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1 Theoretischer Hintergrund
1.1  Warummachen wireineindividuelle Sportberatung

Regelmassig Sport zu treiben bereiieten Menschen Schwierigkeitébamprecht, Fischer, & Stamm,
2014) Um von demositivenpsychischa und physische Gesundheitswirkungen des Sports profitieren
zu kdnnenmusserjedochdauerhafausgetbiverden(Garber et al., 2011Pementsprechend ist es ein
wichtiges gesundheitspolitisches Ziel, die Bindung an sportliche Aktivitaten zu f{i¥end Health
Organization, 2018)

Uberblicksarbeiten zeigen, dass v.a. jene Férdermassnahmen erfolgsversprechdieaindje Ad-
ressaten zugeschnitten sifibar, Benac, & Harris, 2007Eine solche Massnahme stellt die individu-
elle Spatberatung daVir beabsichtigen damigine optimale Passung zwischen Person und sportlicher
Aktivitat herzustellen. Warum ist diese Passung so wicldig® einen, weil es substdalte Unter-
schiede zwischen Erwachsergibt. Sie haben unterschiedlichsyghische Voraussetzungen (z. B. Mo-
tive und Ziele, Regelwissen), aber auch unterschiedliche koérpemntithrische Voraussetzungen zum
Sporttreiben (z. B. motorische Fahigkeiten, Krankheiten). Diese Differenzen zeigen sich nicht nur zwi-
schen Personen in @mschiedlichen Lebensabschnitten, sondern auch zwischen Gleichalitigen
andererist eine Passung relevamieil der Sport ein vielféltiges Phanomen ist. Er zeichnet sich durch
unterschiedliche Inhalte (z. Bpiel vs. Ausdauersporund Realisierungsfmen(z. B. alleine vs. in

der GruppeSudeck & Conzelmann, 201ldus Folglich kann nicht jeder Person dieselbe Sportaktivitat
empfohlen werden! Vielmehmuss gezielt audie individuellen Voraussetzung@&ingegangewerden.
GanzimSinnevank One si ze !doesn’t fit all/l

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 PersorSportPassung

In der individuellen Sportberatung fokussieren aiif der Seite der Person a. diesportbezogenen
Motive und Ziele Auf der Seite des Sports suchen wir eine Aktivitat, deren Anreize mdglichst gut zu
den indivduellen Motiven und Zielen passébelingt diese Passungl. Abb. 1) dann sollte dies das
affektive Befinden wahrend dem Sport férdern und dies wiederum zur Aufréeltieng der Sportak-
tivitat beitragenRhodes & Kates, 2015)

Motive und Zielaviderspiegeln die Grinde, warum jemand sportlich aktiv ist oder sein méchsen®ie
situativ und zetlich relativ iberdauernd. Wir konzentrierans in der Beratung auf die expliziten Mo-
tive und Ziele, welche bewusst représentiert sind undfslghch mittels Fragebogen erheben lassen
(Brunstein, 201Q)Anreizebeziehen sich auf den Charakter \&ituatioren (Heckhausen & Heckhau-



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

1.2  Ziele derindividuellen Sportberatung

Das Ubergeordnete Ziel der individuellen Sportberatung ist, Menschen dazu zu befahi-
gen, selbstbestimratne Sportaktivitdt auszuwahlen, die zu ihnen passt

Motivationale Kompetenz

Wie eingangs erlautert, mdchten wir durch die Beratung eine spezifische Kompetenz férdern, namlich
die motivationale Kompetenz. Darunt@&rsteht maimm Allgemeinendie «Fahigkei aktuelle und kinf-

tige Situationen so mit den eigenen Tatigkeitsvorlieben in Einklang zgeiridass effizientes Handeln

auch ohne standige Willensanstrengung moglich(Ribeinberg & Vollmeyer, 2012, 209). Folgende

drei Komponentesind grundlegend fur ein motivational kompetentes Handeln im Bereich des Sports:

(2) Personerkdnnenihre eigenen sportbezogenklotive und Zielebenennen

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

3) Personerkénnenselbstbestimmt eine Sportaktivitdie ihren Motiven und Zielen ent-
sprichtwéahlenundausfiihren

An unseem Beratungsevent férdern wir (1), indéii® Teilnehmendedas Berner Motivund Zielin-
ventar (BMZI) ausfiillen und wir ihnen ihr Motiwind Zielprofil riickmelden. Wir férdern (2) und (3)
indem die Teilnehmenden in den Schnuppersportangeboten breite Bgasedahrungen machen. Da-
rauf aufbauend reflektierenimgemeinsam, welche Aktivitatelche Anreize hatte und wie diesedan
Vorliebeneiner Persopasst.

Sportspezifische Selbstkonkordanz

Ein weiteres Ziel der individuellen Sportberatung ist, dietspezifische Selbstkonkordanz zu fordern.

Die Selbstkonkordanz reprasentiert das Ausmass, indem ein Ziel mit persodnlichen Interessen und Wer-

ten Ubereinstimm{Sheldon & Elliot, 1999)Es wird zwischen vier verschiedenen Motivationsmodi
unterschiedenim (1) extrinsischen ModuserdenAbsichten aufgrund dusserer Handlungsfolgen un-

refl ektiert Uber siohtigeregalimissig.am Bportkyrd tailzunebmems, Weil ich sonst

den Beitragsbonus der (X intojizierem KMadgsshangegere lbatidrtadie e “ ) .
Zielauswahl undverfolgung auf Wertvorstellungen, die zwar als sinnvoll akzeptiert, aber denicbth

als die ,eigenen” empf un dErfillungder Zek istmit Bchudd, SEham i z i pi
und Angst verbunden (z. B. ,lch beabsichtige rec
mir sonst Vorwir f e maieatiohstypen fihBea ruckimer geringei Saibstion- Mo t
kordanz, weil Absichten gar nicht oder nur gering im Selbst verankert sii(d) isentifizierten Modus

beruht die Auswahl und Verfolgung des intendierten Ziels hauptséchlich auf bewussten Bewertungs-
prozesse, wobei sich am Schluss herausstellt, dass die Griinde fur die Herausbildung der Absicht kon-
gruent mit eigenen Wertsystemands(Seelig & Fuchs, 2006Das 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 bedurfnisbefrie-
digend eingestuft wer den (Rédckenggmnastiklize thachere aweil & ¢ ht i |
dadurch meine Schmerzen in den @yiitrihdischéneModusnme “ ) .
Ziele um ihrer selbst willen angestrebt. Die unmittelbar in der Handlung erlebte Freunde oder Befriedi-

gung bildetden Anreiz tr di e Verhaltensausfiuhrung (z. B. ,1c¢
spielen, weil es mir einfach Spass macht *) . Let :
hoheSelbstkonkordanz aus. Die Absichten grinden auf inneren Werten, @adhentinteressen sowie
Bedirfnissen und werden folglich auton von einem Menschen generigeelig &Fuchs, 2006)



In unserer Beratung mdchten wienidentifizierten und intrinsischen divationsmodus férdermies
tun wir zum einen, indem wir di€eilnehmendenafur sensibilisieren, wie wichtig das affektive Befin-
den wahrend dem Sporttreiben ist (vgl. Kap. 1.2). Zum andezaden wir die Techniken der motivie-
renden Gesprachsfilhrung an, welche nachweislich die Selbstkonkordanz ¢§Wéaksteenkiste &
Sheldon, 2006)

Basierend auf theoretisen Uberlegungen und empirischen Befunden ist anzunehmen, dass sowohl eine
erhdohtemotivationale Kompetenz als auch eine erhdhte Selbstkonkordanz zu einem regelméssigen
Sporttreiben fihrefFuchs, Seelig, Gohner, Schlatterer, & Ntoumanis, 2016)

1.3  Affektives Befinden wahrend deSporttreibers

Wie bereits angesprochen, theisiaren wir in unsereBeratungu. a. dasaffektive Befinden wahrend
dersportlicher Aktivitat.Das affektive Befinden kann entweder kategorial oder dimensional gemessen
werden.

