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WOHLBEFINDEN VON SPORTLEHRKRÄFTEN

− Sportlehrkraft zu sein ist ein fordernder Beruf

− Burnout bei 5 bis 7 von 10 Erwerbstätigen in Europa

− Burnout bei 2 bis 3 von 10 Sportlehrkräften in Deutschland

− Arbeitsbelastung von Sportlehrkräften auf mehreren Ebenen

− individuelles Erleben und Umgang mit Stress

− soziale Interaktionen

− hohe Stundenbelastung

− Zielerreichung von Lehrplanvorgaben

− Ausstattung und Sportstätten

− Vereinbarkeit von Familie und Beruf

→ Belastung senken, Ressourcen aufbauen, Wohlbefinden steigern
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Stada, 2022; von Haaren-Mack et al., 2020; Schneider & Ziemainz, 2015 
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GLIEDERUNG

WAS ist gemeint mit Gesundheit von Sportlehrkräften?

WODURCH kann die Gesundheit von Sportlehrkräften verbessert werden?

WIE kann ein Ansatz aussehen, um das Unterrichten im Fach Sport 
förderlich für die Lehrkräftegesundheit zu gestalten?

LITERATUR

KONTAKT
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BERUFLICHES WOHLBEFINDEN

− begriffliche Unklarheit 
− positives Affekterleben („gutes“ Gefühl; Spaß, Freude, Zufriedenheit, etc.)

− Berufszufriedenheit

− Wirksamkeit, Effektivität, Produktivität

− Abhandensein von (körperlichen, psychischen) Erkrankungen

− Schwerpunkt Affekterleben
− positiver Affekt als Hauptmerkmal

− verkürzte Darstellung von Wohlbefinden

− Schwerpunkt Abhandensein von Erkrankungen
− Reduktion von Burnout, Krankheitstagen

− diverse Konzepte, z.B.
− PERMA: positive Emotionen, Engagement, positive soziale Beziehungen, Sinnhaftigkeit, Errungenschaften

− Kontinuum der psychischen Gesundheit

Agyapong et al., 2023; Bartholomew et al., 2014; Hascher & Waber, 2021; Seligman, 2018
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BERUFLICHES WOHLBEFINDEN

− Modell des Doppelkontinuums

− Kontinuum von Erkrankungssymptomatik

− Kontinuum von Gesundheitsausprägung

− „Aufblühen“ (engl. flourishing)

− keine bis geringe Symptomatik

− moderates bis hohes Gesundheitsempfinden

→ ausgeprägtes Wohlbefinden, hoher positiver Affekt, 
starker motivationaler Antrieb, Wirksamkeitserleben, 
Effektivität, soziale Verbundenheit 

− Wohlbefinden stärken

− affektiv

− psychisch

− sozial
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Keyes, 2002
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Abb. 1. Doppelkontinuum der psychischen Gesundheit 

(Übersetzung von Teng et al., 2015)
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ARBEITSTÄTIGKEIT-ANFORDERUNGEN-RESSOURCEN-MODELL

− Dominanz des Verlustzyklus
− Reduktion von Risiken

− kann „Treiben“ und „Verkümmern“ begünstigen

− Stärkung des Gewinnzyklus
− Ressourcenaufbau

− kann “Kämpfen“ unterstützen

− Grundlage für „Aufblühen“

− Wohlbefinden für Sportlehrkräfte hängt ab von
− persönlichen Einflüssen

− Kompetenzerleben, Motivation, positive 
Emotionen

− sozialen Einflüssen

− Zugehörigkeit zum Kollegium, positive Lehrkraft-
Lernenden-Beziehung

− Umgebungseinflüssen

− sicheres Anstellungsverhältnis, unterstützende 
Schulleitung

Bakker & Demerouti, 2023; Leisterer-Härtig et al., 2025
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Abb. 2. Arbeitstätigkeit-Anforderungen-Ressourcen-Modell des beruflichen 

Wohlbefindens. Anm.: JDR = Job Demands and Resources; WB = Well-Being

(Übersetzung von Bakker & Demerouti, 2023)
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BEDÜRFNISORIENTIERUNG UND SELBSTWIRKSAMKEIT

− Psychologische Grundbedürfnisse
− „A“utonomie

− „B“indung

− „C“ompetenz

− Selbstwirksamkeitserfahrung durch
(1) eigene Erfolgserfahrung

(2) stellvertretende Erfolgserfahrung

(3) Anpassung der körperlichen und psychischen  
Aktivierung

(4) Zuspruch und Lob

→ Stärkung von Schutzfaktoren und des Gewinn-
Kreislaufs

Eine Meta-Analyse von 173 Studien zeigt:

Psychologische
Grundbedürfnisse gelten als

stärkste Prädiktoren für 
Wohlbefinden bei Lehrkräften.

Zarate et al., 2019

Bandura, 1997; Cheon et al., 2014; Deci & Ryan, 2013; Leisterer, 2024
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BEDÜRFNISORIENTIERUNG UND SELBSTWIRKSAMKEIT

Abb. 3. Gesundheitsbenefits für 

Lehrkräfte, wenn sie autonomie-

unterstützend unterrichten. 

