Vorhaben wechseln Doppelstunden mit 
Theorieinhalten und Doppelstunden, in denen die Theorie in der Praxis themati-
siert und erfahren wird, ab.

Mehrperspektivität

Das Leisten erfahren und reflektieren
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Über die Reflexion der eigenen Motivlage und Ausprägung der Leistungsmotivati-
on wird der persönliche Bezug zum Thema Leistung im Sport erforscht und im 
Unterricht thematisiert.
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2 Angesteuerte Teilkompetenzen und Wissensbaustei-
ne

Praxis Inhaltsbereich Laufen, Springen, Werfen Teilkompetenzen

(1)  können aus zwei der drei Bereiche Sprint, Weit-/Hochsprung und Wurf/
Stoß jeweils eine Disziplin wettkampfgerecht demonstrieren

(2) 30 0 Minuten ohne Unterbrechung in gleichmäßigem Tempo (weiblich > 
2,33 m/s, männlich >2,72 m/s) laufen

(3) könne Regeln der Disziplinen nennen

(4) können die Bedeutung von Laufen, Springen und Werfen als lebensbeglei-
tende Freizeitaktivität reflektieren

Theorie Inhaltsbereich Wissen Teilkompetenzen

(28) können den Unterschied zwischen Motiv, Motivierung und Motivation 
erläutern

(29) können Motive und deren Bedeutung für das eigene sportliche Han-
deln reflektieren

Wissensbausteine gemäß Basispapieren (Gegenstand des Unterrichts)

Merkmale zur Klassifizierung sportlicher Motive, Gabler (2002)

Hauptmotive der Motivationsforschung; Identifizierung von Grundsituationen (Ag-
gression, Angst, Anschluss, Hilfe, Leistung, Macht, Neugier)

Grundschema zum Ablauf von Motivationsprozessen, Gabler (2004)

 Motivation als prozessbezogenes Ergebnis der Motivanregung
 extrinsische und intrinsische Anreize
 Unterscheidung zwischen Tätigkeits- und Zweckorientierung

Leistungsmotivation:

 Bedingungen leistungsmotivierten Handelns (Güte- und Schwierigkeitsmaß-
stab)
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 Selbstbewertungsmodell der Leistungsmotivation, Brunstein & Heckhausen

Motivationsmodelle

 Risikowahlmodell, Atkinson (1957); Flow-Konzept, Csikszentmihalyi (1975); 
Grundmodell der Attributionstheorie, Weiner (1974)
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3 Übersicht über das Unterrichtsvorhaben

Doppel-
stunde 
Nummer

Themen in Theorie und Praxis Material

Doppel-
stunde
1

Theorie:
Motive, Motivation, Motivierung
Praxis:

M1_1 

Doppel-
stunde
2

Theorie:
Motive unter unterschiedlichen sportlichen Bewegun-
gen/Sportarten in Kategorien verstehen.
Praxis:
Theorie in unterschiedlichen Sportsituationen selbst 
erfahren und verstehen.
Spielformen vs. Wettkampfformen vs. Übungsformen; 
Team vs. Individuell, intrinsisch vs. extrinsisch.

M2_1
M2_2
div. 
Sportge-
räte

Doppel-
stunde
3

Theorie:
Leistungsmotivation
Praxis:

M3_1
Jonglier-
bälle o. ä.

Doppel-
stunde
4

Theorie/Praxis:
Leistungsmotivation: erfolgszuversichtlich oder miss-
erfolgsvermeidend?
Verschiedene Wettkämpfe mit der Frage Risiko, Zuver-
sicht, Angst…

M4_1
M4_2
M4_3
div.
Sportge-
räte

Doppel-
stunde
5

Theorie:
Selbstbewertungsmodell der Leistungsmotivation und 
das Flow-Konzept

M5_1 

Doppel-

stunde

6

Theorie:
Wiederholung Flow-Konzept

Praxis:
„Wir versuchen in den Flow zu kommen“

Doppel- Klausur
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stunde

7

4 Doppelstunde 1 – Motive, Motivation, Motivierung
Material: Arbeitsblätter M1_1

Literatur:

Medien:

Didakti-

sche In-

tention

Beispiele für Vorgehen/Methode/Inhalt/… Material/ 

Hinweise

Unter-

schei-

dung ex-

trinsi-

sche ver-

sus int-

rinsische 

Motivie-

rung

Einleitender Stundenteil

Einstieg: Unterscheidung extrinsischer und intrinsischer 

Motivation bzw. Motive

Sportlerzitate 

M1_1: 

Sportler-

zitate

Welche 

Motive 

gibt es?

Hauptteil

Warum treiben Menschen Sport?

SuS diskutieren, was sie dazu antreibt, sportaktiv zu sein

SuS erfassen ihre individuelle Motivlage mittels ATPA-D-

Fragebogen  ,   zuletzt abgerufen am 20.03.2025

Erläuterung des Unterschieds Motiv und Motivation (LV)

Motive: mehr oder weniger angeborene psychogene Be-

dürfnisse / überdauernde Dispositionen, die von Primär-

Die AT-

PAD-Ska-

len erfas-

sen folgen-

de Motive 

und kön-

nen direkt 

ausge-

https://www.sportpaedagogik-sb.de/atpad.html
https://www.sportpaedagogik-sb.de/atpad.html
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bedürfnissen wie Hunger etc. abzugrenzen sind (nicht 

beobachtbar); Bereitschaft im Sinne von Handlungsten-

denzen, die sich in der individuellen Beurteilung von Situ-

ationen und dem daraus resultierenden spezifischen Han-

deln darstellt

Motivation: Verhaltensbereitschaft, die in Aktivität mün-

det, sobald ein konkretes Ziel vorhanden ist (beobachtbar)

wertet 

werden:

soziale Er-

fahrung

- Gesund-

heit und 

Fitness

- Risiko 

und Ner-

venkitzel

- Ästhetik

- Katharsis

- Leistung 

und Askese

Grund-

schema 

zum Ab-

lauf von 

Motivati-

ons-

prozesse

n

Grundschema zum Ablauf von Motivationprozessen nach 

Gabler (2004) Abbildung zuletzt abgerufen am 

20.03.2025

optional: Diskussion über Möglichkeiten und Grenzen im 

Schulkontext, intrinsische Motivation fördern

Schülerinnen und Schüler lesen Text „What it takes to be 

number one” (Vince Lombardi), zuletzt abgerufen am 

20.03.2025 

Erläuterung der Begriffe Tätigkeits- und Zweckorientie-

https://academyatthelakes.org/wp-content/uploads/2016/02/VinceLombardiWhatItTakestobeNumberOneExcerpts.pdf
https://academyatthelakes.org/wp-content/uploads/2016/02/VinceLombardiWhatItTakestobeNumberOneExcerpts.pdf
https://images.app.goo.gl/19HzhzFruaxnyfaHA
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rung (ego versus task orientation)