Beim kategorialen Ansatz wird davon ausgegangen, dasgsshieden®efindlichkeitzustandegibt

und diese Uber qualitative Beschreibungen erhoben werden sollten. Die Befindenszistéaidénkt,

d.h. klar voneinander abgrenzbar. So werglennterschiedlich erlebt, kognitiv bewertet und sie gehen
einher mit untersckdlicher Mimik und Gestik etc. In der Forschung ist unklar, wie viele Befindenszu-
stande es gibt, typische sind jedodmgstlichkeit, Freude, Argeoder DeprimiertheiEkkekakis,
2012)

Beimdimensionalen Ansatzird das Befinden durctvenige, Ubergeordnete Dimensiorerhobenim
weit verbreiteterCircumplexModell (vgl. Abb. 3 sind zwei Dimensionen aufgefiih¢l) Aktivierung
Das Befindemwird auf einer Achse voantspannt/gelangweit aufgeregt/verargewerordret. Es geht
Ubergeordnet gesagt um die energetische Erre¢Rngalenz Das Befinden wird auf einer Achse zwi-
schengut/wohl und schlechiinwohl verordnetStudien zeigen, dass diese beiden Dimensionetivrela
unabh&ngig voneinander si(iekkekakis & Zenko, 2016 Angenommen wird, dass mit diesem Ansatz
samtliche spezifischeBefindensmstande bestimmt werden konnem B. ist Angstlichkeit eine Mi-
schung aus hoher Aktivierung und negativer Valenz).
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Abb. 2 CirumplexModell desBefindeng(Hall, Ekkekakis, & Petruzzello, 2002)

Dasaffektive Befinderkann sich durch die sportliche Aktivitiitehrmalsrerandernihr Verlaufist also
oftmalsnicht linear Es ist folglichsinnvoll,das Befindemicht nur vor und naglsondern auch wahrend
des Sports zu erfassdrir die Sportberatung entscheidend ist vor allem das Befiwdanrendder
Aktivitat. Hier zeigen sich die grossten Unterschiede zwischen den PerZodem hangtias Befinden
wahrend sportlicher Aktivitagergleichsweise stl mit der Aufrechterhaltung es Sportverhalterau-
sammen(Rhodes &Kates, 2015)Das affektive Befinden nach der Sportaktivitathetmogener und
Uberwiegend positiv. Hier spielt der Vollendurigiekt eire grose Rolle: De Personeriihlen sich
fast alle gut, weil die Aktivitat nun fertig ist.
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Das affektive Befinden wéhrend sportlicltivitat wird durch zahlreich&aktoren beeinflusshNach

der DualMode Theorie ist ein zentraler Einflussfaktbe Intensitat: Bei Belastungen im (1) aeroben
Bereich fuhlen sich die meisten Personen gut. Das Befinden ist interindividuell relativ homogen. Bei
Belastungen (2) im aeredmaeroben Ubergangsbereich fuhlen sich manche Personen immer noch gut,
wahrend sib andere langsam schlechter flhlen. Das Befinden ist interindividuell heterogen. Bei Belas-
tungen (3) im anaeroben Bereich fuhlt sich die Mehrheit schlecht. Das Befinden ist interindividuell
wieder relativ homogerDb eine Person eine aerabaerobe Belastg als angenehm erlebt oder nicht

ist v. a. abhangig vokognitiven Faktoren, wie etwa deiompetenz oder AutonomieerlebetEkke-

kakis & Acevedo, 2006)Wir nehmen zudem an, dass in diegeittlerenintensitatsbereich auch die
Motiv-Anreiz-Passungelevant st.

