
12.09.15'

1'

'
'
'
'
'

Vorlesung'Spor3heorie'Klasse'12'

Individuum'und'Handeln:'
Sportpsychologie'

SporAachschaB'Ökumenisches'
Domgymnasium'Magdeburg'

'
'
'
'
'

Gliederung'

1.  Gegenstandsbereiche'der'Sportpsychologie'
2.  Psychische'TeilfunkLonen'sportlichen'Handelns'

2.1'MoLvaLon'

2.2'VoliLon'

2.3'KogniLon'

2.4'EmoLon'

3.  Personale'Faktoren''
4.  SituaLve'Faktoren'

'
'
'
'
'

Gegenstandsbereiche'der'SportwissenschaB'

SportR
wissenschaB'

SportR
pädagogik'

SportR
soziologie'

SportR
psychologie'

Bewegungs
wissenschaB'

TrainingsR
wissenschaB'

SportR
medizin'

SportR
informaLk'

SportR
ökonomie'

1'



12.09.15'

2'

'
'
'
'
'

DefiniLon'Sportpsychologie'

DefiniLon:'„Ziel'der'Sportpsychologie'ist'es,'
Verhalten)und)Erleben)von'Personen'im'Sport'
möglichst'angemessen'zu'beschreiben'und,'
wenn'möglich,'zu)messen,'die'Bedingungen)von)
Konstanz)und)Veränderlichkeit'festzustellen'
und'den'künBigen'Verlauf,'soweit'es'geht,'
vorherzusagen)und'zu'beeinflussen.“))
)
(Conzelmann,'Hänsel'&'Höner'2013,'S.270)'
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Das'psychische'System''
(nach'NolLng'und'Paulus'2009)'

1.'Aktuelle'Prozesse'im'Individuum'
'
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'
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die wichtigsten Grundlagengebiete der Psychologie mit ihrem 
jeweiligen Fokus.

Auch innerhalb der Sportpsychologie finden wir diese unter-
schiedlichen Perspektiven. Die eingangs dieses Kapitels gestellten 
Fragen lassen sich demzufolge den verschiedenen Teildisziplinen 
der Psychologie zuordnen, wie . Tab. 9.2 zeigt.

Das vorliegende Kapitel behandelt diese grundlegenden 
Aspekte des psychischen Systems und lehnt sich in seinem 
Aufbau an die in der Psychologie übliche Ausdifferenzierung 
an. In ▶ Abschn. 9.2 werden die aktuellen Prozesse mit ihren 
Person-Situation-Bezügen erläutert. Zunächst geht es dabei 
um eine Darstellung der in der aktuellen (sport)psychologi-
schen Betrachtung meist eingenommenen handlungspsycho-
logischen Perspektive, ehe die psychischen Teilfunktionen 
sportlicher Handlungen besprochen werden. Mit der Bedeu-
tung personaler Faktoren für das menschliche Verhalten und 
Erleben im Sport beschäftigt sich ▶ Abschn. 9.3, in dem es um 
Unterschiede zwischen den Individuen und damit um eine 
differenzielle Perspektive geht. In ▶ Abschn. 9.4 werden sozi-
alpsychologische Aspekte sportlichen Handelns diskutiert. Der 

aktuelle Prozesse 

Motiva-
tion

Ver-
halten 

Emotion Denken
(erfassend)

Denken
(planend)

Wahr-
nehmen

(Anlässe, Aufgaben, Umgebung, 
anwesende Menschen usw.) 

Situationsfaktoren 

Anreger 

ein-
wirkend

auf-
nehmend

(Motive,
Einstellungen,
Fähigkeiten,

Gewohnheiten,
Temperament

usw.)

Personenfaktoren 

weitere 
Entwicklung

Reifen

Reifen

bisherige
Entwicklung

Effekte 

Lernen

Lernen

 . Abb. 9.1 Grundlegende Aspekte des psy-
chischen Systems. (Adaptiert nach Nolting & 
Paulus 2009, S. 113)

 . Tab. 9.2 (Ausgewählte) Fragen der Sportpsychologie.