Arbeitsauftrag: „Fassen Sie die Hauptaussagen Lombardis 

zusammen und erklären Sie, welche Vor- und welche 

Nachteile sich aus seiner Sichtweise ergeben!“

starke Zweckorientierung dieser Sichtweise

Freude an der Tätigkeit an sich wird vernachlässigt (z. B. 

im Trainingsprozess)

Schülerinnen und Schüler diskutieren, inwieweit intrinsi-

sche und extrinsische Anreize förderlich bzw. hinderlich 

sein können (ego-Orientierung bei realistischer Wahr-

scheinlichkeit des Scheiterns -> hohes Angstniveau)

Faktoren Glück und Pech bleiben unberücksichtigt

vereinfachte Darstellung von „Gewinnern“ und „Verlierern“; 

wird der Komplexität sportlicher Leistungen nicht gerecht

Kontextu-

ale An-

wendung 

des 

Grund-

schemas 

von Moti-

vations-

prozesse

n

Schülerinnen und Schüler analysieren Al Pacinos Motivati-

onsrede, zuletzt abgerufen am 20.03.2025.

Sie übertragen die Inhalte auf das Grundschema zum Ab-

lauf von Motivationsprozessen 

Arbeitsauftrag: Analysieren Sie die Rede des Coaches, in-

dem Sie die dargestellte Situation auf das Grundschema 

zum Ablauf von Motivationsprozessen übertragen.

Motive: Ziel, als Team als Sieger aus dem Wettkampf her-

vorzugehen (‘Either we heal or we crumble‘)

Situation: ‘3 minutes to the biggest battle or our profes-

sional lives’; große Herausforderung

Handlungs-Ergebnis-Erwartung: ‘inch by inch‘; Zusam-

menhalt als Basis; ‘margin for error is small‘, es kommt 

https://www.youtube.com/watch?v=f1yWSePMqsk
https://www.youtube.com/watch?v=f1yWSePMqsk
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auf die Details an, auf „jeden Zentimeter“; Basis für den 

Erfolg

Situations-Ergebnis-Erwartung: ‘We can climb out of hell‘ 

– Erfolg ist realistisch

Folgen: Gemeinsamer Erfolg und der Stolz über das Er-

reichte

optionaler Zusatz: Schülerinnen und Schüler analysieren 

erörtern die Stärken der Rede und Möglichkeiten, diese 

noch zu verbessern!

Vertie-

fung

Mögliche HA: Schülerinnen und Schüler schreiben die Mo-

tivationsrede um und optimieren diese.
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4.1 Doppelstunde 1 – M 1_1

Sportlerzitate

„Seit ich John Wood beim Gewinn der Silbermedaille sah, fragte ich mich, ob er 
immer davon träumte, der Beste zu sein. Ich jedenfalls träumte immer davon, 
vielleicht unterscheidet mich das von anderen“ (erfolgreicher Olympiateilneh-
mer und Kanute; Hardy Jones, Gould, 1997, S. 74)

„Ich habe es einfach getan, weil ich es wollte. Das Beste aus mir herauszuho-
len, nach all der Anstrengung, die ich investiert hatte“ (Steve Ott, 800 und 
1500m Läufer, Hardy Jones, Gould, 1997, S. 74)

„Gewinnen ist nicht alles. Es ist das Einzige!“ (Vince Lombardi, U.S. amerikani-
sche Footballtrainerlegende)

„Ich messe den Erfolg nicht an meinen Siegen, sondern daran, ob ich jedes 
Jahr besser werde.“ (Tiger Woods, amerikanischer Golfprofi)

Fragen:

Welche Zitate der genannten Sportler sprechen für eine eher intrinsische, wel-
che für eine eher extrinsische Ausrichtung? 

Welche Problematik könnte sich durch eine rein intrinsische oder eine rein ex-
trinsische Orientierung für Sportler ergeben?
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5 Doppelstunde 2 – Motive sportlichen Handelns in 
der Praxis erleben und Erkennen

Material: Plakate M2_1, M2_2, diverse Sportgeräte und Bälle
Literatur:
Medien: ggf. Tablets für Videos

Didakti-

sche In-

tention

Beispiele für Vorgehen/Methode/Inhalt/… Material/Hin-

weise

Kognitive 

Aktivie-

rung:

Wiederho-

lung Impuls 

durch 

Sportbilder

Besprechung (UG) der Inhalte der letzten Doppel-

stunde anhand von Praxisbildern und Plakat der Ka-

tegorien:

individuelle Einordnung der Sport-Bilder zu den in 

der letzten Stunde erarbeiteten Kategorien mit Be-

gründung

M 2_1

M 2_2

Erarbei-

tung:

Erfahren 

und Einord-

nen von 

verschiede-

nen Motiven 

im prakti-

schen Erle-

ben

Durchführung von verschiedenen Sportaufgaben un-

terschiedlicher Motive:

Arbeit in 6er Gruppen

4 - 6 Aufgaben aus den Beispielen

Je ca. 10 - 15 Minuten pro Aufgabe

Reflektieren und Einordnen der individuellen Motive 

zu den Aufgaben

Aufgabenbeispiel I:

Spiel 1: Basketball im 1:1

Regeln:

Check an der 3 Punktelinie; Korb ergibt 1 Punkt

Die Auswahl 

kann nach In-

tention der 

Lehrkraft ge-

schehen.
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bei Korberfolg oder Regelverstoß (Schritte,

Doppeldribbling, Ausball) neuer Check an der 3 

Punktelinie mit Wechsel im Angriff

Spiel bis 5 Punkte

Spiel 2: Streetball 3:3

Regeln:

Check an der 3 Punktelinie; Korb ergibt 1 Punkt

bei Korberfolg oder Regelverstoß (Schritte, Dop-

peldribbling, Ausball) neuer Check an der 3 Punkte-

linie mit Wechsel im Angriff

Spiel bis 5 Punkte

Spiel 3: Streetball 3:3 – Play the game

Idee: Versucht verschiedene Spielzüge in euer Team-

spiel 3:3 einzubauen:

No-Look-Pass, direkter Block, indirekter Block, Ab-

streifen, Korbleger unter dem Korb durch, Dun-

king…

Wir spielen ohne Punkte

Alle zusammen bewerten den ausgeführten Spielzug 

mit Klatschen oder Highfive

Aufgabenbeispiel II:

Laufen, Springen, Werfen – z. B. Hochsprung: 

Übungsreihe Technik, Wettkämpfe im Team, Watus-

si-Sprung, Parkour

Reflexion:

Festigen der 

Inhalte, Mo-

Überdenken der eigenen Motive des Anfangs/des 

Fragebogens aus Doppelstunde 1 im Unterrichtsge-

spräch:

M2_2
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tive und 

Kategorien

Was hat mich heute am meisten motiviert?

