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1 Theoretischer Hintergrund
1.1 Warum machen wir eine individuelle Sportberatung?

Regelmaéssig Sport zu treiben bereitet vielen Menschen Schwierigkeiten (Lamprecht, Fischer, & Stamm,
2014). Um von den positiven psychischen und physischen Gesundheitswirkungen des Sports profitieren
zu kénnen, muss er jedoch dauerhaft ausgetibt werden (Garber et al., 2011). Dementsprechend ist es ein
wichtiges gesundheitspolitisches Ziel, die Bindung an sportliche Aktivitaten zu fordern (World Health
Organization, 2018).

Uberblicksarbeiten zeigen, dass v.a. jene Férdermassnahmen erfolgsversprechend sind, die auf die Ad-
ressaten zugeschnitten sind (Noar, Benac, & Harris, 2007). Eine solche Massnahme stellt die individu-
elle Sportberatung dar. Wir beabsichtigen damit, eine optimale Passung zwischen Person und sportlicher
Aktivitat herzustellen. Warum ist diese Passung so wichtig? Zum einen, weil es substanzielle Unter-
schiede zwischen Erwachsenen gibt. Sie haben unterschiedliche psychische VVoraussetzungen (z. B. Mo-
tive und Ziele, Regelwissen), aber auch unterschiedliche kérperlich-motorische Voraussetzungen zum
Sporttreiben (z. B. motorische Fahigkeiten, Krankheiten). Diese Differenzen zeigen sich nicht nur zwi-
schen Personen in unterschiedlichen Lebensabschnitten, sondern auch zwischen Gleichaltrigen. Zum
anderen ist eine Passung relevant, weil der Sport ein vielfaltiges Phdnomen ist. Er zeichnet sich durch
unterschiedliche Inhalte (z. B. Spiel- vs. Ausdauersport) und Realisierungsformen (z. B. alleine vs. in
der Gruppe; Sudeck & Conzelmann, 2011) aus. Folglich kann nicht jeder Person dieselbe Sportaktivitat
empfohlen werden! Vielmehr muss gezielt auf die individuellen VVoraussetzungen eingegangen werden.
Ganz im Sinne von: «One size doesn’t fit all!».

PERSON SPORT

Psychische Psychologische
Handlungsvoraussetzungen Charakteristika

= Sportbezogene Motive/Ziele = Anreize
= Kognitive, emotionale und = Kognitive, emotionale
soziale Fahigkeiten und soziale
Anforderungen

Korperlich-motorische Korperlich-motorische
Handlungsvoraussetzungen Belastung

= Motorische Fahigkeiten und = Belastungsform
Fertigkeiten = Belastungsparameter
= Sportverhalten aktuell und
im Lebensverlauf
= Gesundheitsstatus

Abb. 1: Person-Sport-Passung

In der individuellen Sportberatung fokussieren wir auf der Seite der Person v. a. die sportbezogenen
Motive und Ziele. Auf der Seite des Sports suchen wir eine Aktivitat, deren Anreize maéglichst gut zu
den individuellen Motiven und Zielen passen. Gelingt diese Passung vgl. Abb. 1), dann sollte dies das
affektive Befinden wahrend dem Sport fordern und dies wiederum zur Aufrechterhaltung der Sportak-
tivitat beitragen (Rhodes & Kates, 2015).

Motive und Ziele widerspiegeln die Griinde, warum jemand sportlich aktiv ist oder sein mdchte. Sie sind
situativ und zeitlich relativ Uberdauernd. Wir konzentrieren uns in der Beratung auf die expliziten Mo-
tive und Ziele, welche bewusst représentiert sind und sich folglich mittels Fragebogen erheben lassen
(Brunstein, 2010). Anreize beziehen sich auf den Charakter von Situationen (Heckhausen & Heckhau-



sen, 2008). Je nachdem wie eine sportliche Situation oder Aktivitat gestaltet wird, kdnnen gewisse Mo-
tive eher befriedigt oder gewisse Ziele eher erreicht werden als andere. Inhaltlich entsprechen die An-
reize den sportbezogenen Motiven und Zielen (z. B. Kontakt, Asthetik).

