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Inter-individuelle Variabilitat des Befindens im Verlauf
von Freizeit- und Gesundheitssportprogrammen

» Universitatssport fur Angestellte (n = 110 aus 5 Programmen)
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(Sudeck & Conzelmann, 2014, in Druck)
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Gliederung

* Einstieq:
Inter-individuelle Unterschiede im Befinden bei Sportaktivitat

* Motivationspsychologischer Hintergrund: Motivation # Motivation
* Individuelle Motivationslage: Person # Person
(Differenzielle Perspektive)

» Motivbasierte Passung von Sportprogrammen
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Sportpartizipation: Drei Ebenen der Motivation
(Ingledew et al., 2009)

Lebensziele Motive fur Verhaltens- Sport-

Sportteilnahme regulation/ partizipation
Motivationsmodus

A fremdkontrolliert
external ] nicht selbstbestimmt
,Not all personal goals are personal®
(Sheldon & Elliot, 1998) _ . nicht
Introjiziert ] selbstkonkordant

identifiziert ] selbst-integriert
selbst-konkordant

intrinsisch ] autonom
VW selbstbestimmt

(Selbstdeterminationstheorie, Deci & Ryan, 1991)
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Sportpartizipation: Drei Ebenen der Motivation
(Ingledew et al., 2009)

: . Verhaltens- Sport-
Lebensziele Motive far regulation/ POt
Sportteilnahme e partizipation
Motivationsmodus
( N . 42* i *
Beriihmtheit Soziale 26
Anerkennung external
& J 24* \
4 ) N\
p N -46* Aussehen/ . N, 01
positives /\ Gewicht | 49 \\
.| Image p 4 introjiziert ]\.94: AN
p \ .39* Stress- =~ Sport_
Gesundheit | management | aktivitat
\_ J h . e -
.65* Gesundheit/ identifiziert
Fitness 63*
Soziale 20* d
Beziehungen \ Soziale 37
Einbindung intrinsisch
Personliche i} Heraus-
' 43*
Entwicklung forderung
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Veranderungen Motivationsmodi bei Einsteigern in
Aktivitatsprogramme

» Herz-Kreislauf-/Fitnesstraining (3x/Woche)
oder taglich Gehen
° 4 Studlen N — 312 -0.8 -06 -04 -0.2 0.0 0.2 0.4 0.6

* 10-24 Wochen

e My - 23 bis 50 Jahre external .45 [

introjiziert - 0.20

Prozesse der §

Internalisierung von identifiziert - 0.40

Beweggriunden ]

Selbstkonkordanz 1 intrinsisch H 0.32

gepoolte Effektstarke d; nach Rodgers et al. (2010)
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Veranderungen Motivationsmodi im orthopéadischen

Reha-Sport

 gerategestitztes Krafttraining mit
Kostentibernahme; 6-7 Monate; 2x/Woche

* 40 Frauen, 21 Manner

* My er =42 Jahre Effektstarken dy,is
16 -14 -12 -1.0 -0.8 -06 -04 -02 00 02 04 06 08

external/introjiziert
-0.17

_ _ _ identifiziert Ry e ES N At Eety ey
[] eigenfinanzierte *1.1.46
Trainingsfortsetzung I B S R e M .
:'. keine L 0.03
- 4 Trainingsfortsetzung ~ 'Mtrinsisch P I i I

(n=9)

*p > .05; Sudeck & Hagemeyer, 2007
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Identifikation von Einflussfaktoren der
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TUBINGEN motivationalen Veranderungen

Beginn Reha-Sport Ende Reha-Sport
Monat O Monat 6-7

23*

Identifizierte
Motivation (T2)

Identifizierte
Motivation (T1)

A korperliche . Erfillte

Funktions- Gesundheits-
fahigkeit (SF-36) erwartungen

A psychische
Gesundheit Fachkompetenz

(SF-12)
Wahrnehmung
Trainingsleiter

Klima-/
Motivationsexperte

Intrinsische Intrinsische
Motivation (T1) A41* Motivation (T2)

Pfadanalysen (n =59); * p <.05; + p<.10
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Gliederung

* Einstieq:
Inter-individuelle Unterschiede im Befinden bei Sportaktivitat

* Motivationspsychologischer Hintergrund: Motivation # Motivation

* Individuelle Motivationslage: Person # Person
(Differenzielle Perspektive)

» Motivbasierte Passung von Sportprogrammen
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Frage: Passung zwischen Person und Sportaktivitat

«Welcher Sport
fur wen?»