Was bewegt mich Sport zu treiben?

Welche Motive kann ich erkennen und erklären?
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5.1 Doppelstunde 2 – M2_1

Sportbilder

Foto „unbekannte-person-beim-planken-im-freien“ von Ian Flores unter der Lizenz unsplash via Unsplash 

Foto „wettbewerb-sprintwettbewerb-torlinie-1227639“ von Deean unter der Lizenz CC0 Public Domain      via 
Pixabay 

https://pixabay.com/de/photos/wettbewerb-sprintwettbewerb-torlinie-1227639/
https://pixabay.com/de/users/deean-2037042/
https://creativecommons.org/publicdomain/zero/1.0/deed.de
https://unsplash.com/de/fotos/unbekannte-person-beim-planken-im-freien-cl7zEjr7-gk?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/de/lizenz
https://unsplash.com/de/@ianflores23?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
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Foto „team-mädchen-basketball-team-mädchen-1474506“ von keithjj unter der Lizenz CC0 Public Do-
main      via Pixabay 

Foto „menschen-die-auf-wellen-surfen-5__FobjBei8“ von Brandon Compagne unter der Lizenz Unsplash via 
unsplash 

https://unsplash.com/photos/5__FobjBei8
https://unsplash.com/de
https://unsplash.com/de/@bc_photography
https://pixabay.com/de/photos/team-m%C3%A4dchen-basketball-team-m%C3%A4dchen-1474506/
https://creativecommons.org/publicdomain/zero/1.0/deed.de
https://creativecommons.org/publicdomain/zero/1.0/deed.de
https://pixabay.com/de/users/keithjj-2328014/
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Foto „person-die-auf-der-welle-surft-7G5dkthFyxA“ von ThomasAshlock unter der Lizenz Unsplash via uns-
plash 

Foto „muay-thai-boxer-kick-gegner-h8sl-oNcat0“ von Pablo Rebolledo unter der Lizenz Unsplash via uns-
plash 

https://unsplash.com/de/fotos/muay-thai-boxer-kick-gegner-h8sl-oNcat0
https://unsplash.com/de/fotos/muay-thai-boxer-kick-gegner-h8sl-oNcat0
https://unsplash.com/de
https://unsplash.com/de/@prvelasco89
https://unsplash.com/photos/7G5dkthFyxA
https://unsplash.com/photos/7G5dkthFyxA
https://unsplash.com/de
https://unsplash.com/de/@thomas_ashlock
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Foto „zwei-manner-im-sumo-ringen-kVi5zMOUTFc“ von Bob Fisher unter der Lizenz Unsplash via unsplash     

Foto „mann-am-seil-fCzSfVIQlVY“ von Loic Leray unter der Lizenz Unsplash via unsplash 

https://unsplash.com/photos/fCzSfVIQlVY
https://unsplash.com/de
https://unsplash.com/de/@loicleray
https://unsplash.com/photos/kVi5zMOUTFc
https://unsplash.com/de
https://unsplash.com/de/@hkbobfsh
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Foto „rugby-schlamm-versuchen-hochschule-3625122“ von pvcurcio unter der Lizenz CC0 Public Do-
main      via Pixabay 

https://pixabay.com/de/photos/rugby-schlamm-versuchen-hochschule-3625122/
https://creativecommons.org/publicdomain/zero/1.0/deed.de
https://creativecommons.org/publicdomain/zero/1.0/deed.de
https://pixabay.com/de/users/pvcurcio-9898909/
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5.2 Doppelstunde 2 – M2_2

Motive im Sport – Gliederung nach Gabler (2004)

Ich-bezogen (in erster 

Linie direkt auf die 

eigene Person bezo-

gen)

Im sozialen Kontext 

(auch andere Perso-

nen sind dabei einge-

schlossen)

Bezogen auf das 

Sporttreiben 

selbst

Bewegung, Selbsterfah-

rung etc.
Soziale Interaktion

Bezogen auf das 

Ergebnis des 

Sporttreibens

Leistung als Selbstbe-

stätigung

Leistung als Fremdbestä-

tigung 

Bezogen auf das 

Sporttreiben 

selbst als Mittel 

für weitere Zwe-

cke

Gesundheit etc. Kontakt, Geselligkeit etc.
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Doppelstunde 3 – Leistungsmotivation
Material: Arbeitsblätter M 3_1, Jonglierbälle o. ä.
Literatur:
Medien:

Didakti-

sche Inten-

tion

Beispiele für Vorgehen/Methode/Inhalt/… Material/ Hin-

weise

Ziel der Stunde: Vertiefung des Motivationsbegriffs 

mit dem Schwerpunkt Leistungsmotivation

Lernvoraussetzung: Eigene Motive für Schülerinnen 

und Schüler aus der ersten Doppelstunde

Erkennen 

von Grund-

situation 

im Sport 

Erarbeitung kann mit unterschiedlichen Medien und 

Methoden erfolgen: z. B. Lehrervortrag, Bildimpulse, 

Brainstorming und Clustering, fragend entwickelnd

Grundsituationen nach Gabler

Leistung ⇒ Leistungsmotiv (Bsp. Wettkampf gewin-

nen wollen)

Anschluss ⇒ Anschlussmotiv (Bsp. miteinander 

Sport treiben)

Macht ⇒ Machtmotiv (Bsp. Mannschaftshierarchie)

Aggression ⇒ Aggressionsmotiv (Bsp. Foulspiel)

Angst ⇒ Angstmotiv (Bsp. Risiko aufsuchen (wie Ski-

Abfahrt))

Die Identifizierung weiterer Grundsituationen ist 

möglich

M 3_1 Grundsi-

tuationen

Leistungs-

motivation 

Definition Leistungsmotivation „Leistungsmotiva-

tion ist die Gesamtheit aller „aktuellen emotionalen 
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als zentra-

le For-

schungs-

größe im 

Sport

und kognitiven Prozesse, die in der individuellen 

Auseinandersetzung mit (…) der Leistungssituati-

on angeregt werden“ (Gabler 2004, S. 210).