2 Uberblick: Ablauf der individuellen Sportberatung
Tabelle 1 gibt einefberblick tiber den Ablauf der individuellen Sportberatung aus Sicht der Teilneh-
mendenDie Sportberatefinnen 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 to8ab bis 4Stunden

Tab. 1: Ablauf deSportberatung

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

kordanz, motivationale KompeteraktuellesSportverhalten
Interview: ggf. Ruckfragen zaktuellan Sportverhalten
Sport im Lebensverlauf Seminarrdume
Ergebnisrtickmeldung: individuelles Motiv und Zielprofil, | Geb&udeA undC
motivbasierter Sporttyp
*umziehen/* (15Min)

Drei Schnuppersportangebote inkl. Kurzbefragungen: af-
5. 90 Min | fektives Befinden, BeanspruchungswahrnehmumigHeun-
genmit Sportaktivitaterin Anlehnung an BMZI

*umziehen/verpflegen* (125 Min)
Reflexions- und Beratungsgesprach auf Basis der gesam- | Seminarraume
melten Daten GebaudeA undC

15 Min

Sporthalle 4, 5, 6
Gebaude B

6. 25 Min

Die Teilnehmenden erlebémsgesamt drei Schnuppersportangebote an je 30 Mifngermab. 2) Die
Schnuppesporangebote sind inhaltlicko gestaltetdass mdglichst breite Bewegungserfahrungen ge-
macht werdenin welcher Reihenfolge die Teilnehmenden die Angebote besuchersisti&senschaft-

lichen Grinden) unterschiedlicAro Gruppe sollten cA0-15 Personeringeteilt werdenDie Leiter-
innenversuchen uber Instruktionen und mit der Wahl der Ubungen die Intensitat zwischen den Schnup-
persportangeboten moglichst konstant ZtelaVor, wahrend und nach den Schnugperangeboten
werdenkurze Befragungen auf Smartphones durchgefiihrt. Die Teilnehmenden schétzen ihr Befinden,
die wahrgenommene Beanspruchung sowie die Erfahrungen ein, die sie wahrend der Aktivitdt gemacht
habenDie gesammelten Daten bilden die Grundlage des ReflexiodsBeratungsgespraciie Teil-
nehmenden besuchen die Schnuppersportangebote in unterschiedlicher Reiherolge B7.C vs.

B, C, A), dies muss beim Gesprach im Hinterkopf behalten werden.

Der Ablaufplan aus Sicht der Teilnelmmdenmussallenbekannt sein, so dass bei Fragen Teilneh-
mendergeholfen werden kann.



Tab. 2 Inhalte der drei Schnuppersportangebote

ﬁngebot Fokus (Provisorische) Inhalte

elter

A Fiqur/AusseherFit- Funktionales Aufwarmen (z. B. Squats), freies Laufen in Halle ni
Claude 9 ! Kardio-Ubungen dazwischen, Kraftiibungen frontal angeleitet, [

Manuel ness/Gesundheit nen; Hauptteil mit Musik

B Kontakt. Wett- Spielerisches AufwarmeReifenball, spielerische Stafette (z. B.
Lukas T Reifentransport in Gruppe), gemeinschaftlicher Ausklang mit G
. kampf/Leistung i :

Gian-Marco penaufgabe; ohne Musik
C Asthetik Ablen- Mobilisation im Kreis, kurze Tanzmihoreomit Fokus auf flies-
Melina kun /Ka’tharsis sende und runde BegungenTai ChiUbungen; Kérperwahrneh-
Samira 9 mungsUbung im Stehen; Hauptteil mit Musik

3 Erfassung der sportbezogenen Motive und Ziele

Tabelle3 gibt einen Uberblick tiber diMotive und ZieldLehnert, Sudeck, & Conzelmann, 201die

im 2. Beratungsschridrfasst werdefvgl. Tab. 1). Daneben befinden sich die jeweiligen Aussagen, die
von denTeilnehmendemler Sportberatungewertet werdn (von 1 = «trifft gar nicht zu» bis 5 = trifft
sehr zux»)

Tab. 3 SubdimensionedesBerner Motiv und Zielinventars. Eingangsfragestellung: Warum treiben
Sie Sport?/Warum wirden Sie Sport treiben?