1.2 Ziele der individuellen Sportberatung

Das ubergeordnete Ziel der individuellen Sportberatung ist, Menschen dazu zu beféahi-
gen, selbstbestimmt eine Sportaktivitat auszuwéhlen, die zu ihnen passt.

Motivationale Kompetenz

Wie eingangs erlautert, mdchten wir durch die Beratung eine spezifische Kompetenz fordern, ndmlich
die motivationale Kompetenz. Darunter versteht man im Allgemeinen die «Fahigkeit, aktuelle und kinf-
tige Situationen so mit den eigenen Tatigkeitsvorlieben in Einklang zu bringen, dass effizientes Handeln
auch ohne standige Willensanstrengung moglich ist» (Rheinberg & Vollmeyer, 2012, p. 209). Folgende
drei Komponenten sind grundlegend fiir ein motivational kompetentes Handeln im Bereich des Sports:

(1) Personen konnen ihre eigenen sportbezogenen Motive und Ziele benennen

(2) Personen konnen die Anreize von sportlichen Aktivitdten adaquat beurteilen

3 Personen kénnen selbstbestimmt eine Sportaktivitat, die ihren Motiven und Zielen ent-
spricht wahlen und ausfiihren

An unserem Beratungsevent fordern wir (1), indem die Teilnehmenden das Berner Motiv- und Zielin-
ventar (BMZI) ausfiillen und wir ihnen ihr Motiv- und Zielprofil riickmelden. Wir férdern (2) und (3)
indem die Teilnehmenden in den Schnuppersportangeboten breite Bewegungserfahrungen machen. Da-
rauf aufbauend reflektieren wir gemeinsam, welche Aktivitat welche Anreize hatte und wie diese zu den
Vorlieben einer Person passt.

Sportspezifische Selbstkonkordanz

Ein weiteres Ziel der individuellen Sportberatung ist, die sportspezifische Selbstkonkordanz zu férdern.
Die Selbstkonkordanz reprasentiert das Ausmass, indem ein Ziel mit persdnlichen Interessen und Wer-
ten Ubereinstimmt (Sheldon & Elliot, 1999). Es wird zwischen vier verschiedenen Motivationsmodi
unterschieden: Im (1) extrinsischen Modus werden Absichten aufgrund dusserer Handlungsfolgen un-
reflektiert iibernommen (z. B. ,,Ich beabsichtige regelméassig am Sportkurs teilzunehmen, weil ich sonst
den Beitragsbonus der Krankenkasse verliere®). Im (2) introjizierten Modus hingegen basiert die
Zielauswahl und -verfolgung auf Wertvorstellungen, die zwar als sinnvoll akzeptiert, aber dennoch nicht
als die ,,eigenen‘ empfunden werden. Die antizipierte (Nicht-)Erfillung der Ziele ist mit Schuld, Scham
und Angst verbunden (z. B. ,,Ich beabsichtige regelmédssig zum Herzsport zu gehen, weil mein Partner
mir sonst Vorwiirfe macht®). Beide erwdhnten Motivationstypen filhren zu einer geringen Selbstkon-
kordanz, weil Absichten gar nicht oder nur gering im Selbst verankert sind. Im (3) identifizierten Modus
beruht die Auswahl und Verfolgung des intendierten Ziels hauptsachlich auf bewussten Bewertungs-
prozessen, wobei sich am Schluss herausstellt, dass die Griinde fur die Herausbildung der Absicht kon-
gruent mit eigenen Wertsystemen sind (Seelig & Fuchs, 2006). Das Verhalten wird v. a. aufgrund der
personlichen Wichtigkeit der Handlungsergebnisse angestrebt. Im konkreten Fall des Sporttreibens
konnten etwa die positiven Gesundheitseffekte oder der Erholungswert als individuell bedirfnisbefrie-
digend eingestuft werden (z. B. ,,Ich beabsichtige regelmédssig Rickengymnastik zu machen, weil ich
dadurch meine Schmerzen in den Griff bekomme*). Schliesslich werden im (4) intrinsischen Modus
Ziele um ihrer selbst willen angestrebt. Die unmittelbar in der Handlung erlebte Freunde oder Befriedi-
gung bildet den Anreiz fiir die Verhaltensausfithrung (z. B. ,,Ich beabsichtige regelmédssig Volleyball zu
spielen, weil es mir einfach Spass macht®). Letztere beide Motivationsmodi zeichnen sich durch eine
hohe Selbstkonkordanz aus. Die Absichten griinden auf inneren Werten, authentischen Interessen sowie
Bedurfnissen und werden folglich autonom von einem Menschen generiert (Seelig & Fuchs, 2006).