Kognitive 

Aktivie-

rung: Wann 

handeln 

wir leis-

tungsmoti-

viert?

Erarbeitung der Bedingungen leistungsmotivierten 

Handelns z. B. anhand verschiedener Situation (in-

nerhalb und außerhalb des Sports: Leistungsmotiva-

tion beim Kuchen backen, beim Waldlauf...)

Schülerinnen und Schüler finden Beispiele aus dem 

Sport, in denen die Bedingungen unterschiedlich 

ausgeprägt sind (auch Bezug zum Sportunterricht).

Bedingungen leistungsmotivierten Handelns

Die Handlung führt zu einem objektivierbaren Er-

gebnis.

Das Handlungsergebnis muss auf einen Gütemaß-

stab beziehbar sein (z. B. CGS-System).

Dem Gütemaßstab muss ein Schwierigkeitsmaß-

stab zuzuordnen sein.

Der Güte- und Schwierigkeitsmaßstab muss vom 

Handelnden so übernommen werden, dass er ihn als 

für sich selbst verbindlich betrachtet.

Das Handlungsergebnis muss vom Handelnden als 

selbst verursacht erlebt werden. 

zusätzlich möglich: Bezugsnormen

Sachliche Ebene: z. B. Weiten oder Zeiten in der 

Leichtathletik
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Individuelle Ebene: z. B. persönliche Leistungsstei-

gerung

Soziale Ebene: Vergleich mit der Leistung anderer z. 

B. in Gruppenarbeit: „Wie ist das im Sportunter-

richt?“

Finde Situationen in denen die Bezugsnorm auf der

Gruppe 1: Sachlichen Ebene

Gruppe 2: Individuellen Ebenen

Gruppe 3: Sozialen Ebene

angesiedelt ist.

Das Risiko-

wahlmodell 

von Atkin-

son (1957)

Grundidee: Alle Motive können verschiedene Aus-

richtungen haben (Hoffnung versus Furcht):

Leistungsmotiv:

Leistung steigern oder Misserfolg vermeiden

Anschlussmotiv:

Anschluss suchen/Hoffnung auf Anschluss oder Ab-

lehnung vermeiden/Angst vor Zurückweisung

Machtmotiv:

Einfluss ausüben/Hoffnung auf Machtgewinn oder 

Kontrollverlust vermeiden/Angst vor Machtverlust

Aggressionsmotiv:

Bereitschaft zu aggressivem Verhalten oder Aggres-

sionshemmung

Angstmotiv:

Hoffnung auf Thrill oder Angst vor Risiken

Veranschaulichung der Ausprägung der Motive Leis-

tung, Macht, Anschluss in der Lerngruppe 
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Ergebnis: Gleiche Situationen werden von Personen 

unterschiedlich bewertet

Kognitive 

Aktivie-

rung: Wie 

kann die 

Ausprä-

gung der 

Leistungs-

motivation 

erfasst 

werden?

Erst praktisches Erleben (1), dann wissenschaftlicher 

Zugang (2)

(1) Lerne Jonglieren mit drei und vier Bällen anhand 

von Arbeitskarten. zuletzt abgerufen am 

20.03.2025 

Du hast 10 min Zeit

Anschließend Abfrage z. B. mit lebender Skala

(1 = auf keinen Fall; 10 = unbedingt): Willst du die 

Jonglieraufgabe demonstrieren?

Auswertung: Warum bzw. warum nicht?

(2) Fragebogen Leistungsmotivation

Schülerinnen und Schüler erfassen Ihre Leistungs-

motivation:

AMS-Sport Kurzversion: Allgemeiner Fragebogen zum 

Leistungsmotiv im Sport. Fragebogen, zuletzt abgeru-

fen am 20.03.2025 

Langversion Version englisch, zuletzt abgerufen am 

20.03.2025 

Auswertung (Hoffnung auf Erfolg, Furcht vor Misser-

folg, Motivtendenz Nettohoffnung, Motivstärke Ge-

samtleistungsmotiv)

Interpretation: Vergleich mit der Selbsteinschätzung

Schluss

Reflexions-

gespräch

Wiederholung der wichtigsten Stundenanteile

Ausblick

https://www.lrcs.uqam.ca/wp-content/uploads/2017/08/ems28_en.pdf
https://www.uni-trier.de/fileadmin/fb1/prof/PSY/PGA/bilder/Engeser__2005__Kurzform_der_AMS.pdf
https://www.jonglierbaelle.ch/app/download/7061766651/Jonglieren+lernen+Anleitung.pdf?t=1576491522


Stand: 26.03.25 25 von 59

Hausaufga-

be

Schülerinnen und Schüler recherchieren, wie die At-

tributionstheorie nach Weiner (1974) das Modell von 

Atkinson erweitert hat.

Alternativ: 

Learningsnack Motivation Attributionstheorie Wei-

ner, zuletzt abgerufen am 20.03.2025

https://www.learningsnacks.de/share/315927/c9ca333b-402f-48b2-8ab8-0d04b3e14ac
https://www.learningsnacks.de/share/315927/c9ca333b-402f-48b2-8ab8-0d04b3e14ac
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5.3 Doppelstunde 3 – M 3_1

Grundsituationen: Ordnen Sie den Bildern Begrif-
fe zu

Foto boxer-boxen-ecke-ring-handschuhe-1430485 von dfbailey     auf Pixabay un-
ter der Lizenz pixabay, Abruf am 25.03.2025

Foto sport-fußball-ball-spiel-ballsport-3878833/ von gescha373     auf Pixabay 
unter der Lizenz pixabay, Abruf am 25.03.2025

 
Foto team-haufen-zusammengehörigkeit-1928848 von chrisreadingfoto auf Pi-
xabay unter der Lizenz pixabay, Abruf am 25.03.2025

https://pixabay.com/de/service/license-summary/
https://pixabay.com/de/users/chrisreadingfoto-2723427/
https://pixabay.com/de/photos/team-haufen-zusammengeh%C3%B6rigkeit-1928848/
https://pixabay.com/de/service/license-summary/
https://pixabay.com/de/users/gescha373-10487980/
https://pixabay.com/de/photos/sport-fu%C3%9Fball-ball-spiel-ballsport-3878833/
https://pixabay.com/de/service/license-summary/
https://pixabay.com/de/users/dfbailey-2679862/
https://pixabay.com/de/photos/boxer-boxen-ecke-ring-handschuhe-1430485/
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Foto radrennen-rennrad-radsport-fahrrad-3634552 von maxmann auf Pixabay 
unter der Lizenz pixabay, Abruf am 25.03.2025