Fragestellung Psychologische Teildisziplin 

Welche Wahrnehmungsprozesse laufen in einem Sportspiel wie ab? Wie und wann fällt z. B. die 
Entscheidung für Passen oder Torschuss? 

Allgemeine Psychologie:
Wahrnehmung, Motivation, Entscheidung 

Wie entsteht Angst im Turnunterricht und wie lässt sie sich abbauen? Allgemeine Psychologie:
Emotionen 

Wie kann man erreichen, dass sich Menschen einen bewegungsaktiveren Lebensstil aneignen? Motivationspsychologie
Gesundheitspsychologie 

Fördert Schulsport die Persönlichkeitsentwicklung von Kindern und Jugendlichen? Welche 
Persönlichkeitsmerkmale weisen erfolgreiche Sportler auf? 

Persönlichkeitspsychologie
Differenzielle Psychologie 

Auf welche Art und Weise gelingt es dem Menschen, Neues zu lernen? Lernpsychologie 

Wie verändert sich der Mensch im Lebenslauf, wie lassen sich diese Veränderungen erklären und 
welche Rolle spielen dabei sportliche Aktivitäten?

Entwicklungspsychologie 

Wie muss man eine Fußballmannschaft zusammenstellen (Struktur, Kohäsion), damit sie mög-
lichst erfolgreich ist? 

Sozialpsychologie 

Veränderung psychischer Merkmale widmen sich schließlich 
▶ Abschn. 9.5.1 und ▶ Abschn. 9.5.2. Um den Rahmen des Ka-
pitels nicht zu sprengen, werden Themen der angewandten 
Sportpsychologie nicht thematisiert (z. B. Beckmann & Kell-
mann 2008).

Literaturtipp     |       |
Im Rahmen dieses Kapitels ist lediglich eine kursorische Über-
sicht über die wichtigsten sportpsychologischen Fragen, 
Theorien und Methoden möglich. Eine etwas ausführlichere 
Darstellung der sportpsychologischen Grundlagen findet sich 
in dem zweibändigen Lehrbuch von Gabler, Nitsch und Sin-
ger (2001; 2004). Für fortgeschrittene Leserinnen und Leser 
empfehlen sich die Handbücher von Horn (2008), Schlicht und 
Strauß (2009) sowie von Tietjens und Strauß (2006). Für einen 
Einblick in die Grundlagen der Psychologie wird – in Ergän-
zung zu Nolting und Paulus (2009) – auf Bischof (2008) oder 
auf Gerrig und Zimbardo (2008) verwiesen.
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Grundlegende'FunkLonen'des'
psychischen'Systems'
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DefiniLon'Handlung'

„Spezifische'Form'des'Verhaltens,'das'
unter'subjekLven'Absichten,'d.h.'
intenLonal,'in'akLver'
Auseinandersetzung'mit'der'Umwelt'
organisiert'wird.“'
'
(Güllich'&'Krüger'2013,'S.277)'
'
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Rubikonmodell'der'Handlungsphasen'
(nach'Heckhausen'&'Gollwitzer)'

Abwägen' Planen' Handeln' Bewerten'
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Psychische'TeilfunkLonen'die'zum'
Gelingen'einer'Handlung'beitragen'

Mo>va>on:'„AkLvierende'Ausrichtung'des'momentanen'Lebensvollzugs'auf'
einen'posiLv'bewerteten'Zielzustand'(Zielauswahl)'
'
Voli>on:)Prozesse'zur'Planung'und'Realisierung'von'Handlungsabsichten.
(Zielrealisierung)'

Kogni>on:)Sammelbegriff'für'Prozesse'der'InformaLonsaufnahme,'Rverarbeitung'
und'–weiterleitung'(z.B.'WahrnehmungsR,'AufmerksamkeitsR,'GedächtnisR,'DenkR,'
EntscheidungsR,'Sprachprozesse))

