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Einflussfaktoren von Freude im Sportunterricht 

Einleitung

Das Erleben von Freude stellt einen wichtigen Faktor 
zur Steigerung intrinsischer Motivation für Bewegungs-
aktivitäten dar (Engels & Freund, 2018). Erleben Schü-
ler*innen Freude im Sportunterricht, fördert dies eine 
positive Einstellungen bezüglich der Ausübung sportli-
cher Tätigkeiten und kann so zu einer Steigerung der 
Gesamtaktivität führen (Barr-Anderson et al., 2008; 
Dismore & Bailey, 2011). Zusätzlich kann das Erleben 
von Freude die Lernmotivation sowie eine Vielzahl für 
das Lernen wichtiger kognitiver Prozesse positiv beein-
flussen (Pekrun, 2018). 

Ziel der vorliegenden Studie war es, mögliche Einfluss-
faktoren der aus Schülerperspektive erlebten Freude im 
Sportunterricht näher zu untersuchen. 

Theoretischer Hintergrund

Als positiver Affekt steht Freude für Empfindungen wie 
Spaß, Vergnügen, Wohlbefinden oder Gefallen (Rhein-
berg, 2006). Ihr wird ein positives, stark aktivierendes 

Erleben zugeschrieben (Rodríguez Macías et al., 2021). 
Scanlan und Lewthwaite (1986) nennen vier ursächliche 
Faktoren für die Entstehung von Freude im Sport: Freu-
de durch die eigene Wahrnehmung von Kompetenz und 
Kontrolle, Freude durch die Wahrnehmung von Kompe-
tenz und Kontrolle durch das Feedback anderer, Freude 
durch die Wahrnehmung von Gefühlen, die mit körperli-
cher Aktivität verbunden sind, sowie Freude, die durch 
soziale Bezüge während des Sporttreibens entstehen.

Die Auslöser von Freude können also in der Befriedi-
gung psychologischer Grundbedürfnisse (Kompetenz, 
Kontrolle, soziale Bezüge) liegen, welche auch Model-
len der intrinsischen Motivation zugrunde liegen (Pro-
chaska et al., 2003). Einige Autor*innen setzen daher 
Freude mit intrinsischer Motivation gleich (Gråstén et 
al., 2012; Hashim et al., 2008; Rheinberg, 2006). Eine sol-
che Gleichsetzung lässt jedoch außer Acht, dass Freude 
eine Empfindung während der Ausübung einer Aktivität 
darstellt, während es sich bei intrinsischer Motivation 
um eine Handlungsbereitschaft im Sinne einer Zielori-
entierung handelt (Rodríguez Macías et al., 2021). Freu-
de als tätigkeitsbezogener Vollzugsanreiz kann also als 
eine Art Triebfeder für die Umsetzung intrinsisch moti-
vierter und selbstbestimmt initiierter Handlungen an-
gesehen werden. 
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Empirischer Forschungsstand 

Es existieren bisher wenige Studien, die sich mit dem 
Affekt Freude im Sportunterricht in Deutschland ausei-
nandersetzen. Im internationalen Kontext erfolgte die 
Erfassung von Freude mithilfe unterschiedlicher Frage-
bögen und unterschiedlichen Konzeptualisierungen, da 
der Begriff Freude (enjoyment) unzulässigerweise häu-
fig mit intrinsischer Motivation gleichgesetzt wurde 
(Hashim et al., 2008). 
Bisher wurden folgende Einflussfaktoren des Affekts 
Freude untersucht:

Alter

Gerber (2016) geht mit Verweis auf neurologische Ver-
änderungen am Hippocampus während der Pubertät 
davon aus, dass ab dem Alter von 12 Jahren die Freude 
am Sporttreiben absinkt und als ursächlich für den 
Mangel an Bewegung angesehen werden kann. Ähnli-
che Annahmen über eine Abnahme von Freude in dieser 
Lebensphase finden sich bei weiteren Autoren (Elbe et 
al., 2003; Gråstén et al., 2012).

