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Vorwort

Forschungsprogramme haben in jhrem Entste-
hen ihre eigene Dynamik und ihre eigene Ge-
schichte, die geprégt ist von Zuféllen, von Gele-
genheiten und vor allem von Personen.

Die Geschichte des Forschungsprogramms
»Welcher Sport fiir wen?“ begann 2004 in Kiel.
Vom Landessportverband Schleswig-Holstein
erhielten wir, die Abteilung Sportpsychologie
und Bewegungswissenschaft der CAU Kiel
(Marion Blank, Katrin Lehnert und ich), den
Auftrag, ein Sportprogramm fiir Neu- und Wie-
dereinsteiger und -einsteigerinnen zu konzipie-
ren, durchzufithren und zu evaluieren. Das ab-
wechslungsreiche und nach dem damals aktu-
ellen Kenntnisstand der sportbezogenen Ge-
sundheitsforderung konzipierte Programm
fand bei einigen Teilnehmenden grofden An-
klang, andere wiederum beendeten das auf
zehn Wochen angelegte Programm vorzeitig.
Dabei fiel uns auf, dass tiberzufillig viele Man-
ner, die in ihrer Jugend und im frithen Erwach-
senenalter Spielsportarten betrieben hatten,
nicht bis zum Ende des Programms dabeiblie-
ben. Nun mag es viele Griinde geben, eine frei-
zeitsportliche Aktivitat zu beenden, die wir bei
den damaligen Kursteilnehmenden nicht sys-
tematisch analysierten. Gleichwohl setzte sich
in unseren Kopfen der Gedanke fest, dass die
Drop-outs zu wesentlichen Teilen durch eine
mangelnde Passung zwischen den Motiven und
Zielen der uns verloren gegangenen Teilneh-
menden und den Anreizen unseres Sportange-
bots zustande gekommen sein konnten. Aus

diesem Blickwinkel lag es nahe anzunehmen,
dass ehemalige Spielsportler, die sich in ihrer
ersten Lebenshilfte fiir Spielen, Wettkimpfen
und Miteinander-Sporttreiben begeisterten, an
einem rein fitness- und gesundheitsorientier-
ten Programm keinen Gefallen fanden. Doch
zunichst liefSen wir die Sache auf'sich beruhen.

Im Jahre 2007, mittlerweile an der Universi-
tit Bern angekommen, suchten Katrin Lehnert,
Gorden Sudeck und ich nach einer gemeinsa-
men Projektidee, bei der wir unsere durchaus
unterschiedlichen Interessen unter einen Hut
bringen konnten. Wahrend sich Gorden Sudeck
zu dieser Zeit primdr fiir motivationale und vo-
litionale Prozesse in der sportbezogenen Ge-
sundheitsforderung interessierte, ging es Kat-
rin Lehnert und mir um differenzielle Fragen
der Sportpsychologie, also um die Beschrei-
bung und Erkldrung von Unterschieden im Erle-
ben und Verhalten von Menschen. Aus dieser
»Gemengelage® heraus entstand unser Projekt
»Welcher Sport fiir wen?“ (2008-2010). Ziel
dieses Projekts war einerseits, einen Fragebo-
gen zu entwickeln, mit dem sich Motive und
Ziele im Freizeit- und Gesundheitssport erfas-
sen lassen (Berner Motiv- und Zielinventar,
BMZI) und darauf aufbauend motivbasierte
Sporttypen zu ermitteln. Andererseits ging es
darum, eine Passung zwischen den gefundenen
Sporttypen und unterschiedlichen Sportange-
boten herzustellen und zu priifen, inwieweit
diese Passung das Wohlbefinden wahrend und
nach der Sportaktivitat fordert.
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Vorwort

Auf dieses Projekt folgten in den 2010er-Jah-
ren einige weitere Projekte, mit denen wir die
erfasste Lebensspanne, aber auch die intendier-
ten Anwendungsbereiche unseres Ansatzes
sukzessive ausweiteten, das BMZI weiterentwi-
ckelten und schliefflich in das Beratungskon-
zept COMET miinden lieflen (vgl. Tabelle 0-1):

Forschungsprojekte werden in aller Regel
mindestens (!) mitgetragen von Nachwuchswis-
senschaftlerinnen und -wissenschaftlern, die
sich im Rahmen ihrer Qualifikationsarbeiten
mit einem Teilaspekt eines Forschungspro-
gramms auseinandersetzen, Teilprojekte kon-
zipieren und durchfiihren sowie die Ertrage ih-
rer Forschung in Publikationen dokumentieren.
Gorden Sudeck war von 2007 bis 2011 als Post-
doktorand in meiner Abteilung titig. Er hat das
Projekt mitinitiiert und begleitet es auch nach
seinem Wechsel 2011 auf eine W3-Professur fiir
Sportwissenschaft an der Universitat Tiibingen
als Kooperationspartner. Ebenfalls Mitinitian-
tin war Katrin Lehnert, die 2011 mit ihrer-2013
mit dem Karl-Feige-Preis ausgezeichneten -
Dissertation ,,Differentielle Wohlbefindensef-
fekte durch Sport - der Erkldrungsbeitrag von
sportbezogenen Motiven und Zielen® ihr Pro-
motionsstudium abgeschlossen hat.

In der Folgezeit promovierten innerhalb des
Forschungsprogramms Vera Molinari 2015 mit
der Arbeit,, Differentielle Aspekte aktueller Be-
findlichkeit im Verlauf von Sportaktivititen im
hoheren Erwachsenenalter, Vanessa Gut 2020

Tabelle 0-1: Ubersicht tber die Forschungsprojekte

Laufzeit Projekt
2008-2010

Sport fur wen?“-Projekt
2010-2011
2013

auf das Wohlbefinden
2015-2017
2018-2019

und Zielen — der COMET Ansatz

zum Thema ,,Potentiale und Herausforderun-
gen des person-orientierten Ansatzes zur Erkla-
rung des individuellen Sportverhaltens von Ju-
gendlichen und jungen Erwachsenen® und Nina
Schorno 2021 mit ihrer Dissertation ,,Von der
Theorie in die Praxis: Konzeption, Umsetzung
und Wirksamkeitsiiberpriifung einer individu-
ellen Sportberatung".

Eine Nachwuchswissenschaftlerin nimmt
innerhalb unseres Forschungsprogramms eine
besondere Rolle ein: Julia Schmid. Als studen-
tische Hilfskraft war sie bereits in den Anfingen
von ,,Welcher Sport fiir wen?“ Teammitglied,
promovierte 2014 mit der Arbeit ,,,One size
doesn’t fit all‘: Studien zur mafigeschneiderten
Sportférderung im Betrieb und im hoheren Er-
wachsenenalter®, habilitierte sich 2021 und
wird - so mein Wunsch - als Dozentin an unse-
rem Institut unser Forschungsprogramm in die
Zukunft begleiten.

Ohne das grofle Engagement meines wis-
senschaftlichen Nachwuchses, die tatkréftige
Mithilfe unserer zahlreichen studentischen
Hilfskrafte und die tiber Jahre hinweg hervorra-
gende Teamarbeit wire ,Welcher Sport fiir
wen?“ nicht in dieser Form entstanden. Daher
gilt mein besonderer Dank allen, die in den letz-
ten eineinhalb Jahrzehnten am Forschungspro-
gramm beteiligt waren.

Beider Erstellung des vorliegenden Buches,
mit dem wir die Ertrage unserer Arbeit einem
breiteren Leserinnen- und Leserkreis zugang-

MaBgeschneiderte Sportangebote im mittleren Erwachsenenalter — das ,Welcher

Mafgeschneiderte Sportangebote in der betrieblichen Gesundheitsforderung

Sportbezogene Motive und Ziele im hoheren Erwachsenenalter und deren Wirkung

Sportbezogene Motive und Ziele im Jugend- und frihen Erwachsenenalter

Entwicklung und Umsetzung einer individuellen Sportberatung basierend auf Motiven
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lich machen mochten, haben viele Personen
mitgewirkt. Neben den Autorinnen und Auto-
ren geht der Dank an Nina Schorno, die neben
ihrer Tatigkeit als Autorin auch redaktionelle
Aufgaben ibernommen hat, und an Julia
Schmid, die das Buchprojekt federfithrend be-
gleitete. Beide wurden tatkraftig unterstiitzt
von unserer studentischen Hilfskraft, Anna
Bleiker. Zu danken ist auch dem Hogrefe Ver-

Vorwort

lag und insbesondere unseren Lektorinnen,
Susanne Lauri und Wiebke Erchinger, die uns
stets hilfreich zur Seite standen und wesent-
lich dafiir verantwortlich sind, dass dieses
Buch nun in der vorliegenden Form entstehen
konnte.

