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VORWORT DES AUTORS ©

Die vorliegende Bachelorarbeit konnte auch den Titel ,,Eine Abhandlung iiber das Scheitern in
Theorie und Praxis* tragen. Scheitern wird meist negativ konnotiert und klingt immer nach
Misserfolg, Depression, Fehler. Im Blickwinkel der Piddagogik und Psychologie bedeutet das
Scheitern oder Fehlermachen aber nicht gleich Stagnation oder sogar ein Riickschritt, sondern wird
eher gesehen als wesentliche Keimzelle fiir Entwicklung und Fortschritt'. Dieser Blick kann ebenso
auf die Wissenschaft iibertragen werden. So wiren all die gescheiterten Forschungs-Projekte
eigentlich sehr kostbar fiir den wissenschaftlichen Fortschritt, da ja bekanntlich sehr gut aus Fehlern
gelernt werden kann. Es existiert wohl nur eine Dunkelziffer davon, wieviel ambitioniert gestartete
Projekte mit innovativen Ideen nicht einen gewiinschten Verlauf genommen haben und im
wissenschaftlichen Sumpf versunken sind. Es werden leider nur wenige davon publiziert. Eigentlich
schade. Wie dem auch sei, auch wenn dieses Projekt zunichst als gescheitert angesehen werden muss
und viele Teile davon unvermeidbar in diesem Sumpf versinken werden, sollen nun doch einige
Aspekte davon an der Oberfldache behalten und darauf gepriift werden, warum sie denn versunken
wiren. So gesehen ist der Ertrag aus der Analyse eines ,,Scheiterns® das Erfolgreiche bei dieser
Bachelorarbeit.

Ihre Denkhorizonte sind eher den Geisteswissenschaften zuzuordnen. Es sei darauf hingewiesen, dass
die Logik des Geschriebenen und die weitverzweigte Theorienverortung sicherlich nicht immer
einfach zu erfassen ist. Meine oftmals verschachtelte Schreibweise ist dabei nicht wirklich hilfreich.
Ich habe mir jedoch nahezu jeden Satz wohliiberlegt und zudem versucht, Sitze miteinander zu
verkniipfen, mit anderen Teilen der Arbeit in Beziehung zu setzen und Querverweise anzufiihren. Ich
befiirchte dennoch, dass die meisten Leser/innen diese Arbeit als Geschwafel abstempeln werden. Ich
bin aber doch sehr gespannt darauf, wie diese doch etwas ungewoOhnliche Abschlussarbeit am
Fachbereich Sport- und Bewegungswissenschaft rezipiert wird. Mit der Bitte um Nachsicht fiir meine
schlechte Zeitplanung hoffe ich aber zumindest auf eine Wiirdigung meines zeitlichen Aufwandes
dafiir, denn dieser hatte wirklich nichts mit den 12 ECTS-Punkten zu tun, welche normalerweise fiir
das Erstellen einer Bachelorarbeit im Studienplan vorgesehen sind. Die Griinde hierzu sind
vielschichtig verankert und nur im zeitlichen Prozess unter Beriicksichtigung personlicher
Lebensumstinde zu erschlieBen. Sie sollen nicht weiter diskutiert werden, denn was hilft eine
Rekonstruktion, wenn an dem Faktum nichts mehr gedndert werden kann? Ich mochte hier keine
Ausreden suchen.

Vielmehr mochte ich einen grofen Dank an Prof. Dr. Giinter Amesberger aussprechen, fiir die
Gewihrleistung der maximalen Entscheidungsfreiheit hinsichtlich der Erstellung meiner
Bachelorarbeit, fiir das, dass er mich einfach hat machen lassen. Vielen Dank geht zudem an Martin
fiirs Korrekturlesen, Julia fiir die bestdrkenden Diskussionen, Jana fiirs Englische und Emeline fiir
den schonen Raum. Danke. Wir sollten echt unsere Angst vorm Fehlermachen verlieren. Bei diesem
Plidoyer mochte ich es auch belassen und wiinsche eine gute Lektiire.

Felix Autor.

1
Zur Einstimmung auf dieses Thema ist folgender ZEIT-Artikel sehr lesenswert: Kara & Wiistenhagen, 2013



ABSTRACT

DEUTSCH

Sport und korperliche Bewegung sind als integraler Bestandteil eines gesunden Lebensstil zu
betrachten. Wer regelmifige korperliche Aktivitdt in seinen Lebensstil integrieren mochte, benotigt
dafiir gute Motivations- und Volitionsstrategien. Wie wére es, wenn man sich diese am Computer
aneignen konnte? Konnen dafiir soziale Medien wie das Online-Netzwerk facebook genutzt werden?
Im Rahmen dieser Arbeit wird eine Intervention zur Forderung korperlicher Aktivitdt in und iiber
soziale Medien zunichst theoretisch konzipiert, dann praktisch in einer facebook-Gruppe
durchgefiihrt und mit interpretativen Methoden ausgewertet. Die explorativ ausgerichtete Forschung
hat sich zum Ziel gesetzt, (1) den gesamten Forschungsprozess kritisch zu reflektieren und (2)
konkrete Handlungsempfehlungen und Optimierungsvorschlége fiir zukiinftige Forschungsansitze zu

generieren. Die vorliegende Bachelorarbeit ist als Forschungsbericht zu betrachten.

Schliisselworter: MoVo-Intervention | korperliche Aktivitit fordern | facebook | Soziale Medien |

entwicklungsorientierte Forschung | Aktionsforschung

ENGLISH

Physical training and movement are seen as an integral part of a healthy lifestyle. A person who wants
to integrate a regular physical activity in his lifesytle needs special motivational and volitional
strategies. What if you could find those strategies online? Could social media like the internet
platform facebook play a role in finding motivation for physical activity?

This bachelor thesis examines on a theoretical background the correlating field of physical movement
and motivational strategies in and through social media. More over it puts its hypothesis into practice
via facebook and is evaluated in the end. Its applied research has the goal to (1) reflect the whole
evaluating process in a critical way and (2) to generate concrete recommendations and improvements
for daily practice and further science and research.

Its a statement that should be seen as an integrated part in the fields of applied science and research.

key words: MoVo-intervention | promote physical activity | facebook | social media | development-

orientated research | action research
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1. Einleitung

Zu unserer Natur gehort die Bewegung. Die vollkommene Ruhe ist der Tod.

