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Zwischen Gesundheitsférderung und Lebensfreude
Motivation im Sport

Sporttreibende nennen als persdnlich wichtigste Motive:

Spals
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Bewegungsmangel-
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(Opaschowski, 2008)



Grunde fur Inaktivitat

Person
Physisch: Fitness, Gesundheit, Krankheit

Psycho-physisch: zu anstrengend

Psychisch: fehlende positive Erwartungen

Umwelt

Sozial: negatives Altersbild, fehlende soziale Unterstutzung
Okologisch: Beruf, Zeitmangel, fehlende Angebote
Historisch: ungunstige sportbezogene Sozialisation

(Schick, 1998)



Grundmodell der Motivationspsychologie
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|

® e Akluelle

Motivation

T

Situation
(potentielle Anreize)

(Rheinberg, 2002)



Aufgabenwahl von erfolgs- und misserfolgsmotivierten
Personen

« Zu schwierige Aufgaben -
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-=== Furcht vor Misserfolg

(Hansel et al., 2022)



Extrinsische und intrinsische Motivation
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(Deci, & Ryan, 2002)



Herausforderungen fir Ubungsleiterlnnen

Extrinsische Motivation 2 Intrinsische Motivation

* Leistungsruckmeldung (ehrlich, glaubwurdig, informativ: ,Du hast die
Ubung sehr gut durchgefuhrt®)

 Kompetenz des Feedbackgebers oder der Feedbackgeberin

» Leistungsrickmeldung bezieht sich nicht auf sozialen Vergleich
(z. B. ,Sehr gut — besser als die meisten anderen”)

* klare, spezifische und realistische Ziele

(Schuler, 2020)






Warnhinweise verfehlen ihre Wirkung
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Welche Motivationsanreize eignen sich im Training?




Gefuhl des Konnens

Jede gekonnte Bewegung
oder Aktion macht Spal}!

Gerade altere Menschen, die die Erfahrung des Nicht-
mehr-Kbnnens kennen, geniel’en jeden Fortschritt und
das Gefuhl etwas noch oder wieder zu konnen.
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yBewegt ALTER werden* |
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Spiele = SpaR & Konzentration - Entspannung (Ablenkung)

-> Motivation und dauerhafte Bindung

(Schwarz, & Schwarz, 2010)



Flow-Erlebnisse

Uberforderung

Unterforderung

Langeweile
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Fahigkeiten und Fertigkeiten

(Csikszentmihalyi, 1987)



Mehrperspektivitat

Trainings sollten so gestaltet werden, dass moglichst viele
sportpadagogische Perspektiven erlebt werden konnen.

(Kurz, 1992)



Didaktische Prinzipien

* Individualitat — Differenzierung
Ausdauer: THF, Walking - Jogging; Kraft: Wdh-Zahl, Hebel

» Anschaulichkeit — Bewusstheit

Muskelaktivitiat tasten; An-, Entspannung bewusst machen

+ Planmaliigkeit — Selbsttatigkeit
Wochentrainingsplan selbst fihren; ,Belohnung®
* Vielseitigkeit — Motivation

Abwechslung: Gruppe, verschiedene Bewegungsformen,
MNeues ausprobieren, ,Abenteuer”, Katharsis

(Schwarz, & Schwarz, 2010)



Einsteiger- und Dabeibleibermotive im Herzsport

GESUNDHEIT

gutes Einsteigermotiv
aber
schlechtes Dabeibleibermotiv

4

Erganzung durch andere Motive

-> Entwicklung multipler Motivmuster

(Schick, 1998)



Abwechslungsreiches
Bewegungstraining (Ausdauer, Kraft,
Koordination, Beweglichkeit) in der Gruppe

Empf. Trainingsaufbau:

« Aufwarmen

 Gymnastik
(Kraft, Koordination, Beweglichkeit)

 Ausdauer

 Spiel



('7[/\\) Sportmedizin Konzeption Herzsport i W1 s

Trainingsphysiologische Ebene Sportpadagogische Ebene
(Energieumsatz durch sportliche Aktivitat ca. 2000 (Gesundheitsorientierter Lebensstil)
kcal/Woche)

* Gesundheitsforderung 2>

Gruppentraining (Sporthalle) Gesundheitskompetenz bzw.
(Energieumsatz ca. 500 kcal/90 Min.) Handlungsféhigkeit

* Check-In: _Kontm”e Befinden, ggf' (Gesundheitswissen, -verhalten, Motivation
Blutdruck, arztl. Atteste zum eigenstandigen Training, ...)