In unserer Beratung mdchten wir den identifizierten und intrinsischen Motivationsmodus fordern. Dies
tun wir zum einen, indem wir die Teilnehmenden dafir sensibilisieren, wie wichtig das affektive Befin-
den wéhrend dem Sporttreiben ist (vgl. Kap. 1.2). Zum anderen wenden wir die Techniken der motivie-
renden Gesprachsfihrung an, welche nachweislich die Selbstkonkordanz stirken (Vansteenkiste &
Sheldon, 2006).

Basierend auf theoretischen Uberlegungen und empirischen Befunden ist anzunehmen, dass sowohl eine
erhthte motivationale Kompetenz als auch eine erhdhte Selbstkonkordanz zu einem regelmassigen
Sporttreiben fuhren (Fuchs, Seelig, Géhner, Schlatterer, & Ntoumanis, 2016).

1.3 Affektives Befinden wahrend des Sporttreibens

Wie bereits angesprochen, thematisieren wir in unserer Beratung u. a. das affektive Befinden wahrend
der sportlicher Aktivitat. Das affektive Befinden kann entweder kategorial oder dimensional gemessen
werden.

Beim kategorialen Ansatz wird davon ausgegangen, dass es verschiedene Befindlichkeitszustéande gibt
und diese Uber qualitative Beschreibungen erhoben werden sollten. Die Befindenszustande sind distinkt,
d.h. klar voneinander abgrenzbar. So werden sie unterschiedlich erlebt, kognitiv bewertet und sie gehen
einher mit unterschiedlicher Mimik und Gestik etc. In der Forschung ist unklar, wie viele Befindenszu-
stande es gibt, typische sind jedoch: Angstlichkeit, Freude, Arger oder Deprimiertheit (Ekkekakis,
2012).

Beim dimensionalen Ansatz wird das Befinden durch wenige, (ibergeordnete Dimensionen erhoben. Im
weit verbreiteten Circumplex-Modell (vgl. Abb. 2) sind zwei Dimensionen aufgefiihrt: (1) Aktivierung:
Das Befinden wird auf einer Achse von entspannt/gelangweilt zu aufgeregt/verargert verordnet. Es geht
Uibergeordnet gesagt um die energetische Erregung. (2) Valenz: Das Befinden wird auf einer Achse zwi-
schen gut/wohl und schlecht/unwohl verordnet. Studien zeigen, dass diese beiden Dimensionen relativ
unabhangig voneinander sind (Ekkekakis & Zenko, 2016). Angenommen wird, dass mit diesem Ansatz
samtliche spezifischen Befindenszustande bestimmt werden konnen (z. B. ist Angstlichkeit eine Mi-
schung aus hoher Aktivierung und negativer Valenz).
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Abb. 2: Cirumplex-Modell des Befindens (Hall, Ekkekakis, & Petruzzello, 2002)

Das affektive Befinden kann sich durch die sportliche Aktivitat mehrmals verédndern, ihr VVerlauf ist also
oftmals nicht linear. Es ist folglich sinnvoll, das Befinden nicht nur vor und nach, sondern auch wéhrend
des Sports zu erfassen. Flr die Sportberatung entscheidend ist vor allem das Befinden wahrend der
Aktivitat. Hier zeigen sich die gréssten Unterschiede zwischen den Personen. Zudem héngt das Befinden
wéhrend sportlicher Aktivitat vergleichsweise stark mit der Aufrechterhaltung des Sportverhaltens zu-
sammen (Rhodes & Kates, 2015). Das affektive Befinden nach der Sportaktivitét ist homogener und
Uberwiegend positiv. Hier spielt der VVollendungs-Effekt eine grosse Rolle: Die Personen fiihlen sich
fast alle gut, weil die Aktivitat nun fertig ist.
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Das affektive Befinden wahrend sportlicher Aktivitat wird durch zahlreiche Faktoren beeinflusst. Nach
der Dual-Mode Theorie ist ein zentraler Einflussfaktor die Intensitit: Bei Belastungen im (1) aeroben
Bereich fiihlen sich die meisten Personen gut. Das Befinden ist interindividuell relativ homogen. Bei
Belastungen (2) im aerob-anaeroben Ubergangsbereich fiithlen sich manche Personen immer noch gut,
wahrend sich andere langsam schlechter fiihlen. Das Befinden ist interindividuell heterogen. Bei Belas-
tungen (3) im anaeroben Bereich flhlt sich die Mehrheit schlecht. Das Befinden ist interindividuell
wieder relativ homogen. Ob eine Person eine aerob-anaerobe Belastung als angenehm erlebt oder nicht
ist v. a. abhangig von kognitiven Faktoren, wie etwa dem Kompetenz- oder Autonomieerleben (Ekke-
kakis & Acevedo, 2006). Wir nehmen zudem an, dass in diesem mittleren Intensitatsbereich auch die
Motiv-Anreiz-Passung relevant ist.