(Blaise Pascal)

Lebensstilfaktoren sind unangefochten bestimmend fiir eine gesunde korperliche und geistige
Entwicklung. So sind regelmidBige korperliche Aktivitidt, bewusste und abwechslungsreiche
Erndhrung sowie die Abkehr von Alkohol, Tabak und Drogen sehr wirksame préiventive Malnahmen
fir eine Nicht-Erkrankung an den Zivilisationskrankheiten des 21. Jahrhunderts (wie z.B.
Ubergewicht, Diabetes, Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-Krankheiten, aber auch psychischer Stress
oder Erschopfungssyndrome) (vgl. Statistik Austria, 2007; Franzkowiak, 2010). Die Lebensstile vieler
Menschen in der heutigen Zeit sind jedoch geprigt von korperlicher Inaktivitit, fraglichen
Erndhrungs- und Konsumgewohnheiten sowie Stress und einer Lethargie zu Veridnderungen. Ein
integraler Bestandteil von heutigen Lebenswelten ist die Computer- und Smartphonetechnologie
geworden — sei es fiir die Arbeit als auch fiir das Miteinander. So erfreuen sich u.a. virtuelle soziale
Netzwerke in ihren mittlerweile vielfdltigen Ausformungen groBer Beliebtheit (siehe dazu z.B.
Lifestyle Studie der GfK Austria - Sozial- und Organisationsforschung oder auf Internetseiten wie
socialmediaradar.at, de.statista.com oder allfacebook.de) und sind aus dem Alltag fast nicht mehr
wegzudenken. Die breite Nutzung von Informations- und Kommunikationstechnologien (IKT) hat
neben positiven aber auch leider viele negative Effekte — u.a. auch auf das Bewegungsverhalten.
Somit ist ausgeprigtes Sitzverhalten, einhergehend mit stagnierender Motivation zu sportlicher
Aktivitdt, kennzeichnend fiir eine Generation, die den stindigen Blick auf Bildschirme inne tréagt.
Diese pauschale Annahme miisste natiirlich eine differenzierte Betrachtung erfahren — die Idee dieser
Arbeit wurde jedoch daraus abgeleitet und liegt folgendem Gedankengang zugrunde:

Wenn gesundheitsforderliches Verhalten wie regelméBige korperliche Aktivitit gesellschaftlich und
politisch (Stichwort: Public Health) gefordert wird und wenn viele korperlich inaktive Menschen sich
regelmidBig in virtuellen sozialen Netzwerken wie z.B. facebook authalten, dann konnten die
interaktiven Moglichkeiten von Informations- und Kommunikationsplattformen doch auch dazu
genutzt werden, zumindest ihre Motivation zu korperlicher Aktivitdt zu fordern und dessen Relevanz
einzuschirfen. Konkreter: Welche Moglichkeiten bietet die Online-Plattform facebook fiir
Interventionen hinsichtlich der Férderung von Bewegung und Sport?

Die These, dass die Aneignung eines korperlich-aktiven Lebensstils vor dem Computer geschehen
kann, erscheint paradox und hat wenig Aussicht auf Bestidtigung. Der Autor dieser Arbeit findet sie
dennoch interessant und mochte den Schritt wagen, sie auf eine explorative und selbstreflexive Art
und Weise zu priifen und erste Erkenntnisse zur Methodologie, zu Konstruktvariablen und zur
kontextbezogenen Interventionspraxis zu generieren. Die Fragestellung und Zielsetzung der

vorliegenden Arbeit wird nun im folgenden Kapitel prizisiert.
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1.1 Giitekriterien, Fragestellung und Zielsetzung

Explorativ ausgerichtete Interventionsforschung ist erkenntnis-generierend und liegt somit keiner
Fragestellung oder Hypothese zugrunde, auf die eine konkrete Antwort gefunden oder die iiberpriift
werden mochte. Primir geht es dabei nicht um die Feststellung der Wirksamkeit einer Intervention,
sondern vielmehr um die Analyse der Bedingungen und die Ableitung von Handlungsempfehlungen,
welche eine Intervention moglichst wirksam machen konnten. Diese Arbeit widmet sich dem
Aufzeigen von Grenzen und Chancen im Umgang mit einer innovativen Forschungsidee und dem Tun

und Scheitern in Theorie, Praxis und wissenschaftlicher Arbeit.

Die Interdisziplinaritdit der  Sportwissenschaften legitimiert die = Verwendung von
Forschungszugingen, die nicht explizit fiir sie entwickelt wurden. ,,Klassische® Giitekriterien wie
Validitét, Reliabilitdat und Objektivitit werden in einigen Phasen im Forschungsprozess beriicksichtigt
(v.a. bei der Auswahl der Messinstrumente, im Prd-Post-Vergleich). Der Forschungsprozess als
Gesamtheit soll sich aber eher an Giitekriterien der Aktionsforschung bzw. entwicklungsorientierten
Forschung (Reinmann, 2010; Reinmann & Sesink, 2013; Reinmann & Vohle, 2012) orientieren. Im
Vordergrund der wissenschaftlichen Begleitung stehen somit die Prozesse in Forschung und Praxis.
Dieser Ansatz versteht sich als Reaktion auf den mangelnden praktischen Nutzen, fiir welchen
wissenschaftliche Forschung oftmals kritisiert wird. Leitlinien einer solch praxisentwickelnden
Forschung (angelehnt an Reinmann & Vohle, 2012, S. 24f. bzw. Flechsig, 1979, zit.n. Reinmann &
Vohle, 2012), die zur ,,Wahrung ihrer Wissenschaftlichkeit™ dienen und somit ein ,,Aquivalent zu

Giitekriterien darstellen konnen, werden wie folgt formuliert:

Theoretische und empirische Positionierung / Begriindung der wissenschaftlichen
Vorgehensweise > Entwurf eines didaktischen Designs / Interventionscurriculum

Formative Reflexion / evaluationsbasierte Argumentation (via wissenschaftlicher
Methoden)

o lber den gesamten Forschungs-/Praxis-Prozess

o Theorie und Praxis sind stets aufeinander zu bezichen

Transparente und verstindliche Dokumentation

Verallgemeinerungen von Handlungsschemata fiir die zukiinftige Forschungs(Praxis)

Eine Legitimation dieser Leitlinien aus der praxisentwickelnden (Bildungs-)Forschung findet sich in
der Annahme, dass Lebensstilverdnderungen auch immer etwas mit Lernprozessen zu tun haben.
Somit konnen dahingehende Interventionen und entsprechende Forschung im Kontext von ,,Lernen,
Lehren* oder auch ,,Bildung® eingebettet werden. Bildungswissenschaften wollen z.B. ,,(a) Bildung

als Idee, (b) Bildungssysteme als soziale Errungenschaft, (c) Lernen als Konstrukt, (d)
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Aufmerksamkeit als biologisches Phianomen, (e) Wissen als mentaler Prozess, (f) die Gestaltung von
Lernumgebungen als Technologie und vieles mehr erforschen* und erdffnen somit einen ,,natur-,
geistes- und sozialwissenschaftlichen Zugang gleichermaBlen* (Reinmann, 2010, S. 238). Der hohe
interdisziplindre Charakter des hier vorgestellten Forschungsprojektes wird dadurch klar in seiner
Rahmung ersichtlich, indem Aspekte aus Pddagogik, Psychologie und Medienforschung eingewoben
werden. Der konkret sportwissenschaftliche Bezug ist durch die Thematik an sich gegeben (siehe

weitere Ausfithrungen dazu im Kapitel 1.3).