Intrinsische Motivation (Autonomie, Kompetenz, 
soziale Eingebundenheit)

Gefühle der Freude können aus der Befriedigung psy-
chologischer Grundbedürfnisse folgen (Leisterer, 2021; 
Moreno Murcia et al., 2009).
Ein Mangel an erlebter Autonomie und Selbstbestim-
mung führt häufig zu einem Abbruch von Tätigkeiten, 
geringer Freude während des Sportunterrichts sowie 
nachlassender Motivation in Bezug auf Sportunterricht 
(Kleinert & Wolf, 2018; Ntoumanis, 2001). Die Befriedi-
gung dieses Grundbedürfnisses hingegen fördert die 
Bereitschaft, auch komplexe Lernaufgaben anzugehen 
(Ntoumanis, 2001).
Grundlegend wird ein positives affektiv-emotionales Er-
lebnis wie Freude als Konsequenz aus einer erfolgreich 
bewältigten oder als erfolgreich bewerteten Leistungs-
situation angesehen (Leisterer, 2021). Ein Mangel an 
individuell passenden Zielsetzungen, die ein Erleben 
sportlicher Kompetenz ermöglichen, reduziert dagegen 
die wahrgenommene Freude am Schulsport (Engels & 
Freund, 2018; Gråstén et al., 2012; Ntoumanis, 2001). 
Das Erleben sozialer Zugehörigkeit führt sowohl zu 
einem gesteigerten Maß an intrinsischer Motivation als 
auch zu einer gesteigerten Freude im Sportunterricht 
(Engels & Freund, 2018; Kleinert & Wolf, 2018). 

Zufriedenheit mit der Sportnote

Noten sollen Schüler*innen eine Rückmeldung über 
ihren Leistungsstand liefern. Für 
leistungsschwächere 

Schüler*innen kann die Notengebung im Sportunter-
richt demotivierend wirken (Leisterer, 2021). Die Ver-
wendung sozialer Bezugsnormen wird häufig mit einem 
reduzierten Erleben von Freude assoziiert (Gråstén et 
al., 2012). 

Lehrkompetenz

Die Lehrperson wird als Schlüsselfigur angesehen, 
wenn es um das Schaffen eines günstigen motivationa-
len Klimas und um das Erleben von Freude geht. Aufga-
benorientierte Zielstellungen, welche mit Verzicht auf 
soziale Vergleiche auf individuelle Lernfortschritte zie-
len, steigern sowohl intrinsische Motivation als auch die 
erlebte Freude während Lernprozessen (Moreno-Murcia 
& Huéscar Hernández, 2020). 

Den dargelegten empirischen Befunden folgend wur-
den folgende Fragestellungen formuliert: 

(1) Welcher Zusammenhang besteht zwischen dem
Alter der Schüler*innen und dem Erleben von Freu-
de im Sportunterricht?

(2) Beeinflussen Autonomie, Kompetenz und soziale
Eingebundenheit im Unterricht die erlebte Freude
im Sportunterricht? 

(3) Beeinflusst die Zufriedenheit mit der Sportnote die
erlebte Freude im Sportunterricht?

(4) Beeinflusst die von Schüler*innen eingeschätzte
Kompetenz der Lehrkraft die erlebte Freude im
Sportunterricht?

(5)	 Beeinflusst die außerhalb des Sportunterrichts wahr-
genommene Freude am Sport (allgemeine Sport-
freude) die erlebte Freude im Sportunterricht?

Methoden

Ziel der vorliegenden Studie war eine alters- und ge-
schlechterdifferenzierte Querschnittsanalyse der aus 
Schülerperspektive erlebten Freude im Sportunterricht 
sowie möglicher Zusammenhänge mit den im FEFS-J  
ermittelten unabhängigen Variablen (allgemeine Sport-
freude, Zufriedenheit mit der Sportnote, Alter, Lehrkom-
petenz, Autonomie, soziale Eingebundenheit, wahrge-
nommene Kompetenz im Sportunterricht).

Die Stichprobe bestand aus insgesamt 545 Schüler*in-
nen (Mädchen = 262, Jungen = 283, Alter: 11 – 18 Jahre) 
aus den Jahrgängen 5 – 12 eines Gymnasiums. 

Der Fragebogen FESF-J (Engels & Freund, 2019) ermit-
telt die Freude im Sportunterricht anhand von drei Fak-
toren: Vergnügen, Flow-Erleben und Erholung. Vergnü-
gen bezieht sich dabei auf das affektive Erleben der 
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Schüler*innen und ist definiert über Spaß, Fröhlichkeit 
und Wohlergehen. Flow-Erleben meint den optimalen 
Erlebensprozess während des Sportunterrichts und 
setzt sich aus den Faktoren Begeisterung, Zeitverges-
senheit und optimaler Beanspruchung zusammen. Er-
holung beschreibt, inwiefern sich Schüler*innen durch 
den Sportunterricht ausgeglichen, entspannt und vitali-
siert fühlen.

