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ABSTRACT

Der Sport nimmt einen groRen Platz in unserer Gesellschaft ein. Allen voran der
FuBball, welcher seit Jahrtausende in Deutschland zu den beliebtesten Sportarten
gehort. Seit 1990 wurde in Deutschland eine Frauen-Bundesliga eingefuhrt. Von dieser
Zeit ab, wurde der FrauenfuBball populérer und die Akzeptanz wuchs stetig weiter an.
In der heutigen Zeit wird auch im Frauenfu3ball die Medienprasenz immer gréf3er und
somit wird der Bekanntheitsgrad der Spielerinnen auch gesteigert. Die Folge ist, dass
der Druck und die Anforderungen an die Spielerinnen immer grofRer werden. Jede
Spielerin ist in ihrer Personlichkeit sonderbar. Deshalb kann es zu unterschiedlichen
Auswirkungen kommen, wie jede einzelnen Spielerinnen mit zusétzlichen Belastungen
oder neuen Umstdnden zu Recht kommt. Deshalb konnen diese wachsenden
Anspriiche immensen Einfluss auf die Leistungen haben. Jede Spielerin kann diese
positiv wie auch negativ aufnehmen, um die Leistung zu férdern oder sie zu hemmen.
In dieser Arbeit wird auf die Gefiihle und Gedanken, sowie das Athlentenverhalten
unter anderem in kritischen (Spiel-)Situationen eingegangen. Um dies herauszufinden
wurde ein Fragebogen entworfen, welcher Ausschluss Uber das kognitive Befinden und
dem Verhalten der Sportlerinnen in verschiedenen Situationen geben soll. Grundlagen
fur diesen Fragebogen sind bestimmte Leistungskomponenten zu diesen sich
Komponenten von kritischen (Spiel-)Situationen fligen. Bei der Auswertung werden wir
feststellen kdnnen, wie unterschiedlich Sportlerinnen auf verschiedene Situationen
reagieren und welche psychische Starken Frauen im Fufball besitzen kénnen und
missen, um erfolgreich zu sein. Des Weiteren wird man ein unterschiedliches Resultat
erlangen, wie sich die den verschiedenen Positionen im Ful3ball auf die jeweilige

Personlichkeit auswirken lasst.
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1.Einleitung

1.1 Problemstellung und Zielsetzung

In der heutigen Gesellschaft nimmt der physische und psychische Druck in allen
Bereichen, ob es in der Schule, im Studium, auf der Arbeit oder im Leistungssport ist,
immer mehr zu. Viel mehr Menschen leiden an einem Burn-out oder befinden sich nur
noch im Stress. Speziell im Sport, vor allem im FuBBball wachst der Druck. Der FulRball
ist die popularste Sportart und Uber 6 Millionen Menschen in Deutschland sind Mitglied
in einem Sportverein. LeistungsfuRballer/innen trainieren unzahlige Stunden auf und
neben dem Platz, immer wieder stehen auch unter anderem Pressetermine an. Sie
werden fast auf Schritt und Tritt beobachtet, was sie im Laufe des Tages an
Erledigungen durchfiihren. Doch nicht fur alle Sportler ist dieser ,tagliche Rummel®
einfach hinzunehmen. Deshalb haben schon viele, kleinere wie auch grél3ere
Bundesligavereine einen Sportpsychologen an ihrer Seite. Die mentale Stéarke oder die
Psyche spielen in dieser heutigen Zeit eine wesentliche Rolle. Eskalation oder
Imageverluste durch Emotionsausbriiche oder Prugeleien auf dem FuR3ballfeld sind
nichts Neues mehr. Des Weiteren kommt es immer haufiger vor, dass Sportler an
Burn-out leiden und ihre Karriere friihzeitig beenden missen. Um mit all diesen Dingen

zu Recht zu kommen, bedarf es an einer gestarkten Personlichkeit.*

In dieser Arbeit wird man sich nicht an die ménnlichen Sportler wenden, sondern an die
Frauen. Der Frauenfuf3ball wachst seit 1990 stetig an und das Medieninteresse wird
unter anderem immer groRBer. International belegt Deutschland ein Platz unter den
ersten drei Mannschaften und war in den letzten Jahren die erfolgreichste
Nationalmannschaft im FrauenfuBball. Es gilt zu beachten, dass die Frauen jedoch
noch nicht ganz so grof3 im Rampenlicht stehen wie die Manner. Doch was die Manner
Hauptberuflich absolvieren, kénnen nur die wenigsten Frauen von ihrem Sport leben.
Somit haben viele Sportlerinnen eine Doppelbelastung. Deshalb ist es das Ziel dieser
Arbeit herauszufinden, in wie weit die psychischen Anforderungen an die Frauen im
FuRRball sind, wie diese damit in ihrem alltdglichen Leben als Sportlerin oder als
schulischen/berufstétige, die ihren Sport als zweiten Beruf austiben, umgehen kénnen
und wie sich all das auf die Leistung auf dem Platz widerspiegelt. Des Weiteren soll die
Arbeit zeigen, ob es eventuelle Unterschiede an den verschiedenen Spielpositionen

auszumachen ist oder wie weit sich Frauen von ihrem Umfeld positiv oder negativ

LvGL: http://www.news.de/sport/855197094/wenn-die-psyche-streikt/1/
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Beeinflussen lassen kénnen. Es soll auch geklart werden, ob die psychische Starke die
Leistung noch weiter steigern lassen kann oder ob sich unter anderem Angst und
Konzentration auf die sportliche Leistung beziehen lassen kann. Alles in Allem ist das
Ziel, das Athletenverhalten sowie die Winsche, Geflihle und Wahrnehmungen von den

Sportlerinnen aufzuzeigen, in welchen Fallen sie positiv oder negativ zu bewerten sind.

1.2 Aufbau der Arbeit

Der Aufbau meiner Arbeit besteht darin, dass im an das einleitende Kapitel mit der
Problemstellung und der Zielsetzung, eine Beschreibung der wichtigsten neun
Leistungskomponenten auf der heutigen Basis erfolgt, die fir die am Ende
stattfindende Datenanalyse zentrale Begriffe sind. Hierfur wurde ein Fragebogen
entworfen, welcher Auskunft tber diese Leistungsrelevanten psychologischen Faktoren
speziell im FrauenfulBball erméglichen soll.  Zu diesen Leistungskomponenten
gehoren: Emotionale Beanspruchung, Konzentration (aufgeteilt in Abschirmung
wettkampfinterner und wettkampfexterner Reize), Stressbewaéltigung, Selbstvertrauen
(aufgeteilt in Selbstwert und Umgang mit Bedrohung/Selbstzweifel), Leistungshandlung
(aufgeteilt in Leistungsmotivation und Zielsetzung), Selbstwirksamkeit, Coachability,
Teamfahigkeit (aufgeteilt in sozial- und aufgabenorientierte Teamfahigkeit) und Angst.
Sie sind ausschlaggebend fur den weiteren Verlauf dieser Arbeit. Im Anschluss daran
wird in Punkt 3 die Methoden beschrieben. Hier erfolgt eine Stichprobenbeschreibung,
die aufzeigen soll, welche Faktoren bei der spateren Interpretation und/oder
Auswertung eine Rolle spielen. Danach werden die Instrumente, welche fir die
Erstellung des Fragebogens benutzt wurden, erlautert. Als nachstes wird die
Untersuchungsdurchflihrung mit ihrer Auswertung beschrieben um somit am Ende eine
Datenanalyse erfolgen zu lassen. In Punkt 4 werden nun die resultierenden Ergebnisse
von Punkt 3 genauer dargestellt und interpretiert, damit schlussendlich in Punkt 5 eine
kritische Diskussion Uber die psychischen Anforderung im Frauenfuf3ball beleuchtet
werden kann. Zu guter Letzt befindet sich im Anhang der durchgefiihrte Fragebogen,

welcher sozusagen der Grundstein fur die Durchfiihrungen der Punkte 3,4 und 5 ist.



2. Leistungsrelevante psychologische Faktoren
Im Ful3ball

2.1 Emotionale Beanspruchung

Emotionen entstehen in zielrelevanten Situationen. Dabei kdnnen sie subjektive
Erfahrungen, Gedanken und physiologische Prozesse beinhalten. Des Weiteren legen
sie einen Handlungsimpuls fest, welcher zum Beispiel die Motivation sein kann. Dazu

lassen sich Emotionen von der besitzenden Stimmung abgrenzen.?

Emotionen haben eine verhaltenssteuernde Wirkung, sie beeinflussen unser Handeln
und setzen Handlungen in Gang. Angst, Schmerz, Erfolgs- und Misserfolgsgefihle,
Stolz und Scham, Selbstsicherheit, soziale Anziehung und Ablehnung und vielfaltige
Formen von Stimmungen sind emotionale Vorgange, die eng mit sportlichem Handeln

verbunden sind.®

Man unterscheidet im Allgemeinen zwischen korperlicher, mentaler und emotionaler
Beanspruchung. Innerhalb dieser zwei Bereiche wird nochmals zwischen der
Beanspruchung bestimmter Muskelgruppen, Gedachtnis-, Wahrnehmungs- und
Entscheidungsfunktion differenziert und somit bedeutet eine Beanspruchung, die in der
Person stattfindenden Prozesse beziehungsweise Wirkungen von Belastungen. Fir
verschiedene Sportler sind die Beanspruchungen bei gleicher Belastung

unterschiedlich.*

In allen Bereichen und in unterschiedlichen Situationen nimmt jeder Mensch seine
Umwelt differenziert wahr. So ist es auch im Sport. Es betreiben unzahlige Sportler
verschiedene Arten von Sport, in welchen sie sich voneinander abweichen,
unterschiedliche Eigenschaften haben und Situationen verschieden aufnehmen und
verarbeiten. Deshalb ist die Personlichkeit eines Sportlers ein wesentlicher
Grundbaustein, um gegebenenfalls eine erfolgreiche Karriere zu haben. Die
Personlichkeit ist ein komplexes Gerist, welches sich aus vielen verschiedenen

Aspekten zusammenfigt. Dabei spielen die Wahrnehmung, das Empfinden und das

2VGL:http://www.zi-mannheim.de/fiIeadmin/user_upIoad/pdfdateien/vorlesung_psm/\NinterS_ZOll-
12/VL_Emotionsregulation_Niedtfeld_110927.pdf

® VGL Thomas 1995, S.16

4 VGL:http://www.psychology48.com/deu/d/beanspruchung/beanspruchung.htm
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Interpretieren der eigenen Umwelt eine zentrale Rolle.” Alle Gedanken, Handlungen,
Gefuihle und Einstellungen auf verschiedene Situationen, alles was man téaglich tut,
glaubt und empfindet macht eine Personlichkeit aus. In den letzten 20 Jahren hat sich
jedoch das Big Five-Personlichkeitsmodell herausgestellt. Dabei wurden fiinf Faktoren,
die sogenannten ,Big Five“, zur Beschreibung der menschlichen Personlichkeit
verwendet. Zu diesen ,Big Five® zahlen: Extraversion, Vertraglichkeit,

Gewissenhaftigkeit, emotionale Stabilitat und Offenheit.®

Um immer weiter nach vorne zu kommen bedarf es an vollem Einsatz im Training und
im Wettkampf/Spiel, an die Anpassung eines langerfristigen Trainingsprozesses, dieser
immer weniger personlichen Spielraum offenldasst, Entsagungen im privaten
Lebensbereich und vor allem im Verzicht mit anderen Freizeitaktivititen. Der Mensch
wachst also schon frih in eine gewisse Personlichkeit hinein und hat in seinen
beruflichen, schulischen wie auch in seinen sportlichen Aufgaben verschiedene Rollen

zu besetzen.’

Emotionale Ruckschlage muss vor allem der Sportler hinnehmen, wenn es um
Verletzungen geht. Der Umgang mit Verletzung kann manche Sportler ,ausbrennen®
lassen. Wenn er immer wieder von Null anfangen muss, um sich wieder auf sein
hdchstes Leistungsniveau zu bringen, ist ein gro3er unter anderem auch psychischer
Kraftakt notwendig. Diese psychische Kraft ist mitentscheidend, ob ein Sportler einen
positiven oder negativen Karriereverlauf haben wird. Psychosoziale MaRnahmen zur
Vermeidung oder Bewaltigung von Verletzungen setzen sowohl an der Regulation von
Verhalten als auch an der psychophysiologischen Kopplung von mentalen und
korperlichen Prozessen an. Dabei wird die Verhaltensregulation haufig auf emotionale
(Verletzungsangst) oder motivationale (Ubereifer) Faktoren bezogen. Dabei ist fiir den
Sportler wichtig, dass er Uber ein ,Geflhlsmonitoring® und das Gefuhl der

Mitverantwortung (Compliance) verfiigt oder auch entwickelt.?

sErst jetzt kann ich zeigen, dass ich ein guter FuBballer bin.“

(Giovanne Elber)

Den Sportlern in Sportspielen und Kontaktsportarten muss klar sein, dass
Verletzungen zum Alltag des Leistungssports gehdren. Auch wenn es nur ,kleine

Ruickschlage” sind, ist es entscheidend, dass man nicht durch falsche Motivation,

®VGL http://www.efsport.ch/skripts/pdf-dateien/sportpsychologie.pdf

®VGL http://www.psyreon.de/content/e480/Publikationen/persoenlichkeit.pdf
" VGL H. Gabler 1981, S.15

8 VGL J. Kleinert & H.-D. Hermann 2007, S.37
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Angst oder Unsicherheit ein Fehlverhalten in seinen Bewegungsablauf bringt und damit
eventuell schlimmere Verletzungen provoziert. Sportler miissen lernen mit
Verletzungen umzugehen, nicht als Schicksalsschlag hinzunehmen sondern sie als
einen starken Gegner zu sehen, den man besiegen méchte. Verletzungen sind
Phanomene, die sowohl kérperlich, psychisch als auch sozial gepréagt sind. Besonders
kommen typischen Motivationsprobleme auf den Sportler zu. Hierbei sind einige
Ubermotiviert, erh6hen somit die Gefahr einer Verzdgerung der Heilung oder einer
erneuten Verletzung. Doch spielen auch Angstlichkeit und Hemmungen groRe Rolle
auf den Weg zur alten Starke. Sportler sind Ubervorsichtig und haben Hemmungen,
wieder richtig in die Belastungsreaktionen einzusteigen. Ob es sich jetzt um
Ubermotivierte oder angstliche Sportler handelt sei dahingestellt, jedoch haben diese
Sportler unrealistische und/oder falsche Gedankenabldufe sowie eine unangemessene
Emotionslage. Des Weiteren ist es von Vorteil, dass Psyche und Leistung in
wechselseitigen Richtungen laufen, das heif3t, dass die Psyche die kdrperlichen
Ablaufe und die korperlichen Ablaufe die Psyche beeinflussen. Dazu kommen, dass
Gedanken und Vorstellungen eng mit Gefiihlen und Emotionen zusammenhangen.
Zum Beispiel verfiigt ein Sportler tiber Unsicherheit und Angst beim Wiedereinstieg
nach seiner Verletzung. Dabei kommt es zu einer kdrperlichen Anspannung, welche
sich zu Verkrampfungen durch seinen emotionalen Zustand der Angst fuhrt und am

Ende eine muskulére Verspannung steht.’

Jedoch muss sich nicht alles auf vorhergehende Verletzungen beziehen. Als
Praventionsmalinahme ist dies alles auch zu berticksichtigen. Dazu basiert das
bekannteste Modell der psychologischen Verletzungsmodelle von Williams & Andersen
(1998). Bei diesem Modell handelt es sich um die durch situativen Stress ausgeltsten
psychischen und psychologischen Veranderungen.'® Psychologische
Verletzungspravention bedeutet daher auch, psychophysische Ablaufe durch Einfluss
kognitiver und emotionaler Prozesse zu regulieren. Psychische Elemente kénnen sich
von jetzt auf nachher andern. Gefiihle oder Gedanken sind schnell veranderlich.

Hierfir werden drei Bereiche unterschieden:

1. Personlichkeitsfaktoren,
2. Frihere Ereignisse und

3. Bewaltigungsressourcen des Sportlers™

®VGL J. Kleinert & H.-D. Hermann 2007, S.43
0 vGL William & Andersen 1998
M VGL J. Kleinert & H.-D. Hermann 2007, S. 44



Die drei Faktoren haben unmittelbaren Einfluss auf den Verlauf verschiedener
verletzungsbezogener Prozesse, welche flir manche Sportler positiv und flr manche

negativ dargestellt werden kénnen.*?

Des Weiteren konnen auch verschiedene Drucksituationen, welche zu verschiedenen
physischen wie auch psychischen Belastungen einwirken. So kann es zu
Veranderungen der kognitiven, emotionalen und motivationalen Komponenten und
koordinativen Fahigkeiten der Handlungsregulation fiihren. Diese Veranderungen
kénnen zum einen leistungsférdernd und zum andern leistungssinkend sein.
Psychische Belastungswirkungen werden nicht als einfache Reaktion auf Training oder
Wettkampf bezogen, sondern werden durch Qualitat der Belastungsverarbeitung und
der Art und Weise der Auseinandersetzung mit der zu bewéltigenden Aufgabe
konfrontiert. Dementsprechend kann es zur psychischen Ermidung oder psychischer
Sattigung kommen. Das heil3t, dass die geistige und/oder auch die kdrperliche
Leistungsfahigkeit nachlassen und ein argerlicher, unlustbetonter Spannungszustand

eintritt.*®

Je erfolgszuversichtlicher die Sportler sind, desto mehr spornen Erfolge an, desto
weniger entmutigen Misserfolge und desto mehr wird das Training langfristig
aufrechterhalten. Je misserfolgsangstlicher Sportler sind, desto mehr entmutigen
Misserfolge und fuhren zur Bereitschaft, das Training einzustellen. Daraus lassen sich
zwei Tendenzen aufstellen: zum einen die Tendenz ,Hoffnung auf Erfolg“ und zum
anderen ,, Angst vor Misserfolg“. Diese hangen jedoch von den individuellen
Leistungsverhalten des Sportlers und seinem Anspruchsniveau ab. Diese Bedeutung
lasst sich auf eine personlichkeitsspezifische Disposition verstehen. Das bedeutet,
dass die Sportler, die die Motivation fir den Erfolg haben, sich ihrer Fahigkeit
entsprechend realistische Ziele stecken. Dagegen sind Misserfolgsmotivierte, die fir
sich schon ein Versagen zusprechen, auf leichte oder zu schwere Aufgaben ausgelegt

und geben demnach schneller auf.**

Wie in Kapitel 2.3 Stressbewaltigung noch deutlicher erlautert wird, definieren
Lazarus/Launier (1981) den Stressbegriff als , Transaktion* zwischen Umwelt und
Person.'® Psychologischer Stress beruht darauf, wie ein Mensch/Sportler seine
jeweilige Person-Umwelt Beziehung einschétzt und sie als herausfordernd, bedrohlich

oder schadigend ansieht.

12 \/GL J. Kleinert & H.-D. Hermann 2007, S. 45
13 VGL H. Eberspacher 1993, S.281

1 V/GL H. Gabler 1981, S.139

% VGL D. Alfermann und O. Stoll, S. 70
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Dabei wird die kognitive Bewertung (appraisal) zu einem zentralen Stressfaktor. Diese

kognitive Bewertung wird in zwei Bereiche unterteilt, die ungefahr gleichzeitig auftreten:

1. Die Primare Einschatzung (primary appraisal) oder Ereigniswahrnehmung, bei
der gepruft wird, was auf dem Spiel steht; sie bedient sich Uberwiegend der
Informationen aus der Umwelt (Schicksalsschlage, selbst oder fremd gesetze
Alltagsanforderungen);

2. Die sekundare Einschatzung (secondary appraisal), bei der die
Bewaltigungsmaoglichkeiten Gberprift werden. Sie stitzt sich vor allem auf die
Merkmale der Person und ihre Selbstwirksamkeitserwartung, Kompetenzen und
Ziele sowie auf die Umweltmerkmale wie die Verfugbarkeit eines hilfreichen
sozialen Netzes'® Danach erfolgt eine Neubewertung beider Einschatzungen,
entscheidet sich fur eine Handlung und verfolgt das Ergebnis, um dieses
wiederum neu bewerten zu kénnen. Aus der Art der Einschétzungen ergeben
sich verschiedene Bewaéltigungsformen, die auch als Coping bezeichnet
werden. Dabei wird im Allgemeinen zwischen problemorientierten und
emotionsorientierten Copings unterschieden.!’ Beim problemorientierten
Copings ist das Problem anzunehmen und zu l6sen. Dagegen steht das
emotionsorientierte Coping, bei diesem die Linderung und
Belastungssymptome im Mittelpunkt stehen.®

2. 2 Konzentration

Die Konzentration spielt im Sport besonders, im Leistungssport eine ganz wichtige und
zentrale Rolle. Eine Definition besagt, dass es die willentliche Fokussierung der
Aufmerksamkeit auf eine bestimmte Tatigkeit, das Erreichen eines kurzfristigen
erreichbaren Ziels oder das Losen einer gestellten Aufgabe ist."® Des Weiteren sagen
Brickenkamp & Karl (1986) aus: ,Unter dem Konstrukt Konzentration verstehen wir
eine leistungsbezogene, kontinuierliche und fokussierende Reizselektion, die Fahigkeit
eines Individuums, sich bestimmten relevanten internen oder externen Reizen selektiv,
d.h. unter Abschirmung gegenuber irrelevanten Stimuli, ununterbrochen zuzuwenden

und diese schnell und korrekt zu analysieren."® Konzentration fordert die geistige

% VGL Schwarzer 1993, S.14

' VGL Schwarzer 1993, S.15f

8 VGL D. Alfermann und O. Stoll, S. 71

9 VGL http://lexikon.stangl.eu/541/konzentration/
%0 VGL Brickenkamp & Karl 1986, S.195
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Anstrengung und lasst mit der Zeit nach. Sie kann daher positiv oder negativ fir einen
Sportler sein. Wenn sich ein Sportler in einem positiven emotionalen Zustand befindet,
dann ist er viel konzentrierter als wenn dieser Uber eine negative Stimmung verfigt.
.Konzentration ist Zielklarheit. Konzentration ist der bedingungslose Wille zum Sieg.
Konzentration bedeutet, frei zu sein von stérenden Einflissen und Gedanken, frei von
Angsten und der Vorstellung, es vielleicht doch nicht schaffen zu kdnnen.“ # Man hat
nur ein Ziel vor Augen, darauf richtet sich die ganze Konzentration. Dies setzt auch

eine gewisse Freiheit von Kérper, Geist und Seele voraus.?

Wichtig ist dabei auch auf die Unterschiede von Konzentration und Aufmerksamkeit
einzugehen und darauf zu achten. Die Aufmerksamkeit ist eine Wahrnehmung. Diese
verbindet Wahrnehmungsprozesse, das heif3t, dass es einen Pool von Stimuli gibt, in
dem bestimmte Komponenten ausgewahlt werden und wann oder wie Informationen
parallel und/oder seriell wahrgenommen beziehungsweise verarbeitet werden.?® In der
anwendungsbezogenen Sportpsychologie hat Nideffer (1981) einen bestimmten
Aufmerksamkeitsstil  entworfen. Er legt eine potenzielle Ausrichtung der
Aufmerksamkeit auf zwei Dimensionen vor. Zum einen external und internal und zum
anderen weit und eng. Das bedeutet fir den Sportler, dass er die Mdglichkeit besitzt,
seinen Aufmerksamkeitsfokus auf systeminterne Zustdnde bzw. Prozesse zu
zentrieren, aber diese auch auf systemexterne Zustdnde und Prozesse erfolgen
kénnen. Er geht weiter davon aus, dass die Kontrolle von Aufmerksamkeit im Sport
eine wichtige Voraussetzung flr situationsangemessenes Handeln ist. Wenn man
etwas lernen méchte, ist es wichtig, aufmerksam zu sein. Das bedeutet, man fokussiert
sich auf die Aufgabe oder die Sache, die neu fir einen ist. Man sollte deshalb gut
konzentriert sein. Umgekehrt nimmt man Sachen nicht wahr, wenn man mide,
geschafft oder nervis ist. Bei diesen Faktoren ist es schwierig, neue Sachen zu lernen

und sie korrekt umzusetzen.

2L \/GL N. B. Enkelmann 2009, S.8
22 \/GL N. B. Enkelmann 2009, S.8
3 VGL Training kognitiver Fertigkeiten S.3
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EXTERNAL
WEIT-EXTERNAL ENG-EXTERNAL
Optimal, um komplexe Situationen zu ,lesen®, | Erforderlich beim Reagieren auf eine situative
um Umfelder einzuschatzen. Ermdglicht | Anforderung, Aufmerksamkeit eingeengt,
E hohes Mal3 an Antizipationen. fokussiert.
| WEIT-INTERNAL ENG-INTERNAL
T Analyse des Eigenzustandes, der | Optimal, um Sensibilitat fir psychische und
Gesamtbefindlichkeit, z.B. vor | somatische Prozesse zu erwerben (,In-sich-
Entscheidungen. Wichtig fur schnelles | hinein-Héren®). Erforderlich, um sich zu
Lernen. .zentrieren“ und zu regulieren und um mental
zu trainieren.
Abbildung 1 INTERNAL

Anmerkung: Formen der Aufmerksamkeit nach Nideffer. Ubersetzt aus: Nideffer, 1981.