Die allgemeine Forschungsfrage ist demnach offen und hypothetisch angelegt und umspannt viele

verschiedene Ebenen. Sie wird deshalb im Konjunktiv formuliert und lautet wie folgt:

Wie konnte eine virtuelle Intervention im sozialen Netzwerk facebook zur Forderung
eines korperlich-aktiven Lebensstils konzipiert, durchgefiihrt, wissenschaftlich

begleitet und auf ihre Wirksamkeit und Praktikabilitit evaluiert werden?

Daraus ergeben sich folgende »Variablen«, welche im Rahmen dieser Arbeit eine néhere
Auseinandersetzung erfahren: Als abhédngige Variable (AV) gilt das Konstrukt »Korperlich-Aktiver
Lebensstil«; als unabhingige Variable (UV) die »Intervention«.
Zudem werden folgende ,,Meta“-Variablen untersucht:

- »Konstruktionen« (beziiglich der Intervention und der Messinstrumente)

- »Durchfiihrung« (bzw. der Blick auf das Interventionsgeschehen)

- »Evaluation« (der wissenschaftlichen und praktischen Vorgehensweise)
Evaluation in diesem Sinne meint nicht nur die Sicht auf Veridnderungen in der abhéngigen Variable
durch die unabhéngige Variable, sondern bedeutet vielmehr einen ganzheitlichen und kritischen Blick
auf den gesamten Forschungsprozesses. Als weitere ,Meta“-Variable soll zudem die
»Selbstreflexivitit« des Forschers definiert werden. Ein kritischer Blick soll also auch auf die
subjektiven Bedingungen fallen, unter denen wissenschaftliche Forschung entstehen kann (oder nicht)
und von denen ein Erfolg (und Nicht-Erfolg) abhéngig ist.
Es wird das Hauptziel verfolgt, funktionierende und problematische Elemente in dem
Forschungsvorhaben zu explorieren, operationalisieren und somit Implikationen fiir zukiinftige
Forschungsansitze zu generieren, die sich der Férderung eines Konstrukts in einem virtuellen sozialen
Netzwerk verschrieben haben. Die Feststellung eines messbaren ,,Erfolgs” bzw. ,Misserfolgs* der
konzipierten Intervention ist lediglich als sekundéres Ziel zu statuieren.
Die vorliegende Bachelorarbeit ist als Forschungsbericht zu begreifen.
Es muss darauf hingewiesen werden, dass diese Arbeit keinen Anspruch auf Vollstindigkeit erhebt.
Eine allumfassende Bearbeitung der Fragestellung wiirde den Rahmen einer Bachelorarbeit sprengen.
Die wissenschaftliche Vorgehensweise soll im néchsten Kapitel an einer Skizze des

Forschungsdesigns veranschaulicht werden.
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1.2 Design und eine Retroperspektive iiber den Forschungsprozess

Die verschiedenen Phasen des hier vorgestellten Forschungsvorhabens lassen sich anhand einer
Skizze des Forschungsdesigns gut veranschaulichen. Es entspricht einem quasiexperimentellen 2x3-
Design (Interventionsgruppe (IG) — Kontrollgruppe (KG) // Prd — Post - Follow-Up - Testung) mit
prozessbegleitenden Evaluationsmethoden. Die folgende Grafik versucht, alle relevanten und

bearbeiteten Schritte und Variablen an einer zeitlichen Achse auszurichten, so wie sie gedacht wiren.

anmmun?
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Abb. 1 Skizze des Forschungsdesigns

Da sich die Arbeit als Forschungsbericht versteht, werden nun {iiberblickshaft die wesentlichen
Schritte genannt, die passiert sind. Weitere Ausfiihrungen dazu finden sich in den Kapiteln 4 und 5.

Nachdem die Idee im Oktober 2012 geboren war, wurde bis Jdnner 2013 theoriebasiert ein
Interventionscurriculum erstellt und parallel ein Teilnehmer/innen-Rekrutierungstest (TNrekr, siehe
Anhang D) entwickelt, der auf der Onlineplattform facebook im Mirz 2013 durchgefiithrt wurde
(n=304). Sein Zweck war, Personen aus dem weiteren personlichen Umfeld des Autors dieser Arbeit
ausfindig zu machen, die nur wenig korperlich aktiv sind und daran etwas dndern wollen. Zu dieser
Zeit wurde ebenso ein Messinstrument zusammengestellt, welches das Konstrukt ,,Kdrperlich-Aktiver
Lebensstil“ erhob (ein Pretest wurde nicht als notwendig erachtet, da auf bewdihrte Skalen
zuriickgegriffen wurde, sieche Anhang E). Die ausgewihlten Teilnehmer/innen aus TNrekr wurden
einem ersten Pritest (PRA) im Mirz 2013 (N=43) in Form eines Online-Fragebogens unterzogen. Da
zwischen Pritest und Intervention ein Zeitfenster von knapp 2 Monaten entstand, wurde nochmal ein
Pritest (PRA") im Mai 2013 (N=30) durchgefiihrt. Danach wurden die Teilnehmer/innen in eine
Kontrollgruppe (n=15) und Interventionsgruppe (n=14) parallelisiert aufgeteilt und danach zeitnah
mit der Intervention gestartet. Das Experiment wurde Ende Juli 2013 abgebrochen. *Griinde dafiir
werden in Kapitel 4.3 erschlossen und in weiterer Folge diskutiert. Angedacht wiren neben der
vollstandigen Durchfithrung der Intervention die obligate Post-Testung sowie ein Follow-Up nach 6

Monaten, um mogliche nachhaltige Effekte der Intervention festzustellen. Darauf wurde jedoch
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verzichtet, weil keine Sinnhaftigkeit mehr dafiir gesehen wurde. So hinterlie das Forschungsprojekt
erstmal eine liickenhafte Datensammlung, eine gescheiterte Intervention und damit einhergehend auch
groB3e Frustration beim Forscher.