Foto athlet-läufer-sprint-schnell-1840437 von Pexels auf Pixabay unter der Li-
zenz pixabay, Abruf am 25.03.2025

Foto fluss-rafting-wildwasser-rafting-960158 von cmaijones auf Pixabay unter 
der Lizenz pixabay, Abruf am 25.03.2025

https://pixabay.com/de/service/license-summary/
https://pixabay.com/de/users/cmaijones-1452503/
https://pixabay.com/de/photos/fluss-rafting-wildwasser-rafting-960158/
https://pixabay.com/de/service/license-summary/
https://pixabay.com/de/users/pexels-2286921/
https://pixabay.com/de/photos/athlet-l%C3%A4ufer-sprint-schnell-1840437/
https://pixabay.com/de/service/license-summary/
https://pixabay.com/de/users/maxmann-665103/
https://pixabay.com/de/photos/radrennen-rennrad-radsport-fahrrad-3634552/
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Anschluss

Angst

 Macht

Aggression

Leistung
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6 Doppelstunde 4 – Leistungsmotivation in Wettkämp-
fen erfahren

Material: Plakate M4_1, M4_2, Arbeitsaufträge M4_3, div. Sportgeräte und Mess-
instrumente
Literatur:
Medien:

Didaktische 

Intention

Beispiele für Vorgehen/Methode/Inhalt/ … Material/Hin-

weise

Kognitive Akti-

vierung:

Wiederholung 

Leistungsmoti-

vation

Unterrichtsgespräch, Besprechung der Hausauf-

gabe und Inhalte der letzten Stunde mit Plaka-

ten

Welche Motive ergeben sich bei Gabler?

Erkläre das Risikowahlmodell von Atkinson.

Leistungsmotivation Hoffnung vs. Furcht

Welche Erweiterungen ergeben sich bei Weiner?

M4_1

M4_2

Körperliche 

Aktivierung:

Erwärmung

Erwärmung mit Hilfe von kleinen Spielen zum 

Thema (z. B. Mannschaftspassen, Laufspiele)

ggf. Bälle

Erarbeitung:

Wettkämpfen, 

sich messen, 

Leistungsmoti-

vation reflektie-

ren

Verschiedene Wettkämpfe durchführen und Prü-

fung von Zielen (HE/FM):

4-6 Wettkämpfe durchführen

Schüler überlegen sich ihre Wahl/Gefühle zu 

Risiko, Erfolgszuversicht und Misserfolgsfurcht

Aufgabenbeispiele in M4_3:

Laufen, Springen, Werfen: Weitsprung mit 

Streichergebnis, Balkensprung-Zonensprung, 

One-Chance-Hopp, Standweitsprung „Antik“, 

M4_3

div. Sportgerä-

te, Bälle

Lehrkraft wählt 

mehrere Bei-

spiele aus, UV 

im Inhaltsbe-

reich Laufen, 

Springen, Wer-
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Zielwürfe, Teamwurf, „Biathlon“, „Hindernis-

Lauf“, Wahl-Hürdenlauf

Weitere Möglichkeiten: No-Risk-no-Fun, HB-

Pass oder Wurf, FB-Wahlstation, …

fen, Beispiele 

beinhalten auch 

andere Inhalts-

bereich

Reflexion:

Individuelle Ein-

schätzung des 

Gelernten

Unterrichtsgespräch zu den Inhalten der DS 3 

und 4.

Warum hast du welche Entscheidung getroffen?

Wie schätzt du die Schwierigkeit der jeweiligen 

Aufgabe ein?

War deine Wahl die richtige?

Wie schätzt du deine Leistung/dein Ergebnis 

ein?

 Individuelle Einschätzung des Leistungstypes 

HE/FM

Vergleich mit Ergebnissen des Testes aus DS3

Zusatz: Wie kann ich Einfluss darauf nehmen?

Hausaufgabe:

Vertiefung

Weiteres Nachdenken über Erwartungen in 

(Sport-) Situationen bei sich selbst, ggf. auch 

bei anderen (Medien)
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6.1 Doppelstunde 4 – M4_1

Leistungsmotivation 
ist die Gesamtheit 

aller „aktuellen emo-
tionalen und kogniti-
ven Prozesse, die in 

der individuellen 
Auseinandersetzung 



Stand: 26.03.25 32 von 59

mit (…) der Leis-

tungssituation an-
geregt werden“

(Gabler 2004, S. 210)

Alle Motive können 
verschiedene Aus-
richtungen haben 
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-Hoffnung versus 
Furcht
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Leistungsmotiv:
Leistung steigern oder Misserfolg ver-

meiden
Anschlussmotiv:

Anschluss suchen/Hoffnung auf An-
schluss oder Ablehnung vermeiden/

Angst vor Zurückweisung
Machtmotiv:

Einfluss ausüben/Hoffnung auf Machtge-
winn oder Kontrollverlust vermeiden/

Angst vor Machtverlust
Aggressionsmotiv:

Bereitschaft zu aggressivem Verhalten 
oder Aggressionshemmung

Angstmotiv:
Hoffnung auf Thrill oder Angst vor Risi-

ken
(Atkinson 1957)
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6.2Doppelstunde 4 – M4_2

Ursachenzuschreibung nach Weiner (1974)

internal internal

stabil instabil

Unkontrollierbar Begabung Konzentrationsvermögen

Kontrollierbar Wissen Anstrengung

external external

stabil instabil

Unkontrollierbar Aufgabenschwierigkeit Glück oder Zufall

Kontrollierbar
dauerhafte Ressourcen 

(Hilfe eines Freundes)

temporäre Ressourcen (Hil-

fe eines Fremden)
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6.3 Doppelstunde 4 – M4_3 Aufgabenbeispiele:

Weitsprung mit Streichergebnis
Jede(r) Teilnehmer(in) springt fünf „normale 
Weitsprünge“ (Balken), jeweils die drei bes-
ten Versuche gehen in die Wertung und wer-
den addiert.

Balkensprung-Zonensprung
Jede(r) Teilnehmer(in) springt drei Sprünge. 
Vor dem Wettkampf entscheidet man sich, 
ob man Zone oder Balken springt – Balken-
springer erhalten 10 cm Bonus. Jeweils der 
beste Sprung wird gewertet.