Emo>on:)'SubjekLve'Befindlichkeiten,'die'mit'Bewertungen'der'eigenen'SituaLon,'
physiologischen'ErregungsR'und'AkLvierungsprozessen'sowie'mit'
Verhaltensimpulsen'verbunden'sind.'„)

(Güllich'&'Krüger'2013,'S.277)'
'
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Rubikonmodell'der'Handlungsphasen'
(nach'Heckhausen'&'Gollwitzer)'

Abwägen' Planen' Handeln' Bewerten'
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MoLvaLon' VoliLon' VoliLon' MoLvaLon'

'
'
'
'
'

MoLvaLon'

•  MoLve'
– z.B.'LeistungsmoLv,'AnschlussmoLv,'MachmoLv,'
AggressionsmoLv'etc.'

•  Anreize:'situaLve'Faktoren'
–  Intrinsische'Anreize'
– Extrinsische'Anreize'

2.1'

'
'
'
'
'

LeistungsmoLvaLon'
•  LeistungsmoLvaLon'ist'die'resulLerende'Tendenz'
eines'emoLonalen'Konflikts'zwischen'Hoffnung'auf'
Erfolg'und'Furcht'vor'Misserfolg'

•  Bedingungen'leistungsmoLvierten'Handelns:'
–  Handlung'führt'zu'objekLvierbarem'Ergebnis'
–  Ergebnis'muss'sich'auf'einen'Gütemaßstab'beziehen'
–  Dem'Gütemaßstab'muss'ein'Schwierigkeitsmaßstab'
zugeordnet'sein'

–  Güte'und'Schwierigkeitsmaßstab'muss'vom'Handelnden'
als'für'sich'verbindlich'betrachtet'werden''

–  Handlungsergebnis'muss'vom'Handelnden'als'selbst'
verursacht'erlebt'werden'''

2.1'
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VoliLon'

•  Prozesse,'die'zur'tatsächlichen'Realisierung'
einer'Handlung'nöLg'sind'

'
•  VoliLon'ist'der'Phase'der'HandlungsiniLierung'
(Plan)'und'Durchführung'(Handlung)'des'
Rubikonmodells'zuzuordnen'

2.2'

'
'
'
'
'

VoliLon'

•  VoliLonale'Handlungskontrolle:'
SelbstregulaLonsprozesse,'die'dazu'dienen,'
eine'gefasste'Absicht'in'die'Tat'umzusetzen'
und'an'ihrer'Durchführung'bis'zur'
Zielerreichung'festzuhalten''

•  2'Kontrollmodi,'die'Einfluss'auf'die'
IntenLonsrealisierung'haben:'

•  LageorienLerung'
•  HandlungsorienLerung'

2.2'

'
'
'
'
'

KogniLon'

•  psychische'Prozesse,'die'die'Aufnahme,'
Verarbeitung'und'Weitergabe'
handlungsrelevanter'InformaLonen'
sicherstellen'

•  Prozesse'des'Erkennens'der'Innen'und'
Außenwelt'

2.3'
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Wahrnehmung'

Phänomene''
der'Umwelt'

Rezeptoren'
der'

Sinnesorgane'

afferente'
Nervenbahnen'

ZentralnervenR
system' Empfindungen' Wahrnehmung

serlebnisse'

2.3'

'
'
'
'
'

Wahrnehmung'

•  'Aufmerksamkeit'ist'die'gerichtete'und'
eingeschränkte'Wahrnehmung'

'
•  Konzentra>on'ist'die'gesteigerte'
Intensitätsform'der'Aufmerksamkeit''
– willentliches'Bemühen,'die'Aufmerksamkeit'auf'
handlungsrelevante'Reize'zu'richten''

2.3'

'
'
'
'
'

Gedächtnis'

•  Gedächtnis:)Fähigkeit,'InformaLonen'aus'
früheren'Lernprozessen'(Erfahrungen)'
aufzubewahren'und'auf'spezifische'Reize'hin'
wiederzugeben''