Leitung:
Prof. Conzelmann
Prof. Sudeck

226 Berner Uni-Angestellte

Alter: 35-65 Jahre

Forderung: ESK
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Individuelle Sportliche
Handlungsvoraussetzungen Erscheinungsformen
Sportengagement Art und Inzenierung
e Aktuelles und habituelles der sportlichen
Sportverhalten Aktivitat
e Sportimtebansverlauf
Psychische Handlungs- Belastungsgestaltung
voraussetzungen * Intensitat
e Sportbezogene Motive, e Umfang
Ziele, Erwartungen
Korperiiciie, inotorische Sozialer Kontext
Merkmale e Grad der Anleitung
» Motorische Fahig- e Ubungsleiter-
keiten verhalten
e Korperliche e «Soziale Struktur»
Gesundheit/Krankheit innerhalb der Sport-

ici : ruppe
Basisinformationen giuph

zur Person
 Soziodemographischer
Hintergrund
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«Sport-Check»: Erhebung individueller
Voraussetzungen

Berner Motiv- und Zielinventar im Freizeit- und

Gesundheitssport: 7 Motiv- und Zielbereiche
(Lehnert, Sudeck & Conzelmann, Diagnostica, 2011)

Motiv-und = | |
Zieldiagnostik = ==
Interview  —
- " s ff-z-n !
sportmotorische — BE ¥, « SEEEEE
Tests L

« aktuelles Sportengagement (Mader et al., 2006)
« Sportaktivitat im Lebensverlauf

Testbatterie in Anlehnung an Bds et al. (2005):
Ausdauer, Kraft, Koordination, Beweglichkeit

schriftliche
Befragung

korperliche Gesundheit/Krankheit (selbstberichtet)
Motivationsmodi (extrinsisch, intrinsisch)
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Kontakt im Sport um mit anderen gesellig zusammen zu sein.
um etwas in einer Gruppe zu unternehmen.
um dabei Freunde/Bekannte zu treffen.

durch den Sport  um dadurch Menschen kennen zu lernen.
um durch den Sport neue Freunde zu gewinnen.

Wettkampf/Leistung weil ich im Wettkampf aufblihe.
um mich mit anderen zu messen.

um sportliche Ziele zu erreichen.
wegen des Nervenkitzels.

Ablenkun g/Stressab bau um Arger und Gereiztheit abzubauen.
weil ich mich so von anderen Problemen ablenke.

um Stress abzubauen.
um meine Gedanken im Kopf zu ordnen.

Figur/Aussehen um abzunehmen. |
um mein Gewicht zu regulieren.

wegen meiner Figur.

Gesundheit/Fitness um mich in korperlich guter Verfassung zu halten.
vor allem um fit zu sein.
vor allem aus gesundheitlichen Griinden.

Aktivierung/Freude um mich zu entspannen.
vor allem aus Freude an der Bewegung.

um neue Energie zu tanken.

Asthetik weil es mir Freude bereitet, die Schonheit der menschlichen Bewegung im Sport zu erleben.
weil Sport mir die Mdglichkeit fir schone Bewegungen bietet.
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Motivbefragung Berner Uni-Angestellte
(35-65 Jahre; Berner Motiv- und Zielinventar: BMZI)

Fitness/

el N N O O A

ldentiﬁka.tion typischer Motivprofile:
~Motivbasierte Sporttypen®

K (kPerson-orientierterAnsatz
ontakt

Ablenkung/ --- —_—
Stressabbau

Aktivierung/

Freude

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
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,Motivbasierte Sporttypen® im Freizeit- und Gesundheitssport

intrinsisch
»Zweckfrei” Aktiv-
Sportbegeisterte Erholer(innen
erholungssuchende
Sportler(innen)
kontaktfreudige
Sportler(innen)
(2) 16%
; figurbewusste i
| Asthet(inn)en Gesundheits-
sport

WWW . . figurbewusste
Spw. Unibe, cp,
Gesundheits-und
Clusteranalytische Verfahren; < Figurorientierte >
Sudeck, Lehnert, Conzelmann,
Z f Sportpsychologie 2011

Traditioneller
Sport

erholungssuchende
Fitnessorientierte

figurorientierte
Stressregu-
lierer(innen)

extrinsisch
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Motivbefragungen Mittleres Erwachsenenalter (>35 — 65)

Uni-Angestellte Schweizer
Bern Frauenlauf
(226 Akademiker und (1814 Frauen;

E-Balance
(1554 Personen

mit subjektiven

ohne Leistungs- Gewichtsproblemen)

sportlerinnen)

Nichtakademiker)

Landratsamt
Tubingen

(325 Uberwiegend
BlUroangestellte)
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,Motivbasierte Sporttypen® im Landratsamt Tubingen

,Zweckfrei”
Sportbegeisterte

erholungssuchende
Sportler(innen)

kontaktfreudige
Sportler(innen)

figurbewusste
Asthet(inn)en

intrinsisch

Aktiv-
Erholer(innen

Traditioneller
Sport

Gesundheits-
sport

erholungssuchende
Fitnessorientierte

figurbewusste
Gesellige
Gesundheits-und
Figurorientierte

figurorientierte
Stressregu-
lierer(innen

(3) 13%

(2) 15%

(1) 22%

extrinsisch
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,,Motivbasierte Sporttypen®“: Schweizer Frauenlauf
intrinsisch

(3) 16% .