Motiv Itemformulierungen
. vor allem aus gesundheitlichen Griinden.
Gesundheit/ - -
. vor allem um fit zu sein.
Fitness — -
um mich in korperlich guter Verfassung zu halten.
) wegen meiner Figur.
Figur/
um abzunehmen.
Aussehen : . .
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.

um dadurchMenschen kennen zu lernen.

um durch den Sport neue Freunde zu gewinnen.
weil ich mich so von anderen Problemen ablenke.

im/durch Sport

Ablenkung/ um Stress abzubauen.

Katharsis um Arger und Gereiztheit abzubauen.
um meine Gedanken im Kopf zu ordnen.
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 P =
weil ich im Wettkampf aufblihe.
um sportliche Ziele zu erreichen.
. _ weil Sport mir die Mdglichkeit fir schéne Bewegungen bietet.
Asthetik

weil es mir Freude bereitet, die Schonlugit menschlichen Bewegung im Sport zu erlek




4 Erfassung des Sportverhaltens
4.1  Definition relevanter Sportaktivitaten

Was verstehewir in der Beratung unter Sport bz®portaktivitat? Bei unserem Verstandnis stiitzen

wir uns auf Fuchs et a(2015) (siehe Abb.3). Kérperliche Aktivitatwird als Ubergeordnetes, breites
Konstrukt verstanden, dass alle kdrperlichen Bewegungen umfassirchiedgn Einsatz von grésseren
Muskelgruppen (Skelettmuskeln) den Energieverbrauch erhBimenUnterkategorie davon ist dée-
wegungsaktivitat Darunter verstehen wir «alle korperlichen Aktivitaten mit erhéhtem Energiever-
brauch, die wir ausiiben, um Aufgen im Alltag zu erledigen¢Fuchs et al., 2015, p2). Es handelt

sich also um instrumentelle Aktivitaten, die im Beruf oder in der Freizeit ausgeiibt werden. Eine weitere
Unterkategorie der korperlichen Aktivitat ist diportaktivitét Darunter verstehen walle «korperli-

chen Aktivitdaten mit erhéhtem Energieverbrauch, die wir um ihrer selbst willen, aus personalen, sozia-
len oder gesundheitlichen Grunden ausitli&uwehs et al., 2015, p2). Es geht also um eine Aktivitat

in der Freizeit, die bewusst gemacht wirth sportlich aktiv zu sein (Aspekt der Intentionalitat).

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 Bewegungsd Sportaktivita{Fuchs et al., 2Ib, p.62)
4.2  Erfassung des aktuellen Sportverhaltens

Wir erfassen das aktuelle Sportverhalien2. Beratungsschriivgl. Tab. 1) am PC. Es getlttarum
herauszufinden, wie aktiv die Person momentan ist und welche Aktivitaten sie zurzeit\Mirssiizen
denBSA-FragebogeliFuchs et al., 201%in, bei welchem die Sportaktivitaten der letater Wochen
emittelt 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 deBSA-Fragebogen zur Erfassung des aktuellen Sportverhaltens
4.3  Erfassung des Sportverhaltens im Leberedauf
Wir erfassen das Sportverhaltem Lebensverlaumindlich per Interview in3. Beratungsschritt (vgl.

Tah 1). Ziel ist, einemgrobenUberblickdariiber zu bekommewglchesportiven Erfahrungen die Teil-
nehmein/der Teilnehmer mitbringt (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 ErfassungsdSportverhaltens im Lebensverlauf
5 Ruckmeldung des individuelles Motiv- und Zielprofils sowie des Sporttyps

Im 4. Beratungsschritt (vgl. Tald) wird cen Teilnehmenden ein erstes Feedback ihestresultate
gegebenbevor sie spater nochmals weit&grz-Befragungen wahrend den Schnugperangebota
ausfillen. Rickgemeldet witeblgendes:

1 individuelles Motiv- und Zielprofil
1 (passendstg Sporttyp

Was eine passende Sportaktivitat fir die Person sein kénnte und welche Rolle das Befinden im Prozess
derAufrechterhaltung einer Sportaktivitéat spjelarfnochnichtthematisiert werderBeides konnte die
Befragung wahrend den Schnuppersportangeboten beeinflussen.