•  Drei'Speicher'Modell'
•  Ultrakurzzeitspeicher'
•  Kurzzeitspeicher'
•  Langzeitspeicher'

2.3'
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Denken'

•  (sekundärer)'Prozess'des'„inneren“'Handelns''
•  Bezug'auf'vergangene,'gegenwärLge'und'
zukünBige'Sachverhalte''

•  vorbereitend,'begleitend'und'nachbereitend''
•  Strategisches'Denken'
•  OperaLves'Denken'
•  IntuiLves'Denken'

2.3'

'
'
'
'
'

EmoLon'

•  EmoLonen'sind'subjekLve'Befindlichkeiten'
(Prozesse'und'Zustände),'die'mit'
Bewertungen'der'eigenen'SituaLon'und'
physiologischen'ErregungsR'und'
AkLvierungsprozessen'sowie'mit'
Verhaltensimpulsen'verbunden'sind.''
– können'gleichzeiLg'auBreten'
– sind'objektgerichtet'
– unterscheiden'sich'hinsichtlich'Qualität'(Art),'
Intensität'und'Dauer''
'

'

2.4'

'
'
'
'
'

Angst'im'Sport'

•  Zustandsangst'(state)'
– Aktuelle'ReakLon'auf'bedrohlich'empfundene'
SituaLonen''

– Gekennzeichnet'durch'Gefühle'von'Spannung,'
Nervosität,'Besorgtheit'und'innerer'Unruhe''

•  EigenschaBsangst'(trait)'
–  überdauernde'BereitschaB'einer'Person,'auf'als'
bedrohlich'empfundene'SituaLonen'mit'Angst'zu'
reagieren''

2.4'
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Personale'Faktoren'

•  Persönlichkeit)ist'ein'bei'jedem'Menschen'
einzigarLges,'relaLv'stabiles'und'den'
Zeitablauf'überdauerndes'Verhaltenskorrelat.'
(„MinimaldefiniLon“'nach'Herrmann,'1991,'S.'
29)''
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Persönlichkeitsmerkmale'
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permanent verändert, sondern dass sie mittelfristig (Monate 
oder wenige Jahre) stabil bleibt. Andererseits kann sie sich über 
längere Zeit hinweg auch verändern. Deshalb kann die Persön-
lichkeit eines Menschen sowohl aus einer strukturellen als auch 
aus einer prozessualen Perspektive (Persönlichkeitsentwicklung) 
betrachtet werden.

In der Psychologie werden unterschiedliche Persönlich-
keitskonstrukte thematisiert (z. B. Asendorpf 2007; Schneewind 
2001), von denen für die sportwissenschaftliche Persönlichkeits-
forschung – neben kognitiven und motorischen Leistungsmerk-
malen – besonders die allgemeinen Temperaments- und Persön-
lichkeitseigenschaften und die selbstbezogenen Kognitionen von 
Interesse waren und sind.

Im Eigenschaftsparadigma wird unter Persönlichkeit die 
organisierte Gesamtheit der Eigenschaften (Traits) verstanden, 
die wir einem Menschen zuordnen können (z. B. Stemmler et al. 
2010). Bei Traits handelt es sich um über die Zeit hinweg relativ 
stabile Persönlichkeitsmerkmale, die für unterschiedliche Situati-
onen und längere Zeiträume einigermaßen genaue Erlebens- und 
Verhaltensvorhersagen ermöglichen. Ein Ziel dieser Forschungs-
richtung besteht darin, die menschliche Persönlichkeit durch 
eine überschaubare Zahl an (unabhängigen) Persönlichkeitsdi-
mensionen zu beschreiben. Die faktorenanalytisch ermittelten 
Dimensionierungen führten von Cattells 16 Persönlichkeitsfak-
toren (z. B. Cattell 1946), über Eysencks zwei bzw. dreidimen-
sionale Lösungen (Extraversion, Neurotizismus und weniger 
eindeutig Psychotizismus; z. B. Eysenck & Eysenck 1969) zu den 
seit etwa zwei Jahrzehnten favorisierten und empirisch gut be-
währten Big-Five-Modellen, die die menschliche Persönlichkeit 
anhand von fünf (relativ unabhängigen) Persönlichkeitsdimensi-
onen beschreiben (z. B. Costa & McCrae 1992; . Tab. 9.8 ).