Eine Anforderung, die jeder Sportler zum Erreichen seiner Ziele braucht ist, dass man
von einer Aufmerksamkeitsstufe in die andere wechseln kann, was jedoch abhangig
von der gestellten Aufgabe passieren soll. Wenn man das trainieren mdochte, sollte
man fur sich die bestimmte Situation vorstellen und im Geiste von einer Situation in die

nachste ,wandern“.?*

Des Weiteren haben die unterschiedlichen Aktivations- und Emotionszustande Einfluss
auf motorische Lernprozesse. Im Gegensatz zur Aufmerksamkeit besitzt die
Konzentration eine starkere leistungsdeterminierende Rolle. Die Konzentration ist ein
Teilbereich der Aufmerksamkeit mit besonderer Auspragung bestimmter Merkmale
hinsichtlich der Intensitdt und Struktur. Dabei spielen die Intentionalitat, willentliche
Steuerung, Anstrengung und Leistungsmotivation die zentralen Rollen. Somit muss die
Konzentration auch Wahrnehmungsprozesse integrieren.?® Die Wahrnehmung wird im
Allgemeinen als ein Prozess der Integration, des Erkennens und der Interpretation

komplexer Empfindungsmuster verstanden.?

Im FuB3ball wird die Konzentration 90 Minuten plus Nachspielzeit abverlangt. Viele

Reporter sprechen vor dem Spiel: ,Die Spieler sind in einem Tunnel.

4 VGL Nideffer 1981, S.40
% \GL Training kognitiver Fertigkeiten S.3
*V/GL Pinel 2007 http://esport.dshs-koeln.de/248/1/Dissertation_Steinbacher_zBsport.pdf
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Sie bekommen von der AuBenwelt nichts mit.“ Oder ,Die Anspannung und
Konzentration wachst von Stunde zu Stunde.“ All das sind Aussagen die darauf
hinfuhren, dass die Spieler sich auf das bestimmte Ziel konzentrieren, das Spiel von
Beginn an bestimmen zu wollen um am Ende als Sieger vom Platz zu gehen. Dabei
missen die Spieler versuchen positive Energien und Gedanken freizusetzen, um
schon gar nicht in eine negative, emotionale Lage zu kommen. In jeder Spielsituation
hat der Sportler eine neue Prozesskette. Sie beginnt mit dem Wahrnehmen geht weiter
Uber das Denken bis hin zum Handeln. Mit dieser Prozesskette meistern die Sportler
ihre verschiedenen Spielsituationen. Dies ist jedenfalls leichter gesagt als getan.
Deshalb ist vor allem zu beachten, dass mit Eintreffen der Mdudigkeit die
Wahrnehmungs- und Denkféhigkeit beeintrachtigt wird und sich somit die Fehlerquote
erhohen kann. Um dies zu vermeiden, verwenden viele Vereine spezielle Techniken,
um die Konzentration zu steigern und sie bis zum Schluss aufrecht zu erhalten. Sie
missen sich die Fragen stellen, inwiefern sie das Zusammenwirken von mentaler
Starke und Erfolgszuversicht hinbekommen. Dadurch lassen sich drei systematisch
ausgerichtete Ziele ableiten:

- Die Gedanken und Handlungen auf das erforderliche wesentliche ausrichten.
- Sich nicht von aul3eren Einflissen ablenken zu lassen.

- Auch unter Ermiidung einen hohen Aufmerksamkeitsgrad aufrechtzuerhalten.”’

Fur das innere Spiel des Korpers ist die Konzentration die zentrale Rolle. Man muss
sich auf das Spiel und seine Starken fokussieren, das heil3t, sie immer wieder vor
Augen halten und auch nach schlechteren Aktionen sich weiter auf die nachsten
positiven Aktionen konzentrieren. Den Willen besitzen, nicht nach zu lassen oder etwa
auf zu geben. Dazu zahlt auch die gedankliche Vorwegnahme der nachsten Situation
oder Handlung zur Konzentration. Man spricht daher von der Antizipation. Dadurch ist
die Wahrnehmung ein weiterer zusatzlicher Grundbaustein im Fuball. Man sollte
darauf achten, dass man mit den verschiedenen Varianten des Konzentrationstrainings
schon Dbereits im  Nachwuchstraining gezielt beginnt, um frih die

Konzentrationsfahigkeit zu verbessern.

Ein weiterer wichtiger Punkt der Konzentration, ist die Konzentration in der Zeit. Diese
Bezeichnung beinhaltet nichts anderes als die Tatsache, dass eine Voraussetzung fur
effektives Handeln, die Fertigkeit des Konzentrierens auf die momentan zu

verrichtende Tétigkeit ist, ohne standiges Voraus- oder Zuriickdenken.?®

27 \JGL Gero Bisanz und Gunnar Gerisch 2008, S.551
% \/GL Nideffer 1981, S.44
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In dem Augenblick in dem man handelt, sollte man nicht auf Vergangenes oder
Zukunftiges gerichtet oder nachdenklich sein, sondern nur auf das, was man in diesem
Moment tut. Natdrlich ist es im Fuf3ball enorm wichtig vorauszuschauen, was kénnte
der Mitspieler oder Gegner als nachstes tun, man méchte den Pass oder den Ball
antizipieren. Bevor es zur nachsten Situation Uberhaupt kommen kann, muss man in
diesem Moment effizient handeln. Man ist in solchen Situationen gezwungen,
scheinbar ohne Vergangenheit und Zukunft zu handeln. Viele Sportler verpassen dann
genau diesen einen enorm wichtigen Moment, bei dem sie mit ihren Gedanken und
ihrem Handeln bei der Konsequenzbewadltigung sind, das kann sich zum Beispiel auf
einen unnétigen Ballverlust beziehen. Die Sportler haben die Aufgabe ihre eigene
Person zu regulieren, das bedeutet, seine eigenen Bewegungsabldufe optimal zu
verwirklichen, um mit dieser Konzentration, sich mit seinem Gegenspieler
auseinanderzusetzen und ihn besiegen zu wollen.*® Ein banaler, aber
ausschlaggebender Ratschlag ist: ,Konzentriere dich auf das, was du jetzt im Moment
tust!“.*

Jedoch spielen nicht nur die personlichen Merkmale beziehungsweise die
wettkampfsituativen Reize eine Rolle, sondern auch die externen Reize. Das immer
groRer werdende Interesse des FufRballs nicht nur bei den Mannern, auch mittlerweile
bei den Frauen lasst den Druck steigen. Der Druck, aber auch die Anspannung fuhren
bei bestimmten Spielern dazu, dass sie unkonzentriert ins Spiel gehen und sich
gegebenenfalls auch von den Fans vor allem bei schlechten Aktionen verunsichern
lassen. Besonders den Mediendruck vor, wahrend und nach einem Spiel nhehmen
verschiedene Sportler unterschiedlich wahr und auf. Besonders anfallig sind hierbei
junge Sportler, die noch lernen mussen, professionell ohne Einwirkung auf ihre

Leistung, diesen Rummel aufzunehmen und ,locker” zu verarbeiten.

2.3 Stressbewaltigung

Zur Stressbewaltigung gibt es viele Untersuchungen. Dabei hat sich jedoch der
klassische kognitionspsychologische Ansatz von Lazarus (1966) und Lazarus/Launier
(1981) ,durchgesetzt®. Dieser sieht den Prozess der Stressbewaltigung als eine

Aqulibrationsprozess eines ins Ungleichgewicht geratenen physischen Zustands. Eine

29 \/GL Nideffer 1981, S.44
% VGL Kerstin Eppers, S.25
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Operationalisierung wird im theoretischen Bezugsrahmen das effektive Coping Uber

das Wiederherstellen des psychophysischen Gleichgewichts gestellt.*

Die Theorie von Lazarus besagt auch, dass Stresssituationen als komplexe
Wechselwirkungsprozesse zwischen den Anforderungen der Situationen und der
handelnden Personen geben.*? Besonders individuelle kognitive Verarbeitung des
Betroffenen sind Auswirkungen und zudem werden drei Arten des Copings
unterschieden. Zum einen das problemorientierte Coping, welches versuchen soll,
direkte Handlungen oder Unterlassungen von Handlungen von Problemsituationen zu
Uberwinden oder sich den Gegebenheiten anzupassen. Eine weitere Art des Copings
ist das emotionsorientierte Coping. Dieses wird auch ,intrapsychisches® Coping
genannt. Dabei soll versucht werden, die emotionalen Erregungen in bestimmten,
angesammelten Situationen abzubauen. Die letzte Art, die Lazarus unterscheidet ist
das bewertungsorientierte Coping. Hier verwendet er vor allem den Begriff
.reappraisal® (Neubewertung) in zwei Zusammenhangen. Zum einen bezlglich des
Bewertungsprozesses und zum anderen als Neubewertung einer Stresssituation.®® |
also used the term cognitive coping to express this idea that coping can influence
stress and emotion merely by a reappraisal of the person-environment relationship”.**
Es wird dadurch versucht, dass eine Belastung eher als Herausforderung angesehen

wird und so angemessen zu reagieren.

Stress entsteht dadurch, dass wir Ereignisse verschieden aufnehmen, wahrnehmen
und bewerten. Stress empfindet jeder anders. Jedoch gibt es Situationen, in denen
jeder Mensch eine Bedrohung erlebt, sei es eine korperliche (Schmerz),
psychologische (Selbstwertverlust) oder psychosozialer (Isolation-Verlust des
Ansehens) Bedrohung.*® Ein Beispiel dafiir ist zum einen ein Elfmeter im Finale eines
groBen Turniers. Der Schitze sieht eventuell eine ,Bedrohung®, die Gefahr des
Selbstwert- und Imageverlust.*® Die Folge davon ist, dass Stress aufkommt. Jetzt
kommt es entscheidend auf die individuelle kognitive Verarbeitung des Schiitzen an.
Sportler mit einem positiven und stabilen Selbstbild, einer hohen Kontrolliiberzeugung,
der aktiv auf Stress eingehen kann und dadurch schnelle Losungsversuche einleiten

kann bei dem ist die Wahrscheinlichkeit, dass er trifft, wesentlich hdher.

1 VGL http://www.sportwissenschaft.de/fileadmin/pdf/SW/SW0303.pdf
%2 \/GL Lazarus 1966, S.77

3 VGL Lazarus 1999, S.77

34 VGL Lazarus, Stress and Emotions 1999

% VGL Patrick Schorer 2010, S.4

% VGL Patrick Schorer 2010, S.4
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Diese Schiitzen sehen diesen Elfmeter nicht als Bedrohung an, sondern als eine

Herausforderung.®’

In der Psychologie unterscheidet man zwischen positiven Stress (Eustress) und
negativen Stress (Disstress). Stress soll nicht nur negativ und als Belastung
angesehen werden. Situation kdnnen Herausforderungen sein, die man mit einer
positiven Bewertung und positiven Stress angehen kann. Es wirkt auf einen wie
befligelt. Bewaltigt man verschiedene Situationen auch erfolgreich, so wird das
Selbstvertrauen gestérkt und es gibt einen Zustand der Zufriedenheit.*® Des Weiteren
ist es sinnvoll, Stress in Grenzen zu halten, sonst kann dieser langfristige, negative
Folgen haben. Wird er namlich zu viel und zu intensiv, ist es keine Herausforderung
mehr, sondern wird Stress als belastend und untberwindbar angesehen und wird
dadurch zu einem unangenehmen Gefiihl.** Dann kann es sogar bis zu einem Burn-out
fihren. FOr Burn-out gibt es keine einheitliche Definition, doch ist in allen
Begriffserlauterungen das gemeinsam, dass Burn-out einen schleichenden Prozess
darstellt und der Burn-out Zustand als Resultat von chronischem Stress zu betrachten

ist.*

Des Weiteren gibt es unterschiedlich Stressoren, die in einem Wettkampf vorkommen

kénnen und den Sportler in irgendeiner Weise beeinflussen kénnen. Hierzu zahlen:

- Drohende Niederlagen
- Zuschauerdruck
- Verletzungsgefahr

- Inkonsequente und benachteiligte Schiedsrichterentscheidungen®*

Die Sportler selbst, kdnnen sich auch in Stresssituation begeben, wenn sie den
Leistungsdruck oder den Leistungsehrgeiz, die permanente Erfolgsabhangigkeit und
die daran gekoppelte existenzielle Auswirkung nicht stand halten kann. Besonders
grol3 sind die Stressmomente vor, am und wahrend dem Spieltag. Hier herrschen hohe
psychophysische Beanspruchungen. Jedoch gibt es verschiedene Sportlertypen, die
auf verschiedene Weise diese Beanspruchung wahrnehmen. Auch spielen die
Bedeutung des Spiels, der Erwartungsdruck, der Spielverlauf, der Fitness-Zustand und

der Mentalzustand eine Rolle, wie der Sportler den Stress bewaltigen kann.*

" VGL Patrick Schorer 2010, S.4

B vGL http://sportmedregio.ch/forumWissen/pdf/Sport_und_Stress.pdf

¥ vGL http://sportmedregio.ch/forumWissen/pdf/Sport_und_Stress.pdf

“OveL http://www.medicalsportsnetwork.de/archive/704038/Burnout-im-Leistungssport.html
41 VGL Gero Bisanz; Gunnar Gerisch, 2008, S.526

42 VGL Gero Bisanz, Gunnar Gerisch, 2008 S.525
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Wichtig ist, dass die Sportler die Moglichkeiten bekommen, Fahigkeiten und Strategien
zur Stressentscharfung, das heild3t, zur Anpassung an Stress und zur
Stressverarbeitung erlernen beziehungsweise kennenlernen zu kénnen. Damit jeder
Spieler entscheiden kann, wie er mit Wettkampfstress am besten umgehen kann und
wie er in den verschiedenen Stresssituationen fertig werden kann. Die
unterschiedlichen Phasen, zur Optimierung der psychischen Voraussetzungen fur den

Leistungsvollzug, setzen an zwei Bereichen an:

- Situationsbezug und Aufgabenfeld (Umweltbedingungen und Taktik)

- Persénlichkeitspragung (Einstellung und Verhalten)*

Das Anspruchsniveau an die Sportler wird immer groRer und die Leistungserwartung
steht im Zusammenhang mit dem Schwierigkeitsgrad der Aufgabe. So gibt es
Moglichkeiten, die ein Sportler einsetzen kann, um seinen Stress bewaéltigen zu

konnen.
Kurzfristige Ma3nahmen zur Stressbewaltigung:

- Wahrnehmungslenkung
- Positive Selbstgesprache
- Visualisierungsakzente

- Spontane Abreaktionen*

Jedoch sollten Veranderungen zur Stressbewaltigung langfristig stattfinden. Sportler
kénnen deshalb speziell auf sie abgestimmten Ubungen anwenden, um den Stress

bewidltigen und abbauen und den Koérper wieder zur Ruhe bringen zu kdnnen:

- Auslaufen auf weichen Boden
- Stretching
- Entmidungsbecken mit Kaltwasser

- Schwimmbecken

Stress wird als ein belastendes Empfinden einer Situation beschrieben, wenn der
Betroffene einen Umstand als wichtig, die eigenen Bewaltigungsmaglichkeiten aber als
unzureichend betrachtet.”® Des Weiteren wird Stress als eine psychische und
korperliche  Herausforderung angesehen, die eventuell unsere aktuellen

Bewaltigungsmaoglichkeiten tbersteigt. Jedoch muss Stress dennoch nicht nur negativ

3 VGL FuBball - Kondition, Technik, Taktik und Coaching
4 VGL FuBball - Kondition, Technik, Taktik und Coaching
“veL http://sportmedregio.ch/forumWissen/pdf/Sport_und_Stress.pdf
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angesehen werden. Um richtig funktionieren zu koénnen, gibt es Phasen der
Aktivierung von Koérper und Geist, die den positiven Stress aufnehmen und somit die
Leistungsfahigkeit und Kreativitat férdern.*® Doch ist es zu beachten, das der Mensch
nicht durchgehend mit solchen Phasen leben kann. Wichtig ist, dass es Phasen der
Erholung und Entspannung geben muss, um das vegetative Nervensystem wieder zu
beruhigen und das es sich nicht zu einem negativen Stress ausbreitet.*’Es geht nicht
darum, Stress in jeder Form zu vermeiden, sondern Stress positiv zu nutzen und

Leistungsfahigkeit zu erhalten oder zu optimieren.*

Wenn wir ,Druck® empfinden, dieser aber nicht nur kérperlich, sondern auch psychisch
wirkt, kann es dazu kommen, dass man an seine letzten Kérner der Kdrpersubstanz

gelangt und man wird so Uber kurz oder lang den eigenen Korper schadigen.

2.4 Selbstwirksamkeit

Unter Selbstwirksamkeit versteht man das Vertrauen in die eigene Leistungsfahigkeit
(Selbstvertrauen) und die Uberzeugung einer Aufgabe und Herausforderung
gewachsen zu sein.* Albert Bandura (1980) hat das meistverwendete Konzept der

t°  Dieser versteht unter

Selbstwirksamkeit  (self  efficacy)  entwickel
Selbstwirksamkeitserwartungen ,a rather specific type of expectancy concerned with
one’s beliefs in one’s ability to perform a specific behavior or set of behaviors required
to produce an outcome”'*?. Dabei geht es um die subjektive Einschatzung der eigenen
Fahigkeiten. Wenn man Uber ein positives Selbstbild verfligt, hat dies grof3en Einfluss
auf das personliche Leistungsverhalten. Deshalb ist es wichtig, Vertrauen in die
eigene Starke zu haben und schwierige Aufgaben als Herausforderung zu sehen und
sich anzustrengen, damit man diese Aufgabe erfolgreich beenden kann. Es ist
zusatzlich wichtig, sein Ziel nie aus den Augen zu verlieren. Selbstwirksame sind von
ihrer eigenen, persdnlichen Kompetenzen tberzeugt. Sie haben das innere Potential
mit den Anforderungen der jeweiligen Umwelt besser in Einklang zu kommen und
somit die Belastungen besser stand halten zu kénnen. Die Selbstwirksamen vertrauen

auf ihre Kompetenz und denken, fihlen und handeln anders, als welche, die an sich

“veL http://sportmedregio.ch/forumWissen/pdf/Sport_und_Stress.pdf

“TvGL http://sportmedregio.ch/forumWissen/pdf/Sport_und_Stress.pdf

8 VGL http://www.psychologie-reimann.de/stressbewaeltigung.html
“VGL:http://web201.login-
8.hoststarcenter.at/koenigslehner/index.php?option=com_content&task=view&id=16
% VGL Bandura A. (1997). S.1

L VGL Bandura A. (1997). S.1

°2 VGL zitiert nach Maddux, 1995, S. 7
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zweifeln. Selbstzweifler oder wenig Selbstwirksame geben schnell auf, gehen den
schwierigen Situationen aus dem Weg und reden sich ein, dass sie der Aufgabe
sowieso nicht gewachsen sind. Damit verbauen sie sich ihre Zukunft, die Chance zur
personlichen Weiterentwicklung (Kompetenzentwicklung) beziehungsweise den

Ausbau ihrer jeweiligen Starken.>®

Das von Bandura entwickelte Selbstwirksamkeitskonzept steht daher in Verbindung mit
der Stressbewadltigung und der psychischen Befindlichkeit im Allgemeinen. Das
Konzept geht davon aus, dass jeder mit der Entwicklung der modernen Gesellschaft
mitgehen muss und somit héhere Fahigkeiten zeigen muss, um mit dem Umgang der

rasanten Veranderung hantieren zu kénnen.>*

Man geht davon aus, dass durch Stresssituationen Schlussfolgerungen gezogen
werden, die sich auf den korperlichen Zustand beziehen und somit Hinweise fir eine
Interpretation der Situation auf die personlichen Ressourcen liefern. Deshalb ist die
Selbstwirksamkeit auch die Umkehrung von Angst. Eine angstliche Erregung sagt aus,
ob wir bereit sind eine bestimmte Handlung auszufiihren oder nicht. Wenn einem ,das
Herz in die Hose rutscht” dann heil’t das, dass die Situation flir uns nur sehr schwierig
zu kontrollieren ist. Sind wir jedoch neugierig und gelassen erregt, so gehen wir
selbstbewusst und mit positiver Einstellung an die Situation heran. Haben wir eine
grofBe Angst vor unterschiedlichen Aufgaben, sinkt die eigene Kompetenzerwartung.
Im Umkehrschluss heilst das, wenn eine hohe Kompetenzerwartung herrscht,
versprilhen wir weniger Angst.”® Daraus lasst sich schlieRen, dass das Ausmaf
unserer Handlungsfahigkeit in bestimmten Situationen, mit dieser Kompetenzerwartung
eng zusammenhangt. Dieser Erwerb ist vor allem fir das Verhalten und die emotionale
Bindung verantwortlich. Bei der emotionalen Hinsicht st die geringe
Selbstwirksamkeitserwartung mit Angstlichkeit, Hilflosigkeit, Depression und geringem
Selbstwertgefuhl verbunden. Das bedeutet, dass sie eine pessimistische Einstellung
besitzen, nicht an ihre eigenen Fahigkeiten glauben, die eigene Leistung schlecht
reden und eine geringe Selbsteinschétzung besitzen. Besitzt man jedoch eine hohe
Selbstwirksamkeitserwartung, so ist die Einstellung optimistisch und schwierige
Aufgaben werden als Herausforderungen angenommen und mit Zuversicht

herangegangen.® All diese Handlungen, ob sie positiv oder negativ sind, haben eine

*3\/GL:http://web201.login-
8.hoststarcenter.at/koenigslehner/index.php?option=com_content&task=view&id=16
** VGL Bandura A. 1997, S.2

% VGL http://web201.login-
8.hoststarcenter.at/koenigslehner/index.php?option=com_content&task=view&id=16
*® VGL Bandura A. 1997, S.2
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kognitive Vorbereitung. Hierbei wird entschieden, ob man seine Einstellung als
optimistisch oder pessimistisch ansieht. Das hangt wiederum davon ab, je nachdem,
wie wir unsere Ressourcen im Umgang mit dem vorgegeben Problemen oder

Situationen einschatzen.>’

Kognitionen beeinflussen das Handeln. Eine subjektive Kompetenziiberzeugung bietet
die Mdoglichkeit, neue schwierige Aufgaben auch dann erfolgreich zu lésen, wenn
Widerstande in den Weg kommen. Deshalb definiert Bandura weiter, dass sich
wahrgenommene Selbstwirksamkeit auf Uberzeugungen (ber jene eigenen
Fahigkeiten bezieht, die man benétigt, um eine bestimmte Handlung zu organisieren
und auszufiihren, um damit bestimmte Ziele Zu erreichen.
Selbstwirksamkeitserwartungen beeinflussen vor allem die Auswahl von Handlungen
(Schwierigkeitsgrad), die investierte Anstrengung im Zielerreichungsprozess, die
Ausdauer angesichts von Schwierigkeiten und Barrieren sowie indirekt den Grad des
Handlungserfolges.®

Man unterscheidet deshalb vier unterschiedliche effektive Quellen der
Selbstwirksamkeitserwartung nach Bandura:

- Physiologische Zustdnde: MoOchte man etwas Beurteilen, so héngt dieses
immer mit der korperlichen Empfindung zusammen. Somit sind physiologische
Zustande eine weitere Einflussquelle zur Beurteilung von verschiedenen
Situationen. Selbstwirksamkeit wird zum Beispiel durch eine positive
physiologische Begleiterscheinung wie das Herzklopfen ausgelost.

- Soziale Uberzeugung: Um eine schwierige Aufgabe meistern zu koénnen,
kénnen Zuspriiche von anderen das Vertrauen starken und der Glaube an
seine eigen Fahigkeiten wird dadurch grof3er. Damit daraus Selbstwirksamkeit
entstehen kann, ist es wichtig, dass die Uberzeugungen realitatsnah sind und
nicht einfach in die Welt geworfene Aussagen. Das heil3t aber auch, dass man
irgendwann den tatsachlichen Erfolg haben muss.

- Modelllernen: Selbstwirksamkeit kann bei dieser Quelle entstehen, wenn man
beobachtet, wie eine Person durch eigene Anstrengung eine schwierige
Aufgabe bewaltigen kann. Dabei spielen jedoch die wahrgenommene
Ahnlichkeit zwischen dem Beobachter/in und der Zielperson eine groRe Rolle.

Wichtig ist hierbei, dass man einen Vergleich mit der Zielperson hat, dass diese

*"VGL:http://web201.login-
8.hoststarcenter.at/koenigslehner/index.php?option=com_content&task=view&id=16
*% VGL Bandura A. (1997). Self-efficasy: The exercise of control. New York: Freeman
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ahnliche Kompetenz besitzt wie man selbst und daraus Motivation schopfen
kann, selbst Erfolg haben zu kénnen und Aufgaben als Herausforderungen zu
sehen und sie anzunehmen.