Die Frage, ob ein korperlich-aktiver Lebensstil via facebook gefordert werden kann, kann mit diesem
Experiment natiirlich nicht beantwortet werden. Dennoch sollen im Rahmen der Bachelorarbeit neben
Begriindungen der Arbeitsweisen und -methoden besonders die ,,Meta“-Variablen »Durchfiihrung«
»Evaluation« und »Selbstreflexivitit« bearbeitet werden, da auch aus einem ,,objektiv gescheiterten*
Projekt durchaus Daten gewonnen werden kdnnen, die einen wissenschaftlichen Mehrwert haben und
Implikationen fiir zukiinftige Ansitze zulassen.

Aus dieser Logik heraus ergibt sich eine eigene Struktur der Arbeit, die im néchsten Kapitel

beschrieben wird.

1.3 Zum Aufbau der Arbeit

Im Kapitel 2 wird die theoretische Rahmenstruktur des Forschungsvorhabens skizziert. Sie beinhaltet
die Begriindung von dessen praktischer Relevanz sowie die theoretische Fundierung zur abhiingigen
Variable (,,Korperlich-Aktiver Lebensstil), zur unabhidngigen Variable (,,Intervention®), zum Ort
(,,Interventionsraum) sowie zu spezifischen Aspekten zur Didaktik und Lerntheorie.

Diese theoretischen Abhandlungen werden in ein didaktisches Design der Intervention
zusammengefiihrt, welches in Kapitel 3 dargestellt wird. In jenem Kapitel findet sich ebenfalls die
Beschreibung der eingesetzten Messinstrumente und —methoden. Kapitel 4 fasst ausgewdhlte
Ergebnisse, Erkenntnisse und Implikationen aus dem Forschungsprozess zusammen, die in Kapitel 5
als Grundlage zur Diskussion dienen. Ein kritisches Resiimee mit Implikationen fiir die zukiinftige

Forschungspraxis mochte die vorliegende Arbeit abrunden.
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2. Theoretischer Rahmen des Forschungsvorhabens

In diesem Kapitel wird vor allem die abhingige Variable , Korperlich-Aktiver Lebensstil®, die
unabhingige Variable ,Intervention sowie didaktische Aspekte theoretisch fundiert. Diese
theoretischen Abhandlungen werden in einen Entwurf eines didaktischen Designs iiberfiihrt, welches
im Kapitel 3 dargestellt wird. Zunichst soll jedoch auf die praktische Relevanz hingewiesen werden,

um die Forschungsidee zu legitimieren.

2.1 Zur praktischen Relevanz

Die praktische Relevanz der Fragestellung (siehe auch Kapitel 1.1) wird einerseits aus der Perspektive
der Forderung korperlicher Aktivitit und andererseits aus der Perspektive fiir eine diesbeziigliche
Intervention im sozialen Online-Netzwerk facebook erortert.

Eigentlich sollte es jedem Menschen bewusst sein, dass regelmifBige korperlicher und/oder sportliche
AKktivitit vielfiltige positiven Effekte auf Korper, Geist und Seele hat — Hinweise in der Offentlichkeit
und vor allem in der Literatur finden sich zu Geniige (z.B. Fonds Gesundes Osterreich, 2012;
Lengfelder, 2001; Gerber, 2008; WHO, 2010; Hénsel, 2006). Einige werden in nachstehender Grafik

kurz zusammengefasst:

Auswirkungen von kérperlicher Aktivitit auf die Gesundheit

Lebenserwartung Ada
Risiko von kardiovaskuldren Erkrankungen v,
Blutdruck ¥
Risiko an Darmkrebs zu erkranken A
Risiko an Diabetes mellitus Typ Il zu erkranken ey
Beschwerden durch Arthrose L8
Knochendichte im Kindes- und Jugendalter Aa
Risiko altersbedingter Stiirze vy,
Kompetenz zur Alltagsbewiltigung im Alter Aa
Kontrolle des Kérpergewichts A
Angst und Depressionen v
Allgemeines Wohlbefinden und Lebensqualitit AA

Erklarung: a= Einige Hinweise, dass kérperliche Aktivitat die Variable steigert;
Aa= moderate Hinweise, dass kérperliche Aktivitat die Variable steigert;
Aaa= starke Hinweise, dass kérperliche Aktivitat die Variable steigert;
v=einige Hinweise, dass kérperliche Aktivitit die Variable senkt;
vv= moderate Hinweise, dass kérperliche Aktivitit die Variable senkt;
vvv= starke Hinweise, dass kérperliche Aktivitat die Variable senkt.

Abb. 2 Auswirkungen von korperlicher Aktivitit auf die Gesundheit (aus Riitten, Abu-Omar, Lampert & Ziese,

2005, S. 8)

Studien zur gesellschaftlichen Verbreitung von korperlicher Aktivitdt (vgl. Lampert, Mensink &
Miiters, 2012; Statistik Austria, 2007; zusammenfassend auch in Titze et al, 2010; Riitten, Abu-Omar,

Lampert & Ziese, 2005) variieren fiir Osterreich, Deutschland und im internationalen Vergleich in
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ihren Aussagen teils sehr unterschiedlich, da ihnen verschiedene Auffassungen, Konzepte und
Definitionen von korperlicher bzw. sportlicher Aktivitit zugrunde liegen. Trotzdem legen sie
zusammenfassend den Schluss nahe, dass viele Bevolkerungsteile nicht ausreichend korperlich aktiv
sind. Eine Differenzierung geschieht hierbei meist mit den Variablen Geschlecht, Alter, Region,
Bildungs- und Migrationshintergrund sowie sozialen Status. Daten zu Osterreich (vgl. Titze et al.,
2010, S. 21ff.) zeichnen aktuell eine Gesellschaft, in der sich aus gesundheitlicher Perspektive nur
zirka ein Fiinftel der Jugendlichen und ein Viertel der Erwachsenen ausreichend korperlich betitigen;
ein Drittel der Erwachsenen kann sogar als korperlich inaktiv bezeichnet werden. Das wiirde
bedeuten, dass schiitzungsweise fiir 80% der Jugendlichen und 75% der Erwachsenen in Osterreich
eine mehr oder wenig umfangreiche Lebensstilinderung beziiglich korperlicher Aktivitét
gesundheitsforderlich wire. Demnach ist festzuhalten, dass die Forderung eines korperlich-aktiven
Lebensstils eine hohe gesellschaftliche Relevanz besitzt und dahingehende Bemiihungen es unbedingt
Zu unterstiitzen gilt.