Innerhalb der Klasse kognitiver Persönlichkeitsmerkmale 
wurden verschiedene Konzepte entwickelt, die in selbstbezo-
gene Kognitionen, Handlungseigenschaften und Bewertungs-
dispositionen differenziert werden können (z. B. Asendorpf 
2007; Krampen & Greve 2008). Die in der Sportwissenschaft am 
häufigsten aufgegriffenen Ansätze sind Selbstkonzeptansätze, die 
sich aufgrund ihrer Plastizität (Veränderbarkeit) besonders für 
Fragen der Persönlichkeitsentwicklung eignen. Das Selbstkonzept 
beschreibt die Gesamtheit der Wahrnehmung und des Wissens 
um die eigene Person, d. h. das Wissen über eigene Fähigkeiten 
und persönliche Eigenschaften und Gefühle. Der bei sportwis-
senschaftlichen Fragestellungen meist herangezogene Ansatz ist 
Shavelsons Selbstkonzeptmodell (Shavelson, Hubner & Stanton 
1976; . Abb. 9.17). 

Das Modell beschreibt das Selbstkonzept des Menschen als 
mehrdimensional und hierarchisch strukturiert. Auf der obers-
ten Ebene wird ein allgemeines Selbstkonzept angenommen, 
das allgemeine Erwartungshaltungen und subjektive Überzeu-
gungen beinhaltet, anstehende Probleme mit den eigenen Kom-
petenzen bewältigen zu können. Teilweise wird das allgemeine 
Selbstkonzept auch mit dem Selbstwertgefühl gleichgesetzt. Das 
allgemeine Selbstkonzept kann unterteilt werden in ein akade-
misches und ein nichtakademisches Selbstkonzept. Diese bei-
den Dimensionen lassen sich in weitere Subdimensionen, diese 
wiederum nochmals in spezifischere Facetten aufteilen. So ist 
z. B. die subjektive Einschätzung der eigenen Kraft eine Facette 

der wahrgenommenen sportlichen Kompetenz, diese wiederum 
eine Subdimension des physisches Selbstkonzepts und dieses ein 
Teilbereich des nichtakademischen Selbstkonzepts. Der Grad 
der Allgemeingültigkeit und Stabilität der Dimensionen/Facet-
ten nimmt von der Basis bis zur Spitze der Pyramide zu. Die 
Selbstkonzeptkomponenten auf den unteren Ebenen sind also 
eher Schwankungen und Veränderungen ausgesetzt als das all-
gemeine Selbstkonzept, das als eher änderungsresistent gilt. Das 
Selbstkonzept ist zudem entwicklungsfähig. In welcher Weise 
dies geschieht, kann z. B. bei Conzelmann und Kollegen (2011) 
nachgelesen werden. So zeigt sich zum einen eine Ausdifferenzie-
rung der einzelnen Subdimensionen und Facetten, zum anderen 
nimmt die Anzahl der Subdimensionen im Verlauf des Kindes- 
und Jugendalters zu.