Generell gilt edeider Rickmeldung auf eir@nfache Spracheu achten. Personen sollen nicht aus-
schliesslich auf ihre Defizite, sonderrav.auf ihnre Ressourcén. B.bereits schon regelmassig 1x/Wo-
che sportlich aktivaufmerksam gemacht werden.

Die theoretische Annahme ist, dass Personen nicht nur aufgruesl etimzelnen Motivs oder Ziels

Sporttreiben, sondern vielmehr ein ganzes Bindel relevant ist. Personen haben daher unterschiedliche
9




Motiv- und Zielprofile.Um ein aussagekraftiges Motiund Zielprofil fir die Personen erstellen zu
kdnnen, werden die Rohttelwerte der Motivbereichmtraindividuell Z-standardisiert:

1 Berechnung der Mittelwerte der einzelnen Metind Zielbereiche fur eine Person (individuelle
Mittelwerte, z. B. fur Kontakt).

1 Berechming des Gesamittelwerts tber die individuellen Mittelwee (mittlere individuelle
Motivauspragung)

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

1 Relativierung der jeweiligen Abweichungen auf die mittlere intraindividuelle Streuung ier alll
Motivbereiche (standardisierte individuelle Motivkennwerte).

Diese Standardisierung fuhrt dazu, dass jede Person einen Mittelwert von 100 und eine Standardabwei-
chung von 10 hat. Die intraindividuelle @tandardisierung ist notwendig, um (1) die Motiviigre
innerhalbeiner Person miteinander in Beziehung setzen zu kénnen. Dank dieser Berechnung sind Aus-
sagen wie die folgende moglich: «Figur/Aussehen ist lhr Hauptmotiv, Wettkampf/Leistung ist lhnen
offensichtlich deutlich weniger wichtig». (2) Weiter kamithilfe der Berechnung das Motivprofil ni-
veauunabhdangig 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 fur weri@ls 1@iusteranalyse be-
stimmt. Die Daten stammten von ca. 300 Mitarbeitenden der Universitat Bern. Alle waren zwischen 35
65 Jahre alt und im Bereich des Freizeiler des Gesundheitssports aktiv. Bei der Riickmeldung der
Sporttypen musslglich immer im Hnterkopfbehalten werden, dass die Vergleichsgruppe diese Cha-
rakteristika aufweist. Es kartahersein, dass fir eine jingere, sehr aktive Person, der zugeteilte Sport-
typ nicht sehr passend ist. Dies gilt es den Personen zu kommunizieren.

Es wird jeneiSporttyp ausgegeben, welchiemindividuellen Profil am ahnlichsten ist. Selbstverstand-

lich gibt es aber weniger typische und typischere Mitglieder eines Sporttyps. Es kann also vorkommen,
dass das individuelle Profil vom zugeteilten Sporttypen leiotveecht. Da der MotivbereichGesund-
heit/Fitness aufgrund der generell (sehr) hohen Auspragung nicht Wesentliches zur Unterscheidung
von Personen beitrdgrird er in der Sporttypenbestimmung nicht bericksichiigtMotivprofil ist er

aber dennoch ersichtlich. Abbilduigyibt eine Ubersicht iiber die neun Sporttypen.

Sporttypen mit einem «Sportler» im Namen sind in der Regel Sporttypen, die relativ sportaffin sind. Sie
werden v. a. durch Tatigkeitsanreize (z. Bitifetik, Aktivierung/Freude, Wettkampf/Leistung) moti-
viert.

intrinsisch
szweckfrei” Aktiv-
Sportbegeisterte Erholer(innen

erholungssuchende
Sportler(innen)

kontaktfreudige
Sportler(innen)
te

e figurbewuss
Traditioneller Asthet(inn)e
Sport

Gesundheits-
erholungssuchende sport
Fitnessorientierte
figurbewusste
Gesellige
Gesundheits-und
Figurorientierte
figurorientierte