Auch virtuelle Riume sollten eine immer groBere Attraktivitit fiir (wissenschaftlich geleitete)
Interventionen gewinnen, da sie mittlerweile von ganzen Bevolkerungsteilen ,,besiedelt” werden. Der
in der vorliegenden Arbeit verwendete Begriff »Soziales Netzwerk« wird synomyn verwendet fiir
eine Netzgemeinschaft (Online-Community), die {iber bestimmte Informations- und
Kommunikationstechnologien (»Social Media«) miteinander kommuniziert und davon reprisentiert
wird.

Die Moglichkeiten fiir zwischenmenschliche Kommunikation und Interaktion, die »Social Media«
(facebook, g+, twitter, whatsapp etc.) und seine Triger (Computer, Smartphone, Tablet etc.)
heutzutage mit sich bringen, sind auf vielfiltigste Weise ausgeprigt und somit nach Meinung des
Autors durchaus fiir die wissenschaftliche Forschung interessant (und vielleicht sogar relevant).

Im deutschsprachigen Raum (Deutschland, Osterreich und Schweiz) nutzen z.B. derzeit iiber 30
Millionen Menschen kommerzielle soziale Netzwerk aktiv (d.h. mind. ein Login im Monat), Tendenz
noch immer leicht steigend (Bitkom, 2013).

2012 nutzten z.B. Ménner das soziale Online-Netzwerk facebook etwas héaufiger als Frauen (~ 48%
weibliche und ~ 52% maénnliche Nutzer/-innen); die am hédufigsten vertretene Altersgruppe ist die der
18- bis 25jdhrigen (~ 30%), gefolgt von den 26- bis 34jdhrigen (~ 23%) und den 13- bis 17jdhrigen (~
19%). Die Tendenz geht dahin, dass immer mehr dltere Menschen facebook aktiv nutzen werden,
wohingegen jlingere Menschen vermehrt alternative Social-Media-Moglichkeiten nutzen. Weltweit
kann facebook dennoch {iiber 1 Milliarde aktive Nutzer/-innen verzeichnen, wovon sich knapp 600
Millionen tiglich einloggen und zirka 900 Millionen das Netzwerk mit mobilen Endgeriten
(Smartphones) benutzen. (Quelle: www.allfacebook.de, facebookAdPlanner - www.facebook.com/ads/create/. Stand: Dezember
2012).

Studien zur Nutzung von sozialen Netzwerken zeigen, dass iiber 90% der 14- bis 29jdhrigen, iiber

70% der 30- bis 49jidhrigen und iiber 50% der iiber 50jdhrigen einer Online-Community wie facebook,
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Xing, LinkedIn, Google+ etc. angehoren, wobei facebook das mit Abstand beliebteste ist (Bitkom,
2013).

In Osterreich nutzen derzeit ca. 3.400.000 Personen das soziale Netzwerk facebook, Tendenz
steigend. Die Geschlechterverteilung ist nahezu ausgeglichen, die hochste Nutzer/innen-Gruppe

befindet sich im Alter zwischen 20 und 29 Jahren (Quelle: http://socialmediaradar.at/facebook. Stand: September 2014).

Die praktische Relevanz ergibt sich aus den vorhergehenden Beschreibungen hinsichtlich der daraus
ableitbaren Soll-Dimension (Forderung eines korperlich-aktiven Lebensstils = flichendeckende
Propaganda im Sinne von Public Health) und der Ist-Dimension (Nutzung von »Social Media« als
bestehender Lebensstilfaktor = gesellschaftliches Phdnomen):
Zur Forschungsidee werden nun folgende Fragen aufgeworfen:

(1) Wie wire es nun, wenn etwas sitzende Zeit vor dem Computer (Ist-Lebensstil) dafiir
verwendet wird, das eigene Bewegungsverhalten zu reflektieren und gegebenenfalls
Handlungsstrategien zu entwickeln, um es ggf. zu verindern (Soll-Lebensstil)?

(2) Welches Potential birgt »Social Media« dafiir?

Fragen, fiir welche es bisher keine hinreichenden Antworten gibt und die es lohnt, zu verfolgen.
Was unter einem korperlich-aktiven Lebensstil zu verstehen ist und wie dessen Aneignung geschehen

konnte, wird nun im folgenden Kapitel umrissen.

2.2 Zum Konstrukt »Korperlich-Aktiver Lebensstil«

»Lebensstil« (auch Lebensart, Lebensweise, Lifestyle u.a.) ist ein duBerst komplexes Konstrukt und
kann an dieser Stelle keine differenziertere Betrachtung erfahren, weder aus einer medizinisch-
gesundheitsorientierten und schon gar nicht aus eine soziologischen Perspektive. So wird auf eine
umfassende multidimensionale und —faktorielle Beschreibung von »Lebensstil« verzichtet und es
wird erst einmal auf ein einfaches Verstindnis zuriickgegriffen. »Lebensstil« im Sinne eines solchen
meint so etwas wie die ,,Vereinigung aller objektiven und subjektiven Gestaltelemente des Alltags®
oder ,,inkorporierte Alltagsmuster im Verhalten und Denken* (eigene Definitionen). So beschreibt ein
korperlich-aktiver Lebensstil einerseits die tatsdchliche Ausprigung von individuellem
Bewegungsverhalten, welches fest in den Alltag integriert ist. Andererseits werden darunter auch
ebenso all die Einstellungen / Haltungen / Werte hinsichtlich korperlicher Aktivitit subsummiert. Von
einem korperlich-aktiven Lebensstil kénnte die Rede sein, wenn eine Person die von der
Wissenschaft, Medizin und Politik begriindete Normen und Empfehlungen hinsichtlich
gesundheitswirksamer Bewegung (siehe z.B. Titze et al, 2010; WHO, 2010) verinnerlicht, einhilt und
tiberzeugend vertritt. Wihrend korperliche Aktivitdt mehr oder weniger als Indikator quantifizierbar
ist (z.B. tber Zeit/Intensitit), kann hingegen eine Einstellung / Haltung nur n#herungsweise
operationalisiert werden.