- Eigene Erfahrungen: Diese Quelle stellt den wichtigsten Einfluss auf die
Ausbildung der Selbstwirksamkeit dar. Das Geflhl, eine schwierige Aufgabe
durch eigenes Anstrengen gemeistert zu haben, starkt das Selbstvertrauen und
gibt Mut, in Zukunft weitere Aufgaben mit einer positiven Einstellung
anzugehen. Dabei ist immer zu beachten, dass man sich fir die Erreichung der
gesetzten Ziele immer anstrengen muss. Nur dann kann man auch lernen, sich
durch eigenes Handeln zu beeinflussen und mit diesen Aufgaben zu Recht zu
kommen. Eine besonders starke Herausforderung sind die ,mastery
experience®. Dies sind Situationen, in denen eine Person zunachst nicht weil},
was auf sie zu kommt, wie sie eine Aufgabe zu Iésen hat. Doch nach und nach
durch eigene Anstrengungen bildet sie dann eine erfolgreiche Losungsstrategie

aus.>

Im Sport besonders im Fuball ist es wichtig auch eine kollektive
Selbstwirksamkeitserwartung zu haben. Bei dieser geht es darum, Uber individuelle
Uberzeugungen von der Handlungskompetenz einer Gruppe zu konzeptualisieren. Bei
einer Mannschaftssportart soll ja nicht nur der Einzelne eine optimistische
Selbstliberzeugung haben, sondern soll dies auch fur die ganze Mannschaft gelten.
Die kollektive Selbstwirksamkeit wird daher einen Einfluss darauf haben, welche Ziele
sich Mannschaften oder Gruppen setzen, wie viel Anstrengung sie gemeinsam
investieren und wie viel Widerstand sie leisten, wenn Barrieren auftreten. Eine
Mannschaft, welche durch eine hohe kollektive Selbstwirksamkeit gepragt ist, kann ihre
anspruchsvollen Ziele besser und leichter erreichen, weil sie sich von Riickschlagen
nicht so leicht aus der Bahn werfen lassen und gemeinsam dieses Ziel erreichen

wollen.®°

~Wenn es einen Glauben gibt, der Berge versetzen kann, so ist es der Glaube an

die eigene Kraft.“ Marie von Ebner-Eschenbach

Wenn man vor einer Aufgabe steht, an sich glaubt, auch wenn sie noch so
unerreichbar ist, dann ist es moglich sie zu bewaltigen. Deshalb arbeiten immer mehr
FuBballmannschaften mit Sportpsychologen, um die Motivation und die

Selbstwirksamkeit zu steigern.

*9 VGL Bandura A. (1997). Self-efficasy: The exercise of control. New York: Freeman
0 vGL http://lexikon.stangl.eu/1535/selbstwirksamkeit-selbstwirksamkeitserwartung/
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Im Sport kommt kein Sportler mehr nach vorne, welcher nur Talent besitzt. Dabei
spielen immer mehrere Faktoren eine Rolle, um ganz nach oben zu kommen. Talent ist
die eine Sache, aber die mentale Starke und die psychische Kraft die andere. Auf dem
Weg nach oben mussen Sportler mit Riickschlagen rechnen, die sie aber im positiven
Sinne wahrnehmen sollen und daran wachsen. Das bedeutet, sich nicht hangen zu
lassen und weiter an sich zu arbeiten, um ihre gesteckten Ziele zu erreichen. Dabei
spielen Motivation, die innere Einstellung und eine gute Konzentrationsfahig spezielle
Rollen. Deshalb bilden die Ziele die motivationale Grundlage des Handelns, sie
determinieren die Handlungsrichtung, strukturieren und regulieren das Handeln.®* Die
Sportler missen lernen, mit Stress und psychischer Belastung umgehen zu kénnen,
um es in positives Selbstbewusstsein umwandeln zu kénnen. Das muss fir jeden
einzelnen Sportler, besonders in einer Mannschaft gelten. Eine Mannschaft kann nur
so gut sein, wie das schwéachste Glied. Deshalb ist es auch fir einen Trainer sehr von
Vorteil, wenn er als Psychologe im Training agieren kann. Jeder Sportler hat seine
eigene Personlichkeit und diese werden individuell mit Erfolgen oder Niederlagen
umgehen. Das bedeutet fur den Trainer, dass er nicht alle auf eine Art erreicht,
sondern er muss versuchen, auf verschiedenen Arten an die verschiedenen Sportler-
Typen heranzukommen. Jedoch ist es im Training moglich, mit ein paar
psychologische Vorgaben die Mannschaft als komplettes Team an psychische
Belastungen heranzufiihren und zu Erlernen, wie man mit Stress, Mediendruck und
den Anforderung zurechtkommt. Wenn jeder Sportler in einem Team seine Leistung
abrufen kann, ein starkes Selbstbewusstsein besitzt und mit den psychischen
Belastungen umgehen kann, ist ein gro3er Schritt in Richtung Erfolg getan. Des
Weiteren wird die Leistungsfahigkeit im Training erhoht, da jeder mit voller
Konzentration bei der Sache dabei ist und dazu beitragt, dass eine Entwicklung in der

jeweiligen Mannschaft stattfindet.®

2.5 Leistungshandlungen

Die groRRe Faszination des Sports liegt darin, wenn man die absolute Grenze des
menschlichen Leistungsvermdgens erreicht und wann das Hochstmald erreicht wird.

Um eine Hochstleistung erreichen zu wollen, bedarf es an einem Uber Jahre geplanten

®LV/GL:http:/www.bisp-
sportpsychologie.de/nn_18748/SpoPsy/DE/Infoportal/FAQ/Mativationstechniken.html
82\/GL:http:/www.bisp-
sportpsychologie.de/nn_18748/SpoPsy/DE/Infoportal/FAQ/Motivationstechniken.html
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Trainingsaufbau und intensiver Trainingsbelastungen. In diesem Sinne wéchst der
Sportler in seine individuelle Persénlichkeit heran.®® Die heutigen Leistungssportler
miissen sich dem Druck des immer groRer werdenden Interesses der Offentlichkeit
stellen kénnen. Diese Entwicklung wirkt sich auch auf die Analysen aus. Dabei werden
zusatzliche Mdglichkeiten geschaffen, sportliche Hochstleistungen in Breite und Spitze
noch weiter voranzubringen. Somit hat diese Entwicklung einen groRen Anteil fur die
Veranderungen des Trainings. Es werden immer héhere Ziele gesteckt und um diese
zu erreichen, bedarf es an intensiven und regelmafigen Training. Fur die Sportler heil3t
das, voller Einsatz im Training und Wettkampf, eine Anpassung an den
Trainingsprozess und den weitgehenden Verzicht auf die Freizeitgestaltungen.®*
Allerdings ist ein intensives Training kein Training, wenn die Sportler keine Motivation
haben und nicht mitziehen. Motivation zu haben ist ,die allgemeine Bezeichnung flr
alle Prozesse, die korperliche und psychische Vorgadnge auslosen, steuern oder

aufrechterhalten“®®.

Die jeweilige Motivationslage, die ein Sportler in bestimmten
Situationen erfahrt, h&ngen von bestimmten psychischen Zustdnden ab. Wie zum
Beispiel Begeisterung, Lustlosigkeit, Entschlossenheit oder hoher beziehungsweise

niedriger Anstrengungsbereitschaft.®®

Folgendermal3en stellen sich dann die Fragen, was Sportler am Sport reizt, was ihn
bewegt und warum er sich mehr anstrengt als andere, um Siege einzufahren. Aber
auch warum es Sportler dazu fihrt, aufzuhéren. Schon im Jahre 1965 gab es eine
klassische Definition der Leistungsmotivation, die ,das Bestreben, die eigene
Tlchtigkeit in all jenen Téatigkeiten zu steigern oder mdglichst hochzuhalten, in denen
man einen GutemalRstab fur verbindlich halt und deren Ausfiihrung deshalb gelingen

oder misslingen kann“®’

aussagt. Diese Definition wurde im Laufe der Zeit nur férmlich
verandert, der Inhalt ist dagegen derselbe geblieben. So hat Heckhausen 1974 nach
Oerter 2008 beschrieben, dass man mit der Leistungsmotivation eine besondere Form
der Zielsetzung bezeichnet, nadmliche eine solche, ,bei denen Handlungen und
Handlungsergebnisse auf einen Tichtigkeitsmal3stab bezogen werden, den man fir
verbindlich halt, sodass am Ende letztlich der Erfolg oder der Misserfolg steht*.®® Doch

der Vorlaufer der Leistungsmotivationsforschung war Murrey.

% VGL H. Gabler 1981, S.11

%4 VGL H. Gabler 1981, S.11

%% VGL Zimbardo 1999, S.234

66VGLhttp://WWW.bisp-
sportpsychologie.de/nn_18748/SpoPsy/DE/InfoportaI/FAQ/Motivationstechniken.html
57 VGL H. Heckenhaus 1965, S.604

® VGL Heckhausen 1974 S.170 nach Oerter 2008
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Auf seinen Erkenntnissen haben MecClelland, Atkinson, Clark und Lowell das Buch
»1he Achievement Motive® (1953) herausgebracht, welches immer noch der Grundstein
fur die heutigen Studien der Leistungsmotivation ist.*® Dabei wird Leistungsmotivation
folgendermafRen definiert: ,Ein Verhalten gilt leistungsmotiviert, wenn es um die
Auseinandersetzung mit einem Tuchtigkeitsmalstab geht (concern with a standard of
excellence).70 Diese Definition wird mit unterschiedlichen Aktivitaten betrachtet, welche
leistungsmotivierend sind. Darunter z&hlt das Streben nach Exzellenz.”* Mit diesem
sogenannten Gutestandard kénnen Leistungen an sich selbst von friheren Jahren (to
excel oneself) oder Leistungen von anderen (to rival or surpass others) gemessen und
verglichen werden.”” Damit soll ausgesagt werden, dass man nur von
Leistungsmotivation sprechen kann, wenn man selbst die Initiative ergreift und sich
Leistungsziele setzt, die vom Sportler ausgehen. Nach Schlag (2009) geht man davon
aus, dass die Leistungsmotivation schon im Kleinkindalter als Neugiermotivation oder
Explorationsbediirfnis bezeichnet wird.”® Dabei spielt die aktive Auseinandersetzung
mit der Umwelt eine zentrale Rolle. Somit wird durch die Forschungen von Dweck &
Leggett (1988) und denen von Nicholls (1979) acht Stufen der Leistungsmotivation
unterschieden. Beginnend mit: Das Kind hat Freude am Effekt und beendend mit:
Unterschiede bei der Wahrnehmungsbeurteilung von Gliuck und Anstrengung in den
verschiedenen Altersgruppen. " Atkinson beschreibt die Leistungsmotivation als
Ergebnis eines Konflikts zwischen Annaherungs- und Vermeidungstendenzen. Damit
werden die Gefiihle des Stolzes oder des Schams verstanden. Beim Ldsen einer
Aufgabe resultiert ein Konflikt zwischen ,Hoffnung auf Erfolg“ und ,Angst vor
Misserfolg“.75 Man ,hofft einerseits die Aufgabe erfolgreich zu bewaltigen, aber man
firchtet anderseits auch zu scheitern. Deshalb sagt die Theorie von Atkinson aus, dass
es bei der Leistungsmotivation nicht nur um die situativen Faktoren (der Anreiz und
Schwierigkeitsgrad einer Aufgabe), sondern auch der Personenfaktor (das
Leistungsmotiv) zu beriicksichtigen ist.”® Weiter geht Atkinson davon aus, dass aus
dem Uberwiegen von Hoffnungen auf Erfolg ein nach Erfolg strebendes Handeln
resultiert und dass aus der Furcht vor Misserfoly eine Dominanz von
Vermeidungstendenzen entsteht.”” Fiir die persénliche Motivationsauspragung wird der

Bereich der intrinsischen Motivation zugeordnet, aber fir die aktuelle

89 VGL J. und H. Heckhausen 2006,

0 VGL McCelland et al. 1953

LVGL J. und H. Heckhausen 2006,

2yGL J. und H. Heckhausen 2006,

"8 VGL B. Schlag 2009, S. 21

" VGL Deck & Leggett 1988 und Nicholls 1979
> VGL Rebecca Elisabeth Meyer 2007, S.1

® VGL Rebecca Elisabeth Meyer 2007, S. 2

" VGL B. Schlag 2009, S.21



22

Leistungsmotivation spielt die extrinsische Motivation eine Rolle. In dieser ist zum
Beispiel Belohnung oder Zwang zu verstehen. Das wiederum bedeutet, dass auf die
aktuelle Leistungsmotivation zum einen die intrinsische Motivation (,Hoffnung auf
Erfolg“ und ,Furcht vor Misserfolg“) und zum anderen die extrinsische Motivation
(Belohnung und Zwang) eine groBe Rolle spielen.” Die Begriffe intrinsische und
extrinsische Motivation zu erlautern, werden von Schlag so beschrieben: ,Widmet man
sich einer Tatigkeit wegen ihrer Konsequenzen (Erreichen positiver Konsequenzen
oder Vermeiden negativer Konsequenzen), so wird diese Tatigkeit als extrinsisch
motiviert bezeichnet. Wird die Tatigkeit hingegen um ihrer selbst willen ausgefihrt, so
gilt sie als intrinsisch motiviert. In einem Fall liegt die Befriedigung im Erreichen
bestimmter duRerer Zwecke, im anderen Fall im Vollzug der Tatigkeit selbst*.” Ein
zusétzlicher Punkt fiir die Motivation ist ,das Streben der Selbstverwirklichung*®®. Man
mochte seine gesetzten Ziele erreichen und seinen Sport bestmdglich ausfihren. Dazu
benttigt man eine bestimmte Personlichkeitsstruktur, die sich tber die Jahre hinweg
aufgebaut hat. Daflr braucht es eine notige Selbstkontrollfahigkeit, um hohen
Anforderung stand halten zu kénnen. Dazu zahlen auch Misserfolge zu verkraften oder
zu verarbeiten, eine gewisse Emotionskontrolle und die mentale Starke unter Druck
seine Leistung zu bringen. Erfolge einfahren, héngt natirlich vom Training ab, aber um
Uberhaupt eine Leistung bringen zu kdnnen, ist das wesentliche Thema die Motivation.
Je erfolgszuversichtlicher und realistisch die Ziele des Sportlers sind, desto mehr
spornen Erfolge an, desto weniger entmutigen Misserfolge und desto mehr motiviert
man sich im Training, damit man besser wird und seine Leistung immer steigern kann.
Im Gegenzug sind misserfolgsangstlichere Sportler, die durch Niederlagen schwer
hinweg kommen, ndher daran, das Training einzustellen und sich nicht mehr fir den

Sport zu motivieren.®*

Wenn man von einem leistungsmotivierten Menschen spricht, dann steigt die
Motivation durch die Erreichung selbstgesetzter Ziele. Aus eigener Kraft Einfluss auf
die Ergebnisse zu haben, ist eine Befriedigung jeden Sportlers und steigert somit die
Motivation.?” Des Weiteren gibt es verschiedene Faktoren, die zu Motivationsverluste
fuhren kénnen, welche bewusst wie auch unbewusst entstehen kdnnen. Eine grol3e
Rolle spielen dabei das Hellpasche Syndrom und das ,Trittbrettfahrerverhalten®

(soziale Faulheit).®

"8 VGL http://arbeitsblaetter.stangl-taller.at/MOTIVATION/MotivationModelle.shtml
" VGL B. Schlag, 2009, S.21

8 VGL H. Gabler 1981, S.

1 VGL H. Gabler 1981, S.140

8 vGL http://arbeitsblaetter.stangl-taller.at/MOTIVATION/MotivationModelle.shtml
8 VGL S. Baumann 2002, S. 47
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Wichtig ist auch, wenn es Uber einen langeren Zeitraum Erfolg gab, dieser sich mit der
Zeit aber weiter absinkt, muss man trotzdem die Ziele der Mannschaft und die eigenen
gesetzten Ziele im Auge behalten und nicht zu weit auseinander gehen lassen. Sonst

kommt es gegebenenfalls zu mannschaftsschwécheren Motivationsverlusten.®

Eine Mannschaft braucht Ziele, um Erfolg aufzuweisen.®®  Ziele sind
MotivationsmafRnahmen und setzen einen gewissen Anreiz, dies mit allen geltenden
Mitteln zu erreichen. Diese Motivationsschiene setzt das zukunftige Handeln in Gang.
Die Ziele kdnnen innerhalb der Mannschaft verschieden definiert werden. Wichtig ist
dabei nur, dass am Ende die ganze Mannschaft an ,einem Strang ziehen“ muss. Doch
sollen dabei nicht die Einzelziele vernachlassigt werden. Jeder Sportler setzt sich
unabhangig der Mannschaftsziele, eigene personliche Ziele. Am besten ist es, wenn
die eigenen Ziele mit dem der Mannschaftsziele weitestgehend Ubereinstimmen. Die
Zielsetzung wird von Eberspécher so definiert: "Realistische Zielsetzung und Analysen
(Ursachenerklarung und Selbstbewertung) gelten als grundlegende Voraussetzungen
fur situations- und anforderungsgerechtes Handeln. Wer keine angemessene
Zielsetzung hat, wird entweder (ber- oder unterfordert".®® Dabei gibt es
Sicherheitsziele, fir diejenigen, die Angste haben und auch die Akzeptanz besitzen mit
schlechten Leistungen zufrieden zu sein. Dann kommen sozusagen die konkreten
Nahziele. Das sind Ziele die real sind und mit vollem Einsatz der persénlichen
Fertigkeiten erreicht werden kénnen. Die mittelfristigen Ziele leiten die Motivation Uber
einen bestimmten Zeitraum hinaus. Dieser jedoch noch Uberschaubar ist. Als letztes
kommen dann die Traumziele, die sehr unrealistisch sind und die man kaum erreichen
kann. Ziele setzen heil3t, sich darauf personlich und auch mit der Mannschaft sich zu
identifizieren und bereit sein, einen gemeinsamen Weg zu gehen, wo am Ende das Ziel
gleich der Erfolg stehen soll. Doch bringt die Zielsetzung nicht nur Motivation mit sich.
Auch schlieBen die Ziele die Moglichkeit des Scheiterns mit ein und damit wachst
gleichzeitig der Erwartungsdruck. Doch wenn Ziele immer weiter weg ricken, verlieren

sie an ihrer motivierenden Wirkung und verlieren somit auch an ihrer Attraktivitét.®’

Doch gibt es auch Studien, die sich in einem Merkmal deutlich unterschieden.
Brunstein und Meier (1996) gehen davon aus, dass es zeitliche Erstreckungen
(kurzfristige vs. Langfristige Ziele) gibt, dabei sind aber auch die Vermeidungs- und

Annaherungsziele inbegriffen.®®

8 VGL S. Baumann 2002, S.49

8 VGL S. Baumann 2002, S.123

% VGL H. Eberspacher 2004, S.69/70
87 VGL S. Baumann 2002, S. 125/126
8 \/GL Brunstein und Meier 1996
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Dazu kommen dann zusétzlich die abstrakten und konkreten Ziele. Dieses Zielkonzept
ist ein sehr breit gefachertes. Dabei beschreibt Klinger die Ziele als ,current concerns®
und bezieht dies auf die kurzfristigen Ziele, welche in naher Zukunft zu erreichen sein
kénnten.®® Zustimmung gibt es von Little der sich speziell auf aktuelle, zeitlich
begrenzte Zielbereiche bezieht.” Hierbei wird diese Studie durch den Begriff ,personal
projects® charakterisiert. Das wird als Vorhaben oder Plane gedeutet, die die jeweilige
Peron selbst durchzufiihren hat.”* Doch gibt es auch Theorien die das Gegenteil als
eher sinnvoll nennen. So sieht Cantor und Kihlstrom (1987) die langfristigen Ziele als
sinnvoll, da sie in verschiedenen Lebensabschnitten unterteilt werden konnen. Diese
werden ,life tasks” genannt.92 Doch ist man von beiden Ansatzen, ob kurz oder
langfristige Ziele in der heutigen Zeit nicht komplett tiberzeugt. Donald Ford (M.E. Ford,
1992) hat einen living-systems-Ansatz‘ konzipiert,”® welcher erméglicht,
organisatorische und funktionelle Aufgaben des Menschen als Ganzes darzustellen.*
Der Mensch sollte als Einheit arbeiten und dieses kann dann nur passieren, wenn alle
Einzelkomponenten miteinander zusammenwirken und diese berlcksichtigt werden.
Jede Zielsetzung eines Sportlers schlie3t auch die Mdglichkeit des Scheiterns ein.
Jede Mannschaft oder jeder Sportler der sich ein Ziel formuliert und merkt, dass es
knapp werden konnte, geriet ungewollt unter eigenen und fremden Erwartungsdruck.
Deshalb ist es wichtig auf eine genaue Zielsetzung zu achten, diese nicht zu niedrig
oder zu hoch zu setzen. Des Weiteren sollen sie als Leitidee des Handelns dienen,
aber trotzdem verdnderbar und in ihrer Erreichbarkeit tberpriifbar sein.® Da es
verschiedene Typen von Sportler gibt, spielt die mentale Starke noch zusatzliche eine
Rolle. Sportler, die es fertig bringen den Druck nicht mehr zu spiren, kdnnen optimal
ihre Leistung abrufen. Doch gibt es auch welche, die unter dem Druck leiden und ihre
Leistung nicht abrufen kénnen, da die Erwartungen zu hoch sind. Es kommt bei der
Zielsetzung dann nicht darauf an, ob man unter Druck gerat, sondern wie man dem
Druck stand halten kann. Viele Sportler bekommen schon frith Angste und Sorgen,
obwohl noch alles Méglich ist, das gesteckte Ziel zu erreichen. Der Erwartungsdruck
wird dann von dem Sportler selbst immer groRer. Sportler mit einem hohen
Selbstvertrauen und einer gewissen Erfahrung haben die Erkenntnis, dass das Ziel

noch mit allen eigenen Mitteln zu erreichen ist*®.

8 VGL Klinger 1975,1977

0 VGL Little 1983

%1 VGL Little 1983

92 \yGL Cantor und Kihlstrom 1987
% VGL Donald Ford M.E. Ford, 1992
% V/GL Donald Ford M.E. Ford, 1992
% VGL S. Baumann 2002, S.135

% VGL S. Baumann 2002, S.135
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Das Umgehen, das realistische Setzen und das Revidieren von Zielen sind also

lebensbestimmende Ablaufe.®’

Wichtig ist auch im Zusammenhang mit der Zielsetzung den Unterschied zwischen
Willen und Wunsch. Beim Willen setzt man sich ein Ziel, Gber welches man sich
Gedanken gemacht hat, wie und ob es erreichbar ist. Etwas zu Wollen setzt
Eigeninitiative und Eigenleistung voraus.”® Beim Wunsch ist es so, dass man sich
natirlich auch ein Ziel setzt, welcher aber keinerlei aktiven Schritte bedarf, da es sich
oftmals um ein unrealistisches Ziel handelt. Der Wunsch ist deshalb meist dem Zufall
iberlassen.”® Um ein erreichbares Ziel sich zu setzen ist es von Vorteil genau iber
seine eigenen Fahigkeit Bescheid zu wissen, um den Schwierigkeitsgrad der
Zielsetzung abwagen zu konnen. Bildhaft gesprochen kann man sich eine Leiter
vorstellen, die man Schritt fir Schritt nach oben geht, um am Ende sein gesetztes Ziel
zu erreichen. Ist jedoch ein Ziel noch in weiterer Ferne, so profitiert der Sportler davon,
wenn er sich Zwischenziele setzt, die er auf dem Weg zu seinem Endziel erreichen
mochte. Vor allem ist auch immer darauf zu achten, dass man die Ursachen und
Bedingungen fir das Erreichen oder Nicht-Erreichen Uberprifen und auswerten

kann.t°

Zielsetzungen haben in mehreren Bereichen positiven Einfluss auf die sportliche

Leistung:

= Ziele fuhren dazu, dass die Sportler ihre Konzentration auf die
anforderungsbezogenen Aspekte der Aufgabenbewadltigung lenken. So
versucht beispielsweise eine Spielerin bei konkreten Zielsetzungen nicht nur
einfach, mdglichst viele Passe zur Mitspielerin zu spielen, sondern vielleicht

zehn Passe in Folge ohne einen Pass zum Gegner zu spielen.

= Ziele regulieren die Anstrengung der Sportler/innen. Um einfache Ziele zu
erreichen, ist keine besondere Anstrengung gefordert, aber schwierige Ziele
sind nur durch besonderen Einsatz erreichbar. Werden solche Ziele als
Herausforderung und nicht als Bedrohung wahrgenommen, wird sich die

Anstrengungsbereitschaft der Aktiven erhohen.

7 VGL H. Eberspacher 2004, S.90
% VGL H. Eberspacher 2004, S.91
% VGL H. Eberspacher 2004, S.91
19 vGL http://www.bisp.de/nn_17828/SpoPsy/DE/Infoportal/FAQ/Motivationstechniken.html
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= Mehrere Kkurzfristige Zielsetzungen erhéhen die Beharrlichkeit, mit der

Sportler/innen daran arbeiten, ein langfristiges Ziel zu erreichen.

= Mit Zielsetzungen kann erreicht werden, dass Sportler/innen neue Strategien

entwickeln oder ausprobieren, wenn ihre bisherigen nicht wirksam waren.***

Schlussendlich hangt die Motivation natirlich mit der Zielsetzung zusammen. Je
groRer, aber realistisch die Zielsetzung ist, desto hoher ist die Leistungsmotivation

dieses Ziel zu erreichen.

Doch sollte jeder Sportler seine Ziele selbst stecken, diese in einer
Mannschaftssportart eventuell auch unterordnen und in jeder Trainingseinheit daran
arbeiten dieses Ziel zu erreichen. Dabei ist wichtig, dass sich der Sportler mit dem/den

gesteckten Zielle identifizieren kann.