2 Uberblick: Ablauf der individuellen Sportberatung
Tabelle 1 gibt einen Uberblick tiber den Ablauf der individuellen Sportberatung aus Sicht der Teilneh-
menden. Die Sportberater-/innen kommen bei Schritt 3, 4 und 6 zum Einsatz. Wenn immer mdglich

wird eine Teilnehmerin/ein Teilnehmer von der gleichen Person betreut. Die gesamte Sportberatung
dauert fir die Teilnehmenden total 3.5 bis 4 Stunden.

Tab. 1: Ablauf der Sportberatung

Schritte | Zeit Inhalte und Funktion in Beratung Ort
1 05 Min Begrussung: Erklarung des Ablaufs, Einverstandniserklé- Vorraum Bibliothek
' rung, Check medizinische Unbedenklichkeit Gebaude C
Fragebogenerhebung am PC: Basisinfos Person, sportbezo- Bibliothek
2. 15 Min | gene Motive und Ziele, Gesundheitskompetenz, Selbstkon- Gebiude C

kordanz, motivationale Kompetenz, aktuelles Sportverhalten
Interview: ggf. Rlckfragen zu aktuellem Sportverhalten,
Sport im Lebensverlauf Seminarrdume
Ergebnisrtickmeldung: individuelles Motiv- und Zielprofil, | Geb&ude A und C
motivbasierter Sporttyp
*umziehen/* (15 Min)

Drei Schnuppersportangebote inkl. Kurzbefragungen: af-
5. 90 Min | fektives Befinden, Beanspruchungswahrnehmung, Erfahrun-
gen mit Sportaktivitaten in Anlehnung an BMZI

*umziehen/verpflegen* (15-25 Min)
Reflexions- und Beratungsgesprach auf Basis der gesam- | Seminarrdume
melten Daten Gebdude Aund C

15 Min

Sporthalle 4, 5, 6
Gebéaude B

6. 25 Min

Die Teilnehmenden erleben insgesamt drei Schnuppersportangebote an je 30 Minuten (vgl. Tab. 2). Die
Schnuppersportangebote sind inhaltlich so gestaltet, dass mdglichst breite Bewegungserfahrungen ge-
macht werden. In welcher Reihenfolge die Teilnehmenden die Angebote besuchen ist (aus wissenschaft-
lichen Griinden) unterschiedlich. Pro Gruppe sollten ca. 10-15 Personen eingeteilt werden. Die Leiter/-
innen versuchen tiber Instruktionen und mit der Wahl der Ubungen die Intensitat zwischen den Schnup-
persportangeboten moglichst konstant zu halten. Vor, wahrend und nach den Schnuppersportangeboten
werden kurze Befragungen auf Smartphones durchgefiihrt. Die Teilnehmenden schéatzen ihr Befinden,
die wahrgenommene Beanspruchung sowie die Erfahrungen ein, die sie wahrend der Aktivitat gemacht
haben. Die gesammelten Daten bilden die Grundlage des Reflexions- und Beratungsgesprachs. Die Teil-
nehmenden besuchen die Schnuppersportangebote in unterschiedlicher Reihenfolge (z. B. A, B, C vs.
B, C, A), dies muss beim Gesprach im Hinterkopf behalten werden.

Der Ablaufplan aus Sicht der Teilnehmenden muss allen bekannt sein, so dass bei Fragen von Teilneh-
menden geholfen werden kann.