Im Folgenden soll nun zunichst der Parameter »Gewohnheit« (engl. habit) beschrieben werden, der

als ein konstituierendes Element des Konstruktes »Lebensstil« gesehen wird. Gewohnheiten
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beschreiben habituelle Verhaltensweisen, die im Alltag (und somit im Lebensstil) fest verankert sind
und durch assoziative Prozesse ausgelost werden. Als wesentliche Kennzeichen von Gewohnheiten
nennt Fuchs (2007a, S. 5ff.) die Automatizitdt (Handlungen ,,mit wenig Aufmerksamkeitsallokation®),
Wiederholung (als ,,notwendige, aber keine hinreichende Bedingung), situative Einbettung
(Aktivierung der Gewohnheitshandlung durch ,stabile situative Stimuli*), RegelméiBigkeit und
Rhythmik (Abstand der ,,zeitlichen Intervalle zwischen den einzelnen Handlungsausfiihrungen®)
sowie der Beherrschungsgrad (,routinierte Ausiibung). Im Gegensatz dazu stehen intentionelle
Verhaltensweisen, die durch bewusstes Abwigen und Entscheiden einer Handlung ausgelost werden
(vgl. dazu auch Wood & Quinn, 2005, zit. n. Fuchs, 2007a; Ajzen, 1991). Ein korperlich-aktiver
Lebensstil wire demnach gegeben, wenn regelmifliges Sporttreiben im gesundheitswirksamen
Umfang einer Gewohnheitshandlung entspricht.

Es wire jedoch vermessen, hinsichtlich Interventionen zur Forderung eines korperlich-aktiven
Lebensstils die Transformation in eine Gewohnheitshandlungen als Maf3stab zu setzen, da die
konkrete Ausiibung von korperlicher Aktivitit z.B. auch an Rahmenbedingungen (Zeit-Raum-
Ressourcen, Wohlbefinden, Selbstanspriichen) gekoppelt ist, die immer auch nach intentionalen
Verhaltensweisen verlangen. Die Wechselbeziehung zwischen habituellem und intentionalem
Verhalten muss somit stets bei Ableitungen mitberiicksichtigt werden. Trotzdem ist ein ,,habituelles*
Verstindnis iiber den Prozess der Gewohnheitsbildung eine gute Grundlage, um entweder ein
gewiinschtes Verhalten (z.B. mehr korperliche Aktivitdt) in den Alltag integrieren zu kdnnen oder
antagonistisch gedacht, um sich natiirlich auch von alltiglichen Gewohnheiten 16sen zu konnen. Vor
allem betont dieses Verstdndnis die ,,Macht der Situation* (Fuchs, 2007a, S. 20), auf die wohl viele

unserer Verhaltensweisen und Gewohnheiten zuriickzufiihren sind.

Gewohnheiten als Parameter fiir den Lebensstil

EEEEEEEEEEENRN
I "ta,,
. .,

L 4

Gewohnheiten Intentionales Verhalten Gewohnheiten

aufbrechen? - hiufig, regelmaBig, verkraftbar aufbauen!

’Q

»e®

Emotion <> Kognition <> Motivation <> Volition <

(i Verinderung von Situationen ]

Planung J

Abb. 3 Alte Gewohnheiten aufbrechen, neue Gewohnheiten aufbauen (eigene Grafik)

Diese Abbildung (angelehnt an Fuchs, 2007a) verdeutlicht, dass beim Abbau, bei der Verinderung

und/oder beim Aufbau von Gewohnheiten (bzw. Lebensstilfaktoren) nicht nur die Intention oder ein
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Plan, sondern die konkrete Verinderung von Situationen unter Beriicksichtigung emotionaler,
kognitiver, motivationaler und volitionaler Aspekte wesentlich sind.

Die Reflexion iiber eigene Gewohnheiten (z.B. Gewohnheiten hinsichtlich sportlicher Aktivitét,
Erndhrung, Konsumverhalten, sozialer Umgangsformen etc.) bedeutet stets auch eine Reflexion des
eigenen Lebensstils. So fiihrt die Feststellung ,,Ich bewege mich zu wenig® in der folgenden
Auseinandersetzung automatisch zur Reflexion eigener Gewohnheiten, stellt den eigenen Lebensstil
infrage und transportiert gleichzeitig den Wunsch nach einem korperlich-aktiven Lebensstil.
Programme / Interventionen, die sich der Forderung eines korperlich-aktiven Lebensstils verschrieben
haben, wurden u.a. von Reinhard Fuchs und Mitarbeiter/innen (Albert-Ludwigs-Universitit Freiburg)
entwickelt. Im folgenden Kapitel wird ihr theoretisches Modell kurz skizziert, da dieses als Grundlage
fiir das im Rahmen dieser Arbeit entwickelte Interventionscurriculum dienen soll. Es wird deswegen
auf eine nidhere Beschreibung von Abbildung 3 verzichtet, weil die oben genannten Variablen in dem

Modell aufgegriffen und weiter differenziert werden.

2.3 Das MoVo-Modell als theoretische Grundlage zur Intervention

Reinhard Fuchs und Kolleg/inn/en haben (psychologisch-orientierte) Interventionsprogramme
entworfen, die zum Ziel eine Lebensstilverdnderung haben (z.B. hinsichtlich Bewegungsverhalten
oder Erndhrungsgewohnheiten). Als theoretische Grundlage zu diesen Interventionen entwickelten sie

das MoVo-Modell.

Das MoVo-Modell als theoretische Grundlage zur Intervention

Das MoVo (= Motivations-Volitions) — Konzept (vgl. Fuchs, 2007b) versucht, die Komplexitét der
psychologischen Rahmenbedingungen, die fiir regelméfiges Bewegungsverhalten gegeben sein
sollten, gerecht zu werden. Korperlich-aktiver Lebensstil nach Fuchs (2007b) l&sst sich demnach in
verschiedene psychologische Faktoren abbilden. In Abbildung 4 werden diese psychologischen
Faktoren dargestellt, deren aktive Auseinandersetzung (z.B. mit einer MoVo-Intervention) es bedarf,
um korperlich aktiven Lebensstil aufzubauen und/oder zu erhalten.