Zum Begriff „Sport“

Auch der Begriff „Sport“ ist klärungsbedürftig, wobei für eine 
ausführliche Begriffserläuterung auf ▶ Kap. 10 in diesem Buch 
verwiesen wird. Aus einer psychologischen Sicht ist es „prob-
lematisch, von dem Sport zu sprechen, weil Sport […] ein so 
komplexes und inhomogenes Phänomen ist […], dass sich kaum 
durchgehende Bedingungen und Anforderungsstrukturen ange-
ben lassen“ (Singer 2004, S. 298). Für Aussagen zum Zusammen-
hang zwischen Sport und Persönlichkeit sind daher nicht nur 
differenzierte Persönlichkeitstheorien notwendig, sondern auch 
präzise Annahmen darüber, welche Persönlichkeitsmerkmale 
im Sport gefordert bzw. durch Sport beeinflusst werden (Con-
zelmann 2009a). Daher ist bei Thesen zum Zusammenhang von 
Sport und Persönlichkeit immer mit anzugeben, welche Sportak-
tivität, in welcher Form betrieben, gemeint ist und welche Wir-
kungen von genau dieser sportlichen Aktivität ausgehen sollen.

Zum Zusammenhang 
von Sport und Persönlichkeit

Ein möglicher Zusammenhang zwischen Sport und Persönlich-
keit (z. B. in Form einer Korrelation zwischen diesen beiden 

 . Tab. 9.8 Die Big Five (z. B. Costa & McCrae 1992).

Dimension Facetten

Neurotizis-
mus

Ängstlichkeit, Reizbarkeit, Depression, soziale 
Befangenheit, Impulsivität, Verletzlichkeit

Extraversion Herzlichkeit, Geselligkeit, Durchsetzungsfähigkeit, 
Aktivität, Erlebnishunger, Frohsinn

Verträglich-
keit

Vertrauen, Freimütigkeit, Altruismus, Entgegen-
kommen, Bescheidenheit, Gutherzigkeit

Gewissen-
haftigkeit

Kompetenz, Ordnungsliebe, Pflichtbewusstsein, 
Leistungsstreben, Selbstdisziplin, Besonnenheit

Offenheit für 
Erfahrungen

Offenheit für Fantasie, Ästhetik, Gefühle, Handlun-
gen, Ideen, Offenheit des Normen- und Wertesy-
stems

9.3 299

Güllich'&'Krüger'2013,'S.299'
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'
'
'
'
'

Selbstkonzept'

Gesamtheit'allerwahrgenommenen'A3ribute,'
d.h.'eine'Zusammenfassung'der'Vorstellungen,'
Einschätzungen'und'Bewertungen'
verschiedener'Aspekte'der'eigenen'Person'
''
– z.B.'Größe,'Aussehen,'Figur,'Beliebtheit,'
Geselligkeit,'Befähigung'für'besLmmte'Aufgaben''

3'
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Sport'und'Persönlichkeit'
•  Studien'konnten'bisher'keinen'Zusammenhang'
zwischen'PersönlichkeitseigenschaBen'(traits)'und'
sportlicher'Leistung'nachweisen'

•  Annahme,'dass'PersönlichkeitsdisposiLonen'und'
situaLve'Bedingungen'miteinander'interagieren'und'so'
ein'besLmmter'Zustand'(state)'bzw.'Verhalten'
resulLert'

'
•  Selbstkonzept'eines'Menschen'lässt'sich'leichter'durch'
sportbezogene'IntervenLonen'beeinflussen'als'die'
Persönlichkeitsmerkmale'(Big'Five)'

3'

'
'
'
'
'

SituaLve'Faktoren'

•  Soziale'InterakLon'
)
Führung:'

–  Ist'die'unmi3elbare,'absichtliche'zielbezogene'Einflussnahme'von'
Personen'auf'andere'Personen'mit'Hilfe'der'KommunikaLon'

)
Gruppe:)

–  Mindestens'zwei'Personen''
–  wechselseiLge'KommunikaLon'und'Einflussnahme'der'
Gruppenmitglieder'sowie'bewusste'Wahrnehmung'untereinander''

–  Verfolgen'gemeinsamer'Ziele'und'Entwicklung'eines'WirRGefühls''
–  Zeitliche'KonLnuität''

)

4'

'
'
'
'
'

Entstehung'von'Gruppen'

1  Herausbilden'
2  Stürmen'
3  Normenbilden'
4  Leisten'
5  Abschließen'

4'
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