2.6 Selbstvertrauen

"Ich dachte, wenn ich es oft genug sage, kann ich die Welt bestimmt davon
Uberzeugen, dass ich wirklich der Gréf3te bin." (Muhammad Ali)

Vielen Sportlern ist klar, was sie unter Selbstvertrauen verstehen missen. ,Unter
Selbstvertrauen versteht man allgemein das sichere Geflhl, einer bevorstehenden
Aufgabe gewachsen zu sein. Diese Sicherheit ist durch den absoluten Glauben an die
eigene Fahigkeit gekennzeichnet.“’% Nur wer ein groRes Potenzial an Selbstvertrauen
besitzt, kann ganz grol3e Erfolge feiern. Dagegen konnen Sportler, die Uber ein
geringes Selbstvertrauen verfiigen und sehr unsicher Auftreten, ganz schnell von der
groRen Sportblhne abtreten. Nach nur kleinen Ruckschlagen fallen sie in ein ,Loch®,
was Jahre dauern kann, um da heraus zu kommen und wieder Spitzenleistungen zu
absolvieren. Selbstsichere Sportler treten mit einem hohen Mal3 an Selbstbewusstsein

auf, was man vor allem an ihren Aussagen und ihren Taten erkennen kann.'%

Selbstvertrauen ist ein Personlichkeitsmerkmal. Wer davon reichlich besitzt kann es in
verschiedenen Bereichen oder Situationen wie zum Beispiel im Sport ausstrahlen
(dispositionales Selbstvertrauen). Jedoch kann sich auch das Selbstvertrauen in

gewissen Bereichen und Situationen zeigen (situatives Selbstvertrauen oder

101 yGL http://www.bisp.de/nn_17828/SpoPsy/DE/Infoportal/FAQ/Motivationstechniken.html
102VGL:http://WWW.trainingsworId.com/sportmedizin/psychologie/mehr-selbstvertrauen-im-sport-
1278078.html

1% yGL S. Baumann 2002, S.178
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Selbstwirksamkeit). Im Ful3ball geben die Sportler grof3tenteils den Eindruck, dass sie

ein groRRes dispositionales Selbstvertrauen besitzen.

Doch zeigt sich zum Beispiel das situative Selbstvertrauen bei einem wichtigen
ElfmeterschieRen. Hier soll das situative Selbstvertrauen dementsprechend grof3 sein,
doch kann es genauso schnell in die andere negativere Richtung gehen. Dann haben
die Schitzen sozusagen Angst ihre Selbstwirksamkeit und ihr Image zu verlieren.
Dartber hinaus kénnten sie ein anderes Ansehen erlangen und wirden darunter

leiden.*®*

In der Psychologie werden demnach zwei wesentliche theoretische Ansatze fir
Selbstvertrauen dargestellt. Auf der einen Seite steht das Modell von Robin Vealey von
Selbstvertrauen im Sport und zur andern Seite die Theorie der Selbstwirksamkeit von
Albert Bandura (Siehe auch Kapitel 2.4). Diese Theorie von Bandura wurde von
Deborah Feltz zu einer sportspezifischen Theorie angepasst.'® Die 6 Quellen des
Selbstvertrauens geben Auskunft, wie das Selbstvertrauen bei Person, die eine
bestimmte Tatigkeit oder Situation austiben oder empfinden, auswirkt.

- Persdnliche Erfahrungen starken im Sport das Selbstvertrauen am starksten.
Durch die eigenen Fahigkeiten konnen Ziele erfolgreich erreicht werden und
neue, gréRere Aufgaben bewaltigt werden.

- Stellvertretende Erfahrung werden unter anderem durch die Aussage: ,Wenn
die/der das kann, dann kann ich das aus” gepragt.

- Verbale Uberzeugung wird verwendet, um eine Selbstiiberzeugung des
Sportlers herzustellen. Aber auch der Trainer kann darauf Einfluss haben, wenn
er die Sportler Giberzeugt, dass diese an ihre Fahigkeiten glauben sollen.

- Imaginative Erfahrung soll dazu beitragen, Erfolge bildlich den Sportlern
nochmal vor Augen zu halten, um ihnen zu zeigen, dass sie es drauf haben.

- Physiologischer Zustand soll helfen, um Stress und Anspannungen abzubauen
und das Selbstwirksamkeitsgefiihl soll zum Beispiel durch Muskelentspannung
abgeschwacht werden.

- Emotionaler Zustand kann das Selbstvertrauen einschréanken, vor allem wenn

Nervositat oder Angst dazukommen und es kénnten Selbstzweifel entstehen.

1O4VGL:http://www.trainingsworld.com/sportmedizin/psychologie/mehr-selbstvertrauen-im-sport-

1278078.html
105 VGL http://www.trainingsworld.com/sportmedizin/psychologie/mehr-selbstvertrauen-im-sport-
1278078.html
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Wichtig ist dabei, dass durch Konzentrationstechniken die Emotionen als positiv

empfunden werden.'®

Durch eine Studie konnte man erneut feststellen, dass positives oder negatives
Selbstvertrauen grofRen Einfluss auf die jeweilige sportliche Leistung besitzt.’”” Des
Weiteren liegt eine Studie aus, welche besagt, dass das Selbstvertrauen von
bestimmten Sportlern durch die Unterstiitzung von Trainern oder Mitspielern sich
positiv auf die Leistung auswirkt und somit der Wettkampfstress gemildert werden
kann. Dartiber hinaus wird den Sportlern geraten, mehr motivierende
Selbstbotschaften einzusetzen als eventuelle Selbstinstruktionen.’® Durch ein hohes
Mafl an Selbstbewusstsein kann die Intensitat der Angstsymptome verringert werden
und hat somit Einfluss darauf, ob die Leistung geférdert oder gehemmt wird.**
Weiterhin ist auch zu beachten, wie Menschen sich selbst einschatzen und ihre
eigenen Fahigkeiten beurteilen konnen. Der Selbstwert kann vorausschauend
entscheidend sein, ob die Anforderungen mit den eigenen F&ahigkeiten gemeistert
werden. Deshalb versteht man unter Selbstwert in der Psychologie den Eindruck oder
die Bewertung, den man von sich selbst hat. Der Wert kann sich dabei auf den
Charakter und die Fahigkeiten des Individuums, die Erinnerungen an die
Vergangenheit und das Ich-Empfinden oder auf das Selbstempfinden beziehen. Ein
gutes und offenes Selbstwertgefiihl kann daher ein Schlissel zum Erfolg und Gliick
sein.’*® Personen die sich tber ihre eigenen Starken nicht im Klaren sind, besitzen ein
inaddquates  Selbstvertrauen und Uber- oder unterschatzen schnell ihre
Leistungsfahigkeit. Dabei kann es auch zu Selbstzweifel kommen und man hadert mit
sich selbst. Das ist gerade fiir Sportler keine leichte Phase, da in dieser Zeit die
Leistungen negativ zu bewerten sind. Viele Sportler sehen diesen Selbstzweifel auch
als Bedrohung. Unter einer Bedrohung versteht man eine potentielle Gefahr, die durch

d 111

eine Schwachstelle ausgeldst wir Der Sportler ist somit sehr anfallig fur

Schwankungen in seinen Leistungen.

Doch ist ein grol3es Selbstwertgefuhl nicht immer von Vorteil, dabei kann es zur
Uberheblichkeit kommen und man verliert schnell sein Ansehen oder seinen Ruf.

Theorien besagen, dass ein gesundes Selbstwertgefiihl in der Kindheit gelegt wird und

198y GL:http:/Avww.trainingsworld.com/sportmedizin/psychologie/mehr-selbstvertrauen-im-sport-

1278078.html

07T yGL http://edoc.ub.uni-muenchen.de/7206/1/Lazarus_Simone.pdf

198 \/GL J. Meyer und H-D. Hermann 2011, S.
109VGL:http://www.psychologie.uni-
wuerzburg.de/fips/skripten/neu/grund/sozial/Sozialpsychologie_josua.pdf
M0 vGL http:/llexikon.stangl.eu/627/selbstwertgefuehl/
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in weiteren, spateren Lebensphasen kann der Mensch/Sportler seinen Eigenwert

positiv beeinflussen.'*?

Deshalb sollte jeder Sportler ein gewisses Selbstvertrauen haben, um mit seiner
Mannschaft gemeinsame Erfolge feiern zu kénnen. Daflr ist es wichtig, das Gefihl zu
bekommen, dass man sich auf die Anderen verlassen kann. Dies bezieht sich vor
allem auf die Glaubwurdigkeit und die Zuverlassigkeit eines Sportlers, was ihn unter
anderem im Laufe der Jahre in seinen Vereinen ausgemacht hat. Wie stark ein Spieler
selbstbewusst ist, spiegelt sich meistens auch in seiner Leistung. Je gréRer ein Spieler
ein gesundes Selbstvertrauen besitzt, desto leistungsstarker ist er. Doch Vorsicht! Ein
zu groldes, Uberhebliches Selbstvertrauen wird bei Mitspielern auch als ,Angeber* oder
,Eingebildeter* gesehen. Solche Sportler werden es schwer haben, sich in
Mannschaften richtig integrieren zu kénnen.

Der Vorlaufer von Selbstvertrauen ist das Urvertrauen. Nur wer weild, dass er sich
,blind“ auf seinen Mitspieler verlassen kann, kann auch mal Fehler machen, welche
seine Mitspieler fur ihn ausbigeln und keine Angst zu haben, seinen Stellenwert in der
Mannschaft zu verlieren. Fehler werden gemacht und gehéren zum Sport dazu,
deshalb soll durch solche Aktionen das Selbstbewusstsein von Sportlern auch nicht

geringer werden.'*®

In der Sportpsychologie gibt es eine Methodik zur Selbstverstarkung — die Affirmation.
,unter einer Affirmation versteht man einen selbstkraftigenden, autosuggestiven Satz,
der einen erwiinschten Zustand zum Ausdruck bringt, der jedoch zu diesem Zeitpunkt

noch nicht verwirklich ist.“***

Wenn man Uber Selbstvertrauen oder Selbstbewusstsein artikuliert, so spielt oft auch
das Unbewusste eine zentrale Rolle. Das Unbewusste kann namlich in speziellen
Situationen oder Fallen zur EinbuRen der Leistung fiihren. Dabei sto3t der Spieler auf
unbewusste mentale Blockaden. Daraus folgen dann unbewusste Verdrangungen und
Angste, die man eigentlich nicht haben mochte. Dies hat zur Folge, dass es eine
Einengung von Gedanken gibt, die negativ auf die Leistung wirken. Ein Beispiel soll
dies belegen: Ein Spieler besitzt vor dem Spiel diesen Gedanken: ,Wir missen
gewinnen.“, doch durch eventuelle mentale Blockaden lautet der unbewusste
Gegengedanke: , Wir dirfen nicht verlieren.“ Das Unbewusste macht einem
gelegentlich einen Strich durch die Rechnung. Man kann es aber verhindern, wenn

man versucht immer das Positive zu sehen, die negativen Sachen aufnehmen und

12 yGL S. Baumann 2002, S.178
13 yGL S. Baumann 2002, S.178
14 yGL S. Baumann 2002, S.183
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versucht sie in kurzer Zeit umzusetzen. Jedoch ist es gefahrlich, die Erfolgserwartung
ganz hoch zu setzen, wenn diese Ziele nicht erreicht werden, ist die Frustration und die

Niedergeschlagenheit noch viel tiefer.

Daraus kénnen unbewusste Angste vor dem Misserfolg entstehen. Doch sind Sportler
selbstsicher und haben keine Selbstzweifel, so verstehen sie, dass Niederlagen ein
Teil des Sports sind. Diese lernen aus Niederlagen, reifen daraus und werden das
nachste Mal nicht mehr die gleichen Fehler machen. Bei labilen Sportlern werden
schon die Ansprachen uber Sieg oder Niederlage mit unbewussten Angsten
angenommen. Dies kénnen drastische Folgen und Konsequenzen auf die Leistung des
einzelnen Sportlers, aber am Ende auch flr die ganze Mannschaft sein. Dieses
Faktoren und Situationen fuhren auch auf die Aufgaben eines Trainers zuriick. Wie
schon erwahnt, muss er nicht nur Trainer, sondern auch Psychologe und Padagoge in
einem sein. Das heil3t, dass er mit unterschiedlichen Sportlertypen klarkommen muss
und sehen muss, welcher Sportler die Erwartungshaltungen uberstehen kann und

seine Leistung erbringen kann.'*

Des Weiteren ist zu beachten, wenn das Unbewusste mit dem Bewussten in Konflikt
gerat, wird meistens das Unbewusste siegen. Die innere Verteidigungshaltung hat den
gréReren Einfluss und kann dadurch das Selbstvertrauen des Sportlers einschranken
beziehungsweise mindern. Dadurch wird gleichzeitig auch die Motivation sinken. Dabei
ist vor allem darauf zu achten, dass offensives und defensives Handeln nichts mit
offensiven und defensiven Denken zu tun hat. Um dies unterscheiden zu konnen,
sollten folgende Fragen beantwortet werden™®:

Wodurch kam der Erfolg zu Stande? Was hat uns so stark gemacht? Missen die
Methoden geandert werden? Welche Ziele kénnen gesetzt werden, um offensives

Denken auszulosen?*’

Diese Einbuf3en in der Leistung, die von den unbewussten Faktoren der Angst, das
unbewusste Voraussetzen des Selbstvertrauens und ein stabiles Selbstbewusstsein
beziehen sich auf mehrere Quellen. So ist das Vergessen vergangener Erlebnisse, die
Abwehr gegen die Wiederbelebung von Angsten oder von Schuldgefiihlen, das
unzureichende Selbstverstehen aktueller Motive und das Unterdriicken von aktuellen
Geflihlen oder Wiinschen, die im Widerspruch zum idealen Selbstkonzept stehen, alles
Faktoren, die auf die sportliche Leistung zurlickzufiihren sind. Ein negatives oder

positives Erlebnis kann in der Vergangenheit vergessen werden, doch die Geflhle

M5 yGL S. Baumann 2002, S.180,150
M€ vGL S. Baumann 2002, S.93
17 vGL S. Baumann 2002, S.134
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bleiben im unbewussten noch erhalten. Erlebnisse der Angst, der sozialen Blamage
oder von Schuldgefuhlen kénnen vom Bewusstsein abgewehrt und im Unbewussten

weiterwirken. Dies lasst sich vor allem auf das Selbstkonzept fuhren.

Dieses beinhaltet alle Urteile, die der Sportler mit sich selbst tragt oder auch fur die
Beantwortung der sich selbst gestellten Fragen verantwortlich ist. Gibt es Stérungen im
Selbstkonzept, kann es dazu fiihren, dass manche Wahrnehmungen und Reize nicht
bewusst werden.™® Das heiRt, dass der Sportler das Bewusstwerden einer negativen
Aktion als Verlust seiner Selbsteinschatzung sieht und versucht deshalb den Fehler
irgendwo anders zu suchen. Doch ist es dann wichtig, dass dieser Sportler in einem
eventuellen Gespréach zur Erkenntnis gelangt, dass aufgeladenen Emotionszustande

unfairen Fehler verursachen kénnen.°

2.7 Coachability

,Coachability“ ist ein Wort der Neuzeit, der Moderne. Hierfur gibt es kaum Studien,
Theorien oder Aussagen. Ein Versuch es ins Deutsche zu Ubersetzen kdnnte mit
»1rainer-Fahigkeiten erfasst werden. Im Deutschen ist ein Trainer im Sport eine
Person, die Einzelsportler oder eine Mannschaft strategisch (taktisch), technisch und

konditionell anleitet und speziell auf Wettkampfe vorbereitet. **°

Ein erfolgreiches Teamcoaching kann nur dann erfolgen, wenn die Grundlagen der
Kommunikation gegeben sind. Das Kommunikationsmodell Schulz von Thun (1981)
gibt darUber Auskunft, dass eine Aussage gleich eine Sachaussage, eine
Beziehungsaussage, ein Appell und eine Selbstmitteilung hervorruft. Etwas Gesagtes
kann von seinem Gegenilber ganz anders aufgenommen werden, wie der Vermittler es
interpretiert. Dabei kann es entstehen, dass Menschen d&fters aneinander

vorbeireden.'?

In einem Mannschaftssport, wo auch der Ful3ball dazugehort, ist die Gruppe wichtiger
als das einzelne Mitglied. In entscheidenden Situationen hat der Vorrang, was fir die
Gesamtheit am besten ist und trotzdem ist der Einzelne ganz und gar nicht unwichtig.

Eine Mannschaft ist eine Gruppe von Sportlern, die organisiert sein missen, um

18 \/GL S. Baumann 2002, S.94

% yGL S. Baumann 2002, S.93

120 yGL http://de.dict.md/definition/Trainer

121 yyGL Kommunikationsmodell Schulz von Thun 1981
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zusammen und kooperativ zu arbeiten, damit sie ihre Verwirklichungen einen Zweck

oder Ziel erreichen kénnen.??

In einer Mannschaft kann jeder jeden auf unterschiedlichen Arten beeinflussen. Das
Wichtigste ist, dass es einen Ausgleich von Geben und Nehmen gibt. Jedes
Mannschaftsmitglied ist wichtig, vom Superstar bis hin zum schwdachstes

Ersatzspieler.'®

Allgemein hat der Trainer im Sport verschiedene und vielsichtige Aufgaben, welche

Friedrich, Grosser und Preising (1988) in vier Hauptarbeitsbereiche unterscheiden:

1. Die Tatigkeitsebene (Spitzenverband, Landesverband oder Verein)

2. Der Einsatzbereich (Talentsuche, Betreuung von  Spitzenathleten,
Cheftrainerfunktion)
Die Anstellungsbedingungen (Ehren-, Neben- oder Hauptamtlich)

Die Sportart (spezifische Tatigkeiten in verschiedenen Sportartdisziplinen)**

Das Trainer da sein bedeutet heutzutage ein Multitalent zu sein. Ihm werden viele
Erwartungen vorausgesetzt, welches fir ihn eine grof3e Gradwanderung ist. In
einer Mannschaft nimmt der Trainer eine Schlisselstellung ein. Er Gbernimmt somit
die Macht und die Verantwortung gegeniber jedem Sportler und auch des Vereins.
Im Leistungssport werden die Trainer meistens nur am sportlichen Erfolg der
Mannschaft gemessen. Um ein guter Trainer zu sein, beinhaltet es an
psychoregulierende Aspekte bei der Wettkampfvorbereitung und dem Coaching.
Vor allem aber direkt vor, wahrend und nach einem Wettkampf, verschiedene
MotivierungsmalBhahmen bei der Trainingsplanung und der Trainingsgestaltung
und schlieBlich die Férderung eines positiven Mannschaftsklimas zur Erreichung
der sportlichen Zielsetzungen. Um diese Aufgaben gut meistern zu konnen, ist es
sehr von Vorteil, wenn der Trainer viele Kenntnisse uber die psychischen
Fahigkeiten und Fertigkeiten jedes einzelnen Mannschaftsmitglieds besitzt. Der
Trainer muss einen Einklang zwischen Menschlichkeit und Fachmann finden, um

eine Mannschaft erfolgreich zu machen.*® Dazu ist es wichtig, mit der Mannschaft

122 yGL http://humanresources.about.com/od/teambuilding/f/fteams_def.htm
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ein gemeinsames Saisonziel anzustreben. In der Saisonvorbereitung sollten
MaflRnahmen zur Mannschaftsbildung und zum Zusammenhalt unternommen
werden. Dabei ist es auch wichtig, dass die neuen Spieler schnell in die
Mannschaft integriert werden. Als Fachmann ist es von Vorteil, wenn er die
Mannschaft vor Spielen, in diese man entweder als Favorit oder als Aul3enseiter
ins Spiel geht, gut zu motivieren und zu coachen. Man sollte den Sportlern deutlich

machen, dass sie keine Angst vor Niederlagen haben sollen.*?

Nur wer die Niederlage als Mdglichkeit annimmt, kann in einem Finale mutig

aufspielen.'?’

Des Weiteren soll er als Vorbild fir die Mannschatft dienen. Eine Personlichkeit des
Trainers, sein Verhalten, sein Fuhrungs- und Kommunikationsstil haben n&mlich

groRen Einfluss auf samtliche Mannschaftsprozesse.'?®

Ein Phanomen das besonders leistungsbeeintrachtigend sein kann, ist das ,self-
fullfilling prophecies*.** Jeder Trainer besitzt bestimmte Erwartungen an seine
Spieler und beurteilt kritisch das jeweilige Leistungsvermdgen nach bestimmten
Kriterien. Das Phanomen besagt aus, dass das was der Trainer von seinen
Spielern erwartet auch eintrifft. Doch kann es auch in die andere Richtung gehen
und der Trainer besitzt eine etwas verzerrte Sichtweise von den Fahigkeiten und
Fertigkeiten seiner Spieler. So kann es negativen Einfluss auf viele Faktoren haben
wie zum Beispiel auf die Motivation, die Entwicklung des Spielers oder auch das

Selbstvertrauen.*®

r/BB__Fundamentals/handbuch__Fundamentals,templateld=raw,property=publicationFile.pdf/handbuch_F
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Fur ein effektives, gutes Coaching benétigt der Trainer Uberzeugung,

Selbstsicherheit und den Glaube an seine Sportler, die die Mannschatft bilden.

Im FuBball ist es so, dass die Mannschaften fur die Spiele am Wochenende
trainieren. Im Vorfeld hat der Trainer einen groReren Einfluss auf die Spieler als am
Spieltag selbst. Wahrend eines Spiels kann der Trainer nur gering Einfluss
nehmen. Hier werden einige Aspekte aufgezahlt, welche einen eventuellen Einfluss

auf die Mannschaft haben kénnen:

¢ Verbale und emotionale Unterstiitzung des Teams

o (Fehler) — Analyse des Spiels aus taktischer und psychologischer Sicht
e Taktische Korrekturen und Beeinflussung der Einstellung

¢ Ein- und Auswechslung von Spielern

e Eventuell gezielt gesetzte Auszeiten'®

2.8 Teamfahigkeit

»<Zusammenkommen ist ein Anfang. Zusammenhalten ist Fortschritt.

Zusammenarbeiten ist Erfolg."**

(Henry Ford)

Der Zusammenhalt einer Mannschaft (Kohasion) hat einen positiven Einfluss auf deren
Leistung. Diese Kohasion wird unter anderem durch die Teamfahigkeit der einzelnen
Spieler, also deren sozialer = Kompetenz  fur  Verstandigungen  und

Auseinandersetzungen innerhalb von Gruppen'®, beeinflusst.

Mannschaftssportarten sind daher gekennzeichnet durch Gegenseitigkeit,
gemeinsames, aufeinander abgestimmtes und zielbewusstes Handeln.*** Dabei sollte
jeder in der Lage sein, seinen Teil zum gemeinsamen Ziel beizutragen. Der Erfolg

hangt oftmals mit der mannschaftlichen Geschlossenheit zusammen. ,Das Erleben der

181 \/GL L. Linz, 2004, S.119

182 \/GL http://www.mezzoconsult.com/soft-skills.htm
133 /GL Kleinmann 2005, S.1
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Gemeinsamkeit drickt sich im Entstehen des ,Wir-Gefuhls“ aus, durch das sich eine

Mannschaft emotional von einer anderen abhebt.“**°

Eine hohe Auspragung des Merkmals Teamfahigkeit ist demnach bei
Mannschaftssportlern wiinschenswert. Das Merkmal Teamfahigkeit setzt sich jedoch
aus verschiedenen Faktoren zusammen.'*® So kann zum einen der Zusammenbhalt
hinsichtlich der bevorstehenden Aufgaben von Interesse sein, zum anderen aber auch
die soziale orientierten Gemeinsamkeiten aul3erhalb des Sports. Neben  der
Teamfahigkeit sind auch andere psychologische Faktoren zum Beispiel Motivation und

Selbstvertrauen fiir die Mannschaftsleistung relevant.**’

Man muss aus Einzelspielern eine Mannschaft formen, um einen harmonischen
Mannschaftsgeist zu erlangen. Wenn dies nicht der Fall ist und jeder will seinen
eigenen Weg gehen, dann besteht die Gefahr, dass die Mannschaft in einem Chaos
landet und der Erfolg wird demzufolge ausbleiben. Deshalb ist es fir jede Mannschaft
wichtig, einen guten und harmonischen Zusammenhalt zu besitzen und ihn versuchen,
aufrecht zu erhalten. Dies herbeizufihren oder weiter zu entwickeln, sind verschiedene
MaRnahmen moglich, um eine Mannschaft zusammenzuschweil3en: ,Teambildung,
das Schaffen des optimalen Teamgeists, ist ein Prozess, der, solange die Mannschaft

existiert, nie zu Ende geht.“**

Im Mittelpunkt von mannschaftspsychologischen Uberlegungen stehen zum einen die
Wirkungen der Mannschaftszugehorigkeit auf das Verhalten der einzelnen Spieler, die
sozialen Beziehungen untereinander und zum anderen die Einflisse der individuellen
Fahigkeiten im Bezug auf die Teamstruktur, Teamgeist und Teamleistung, sowie die
psychologischen Prozesse zwischen der Mannschaft und dem Trainer und/oder

Trainerteam.**®

Der Trainer spielt hier eine gewisse Hauptrolle. Jeder einzelne Spieler muss das
Vertrauen des Trainers haben beziehungsweise spiren kénnen. Es gibt in jeder
Mannschaft verschiedene Spielertypen, die auf unterschiedliche Situationen
differenziert reagieren. So muss der Trainer versuchen, fair und gerecht mit allen
umzugehen. Wenn dies nicht der Fall ist, kann es sogar sein, dass Sportler in ein Loch

fallen, wovon sie sich eventuell nur schwer davon erholen kénnen. Jeder Sportler

¥ yGL S. Baumann 2002, S.31
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besitzt sein eigenes Selbstbild, sie haben unterschiedliches Selbstvertrauen und

verschiedene personliche ldentitaten. Das alles muss ein Trainer unter einen Hut

bekommen, das bedeutet, er muss neben seiner Trainertétigkeit auch eine Funktion als

Psychologe und Padagoge besitzen.**

Sigurd Baumann hat sich mit der Mannschaftspsychologie auseinander gesetzt und

definierte vier Phasen beziehungsweise vier Stadien der Teamentwicklung:

1. Stadium: kennenlernen

In dieser Phase lernen sich die einzelnen Mannschaftsglieder kennen und
machen sich miteinander vertraut. Dabei werden verschiedene Reaktion auf
bestimmte Situationen beobachtet und jeder versucht den andern
einzuschétzen. Auch stellt sich der ein oder andere die Frage, welche Rolle er
wohl in der Mannschaft spielen wirde oder ob man sich auf einer Wellenlange
befindet. Es sollte stets eine gute Grundstimmung herrschen.