Im Wesentlichen sollte bei Interventionen zur Forderung von Sport- und Bewegungsverhalten geklirt
und bearbeitet werden, wie stark die Absicht (Zielintention z.B. ,,Jch mochte mich mehr bewegen®)
ausgepragt ist (Intentionsstdrke) und in welchen Ausmal sie als personlich wichtig deklariert wird
(Selbstkonkordanz); inwieweit fiir das Ziel bestimmte Vorsitze (Implementierungsintentionen z.B.
»Wenn ich morgens aufwache, dann werde ich 30min laufen gehen) entwickelt wurden; wie gut
diese mit Situationen im Alltag (situative Ausloser) verbunden werden und inwieweit die
Handlungsinitiierung mit Strategien des Umgangs mit inneren (z.B. ,,den Schweinehund iiberwinden)
und &duBeren (z.B. ,schlechtes Wetter) Widerstinden ausgestattet ist (Barrierenmanagement).
SchlieBlich ist es von groBler Bedeutung, wie positiv die Bewegungshandlung reflektiert wird
(Konsequenzerfahrungen) und wie sich der Anspruch an moglich folgende Bewegungshandlungen
(Konsequenzerwartungen) verdndert und nachhaltig auswirkt auf die Personlichkeit

(Selbstwirksamkeit).
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Barrieren

-management

Selbst Intentionsstéirke
-wirksamkeit ]
L . Implementierungs Handlungs Bewegungs
Zielintention ) . o e
Konsequenz -intentionen -initiierung -Verhalten

——T Selbstkonkordanz
t=1

definier - "
L Cetiniert. Nl Situative Ausloser

Konsequenzerfahrungen

Abb. 4 Das MoVo-Prozessmodell (aus Fuchs, 2007b, S. 318)

Das Modell beschreibt die Voraussetzungen, welche fiir eine erfolgreiche Anderung einer bestimmten
Verhaltensdisposition (= Gewohnheit als verinnerlichtes Alltagsverhalten) erfiillt sein miissen. MoVo-
Interventionen beanspruchen aber nicht nur einen motivationaler Intentionsaufbau gepaart mit
volitionaler  Intentionsabschirmung und reflektierenden @ Umgang mit dem eigenen
Bewegungsverhalten, sondern sie zielen letztendlich darauf ab, einen korperlich-aktiven Lebensstil
fest in der Personlichkeit zu verankern.

Zusammengefasst sind sie demnach als duBerst komplex zu beurteilen, da neben der theoretisch
postulierten Wirksamkeit der vielen verschiedenen Parametern (wie situative, soziale, zeitliche,
prozessuale, intentionale, kognitive, emotionale, motivationale, volitionale, etc.) der Erfolg einer
Intervention (vgl. Fuchs, Gohner & Seelig, 2011) auch von weiteren Faktoren wie die ,,Qualitét™ (z.B.
instruktionale Aspekte, Wirken des Interventionsleiters/ der Interventionsleiterin) oder der ,,Raum*

(z.B. Seminarraum, Internetforum) der Intervention abhingig ist.

Exkurs: Selbstmanagement nach F. H. Kanfer

In der im Rahmen dieser Arbeit entwickelten Intervention (siehe Kapitel 3.2) sollen Erkenntnisse aus
dem Selbstmanagement-Therapie-Ansatz nach Frederick H. Kanfer (1925-2002) miteinflieBen, da
sich dessen Philosophie nach Meinung des Autors sehr gut mit dem MoVo-Modell verkniipfen lésst.
Der Selbstmanagement-Ansatz ist als ,transtheoretisches, schuleniibergreifendes, problem- und
zielorientiertes, methodenoffenes Konzept“ (Kanfer, Reinecker & Schmelzer, 2012, S. 13.) zu
begreifen, welches Personen bei der Bewiltigung ihrer Probleme im Alltag unterstiitzt und zu einem
selbstverantwortlichen Umgang damit hinfiihren mochte. Im Vordergrund stehen neben der
empirisch-wissenschaftlich-fundierten Grundlage der Vorgehensweise iibergeordnete Statuten wie
»Selbstbestimmung®, ,,Eigenverantwortung®, ,,Reflexion”, ,ganzheitliches Person-Modell“,

»flexibler, dynamischer Prozess®, ,realistischer Optimismus* usw.. Das Ziel der Selbstmanagement-
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Therapie ist die Hilfe zur Selbsthilfe, also Wiinsche (= personliche Bediirfnisse) mit der Wirklichkeit
(= Alltag) in Einklang zu bringen oder anders ausgedriickt, einen selbstregulierten Umgang von
positiven und alternativen Handlungsmustern zu erarbeiten (Kanfer, Reinecker & Schmelzer, 2012).
Somit hat dieser Ansatz das gleiche Bestreben wie eine MoVo-Intervention: die Verdnderung des
Lebensstils einer Person! Es wurde ein 7-Phasen-Modell entwickelt, das in folgender Tabelle kurz

beschrieben wird.

Tab. 1 7-Phasen-Modell (aus Kanfer, Reinecker & Schmelzer, 2012, S. 112)

Phase Charakteristika / Methoden

1 | Eingangsphase: - Rollenstrukturierung
Schaffung giinstiger - Bildung einer kooperativen Arbeitsbeziehung (,.therapeutische Allianz*)
Ausgangsbedingungen

- Beginn der problembezogenen Informationssammlung (,,Screening® von
Eingangsbeschwerden und -erwartungen; erste Uberlegungen zu
therapeutischen Ansatzpunkten)

- optimale Gestaltung der dufleren Therapiesituation

2 | Aufbau von - Nutzung der inhédrenten Motivationsbedingungen des
Anderungsmotivation | Selbstmanagement-Konzepts
und vorliufige - Reduktion von Demoralisierung und Resignation
Auswahl von

- Einsatz spezieller Motivierungsstrategien

Anderungsbereichen - Erste Ansitze einer Ziel- und Wertkldarung (ZWK)
- (vorldufige) sachliche und motivationsabhéngige Auswahl von
Anderungsbereichen
3 | Verhaltensanalyse - situative Verhaltensanalyse (von der Makro- zur Mikro-Ebene)
und funktionales - kontextuelle Verhaltensanalyse (von der Mikro- zur Makro-Ebene
Bedingungsmodell - Erstellen eines (vorldufigen) funktionalen Bedingungsmodells
4 | Vereinbaren - Klédren von Therapiezielen
therapeutischer Ziele | - gemeinsame Zielanalyse
- Konsens iiber therapeutische Zielperspektiven
5 | Planung, Auswahl - Planung spezieller Maflnahmen (auf Basis der Informationen aus den
und Durchfiihrung Phasen 1 bis 4)
spezieller Methoden - Entscheidung iiber spezielle Interventionen
- Durchfiithrung der MaB3nahmen
6 | Evaluation - kontinuierliche therapiebegleitende Diagnostik
therapeutischer - Prii-/Post-Evaluation
Fortschritte - zielabhdngige Evaluation des Einzelfalls
7 | Endphase: - Stabilisierung und Transfer therapeutischer Fortschritte
Erfolgsoptimierung - Arbeit an den restlichen therapeutischen Ansatzpunkten bzw. Bearbeiten
und Abschluss der neuer therapeutischer Ziele
Therapie

- Erlernen von Selbstmanagement als Prozess
- Beendigen / Ausblenden der Kontakte
- Abschlussfeedback