Bern, im Januar 2024
Achim Conzelmann
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1
EinfUhrung

Vor einem halben Jahrhundert bestand Sport
vornehmlich aus wettkampfsportlichen Aktivi-
tiaten junger Manner in olympischen Sportar-
ten. Seit den 1970er-Jahren hat er sich stark
entwickelt. Heute ist er eine Freizeitaktivitit
fiir unterschiedlichste Personengruppen (z.B.
verschiedene Ethnien, Geschlechter und Al-
tersgruppen), an unterschiedlichsten Ortlich-
keiten (z.B. im Wald, im Fitnesscenter oder auf
dem Sportplatz), mit unterschiedlichsten Orga-
nisationsformen (z. B. selbstorganisiert, Sport-
verein oder kommerzieller Anbieter), Motiven
und Zielsetzungen (z.B. Fitnesssteigerung,
Stressabbau, sozialer Kontakt). Zwei Entwick-
lungslinien des Sports sind besonders markant:
erstens die Versportlichung der Kultur und Ge-
sellschaft und zweitens die Entsportlichung des
Sports (Grupe, 2000; Lamprecht, Biirgi & Na-
gel, 2022).

Die Versportlichung der Kultur und Gesell-
schaft meint, dass Sport mittlerweile breitere
Bevolkerungskreise und Lebensbereiche um-
fasst und zu einem ,,Kulturphanomen” (Grupe,
2000, S. 14) geworden ist. Sport spielt in
der heutigen Gesellschaft eine wichtige Rol-
le. Immer mehr Menschen treiben Sport.
Waihrend z.B. in der Schweizer Bevolkerung
1978 noch ein Drittel nie sportlich aktiv
war, gaben 2020 nur noch 16 % an, sportlich
inaktiv zu sein (Lamprecht, Biirgi & Stamm,
2020).

Mit der Entsportlichung des Sports wird be-
tont, dass sich der Sport mittlerweile stark aus-

differenziert hat und sich entsprechend nicht
mehr nur auf die traditionellen, wettkampfori-
entierten Sportarten beschrankt (Grupe, 2000).
Es gibt zahlreiche neue Sportarten und sportar-
tenungebundene Bewegungsaktivitaten. Abbil-
dung 1-1 zeigt, wie vielfiltig die betriebenen
Sportaktivititen der Schweizerinnen und
Schweizer heute sind.

Wichtige Griinde fiir die Versportlichung
unserer Gesellschaft und die Entsportlichung
des Sports sind eine zunehmend bewegungs-
arme Umwelt und die Erhohung der frei zur
Verfiigung stehenden Zeit. Immer mehr Men-
schen sind in Berufen titig, die korperlich
nicht beanspruchend sind. Zur Bewaltigung
der Aufgaben im Haushalt stehen uns vielfalti-
ge Hilfsmittel zur Verfiigung und mobil sind
wir nahezu auch ohne korperliche Anstren-
gung. Dies tragt zu einer Reihe von psychophy-
sischen Beeintrichtigungen und Krankheiten
bei. In den letzten Jahrzehnten wurde zuneh-
mend erkannt, dass Sport einen wesentlichen
Beitrag zur Forderung der biopsychosozialen
Gesundheit leistet. Er senkt nicht nur das Risi-
ko fiir verschiedene korperliche und psychi-
sche Erkrankungen (Reiner, Niermann, Je-
kauc & Woll, 2013; Schuch et al., 2018),
sondern verbessert auch die Lebensqualitit
und das Wohlbefinden (Buecker, Simacek, Ing-
wersen, Terwiel & Simonsmeier, 2020).

Obwohl die vielfaltigen positiven Wirkungen
des Sports bekannt sind, ist ein Teil der Men-
schen sportlich inaktiv oder unregelmaflig
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andere Ausdauersportarten

sonstige Sportarten
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I Tischtennis
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Walking, Nordic Walking S C h W

Wandern
ogging, Laufen
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Golf Reiten, Pferdesport
Yoga, Pilates, Body Mind

Schlitteln, Bob

Windsurfen, Kltesurfen
andere Erlebnissportarten

Mountainbiken

Inline-Skating, Rollschuhlaufen

Klettern, Bergsteigen

Aqua-Fitness
Unihockey

(Beach-)Volleyball

Radfahren
Skifahren

Turnen, Gymnastik

Kampfsport, Selbstverteidigung
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Abbildung 1-1: Beliebteste Sportaktivitaten der Schweizer Bevolkerung. Die Schriftgrofie entspricht
dem prozentualen Bevolkerungsanteil, der der jeweiligen Sportaktivitdt nachgeht (vereinfacht nach

Lamprecht et al., 2020, S. 24)

sportlich aktiv. Nach wie vor treibt fast jede
sechste Person in der Schweiz gar keinen Sport
(Lamprecht et al., 2020). Dazu kommt, dass ein
Drittel der Schweizer Bevolkerung weniger als
einmal oder etwa einmal pro Woche sportlich
aktiv ist. In Europa sind rund 43 % der Bevolke-
rung sportlich inaktiv (European Commission,
2018). Weltweit zeigt sich, dass knapp 30 % der
Menschen die Empfehlungen fiir korperliche
Aktivitat nicht erreichen (Guthold, Stevens, Ri-
ley & Bull, 2018). Deshalb ist es ein zentrales
Anliegen der Gesellschaft und Politik, diese
Menschen beim Aufbau eines korperlich akti-
ven Lebensstils zu unterstiitzen.

In diesem Buch gehen wir davon aus, dass
eine wirksame Bewegungs- und Sportférderung
darauf abzielen sollte, eine moglichst gute Pas-
sung zwischen der Person und der sportlichen
Aktivitat herzustellen. Denn es gibt eine grofie
Vielfalt sowohl auf der Seite der Menschen als
auch - das haben vorangehende Ausfithrungen
deutlich gemacht - auf der Seite des Sports (vgl.
Abbildung 1-2). Gelingt eine Person-Sport-Pas-
sung, so erhoht sich die Chance, dass Menschen
nicht nur mit Sport beginnen, sondern auch da-

beibleiben.
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Dieses Buch gliedert sich wie folgt:

« InKapitel 2 vermitteln wir die theoretischen
Grundlagen der Person-Sport-Passung. Wir
geben einen Uberblick, welche Merkmale re-
levant sind, wenn eine Passung hergestellt
werden mochte. Zudem erldautern wir, war-
um sportbezogene Motive und Ziele einer
Person und die Anreize einer Sportaktivitat
fokussiert werden sollten.

+ In Kapitel 3 beschreiben wir die konkreten
Motive und Ziele iiber die Lebensspanne
und zeigen auf, wie sie standardisiert und
okonomisch erfasst werden konnen.

« InKapitel 4 legen wir dar, wie Personen an-
hand ihrer Motiv- und Zielprofile gruppiert
werden konnen, und prisentieren die soge-
nannten motivbasierten Sporttypen.

« In Kapitel 5 erlautern wir, wie eine optimale
Passung zwischen den Motiven und Zielen
einer Person und den Anreizen einer Sport-
aktivitiat in der Praxis hergestellt werden
kann: entweder durch die Entwicklung von
mafigeschneiderten Sportangeboten, durch
die Anpassung bzw. Erweiterung einer be-
stehenden Angebotspalette oder durch die



1 Einfiihrung 13

UND? £S GIBT DAS IST GAR
O W
T R OBERKAUPT EINE NICHT SO EINFACH. | e
e MENGE SPORTARTEN, i - ) Ak e ETICK |
DE WAN ALSFROBEREN | e
s il &2
OH JAZ DARAN HABE _MANSICH | ‘ — ABER KLAR,
ICH LETZTENS AUCH UBE?LEGEN/ | STIMMT ‘ eloET KEINE FRAGE/ |
| GEDACHT. — ‘ [ EBEN FRAGEN, .
| J MAN MUSS DIE MUSSEN |
SICH HALT GUT sorGFiLTE |
= AUSSUCHEN, OBERLEGT /
) & WELCHE ~ / SENN.
0 GENALL ™
/

Abbildung 1-2: Eine passende Sportaktivitat zu finden ist nicht einfach. Abgedruckt mit freundlicher
Genehmigung von © Boris Zatko/Coopzeitung.
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Das Buchrichtet sich an eine breite Leserschaft:  https://bmzi.ispw.unibe.ch
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Zur Passung von Person

und Sportaktivitat

Weil sowohl die Menschen als auch der Sport
vielfaltig sind, ist nicht jede Aktivitat fiir jede
Person passend. Diesem Umstand wird seit je-
her zu einem gewissen Grad Rechnung getra-
gen. So wird z. B. Neueinsteigerinnen und -ein-
steigern hiufig Schwimmen empfohlen, dlteren
Menschen Nordic Walking und Frauen Yoga.
Fiir die Herstellung einer optimalen Passung
greifen solche Empfehlungen jedoch zu kurz.
Denn distale Merkmale wie das aktuelle Sport-
niveau, das Alter oder Geschlecht reichen nicht
aus, um eine geeignete Sportaktivitit auszu-
wihlen. Und zwar deshalb, weil Personen mit
dem gleichen Sportniveau, Alter oder Ge-
schlecht keineswegs homogen sind. Beispiels-
weise konnen Gleichaltrige eine sehr unter-
schiedlichausgeprigte aecrobe Ausdauerleistung

Person

Psychosoziale

Alter
Handlungsvoraussetzungen
Geschlecht . sportbezogene Motive und
Ziele
Kkultureller + kognitive, emotionale und

Hintergrund soziale Fahigkeiten

sozio-
6konomischer
Status

Koérperlich-motorische

Handlungsvoraussetzungen

» motorische Fahigkeiten
und Fertigkeiten

« Gesundheitsstatus

Sportverhalten
und -biografie

e distale Merkmale —

proximale Merkmale

oder einen sehr unterschiedlich stark ausge-
pragten Wunsch nach sozialem Kontakt im
Sport haben (vgl. z. B. Conzelmann, 2011).