Stadium: Konfrontation — Konfliktphase

Die Spieler haben sich jetzt kennengelernt und jeder versucht nun seinen Platz
in der Mannschaft zu finden. Dabei kann es zu zwischenmenschlichen
Konflikten, Rebellionen oder Machtkdmpfe kommen. In dieser Phase entsteht
schon eine Hierarchie. Hierbei ist es enorm wichtig, dass der Trainer erkennt,
welche Starken und Schwachen die einzelnen Spieler vorweisen kénnen und

wie man mit ihnen umgeht.

Stadium: Festigung

Nach Beendigung von Stadium 2 kehrt eine wachsende Zufriedenheit ein,
welche sich auf den Zusammenhalt auswirkt und diesen steigen lasst. Die
Spieler treten mit Respekt und Akzeptanz gegenliber den eigenen Mitspielern

auf.

4. Stadium: Leistung

140

VGL http://www.volleyball-training.de/interviews_team.htm
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Hier steht ganz klar der Erfolg der Mannschaft im Mittelpunkt. Ein ,Wir-Geflhl
soll geschaffen werden. Dabei spielt der Trainer eine wichtige Rolle. Er soll den
Spielern grofltenteils eine positive Rickmeldung geben und allen Spielern
zeigen, dass sie Teil dieser Mannschaft sind und auch Anteil an den

gemeinsam erbrachten Leistungen haben.'**

Demnach spielen in der Mannschaftspsychologie die Wérter Aufgabenzusammenhalt
und sozialer Zusammenhalt wesentliche Rollen. Dieser Aufgabenzusammenhalt
bezieht sich auf das AusmalR, in dem eine Mannschaft zusammenarbeitet, um
gemeinsame Aufgaben zu erfiillen und gemeinsame Ziele zu erreichen.** Um diesen
Aufgabenzusammenhalt gut zu bewaltigen, ist es von Vorteil, einen sozialen
Zusammenhalt in der Mannschaft zu haben. Dieser soziale Zusammenhalt wird durch
das Ausmal gekennzeichnet, in dem sich die Mitglieder sympathisch sind, einander
mdgen, zufrieden sind und das Miteinander geniel3en. Diese soziale Kompetenz,
dieses Miteinander sollte schon von Kind auf gepragt werden. Vor allem bei
Mannschaftssportarten ist es fiir sozial Schwéachere schwieriger sich in der Gruppe zu
integrieren und ihren Beitrag beizusteuern. Man muss ihnen vergewissern, dass es

alleine nicht geht. Nur in der Gemeinschaft kann man stark sein.

Ziele setzen heif3t, sich darauf personlich und auch mit der Mannschatt identifizieren zu
kénnen und bereit sein, einen gemeinsamen Weg zu gehen, wo am Ende das Ziel
gleich mit dem Erfolg steht. Jedoch sollte man beachten, dass die Zielsetzung nicht
immer gleich mit Erfolg und Motivation verbunden ist. Sie schlieen auch die
Moglichkeit ein zu scheitern, was zum Beispiel durch einen zu hohen Erwartungsdruck

durch Zuschauer, Medien oder Vereinsseite ausgelést werden kann.***

Besonders im Sport Ful3ball ist es wichtig, dass innerhalb der Mannschaft eine
LZufriedenheit” ausgestrahlt wird. Das bedeutet, dass sich jeder Sportler sich im Team
integriert fuhlt und seinen Teil dazu beitréagt, um eine gute Grundstimmung innerhalb
der Mannschaft zu haben. Darlber hinaus sollte er sich mit dem gemeinsam
formulierten Ziel identifizieren kénnen. Um ein erfolgreicher FuRRballer werden zu
koénnen, ist es wichtig, Uber Jahre hinweg eine gute Ausbildung zu bekommen, das
heil3t, dass es uber Jahre einen geplanten und strukturierten Trainingsaufbau wie auch
einen Trainingsablauf geben muss. Von Zeit zu Zeit werden die Intensitaten der

Trainingsbelastungen und der zeitliche Aufwand immer gréRer. Mit dieser Zeit wéachst

11 yGL S. Baumann 2002, S.13-15
12 yGL S. Baumann 2002, S.35
143 yGL S. Baumann 2002, S.135
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ein FuBballer auch in eine Persdnlichkeit hinein. Eine Vorgabe fir einen Ful3baller
kann das ,Streben der Selbstverwirklichung® sein. Jeder kleine junge traumt einmal
davon, FuBRballstar zu werden. Aber ganz nach oben schaffen es nur die, die mit

Talent und harter Arbeit ihrem Ziel Ful3ballprofi nie aus den Augen verlieren.

2.9 Angst

Das Thema ,Angst® besitzt eine Fllle von Publikationen, die kaum zu Uberschauen
sind. Viele Theorien widersprechen sich jedoch nicht. Sie pladieren dazu, dass jeder
seine eigene Sichtweise zu diesen Theorien aufbauen kann. Angst ist ein sehr

komplexes Wort.

Zu einer Definition von Angst sagt Hogen (2001): ,Unter Angst versteht man eine
Stimmung oder ein Geflihl der Beengtheit, Beklemmung oder Bedrohung, einen
unangenehmen, spannungsreichen, oft quélenden Zustand.“'** Dazu stimmt eine
Definition aus der Psychologie zu. Diese besagt aus, dass Angst eine Reaktion auf
erwartete oder tatsédchliche Bedrohung oder Gefahr verstanden wird, die zumeist durch
erlernte Reize ausgeldst wird.**® Borwin Bandelow (2004) einer der weltweit fiihrenden
Angstforscher sagt Uber die Angst aus: ,Angst ist allgegenwartig. Sie bestimmt ob wir
verzagte oder mutige, strebsame oder untdtige, nachgiebige oder
durchsetzungsfahige, liebenswirdige oder streitbare, disziplinierte oder nachlassige,
humorvolle oder ernste, fréhliche oder niedergeschlagene, charmante oder unhdfliche,
nachdenkliche oder sorglose Menschen werden.“**® Zustimmend auf die Aussage von
Bandelow ist Boisen (1975): ,Angst ist eine emotionale Reaktion auf eine
Gefahrensituation oder auf die Antizipation — derselben Angst wird als unangenehm
wahrgenommen und ist von physiologischen Veranderungen — begleitet. Angst ruft
Verhaltensénderungen auf.“*’” Bei diesen beiden Definitionen werden vor allem die
Verhaltensdnderungen des Menschen betrachtet. Dagegen beziehen sich Hacker und
Stapf (1998) auf die Personlichkeit des jeweiligen Menschen. ,... ein mit Beengung,
Erregung, Verzweiflung verkniipftes Lebensgefihl, dessen besonderes Kennzeichen
die Aufhebung der willensméaiigen und verstandesmafigen »Steuerung« der

Personlichkeit ist.“#®

144 VGL Hogen 2001, S.38

15 VGL http://www.social-psychology.de/sp/konzepte/angst
4% vGL Borwin Bandelow 2004, S.18

7 VGL Boisen 1975, S.8

148 yGL Hacker und Stapf 1998, S.40
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Des Weiteren wird Angst auch als ein Lebensgefihl bezeichnet, welches durch geringe
kognitive Steuerungsmoglichkeiten gekennzeichnet ist. Dabei wird von normaler
(objektiver) Angst und von neurotischer Angst unterschieden. Die objektive Angst
besagt aus, dass es sich auf die tatsachlichen Ursachen wendet und weiter eine
Mdoglichkeit der Anpassung bietet. Von neurotischer Angst wird gesprochen, wenn es

eine unangemessene, intensive Angst ist, die Gefahrenpotenzial auslésen kann.'*°

In der Psychologie unterscheiden viele zwischen Angst und Furcht. Furcht ist derweil
die Reaktion auf einen eindeutigen Reiz, dagegen ist Angst als Reaktion auf
mehrdeutige oder unklare Reize zu sehen.”™ Auch der Psychologe Sigurd Baumann
und L.J. Pongratz nennen zur Unterscheidung das Wissen um den Ausldser. Es muss
immer ein Bezug zur Umwelt gegeben sein. Wenn einer Angst verspurt, ist es oftmals
so, dass ihm die angstauslésenden Faktoren nicht bewusst sind.*! Die Unterschiede
zwischen Angst und Furcht ,bestehen also im Grad der Kenntnis beziehungsweise der

Unkenntnis der angstauslésenden Faktoren®.'>

Angst kommt nicht von allein. Nach Benesch gibt es drei auslésende Faktoren der
Angst. Zum einen spielen die dufReren Angstreize eine Rolle, zum anderen auch die
inneren Angstgrinde und zum Schluss die aul3erlich-innerlichen Interdependenzen. Zu
den aulerlichen Angstreizen rechnet man Situationen und Personen, die
verantwortlich sind, dass Angst ausgelést, verstarkt oder aufrechterhalten wird. Zu den
inneren Angstriinden zahlt man die inneren Konflikte, die vor allem im
psychodynamischen Ansatz eine wesentliche Rolle spielen, sowie Kognitionen, mit
denen sich kognitive Ansatze auseinandersetzen. Fir die &auRerlichen-innerlichen
Interdependenzen werden kognitive Verhaltenstherapien der Angst als therapeutische

Ansatzpunkte verwendet.**?

Stober und Schwarzer (2000) unterscheiden grundséatzlich zwei Themen der Angst.
Erstens ist das die Angst vor der korperlichen Bedrohung und Zweitens die Angst vor
der Selbstbedrohung, zu dieser die soziale Angst und die Leistungsangst zu z&hlen

sind.*®*

Krohne (1996) und Benesch (1995) unterscheiden drei verschiedene Reaktionsebenen

der Angst. Dabei sprechen sie von der physiologischen / korperlichen Ebene, der

149 GL http://www.social-psychology.de/sp/konzepte/angst

10 yGL S. Kierkegaard 1992, S.50

51 yGL Angst und Angstbewaltigung 2000, S.9
152 yGL Baumann 1998, S.227

153 GL Benesch 1995, S.92

154 GL Stober und Schwarzer 2000, S.189
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verhaltensmafigexpressive / motorische Ebene und der subjektiven Ebene, zu dieser
die Emotionen und Kognitionen dazu zéhlen."® Um diese Reaktionen Bewaltigen zu
kénnen, hat Stober und Schwarzer (2000) zwei Arten dargestellt. Zum einen soll der
Einsatz der Copingstrategien, die meist aktive Bewaltigungsformen, durch bewusste
und flexible Anpassungen der Person an die Situation dienen, durchzufthren sind und

zum anderen durch den Abwehrmechanismus.**®

Angste und Hoffnung liegen nah beieinander. Im FuRball gibt es viele verschiedene
Angste, die ein Spieler erleben kann. Da spielen die Versagensidngste, die
Abstiegsangst, der Erfolgsdruck oder Angst vor Verletzungen eine wesentliche Rolle.
Die Bedeutung, einen Psychologen an die Seite der Sportler zu stellen, wird immer
grofRer. Dieser Psychologie soll die Sportler mental unterstiitzen und ihnen aufzeigen,
wie man zum Beispiel mit dem gestiegenen Mediendruck beziehungsweise dem
Offentlichen Interesse zu Recht kommen kann, ohne eine Leistungsverminderung zu
erzielen. Die Medien, besonders im Ful3ball, dieser Schauplatz und Brennpunkt in
unserer Gesellschaft ist, sind heutzutage unberechenbar und kdnnen einen Tag den
Sportler in den siebten Himmel loben und am anderen Tag ihn unter die Erde
vergraben. Angst kann dabei negativen Einfluss auf das Verhalten des einzelnen
Sportlers sein. Bei Versagensangste konnen Verkrampfungen eintreten, die
Konzentration kann nachlassen, man macht sich eventuell mehr Gedanken: was ware
wenn oder welche Folgen hat es fir mich. Hame und Spott sind weitere Faktoren, die
Angst beeinflussen konnen.® Deshalb ist es auch wichtig schon im
Nachwuchsbereich damit anzufangen, die ,Jungen® nicht gleich ins kalte Wasser zu
werfen, sondern Schritt fir Schritt auf das Geschaft eines Profisportlers vorzubereiten.
Denn je wichtiger ein Wettkampf ist, desto gréRer werden die psychischen

Belastungen.'®

Die Angstreaktion hdngen auch stark damit zusammen, wie jeder Sportler sie aufnimmt
und damit umgeht, sozusagen sich selbst kontrollieren kann. Einige nehmen das
Thema als positive Erfolgserwartung und viel Zuversicht auf, um dadurch ihr
Leistungspotenzial voll ausschépfen zu kénnen. Andere wiederum sehen es als einen
groBen Stressfaktor, was dazu fuhrt, dass sie sich nicht unter Kontrolle haben. Der
Kopf stellt sich gegen den Koérper. Dies fuhrt zur Leistungshemmung und wirkt sich

negativ auf den ganzen Sportler aus. Die Aufnahme von Angst héngt oft von den

%% GL Kréhne 1996, S.5 und Benesch 1995, S.92
156 \/GL Schwarzer und Stéber 2000, S.189

157/ GLhttp:/www.spox.com/myspox/group-blogdetail/Druck-und-Psychologie-im-Fussball, 95601.html/
VGL:http://www.trainingsworld.com/sportmedizin/psychologie/ursachen-wettkampfangst-methoden-
angstbewaeltigung-1276748.html

158



41

Sportlern selbst ab, wie sie die Aufgabe annehmen und sich auf diese konzentrieren
kénnen. Wenn Sportler blockieren oder patzen hat es sehr oft mit der Angst zu tun.
Angst entsteht dann, wenn die Anforderungen an den Sportler oder die Einschatzung
der eigenen Fahigkeiten zu groR sind oder werden und sie damit Uberfordert sind.

Sportler mit Angst erkennt man haufig schon an ihrer emotionalen Verfassung.

Sie laufen zum Beispiel mit einer gebilckten Haltung herum, so dass das
Selbstvertrauen schwindet.

Doch bietet eine Herausforderung nicht nur negative Aspekte flir den Sportler, derweil
besitzt sie auch die Méglichkeit Gber seine Grenzen hinauszuwachsen, um sein Ziel zu
erreichen, welches er noch fir unmoéglich gehalten hat. Dabei spielt Angst keine groRRe
Rolle, da der Sportler ein positives, emotionales Empfinden aufweisen kann. Sport
bietet Herausforderungen und Anreize sowie Unsicherheiten zugleich.™®

Die Angst im Sport wachst auch mit der Herausforderung. Bei der Zielsetzung kann
man entweder die Herausforderung, dieses speziell gesteckte Ziel erreichen zu wollen,
annehmen oder man wird &ngstlich und zweifelt daran, ob man dieses Ziel Uberhaupt
schaffen kann. Wenn dies der Fall ist, liegt das Scheitern néher als dieses Ziel
anzugehen und zu versuchen es zu bewaltigen. Wenn jedoch die Herausforderung
vom Sportler angenommen wird, kann das nochmals einen Motivationsschub geben
und eine Freisetzung aller Kraft- und Energiereserven kann die Folge sein. Angstliche
Sportler missen dadurch mit Einbuf3en ihrer Leistung rechnen. Des Weiteren flihrt es
dazu, dass er in seinen Tatigkeiten immer mehr zu einem selbstunsicheren Sportler
wird. Das Anspruchsniveau wird sinken und die Trainingsbereitschaft wird abnehmen.
Diese Sportler missen versuchen, sich an den selbstsicheren, erfolgsmotivierenden
Sportlern wieder ,hochzuziehen®. Sportler, die ein positives Denken haben, wissen, wie
sie mit Niederlagen umgehen sollen und ziehen Schlisse von der Analyse der
Misserfolge.*®°

Um nicht in ein mentales ,Loch® zu fallen, ist es von grofRer Bedeutung, dass man das
vergangene, negative Erlebnis vergessen macht, die Wiederbelebung von Angsten und
Schuldgefiihlen abwehren kann und das Unterdriicken von aktuellen Gefiihlen und

Wiinschen, die im Widereinspruch zum idealen Selbstkonzept stehen.*®*

159VGL:http://WWW.trainingsworId.com/sportmedizin/psychologie/ursachen-wettkampfangst-methoden-

angstbewaeltigung-1276748.html
180'y/GL S. Baumann 2002, S.135
181 yGL S. Baumann 2002, S.137
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3. Methode

3.1 Stichprobenbeschreibung

Um einen genauen diagnostischen Befund zu erhalten, setzt man in der
Sportpsychologie, wie auch in der Trainingswissenschaft eine komplexe Testbatterie
aus verschiedenen Verfahren ein. Deshalb wurde entschieden, ein Screening der
leistungsrelevanten Faktoren durchzufuhren. Hierbei wurden 30 Spielerinnen von der
Oberliga, Uber die Regionalliga, 2. Bundesliga bis hin zur 1. Bundesliga befragt. Diese
Spielerinnen fuhren diesen Sport regelméafRig und aktiv aus. Ein solches Screening
stellt eine umfassende Durchuntersuchung mit Hinweischarakter fir weitere
Befunderhebungen dar. Das kann zu Folge sein, wenn es zu auftretende
Auffalligkeiten oder extrem, haufigen Abweichungen kommt, diese differenzierter

nachuntersucht werden sollen.
In diesem Screening wurden folgende neun Leistungskomponenten Uberprift:

Emotionale Beanspruchung

Konzentration (aufgeteilt in Abschirmung wettkampfinterner und-externer Reize)
Stressbewaltigung

Selbstwirksamkeit

Leistungshandlung (aufgeteilt in Leistungsmotivation und Zielsetzung)

L T A

Selbstvertrauen (aufgeteilt in Selbstwert und Umgang mit

Bedrohung/Selbstzweifel)

N

Coachability
8. Teamfahigkeit (aufgeteilt in sozial-und aufgabenorientierte Teamfahigkeit)
9. Angst

Bei diesen neun Leistungskomponenten kann es vorkommen, dass sich einige
Faktoren aus mehreren inhaltlichen Bereichen zusammensetzen. Diese wiederum
werden in sogenannten Subskalen explizit gemessen. Ein Beispiel dafir kdnnte
Konzentration oder Selbstvertrauen sein. Des Weiteren ist zu beachten, dass die
Auspragung vieler dieser Leistungskomponenten stark von der jeweiligen (Spiel-
)Situation abhangig ist, in der sie ausgefuhrt werden. Deshalb erfolgt dartiber hinaus

eine Analyse der kritischen Spielsituationen.



43

Das bedeutet also, dass diese Messung zeigen soll, wie stabil die gemessene Person
in der jeweiligen (Spiel-)Situation ihre Leistung erbringen kann. Dazu wurden in diesem

Screening sieben kritische Situationen dazu Uberprift. Diese lauten:

e Fehlentscheidungen

e Unforced errors

e Kommentare des Gegners
e Zuschauereinfluss

e AuRere Bedingungen

e Verzdgerung

e Gegnerglick

Wie empirische Untersuchungen zeigen, stellt die motivatorische
Leistungskomponente ,Leistungshandlung® einen Indikator fir einen dauerhaften
Verbleib im Leistungssport dar. Das heifdt, dass sich zum Beispiel Personen, die sich
speziell auf das Siegen beziehungsweise das Verlieren orientieren, scheiden haufiger
und schneller aus dem Leistungssport aus, als Personen, die sich an ihren eigenen

persdnlichen Zielen orientieren.

Fur ein differenziertes Ergebnis dieser verschiedenen Leistungskomponenten zu
erhalten wurden zwei Fragebdgen an das Screening angehangt. Des Weiteren erfolgte
ein Uberblick tber die einzelnen Leistungskomponenten, welche im Punkt 2.

dargestellt wurden.*®?

3.2 Instrumente

Fur meine Untersuchungen der Leistungskomponenten beziehungsweise der kritischen

(Spiel)Situationen wurden folgende drei Instrumente verwendet:

WAI-T

Um verschiedene Angst-Symptome oder Nervositdten von Sportler und Sportlerinnen
zum Beispiel vor Wettkdmpfen beurteilen zu kdnnen oder die Griinde dafir zu finden,
bietet der WAI-T (Brand, Ehrlenspiel & Graf 2009) Kurzfragebogen die Maéglichkeit,

182 yGL. Auswertungen Frau Dr. N. Schott
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diese bestimmten Neigungen zu bewerten. Dieser Fragebogen kniipft somit an die von
Spielberger (1972) in der Literatur eingefihrten fundamentalen Unterscheidungen

zwischen:
Zustandsangst (A-State) und Eigenschaftsangst (A-Trait)

Die Zustandsangst (A-State) wird als eine voribergehende aktuelle emotionale Angst
in konkreten Situationen gesehen. Die Eigenschaftsangst (A-Trait) hingegen wird als
eine zeitstabile Verhaltensdisposition angesehen. Im Bezug auf die diagnostischen
Arbeiten von Liebert und Morris (1967) wird weiter zwischen einer somatischen und
einer Besorghiskomponente der Angst unterschieden. Jedoch bilden die
mehrdimensionale Theorie der Wettkampfangst und der Wettkampfangstlichkeit nach
Martens, Vealey und Burton (1990) den urspringlichen sportpsychologischen

Bezugsrahmen.

Im deutschsprachigen Fragebogens WAI-T, wie er hier zum Einsatz gekommen ist,
handelt es sich im einen Uberpriften Kurzfragebogen. Die Strukturen jedoch
entsprechen dem des englischsprachigen SAS-Fragebogens zur Messung von
Wettkampfangstlichkeit. Dieser ,Sport Anxiety Scale (SAS; Smith, Smoll & Schutz,
1990) hat sich in den letzten Jahren in der englischsprachigen Sportpsychologie
etabliert und soll zur Messung der sportbezogenen Wettkampfangstlichkeit dienen.

Geschichtlich betrachtet, sagt man, dass dieser englischsprachige SAS Fragebogen
am Ende der Entwicklung von verschiedenen und anderen Fragebtgen zum Thema
der Angstdiagnostik steht. Zusammengefasst von mehreren einzelnen ldeen zur
Messung der Angst. So hat sich das ,State-Trait Anxiety Inventory“ zu Angst und
Angstlichkeit bereichsunspezifisch und einkomponentig erfassen lassen (STAI-Trait;
Spielberger, Gorsuch & Lushene, 1970). Dagegen stellt der ,Sport Competiton Anxiety
Test eine bereichsspezifische Ubertragung des STAI-Trait dar und erfasst somit
Angstlichkeit wettkampfspezifisch, aber jedoch nur in einer Komponente (SCAT;
Martens, 1977). Das "Competitive Sport Anxiety Inventory” (CSAIl; Martens, Burton,
Rivkin & Simon, 1980) hat sich an das STAI-Trait angepasst, welches sich auf eine
wettkampfsport-bezogene Angst bezieht. Daraus haben Martens, Burton, Vealy, Bump
& Smith, 1982; Martens, Vealy & Burton, 1990) den Competitive Sport Anxiety
Inventory-2" (CSAI-2) angepasst und ausgeweitet, um zwischen einer somatischen
und kognitiven Angst unterscheiden zu konnen. Dieses CSAI-2 ist ein
Mehrkomponenten-Fragebogen und das im Moment auch internationale

gebrauchlichste Instrument zur Messung beziehungsweise Erfassung des
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wettkampfsportspezifischen Angstzustands. Im Gegensatz zum CSAI-2 steht nun das
SAS-Trait, welches die Erfassung der wettkampfsportspezifischen Angstdisposition in
drei Komponenten liefert. Somit wird bei dem SAS-Trait die somatische Angst, welche
sich als die korperliche splrbare Angst beschreiben lasst, die Komponente Besorgnis,
diese die Neigung von Sportler/innen vor Wettkdmpfen bemisst, ob sich Selbstzweifel
oder spezifische Sorgen entwickeln oder negative Erwartungen bilden. Die dritte und
letzte Unterscheidung der Komponenten ist die Komponente
.Konzentrationsstérungen®. Dabei wird schlussendlich beschrieben, welche Neigungen
von Personen sich im Laufe eines Wettkampfes erfasst lassen. Hierbei kdnnen auf3ere
Einflisse ausschlaggebend sein, dass Sportler/innen sich schnell ablenken lassen. Ein
Beispiel sind Zuschauerreaktionen. Gemeinsam mit der Besorgnis bildet sie die
kognitive Komponente von Wettkampfangstlichkeit ab.*®®

FAV

Der Fragebogen zum  Athletenverhalten (FAV) erfasst psychologische
Leistungskomponenten wie sie in Punkt 2. dargestellt wurden. Dazu gehdren zum
Beispiel gehtéren Konzentration, Selbstvertrauen oder Leitungshandlung. Jedoch aber
auch kritische (Spiel)Situationen wie Gegnerglick oder Zuschauereinfluss. Um diese
psychologischen Leistungskomponenten messen zu kdnnen, wurde dieser Fragebogen
fir ein sportartlibergreifendes, praxistaugliches und ©6konomisch einsetzbares
Screeninginstrument entwickelt. Dazu wurden auch die Interaktion der kritischen
Wettkampfereignisse, verschiedene Verhaltensmodi und personenspezifische
Einflussfaktoren  bericksichtigt. Die  Auswertung vom  Fragebogen zum
Athletenverhalten erfolgt Uber die zu errechnenden Summenwerte nach der
Invertierung aus den jeweils gewahlten Antwortmdglichkeiten. Um diese zu einer
Interpretation hinzuzufligen, bedarf es an der Errechnung der jeweiligen Mittelwerte
und schlussendlich diese in eine Grafik einzutragen. Zur Interpretation ist zu sagen,
wenn es einen hohen Mittelwert gibt, es gleichzeichtig fir eine hohe Auspréagung der
jeweiligen psychologischen Leistungskomponenten oder kritischen Situationen steht.
Generell ist zu sagen, dass ein hoher Wert erwiinschenswert ist. Ausnahme dabei ist
die emotionale Beanspruchung eines Sportlers. Hier sollte es keine hohe Auspragung
geben, da der Sportler dann Uber eine negative emotionale Beanspruchung verfigt.