Die Antwortskalen des Fragbogens bestanden aus einer 
4-stufigen Likert-Skala und boten als Ankreuzoptionen
0 = nie, 1 = manchmal, 2 = oft, 3 = immer an. 

Die Voraussetzungen für die Verwendung einer multip-
len linearen Regressionsanalyse waren gegeben, das Si-
gnifikanzniveau wurde nach der Korrektur der p-Werte 
nach Bonferroni auf p < .05 festgelegt. 

Ergebnisse 

Folgende Tabelle zeigt deskriptiv die Mittelwerte und 
Standardabweichungen der untersuchten Variablen 
sowie die Ergebnisse der Regressionsanalyse. 

Die Regressionsanalyse für die Gesamtstichprobe ergab 
einen F-Wert von F(10;519) = 121.50, p < 0.001, die mul
tiple Regressionsanalyse für das Gesamtmodell eine Va-
rianzaufklärung von R2 = .69*** (* = p < .05, ** = p < .01,  
*** = p < .001). 69 % der Unterschiede der wahrgenom-
menen Freude im Sportunterricht konnte durch die un-
abhängigen Variablen allgemeine Sportfreude, Kompe-
tenz, soziale Eingebundenheit, Autonomie, Alter sowie 
Zufriedenheit mit der Sportnote erklärt werden (siehe 
Tab. 1).

(1) Alter

Mit zunehmendem Alter erleben Schüler*innen weniger 
Freude im Sportunterricht, der Zusammenhang ist sig-
nifikant. Es zeigt sich ein signifikant negativer Zusam-
menhang zwischen Alter und wahrgenommener sportli-

Tab. 1:  
Deskriptive Statistik, 
Mittelwerte, Standard
abweichungen  
(Mädchen = 262,  
Jungen = 283)

Abb. 1: Ergebnisse  
Jungen und Mädchen 
gesamt (ß-Werte)

Faktoren Geschlecht Mittelwert SD

1 Freude im Sportunterricht
♀
♂

2.0

2.3

.70

.61 

2 allgemeine Sportfreude
♀
♂

2.3

2.5

.73 

.62

3 Wöchentliche Gesamtaktivität  
in Minuten

♀
♂

271

365

219 

254

4 Lehrkompetenz
♀
♂

2.3

2.3

.63

.67

5 Autonomie
♀
♂

1.6

1.6

.80

.75

6 Soz. Eingebundenheit
♀
♂

1.6

1.8

.76

.75

7 Kompetenz Unterricht
♀
♂

1.6

2.1

.66

.68

8 Zufriedenheit Note
♀
♂

2.2

2.4

.67

.71

allgemeine
Sportfreude

.32***.22***

.28***

.17***
.04 –.09***

–.03

.09**

Kompetenz

Soziale
Eingebundeheit

Autonomie

Lehrkompetenz Alter

Gesamtaktivität

Zufriedenheit
Note

FREUDE IM
SCHULSPORT



cher Kompetenz. Mit zunehmendem Alter sinkt diese 
bei Mädchen (ß = –0.24) und Jungen (ß = –0.22) ab. 

(2) Psychologische Grundbedürfnisse 

Es zeigt sich ein höchst signifikanter Zusammenhang 
zwischen der Befriedigung der drei Grundbedürfnisse 
(soziale Eingebundenheit, ß = 0.28; Kompetenz, ß = 
0.22; Autonomie, ß = 0.17) und dem Erleben von Freude 
im Sportunterricht. 

(3) Zufriedenheit mit der Sportnote 

Die Zufriedenheit der Schüler*innen mit ihrer Sportnote 
hat einen signifikanten und schwachen Effekt auf die er-
lebte Freude im Sportunterricht. Der Effekt wird allein 
durch die Jungen verursacht (ß = .18). 

(4) Wahrgenommene Kompetenz der Lehrkräfte 

Weder bei den Mädchen noch bei den Jungen zeigt sich 
ein Effekt der durch die Schüler*innen wahrgenomme-
nen Lehrkompetenz auf die Freude im Sportunterricht. 