Um eine optimale Passung herzustellen, miis-
sen daher proximale Merkmale, wie die psychi-
schen und korperlich-motorischen Vorausset-
zungen einer Person, beriicksichtigt werden.
Abbildung 2-1 zeigt die distalen und proximalen
Merkmale im Uberblick.

2.1 Relevante Merkmale fiir die
Passung

Zu den relevanten psychischen Voraussetzun-
gen einer Person gehoren deren sportbezoge-
ne Motive und Ziele, also die Griinde, warum

Sportliche Aktivitat

Psychosoziale
Anforderungen und
Anreize

« Per-se-Anreize und Sl
inszenierte Anreize

« kognitive, emotionale
und soziale Ziel-

Anforderungen orientierung

Kérperlich-motorische
Anforderungen

« Belastungsform sozialer und
raumlicher
« Belastungsparameter
Kontext

o distale Merkmale —®

Abbildung 2-1: Relevante Merkmale der Passung zwischen Person und sportlicher Aktivitat
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2 Zur Passungvon Person und Sportaktivitat

sie aktiv ist oder zukiinftig sein méchte (vgl.
Kapitel 3). Mochte die Person ihre Gesundheit
durch sportliche Aktivititen fordern, ihre Leis-
tung steigern, schone Bewegungen erleben
oder mit Freunden gemeinsam etwas unter-
nehmen (Gut, Schmid & Conzelmann, 2019;
Lehnert, Sudeck & Conzelmann, 2011;
Schmid, Gut, Conzelmann & Sudeck, 2018)?
Im Idealfall wird eine Aktivitit ausgewahlt, mit
der sich die individuellen Motive und Ziele be-
friedigen lassen, sprich: eine Aktivitat, die die
passenden Anreize bietet.

Wir unterscheiden zwischen ,,Per-se-Anrei-
zen“ und inszenierten Anreizen. Per-se-Anreize
ergeben sich aufgrund der spezifischen Charak-
teristik einer Sportart/-aktivitat. Abbildung 2-2
zeigt die Per-se-Anreize von Jogging, Salsa und
Fufdball. Um diese Anreizprofile zu ermitteln,
wurden 65 Personen im Alter von 24,6 Jahren
(Altersrange: 20-34 Jahre, 62 % Frauen) befragt,
welche Anreize sie - im Mittel - den genannten
Sportarten zuweisen wiirden (Zeller, 2018). Es
zeigt sich, dass z.B. Salsa tanzen eher die Mog-
lichkeit bietet, dsthetische Bewegungen zu erle-
ben, als Jogging. Demgegeniiber kann mit Jog-
ging eher die Fitness verbessert werden als mit
Salsa.

Die Anreize von Sportaktivititen sind jedoch
nicht fix, sondern kénnen durch unterschiedli-
che Inszenierungen (leicht) verdndert werden.
Nehmen wir das Beispiel Jogging: Wenn in der
Gruppe gelaufen wird, so wird das Motiv Kon-
takt eher befriedigt als beim Laufen allein. Ge-
laufen werden kann draufden in der Natur oder
auf dem Laufband, womit das Motiv Ablen-
kung/Stressabbau unterschiedlich angespro-
chen wird. Schlieflich befriedigt ein Lauftrai-
ning mit vorgegebenen Intensititen und
Umféangen das Motiv Wettkampf/Leistung eher
als ein lockerer Waldlauf.

Zu den relevanten psychosozialen Voraus-
setzungen einer Person zdhlen weiter die kog-
nitiven (z.B. Regelkenntnisse), sozialen (z.B.
die soziale Kompetenz, die es braucht, umin ei-
ner Sportgruppe integriert zu sein) und emoti-
onalen Fahigkeiten (z. B. Umgang mit der Angst
bei Risikosportarten). Auch diese Aspekte kon-
nen fiir die Wahl einer passenden Sportaktivi-
tit eine Rolle spielen.

Unter die korperlich-motorischen Hand-
lungsvoraussetzungen fallen motorische Fahig-
keiten (Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit, Koordi-
nation, Beweglichkeit) und Fertigkeiten einer
Person. Zusitzlich spielt der Gesundheitsstatus

sehrhoch 5 )
—e— Jogging
4.5 --® - Salsa
4 © @ FuBball
o.. K \\
3y6 i Y

mittel 3 S

Anreiz
.
’/ .
~\
)
L

2,5 S 7

1,5

sehr tief 1

Abbildung 2-2: Per-se-Anreizprofile von Jogging, Salsa und FuB3ball (Zeller, 2018, S. 28)
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mit (fritheren) Erkrankungen und Einschrin-
kungen eine wichtige Rolle. Alle Merkmale bie-
ten wichtige Hinweise fiir die addquate Gestal-
tung der korperlich-motorischen Belastung.

Die korperlich-motorische Belastung einer
Sportaktivitit sollte die Person weder unter-
noch tiberfordern. Soist z. B. Bergwandern eine
gute Wahl, wenn eine gewisse Grundlagenaus-
dauerleistung und gentigend Gleichgewicht
vorhanden sind. Grundsitzlich sollten die Be-
lastungsparameter (Intensitit, Umfang, Haufig-
keit) so modifiziert werden, dass die Aktivitat
den Moglichkeiten einer Person entspricht.
Eine Wanderung ist fiir weniger fitte Personen
z.B. eher umsetzbar, wenn im flachen Gelande
und mit einem gemiitlichen Tempo gelaufen
wird.

Die vorangehenden Ausfiihrungen verdeut-
lichen, dass es eine herausfordernde Aufgabe
ist, eine Passung zwischen Person und Sport-
aktivitdt herzustellen. Aufgrund der Komple-
xitdt konnen nicht alle Personenmerkmale
gleichzeitig und gleichermafen beriicksich-
tigt werden, vielmehr muss ein Schwer-
punkt gesetzt werden. Wihrend bislang in der
Bewegungs- und Sportforderung v.a. motori-
sche Fihigkeiten und Fertigkeiten fokussiert
wurden, setzt der hier prasentierte Ansatz die
sportbezogenen Motive und Ziele in den Vor-
dergrund. Denn wenn individuelle Motive be-
friedigt und Ziele erreicht werden, dann fiihrt
dies zu Wohlbefinden und trigt zur Aufrecht-
erhaltung des Sporttreibens bei (vgl. Kapi-
tel 3.1).

2.2 Drei grundlegende Schritte
hin zu einer Passung von Person
und Sportaktivitat

Um in der Bewegungs- und Sportférderung op-
timale Passungsverhailtnisse zu erreichen, sind
in Anlehnung an Hawkins, Kreuter, Resnicow,
Fishbein und Dijkstra (2008) die drei grundle-
genden Schritte Diagnostik, Segmentierung
und Maf$schneiderung nétig:

1. Bei der Diagnostik geht es darum, sich ein
Bild eines Menschen zu machen, indem des-
sen psychische und korperlich-motorische
Handlungsvoraussetzungen erfasst werden.
Die Auspriagung verschiedener Personen-
merkmale wird moglichst genau erhoben
(z.B. mit validierten Fragebogen).

2. Bei der Segmentierung geht es darum, die
Zielgruppe in moglichst homogene Subgrup-
pen aufzuteilen. Das Ausmaf$ der Segmentie-
rung reicht von einer ,,Null-Segmentierung
bis zu einer ,,atomistischen Segmentierung".
Bei einer Null-Segmentierung wird die Ziel-
gruppe nicht aufgeteilt. Eine Intervention
richtet sich an die gesamte (erwachsene) Be-
volkerung. Demgegentiber wird bei der ato-
mistischen Segmentierung die Zielgruppe bis
auf die kleinste Einheit zerlegt und folglich
jede einzelne Person als ein Segment be-
trachtet (Kotler, Keller & Opresnik, 2017). Es
gibt unterschiedliche Moglichkeiten, homo-
gene Subgruppen zu identifizieren: basierend
auf Literaturrecherchen, auf empirisch-qua-
litativen (z. B. Fokusgruppeninterviews) oder
empirisch-quantitativen Analyseverfahren
(z.B. Clusteranalysen, vgl. Exkurs ,Cluster-
analyse” in Kapitel 4.2.2).