Dies wiederum kann Ausschlaggebend sein, dass es keine konstants in den jeweiligen
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Leistungen im Training oder Wettkampf gibt. Handelt es sich beim Fragebogen zum
Athletenverhalten um Junioren oder Juniorinnen, dann wird ein Screeningvergleich mit
den Trainern vorgenommen. Dieses Trainerurteil wird an einer Kurzversion des
Fragenbogens zum Athletenverhalten durchgefiihrt und soll die Junior oder Juniorinnen

kurz aus ihrer Sicht beurteilen.®*

Demographische Daten

Die demographische Datenabfrage soll in diesem Fragebogen Auskunft tber die
sportliche Laufbahn sowie Angaben zu der jeweiligen Person geben. Diese
demografischen Fragen sind wichtig, um eine differenzierte Auswertung zu erlangen.
Es ist sinnvoll zu wissen, ob sich jingere Sportler anders verhalten als altere. Oder ob
sich Sportler in héheren Klassen ein anderes Auftreten empfinden als die, der unteren
Ligen. Weiterhin ist es in diesem Fragebogen zweckmdaRig die unterschiedlichen
Spielpositionen unterscheiden zu kdnnen.

3.3 Untersuchungsdurchfiihrung

Um die psychischen Anforderungen im Frauenfulball darstellen und messen zu
kénnen, wurde fir diese Arbeit ein Fragebogen entworfen, welcher dazu hinauslaufen
soll, Ergebnisse fiir das Athletenverhalten, die Geflihle und Gedanken, die eventuelle
Wettkampfangst fur die verschiedenartigen Emotionszustande der Sportlerinnen zu
gewinnen. Somit wurde der Fragebogen in drei Abschnitte aufgeteilt, um bedeutsame
Ergebnisse hinsichtlich Demographischer Daten, Athletenverhalten und Gefiihle und

Gedanken zu erreichen.

Zunachst wurden die Auswertungen fir den demographischen Fragebogen
vorgenommen. Bei dieser Untersuchungsdurchfilhrung liegen Daten von 30
Sportlerinnen vor, welche alle weiblich sind und wettkampfmafig Fuf3ball ausiben.
Davon sind 10% in der Landesliga aktiv, 30% spielen in der Regionalliga und die
restlichen 60% sind in der Bundesliga aktiv. Davon spielen 16,7% in der hochsten

deutschen Spielklasse (1. Bundesliga) und 43,3% spielen in der 2. Bundesliga. Somit

184\/GL:http://ww.sport.tu-

darmstadt.de/ifs_arbeitsbereiche/sportpsychologie_1/spopsy_projekte/leistungsdiagnostik_und_leistungsc
oaching.de.jsp
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besitzen die meisten Sportlerinnen, die an dieser Untersuchung teilgenommen haben,
verschiedene Leistungsniveaus. Von diesen 30 Probandinnen hatten 33% bisher ihren
groften Erfolg International mit verschiedenen Altersklassen der
Nationalmannschaften. Die Differenz des Alters betragt von der jingsten Sportlerin mit
16 Jahren zur altesten Sportlerin mit 25 Jahren 9 Jahre. In dieser Befragung nahmen 7
Torhiterinnen (23,3%), 11 Abwehrspielerinnen (36,7%), 10 Mittelfeldspielerinnen
(33,3%) und 2 Stiurmerinnen (6,7%) teil. Von diesen 30 befragten Sportlerinnen
absolvierten 50% ihr Abitur, 26,7% befinden sich noch in ihrer Schulzeit und 16,7%
haben die Oberschule beendet. Zurzeit befinden sich nur 26,7% in einem Kader.
Aufgeteilt in 10 % im C-Kader, 13,3% im B-Kader und 3,4 % im A-Kader. Die restlichen
73,3% sind in keinem Kader Mitglied. Die darunterliegenden Schaubilder sollen diese

Zahlen nochmals in Form eines Tortendiagramms verdeutlichen.

Aufteilung der Kaderzugehorigkeit
Positionen
M Keine
H Torhiter
W C-Kader
m Abwehr
B-Kader
Mittelfeld
m A-Kader
W Sturm
SB.1 SB.2

Anmerkung: In Schaubild (SB) 1, werden die Anzahl der Torhiter 7, Abwehr 11, Mittelfeld 10 und Sturm 2
Spielerinnen angegeben.

Anmerkung: In Schaubild 2 werden die Prozentzahlen der Kaderzugehdrigkeit angegeben. Keine 73,3%,
C-Kader 10%, B-Kader 13,3% und A-Kader 3,3%.

Bevor es zur ndchsten Auswertung tbergeht, mdchte ich noch anmerken, dass bei den
nachsten, kommenden Schaubildern die x- Achse die Mittelwerte der bestimmten
Faktoren aufzeigen. Des Weiteren werden die Normbereiche in Tabellen dargestellt,

welche im Anhang hinzugefiigt wurden, diese aber genau gekennzeichnet sind.

Nun erfolgt auf den néchsten Seiten die Auswertung des Fragebogens zum
Athletenverhalten. Dieser Fragebogen misst die Leistungskomponenten und die
kritischen (Spiel-)Situationen. Um einen besseren Vergleich dieser Messergebnisse zu
erhalten, liegen im Anhang unter Untersuchungsdurchfihrung - tabellarische

Darstellungen der Normbereiche bei. Des Weiteren befinden sich im Anhang zwei
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weitere Grafiken (Grafikl und Grafik 2), die die Messung der Ergebnisse und ihren

darauf zu schlieRenden Mittelwerte aufzeigen.

Diese untenstehende Darstellung (Schaubild (SB) 3) zeigt nun das Ergebnis des
Screenings fur die verschiedenen Leistungskomponenten von der Kreisebene bis zur
Regionalligaebene auf. Im darauffolgenden Schaubild 4 werden diese Werte fir die
Bundesebene bis International dargestellt. Beide Screenings zeigen, dass die
jeweiligen Mittelwerte in den Bereichen zwischen M= 3,0 — 5,0 liegen. Der grtfite
Mittelwert im Schaubild 3 wird der Leistungskomponente Selbstwert zugeschrieben
und misst M=4,7 in der Kreisligaebene — Regionalligaebene. Diese unterschiedlichen
Normbereiche der Schaubilder 3 und 4 wurden im Anhang nochmals mit Hilfe einer
Tabelle genauer beschrieben und gekennzeichnet. Zusammengefasst liegen aber
dabei der niedrigste Normbereichswert bei M=2,1 und der grof3te Normbereichswert
bei M=4,9.

Leistungskomponenten:

Kreisligaebene-Regionalligaebene

Emotionale Beanspruchung K
Abschirmung wettkampfinterner L
Reize

]

Abschirmung wettkampfexterner Reizg

Stressbewadltigung <

Selbstwirksamkeit

N

Leistungsmotivation

Zielsetzung \\

Selbstwert >
Bedrohung/Selbstzweifel r/

Coachability

sozial orientierte Teamfahigkeit \/'

aufgabenorientierte Teamfahigkeit 1 2 3 4 5 6
SB.3

Anmerkung: Die Mittelwerte liegen bei: Emotionaler Beanspruchung M=3,8, Abschirmung
wettkampfinterner Reize M=3,9, Abschirmung wettkampfexterner Reize M=4,4, Stressbewaltigung M=3,7,
Selbstwirksamkeit M=4,3, Leistungsmotivation M=4,0, Zielsetzung M=4,5, Selbstwert M=4,7,
Bedrohung/Selbstzweifel M=4,2, Coachability M=4,1, sozial orientierte Teamfahigkeit M=4,6,
aufgabenorientierte Teamfahigkeit M=4,1. Die Normbereiche sind in der Tabelle 1 dargestellt.
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Dagegen zeigt das Schaubild 4, dass die Stressbewaltigung mit M=3,7 am kleinsten
bemessen ist. Auf der Bundesebene - International ist wie im Schaubild 3 die
Komponente Selbstwert mit einem Mittelwert von 4,7 als hichstes ausgepragt. Das
Gegenstick mit dem kleinsten Mittelwert mit 3,5 ist der emotionalen Beanspruchung
zuzuschreiben. Die Mittelwerte aller Leistungskomponenten, ob in der Kreisligaebene —

Regionalligaebene oder Bundesebene — International, liegen in den Normbereichen

Bundesebene-International

Emotionale Beanspruchung .\
Abschirmung wettkampfinterner

Reize .\

Abschirmung wettkampfexterner Reizg >

Stressbewaaltigung «

Leistungsmotivation

Zielsetzung \\

Selbstwirksamkeit >

Selbstwert
Bedrohung/Selbstzweifel (
Coachability
sozial orientierte Teamfahigkeit >
aufgabenorientierte Teamfahigkeit 1 2 3 4K 5 6
SB.4

Anmerkung: Die Mittelwerte liegen bei: Emotionaler Beanspruchung M=3,5, Abschirmung
wettkampfinterner Reize M=4,1, Abschirmung wettkampfexterner Reize M=4,5, Stressbewaltigung M=3,9,
Selbstwirksamkeit M=4,3, Leistungsmotivation M=3,8, Zielsetzung M=4,0, Selbstwert M=4,7,
Bedrohung/Selbstzweifel M=4,1, Coachability M=4,3, sozial orientierte Teamfahigkeit M=4,5,
aufgabenorientierte Teamfahigkeit M=4,1. Die Normbereiche sind in Tabelle 1 dargestelit.

Eine weitere Grafik stellt die errechneten Summenwerte nach der Intervention der
kritischen (Spiel-)Situationen dar. Die Berechnung erfolgte nach dem Muster der
Errechnung der Leistungskomponenten. Diese Auswertungstabellen fur die kritischen
Situationen wurden auch, wie schon oben fir die Leistungskomponenten in
Kreisligaebene - Regionalligaebene und Bundesebene - International aufgeteilt. Dabei

zeigen die berechneten Mittelwerte fur die Kreisligaebene - Regionalligaebene einen
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Bereich zwischen M=3,0-4,5 auf. Der niedrigste Normbereich liegt bei den kritischen
(Spiel-)Situationen bei einem Mittelwert von 2,7 und der grote Mittelwert im
Normbereich liegt bei 4,6. Die héchste Auspragung besitzt hierbei die kritische (Spiel-)
Situation Leistung — Gegner mit einem Mittelwert von 4,3. Dagegen liegt bei Fairness —

Gegner M=3,2 die kleinste Auspragung vor.

Kritische (Spiel-)Situationen:

Kreisligaebene-Regionalligaebene

Leistung - Eigene /.
Leistung - Schiedsrichter {

Leistung -Gegner

Fairness - Gegner .\/

Fairness - Zuschauer \r
Umwelt 1 2

4¥ 5 6
SB.5

w

Anmerkung: Die Mittelwerte liegen bei: Leistung-Eigene M=3,8, Leistung-Schiedsrichter M=3,7, Leistung-
Gegner M=4,3, Fairness-Gegner M=3,2, Fairness-Zuschauer M=4,1, Umwelt M=4,0. Die Normbereiche
sind in Tabelle 2 dargestellit.

In der Bundesebene - International liegen die Mittelwerte zwischen den Bereichen
M=3,5-4,5. Auf der Bundesebene — International sind die Auspragungen auf andere
kritische (Spiel-)Situationen verteilt. Dabei besitzt die Fairness — Zuschauer die
hdchste Auspragung M=4,5. Fairness — Gegner und Umwelt haben dementsprechend
die geringste Auspragung mit einem Mittelwert von jeweils 3,5. Jedoch liegen auch hier

alle Ergebnisse in ihren jeweiligen zugeordneten Normbereichen.
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Bundesebene-International

Leistung - Eigene X

Leistung - Schiedsrichter

Leistung -Gegner >

Fairness - Gegner <

Fairness - Zuschauer >

Umwelt 1 2 3 4 5 6
SB.6
Anmerkung: Die Mittelwerte liegen bei: Leistung-Eigene M=3,8, Leistung-Schiedsrichter M=3,9, Leistung-

Gegner M=4,2, Fairness-Gegner M=3,5, Fairness-Zuschauer M=4,4, Umwelt M=3,5. Die Normbereiche
sind in Tabelle 2 dargestellt.

Des Weiteren folgt eine Grafik, in dieser die berechneten Mittelwerte fur die
verschiedenen Positionen Torhiter, Abwehr, Mittelfeld und Sturm dargestellt sind.
Schaubilder 7 und 8 sollen eventuelle Differenzen der unterschiedlichen Positionen mit
Blick auf die verschiedenen Leistungskomponenten sowie fur die kritischen (Spiel-)
Situationen anzeigen. Um diese besser interpretieren zu kdnnen, wurden die
Positionen mit Farben gekennzeichnet. So sind in Blau die Mittelwerte der Torhuter, in
Rot, die der Abwehr, in Gelb werden die Werte des Mittelfeldes dargestellt und mit
Grun sind die Stirmer gekennzeichnet. Schaubild 7 reflektiert die Ergebnisse des
Screenings fur die Leistungskomponenten und das Schaubild 8 wiederum fir die
kritischen (Spiel-)Situationen. Im Schaubild der Leistungskomponenten befindet
sich der niedrigste, berechnete Mittelwert bei M=3,2 in der Komponente der
emotionalen Beanspruchung eines Sturmers. Der grof3te Wert belauft sich auf M=5,0

eines Mittelfeldspielers in der Komponente Selbstwert.




52

Leistungskomponenten der verschiedenen Positionen:

Emotionale Beanspruchung .\ T\
Abschirmung wettkampfinterner L
Reize \
Abschirmung wettkampfexterner Reizq >’
Stressbewailtigung ‘(\{
Selbstwirksamkeit

Leistungsmotivation

Zielsetzung \\\’

Selbstwert »
Bedrohung/Selbstzweifel < {
Coachability (/\*
\
sozial orientierte Teamfahigkeit

ﬁ\
'\\
(9]

aufgabenorientierte Teamfahigkeit 1 2 3

SB.7 Anmerkung: Die Normbereiche sind in Tabelle 3 dargestellt.

Torhiter @&——® Abwehr e——@ Mittelfeld Sturm —0

Im Schaubild der kritischen (Spiel-)Situationen zeigt sich der niedrigste Mittelwert
diesmal von Mittelfeldspielern bei M=3,2 im Bereich Fairness - Gegner. Doch auch der
grofte Wert im Bereich Fairness — Zuschauer wird von Mittelfeldspielern mit M=4,4
aufgezeigt. Die niedrigsten Auspragungen liegen bei der Leistungskomponente
emotionale Beanspruchung, wobei Torhiter bei Bedrohung/Selbstzweifel einen
genauso niedrigen  Wert aufzuweisen haben. Bei den Komponenten
Leistungsmotivation und sozial orientierte Teamfahigkeit stellen alle vier Positionen
einen fast genau gleichen Mittelwert auf. Um auch diese Mittelwerte, welche den
Normbereich der vier Positionen bilden, vergleichen und sie interpretieren zu kénnen,

werden diese im Anhang fur Leistungskomponenten und kritischen Situation, beigelegt.
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Kritische (Spiel-)Situationen der verschiedenen Positionen:

Leistung - Eigene y*

Fairness - Gegner

Leistung - Schiedsrichter
Leistung -Gegner

Fairness - Zuschauer

7

Umwelt 1 2 3

SB.8 Anmerkung: Die Normbereiche sind in Tabelle 4 dargestellt.

Torhiter &——® Abwehr e——® Mittelfeld Sturm &—®

Dartber hinaus wurden drei bedeutende Aspekte herausgenommen, um auf diese
etwas genauer einzugehen. Zu diesen Komponenten gehdren somatische Angst,
Besorgnis und Konzentrationsstérungen. Im nadchsten Schaubild sind die drei
Komponenten somatische Angst, Besorgnis und Konzentrationsstorung mit ihren
Mittelwerten dargestellt. Diese Mittelwerte sind verbindlich von der Kreisligaebene -
International. Dabei ist gut zu erkennen, dass die Besorgnis einen Mittelwert von 8,59
besitzt und somit vor der somatischen Angst (7,61) und der Konzentrationsstérung
(6,90) den grofRten Anteil aufweist.

Kreisebene-International

Konzentrationsstérung

Somatische Angst

Besorgnis . .
M Kreisebene-International

o
N
D
(o))
(o]

SB.9 10

Anmerkung: Die Mittelwerte liegen bei: Somatische Angst (M=7,61), Besorgnis (M=8,59) und
Konzentrationsstérung (M=6,90).
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In der folgenden Grafik, welche sich wieder auf die Komponenten somatische Angst,
Besorgnis und Konzentrationsstérung bezieht, unterscheidet man diesmal zwischen
Kreisligaebene - Regionalligacbene mit blauer Farbe gekennzeichnet und
Bundesebene - International mit der Farbe Rot verdeutlicht. Hierbei ist gut zu
erkennen, dass in allen drei Fallen der Mittelwert des roten Balkens, also somit der
Bundesebene — International am grof3ten ist. Somatische Angst weist dabei einen Wert
von M=7,95 auf, Besorgnis einen Mittelwert von 9,0 und bei der Konzentrationsstérung
liegt der Wert bei M=7,53. Auffallend sind vor allem die Werte bei der Komponente
Konzentrationsstorung. Da diese den groften Unterschied zwischen Kreisebene —
Regionalligaebene und der Bundesebene — International aufzeigen. Die genauen,
weiteren Mittelwerte aller drei Komponenten kdnnen unter diesem Schaubild 10

entnommen werden.

Somatische Angst, Besorgnis und Konzentrationsstérung:

Konzentrationsstorung

Besorgnis B Bundesebene-International

B Kreis-Regionalligaebene

Somatische Angst

SB.10

Anmerkung: Die Mittelwerte liegen bei: Somatischer Angst (blau) M=7,27, Besorgnis (blau) M=8,18,
Konzentrationsstérung M=6,27 — Somatischer Angst (rot) M=7,95, Besorgnis (rot) M=9,00,

Konzentrationsstérung M=7,53.

Um nicht nur die Grafiken mit den Mittelwerten auszudriicken, sind im Schaubild 11 die
Komponenten somatische Angst, Besorgnis und Konzentrationsstorung mit ihren
jeweiligen Prozentsatzen abgebildet. Auch hier wurde wieder die Unterscheidung
zwischen den beiden Ebenen der Kreisligaebene - Regionalligaecbene und
Bundesebene — International vorgenommen, um einen genaueren Vergleich der Daten
zu erhalten. Auffallend ist hier auch wieder der rote Balken fur die Bundesebene —
International, welcher bei Konzentrationsstérung bei 73,3% liegt und somit die grofite
prozentuale Ausprdgung aufzeigt. Auch der blaue Balken fir die Kreisebene —

Regionalligaebene besitzt mit 61,6% den grol3ten Anteil dieser Ebene.
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Den geringsten Anteil verfigt in beiden Ebenen die somatische Angst mit den
Prozentsatzen von 35,1% fiur die Kreisligaecbene — Regionalligaebene und 42,5% flr

die Bundesebene — International.

Prozentuale Darstellung von somatischer Angst, Besorgnis und Konzentrationsstérung:

Konzentrationsstérung
M Bundesebene-International

Besorgnis M Kreis-Regionalligaebene

Somatische Angst

0,00% 20,00% 40,00% 60,00% 80,00%

SB.11

Anmerkung: Die Prozentzahlen liegen bei: Somatischer Angst (blau) 35,1%, Besorgnis (blau) 48,1%,
Konzentrationsstérung 61,6% — Somatischer Angst (rot) 42,5%, Besorgnis (rot) 52,9%,
Konzentrationsstérung 77,7.

Zu guter Letzt wurde nochmals ein Schaubild angefertigt, welches Auskunft Gber die
verschiedenen Postionen (Torhiter, Abwehr, Mittelfeld, Sturm) hinsichtlich der drei
Komponenten somatische Angst, Besorgnis und Konzentrationsstérung liefern soll. Die
unterschiedlichen Positionen wurden mit differierenden Farben gekennzeichnet.
(Torhiter = blau, Abwehr = rot, Mittelfeld = griin, Sturm = lila). Diesmal ist festzuhalten,
dass bei allen vier Positionen bei der Komponente Besorgnis die grof3ten Mittelwerte
bestehen. Alle befinden sich tGber M=8. Dabei nehmen die Torhuter den gréf3te Wert
von allen mit M=9,14 ein. Im umgekehrten Fall, also mit einer niedrigen Auspragung
liegen alle Mittelwerte der Positionen der Konzentrationsstérung unter M=7 und sind
somit die geringsten Werte. Des Weiteren ist anzumerken, dass bei von allen
Positionen bei den jeweiligen drei Komponenten die TorhUter mit die groften
Mittelwerte aufweisen. Unter diesem Schaubild 12, ist eine Tabelle hinzugeflgt, welche
die Mittelwerte der Komponenten somatische Angst, Besorgnis und

Konzentrationsstorung hinsichtlich der vier unterschiedlichen Positionen darstellt.
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Positionsspezifische Darstellung:

Konzentration

M Sturm
Besorgnis = Mittelfeld
m Abwehr

M Torhiter

Somatische Angst

SB.12 10
Somatische | Besorgnis | Konzentrations- | Anmerkung: Die Tabelle zeigt die Mittelwerte der
Angst stoérung drei Komponenten hinsichtlich der verschiedenen
Positionen auf.

Torhuter 8,00 9,14 7,29

Abwehr 7,73 8,91 7,27

Mittelfeld 7,50 8,20 6,80

Sturm 7,50 8,50 6,50
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3.4 Datenanalyse

Die statistische Datenanalyse wird auch als statistische Methoden definiert, welche
Auskunft aus vorliegenden Einzeldaten gewonnene und verwertbare Einzeldaten
tabellarisch oder grafisch dokumentiert werden.*®

Bei der Datenanalyse im Allgemeinen kann man zwischen univariater, bivariater und
multivariater Datenanalyse unterscheiden. Daraus lasst sich schliel3en, ob eine
Variable oder die Beziehungen zwischen zwei oder mehreren beteiligten Variablen im

Vordergrund stehen.

Zur Auswertung des Fragebogens zum Athletenverhalten werden die
Leistungskomponenten (emotionale Beanspruchung, Konzentration (aufgeteilt in
Abschirmung wettkampfinterner Reize und Abschirmung wettkampfexterner Reize),
Stressbewaéltigung, Selbstwirksamkeit, Leistungshandlung (aufgeteilt in
Leistungsmotivation und Zielsetzung), Selbstvertrauen (aufgeteilt in Selbst wer und
Umgang mit Bedrohung/Selbstzweifel), Coachability, Teamfahigkeit (aufgeteilt in sozial
orientierte Teamfahigkeit und aufgabenorientierte Teamfahigkeit) und die kritischen
(Spiel-)Situationen  (Leistung-Eigene, Leistung-Schiedsrichter, Leistung-Gegner,
Fairness-Gegner, Fairness-Zuschaue, Umwelt) bemessen. Dabei wurden die
Summenwerte, welche sich nach den Items, also die Zahlennummern der Fragen und
den jeweils aus den gewahlten Antwortmdglichkeiten (,trifft sehr zu® (1) bis ,trifft gar
nicht zu“ (6) sich ergeben, errechnet. Um diese Werte besser interpretieren zu
kénnen, wurden hierfir die jeweiligen Mittelwerte jeder Person auf den
entsprechenden Items berechnet, wobei die Antworten in der Regel derart gescort
wurden, dass ein hoherer Wert eine starkere Auspragung der betreffenden Variable
ausdrickt (deskriptivstatistische Auswertung), (also der Summenwert dividiert durch
die Itemanzahl) und diese Angaben werden in eine Grafik oder Tabelle eingetragen.
Bei der Intervention wurden die verschiedenen Leistungsebenen in die Kreisliga bis
Regionalligaebene und Bundesebene bis International zusatzlich aufgeteilt, um
eventuell noch bessere Unterschiede des Leistungsniveaus, der
Leistungskomponenten und/oder der kritischen (Spiel-)Situationen herausstellen zu
konnen. Zur Interpretation der aller jeweiligen Screenings werde ich in Punkt 4 genauer

darauf eingehen.