Tab. 2: Inhalte der drei Schnuppersportangebote

ﬁngebot Fokus (Provisorische) Inhalte

elter

A Figur/Aussehen. Fit- Funktionales Aufwédrmen (z. B. Squats), freies Laufen in Halle mit
Claude g X Kardio-Ubungen dazwischen, Kraftiibbungen frontal angeleitet, Deh-

Manuel ness/Gesundheit nen; Hauptteil mit Musik

B Kontakt. Wett- Spielerisches Aufwérmen, Reifenball, spielerische Stafette (z. B.
Lukas kampf/l_,eistung Reifentransport in Gruppe), gemeinschaftlicher Ausklang mit Grup-
Gian-Marco penaufgabe; ohne Musik
C Asthetik Ablen- Mobilisation im Kreis, kurze Tanzmix-Choreo mit Fokus auf flies-
Melina kung/Ka,tharsis sende und runde Bewegungen, Tai Chi-Ubungen; Kérperwahrneh-
Samira mungs-Ubung im Stehen; Hauptteil mit Musik

3 Erfassung der sportbezogenen Motive und Ziele

Tabelle 3 gibt einen Uberblick iiber die Motive und Ziele (Lehnert, Sudeck, & Conzelmann, 2011), die
im 2. Beratungsschritt erfasst werden (vgl. Tab. 1). Daneben befinden sich die jeweiligen Aussagen, die
von den Teilnehmenden der Sportberatung bewertet werden (von 1 = «trifft gar nicht zu» bis 5 = trifft
sehr zu»).

Tab. 3: Subdimensionen des Berner Motiv- und Zielinventars. Eingangsfragestellung: Warum treiben
Sie Sport?/Warum wirden Sie Sport treiben?

Motiv Itemformulierungen
. vor allem aus gesundheitlichen Griinden.
Gesundheit/ - -
i vor allem um fit zu sein.
Fitness — -
um mich in kérperlich guter Verfassung zu halten.
. wegen meiner Figur.
Figur/
um abzunehmen.
Aussehen . g -
um mein Gewicht zu regulieren.
um dabei Freunde/Bekannte zu treffen.
um etwas in einer Gruppe zu unternehmen.
Kontakt - - -
. um mit anderen gesellig zusammen zu sein.
im/durch Sport
um dadurch Menschen kennen zu lernen.
um durch den Sport neue Freunde zu gewinnen.
weil ich mich so von anderen Problemen ablenke.
Ablenkung/ um Stress abzubauen.
Katharsis um Arger und Gereiztheit abzubauen.
um meine Gedanken im Kopf zu ordnen.
o um neue Energie zu tanken.
Aktivierung/ -
um mich zu entspannen.
Freude
vor allem aus Freude an der Bewegung
wegen des Nervenkitzels.
um mich mit anderen zu messen.
Wettkampf — -
weil ich im Wettkampf aufbliihe.
um sportliche Ziele zu erreichen.
Asthetik weil Sport mir die Mdglichkeit fiir schéne Bewegungen bietet.
stheti
weil es mir Freude bereitet, die Schonheit der menschlichen Bewegung im Sport zu erleben.




4 Erfassung des Sportverhaltens
4.1  Definition relevanter Sportaktivitaten

Was verstehen wir in der Beratung unter Sport bzw. Sportaktivitit? Bei unserem Verstdndnis stiitzen
wir uns auf Fuchs et al. (2015) (siehe Abb. 3). Korperliche Aktivitat wird als Ubergeordnetes, breites
Konstrukt verstanden, dass alle korperlichen Bewegungen umfasst, die durch den Einsatz von grdsseren
Muskelgruppen (Skelettmuskeln) den Energieverbrauch erhéhen. Eine Unterkategorie davon ist die Be-
wegungsaktivitat. Darunter verstehen wir «alle korperlichen Aktivitaten mit erhohtem Energiever-
brauch, die wir austiben, um Aufgaben im Alltag zu erledigen» (Fuchs et al., 2015, p. 62). Es handelt
sich also um instrumentelle Aktivitéten, die im Beruf oder in der Freizeit ausgetibt werden. Eine weitere
Unterkategorie der kdrperlichen Aktivitat ist die Sportaktivitat. Darunter verstehen wir alle «korperli-
chen Aktivitaten mit erhohtem Energieverbrauch, die wir um ihrer selbst willen, aus personalen, sozia-
len oder gesundheitlichen Griinden austiben» (Fuchs et al., 2015, p. 62). Es geht also um eine Aktivitat
in der Freizeit, die bewusst gemacht wird, um sportlich aktiv zu sein (Aspekt der Intentionalitét).