One-Chance-Hopp
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Jede(r) Teilnehmer(in) macht genau einen 
Sprung vom Balken …
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Standweitsprung „Antik“
Jede(r) Teilnehmer(in) macht hintereinander 
drei Sprünge aus dem Stand, die weiteste 
Strecke gewinnt. Man wählt, ob man mit 
(verschiedenen) Gewichten oder ohne 
springt.

Zielwürfe
Jede(r) Teilnehmer(in) wirft den 200 g-Ball 
fünf Mal in unterschiedlich weit entfernte 
Ziele wie Kästen, Matten, Hütchenquadrate 
oder Zonen 
(z. B. 4 - 5 m, 8 – 9 m, 14 – 16 m, 23 – 25 m 
...).
Die Ziele geben je nach Distanz verschiede-
ne Punkte (z. B. 1 - 3 - 5).
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 Sieger ist der, der die meisten Punkte er-
reicht.
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Teamwurf
Jedes Team von vier Werfern hat mit unter-
schiedlichen Wurfobjekten vier Ziele/Zonen 
zu treffen. Jede(r) Werfer(in) muss eingesetzt 
werden und ein Ziel/Zone treffen.

(Variation: Das Team wirft im Wechsel bis 
alle Ziele/Zonen getroffen sind.) Die 
schnellste Zeit gewinnt.

„Biathlon“
Jede(r) Teilnehmer(in) läuft vier Stadionrun-
den, nach den Runden eins, zwei, drei wer-
den jeweils drei Wurf-/Stoß-Aufgaben er-
füllt, bei Nichterfüllung gibt es kleine Straf-
runden (man muss nicht werfen/stoßen).
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„Hindernis-Lauf“
Ein Laufparcours mit unterschiedlich hohen 
und schwierigen Hindernissen wird in der 
Halle erstellt, die Teilnehmer(innen) suchen 
sich ihre Route/Hindernisse selbst aus und 
laufen z. B. 
10 Minuten

Wahl-Hürdenlauf
Aufbau der 110 m Hürdenstrecke. Jede(r) 
Teilnehmer(in) hat die Wahl: acht hohe Hür-
den oder zehn niedrige (Variation auch über 
Strecke und Höhe möglich). Es wird auf 
Zeit/gegeneinander gelaufen.

No-Risk-no-Fun
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Slackline, Sprünge von Sprossen-/Kletter-
wand, Sprünge über Sprungtisch/Pferd, 
Hangeln in der Höhe oder von Seil zu Seil, 
Klettern an der Wand oder an Geräten…

Welche Aufgaben in der Bewegungsland-
schaft traue ich mir zu?

HB-Pass oder Wurf
Situation eines Wurfangriffes mit freiem Mit-
spieler erschaffen – Der Spieler mit Ball hat 
die Wahl zu werfen oder zu passen… Welche 
Variante wählt der Spieler häufiger (in wel-
cher Situation)?

FB-Wahlstation
Dribbeln oder Doppelpass vor Torschuss? 
Welche Variante ist die bessere? Welche Ent-
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scheidung treffe ich? Welche Rolle spielt der 
Gegenspieler?
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7 Doppelstunde 5 – Selbstbewertungsmodell der Leis-
tungsmotivation und das Flow-Konzept

Material: 
Literatur: Meyer, J. (2020). Sport in der gymnasialen Oberstufe 2. Aufl., Meyer & 
Meyer Verlag
Kommentar: Die fünfte Doppelstunde ist eine reine Theoriestunde, eine PTV bie-
tet sich nicht direkt an.
Medien: Computer, ev. Internet

Didakti-

sche In-

tention

Beispiele für Vorgehen/Methode/Inhalt/… Material/Hinweise

Ziel der Stunde:

Kennenlernen des Selbstbewertungsmodells der 

Leistungsmotivation (Brunstein & Heckhausen, 

2010) und des Flow-Konzepts (Csikszentmiha-

lyi, 1975) 

-

Einstieg in 

die Thema-

tik:

Selbstbe-

wertungs-

modell der 

Leistungs-

motivation

Durch Aufgreifen der Praxisinhalte aus DS 4 

oder/und Aufgreifen der Hausaufgabe zur Re-

cherche aus DS 3, kann ein guter Einstieg In die 

Thematik gelingen.

Brunnstein/Heckhausen (2010) sehen das LM 

nicht mehr als eigenschaftsähnliches Persön-

lichkeitsmerkmal, sondern als ein Konstrukt aus 

drei sich selbst stabilisierenden Prozessen (Ziel-

setzung, Kausalattribution, Selbstbewertung). 

Verknüpfung zu DS3 

und DS 4 wün-

schenswert

Kognitive 

Aktivie-

Wiederholung der Bedingungen leistungsmoti-

vierten Handelns z. B. anhand verschiedener 
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rung: Wann 

handeln wir 

leistungs-

motiviert? 

Situation (vgl. DS3)

Erarbei-

tung:

Einordnen 

des eigenen 

Handelns in 

das Selbst-

be-

wertungs-

modell der 

Leistungs-

motivation 

Auswertung und Interpretation des Fragebo-

gens zur Ermittlung der Leistungsmotivkom-

ponten (HE/FM)

(Falls schon in DS3 geschehen, kurze Wiederho-

lung als Impuls) 

Vertiefung des Selbstbewertungsmodells der LM 

und Einordnung / Vergleich mit der individuel-

len Motivausprägung der Schülerinnen und 

Schüler

z. B. mit Learningsnack Motivation Selbstbewer-

tungstheorie

https://www.learningsnacks.de/share/

315758/, zuletzt abgerufen am 20.03.2025

Modelle zur Leistungsmotivation Zusammenfas-

sung   und   Vertiefungsmaterialien  , zuletzt abge-

rufen am 20.03.2025

Einstieg in Exemplarisches Vorstellen des Flow Zustandes

https://tu-dresden.de/mn/psychologie/ipep/lehrlern/ressourcen/dateien/lehre/lehramt/lehrveranstaltungen/motivationsfoerderung/folder-2011-11-01-8121459277/b_LeistMotivation.pdf?lang=de
https://tu-dresden.de/mn/psychologie/ipep/lehrlern/ressourcen/dateien/lehre/lehramt/lehrveranstaltungen/motivationsfoerderung/folder-2011-11-01-8121459277/b_LeistMotivation.pdf?lang=de
https://tu-dresden.de/mn/psychologie/ipep/lehrlern/ressourcen/dateien/lehre/lehramt/lehrveranstaltungen/motivationsfoerderung/folder-2011-11-01-8121459277/b_LeistMotivation.pdf?lang=de
https://www.learningsnacks.de/share/315758/
https://www.learningsnacks.de/share/315758/
https://www.learningsnacks.de/share/315758/
https://www.learningsnacks.de/share/315758/
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das Flow-

Konzept

Erarbei-

tung:

Erfahren 

und Einord-

nen vom 

Flow-Kon-

zept im 

praktischen 

Erleben

Definition: Flow bezeichnet das als beglückend 

erlebte Gefühl eines mentalen Zustandes völli-

ger Vertiefung und restlosen Aufgehens in einer 

Tätigkeit.