(Leisterer, 2024)
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AUTONOMIEUNTERSTÜTZUNG IM SPORTUNTERRICHT

− Grundhaltung für 

autonomieunterstützendes Unterrichten

− Autonomieunterstützung 

− kognitiv

− organisatorisch

− prozedural
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Grundlegende Haltung einnehmen

(1) Lernenden-Perspektive übernehmen

(2) Realistische Wahlmöglichkeiten 

anbieten

(3) Begründete Erklärungen geben

(4) Autonomieunterstützende Sprache 

nutzen

(5) Negative Gefühle wahrnehmen und 

akzeptieren

Leisterer, 2024; Reeve & Cheon, 2021; Stefanou et al., 2004
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AUTONOMIEUNTERSTÜTZUNG IM SPORTUNTERRICHT
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Autonomie-

unterstützung…

kognitiv organisatorisch prozedural

Beschreibung: Lernende haben freie 

Wahl, selbständig 
Lösungsmöglichkeiten 
zu gestellten Aufgaben 

zu finden:
− Ideen, Diskussionen

− Abwägung
− Entscheidungsfindung

− Informative 

Rückmeldungen
− Verbesserungs-

möglichkeiten
− Fragen stellen

Lernende haben 

Mitsprache bei der 
Unterrichtsorganisation:
− Gruppenmitglieder

− Lern- und Übungsraum

− Klassenregeln

Lernende haben 

Möglichkeiten, 
selbständig ihren 
Lernprozess zu 

gestalten:
− Medien, Material, 

Equipment
− Umgang mit Geräten

− Bedürfnisse 

kommunizieren
− Präsentation von 

Leistung

Stefanou et al., 2004
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AUTONOMIEUNTERSTÜTZUNG IM SPORTUNTERRICHT
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Autonomie-

unterstützung…

kognitiv

Beschreibung: Lernende haben freie Wahl, selbständig Lösungsmöglichkeiten zu gestellten 

Aufgaben zu finden: Ideen, Diskussionen, Abwägung, Entscheidungsfindung, informative 

Rückmeldungen, Verbesserungsmöglichkeiten, Fragen stellen.

Umsetzungsbeispiel: − Sportliche Techniken entwickeln, ausprobieren und vergleichen lassen, z.B. „Finde 

eine Technik mit der du am höchsten springst.“

− Taktiken für verschiedene Spielsituationen erarbeiten und nutzen, z.B. „Wie kann 

das andere Team geblockt werden, ohne zu foulen?“

− Verbesserungsvorschläge im Bewegungslernen, z.B. Blickstrategien bei 

Drehbewegungen im Tanzen vorgeben

− Lernende können gezielt Unterstützung erfragen, z.B. „Fragt mich gerne nach einer 

Hilfeleistung, um das Element zu erlernen.“

Leisterer, 2024; Leisterer & Paschold, 2022; Stefanou et al., 2004
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AUTONOMIEUNTERSTÜTZUNG IM SPORTUNTERRICHT
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Autonomie-

unterstützung…

organisatorisch

Beschreibung: Lernende haben Mitsprache bei der Unterrichtsorganisation: Gruppenmitglieder, 

Lern- und Übungsraum, Klassenregeln.

Umsetzungsbeispiel: − Lernende können unterinander um Hilfeleistungen und Sicherheitsstellungen bitten, 

z.B. „Stellt eine Gruppe zusammen, in der ihr euch gegenseitig sichern könnt.“

− Lernende können selbst entscheiden, wo in der Sporthalle sie eine Technik üben 

wollen, z.B. „Sucht euch einen Platz aus, um ungestört den Fußball jonglieren zu 

können.“

− Klassenregeln werden mit den Lernenden besprochen, abgewogen und festgelegt

Leisterer, 2024; Leisterer & Paschold, 2022; Stefanou et al., 2004
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AUTONOMIEUNTERSTÜTZUNG IM SPORTUNTERRICHT
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Autonomie-

unterstützung…

prozedural

Beschreibung: Lernende haben Möglichkeiten, selbständig ihren Lernprozess zu gestalten: 

Medien, Material und Geräte, Bedürfnisse kommunizieren, Präsentation von Leistung.

Umsetzungsbeispiel: − den Lernenden stehen Sportmaterialien zur freien Verfügung, wie z.B. „Sucht euch 

den Flatterball, Wurfball oder Übungsspeer aus, um das Werfen zu üben.“

− Lernende haben die Möglichkeit Bedürfnisse frei zu äußern, z.B. „Ich verstehe, dass 

du Angst hast. Was brauchst du, um dich zu trauen es auszuprobieren?“

− Lernende können entscheiden, wann sie sich vorbereitet fühlen, um Leistung zu 

erbringen, z.B. „Wann möchtet ihr den fertigen Tanz zeigen?“

Leisterer, 2024; Leisterer & Paschold, 2022; Stefanou et al., 2004
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ZUSAMMENFASSUNG

− Autonomieunterstützung führt zu 

autonom Lernenden.

− Entlastung der Lehrkraft.

− Stärkung psychischer 

Schutzfaktoren.

− Grundbedürfnisbefriedigung

− Selbstwirksamkeit

− Berufliches Wohlbefinden als 

Grundlage für das eigene Aufblühen.
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Abb. 4. Autonomieunterstützung im 

Unterricht als Kreislauf zwischen 

Unterrichtsqualität und 

Lehrkraftgesundheit. (Leisterer, 

2024)
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