Koérperliche Aktivitat
Bewegungsaktivitit
Bewegungsaktivitit Bewegungsaktivitat
im Beruf in der Freizeit
(z.B. als Handwerker oder Postzusteller ) (mit Rad zur Arbeit, Einkaufen, Pflegen
Putzen, Gartenarbeit, Treppensteigen usw.)
Sportaktivitat
Sportaktivitat Sportaktivitat
im weiteren Sinn im engeren Sinn
(Joggen, Ruckengymnastik, (FuBball, Leichtathletik, Turnen,
Schwimmen, Tanzen usw.) Schwimmsport, Tanzsport usw.)
engl. .sports”
Vorherrschende Motive: Vorherrschende Motive:
Gesundheit, Wohlbefinden, Geselligkeit, Leistung und Wettkampf
Naturerleben, Sensation Seeking usw. (Leistungsvergleich im Wettkampf)
Gesund- Ausgleichs- Erlebnis- Leistungs- Wettkampf-
heitssport sport sport sport sport
(zB. (zB. (zB. (zB (z.B.
Yoga) Wandern) Skifahren) | etc Bergsteigen) Basketball) | etc.

Abb. 3: Begriffliche Unterscheidung von Bewegungs- und Sportaktivitat (Fuchs et al., 2015, p. 62)
4.2  Erfassung des aktuellen Sportverhaltens

Wir erfassen das aktuelle Sportverhalten im 2. Beratungsschritt (vgl. Tab. 1) am PC. Es geht darum
herauszufinden, wie aktiv die Person momentan ist und welche Aktivitaten sie zurzeit ausibt. Wir setzen
den BSA-Fragebogen (Fuchs et al., 2015) ein, bei welchem die Sportaktivitaten der letzten vier Wochen
ermittelt werden (vgl. Abb. 4).



3) Um welche sportliche(n) Aktivitat(en) handelt es sich dabei?

Sportaktivitat 1: Sportaktivitat 2: Sportaktivitat 3:

(hier eintragen) (ggf. hier eintragen) (ggf. hier eintragen)

Aktivitat 1 habe ich in den letz- | Aktivitat 2 habe ich in den letz- Aktivitat 3 habe ich in den letz-

ten 4 Wochen ten 4 Wochen ten 4 Wochen

ca.___ Mal ausgeiibt ca.___ Mal ausgeibt ca.____ Malausgeibt
und zwar bei jedem Mal fur und zwar bei jedem Mal fir und zwar bei jedem Mal fiir
ca.___ Minuten ca.___ Minuten ca.__ Minuten

Abb. 4: Auszug aus dem BSA-Fragebogen zur Erfassung des aktuellen Sportverhaltens
4.3  Erfassung des Sportverhaltens im Lebensverlauf
Wir erfassen das Sportverhalten im Lebensverlauf mindlich per Interview im 3. Beratungsschritt (vgl.

Tab. 1). Ziel ist, einen groben Uberblick dartiber zu bekommen, welche sportiven Erfahrungen die Teil-
nehmerin/der Teilnehmer mitbringt (z. B. hinsichtlich Technik, Regelwissen, Vereinssport etc.).

Welche Sportaktivitdten haben Sie zwischen dem 18. Lebensjahr und heute hauptséachlich
ausgelibt?

Nennen Sie nur Sportarten, welche Sie mind. ein Jahr und mind. 1x/Woche ausgetbt haben.
Dabei durfen Sie auch Sportarten angeben, die Sie aktuell nicht mehr betreiben. Sie konnen
eine bis maximal funf Sportarten auffihren.