SuS beschreiben selbst erlebte Situationen, bei 

denen sich ein Flow-Zustand eingestellt haben 

könnte.

Sammeln von Begriffen, die einen Flow be-

schreiben und

über praktische Erfahrungen zu einem wissen-

schaftlichen Zugang kommen

Erarbei-

tung: Das 

Flow-Kon-

zept in der 

Wissen-

schaft

Komponenten des Flow-Zustandes zuletzt ab-

gerufen am 20.03.2025

Vertiefung: 

Erreichen 

des Flow-

Zustandes

Wie kommt man in den Flow-Kanal?

SuS recherchieren verschiedene Abbildungen 

und stellen diese vor.

Anschließend Zusammenfassung der Ergebnis-

se:

Wie komme ich in einen Flow-Zustand?

Schluss

Reflexions-

gespräch

Wiederholung der wichtigsten Stundenanteile

Ausblick

Hausauf- Schülerinnen und Schüler versuchen sich durch 

https://www.flowskills.com/die-8-elemente-des-flow.html
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gabe eine sportliche Aktivität „in den Flow“ zu verset-

zen oder/und Recherche zum Thema Flow-

Training
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8 Doppelstunde 6 – „Ab in den Flow“
Material: je nach gewählter Aufgabe
Literatur: Praxisbeispiele in: Sportpädagogik, Sammelband: Praxis und Theorie 
verbinden II. Friedrich-Verlag, Seelze.
Medien: je nach gewählter Aufgabe
Bemerkung:  Der Flow-Zustand kann nicht erzwungen werden. Versuchen kann 
man es aber, dazu sollten gute Voraussetzungen geschaffen werden:

 Klare Ziele und Teilziele
 Klare Handlungsstruktur (100% Fokus)
 Passung zwischen Fähigkeit & Anforderung
 Klare, informative Rückmeldungen

Es sollten also klare Handlungsziele  formuliert werden, um das Aufgehen in der 
Handlung zu fördern. Ziel ist es, dass die Aufmerksamkeit so wenig wie möglich 
vom eigentlichen Handeln ablenken soll.

Die Handlungen sollten möglichst ohne Pausen und sehr fokussiert ablaufen. Un-
terbrechungen können zum Ablenken führen.
Die Handlungen sollten weder über- noch unterfordern. Es sollte eine Passung zwi-
schen Fähigkeit und Anforderung geben. Überforderung kann zu Ängsten führen, 
besonders wenn das eigene Fähigkeitsniveau nicht besonders hoch ist. Sind die Fä-
higkeiten größer als die Anforderung, kann dies schnell zu Langeweile führen. Am 
besten ist die Anforderung hoch, aber noch mit den eigenen Fähigkeiten erreichbar.

Bei der Erstellung der Aufgaben sollte man versuchen, die genannten Punkte zu be-
rücksichtigen. Trotzdem werden es nicht alle SuS des Kurses schaffen innerhalb der 
Schulstunde in einen Flow – Zustand zu kommen.

Nach dem Praxisteil  kann in einem anschließenden Reflexionsgespräch auf die 
möglichen Ursachen eingegangen werden, ob es funktioniert hat in den Flow – Zu-
stand zu kommen oder nicht. Hierbei bietet es sich auch an die wissenschaftlichen 
Inhalte aus der DS5 zum Flow – Konzept können zu wiederholen

Im Folgenden werden zwei exemplarische Beispiele vorgestellt, mit denen der Flow 
– Zustand ev. erreicht werden könnte. Die Beispiele sollen als Ideengeber dienen 
und sind je nach Rahmenbedingungen anpassbar bzw. modifizierbar.
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8.1 Doppelstunde 6 – Beispiel 1

Selbsteinschätzung und Flow beim Springen

Aufgabe:

 Springt von einem Kasten (120 cm hoch) und landet auf den Füßen.
Markiert in der Grafik mit einem schwarzen Stift, wie ihr eure Fähigkeit im 
Verhältnis zur Herausforderung der Aufgabe einschätzt.

 Wie Aufgabe 1, allerdings sollt ihr aus einer Höhe von 2 m springen.
Markiert in der Grafik mit einem blauen Stift, wie ihr eure Fähigkeit im Ver-
hältnis zur Herausforderung der Aufgabe einschätzt.

 Wie Aufgabe 1, die Sprunghöhe beträgt jedoch 3m.
Markiert in der Grafik mit einem roten Stift, wie ihr eure Fähigkeiten im Ver-
hältnis zur Herausforderung der Aufgabe einschätzt.

Achtung Sicherheit!

Mit Niedersprungmatten absichern, Schülerinnen und Schüler sollten bei den grö-
ßeren Höhen die Parkourtechnik des Abrollens (Roulade) beherrschen.

8.2 Doppelstunde 6 – Beispiel 2

Aufgabe:

 Laufe mit einem gleich starken Partner 30 Minuten und versucht dabei eure 
persönliche Bestleistung zu verbessern.

Bemerkungen:

Die Aufgabe ist relativ offengehalten, wichtig ist, dass zu Beginn das Stichwort 
Flow nicht fällt.

Ein anschließendes Reflexionsgespräch bezieht sich auf die Empfindungen der 
SuS, während des Laufes und setzt diese in Beziehung mit den Flow – Komponen-
ten. Dadurch kann herausgestellt werden, warum es für manche SuS ev. möglich 
war in den Flow – Zustand zu kommen und für die anderen nicht.
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Empfindungen beim 30 Minuten Lauf Trifft 

nicht 

Teils, 

teils

Trifft 

zu

Ich fühlte mich optimal beansprucht.

Meine Gedanken und Aktivitäten liefen 
alle flüssig und glatt.

Ich merkte gar nicht, wie die Zeit ver-
geht.

Ich hatte keine Mühe mich zu fokussie-
ren.

Mein Kopf war völlig klar

Ich war ganz vertieft in den Lauf.