»zweckfrei” Aktiv-
erholungssuchende
Sportler(innen)

2) 23%
kontaktfreudige
Sportler(innen)

figurbewusste
Asthet(inn)en

(1) 28%

Traditioneller
Sport

Gesundheits-
sport

erholungssuchende
Fitnessorientierte

figurbewusste
Gesellige

Gesundheits-und
Figurorientierte

figurorientierte
Stressregu-
lierer(innen)

extrinsisch
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Motivbasierte Sporttypen: (subjektive) Gewichtsprobleme
0 intrinsisch
<1% nzweckfrei” Aktiv- <1%
Sportbegeisterte
erholungssuchende
15
D
Sportler(innen)
13%
Asthet(inn)en

11%

Traditioneller
Sport

Gesundheits-
sport

erholungssuchende
Fitnessorientierte

2%
figurbewusste
Gesellige

Gesundheits-und 36%
Figurorientierte
figurorientierte
Stressregu- | 37%
ierer(innep

extrinsisch
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Gliederung

 Einstieq:
Inter-individuelle Unterschiede im Befinden bei Sportaktivitat

* Motivationspsychologischer Hintergrund: Motivation # Motivation
* Individuelle Motivationslage: Person # Person
(Differenzielle Perspektive)

» Motivbasierte Passung von Sportprogrammen
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Entwicklung mal3geschneiderter

Programme | ,Zame zwag*“
Sudeck & Conzelmann, Sportwissenschaft 2011

Body&(E)Motion
Reload & Relax
Aktiv & Erholt

ol

intrinsisch
Aktiv-
Erholer(innen

/ ,Zweckfrei”
Sportbegeisterte

erholungssuchende
Sportler(innen)

"’/\-
/ kontaktfreudige

~ Sportler(innen)

figurbewusste

Traditioneller Ksthet(inn)en

Sport

Gesundheits-
sport

erholungssuchende
Fitnessorientierte

figurbewusste
Gesellige

Gesundheits-und ) Kombination Ausdauer-
Figurorientierte und Fitnessaktivititen
rorient nach Méglichkeit im Freien

klein gehaltene Gruppe
TL eher im Hintergrund

extrinsisch
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Motivbasierte Passung: Programmspezifische

Befindensverlaufe
Aktiv & Erholt
R . i
% 5.5 5.5
Reload & Relax 5.0 5.0
S e C 7
xS 3 2 4° S 45
e _ N bl
»Zame zwag* c .QCJ
=== Q40 5 4.0
S e

w

&)

w

()
|

w
o
w
o

A W1 w2 E A W1 w2 E

e * P

Body&(E)Motion

Rall
72 =0.14% 72 =0.14%

Interaktion Kursart (5) x Zeit (4)
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Veranderungen Motivationsmodi bei Einsteigern
In die WSfW-Sportprogramm

Effektstarken d

Kazis

-0.8 -06 -04 -0.2 0.0 0.2 0.4 0.6 0.8

external * -0.43 _

introjiziert -0.22 -

identifiziert _ 0.49 *

intrinsisch F 0.39 *

Sudeck & Conzelmann, 2010
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Abschluss

Sport- und
bewegungsspezifische

Erfanhrungen ermdglichen,

gestalten, thematisieren

Individuelle Motivbindel
als ein Ansatzpunkt zur
Forderung von
Sportaktivitaten

und positiven Befinden

- zielgruppenspezifische
Sportangebote und
individuelle Beratung

mit Blick auf Gesundheit,
Wohlbefinden

und daruber hinaus!!

Individuelle
Handlungsvoraussetzungen

Sportengagement

e Aktuelles und habituelles
Sportverhalten

e Sport im Lebensverlauf

Psychische Handlungs-

voraussetzungen

e Sportbezogene Motive,
Ziele, Erwartungen

Korperliche, motorische

Merkmale

* Motorische Fahig-
keiten

e Korperliche
Gesundheit/Krankheit

Basisinformationen

zur Person

 Soziodemographischer
Hintergrund

Sportliche
Erscheinungsformen

Art und Inzenierung
der sportlichen
Aktivitat

Belastungsgestaltung
* [ntensitat
e Umfang

Sozialer Kontext

e Grad der Anleitung

e Ubungsleiter-
verhalten

® «Soziale Struktur»
innerhalb der Sport-

gruppe
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Kontakt:

Prof. Dr. Gorden Sudeck

Institut flr Sportwissenschaft

Bildungs- und Gesundheitsforschung im Sport
Wachterstr. 67, 72074 Tilbingen

Telefon: +49 7071 29-76039
gorden.sudeck@uni-tuebingen.de
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