(5)  �Freude im Sportunterricht und allgemeine 
Sportfreude 

Die allgemeine Sportfreude zeigt in der Untersuchung 
einen mittleren Effekt auf die erlebte Freude der Schü-
ler*innen (ß = .32).

Diskussion 

Das ermittelte Niveau der Freude im Sportunterricht 
zeigte ein hohes Niveau. Dabei war die im Unterricht 
wahrgenommene Freude der Mädchen signifikant nied-
riger ausgeprägt als die der Jungen (t (543) = .31, p = 
.001)). Dies entspricht bisherigen empirischen Befun-
den, nach denen Jungen sich im Sportunterricht wohler 
fühlen und mehr Freude erleben (Kleinert & Wolf, 2018). 
Als möglichen Erklärungsfaktor nennen Prochaska et al. 
(2003) den hohen Umfang an Unterrichtszeit, der auf 
Spielsportarten ausgerichtet ist, in denen Jungen ihre 
sportliche Kompetenz höher einschätzen als Mädchen.

Alter

Das Alter zeigte in der vorliegenden Studie einen signifi-
kant negativen Zusammenhang mit der wahrgenom-
menen sportlichen Kompetenz der Jungen und Mäd-
chen. Bei den Mädchen zeigte sich zusätzlich ein signifi-
kant negativer Zusammenhang mit der Freude 
im 

Sportunterricht und der allgemeinen Sportfreude. Die 
Ergebnisse stehen im Einklang mit Befunden mehrerer 
Autoren und Annahmen der Entwicklungspsychologie, 
die das Absinken der Freude teils mit neurologischen 
Faktoren erklären (Gerber, 2016; Gråstén et al., 2012; 
Prochaska et al., 2003). 

Autonomie, Kompetenz, soziale Eingebundenheit

Die Erfüllung der Grundbedürfnisse nach Autonomie, 
Kompetenz und sozialer Eingebundenheit war in dieser 
Studie die Voraussetzung für das Erleben einer hohen 
Freude im Sportunterricht bei Jungen und Mädchen. 

Eine hohe Einschätzung der eigenen sportlichen Kom-
petenz zeigte einen hoch signifikanten Zusammenhang 
mit der Freude im Sportunterricht. Die Jungen erlebten 
sich im Sportunterricht kompetenter und selbstbe-
wusster als die Mädchen, was ihre stärker ausgeprägte 
Freude mit erklären könnte. 

Gleichzeitig zeigte sich bei den Mädchen ein etwas stär-
kerer Zusammenhang der Kompetenz und der Freude 
im Sportunterricht (ß = .24) als bei den Jungen (ß = .18). 
Die vorliegenden Daten lassen vermuten, dass Mädchen 
weniger Freude wahrnehmen, weil sie sich als weniger 
sportlich kompetent einschätzen. Für die Unterrichts
praxis unterstreicht dies den Bedarf an differenzierten 
Aufgabenstellungen, die es leistungsstarken wie leis-
tungsschwachen Schüler*innen ermöglichen, Erfolgs-
erlebnisse zu erleben, Kompetenzen zu steigern und 
damit Freude im Sportunterricht zu erleben. Die erhöht 
nach Sanchez-Oliva et al. (2014) die Wahrscheinlichkeit 
dafür, dass Jugendliche auch in ihrer Freizeit sportlich 
aktiv sind. 

Der Faktor soziale Eingebundenheit zeigte für beide Ge-
schlechter einen höchst signifikanten Einfluss auf die 
Freude im Sportunterricht. Bei den Jungen erzielte er 
den höchsten Effekt aller untersuchten Variablen. 

Es erscheint für die Unterrichtspraxis relevant, das Ge-
meinschaftsgefühl aller Schüler*innen gezielt zu stär-
ken, um die Wahrscheinlichkeit für das Erleben von 
Freude im Sportunterricht zu erhöhen. 

Die wahrgenommene Autonomie und Möglichkeiten 
der Selbstbestimmung zeigten ebenfalls einen höchst 
signifikanten Zusammenhang mit der erlebten Freude. 

Note

Die Zufriedenheit mit der Sportnote korrelierte bei den 
Jungen positiv mit der wahrgenommenen Freude, bei 
den Mädchen zeigte sich dieser Zusammenhang nicht. 
Es stellt sich für den Sportunterricht die Frage, inwie-
weit es allen Schüler*innen möglich ist, über ein hohes 
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Maß an Anstrengung gute oder sehr gute Noten zu er-
zielen. Die Vergabe von Noten unter Verwendung sozia-
ler Bezugsnormen kann das Erleben von Freude er-
schweren.