Die richtigen Gedanken / Bewegungen 
kamen wie von selbst

Ich wusste bei jedem Schritt was ich zu 
tun habe.

Ich hatte das Gefühl, den Ablauf unter 
Kontrolle zu haben.

Ich war völlig selbstvergessen

Tabelle 1: Fragebogen
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9 Klausur: Aufgabenbeispiele
Themenfeld: Motive, Motivation, Motivierung

Aufgabe 1

a. Stelle den Unterschied zwischen den Begriffen Motiv und Motivation anhand 
zweier konkreter sportlicher Handlungssituationen dar und erläutere, was un-
ter leistungsmotiviertem Handeln zu verstehen ist. (3 VP/AFB 1,2)

b. Erläutere die Vor- und Nachteile einer hohen Zweck- bzw. Aufgaben-
orientierung bei jugendlichen Leistungssportlern. (3 VP/AFB 2)

c. Erläutere das Grundschema zum Ablauf von Motivationsprozessen anhand ei-
nes sportpraktischen Beispiels. (2 VP/AFB 2)



Stand: 26.03.25 54 von 59

Erwartungshorizont:

a.

Motive:
 mehr oder weniger angeborene psychogene Bedürfnisse / überdauernde 

Dispositionen, die von Primärbedürfnissen wie Hunger etc. abzugrenzen 
sind (nicht beobachtbar) (0,5 VP bei Nennung einer der beiden Aspekte)

 Bereitschaft im Sinne von Handlungstendenzen (0,5 VP), die sich in der in-
dividuellen Beurteilung von Situationen und dem daraus resultierenden spe-
zifischen Handeln darstellt

Motivation: Verhaltensbereitschaft, die in Aktivität mündet, sobald ein konkretes 
Ziel vorhanden ist (beobachtbar) (1 VP)

Leistungsmotiviertes Handeln: Das Bestreben, die eigenen Fähigkeiten in all jenen 
Tätigkeitsbereichen zu steigern oder möglichst hochzuhalten, in denen man einen 
Gütemaßstab für verbindlich hält und deren Ausführung deshalb gelingen oder 
misslingen kann (1 VP)

b.

hohe Zweckorientierung:
Vorteile: ausgeprägte Leistungsmotivation / Sportler/in hat eine Vision und lang-
fristig erstrebenswertes Ziel (0,5 VP); hohe Bereitschaft, sich über Widerstände 
hinwegzusetzen / hoher Trainingsfleiß (0,5 VP)
Nachteile: hohes Angstlevel im Wettkampf bei mangelnden Fähigkeiten oder Miss-
erfolgserwartung (0,5 VP); Demotivation durch permanenten Vergleich mit ande-
ren / permanente Verwendung sozialer Bezugsnormen führt zu Druck und Stress 
(0,5 VP)

hohe Aufgabenorientierung:
Vorteile: hohe intrinsische Motivation / Freude an der Bewegung an sich / mehr 
Freude in Training und Wettkampf (0,5 VP); geringeres Angstlevel im Wettkampf 
(0,5 VP)
Nachteile: keine

c.
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eigene Motive und eine konkrete Situation bewirken Handlung (0,5 VP); Handlung 
unterliegt einer Ergebniserwartung (0,5 VP); Ergebnis wird bewertet (0,5 VP) und 
hat entsprechende emotionale Konsequenzen (0,5 VP)
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Themenfeld Leistungsmotivation:

Aufgabe 1

a) Nennen Sie vier Bedingungen für Situationen, die als Leistungssituationen (z. B. 
in Abgrenzung zu Wagnissituationen) aufgefasst werden. (AFB 1)

b) Überprüfen Sie, inwieweit diese Bedingungen bei der Notengebung im Sport-
unterricht (Bsp. 100m-Lauf mit Benotung nach Tabelle) gegeben sind. (AFB 
2,3)

c) Erklären Sie jeweils ein Beispiel/eine Aufgabe aus dem Sport, welches/welche 
jeweils mindestens einer Bedingung nicht genügt. (AFB 2)

Erwartungshorizont

Aufgabe 1 a)

Situationen werden noch als Leistungssituationen aufgefasst, wenn sie folgende 
Bedingungen erfüllen:

1. Die Handlung führt zu einem objektivierbaren Ergebnis.
2. Das Handlungsergebnis muss auf einen Gütemaßstab beziehbar sein.
3. Dem Gütemaßstab muss ein Schwierigkeitsmaßstab zuzuordnen sein.
4. Der Güte- und Schwierigkeitsmaßstab muss vom Handelnden als für sich 

selbst verbindlich betrachtet werden.
5. Das Handlungsergebnis muss vom Handelnden als selbst verursacht erlebt 

werden.

Aufgabe 1 b)

Notensituationen sollten alle Bedingungen der Leistungsmotivation erfüllen:

Beim 100 m-Lauf ist das Ergebnis objektivierbar der Zieleinlauf. Der Gütemaßstab 
ist die gemessene Zeit (absoluter Maßstab). Dem Gütemaßstab ist ein Schwierig-
keitsmaßstab zuzuordnen, da schnellere Zeiten schwieriger zu erreichen sind. Der 
Maßstab ist verbindlich (Notentabelle), er gilt für alle gleich. Das Ergebnis wird 
vom Handelnden selbst verursacht.

Aufgabe 1 c)

5

10
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1. Das spontane, spielerische Jonglieren des Balls auf dem Fuß wird in der Re-
gel nicht als Leistungshandlung angesehen.

2. Lautet die Aufgabe, „Lauf mehrere Runden“, so liegt kein Gütemaßstab vor, 
da nicht klar wird, wann die Aufgabe gelöst bzw. gut gelöst ist.

3. Die Aufgabe „Lauf im Flow“ hat keinen Schwierigkeitsmaßstab.
4. Wird der ästhetische Maßstab beim Gerätturnen (z. B. vollständige Stre-

ckung bis in die Fußspitze) vom Prüfling abgelehnt, werden entsprechende 
Handlungsergebnisse (Noten) weniger stark als Leistungen betrachtet.

5. Zufällig erreichte Ergebnisse, wie ein Eigentor des Gegners oder Erfolg bei 
Spielen, bei denen der Erfolg stark vom Zufall (z. B. Würfelergebnis) ab-
hängt, werden nicht als Leistungen betrachtet. 

5

10
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Themenfeld Selbstbewertungsmodell der Leistungsmotivation /Flow

Beispielsklausur, zuletzt abgerufen am 20.03.2025
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