Sportaktivitat 1:

Sportaktivitat 2

Sportaktivitat 3:

Sportaktivitat 4:

Sportaktivitat 5:

Abb. 5: Fragebogen zur Erfassung des Sportverhaltens im Lebensverlauf
5 Ruckmeldung des individuelles Motiv- und Zielprofils sowie des Sporttyps

Im 4. Beratungsschritt (vgl. Tab. 1) wird den Teilnehmenden ein erstes Feedback ihrer Testresultate
gegeben, bevor sie spater nochmals weitere Kurz-Befragungen wéhrend den Schnuppersportangeboten
ausfillen. Rickgemeldet wird Folgendes:

e individuelles Motiv- und Zielprofil
e (passendster) Sporttyp

Was eine passende Sportaktivitét fur die Person sein kdnnte und welche Rolle das Befinden im Prozess
der Aufrechterhaltung einer Sportaktivitét spielt, darf noch nicht thematisiert werden. Beides konnte die
Befragung wahrend den Schnuppersportangeboten beeinflussen.

Generell gilt es bei der Rickmeldung auf eine einfache Sprache zu achten. Personen sollen nicht aus-
schliesslich auf ihre Defizite, sondern v. a. auf ihre Ressourcen (z. B. bereits schon regelmassig 1x/Wo-
che sportlich aktiv) aufmerksam gemacht werden.

Die theoretische Annahme ist, dass Personen nicht nur aufgrund eines einzelnen Motivs oder Ziels
Sporttreiben, sondern vielmehr ein ganzes Biindel relevant ist. Personen haben daher unterschiedliche
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Motiv- und Zielprofile. Um ein aussagekraftiges Motiv- und Zielprofil fir die Personen erstellen zu
konnen, werden die Rohmittelwerte der Motivbereiche intraindividuell Z-standardisiert:

e Berechnung der Mittelwerte der einzelnen Motiv- und Zielbereiche fur eine Person (individuelle
Mittelwerte, z. B. fur Kontakt).

e Berechnung des Gesamtmittelwerts uber die individuellen Mittelwerte (mittlere individuelle
Motivauspragung).

e Berechnung der Abweichungen zwischen den individuellen Mittelwerten und der mittleren in-
dividuellen Motivauspragung.

o Relativierung der jeweiligen Abweichungen auf die mittlere intraindividuelle Streuung tiber alle
Motivbereiche (standardisierte individuelle Motivkennwerte).

Diese Standardisierung flhrt dazu, dass jede Person einen Mittelwert von 100 und eine Standardabwei-
chung von 10 hat. Die intraindividuelle Z-Standardisierung ist notwendig, um (1) die Motivbereiche
innerhalb einer Person miteinander in Beziehung setzen zu kdnnen. Dank dieser Berechnung sind Aus-
sagen wie die folgende moglich: «Figur/Aussehen ist Ihr Hauptmotiv, Wettkampf/Leistung ist Ihnen
offensichtlich deutlich weniger wichtig». (2) Weiter kann mithilfe der Berechnung das Motivprofil ni-
veauunabhéngig interpretiert werden. Generelle Antworttendenzen (z. B. es wird haufig der Extremwert
5 angekreuzt) werden so ausgeglichen.

Die Sporttypen wurden im Rahmen des Projekts «Welcher Sport flir wen?» mittels Clusteranalyse be-
stimmt. Die Daten stammten von ca. 300 Mitarbeitenden der Universitat Bern. Alle waren zwischen 35-
65 Jahre alt und im Bereich des Freizeit- oder des Gesundheitssports aktiv. Bei der Riickmeldung der
Sporttypen muss folglich immer im Hinterkopf behalten werden, dass die Vergleichsgruppe diese Cha-
rakteristika aufweist. Es kann daher sein, dass fr eine jungere, sehr aktive Person, der zugeteilte Sport-
typ nicht sehr passend ist. Dies gilt es den Personen zu kommunizieren.

Es wird jener Sporttyp ausgegeben, welcher dem individuellen Profil am &hnlichsten ist. Selbstverstand-
lich gibt es aber weniger typische und typischere Mitglieder eines Sporttyps. Es kann also vorkommen,
dass das individuelle Profil vom zugeteilten Sporttypen leicht abweicht. Da der Motivbereich «Gesund-
heit/Fitness» aufgrund der generell (sehr) hohen Auspragung nicht Wesentliches zur Unterscheidung
von Personen beitragt, wird er in der Sporttypenbestimmung nicht beriicksichtigt. Im Motivprofil ist er
aber dennoch ersichtlich. Abbildung 7 gibt eine Ubersicht tiber die neun Sporttypen.