185 VGL: http://wirtschaftslexikon.gabler.de/Definition/datenanalyse.html#definition
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Zur Auswertung des WAI-T Fragebogens ist zu sagen, dass zur Berechnung eines
Ergebnisses Summen-Scores gebildet werden muissen. Das wird in verschiedenen
Schritten vollzogen. Wie schon bei der Auswertung des Fragebogens zum
Athletenverhalten sind die Antwortmdglichkeiten unter anderem die entscheidenden
Faktoren. Dabei wird jedes Kreuz in einen Zahlenwert Ubersetzt. Es gibt 4
Antwortmdglichkeiten, wobei das Kastchen ganz links ,gar nicht* den Wert 1einnimmt,
die Kastchen stehen fir die Werte 2 und 3 und fur die letzte Antwortmdglichkeit ganz
rechts ,sehr* wird der Wert 4 eingetragen. Um die Messung der Werte der somatischen
Angst zu erhalten, werden die erreichten Werte aus den Antwortmaoglichkeiten aus den
Fragen 1,7,8 und 10 addiert. Zur Bildung des Werts der Besorgnis, werden die
Punktwerte aus den Fragen 2,3,6,und 11 zusammengerechnet. Zuletzt werden noch
die Werte der Konzentrationsstérung gebildet. Diese setzen sich aus den erreichten
Punktewerten aus den Fragen 4,5,9 und 12 zusammen.

Daruber hinaus wurde auf die drei Skalen der somatischen Angst, Besorgnis und
Konzentrationsstorungen eingegangen. Diese Skalen korrelieren in erwarteter Weise.
Sie wurden mit dem Pearson Produkt-Moment-Korrelationskoeffizienten berechnet.
Des Weiteren wurde zur Uberprifung der konvergenten Validitat des WAI-T mit der
STAI-G Form X2 verwendet. Das ,State-Trait Anxiety Inventory* (STAI) hat die
Forschung entscheidend gepragt und ist das am haufigsten verwendeten Messinventar
in der psychologischen Angstforschung. Auf diesen Fragebogen bezogen ist das
deutschsprachige STAI-Trait im Wesentlichen Uber Items operationalisiert, welches
eine hohe kognitive Angst darstellen lasst.

Zu einer Uberpriifung der Mittelwertsdifferenzen wurde mit dem T-Test fiir
unabhangige Stichproben vorgenommen. Zur Prifung der Kriteriumsvaliditat wurden
Rangkorrelationen nach Spearman fir den TKBV mit dem Kognitionstest (BTT) und

der korperlich-sportlichen Aktivitat berechnet.
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4. Ergebnisse

Um auch mittlerweile im Frauenfuf3ball weit nach oben zu kommen, brauch man Talent
und Engagement, um an sich immer weiter zu arbeiten. Des Weiteren ist es auch
wichtig schon friih eine gute Ful3ballausbildung zu erlangen. Nur wer das alles besitzt
und etwas Gllck hat, kann den Sprung in die A-Nationalmannschaften schaffen. Viele
der Probandinnen haben es zwar in einen Kader der Nationalmannschaft geschafft,
aber sind an einer Stufe dann stehen geblieben. In dieser Auswertung befinden sich
zurzeit 26,7% der Spielerinnen in einem Nationalkader. Aber 50% der Befragten waren

schon einmal Mitglied eines Kaders.

In Punkt 3.3 Untersuchungsdurchfiihrung stellt das Schaubild 3 das Ergebnis des
Screenings fur die verschiedenen Leistungskomponenten von der Kreisliga -
Regionalligaebene dar. Alle Mittelwerte der unterschiedlichen Leistungskomponenten
liegen im Normbereich. Was darauf zurlickzuschlieBen ist, dass die Sportlerinnen in
der Kreisliga - Regionalligaebene keine hohen Anspriiche haben, sondern ihrem
Hobby einfach nachgehen und sich nicht zu sehr mit Problemen oder
Selbstverwirklichungen auseinandersetzen. Dies ist auch zu erkennen, dass der
Selbstwert mit einem Mittelwert von 4,7 eine hohe Auspragung besitzt. Das bedeutet,
dass sich die Spielerinnen selbst sehr gut einschatzen, sich zum Beispiel nicht an
verlorene Spiele den Kopf zerbrechen oder ihre Selbstachtung verlieren. Doch im
Gegenzug sind die Spielerinnen der Kreisliga — Regionalliga nicht gerade sehr
stressresistent und kdnnen den aufkommenden Stress nicht schnell bewaltigen. Dieser
Wert der Stressbewaéltigung zeigt eine niedrige Auspragung auf (M=3,7), was darauf
zurlckzuftihren ist, dass die Sportlerinnen nicht professionell auf eintretende
Stresssituationen reagieren kbnnen, wie zum Beispiel bei
Schiedsrichterentscheidungen oder Beschimpfungen durch Gegner oder Zuschauer,
sondern sie lassen ihren Frust und ihre Emotionen freien Lauf. Sie besitzen eventuell
Uber unzureichende Stressbewaltigungsstrategien und werden dadurch sehr stark
emotional beansprucht. Dies kann jedoch schnell zu Leistungseinbuf3en fiihren. Umso

grofer die Werte sind, desto hoher sind die Auspragungen, was erwiinschenswert ist.

Im darauffolgenden Schaubild 4 werden die unterschiedlichen Leistungskomponenten
auf Bundesebene — International aufgezeigt. Bis auf drei Ausnahmen befinden sich alle
Werte Uber M=4. Der kleinste Wert also die niedrigste Auspragung zeigt die emotionale
Beanspruchung mit einem Mittelwert von 3,5 dar. Die emotionale Beanspruchung bildet
eine Ausnahme fur hohe Auspragungen. Je niedriger sie sind, desto besser kénnen die

Sportlerinnen ihre Emotionen im Griff behalten. Dies lasst sich auf diese Auswertung
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beziehen. Die Sportlerinnen binden positiv Emotionen in ihre Leistung mit ein und
lassen sich auch nicht von Angstzustanden oder Schuldgefiihlen aus ihrem Konzept
bringen, sondern sind mit Spal und Freude am Spiel dabei. Im Gegensatz zur
Kreisliga — Regionalligaebene liegt der Mittelwert in der Bundesebene — International
bei der Komponente Stressbewaltigung bei 3,9. Dies kann sich auf die Professionalitat
der hoher spielenden Mannschaften beziehen, die die Moglichkeit besitzen ihren
Spielerinnen Strategien zur Stressbewaltigung aufzuzeigen. Somit kénnen diese
Spielerinnen eventuelle Stresssituation wahrend dem Spiel ,lockerer® verarbeiten und

haben keine EinbufRen in ihrer Leistung.

Fur das Ergebnis des Screenings fir kritische (Spiel-)Situationen wurden die
Schaubilder 5 und 6 entworfen. Diese Grafiken teilen sich wieder zum einen in die
Kreisliga — Regionalligaebene und Bundesebene — International auf. In der Kreisliga —
Regionalligaebene ist festzustellen, dass der Aspekt Fairness — Gegner mit M=3,2 die
niedrigste Auspragung aufweist. Dies bedeutet, dass man sich von der Spielweise des
Gegners nicht beeindrucken lasst, sondern seine eigene Art zu spielen weiter fortfihrt.
Hinzu kommt die Komponente Leistung — Schiedsrichter die nach der Fairness —
Gegner die kleinste Auspradgung besitzt M=3,7. Das kann zur Folge sein, dass
Schiedsrichterentscheidungen von Sportlerinnen als falsch bewertet werden und sie
ihre Leistungen nicht mehr voll abrufen kdnnen. Dies kann auch in Verbindung mit den
beschriebenen Leistungskomponenten zusammenhangen, da die Spielerinnen zu
wenig mentale Strategien aufweisen kdnnen und somit in Stresssituation verfallen.
Eine hohe Auspragung fiir kritische (Spiel-)Situationen verfligt die Leistung — Gegner.
Das lasst sich darauf zurickzufihren, dass besonders in unteren Klassen die
Spielerinnen eventuell schon allein durch den Namen einer gréReren Mannschaft sich

verunsichern lassen und man sich viele Aktionen nicht mehr zutraut.

In der Bundesebene — International liegen bis auf zwei Komponenten alle unter einem
Mittelwert von 4. Die gré3ten Auspragungen in der Bundesebene — International stellen
die Leistung — Gegner und die Fairness — Zuschauer dar. Nicht nur in der Kreisliga —
Regionalliga ist die Leistung — Gegner mit hohen Werten ausgepragt. Auch die
Spielerinnen in der Bundesebene — International zollen dem Gegner Respekt, wenn
diese mit ihren Leistungen Aufmerksamkeit erworben haben. Hinzu kommt die hohe
Auspragung der Zuschauer, die auch einen wesentlichen Einfluss auf die Leistung der
Spielerinnen haben kdnnen. Umso mehr Zuschauer, umso beeindruckender kénnen
diese sein. Vor allem, wenn ein gut gefllltes Stadion gegen einen ist. Dagegen ist die
Komponente Fairness — Gegner mit einem Mittelwert von 3,5 auch hier der kleinste

Wert. Die Spielerinnen der Bundesebene — International lassen sich weniger stark von
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einer eventuellen harten oder unfairen Spielweise des Gegners beeindrucken und sich
dadurch beeinflussen. Hinzu kommt noch die Umwelt die ebenfalls einen Wert von
M=3,5 aufweist. Nicht jeder Verein, auch wenn er in der Bundesebene aktiv ist, kann
neue Stadien oder sehr gut ausgestattete Spielstéatten vorweisen. Das bedeutet, dass
sich Spielerinnen schnell auf neues Gelande und eventuelles Gelauf einstellen
missen, sich nicht von den @ufReren Bedingungen, ob es die vielleicht zu kalt oder zu
warm ist oder die Kabinen zu klein sind, aus der Ruhe bringen zu lassen, um sich

weiterhin auf das Wesentliche das Ful3ballspiel zu konzentrieren.

Im FuRball unterscheidet man zwischen den Positionen Torhiter, Abwehr, Mittelfeld
und Sturm. Auf jedem dieser Mannschaftsteile werden andere Erwartungen gesteckt.
Man verlangt nicht von den Abwehrspielern, dass sie in einer Saison 19 Tore schiel3en.
Deshalb wurden fur die verschiedenen Leistungskomponenten und kritischen (Spiel-)
Situationen Grafiken erstellt, welche zeigen, wie die differenzierten Positionen diese
Gesichtspunkte erleben. Dadurch, dass die Paositionen mit verschiedenen Farben
gekennzeichnet sind, ist es gut zu erkennen, dass bei emotionaler Beanspruchung die
Stirmer die kleinste Auspragung mit einem Mittelwert von 3,2 besitzen. Es ist
anzumerken, dass diesmal die Daten der Schaubilder von der Kreisligaecbene —
International aufgefuhrt sind. Auffallend dabei ist, dass der Sturm kaum negative
emotionale Beanspruchungen aufzeigt, was heifdt, dass er gute konstante Leistungen
erbringen kann. Es werden sozusagen Wutanfalle und Resignationen ausgeschlossen.
Des Weiteren wird kein allzu grof3er Druck gesetzt, wenn man nicht mit jeder
Moglichkeit ein Tor erzielt. Die héchsten Auspragungen weisen dabei die Torhiter und
die Abwehr auf M=3,7. Diese beiden Mannschaftsteile verinnerlichen meistens den
Defensivgedanken, also das Vermeiden von Toren. So kann es sein, dass durch
schlechte oder ungliickliche Aktionen Tore entstehen, welche die Spielerinnen erst
einmal negativ emotional verarbeiten missen, um sich kurze Zeit spater wieder voll auf
das laufende Spiel konzentrieren zu kdnnen. Dariiber hinaus kann es auch sein, dass
diese Spielerinnen durch einen eventuellen groReren Fehler nicht mehr ins Spiel finden
und so der Mannschaft nicht mit ihrer normal guten Leistungen weiterhelfen kénnen.
Uber die Halfte der Komponenten hat das Mittelfeld die hochste Auspragung. Deutlich
zu sehen ist dies bei der Abschirmung der wettkampfexternen Reize (M=4,8) und dem
Selbstwert (M=4,9). Das spricht fur die Spielerinnen, die dort agieren. Sie verfligen
Uber eine hohe Konzentrationsfahigkeit und lassen sich deshalb nur schwer von
auReren Bedingungen wie zum Beispiel von Zuschauern oder dem Medieninteresse
aus dem Konzept bringen. Sie besitzen somit auch ein gutes Selbstvertrauen und

haben weniger Zweifel an ihren Fahigkeiten und kénnen deshalb ihre Leistungen
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konstant abrufen. Eine niedrige Auspragung im Hinblick auf die Leistungskomponente
Umgang mit Bedrohung/Selbstzweifel besitzen die Torhiter mit einem Mittelwert von
3,6. Diese haben den meisten Druck zu verkraften. Wenn sie einen Fehler machen, ist
es meistens ein Gegentreffer und das Spiel kdnnte dadurch verloren gehen. Die
meisten Torhlter hadern lange mit sich und analysieren kritisch ihre Gegentreffer. Dies
ist jedoch nicht immer der beste Weg. Wenn sich zu viele negative Aktionen
wiederholen, kann es gut vorkommen, dass der Torhiter an sich und seiner Leistung
zweifelt und diese Aktionen als Bedrohung wahrnimmt, da er sich nicht in der Lage
sieht, diese positiv zu bewadltigen. Bei der Komponente sozial orientierter
Teamfahigkeit ist auffallig, dass alle Positionen fast auf einem Mittelwert liegen. Das
spricht sehr fiir die soziale Kompetenz der Spielerinnen, die verstehen, Beziehungen
und Interessenlagen sowie Zuwendungen und Spannungen sich auseinanderzusetzen

und respektvoll miteinander umzugehen.

In den kritischen (Spiel-)Situationen ist gut zu erkennen, dass das Mittelfeld bei
Fairness — Gegner eine niedrigste Auspragung mit M= 3,2 besitzt. Somit kann es zur
Folge haben, dass egal wie hart die Gegner spielen, man sich nicht aus seinem
eigenen Konzept herausbringt und mdglicherweise noch mehr Einsatzwille zeigt. Im
Gegenzug besitzt der Sturm in dieser Hinsicht eine grof3e Auspragung von M=4,0. Bei
der Komponente Fairness — Zuschauer ist das Mittelfeld mit einem hohen Mittelwert
vorne. Das hat zur Folge, dass Spielerinnen die hdchstwahrscheinlich fir den
Spielaufbau mitentscheidend sind, sich starker von den Zuschauern und den
Kommentaren die auBerhalb des Platzes passieren, grol3er in ihrer Leistung
beeinflussen lassen. Des Weiteren ist erkenntlich, dass die verschiedenen Positionen
relativ gleiche Werte bei den Komponenten Leistung — Eigene sowie Leistung —
Schiedsrichter aufzeigen und bei Leistung — Gegner und Umwelt liegen diese
Mittelwerte fast aufeinander. Bei Leistung — Eigene und Leistung — Schiedsrichter spielt
die eigene Stérke eine zentrale Rolle. Nach schlechten spielen, in denen der
Schiedsrichter womoéglich bei jeder Aktion gegen einen gepfiffen hat, sich nicht
runterziehen zu lassen, sondern das Spiel analysieren und danach abzuhaken. Somit
liegt es an jeder Spielerinnerin, egal auf welcher Position sie zum Einsatz kommt. Fir
die Leistung — Gegner und Umwelt lassen sich parallelen ziehen. Das bedeutet, dass
man sich nicht nur von dem Auftreten und der Spielweise des Gegners verunsichern
und beeindrucken lasst, sondern dass die duReren Rahmenbedingungen einerseits
etwas ganz besonderes sein kdnnen oder andererseits sehr schlecht sind. Jedoch

spiegelt sich die Beeinflussung auf die Leistung eher negativ wieder.
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Nun wurde speziell auf die Aspekte somatische Angst, Besorgnis und
Konzentrationsstorungen eingegangen. Die Mittelwerte, welche im Schaubild 9
dargestellt wurden, sind verbindlich mit der Kreisligaebene — International. Dabei kann
die Besorgnis die hdchste Auspragung mit einem Mittelwert von 8,59 vorweisen. Dies
kann der Grund daflr sein, dass viele Spielerinnen Angst zeigen, eventuelle
Abstiegsangst und Versagensangste. Deshalb sind sie sehr beunruhigt und zweifeln an
ihrer Leistungsfahigkeit. Somit gehen sie mit negativen Gedanken und Selbstzweifel in
ein Spiel, auf welches sie sich dadurch nicht zu 100% konzentrieren kdnnen. Dagegen
liegen die somatische Angst mit M=7,61 und Konzentrationsstérungen M=6,90
darunter. Die Konzentrationsstorung weist den kleinsten Mittelwert der drei
Komponenten auf. Das hat zur Folge, dass sich Spielerinnen nur schwer auf das
Wesentliche konzentrieren konnen und sich schon durch kleine &uf3ere Einflisse
ablenken lassen. Was einen ausschlaggebend Einfluss auf eine sinkende Leistung zur
Folge hat.

Nun erfolgt eine erneute Aufteilung der verschiedenen Ebenen in Kreisliga —
Regionalligaebene und Bundesebene — International hinsichtlich der Komponenten
somatische Angst, Besorgnis und Konzentrationsstérungen. Wie schon in den
Allgemeinen Mittelwerten stellt die Besorgnis die hdchste Ausprdgung auf beiden
Ebenen dar. In der Kreisliga — Regionalligaebene betragt der Mittelwert 7,27 und in der
Bundesebene — International ist der Mittelwert 9,0. Wie oben schon erwahnt, hangt das
mit der Wahrnehmung der eigenen Leistungsfahigkeit zusammen. Die Spielerinnen
besitzen zu viele spezifische Sorgen, welche sich negativ auf ihre Leistungen
auswirken. Sie verspriihen keine Zuversicht und zweifeln an sich selbst. Sie sehen den
bevorstehenden Wettkampf eher als eine Bedrohung anstatt einer Herausforderung.
Die Auspragungen in der Bundesebene — International sind bei allen drei Faktoren die
grofRten. Dies lasst sich auf die hohen Anforderungen und Professionalitat der
hochsten Ligen beziehen. Die Spielerinnen missen mit einem anderen
Anforderungsprofil inrem Sport nachgehen. Deshalb kann es gelegentlich zu kdrperlich
spurbaren Anzeichen der Angst kommen, man macht sich Uber seine Leistung
mehrere Gedanken und dies kann schlie3lich zu mangelnder Aufmerksamkeit fuhren.
Somit konzentriert man sich nicht vollkommen auf das Spiel, sondern ist mit seinen
Gedanken woanders. Ein erwartungsvolles Anforderungsprofil ist in den unteren Ligen
(Kreisliga — Regionalliga) nicht ausgepragt. Sie betreiben ihren Sport in ihrer Freizeit

und sehen eventuell manche Entscheidungen nicht so eng.

Im Schaubild 11 sind nicht die Mittelwerte dargestellt, sondern die Prozentzahlen der

somatischen Angst, Besorgnis und Konzentrationsstérungen. Auch in dieser Grafik
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wurden die Liegen getrennt. Dabei ist es sehr auffallig zu sehen, dass die
Konzentrationsstérungen mit 61,6% auf der Kreisliga — Regionalligacbene und mit
77,7% Bundesebene — International deutlich hohe Auspragungen haben. Weniger
groRe Auspragung zeigt der prozentuale Anteil der somatischen Angst (Kreisliga —
Regionalligaebene 35,1, Bundesebene — International 42,5%). Das bedeutet, dass die
Spielerinnen in beiden Ebenen kaum Wahrnehmungen von kdrperlicher Angst
verspiren. Dagegen haben sie Probleme sich auf den Wettkampf zu konzentrieren. Sie
nehmen unter anderem auf3ere Faktoren mehr wahr als das Spielgeschehen. Das hat
Einfluss auf eine negative Leistung und kann dafiir sorgen, dass am Ende die ganze
Mannschaft eine Niederlage hinnehmen muss. Der prozentuale Anteil der Besorgnis
liegt in beiden Ebenen um die 50%. Damit besitzen die Spielerinnen einen objektiven
Blick fur ihre Leistungsfahigkeit und suchen eventuelle Fehler, die des Ofteren
gemacht wurden, um sie zu analysieren und Konsequenzen daraus zu ziehen. In
einigen Situationen, ist es mdoglich, dass sie an ihrer Leistungsfahigkeiten zweifeln,
aber nicht darunter leiden.

Das abschlieRende Schaubild zeigt nochmals die verschiedenen Positionen: Torhuter,
Abwehr, Mittelfeld und Sturm mit Blick auf die Komponenten somatische Angst,
Besorgnis und Konzentrationsstérungen auf. In allen drei Aspekten nimmt die
Besorgnis auf jeder Position die hochste Auspragung ein. (Torhiter M=9,14, Abwehr
M=8,91, Mittelfeld M=8,20, Sturm M=8,5) Des Weiteren besitzen in jeder Komponente
somatischer Angst, Besorgnis und Konzentrationsstérungen die Torhiter den gréf3ten
Mittelwert. Das bedeutet, dass die Torhiter den hohen psychischen Anforderungen
immer mit Besorgnis entgegenstehen. Da die Torhiter eine spezielle Position
einnehmen, (unter anderem durfen sie als einzige Spielerinnerin den Ball in die Hand
nehmen) besitzen sie auch andere spezifische Sorgen. Wenn an ihnen der Ball vorbei
geht, ist es meistens ein Gegentor. Deshalb hadern Torhiter schneller mit sich und
ihrer Leistungsfahigkeit und analysieren sehr kritisch ihre Gegentreffer. Das fuhrt nicht
immer zu weiteren positiven Erwartungen. Dartber hinaus kommen auch kdrperliche,
spurbare Anzeichen der Angst dazu. Was einen Torhiter noch mehr verunsichern
lasst. Wenn er schon einen Fehler begangen hat., woraus ein Tor entstanden ist, ist
das groRte Problem bei vielen Torhitern, dass sie noch lange wahrend dem Spiel an
diesen Gegentreffer denken und sich so nicht mehr zu 100% konzentrieren kdnnen.
Die Aufmerksamkeit ist nicht mehr dem Spielgeschehen zugewandt. Er sieht jeden Ball
der auf das Tor zukommen kdnnte nun eher eine Bedrohung als eine Herausforderung.
,In der Ruhe liegt die Kraft® kdnnte man den Sturm hinsichtlich der Komponente

Konzentrationsstorungen beschreiben. Sie weisen mit einem Mittelwert von 6,50 die
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niedrigste Auspragung auf. Der Sturm muss sozusagen nur die Tore schiel3en. Wenn
dies geschieht, haben sie alles richtig gemacht. Wenn die Mannschaft verliert, lag es
wabhrscheinlich eher an der Defensive. Der Sturm geniel3t die grofdten Freiheiten. Das
hei3t, wenn Sturmer Fehler machen, werden die meistens nicht gleich mit einem
Gegentreffer bestraft. Sie konnen sich deshalb voll und ganz auf ihre Starken das Tore
schieBen beschranken, was dazu fuhrt, dass sie keine groRen Probleme mit ihrer
Konzentration besitzen. Auch eventuelle auRere Faktoren lassen sie eher kalt. Die
Torhlter und die Abwehr verlaufen mit ihren Mittelwerten immer hintereinander. Das
erste Motto heildt immer: ,Hinten muss die Null stehen!” Somit gehen diese Positionen
mit einem von Beginn an gréReren Druck ins Spiel als zum Beispiel Stirmer. Die
defensiven Positionen vor allem mussen eine gute psychischer Starke und Ruhe in
kritischen Situationen besitzen. Man kann nur Spiele gewinnen, wenn man hinten ein
Tor weniger bekommt als der Gegner. Dabei ist es wichtig, dass diese Spielerinnen
Uber ein gutes Selbstvertrauen verfligen, das Spiel immer wieder als Herausforderung
und nicht als Bedrohung anzusehen und mit einer guten mentalen Starke dem Druck

standzuhalten.

Alles in allem kann man aus diesen Werten daraus schlie3en, dass die Spielerinnen
auf manchen Positionen wie die Torhiter groRRerer psychischer Anforderungen
heutzutage ausgesetzt sind als es noch friiher der Fall war. Vor allem im Bundesebene
— International wird auch das 6ffentliche Interesse immer gréRer und der Druck von
aul3en steigt an. Es liegt daher mehr auf dem Spiel, als bei Spielen in der Kreisliga —
Regionalligaebene. Hier ist gut zu erkennen, dass die Spielerinnen ihrem Hobby
engagiert entgegenstehen, aber die Professionalitat einfach nicht vorhanden ist. Es ist
wichtig fur Spielerinnen der Bundesebene — International die Komponenten somatische
Angst, Besorgnis und Konzentrationsstorungen unter einen Hut zu bekommen und
diese mit verbindlicher Hilfe von Sportpsychologen in Einklang zu bringen, um ihrer
Leistung konstant gut abrufen zu kdnnen. Wenn dies nicht der Fall ist, kénnen die

Spielerinnen ihre wahre Leistungsféahig nie wirklich abrufen.