Lehrkompetenz

Überraschend zeigte sich kein Zusammenhang zwi-
schen der von den Schüler*innen wahrgenommenen 
Kompetenz der Lehrkraft und der erlebten Freude im 
Sportunterricht. Die im FEFS-J verwendete Definition 
von Lehrkompetenz (Lehrkraft kann gut erklären / Lehr-
kraft ist gerecht / Ich mag die Sportlehrkraft) dürfte al-
lerdings zu kurz greifen, um diese adäquat abzubilden. 
Sie sollte in künftigen Untersuchungen zur Lehrkompe-
tenz angepasst werden. 

Allgemeine Sportfreude

Die allgemeine Sportfreude hatte den stärksten Effekt 
auf die Freude im Sportunterricht und ist auch größer 
als die im Sportunterricht erlebte Freude. Jene Schü-
ler*innen, die grundsätzlich Freude an Bewegung haben 
und sich für sportlich kompetent halten, empfinden 
mehr Freude im Sportunterricht. Möglicherweise erle-
ben sich Schüler*innen beim Freizeitsport selbstbe-
stimmter und kompetenter als im Sportunterricht. 
Schulspezifische Faktoren wie große Klassen, zu wenig 
Bewegungsraum und ein Mangel an Bewegungszeit in 
den Sportstunden durch häufige Unterbrechungen 
könnten möglicherweise eine Rolle spielen. 

Folgerungen und Ausblick

Lehrkräfte können aus den gewonnenen Erkenntnissen 
ableiten, dass eine Steigerung der Freude bei Schü-
ler*innen über die Befriedigung der Grundbedürfnisse 
nach Kompetenz, Autonomie und sozialer Eingebun-
denheit erfolgt. Der Zugriff auf dieses Wissen ermög-
licht es, Sportunterricht anzupassen und die Wahr-
scheinlichkeit dafür zu erhöhen, dass Schüler*innen 
Freude am Sport erleben und so möglicherweise sport-
lich aktiver werden. 

Die erlebte allgemeine Sportfreude sowie die Freude im 
Sportunterricht nehmen mit zunehmendem Alter bei 
Mädchen ab. Dies kann zu einer reduzierten Gesamtak-
tivität und sportlichen Kompetenz von Schülerinnen 
führen. Es bedarf daher der Entwicklung neuer Ansätze, 
um die Wahrscheinlichkeit für das Erleben von Freude 
im Sportunterricht und Freude an sportlicher Aktivität 
vor allem bei Mädchen zu erhöhen. Es scheint nahelie-
gend, dass in der Praxis des Sportunterrichts die Vielfalt 
an Sportarten und Bewegungsfeldern noch besser und 
idealerweise weniger kompetitiv eingelöst werden 

müsste, um die Freude möglichst vieler Schülerinnen zu 
steigern (vgl. Prochaska et al., 2003). 

Notengebungsverfahren, die verstärkt auf individuelle 
Lernfortschritte ausgerichtet sind, ermöglichen es 
Schüler*innen, Erfolgserlebnisse zu erzielen und ihr 
Kompetenzerleben zu stärken. Zu stark an sozialen Be-
zugsnormen ausgerichtete Notengebungsverfahren je-
doch könnten Erfolgserlebnisse reduzieren und damit 
das Erleben von Freude erschweren (Baños et al., 2020). 
Da Kompetenzerleben auch durch extrinsisch-erfolgs-
bezogenes Feedback gefördert werden, schließen sich 
Überlegungen zum Umgang mit Lob und Feedback an 
(vgl. Streso, 2015). Abwertende Formen der Mann-
schaftseinteilung sowie die Verwendung ergebnisorien-
tierter Zielstellungen und Wettkampfformen sollten vor 
dem Hintergrund des Zusammenhangs zwischen Kom-
petenzerleben und Freude kritisch hinterfragt werden 
(vgl. Lowak, 2022; Moreno Murcia et al., 2009).

Dort, wo es im schulischen Kontext pädagogisch sinn-
voll ist, sollten Autonomie- und Kompetenzerlebnisse 
sowie das soziale Miteinander gefördert werden, um 
optimale Voraussetzungen für das Erleben von Freude 
im Sportunterricht zu schaffen. 
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