3. Schlieflich geht es bei der Mafschneiderung
darum, eine Forderungsmafinahme auf Per-
sonenmerkmale abzustimmen. Das Ausmaf3
der Maf3schneiderung reicht von einer unspe-
zifischen Mafdnahme, welche in Inhalt und
Form nicht auf die Adressaten abgestimmt
ist, bis zu einer individuell angepassten Maf3-
nahme (Hawkins et al., 2008). Weiter kann
bei der Maf3schneiderung intuitiv oder syste-
matisch vorgegangen werden (Fuchs, 2003).
Eine intuitive Maf3schneiderung kommt z. B.
zum Zuge, wenn die leitende Person ihren
Sportkurs auf die Teilnehmenden anpasst
und hierfiir ihr Erfahrungswissen dariiber he-
ranzieht, was in der Praxis funktioniert. Dem-
gegeniiber ist eine systematische Maf3schnei-
derung gegeben, wenn z.B. Erklarungs- und
Interventionstheorien des Sportverhaltens
(Fuchs, 2003) beriicksichtigt werden. Aus
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2 Zur Passungvon Person und Sportaktivitat

pragmatischen oder 6konomischen Griinden
werden teilweise nicht alle gefundenen Sub-
gruppen in der Bewegungs- und Sportforde-
rung separat ,,behandelt“. Es kann also z.B.
sein, dass eine Mafinahme zwei Subgruppen
gleichzeitig ansprechen soll, weil dadurch fi-
nanzielle Ressourcen eingespart werden kon-
nen.

Abbildung 2-3 verdeutlicht, dass die Segmentie-
rung und die Mafdschneiderung zwei (weitest-
gehend) unabhingige Prozesse sind. Wahrend
sich die Segmentierung auf Unterscheidungen
von Menschen innerhalb einer Population be-
zieht, betrifft die Maf3schneiderung die Gestal-
tung der Intervention. Bei der Kampagne ,,Je-

individuell
angepasste
Intervention

Grad der MaBschneiderung der Intervention

Plakatkampagne
~Jeden Tag 3000

o Schritte extra®
unspezifische

Intervention

Sportgruppen separiert
nach motorischer
Fahigkeit:
Anfangerinnen und
Anfanger und
Konnerinnen und
Koénner

den Tag 3000 Schritte extra“ des deutschen
Bundesministeriums fiir Gesundheit (Bundes-
ministerium Gesundheit, 2006) erhielt eine re-
lativ grof3e, undifferenzierte Personengruppe
eine identische Botschaft. Sie steht dadurch
beispielhaft am unteren Ende der Segmentie-
rung und Mafdschneiderung. Am oberen Ende
hingegen steht ein Personal Training, bei dem
die Moglichkeiten und Bediirfnisse einer Per-
son bei der Trainingsgestaltung bestmoglich
berticksichtigt werden. Dazwischen sind Sport-
programme anzusiedeln, die anhand eines
Merkmals (z. B. motorische Fahigkeit) mit zwei
Auspridgungen (Anfinger und Anfingerin vs.
Konner und Konnerin) segmentieren und dem-
entsprechend ihre Aktivitdten ausrichten.

Personal
Training

Null-
Segmentierung

»
>

atomistische
Segmentierung

Grad der Segmentierung der Population

Abbildung 2-3: Grad der Segmentierung und Maf3schneiderung mit beispielhaften Bewegungs- und
SportforderungsmafBnahmen (in Anlehnung an Hawkins et al., 2008)
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Grundsitzlich ist davon auszugehen, dass mit
zunehmendem Grad der Segmentierung und
Maf3schneiderung die Wirksambkeit einer Inter-
vention steigt. Ubersichtsartikel, welche die Er-
kenntnisse vieler Einzelstudien zusammentra-
gen, zeigen in der Tat einen solchen Mehrwert.
So verdeutlichen etwa Short, James, Plotnikoff
und Girgis (2011) sowie Broekhuizen, Kroeze,
van Poppel, Oenema und Brug (2012), dass indi-
viduell angepasste Mafinahmen wie z.B. ein
mafigeschneidertes Feedback zum Bewegungs-
verhalten einer Person das Bewegungsverhalten
stirker fordern als unspezifische MafSnahmen
wie allgemeine Information zum Bewegungsver-
halten der Bevolkerung. Eine wirksame Indivi-

dualisierung sollte laut aktueller Studienlage je-
doch nicht (nur) auf demografischen Merkmalen
wie etwa dem Alter und dem Geschlecht basie-
ren, sondern vielmehr auch korperlich-motori-
sche und psychologische Handlungsvorausset-
zungen beriicksichtigen (Williamson, Baker,
Mutrie, Niven & Kelly, 2020). Generell ist zu be-
denken, dass mit zunehmendem Grad der Seg-
mentierung und Mafdschneiderung hiufig auch
erhohte Interventionskosten verbunden sind
(Hawkins et al., 2008). Dank der grofien techni-
schen Fortschritte der letzten Dekade kann ein
Teil der erhohten Interventionskosten jedoch
mit digitalen Losungen abgefedert werden (Wil-
liamson et al., 2020).
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Sportbezogene Motive und Ziele

Im vorangehenden Kapitel 2 haben wir bereits
angesprochen, dass sportbezogene Motive und
Ziele besonders relevante Merkmale flir die
Person-Sport-Passung sind. In diesem Kapitel
vertiefen wir diese Thematik weiter. Wir erlau-
tern, warum Motive und Ziele fiir eine regelma-
Bige Ausiibung einer Sportaktivitit so bedeut-
sam sind (Kapitel 3.1), welche Motive und Ziele
vom Jugend- bis in hohe Erwachsenenalter exis-
tieren und wie sie erfasst werden konnen (Kapi-
tel 3.2).

3.1 Bedeutungder
sportbezogenen Motive und
Ziele fiir das regelmaBige
Sporttreiben

Was verstehen wir genau unter sportbezogenen
Motiven und Zielen? Motive und Ziele geben
eine Antwort auf die Frage, warum Personen
Sport treiben bzw. treiben wiirden (vgl. Defini-
tion ,,Motive® und Definition ,,Ziele®). Dabei ist
es offensichtlich, dass Menschen vielfiltige
Griinde nennen (Gut et al., 2019; Lehnert et al.,
2011; Schmid et al., 2018).

Definiton ,,Motive*

Explizite Motive sind selbstzugeschriebene
Bedurfnisse und bewusste Ziele (Kleinbeck,
2010). Sie konnen z.B. durch Fragebogen er-
fasst werden. Implizite Motive sind hingegen

unbewusst und daher nicht verbalisierbar
und konnen nur indirekt erfasst werden, z.B.
durch projektive Tests. Bei projektiven Tests
werden einer Person z.B. Bilder mehrdeutiger
Situationen gezeigt. Die Person wird aufge-
fordert, zu jedem Bild einen Text zu schrei-
ben. Anhand dieser Texte werden dann Ruck-
schlisse auf die impliziten Motive der Person
gezogen (Brunstein, 2010). Motive gelten zeit-
lich als mittelfristig stabil, d.h., sie Uberdau-
ern zumindest Wochen oder Monate.

Definition ,,Ziele*

Ziele sind kognitive Abbilder von gewunsch-
ten Ergebnissen, Ereignissen oder Prozessen
(Austin & Vancouver, 1996). Beispielsweise
kann ich das Ziel haben, mein Gewicht um
zwei Kilogramm zu reduzieren (Ergebnis), an
einem Lauf teilzunehmen (Ereignis) oder eine
bestimmte Bewegungssequenz, z.B. einen
Crawl-Armzug, durchzufihren (Prozess).

Gleichwohl wird im Freizeit- und Gesundheits-
sport haufig einseitig das Motiv und Ziel Ge-
sundheit angesprochen. Dies scheint zunichst
nachvollziehbar, weil die Gesundheit fiir viele
Menschen ein wichtiger Beweggrund ist. Als al-
leinige Basis fiir ein regelmaf3iges Sportverhal-
ten ist er aber meistens nicht ausreichend. So
betonte bereits Fuchs (2003, S. 77), dass ,,eine
Sportforderung, der es gelingt, das Sporttreiben
schrittweise aus seiner Einengung auf das Ge-
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3 Sportbezogene Motive und Ziele

sundheitsmotiv zu ,befreien’, [..] fir die Ge-
sundheitsférderung am wertvollsten [ist] .

Zwei Griinde sprechen fiir die Beriicksichti-
gung der Vielfalt der sportbezogenen Motive
und Ziele: Erstens ermoglicht der Einbezug ver-
schiedener Beweggriinde einer Person eine
breitere motivationale Verankerung des indivi-
duellen Sportverhaltens. Ist eine Person nicht
nur aus gesundheitlichen Griinden sportlich ak-
tiv, sondern verfolgt sie weitere Motive und Zie-
le, so kann sie ihr Sportverhalten langerfristig
besser aufrechterhalten (Fuchs, 2003). Zweitens
steigt das Wohlbefinden einer Person, wenn sie
ihre Ziele erreicht bzw. ihre Motive befriedigt
werden. Diese Wohlbefindenssteigerung ist ins-
besondere dann stark, wenn die Person selbst-
konkordante Ziele verfolgt (vgl. Definition
»Selbstkonkordanz“; Gunnell, Crocker, Mack,
Wilson & Zumbo, 2014; Sudeck & Conzelmann,
2014).