« Dauerhafte Bindung (soziale und
psychische Aspekte, Motive,
Trainingsvielfalt, Dosierung, Spal}, Trainer-

« Aufwarmen: Aktivierung, Mobilisation

« Gymnastik: Kraftigung, Mobilisation, bzw. Ubungsleiterverhalten, ...)
Lockerung, Entspannung, koordinative *
Trainingsformen Didaktische Prinzipien

Individualitat — Differenzierung
Anschaulichkeit — Bewusstheit
PlanmaRigkeit — Selbststandigkeit
Vielseitigkeit — Motivation

* Ausdauer: Walking, Jogging

» Sportspiele: Prellball, Federball bzw.
Badminton, FuRballtennis, mod. Volleyball
bzw. Basketball, Bosseln, Walking-Ful3ball

—> Alltagsintegration der korperlichen
Aktivitat bzw. des Bewegungs-/
Trainingsprogramms




1. Motivation zu eigenem Handeln
,JKoharenzsinn“-> I[ch kann selbst was verandern!

2. Handlungsfahigkeit entwickeln

-> z.B. angeleitet Im Gruppentraining tben
-> eigenstandiges Training ermoglichen/ entwickeln

-> zusitzliche Beratung (Ubungsleiter, ggf. Arzt)!

Nt 4




Aufgabenbereiche

Training - Steigerung/ Erhaltung der korperlichen Leistungsfahigkeit durch
geeignete und diff. dosierte Ubungs-/ Trainingsformen

Kontrolle - Dosierungsuberwachung (,Alle im Blick®); individualisierte
Ubungsauswahl; Sicherheit z. B. Organisation (z. B. nicht innerhalb, sondern
im Kreis positionieren - ,Alle im Blick")

« Kognition - Wissensvermittlung uber Zusammenhange zw. Gesundheit und Sport
- Anleitung zu individuellem Sporttreiben
- Veranderung ungunstiger Lebensweisen (z. B. Rauchen)

Motivation - Positive Einstellung zu korperlicher Aktivitat
- Entwicklung sportbezogener Interessen und Motive

> Forderung der Handlungsfahigkeit der Teilnehmenden

(Matlik, & Unverdorben, 2014)



Aufwand und Zuganglichkeit




(Altere und Neuere) Trends

e Schrittzahler
 Fitnessarmbander inkl. Pulskontrolle

* Apps




Jeder Schritt und jede Aktivitat zahlt

Sportart Intensitat bzw. Energieverbrauch

schwere Person

Gehen

Walking

Nordic Walking

Jogging
Laufen

Radfahren

Schwimmen

Gymnastik

Haus- und
Gartenarbeiten

Tatigkeit (Kcal/h) fur eine 75 kg
2 -3 km/h 100 - 150
3 -4 km/h 150 — 200
6 —7 km/h 300 - 400
6 — 7 km/h 350 — 450
7 —8 km/h 500 — 600
9-10 km/h 650 — 750
15 - 20 km/h 300 - 500
20 — 25 km/h 500 - 700
1,5 -2 km/h 450 — 600
2 —2,5km/h 600 — 650
Mobilisieren 150 — 200
Kraftigen 250 - 350
Putzen 200 — 250
Rasenmahen 350 - 400

Ziel: 2000 kcal
Verbrauch pro
Woche durch
korperliche Aktivitat

(Schwarz, & Schwarz, 2010)



Trainingsplan

Name Monat Jahr
KW Datum Trainingsinhalte und kérperliche Dauer Intensitat Befinden Anstrengungsgrad Bewegungs-
Aktivitidten (min) (Puls/ km/h/...) :1 :2 :3 (Borg) Punkte
Wochen-
Punkte:
Borg-Skala
(6-20)
6
7 sehr sehr leicht
8 Wochen-
Punkte:
9 sehr leicht
10
11 recht leicht
12
Wochen-
13 etwas schwer Punkte:
14
15 schwer
16
17 sehr schwer Wochen-
Punkte:
18
19 sehr sehr schwer
Monats-
20 Punkte:

(Schwarz, & Schwarz, 2010)



Bewegungs-

1 Punkt |2 Punkte |3 Punkte |4 Punkte
Punkte

Walking 20 min | 40 min | 60 min | 80 min
Jogging 15 min | 30 min | 45 min | 60 min
Radfahren 30 min | 60 min | 90 min {120 min
Schwimmen | 20 min | 40 min | 60 min | 80 min
C"}ymnastlsche 45 min | 90 min
Ubungen
él,ltaﬁfl?ﬁtgﬁzft 60 min | 120 min
Gartenarbeit)

v Wochenziel sollten
mindestens 9
Punkte sein
Davon

aus den
Ausdauersportarten

(Schwarz, & Schwarz, 2010)
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