Sporttypen mit einem «Sportler» im Namen sind in der Regel Sporttypen, die relativ sportaffin sind. Sie
werden v. a. durch Tétigkeitsanreize (z. B. Asthetik, Aktivierung/Freude, Wettkampf/Leistung) moti-
viert.
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Abb. 7: Die Sporttypen im Uberblick



Wie die Rickmeldung des individuellen Motiv- und Zielprofils sowie des zugeteilten Sporttypen aus-
sieht, ist in Abbildung 8 ersichtlich. Am Beratungsevent wird die Riickmeldung ausgedruckt und den
Teilnehmenden abgegeben.

B individuelles Motivprofil Figurbewusste Asthetinner
[120] sehr hoch

hach

[100] mittel

niedrig

[80] sehr niedrig &

Abb. 8: Beispiel einer Riickmeldung eines individuellen Motiv- und Zielprofils
6 Angeleitetes Reflexions- und Beratungsgesprach

Im 6. Beratungsschritt (vgl. Tab. 1) geht es darum, alle gesammelten Informationen der Teilnehmenden
zusammen zu fuihren und gemeinsam mit ihr/ihm Gber passende Sportaktivitaten nachzudenken (vgl.
dazu Gesprachsleitfaden).

Fir die Abgabe der Aktivitatsempfehlungen wird auf folgende Informationen zuriickgegriffen:

o Gemeinsame Reflexion Uber: individuelles Motiv- und Zielprofil, zugeteilter Sporttyp

e Gemeinsame Reflexion tiber Passung und Anreize von Schnuppersportangeboten (Gespréchs-
element 2 im Gesprachsleitfaden)

e Standardisierte Empfehlungen fiir Sportaktivitaten je Sporttyp

e Eigene Ideen

Die standardisierten Empfehlungen je Sporttyp basieren im Wesentlichen auf dem Projekt «Welcher
Sport flir wen?». In diesem wurden fiir die neun Sporttypen flinf verschiedene Sportangebote massge-
schneidert und durchgefiihrt.

Folgende Daten kdnnen weitere Hinweise fur passende Sportaktivitaten liefern und sind aber — wenn
Uberhaupt — nur am Rande zu beriicksichtigen:

o Aktuelles Sportverhalten: Sportvolumen (min/Woche) und Sportarten
e Sportaktivitaten im Lebensverlauf
Damit die Konversation reibungslos ablauft, missen die individuellen Daten der Teilnehmenden vor

dem Reflexions- und Beratungsgesprach kurz studiert werden. Drei Fragen sollte sich der Berater/die
Beraterin stellen:

o Wie sieht das individuelle Motiv- und Zielprofil der Person genau aus?

e Zuwelchen Sportaktivitaten kdnnte ich der Person auf Basis der standardisierten Empfehlungen
und der zusétzlichen Informationen raten (2-3 Vorschlége inkl. Begriindung ausdenken)?

o Decken sich diese Sportaktivitaten mit den Befindensdaten wahrend den Schnupperangeboten?
(z. B. hat eine Person mit einem hohen Asthetikmotiv auch eine vergleichsweise gute Valenz
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bzw. Sportfreude wihrend des Angebots C, das eher die Asthetik fokussierte bzw. bei dem eher
Asthetik erlebt wurde?)

Probandencode

Sporterfahrungen 134

Sportangebot A
hock
Kompetenzereben: 5
o Beanspruchung: 2.75
5
£ mimel
=
LLI)
i i ¢ 8 3
v & o o & 5. i
‘;} & {\'D, & G \b-\} r_}‘:r 3 {gz-"‘ Ly b
¢ a':\d‘_t%'?} ia{’& o o <& ﬁﬁ Al
B e . &
Sportangebot B
hock
Kompetenzereben: 5
@ Beanspruchung: 4.5
5
£ mimel
=
el
\ \ . "
i Qk‘ o o = F &
3 F® OF FF @s@@ﬁ @*:‘33 > &

Sportangebot C
Kompetenzereben: 3

Fizeh

Beanspruchung: 2.5

|

Ertahrung

Abb. 9: Beispiel einer Riickmeldung der Erlebensdaten
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