"FuBball ist ein Spiel aus Fehlern. Wer die wenigsten Fehler macht,

gewinnt. "¢

18 GL http://www.sportwissenschaften.info/dbquotations/seite-Sieg-and.html
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5. Diskussion

Besonders im MannerfuBball sind die Sportler einem immensen psychischen
Erwartungsdruck ausgesetzt, was schon bei manchen Spielern zu Burn-out gefiihrt hat.
Der FuR3ball bietet eine hohe Anforderung an die Fahigkeiten seine Person unter
Kontrolle zu bewahren. Zum einen muss man Misserfolge in jeglicher Hinsicht
verkraften und verarbeiten und zum anderen muss man eine mentale Starke in
Drucksituationen besitzen, welche eine enge Komponente zur Emotionskontrolle ist.
Dafur kann man im Mé&nnerbereich viele Beispiele liefern. Daher beschéftigte sich
diese Arbeit mit dem den Anforderungen des FrauenfufRballs. In diesem Bereich liegen
keine groRen Anzahlen von Studien vor. Der Aufschwung des Frauenful3balls ist in
Deutschland noch nicht zu Ende und er entwickelt sich mit vielen Strukturen, die es im

Mannerbereich schon gibt extrem weiter.

Durch diese Arbeit kann man feststellen, dass die psychischen Anforderungen an die
Spielerinnen, die den Frauenful3ball intensiv und professionell betreiben immer gréZer
werden. Dabei nimmt das Interesse der Medien und Zuschauer mehr und mehr zu.
Dadurch steigen dementsprechend die Anspriiche an die Spielerinnen. Anhand der
Ergebnisse ist diese These festzustellen. Es ist vor allem fiir bestimmte Positionen im
FuBball wichtig, sich Unterstitzung von Sportpsychologen einzuholen, da
aufkommende Selbstzweifel oder Ablenkung von Zuschauern die Leistung mindern
konnen. Aufféllig wurde es vor allem in der Defensive, welche die Torhiter und die
Abwehr bilden. Um diese psychischen und kognitiven Fertigkeiten zu verhindern, gibt
es spezielle Techniken, die die Spielerinnen anwenden kénnen. Die Besonderheiten
der einzelnen Positionen nehmen an Erwartungen zu. Die Bedeutung ein Spiel zu
gewinnen wachst damit gleichzeitig an. Eine Mannschaft braucht heutzutage
Personlichkeiten, die diesem mentalen Druck standhalten koénnen. Da es
unterschiedliche Personlichkeiten gibt, muss nicht fur jede die gleiche Technik von
Vorteil sein. Es soll damit erlernt werden, mit dem wachsenden und/oder vorhandenen
Druck umzugehen. Wenn dies gelingt, kdnnen die meisten Spielerinnen ihr Potenzial
steigern.'® Doch bringen solche Hilfestellungen nicht nur jede einzelne Spielerin
sportlich und in ihrer Personlichkeit voran, auch die Mannschaft wird mehr Erfolge
aufweisen kdnnen. AbschlieRend kann man feststellen, dass der Frauenfuf3ball dem

MéannerfulRball hinsichtlich der psychischen Anforderungen und dem Umgang mit

157 VGL http://www.wgi.de/media/Pdf/vortragkamenalfermann_289945 pdf
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speziellen und kritischen Situationen nicht weit hinterher ist. Die Frauen bekommen in
dieser heutigen Gesellschaft immer mehr Ansehen und die Anspriiche werden dartber
hinaus weiter ansteigen. Nur wer mit diesen hohen Erwartungen umgehen und erflllen

kann, dem steht einer erfolgreichen Karriere kaum etwas im Wege.
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ANHANG

Anhang A: Fragebogen

Anhang B: Untersuchungsdurchfihrung - tabellarische Darstellung der

Normbereiche

Anhang A: Fragebogen
Liebe Spielerinnen,

im Rahmen meiner Bachelor-Abschlussarbeit mochte ich eine empirische Studie zum
Athletenverhalten in Training und Wettkampf durchfiihren. Diese soll dazu beitragen,
neue Erkenntnisse im Bereich des Frauenfullballs - speziell in der 1. und 2. Frauen-
Bundesliga - herauszufinden. Der Fragebogen gliedert sich dabei in drei Teile. Im ersten
Teil geht es um Gedanken und Geflihle vor dem Wettkampf. Beim zweiten Teil werden
verschiedene wichtige Leistungskomponenten wie Konzentration, Selbstvertrauen und
Selbstwirksamkeit abgefragt. Im letzten Teil wollen wir noch einiges zu eurer

sportlichen Laufbahn sowie einige Angaben zu eurer Person wissen.

Markiere bei den Antwortmaoglichkeiten genau die, die am besten auf dich zutrifft. Der
Fragebogen enthalt eine Reihe von Aussagen, die du bewerten sollst. Neben jeder
Aussage findest du entweder mehrere Kastchen oder Linien fir deine eigenen
Antworten. Kreuze bitte das Kastchen an bzw. gebe die Antwort, die dem AusmaR
deiner Zustimmung am besten entspricht. Scheue dich nicht, auch extreme Werte
anzukreuzen, wenn dies fir dich zutrifft. Es gibt dabei keine "richtigen" oder "falschen"
Angaben, es kommt auf dein Erleben an. Am besten kreuzt du, ohne lange zu

Uberlegen, an der Stelle an, die deiner ersten Einschatzung entspricht.

Bitte lasse bei der Beantwortung des Bogens moglichst keine Frage aus. Die
Moglichkeit, Schliisse und Konsequenzen aus der Untersuchung zu ziehen, hangt stark
davon ab, dass tatsachlich alle Befragten alles beantworten. Daher méchten wir dich
bitten, den Fragebogen auf jeden Fall auszufiillen, auch dann, wenn du vielem

vielleicht eher skeptisch gegeniber stehst.

Bedenke, dass du mit deiner Mithilfe einen groflen Beitrag dazu leistest, dass mehr

Uber die tatsdchliche Situation von FuBballspielerinnen bekannt wird und wir so dem
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langfristigen Ziel der Verbesserung deiner sportlichen Situation ndher kommen

kénnen.

Die Teilnahme an der Fragebogenaktion erfolgt auf freiwilliger Basis. Der Fragebogen
ist anonym und nicht personlich zu identifizieren, so dass es nicht moglich ist, die
Person, die den Fragebogen beantwortet hat, ausfindig zu machen oder die

gesammelten Daten zu einem spateren Zeitpunkt zurlickzuverfolgen oder abzuandern.

Das Ausfillen wird ca. 10 Minuten dauern. Ich wiirde mich freuen, den Fragebogen
innerhalb einer Woche an die E-Mail Adresse: K-K1989@web.de ausgefillt wieder

zuriickzubekommen.

Im Voraus ein grofRes Dankeschon fiir Eure Unterstitzung!!!


mailto:K-K1989@web.de
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Auf den nachsten Seiten siehst du Aussagen, die manchmal vorkommende Gedanken
und Gefiihle, typischen Verhaltensweisen, Einstellungen und Gewohnheiten von
Sportlern von Sportlerinnen und Sportlern vor und in wichtigen Trainings- und
Wettkampfsituationen Wettkampfen ausdriicken. Bitte lese jede Aussage durch und
markiere jenes Kastchen rechts der jeweiligen Aussage, das deine eigenen Gedanken

und deine eigene Gefiihlslage vor Wettkampfen am besten beschreibt.

Manche Sportler geben es nur ungern zu, nervés zu sein oder irgendwelche
Beflirchtungen zu haben. Jedoch sind solche Gedanken und Gefiihle selbst unter
Profisportlern nichts Ungewdhnliches. Wir bitten dich deswegen, im Fragebogen deine
wahren Reaktionen preiszugeben.

Halte dich sich nicht zu lange an einzelnen Aussagen auf. Bitte wahle ohne lange
abzuwagen jene Antwort aus, die am besten beschreibt, wie du fiir gew6hnlich vor
Wettkdmpfen denkst und flihlst.

Beispiel:

Im folgenden Beispiel ist in der Antwortspalte das zweite Kastchen von links
angekreuzt. Dies wiirde bedeuten, dass du vor Wettkampfsituationen fiir gewdhnlich

ein wenig aufgeregt bist.

Vor Wettkampfen... ot sehr

1) ... bin ich aufgeregt. O A O O

gar nicht sehr
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Vor Wettkampfen... gar nicht sehr
1) ... fiihle ich mich nervés. 0 a a
2) ... habe ich Selbstzweifel. | d d
3) ... habe ich Bedenken, dass ich O 0 0
weniger gut abschneide, als ich
eigentlich konnte.
4) ... bin ich anfillig fur 0 a a
Ablenkungen.
5) ... fallt es mir schwer, mit meinen O 0 0
Gedanken beim Wettkampf zu
bleiben.
6) ... bin ich besorgt, unter Druck zu 0 a a
versagen.
7) ... pocht mein Herz vor Aufregung. 0 a a
8) ... habe ich ein flaues Gefiihl im ) a a
Magen.
9) ... achte ich auf Reaktionen von 0 d 0
Zuschauern.
10) ... fihle ich mich zittrig. ) a a
11) ... habe ich Bedenken, ob ich O d 0
mein Ziel erreichen werde.
12) ... storen mich Zwischenrufe aus 0 a0 0
dem Publikum.
leistungs- leistungs-
hemmend fordernd
13) Eine korperlich spiirbare 0 a
Aufgeregtheit vor Wettkdmpfen
empfinde ich fiir gewohnlich eher
als...
14) Sorgenvolle Gedanken vor 0 0

Wettkampfen empfinde ich fir
gewohnlich eher als...
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1. Im Training direkt vor einem Wettkampf 0 0 0 0 a 0
bin ich besonders motiviert.
2. Zwischenrufe von Zuschauern lenken 0 0 0 0 a 0
mich schnell ab.
3. Gerade bei vielen Zuschauern denke ich 0 0 a a a a
daran, dass ich mich blamieren kdnnte.
4. Zweifelhafte Entscheidungen des a a a a a a
Schiedsrichters gegen mich bringen mich
aus der Fassung.
5. Unnotige Fehler machen mich wiitend. a a a a a a
6. Uber Kritik meines Trainers argere ich 0 a a a a a
mich nicht.
7. Auch in einem wichtigen Wettkampf a a a a a a
fihle ich mich auf dem Spielfeld wie
zuhause.
8. Nach misslungenen Aktionen trotz a a a a a a
besonders hohen Einsatzes feuere ich mich
selbst an
9. Ich vergegenwartige mir immer wieder a a a a a a
meine sportlichen Ziele.
10. Nach klaren Fehlentscheidungen des a a a a a a
Schiedsrichters fallt es mir schwer, ruhig an
die nachste Aktion zu gehen.
11. Wenn mein Trainer von mir begangene a a a a a a
Fehler korrigiert, argere ich mich
manchmal dariber.
12. Auch nach Leichtsinnsfehlern denke ich a a a a a a
schnell nur noch an die nachste Aktion.
13. Bei Beschimpfungen atme ich tief 0 0 0 a a a
durch und beruhige mich dadurch.
14. Enge Entscheidungen laufen zumeist zu a a a a a a
meinen Gunsten.
15. Bei gliicklichen Aktionen des Gegners a a a a a a
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beschimpfe ich sie insgeheim.
16. Ratschlage meiner Mitspieler nehme 0 0 0 0 a 0
ich personlich.
17. Bei schwierigen Trainings- oder 0 0 0 0 a 0
Wettkampfverhaltnissen denke ich
manchmal, ob das wirklich so sein muss.
18. Bei einer zweifelhaften Entscheidung a a a a a a
des Schiedsrichters wende ich mich
bewusst ab.
19. Bei einer misslungenen Aktion, die d d d d a d
eigentlich hatte gelingen missen, schimpfe
ich kurz mit mir.
20. Fehlentscheidungen des a a a a a a
Schiedsrichters beschaftigen mich noch
einige Zeit.
21. Manche Gegner verunsichern mich. a a a a a a
22. In meiner Disziplin bin ich ein guter a a a a a a
Sportler.
23. Ich frage mich manchmal, warum ich a a a a a a
eigentlich diesen Sport betreibe.
24. Im Training langweile ich mich ab und ) 0 0 a a a
zu.
25. Gerade bei guten Gegnern bemiihe ich a a a a a a
mich, bestimmend zu agieren.
26. Auch bei unnétigen Kommentaren von a a a a a a
Gegnern bleibe ich ruhig.
27. Ich bin mir fiir keine Ubung/ 0 0 0 a a a
Trainingseinheit zu schade.
28. Benachteiligungen durch schwierige a a a a a a
Trainings- oder Wettkampfbedingungen
machen mir nichts aus.
29. Manche Trainingseinheit ist zu hart fir a a a a a a
mich.
30. Nach einem leichten Fehler in einer a a a a a a
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trifft sehr

Zu

trifft zu

trifft

etwas zu

trifft eher
nicht zu

trifft nicht

Zu

trifft gar

nicht zu

entscheidenden Situation sage ich mir
»jetzt erst recht”.

31. Auch wenn ich zunachst anderer
Meinung bin, versuche ich die Ratschlage
und Anweisungen meines Trainers
umzusetzen.

32. Manchmal beschéftige ich mich
zwischen einzelnen Aktionen mit den
Macken meines Gegners.

33. Manchmal agiere ich lustlos im
Wettkampf.

34. Wenn ich eine Trainingseinheit nicht
fiir sinnvoll halte, zeige ich keinen vollen
Einsatz.

35. Ich Uberlege regelmaRig, wie ich meine
sportlichen Ziele erreichen kann.

36. Manchmal weiR ich in einem
Wettkampf nicht mehr, was ich noch
machen soll.

37. Nach einer Fehlerserie kimpfe ich noch
starker.

38. Manchmal verzweifele ich an meiner
Wettkampfleistung.

39. Nach misslungenen Aktionen trotz
besonders hohen Einsatzes hadere ich mit
mir.

40. Nach einer nur knapp verlorenen
Aktion will ich es erst recht wissen.

41. Uber gliickliche Aktionen des Gegners
rege ich mich unheimlich auf.

42. Ungerechtfertigte Verzogerungen im
Wettkampfablauf drgern mich.

43. Ich arbeite konsequent auf meine
sportlichen Ziele hin.

44, Nach einer Serie von Fehlern
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vergegenwartige ich mir friihere gelungene
Aktionen.
45. Reaktionen der Zuschauer nehme ich 0 a a a a 0
im Wettkampf kaum wahr.
46. Uber meine sportlichen Ziele mache ich 0 0 0 0 a 0
mir nur selten Gedanken.
47. Nach einer Serie von Fehlern versuche d d d d a d
ich, den Grund dafiir zu finden.
48. Unruhe unter den Zuschauern bringt 0 a a a a a
mich aus dem Konzept.
49. Nach einer unerwartet guten Aktion d d d d a d
des Gegners strenge ich mich noch mehr
an.
50. Zwischen einzelnen Aktionen d d d d d d
entspanne ich mich ganz bewusst.
51. Nach Leichtsinnsfehlern komme ich mir d d d 4 d d
manchmal wie ein Anfanger vor.
52. Gerade bei groRer Kulisse gelingt esmir (3 a a 0 d 0
besonders gut, mich auf das Wichtige zu
konzentrieren.
53. Wenn ich schlecht bin, wiinsche ich mir 0 a a 0 d O
manchmal, dass der Wettkampf bald
vorbei ist.
54. In entscheidenden Situationen zeigeich O a a d a 0
mehr gute Aktionen als schlechte.
55. Nach gliicklichen Aktionen des Gegners d d d d d d
denke ich daran, wie die
Wettkampfsituation ohne diese verlaufen
ware.
56. Wenn Gegner unerwartet stark sind, 0 a a a a 0
freue ich mich auf den (weiteren)
Wettkampf.
57. Mir fallt es schwer meine sportlichen 0 a a 0 d 0
Ziele zu erreichen.
58. Auch bei Unruhe unter den Zuschauern d d d d d d
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trifft sehr

Zu

trifft zu

trifft

etwas zu

trifft eher
nicht zu

trifft nicht

Zu

trifft gar
nicht zu

bleibe ich konzentriert.

59. Ich verbringe meine Freizeit lieber
alleine (mit anderen Freunden) als mich
mit der Mannschaft zu treffen.

60. Ich feiere haufig mit meinen
Mannschaftskameraden.

61. Ich unternehme auch auBBerhalb der
Saison gerne etwas mit den Mitspielern
meiner Mannschaft.

62. AuRerhalb des Trainings oder der
Wettkdmpfe verbringe ich meine Zeit nicht
mit der Mannschaft.

63. Ich unterhalte mich haufig und gerne
mit meinen Mitspielern.

64. Wenn ich eine gute Leistung gebracht
habe, sehe ich die Verantwortung fir einen
verlorenen Wettkampf nicht bei mir.

65. Wenn ein Mannschaftsmitglied
Probleme beim Training hat, helfe ich ihm,
um auf ein einheitliches Leistungsniveau zu
kommen.

66. Ich halte das Motto ,, die Mannschaft ist
der Star” passend fir meinen Sport.

67. In Training und Wettkampf findet
zwischen mir und meinen Mitspielern
selten eine klare Absprache statt.

68. Wenn ein Mitspieler schlechte Leistung
bringt, versuche ich ihn aufzubauen.

a

a

a

a

a




Fragen zu lhrem sportlichen Lebenslauf

1. Seit wann betreiben Sie leistungssportliches Training?
Jahre

2. Seit wann bestreiten Sie Wettkdmpfe und Turniere?
Jahre

XXII

3. Wie viel Stunden trainieren Sie durchschnittlich fiir lhren Sport? pro
Woche

4. Aktuell ist meine Wettkampfleistung im Vergleich zu meiner Trainingsleistung ...

1 E 3 | 4 E 6 7 E 9
schlechter gleich besser

5. Im Allgemeinen ist meine Wettkampfleistung
Trainingsleistung ...

im Vergleich zu meiner

1 E 3 | 4 E 6 | 7 E 9
schlechter gleich besser
6. lhren gr6Bten sportlichen Erfolg erreichten Sie auf ...

O Kreisebene (3 Bezirksebene O Landesebene

(J Regionalebene (J Bundesebene 3 International

)

7. Was genau war lhr grofRter sportlicher Erfolg?
8. Waren Sie Mitglied eines Kaders? Wenn ja, welchen?

3 nein O D-Kader O B-Kader

a O C-Kader O A-Kader

9. Sind Sie zurzeit Mitglied eines Kaders? Wenn ja, welchen?

3 nein O D-Kader O B-Kader

a J C-Kader O A-Kader
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10. Derzeit sind Sie sportlich aktiv auf ...

O Kreisebene (O Bezirksebene O Landesebene
(J Regionalebene O Bundesebene 3 International
a

11. Bitte geben Sie lhre aktuelle Tabellenposition und Spielklasse an.

12. Bitte geben Sie lhre aktuelle Spielposition an.
O Tor O Abwehr O Mittelfeld 3 Sturm

13. Gab es in den letzten 4 Wochen wichtige Erfolge, bedeutungsvolle Misserfolge,
auBBergewohnliche Ereignisse oder Veranderungen im Training oder Wettkampf?
Nein Wenn ja, welche?

Zum Abschluss noch ein paar Fragen zu ihrer Biographie.

1. Alter Jahre
2. Grol3e cm Gewicht kg
3. Lebensform O mit Partner O ohne Partner

4. hochster Schulabschluf

 noch keinen (O Hauptschulabschluss / O Realschulabschluss

Schulabschluss Volkshochschulabschluss (8.- (Mittlere Reife 10. Klasse)
10. Klasse)

3 Abschluss Polytechnische [ Fachhochschulreife 3 Abitur (Gymnasium bzw.

Oberschule (POS 10. Klasse)  (Abschluss Fachoberschule) GOS, 12. oder 13. Klasse)

O Anderer Schulabschluss O Schule beendet ohne
Schulabschluss

HERZLICHEN DANK!!!
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Untersuchungsdurchfihrung - tabellarische Darstellung der

Normbereiche

Grafik 1: Leistungskomponenten

Nr.

(Sub-)Dimensionen

Leistungskomponenten

emotionale Beanspruchung
(Item 4,5,26,28,41,42)

Konzentration
a) Abschirmung wettkampfinterner Reize
(Item 12,20,32,47,55)

b) Abschirmung wettkampfexterner Reize
(Item 2,45,48,48)

Stressbewaltigung
(Item 8,13,15,18,19,37,39,44,50)

Selbstwirksamkeit
(Item 19,25,30,38,40,49,56)

Leistungshandlung
a) Leistungsmotivation
(Item 17,24,29,33,53)

b) Zielsetzung
(Item 9,35,43,46,57)

Selbstvertrauen
a) Selbstwert
(Item 7,14,22,54)

b) Umgang mit Bedrohung/Selbstzweifel
(Item 3,21,23,36,51,52)

Coachability
(Item 6,11,16,27,31,34)

Teamfahigkeit
a) sozial orientiert
(Item 59,60,61,62,63)

b) aufgabenorientiert
(Item 64,65,66,67,68)

Itemanzahl

10

10

10

Punkterange

07-42

'09-54

v
05-30

04-24

'09-54

4
07-42

"10-60
'05-30

05-30

10-60
04-24

06-36

06-36

10-60
05-30

05-30

Ergebnis

7,3

16,7

8,7

7,6

8,6

16,4
7,8

8,5

17,7
9,4

83

8,4

17,4
9,2

8,2

Mittelwert

Kreis-Regioebene: 3,8

Bundesebene-International:

Kreis-Regioebene: 3,9

Bundesebene-International:

Kreis-Regioebene: 4,4

Bundesebene-International:

Kreis-Regioebene: 3,7
Bundesebene-International

Kreis-Regioebene: 4,3

Bundesebene-International:

Kreis-Regioebene: 4,0

Bundesebene-International:

Kreis-Regioebene: 4,5

Bundesebene-International:

Kreis-Regioebene: 4,7

Bundesebene-International:

Kreis-Regioebene: 4,2

Bundesebene-International:

Kreis-Regioebene: 4,1

Bundesebene-International:

Kreis-Regioebene: 4,6
Bundesebene-International

Kreis-Regioebene: 4,1

Bundesebene-International:

3,5

4,1

:39

4,3

3,8

4,0

4,7

4,1

43

14,5

4,1




Grafik 2: Kritische (Spiel-)Situationen
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Tabelle 1: Normbereiche der Leistungskomponenten

Emotionale Beanspruchung
Konzentration

2,8-4,1
3,2-4,2

Abschirmung wettkampfinterner Reize 2,8-4,2
Abschirmung wettkampfexterner Reize 3,2-4,7

Stressbewaltigung
Selbstwirksamkeit
Leistungshandlung
Leistungsmotivation

Zielsetzung

Selbstvertrauen

Selbstwert

Umgang mit Bedrohung/Selbstzweifel
Coachability

Teamfahigkeit

sozial orientierte Teamfahigkeit
aufgabenorientierte Teamfahigkeit

3,0-4,2
3,3-4,7
3,2-4,6
3,0-4,6
3,2-4,9
3,3-4,5
3,3,-4,7
3,2-4,6
3,3-4,8
3,4-4,9
3,3-5,2
3,4-4,9




Torhiter

Abwehr

Mittelfeld

Sturm

Tabelle 2: Normbereiche der kritischen (Spiel-)Situationen

Leistung - Eigene:
Leistung - Schiedsrichter: 2,9-4,2
Leistung - Gegner:
Fairness - Gegner:
Fairness - Zuschauer:
Umwelt

2,9-4,1

3,3-4,5
2,5-4,1
3,2-4,6
2,7-4,3
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Tabelle 3: Normbereiche der positionsspezifischen Leistungskomponenten

EB

3,0-4,5

2,83-5,0

2,83-4,0

2,83-35

interne
Reize

3,2-4,2

3,254

2,8-5,4

4,2-4,8

externe
Reize

3,25-5,25

2,0-5,5

4,0-5,5

4,0-4,5

SB SW

3,22-4,44  3,86-5,0

2,22-50  3,574,71

2,78-422  3,43-543

3,56-4,56  3,75-4,57

LM

1,80-5,0

2,6-5,6

3,0-5,2

18-56

5

3,4-4,6

2,8-5,.2

3,2-5,6

4,1-5,0

SW

4,25-5,0

4,0-5,50

4,5-5,25

4,25-5,0

aufgaben-
soziale orierntierte
Temafahig- Teamfahig-
B/S C keit keit

2,67-55  3,67-55 4,048 3,6-5,0

30533 36750 3,060 3,8-4,6

3,67-533 333483 3,060 3,8-4,0

43345 36740 4250 3,2-5,0

Tabelle 4: Normbereiche der positionsspezifischen kritischen (Spiel-)Situationen

Torhiter

Abwehr

Mittelfeld

Sturm

Leistung-
Eigene

3,4-4,1

3,3-5,0

2,7-4,1

3,3-4,5

Leistung-
Schieds-
richter
3,0-4,25
3,0-4,5

3,75-4,5

2,25-5,0

Leistung-
Gegner

3,67-4,7

3,7-4,8

3,2-5,0

4,2-4,5

Fairness-
Gegner

2,0-4,5

2,5-4,5

2,5-4,5

3,5-4,5

Fairness-
Zuschauer Umwelt

3,4-5,0 3,0-4,33
2,4-5,2 3,33-4,33
4,2-5,2 2,0-4,67
4,2-4,6 3,33-4,33
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