Stressregu-
lierer(innen)

extrinsisch

Abb. 7: Die Sporttypen im Uberblick



Wie die Ruckmeldung des individuellen Motund Zielprofils sowie des zugeteilt&porttypen aus-
sieht, ist in Abbildund ersichtlich. Am Beratungsevent wird die Rickmeldung 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 einieslividuellenMotiv- und Zielprofils
6 Angeleitetes Reflexions- und Beratungsgesprach

Im 6. Beratungsschritfvgl. Tab. 1)geht es darum, alle gesammelten Informationen der Teilnehmenden
zusammen zu fihren und gemeinsam mit ihr/ihm Gber passende Sportaktivitdten nachz{udgnken
dazu Gesprachsleitfaden)

Fur dieAbgabe deAktivitatsempfehlungen wirdw folgende Informationen zurtigkgriffen:

1 Gemeinsame Reflexion Ubendividuelles Motiv und Zielprofil, zugeteilter Sporttyp

1 Gemeinsame Reflexion Uber Passung und Anreize von Schnuppersportangeboten (Gesprachs-
element 2 inGesprachsleitfaden)

9 Standardisiert&mpfehlungen fir Sportaktivitaten je Sporttyp

1 Eigene Ideen

Die standardisierten Empfehlungen je Sporttyp basieren im Wesentlichen auf dem Projekt «Welcher
Sport fur wen?». In diesem wurden fiir die neun Sporttypen flis€hiedene Sportangebote massge-
schneidert und durchgefihrt.

Folgende Daten kdnnen weitere Hinweise flr passendgdgfivitaten liefern und sindber— wenn
Uberhaupt nur am Rande zhberticksichtigen:

1 Aktuelles SportverhalterSportvolumen (min/Woche)wl Sportarten
9 Sportaktivitdten im Lebensverlauf
Damit die Konversatiomeibungslos ablaufimiissen die individuellen Dateter Teilnehmendemor

dem Reflexionsund Beratungsgesprag&irz studiert werden. Drei Fragen sollte sich der Berater/die
Beraterin gellen:

1 Wie sieht das individuelle Motivund Zielprofil der Person genau aus?

1 Zuwelchen Sportaktivitdtetdnnte ichder Person auf Basis der standardisierten Empfehlungen
und der zuséatzlichen Informationen ra{@8 Vorschlédge inkl. Begriindung ausdenken)

91 Decken sich diese Sportaktivitdten mit den Befindensdaten wahrend den Schnupperangeboten?
(z. B. hat eine Person mit einem holsthetikmotivauch eie vergleichsweise gute Valenz
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bzw. Sportfreudevéahrend de#ngebots C, das eher die Asthetik fokussibae. bei dem eher
Asthetik erlebt wurd®)

Probandencode

Sporterfahrungen 134

Sportangebot A
hook
Kompetenzereben: 5
o Beanspruchung: 2.75
5
_E mire]
LLI)
S PR SR &
o Fa o Fe Fe Fa L
O R O R
@P & - 3
Sportangebot B
hock
Kompetenzereben: 5
@ Beanspruchung: 4.5
5
:5 mimel
aet
@ & . "
u‘:}é_ '%-@Qd:‘q Q‘FB;@‘\ \tﬁé\?ﬁ’ .Q&\?}q .@'Fr et ﬁ‘&b
o+ a$¢\$ o ‘&t‘;\ﬁ@ ‘,&4@%@ Q\Q,:g} e
N

Sportangebot C
Kompetenzereben: 3

Fizeh

Beanspruchung: 2.5

)
5
= mritte|
m
[
[u i)
™
# 3 - o 2 a
W fo He Fw L
@:P @3 ..\"‘)‘{\ 4 é\‘ﬁ \B,‘_\*- e V‘_:-‘@{}(cﬁ ((;'Q?." & ?_.;
R = w9 . N3
o ‘Q“} o w (TQI:

Abb. 9: Beispiel einer Rickmeldung der Erlebensdaten
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