Definition ,,Selbstkonkordanz*

Die Selbstkonkordanz beschreibt, wie stark
ein Ziel den personlichen Interessen und in-
neren Werten entspricht (Seelig & Fuchs,
2006; Sheldon & Elliot, 1999). Je naher ein Ziel
beim ,Ich®, desto selbstkonkordanter ist es.

Die Ziel-Selbstkonkordanz wird in vier Modi
unterteilt (Seelig & Fuchs, 2006; Sheldon &
Elliot, 1999; vgl. Abbildung 3-1): Im extrinsi-
schen Modus wird ein Ziel wegen duferer An-

Ziel wird als

reize oder Zwecke verfolgt, beispielsweise,
wenn der Arzt oder die Arztin einer Person aus
gesundheitlichen Griinden empfiehlt, sich
mehr zu bewegen. Beim introjizierten Modus
werden Ziele aufgrund verinnerlichter Werte
verfolgt, die aber nicht die eigenen sind. Die
Erfillung bzw. Nichterfiillung dieser Werte ist
mit negativen Emotionen, z. B. Schuldgefiihlen
und Angsten, verkniipft. Beim identifizierten
Modus ist die Zielverfolgung ein Resultat be-
wusster Bewertungsprozesse, bei denen die
Person zum Ergebnis kommt, dass das Ziel mit
ihren Werten iibereinstimmt. Beim intrinsi-
schen Modus verfolgt eine Person ein Ziel um
seiner selbst willen. Intrinsische Motive und
Ziele sind eher tatigkeitszentriert, d.h., sie
richten sich auf positive Erlebenszustinde, die
wahrend der Ausfiihrung der Sportaktivitdt
eintreten (z. B. Bewegungsfreude, dsthetisches
Bewegungserleben). Die vier Modi lassen sich
auf einem Kontinuum von nicht selbstkonkor-
dant zu selbstkonkordant anordnen (vgl. Abbil-
dung 3-1). Im extrinsischen Modus ist die
Selbstkonkordanz am tiefsten, im intrinsi-
schen Modus am hochsten.

Wie die Ziel-Selbstkonkordanz das Verhal-
ten beeinflusst, ist in Abbildung 3-2 ersichtlich.
Selbstkonkordante Ziele werden mit anhal-
tenderer Anstrengung verfolgt als nicht selbst-
konkordante. Dies fiihrt dazu, dass die Ziel-
erreichung wahrscheinlicher wird. Werden
selbstkonkordante Ziele erreicht, fiihrt dies zu
positiveren Erfahrungen als bei nicht selbst-

Ziel wird als

Ziel wird sinnvoll akzeptiert, kongruent zum
aufgrund entspricht aber eigenen Werte- Ziel wird um
auflerer Anreize nicht den eigenen system seiner selbst
Ubernommen Wertvorstellungen wahrgenommen willen verfolgt
Motivations- extrinsische introjizierte identifizierte intrinsische
modus Motivation Motivation Motivation Motivation
Qualitat der nicht selbstkonkordant/ selbstkonkordant

Zielintention fremdkontrolliert

autonom

Abbildung 3-1: Das Selbstkonkordanz-Kontinuum (in Anlehnung an Ryan & Deci, 2002, S. 16)
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Selbstkonkordanz x
Zielerreichung

'

Selbst- hhalti bedurfnisbe- Veranderung
- nachnatiee Zielerreichung —> friedigende —>  des Wohl-
konkordanz Anstrengung Erfahrung e o

Abbildung 3-2: Das Selbstkonkordanz-Modell (adaptiert nach Sheldon & Elliot, 1999, S. 483)

konkordanten Zielen, da eigene Bediirfnisse
befriedigt werden. Dadurch profitiert auch das
Wohlbefinden bei selbstkonkordanten Zie-
len mehr. Dieses erhohte Wohlbefinden wiede-
rum unterstiitzt die Aufrechterhaltung einer
sportlichen Aktivitdt (Gunnell et al., 2014;
Schmid, Gut, Schorno, Yanagida & Conzel-
mann, 2021).

3.2 Sportbezogene Motive und
Ziele vom Jugend- bis ins
héhere Erwachsenenalter

Zwar wird angenommen, dass Motive und Zie-
le mittelfristig stabil sind; was uns antreibt,
sportlich aktiv zu sein, kann sich im Laufe un-
seres Lebens aber dennoch dndern. Nachfol-
gend erldutern wir, warum es zu einem Wan-
del kommen kann (Kapitel 3.2.1) und wie er
konkret aussieht (Kapitel 3.2.2 und Kapi-
tel 3.2.3).

3.2.1 Entwicklungsperspektive

Dass sich Ziele tiber die Lebensspanne verin-
dern, wird in der Literatur haufig mit folgenden
zwei Punkten begriindet: Erstens wandeln sich
Individuen aufgrund von Reifungs- und Alte-
rungsprozessen von der Geburt bis ins hohe Al-
ter in psychologischer (z.B. Identititsfindung
im Jugendalter), korperlich-motorischer (z.B.
Abnahme der Kraft im hoheren Erwachsenen-
alter) und sozialer Hinsicht (z.B. Aufbau einer
positiven, tragfihigen Beziehung zum eigenen
Kind im mittleren Erwachsenenalter; Bruns-
tein, Maier & Dargel, 2007; Havighurst, 1972).

Durch diese Entwicklungen andern sich auch

die Themen, Anforderungen, vorhandenen

Ressourcen und sozialen Rollen des Individu-

ums (Backes & Clemens, 2008; Brunstein et al.,

2007). Zweitens wandeln sich die Ziele aufgrund

verschiedener Lebensereignisse (Filipp & Ay-

manns, 2018). Individuen erleben zum einen
normative Lebensereignisse, die mit grofler

Wahrscheinlichkeit in einer bestimmten Alter-

sphase auftreten (z.B. Ubergang vom Berufs-

alltag in die Rente). Zum anderen konnen sie
mit nicht normativen Lebensereignissen kon-
frontiert werden, die unerwartet geschehen

(z.B. eine schwerwiegende Erkrankung).
Wenn wir davon sprechen, dass sich die

sportbezogenen Motive und Ziele verdndern,

dann beziehen wir uns dabei nicht nur auf die

Zielinhalte, die mehr oder weniger wichtig

sein konnen, sondern auch auf die Zielorien-

tierung:

 Zielinhalte: die Griinde, warum jemand
sportlich aktiv ist oder zukiinftig sein moch-
te (z.B. Gewichtsreduktion, Stressabbau);

« Zielorientierung: die Ausrichtung eines Ziels
auf den Gewinn und das Wachstum (z.B.
durch Sport seine Gesundheit verbessern
wollen; sogenannte Annédherungsziele), den
Erhalt des aktuellen Funktions- oder Fertig-
keitsniveaus (z.B. durch Sport gesund blei-
ben wollen; sogenannte Aufrechterhaltungs-
ziele) oder das Vermeiden von Verlusten
(z.B. durch Sport Erkrankungen vermeiden
wollen; sogenannte Vermeidungsziele; Eb-
ner, Freund & Baltes, 2006).

Was zeichnet nun einzelne Altersabschnitte
aus? Nachfolgend nehmen wir die Besonderhei-
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ten des Jugend- bis hoheren Erwachsenenalters

genauer unter die Lupe:

«  Jugend- und friihes Erwachsenenalter zwischen
14 und 34 Jahren:
Individuen in diesem Alter sind haufig da-
mit beschiftigt, vertrauensvolle Beziehun-
gen mit Gleichaltrigen aufzubauen und zu
festigen, eine eigene Identitit zu entwi-
ckeln, Unabhingigkeit zu erlangen und be-
ruflich Fuff zu fassen (Freund & Nikitin,
2018; Weichold & Silbereisen, 2018). In der
Regel ermoglichen die biologischen Voraus-
setzungen und die vorhandenen Ressour-
cen, dass Menschen im Jugend- und fri-
hen Erwachsenenalter ihr Funktions- und
Fertigkeitsniveau steigern konnen. Dem-
entsprechend verfolgen die Individuen in
dieser Altersgruppe iiberwiegend Annihe-
rungsziele (Ebner et al., 2006).

» Mittleres Erwachsenenalter zwischen 35 und
64 Jahren:
In diesem Alter richtet sich die Aufmerksam-
keit der Individuen haufig auf die eigene Fa-
milie. Das Aufziehen der Kinder muss mit der
beruflichen Karriere vereinbart werden, wo-
bei mit zunehmendem Alter diese Doppelbe-
lastung geringer wird (Freund & Nikitin,
2018). Aufgrund der oftmals eingeschrénkten
zeitlichen Moglichkeiten verfolgen die Perso-
nen im mittleren Erwachsenenalter neben
Anndherungs- vermehrt auch Aufrechterhal-
tungs- und Vermeidungsziele (Ebner et al.,
2006).

» Hoheres Erwachsenenalter ab 65 Jahren:
Fiir Individuen in diesem Alter riickt zuneh-
mend das Thema der Erhaltung der Gesund-
heit und der kognitiven Leistungsfahigkeit
ins Zentrum (Lindenberger & Schifer,
2008). Altere Menschen verfiigen in der Re-
gel iiber weniger kognitive und korperlich-
motorische Ressourcen und haben eine ge-
ringere noch vorhandene Lebenszeit. Fiir sie
ist es schwieriger, neue Entwicklungsgewin-
ne zu erzielen, weshalb Anniherungsziele
im Vergleich zum jungen und mittleren Er-
wachsenenalter deutlich zurtickgehen. Die

Aufrechterhaltungs- und Vermeidungsziele
bleiben im Vordergrund (Ebner et al., 2006).

3.2.2 Sportbezogene Motive und Ziele
im mittleren Erwachsenenalter

Die zuvor beschriebenen Besonderheiten der
einzelnen Altersabschnitte machen deutlich,
dass Motive und Ziele altersspezifisch betrach-
tet werden miissen. Es konnte nicht nur sein,
dass die Motive und Ziele je nach Alter unter-
schiedlich wichtig sind, sondern auch, dass ein-
zelne Themen nur in einem gewissen Altersab-
schnitt auftauchen.

Tabelle 3-1 gibt eine Ubersicht iiber die Moti-
ve und Ziele vom Jugend- bis ins hohere Erwach-
senenalter (Gut et al., 2019; Lehnert et al., 2011;
Schmid, Molinari, Lehnert, Sudeck & Conzel-
mann, 2014). Schauen wir uns zunichst die Be-
weggriinde von Personen im mittleren Erwach-
senenalter genauer an. Wir starten damit, weil
mit dieser Personengruppe die umfassendsten
Studien durchgefiihrt wurden. Ausgehend von
ihren Motiven und Zielen werden wir dann den
Blick einerseits auf das Jugend- und friihe Er-
wachsenenalter und andererseits auf das hohe-
re Erwachsenenalter richten. Fragt man Men-
schen zwischen 35 und 64 Jahren, warum sie
Sport treiben bzw. warum sie Sport treiben wiir-
den, ergeben sich folgende Motive und Ziele:
 Kontakt im/durch Sport:

Einige Personen treiben aus sozialen Griin-

den Sport. Entweder mochten sie mit ihren

Bekannten sportlich aktiv sein und dadurch

Freundschaften pflegen oder sie wollen durch

den Sport neue Personen kennenlernen.
»  Wettkampjf/Leistung:

Ein weiteres mogliches Motiv und Ziel ist, dass

manche Personen sich im Sport gerne mit an-

deren messen und im Wettkampf aufblithen.

Zudem kann das Steigern der eigenen Leis-

tung ein Beweggrund zum Sporttreiben sein.
« Figur/Aussehen:

Einige Menschen mochten durch den Sport

ihr Korpergewicht reduzieren oder grund-

satzlich ihr Aussehen verbessern.
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Tabelle 3-1: Ubersicht zu den sportbezogenen Motiven und Zielen vom Jugend- bis ins héhere Erwach-
senenalter basierend auf dem Berner Motiv- und Zielinventar (Gut et al., 2019; Lehnert et al., 2011;

Schmid et al., 2018; Schmid et al., 2014)

Jugend- und frithes
Erwachsenenalter
(14—34 Jahre)

(35—-64 Jahre)

Kontakt im/durch Sport
Wettkampf/Leistung

Ablenkung/Stressabbau

Mittleres Erwachsenenalter

Kontakt im/durch Sport
Wettkampf/Leistung

Ablenkung/Stressabbau

Hoheres Erwachsenenalter
(65+ Jahre)

Kontakt im/durch Sport
Wettkampf/Leistung

Stimmungsregulation

Aktivierung/Bewegungsfreude*

Figur/Aussehen Figur/Aussehen

Fitness Fitness/Gesundheit**
Gesundheit
Asthetik Asthetik

Risiko/Herausforderung

Figur/Aussehen

Alltagskompetenz/Gesundheit

Positive Bewegungs-
erfahrungen (Asthetik)

Kognitive Funktionsfahigkeit

Anmerkung: * Die Dimension ,Aktivierung/Bewegungsfreude® wird in neueren BMZI-Versionen nicht mehr explizit
differenziert. ** Die Dimension ,Fitness/Gesundheit”wird in neueren Versionen in die zwei eigenstandigen Dimen-

sionen ,Fitness"und ,Gesundheit” aufgeteilt.

+ Ablenkung/Stressabbau:
Negative Emotionen wie Stress, Arger und
Gereiztheit abzubauen sowie sich von Prob-
lemen abzulenken, stellt fiir manche Men-
schen ein weiteres Motiv und Ziel zum Sport-
treiben dar.

o Aktivierung/Bewegungsfreude:
Einige Personen treiben Sport, weil sie sich
dadurch aktiv erholen mdchten und positive
Emotionen erleben konnen.

« Fitness/Gesundheit:
Menschen treiben Sport, weil sie ihre Fitness
steigern und ihre korperliche Gesundheit
verbessern mochten.

o Asthetik:
Schliefilich treiben einige Personen Sport,
weil sie schone, harmonische Bewegungen
erleben mochten. Bei diesem Motiv und Ziel
geht es nicht darum, dass andere Personen
die Bewegung dsthetisch einschitzen, son-
dern motivierend ist hier das eigene Bewe-
gungsempfinden.

3.2.3 Sportbezogene Motive
und Ziele im Jugend- und
friiheren Erwachsenenalter
sowie im hoheren
Erwachsenenalter

Im Vergleich zu Personen im mittleren Erwach-

senenalter kommt bei Jugendlichen und jungen

Erwachsenen ein weiterer Beweggrund hinzu:

Menschen in diesem Alter suchen ofter nach

riskanten Situationen und neigen dazu, neue,

unbekannte Dinge auszuprobieren und ihre

Grenzen auszuloten (Michaud et al., 2006;

Rodham et al., 2006; Pharo et al., 2011).

* Risiko/Herausforderung als spezifisches Mo-
tiv und Ziel fiir das Jugend- und frithe Er-
wachsenenalter: Das Erleben von riskanten
und herausfordernden Situationen kann ein
Motiv zum Sporttreiben sein. Sportaktivita-
ten bieten die Moglichkeit, neue Situationen
auszuprobieren und den eigenen Mut zu tes-
ten.
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Bei Personen im hoheren Erwachsenenalter
erfiahrt das vorangehend beschriebene Motiv
und Ziel Fitness/Gesundheit des mittleren Er-
wachsenenalters ebenfalls eine leichte inhalt-
liche Anpassung. Weil sich mit zunehmendem
Alter die korperliche Leistungsfahigkeit (z.B.
Kraft, Gleichgewichtsfihigkeit; Granacher,
Mechling & Voelcker-Rehage, 2018) typischer-
weise reduziert, sind dltere Menschen in ihren
Alltagsaktivititen und der sozialen Teilhabe
hiufig eingeschrankt und das Sturzrisiko ist er-
hoht. Sportaktivitaten konnen helfen, diesen
korperlichen Einschriankungen entgegenzu-
wirken, und die Selbststindigkeit im Alltag
fordern.

« Alltagskompetenz/Gesundheit als spezifi-
sches Motiv und Ziel fiir das hohere Erwach-
senenalter: Fiir Personen im hoheren Er-
wachsenenalter stellen die Mobilitdt und
Aufrechterhaltung der Selbststindigkeit im
Alltag ein weiteres Motiv und Ziel dar, sport-
lich aktiv zu sein.

Im Vergleich zum Motiv Fitness/Gesundheit fo-

kussiert Alltagskompetenz/Gesundheit starker

den Erhalt korperlicher Funktionsfihigkeit (Eb-

ner et al., 2006), um das alltigliche Leben im

hoheren Erwachsenenalter bewiltigen zu kon-

nen.

Im hoheren Erwachsenenalter kommt ein
weiterer Beweggrund hinzu, der damit zu tun
hat, dass in diesem Alter nicht nur die korperli-
che Fahigkeit abnimmt, sondern auch das Denk-
vermdgen (z.B. Informationsverarbeitungsge-
schwindigkeit, Arbeitsgedichtnis). Regelmafige
Sportaktivitaten fordern die kognitive Leistungs-
fahigkeit (Falck, Davis, Best, Crockett & Liu-Am-
brose, 2019; Northey, Cherbuin, Pumpa, Smee &
Rattray, 2018). Zudem schwichen sie die nega-
tiven Effekte neurokognitiver Erkrankungen wie
Demenz auf die kognitive Leistungsfdhigkeit ab
(Balbim et al., 2022).

* Kognitive Funktionsfihigkeit als spezifisches
Motiv und Ziel fiir das hohere Erwachsenen-
alter: Ein moglicher Grund, im hoheren Er-
wachsenenalter Sport zu treiben, ist, das

Denkvermogen aufrechtzuerhalten und
geistig fit zu bleiben.

3.2.4 Diagnostik sportbezogener
Motive und Ziele liber die
Lebensspanne

Wie werden nun die Motive und Ziele im Sport
erhoben? Die in Tabelle 3-1 dargestellten Di-
mensionen basieren auf dem Berner Motiv
und Zielinventar (BMZI), das fiir die drei un-
terschiedlichen Altersgruppen entwickelt wur-
de.

Die Einstiegsfrage des Fragebogens lautet:
,Warum treiben Sie Sport?“ bzw. ,Warum wiir-
den Sie Sport treiben?”. Danach miissen alle
aufgelisteten Aussagen bewertet werden (vgl.
Tabelle 3-2). Die Teilnehmenden geben ihre
Antwort auf einer fiinfstufigen Likert-Skala von
1 ,trifft iberhaupt nicht zu“ bis 5 ,,trifft vollig
zu“ an. Von den Testleitenden gibt es keine zu-
satzlichen Instruktionen. Die Bearbeitungszeit
betragt im Durchschnitt fiinf bis acht Minuten.
Je nach Altersklasse sind die Aussagen etwas
unterschiedlich. Die entwickelten Fragebogen
fiir das (1) Jugend- und frithe Erwachsenenal-
ter (vgl. Anhang 1), (2) das mittlere Erwachse-
nenalter (vgl. Anhang 2) und (3) das héhere Er-
wachsenenalter (vgl. Anhang 3) sind online und
als Papierversion verfligbar (vgl. https://bmazi.
ispw.unibe.ch).

Die Giite der unterschiedlichen BMZI-Versi-
onen wurde umfassend iiberpriift. So konnte
z.B. nachgewiesen werden, dass die Fragebo-
gen das Konstrukt genau messen (Validitét; Gut
et al., 2019; Lehnert et al., 2011; Schmid et al.,
2014). Weiter zeigte sich, dass bei zweimaliger
Messung innerhalb von mehreren Wochen oder
Monaten die Motive und Ziele von Personen
ahnlich bleiben (Retest-Reliabilitit; Gut et al.,
2018, 2019), was die theoretisch angenomme-
ne mittelfristige Stabilitit des Konstrukts besta-
tigt (vgl. Kapitel 3.1).

Um das BMZI auszuwerten, wird fiir jeden
Motivbereich der Mittelwert aus den dazu ge-
horenden Items gebildet:
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Beispiel Mittelwertberechnung fiir das
Motiv und Ziel ,,Kontakt“ mit den fiinf
Items:

Mittelwert Kontakt = (kon1 + kon2 + kon3 +
kon4 + konb) /5

Die Mittelwerte jedes Motivbereichs werden in
Form eines Liniendiagramms als Profil darge-
stellt (vgl. Abbildung 4-4 in Kapitel 4.3). Mit der
Darstellung dieses Motivprofils kann die Be-
deutsambkeit einzelner Motive und Ziele auf ei-
nen Blick erkannt werden.

Folgende Punkte sind bei der praktischen
Durchfiihrung der Befragung zu beachten:
« Fiir alle Altersgruppen:

- Das Motiv und Ziel Asthetik kann als Be-
griff schwer verstindlich sein. Da-
her kann eine nihere Beschreibung von
Asthetik helfen, das Motiv und Ziel bes-
ser zu verstehen. Beispiele dafiir wa-
ren das Bewegungsgefiihl bei einem ge-
lungenen Tennisaufschlag oder einem
Salto sowie bei regelmifiigen Bewe-
gungsabladufen, wie beim Joggen oder Ski-
fahren.

- Zudem wird Asthetik hiufig nur mit Tanz
als Sportaktivitat assoziiert. Daher konnen
weitere Beispiele aus anderen Sportaktivi-
taten helfen, dieses Motiv und Ziel voll-
umfinglicher zu verstehen.

+ Spezifisch bei Menschen im hoéheren Er-
wachsenenalter ist zu beachten, dass:

- die Schriftgrofle gentigend grofd ist,

- idealerweise beim Ausfiillen eine weitere
Person fiir Riickfragen anwesend ist,

- etwas mehr Zeit, ca. 10-15 Min., fiir das
Ausfiillen des Fragebogens eingeplant
wird,

- beider Skala samtliche Antwortoptionen,
eine Beschriftung haben: ,nicht®, ,we-
nig“, ,mittelmaRig“, ,ziemlich“ und
,sehr.

3.2.5 Empirische Befunde zur
Verdnderung der sportbezogenen
Motive und Ziele lUiber die
Lebensspanne

Im BMZI sind vier Motive und Ziele im Sport
iiber alle Altersklassen hinweg identisch und
lassen darum einen direkten Altersvergleich zu:
Kontakt im/durch Sport, Wettkampf/Leistung,
Figur/Aussehen und Asthetik. Die in Abbil-
dung 3-3 (S. 30) ersichtlichen Befunde basieren
auf der Befragung von insgesamt 13140 Perso-
nen (Jugend- und junges Erwachsenenalter:
n =936, M., = 19,8 Jahre, 58 % Frauen; mittle-
res Erwachsenenalter: n = 11786, M. = 47,6,
66% Frauen; hoheres Erwachsenenalter:
n = 415, My, = 72,59, 61% Frauen). Es zeigt
sich, dass die vier Motive und Ziele abhangig
von der Altersgruppe unterschiedlich wichtig
sind. Wihrend Jugendliche und altere Erwach-
sene den Kontakt im und durch Sport im Durch-
schnitt als mittelmdflig wichtig einschatzen,
beurteilen Personen im mittleren Erwachse-
nenalter dieses Motiv und Ziel als etwas weni-
ger bedeutsam. Die Wichtigkeit, sich mit ande-
ren zu messen und seine individuelle Leistung
zu verbessern, nimmt iiber die Lebensspanne
konstant ab und ist fiir Personen im hoheren Er-
wachsenenalter nicht mehr zentral. Durch
Sport seine Figur und sein Aussehen zu verbes-
sern, ist sowohl fiir Jugendliche als auch fiir Per-
sonen im frithen und mittleren Erwachsenenal-
ter wichtig bis sehr wichtig. Hingegen verliert
dieses Motiv im hoheren Erwachsenenalter an
Bedeutung. Die Wichtigkeit von &sthetischen
Bewegungserfahrungen nimmt mit zunehmen-
dem Lebensalter konstant zu.

3.2.6 Empirische Befunde zum
Zusammenhang der sportbezogenen
Motive und Ziele mit der
Selbstkonkordanz

In Kapitel 3.1 haben wir bereits thematisiert,
dass die sportbezogenen Motive und Ziele eine
unterschiedlich starke Ich-Nihe aufweisen. In

Dieses Dokument ist nur fiir den personlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfiltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Julia Schmid; Vanessa Gut; Nina Schorno; Gorden Sudeck; Achim Conzelmann: Welcher Sport fiir wen? (9783456856841) © 2024 Hogrefe Verlag, Bern.

27



3 Sportbezogene Motive und Ziele

28

usiynd
nz yuuedsadue Jagiuam yoiw wn

‘un3 nz }e%31sojaidiaug
aulow ua3ed semis wn

‘ua1yny4 nz usgejyosagiopalu
J981uam yolw wn

‘usneqnzge ssaJis wn

"usydlaJla nz 9)alz ayoljods wn

"U8SSAW NZ UsJBPUE JIW YoIw wn

"aymaine Jdwesiam Wi Yol J1op
ungi4 Jaulow us8am
‘uswiyaunzqe wn

‘uaJalingal NZ JYdIMaKL) ulow wn

‘usuJs|NZUBUUDY
UBYISUS|\ yainpep wn

‘usuuIMag nz spunal
anau 310dg uap yainp wn

'Ul9s NZ uswwesnz
BI1ese8 usispue 3w wn

‘uswyauJiaiun
nz addnug Jauis ul semia wn

"uayjel
Nz ajuueag/apunaid 1agep wn

J19))euauasyoemis saiayoH

(7102 "1e 32 PIWYDS L LOZ "1 38 HauyaT 60z "1 38 D) [ZING SOp 8)81Z pUn 8AIN0N UsU|azule Jap SWa)| 81p Jaqn 1ydisiad() :Z-€ o119qeL

uole|ngal
-sgunwwns

Sunisie
/4dwey
-19M

uayassny
/4n314

PleIUOY
usuois
-uswip
-AIION

‘uayue} nz 81d48uUg Snau wn

‘Bun3amag
Jap ue apna.4 sne wajje JoA

‘usuuedsius nz yolw wn

"9y Us)ge uswa|qoid
UaJapue UOA 0S Ydlw Yoi 119

"usupio
nz jdoy Wi uayuepar auldw wmn

‘uaneqnzqe
118y3z1848H pun Jagly wn

‘usneqnzge ssaJl1g W
'S)9Z3UdAIBN Sap uaam
‘usydla.1id Nz 81817 ayd1ods wn
"U9SSaW NZ UdJBPUE JW YdIW wpn
"aynigine Jdwesiispm wi Yol 1opm
ngdi4 Jaulaw ua8ap
‘uswiyaunzqge w

‘uaJalingas NZ JYoIMan ulew wn

*usUJIBNZUBUUDY
USYISUB\ ydoinpep wn

‘usuuIMag nz apunai4
anau 340dg uap yainp wn

*ules Nz uswwesnz
BI1ese8 usispue 1w wn

‘uswiyauJaiun
nz addnug Jauis ul semis wn

‘uayjeul
Nz ajuueyag/apunaid 19gep wn

J9))euauasyoemi saIalHN

ap
-naijsgung
-amag
/3unJaInyy

neqge
-ssallg
/3unyuaqy

Sunisien
/3dwey
-11oM

uayassny
/4n8i4

PleIuOYy
usuols
-uawip
-AROW

"9)us|ge uswalqoid
UaJapuE UOA 0S Ydiw Yoi 1Iapy

‘usaupJo
nz jdoy| Wi usyuepar) auldw wn

‘usneqgnzqe
118Y3ziaien pun Jadly win

‘uaneqnzqe ssaJ3S W

*uayolaJia nz 8)alz ayolj}ods wn

*U8SSaW NZ UBJIBPUE 1IW YoIW W

"aynigne Jduwresizapm wi yol 1o
n14 Jaulow ua8am
‘uswiyasunzge wn

"usJalngal Nz 1YoIMay uleW wn

‘usauJanzusuuay
USYISUSIA Yd4npep wn
‘usuuIMag nz apunal4
anau Jo0dg usap yaunp wn

"ules Nz uswwesnz
B119s08 usispue 3w wn

‘uswyauJiaijun
nz addnuy Jaula ul semis wn

‘usyall
Nz ajuuexag/epunald 1agep wn

J18}jeuUsuasyoemis
saynJy pun Jayjepuasnp

neqqe
-ssang
/8unyjua|qy

Sunision
/4dwey
-1oM

uayassny
/4n3i4

PjeIUOY
uauois
-uawip
-AIROI

Dieses Dokument ist nur fiir den personlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfiltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Julia Schmid; Vanessa Gut; Nina Schorno; Gorden Sudeck; Achim Conzelmann: Welcher Sport fiir wen? (9783456856841) © 2024 Hogrefe Verlag, Bern.



29

3.2 Sportbezogene Motive und Ziele vom Jugend- bis ins hhere Erwachsenenalter

‘uaJslulesy
Nz SIUlYOBPaL) UldW W

"uaqIe)q Nz 314 313stes win

"usjeyts

nz Jex3iyepusQ sulew wn
‘usyoew nz uaguniyeyy
ayolledigy swysusdue wn

‘3un3amag
J8p Ue 8pnal4 sne wajje Jop

‘uaga)ia nz 1odg wi dungdamag
usyolyosuaw Jap UBYuQyosg
alp ‘19119480 9pnal- Jiw S8 |19\

'39391q usgungamag augQyos
103 18X yoN3QN 81p 1w Hods 118

‘usyjey nz gunsseyion
J91n3 yoI)dadioy ul yoiw wn

"uaqIa)q
Nz jiqow yonladioy Seny wi wn

‘uayJimnzuagagius
uspJamyosag usyoijiadioy wn

"UsUUQY NZ Us8aMaglJo}
Jayals Se1)y Wi yolw wn

‘usyeyss nz ey
w1 318X 31puE3ISISq|es dulew win

Ja)jeusuasydemiy saiayoH

HexBiyey
-suoIpun4
aA13uU3oy

(nsyasy)
uaguni
-yepasdund
-amag
aAINISOd

1aypunsan
/Zua}
-adwoy
-sgely
uauois
-uswip
-A13ON

‘uaga)ts nz 1odg wi undamag
usyolyosuaw Jap HUBYuQyosg
alp ‘1811949 9pnal- Jiw S8 |19\
"19301q usdundamag auQyos

04 1181YoNSQIN B1p J1w 310dS 119
*ul8s Nz 31 wn ‘waije JoA
‘us1jey nz unsseyian

J83ng yonadigy ur yorw wn
*un3 nz ssau3l4 aydijJadioy
aulaW JNJ SEMIS WN ‘Wa]|e JOA
‘uaydimnzuagagdiua
uspJamyosag usyoliadioy wn
‘uspunJy

uaydlj3Iaypunsag sne waj)je JoA
"Ulassaglan

Nz puelsnzsliaypunsan
uaulaW WN ‘Wa)e JoA

Ja)eusuasyoemis saianiN

NeyIsy

ssaull4

aypunsen

usuols
-uawip
-AIOWN

*U81883 NZ JN|A UBUIBW W

"puIS 110AZI84 yoIuw
1nj UsuUOIIBNUS BIUBYSH |IBM

Bunuap
-lojsnetsH
‘usfem nz semia wn /0M1s1y
‘usqga)le
nz ua3undamag auQyos wn
"19391q usBungdamag auQyos
04 181 YONSQN 1P J1W 110dS 119 Allsyisy
*ules Nz 314 win ‘wale JoA
‘usljey nz 3unssepsp
491n3 yorJadigy ul yoiw wn
*un3 Nz ssaull4 ayoijdadioy
aulaW JNJ SEMIS WN ‘Walje JOA ssaull
‘uayJimnzuagagiua
uspJamyosag usyoljdadioy wn
‘uspuniy
usyoljH|ypunsal sne wajje Jop
‘uJossaqlan
Nz puelsnzsiiaypunsar
usulaW Wn ‘waje oy Haypunsaen
uauols
Ja)jeusuasysemiy -uawip
saynJy pun Jayjepuagnp -AION

Sunzyesiio4 :z-g an19qeL

Dieses Dokument ist nur fiir den personlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfiltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Julia Schmid; Vanessa Gut; Nina Schorno; Gorden Sudeck; Achim Conzelmann: Welcher Sport fiir wen? (9783456856841) © 2024 Hogrefe Verlag, Bern.



30

3 Sportbezogene Motive und Ziele

Anlehnung an die Uberlegungen von Sheldon
und Elliot (1999) sollten zweckzentrierte Moti-
ve und Ziele eher mit dem extrinsischen und
introjizierten Motivationsmodus zusammen-
hangen. Demgegeniiber sind von tétigkeitszen-
trierten Motiven und Zielen eher Zusammen-
hange mitdemintrinsischen Motivationsmodus
zu erwarten. Ob sich diese theoretisch ange-
nommenen Verbindungen auch in der Empirie
zeigen, wurde anhand der Daten von 2358 Per-

sonen {iberpriift. Die in Abbildung 3-4 ersicht-
lichen Balken stehen fiir die Starke der Zusam-
menhénge zwischen einzelnen Motiven und
einzelnen Motivationsmodi. Der Korrelations-
koeffizient, der in der y-Achse abgetragen ist,
kann Werte zwischen —1und 1 annehmen. Wer-
te kleiner als null stehen fiir einen negativen
Zusammenhang, Werte grofier als null fiir ei-
nen positiven. Es zeigt sich theoriekonform,
dass Personen, denen die titigkeitszentrierten
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Abbildung 3-3: Altersunterschiede in vier ausgewahlten Motiven und Zielen
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Abbildung 3-4: Zusammenhang zwischen sportbezogenen Motiven und Zielen und den Motivations-
modi der Selbstkonkordanz

Anmerkung: °Motivdimensionen des urspringlichen Berner Motiv- und Zielinventars, die in der neueren Version
nicht mehr explizit ausdifferenziert werden; *Motivdimension und Werte spezifisch fir das Jugend- und friihe Er-
wachsenenalter; **Motivdimension und Werte spezifisch fur das hohere Erwachsenenalter.
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3.2 Sportbezogene Motive und Ziele vom Jugend- bis ins hhere Erwachsenenalter

Motive Aktivierung/Bewegungsfreude, Asthe-
tik oder Wettkampf/Leistung wichtig sind, eine
hohe intrinsische Motivation haben. Hingegen
besitzen Personen, die aus einem zweckzent-
rierten Grund, wie Figur/Aussehen, Sport trei-
ben, eine hohere introjizierte und extrinsische
Motivation. Ein Ergebnismuster, das sich hier,
aber auch in anderen Studien immer wieder

zeigt, ist, dass gesundheitsorientierte Motive
und Ziele wie Fitness/Gesundheit oder Fit-
ness/Alltagskompetenz hoch mit dem identifi-
zierten Motivationsmodus assoziiert sind. Die
positiven Effekte des Sporttreibens auf die kor-
perliche Verfassung werden als personlich
wichtig eingestuft und im eigenen Wertesys-
tem verankert.
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