— Vorbereitungen von Follow-Up bzw. Katamnesen

Wie eine MoVo-Intervention weist auch die Selbstmanagement-Therapie reflexiven Charakter auf; so
sind Ziel- und Planungsprozesse, das praktische FErproben, dessen Reflexion und
Optimierungsprozesse hinsichtlich Zielen, Plidnen und Verhalten als Prinzipien tituliert. Vielmehr als
in MoVo-Interventionen wird jedoch die Doppelrolle der Therapeutin / des Therapeuten als

wAnreger/in fiir Verdnderungen™ und als ,,Wissenschaftler/in und Forscher/in“ (Kanfer, Reinecker &
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Schmelzer, 2012, S. 15) betont. So gesehen ist das Handeln der Interventionsleiterin / des
Interventionsleiters auch immer explorativ forschend ausgerichtet und somit mit der
Aktionsforschung (Action Research) vergleichbar. Diese Doppelrolle soll in der vorliegenden Arbeit
besonders unterstrichen werden und findet einen Ausdruck im Forschungsdesign (siehe Kapitel 1.2)
und im didaktischen Design der Intervention (siehe Kapitel 2.6).

Das 7-Phasen-Modell des Selbstmanagement-Ansatzes soll mit dem MoVo-Prozessmodell
zusammengefiihrt werden und den theoretischen, aber auch praxisorientierten Rahmen des in Kapitel
3 entwickelten Interventionscurriculums abstecken.

Wihrend in den vorausgegangenen Kapiteln der Fokus eher auf Thematiken rund um das Thema
,Forderung von korperlicher Aktivitdt gelegt wurde, soll in den néchsten Kapiteln auf didaktische
und instruktionspsychologische Aspekte im Lehren und Lernen mit besonderer Beriicksichtigung auf

ein virtuelles Interventionsfeld (facebook) eingegangen werden.

2.4 Soziale Medien als Interventionsraum

Der Begriff »Social Media« bzw. »Soziale Medien« beschreibt eine Fiille an digitaler Technologien
oder Dienste, welche Moglichkeiten bieten, Inhalte zu verdffentlichen, zu bearbeiten und mit anderen
auszutauschen und somit virtuelle Rdume ,,zwischen der massenmedialen und der interpersonalen
Kommunikation schaffen und einnehmen (Schmidt, 2013, S. 11). Die Voraussetzung, »Social
Media« nutzen zu konnen, ist lediglich ein internetfahiges Endgerit (wie ein PC, Smartphone, Tablet
0.4.). In diesem Kapitel wird als eine Form von »Social Media« das soziale Netzwerk facebook niher
beschrieben — eine umfassende und kritische Auseinandersetzung mit »Social Media« findet sich z.B.
in Schmidt (2013).

Ein soziales Netzwerk bezeichnet eine Netzgemeinschaft (Online-Community), die {iiber
Informations-und Kommunikationstechnologien (IKT) abgebildet und nutzbar gemacht wird. Online-
Communities wie facebook sind dadurch gekennzeichnet, dass jede Nutzerin / jeder Nutzer ein
personliches Profil erstellt, mit dem sie/er Beziehungen zu anderen Profilen (und somit anderen
Nutzer/-innen) eingehen und sich durch diese soziale Verkniipfungen ein Netzwerk aufbauen kann;
dazu bedarf es lediglich eine gegenseitige Einverstindnis (»friend request« <> »confirm friend
request«). Das Profil und dessen Grad an Offentlichkeit kann von jeder Nutzerin / jedem Nutzer bis zu
einem gewissen Grad selbst eingestellt werden. Die Implementierung von verschiedensten
Webanwendungen ermoglicht den Nutzerinnen / Nutzern, sich online informell (Text, Bilder,
Videos,...) auszutauschen, in Gruppen zusammenschlieBen und gemeinsam zu diskutieren oder
Aktivitdten zu planen, aber natiirlich auch, um sich selbst zu profilieren und mit eigenen Thematiken
zu ,,werben”. Wann eine Information als ,,personlich®, ,,intim“ oder ,,vertraulich® eingestuft wird,
unterliegt der Willkiir der/des Einzelnen. Eine besondere Funktion (,,social plugin®) ist der »Gefallt
mir« -Button (engl. »Like« -Button), womit Nutzer/-innen ihre Sympathie zu einem Inhalt/Produkt
bekunden konnen. Jegliche Aktivititen der Nutzer/-innen werden von facebook gespeichert und fiir

verschiedene Zwecke verwendet (z.B. Vorschldge fiir mogliche Bekanntschaften, aber auch im hohen
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Ausmall kommerziell wie z.B. fiir personalisierte Werbung). Wie das milliardenschwere
Unternehmen (Nutzer/innen, aber auch finanzieller Gewinn in Milliardenh6he) mit all den
Informationen und privaten Daten umgeht, ist nicht erschopfend transparent dargestellt (siehe
http://www.facebook.com/about/privacy/) und wird kritisch diskutiert (Stichwort: Big Data). Es soll
sich aber nun nicht mit Auswirkungen und Zusammenhinge von »Social Media« auf die personliche
Identitdt, gesellschaftlichen Veridnderungen und auf kapitalistische Machtstrukturen kritisch
auseinandergesetzt werden. Die Vor- und Nachteile, welche »Social Media« und konkret facebook als
Interventionsraum bieten konnen, sind noch nicht erschopfend in der Literatur bearbeitet. Die
technologischen Moglichkeiten erdffnen sehr viele neue Riume, ziehen aber gleichzeitig viele neue
Grenzen. Es lisst sich aber vermuten, dass z.B. ein Vorteil der virtuellen Kommunikation in der
,personlichen Distanz® liegen kann. Durch die grofere Anonymitdt sinkt womdglich die
Hemmschwelle, iiber personliche Schwierigkeiten zu reflektieren (Ojstersek & Kerres, 2008, S. 62).
Ebenso kann sie aber auch als Nachteil gesehen werden, da dadurch eben nur wenig und schwierig
»personliche Nédhe“ erzeugt werden kann und die Bearbeitung von Problemen an der Oberfldche
bleibt. Das Spektrum von positiven und negativen Effekten von Soziale Medien bzw. virtuellen
Gruppen- und Lernszenarien ist vielfiltig und auf mehreren Ebenen zu diskutieren. Aus der
Perspektive eines virtuellen Lernarrangements (z.B. innerhalb einer geschlossenen facebook-Gruppe)
ist es jedoch durchaus denkbar, dass sich Phidnomene wie ,,Social Interdependance* (die Erreichung
eines personlichen Ziels ist positiv verbunden mit dem Erreichen der Ziele der Gruppenmitglieder)
oder ,,Cooperatitve Learning™ (gegenseitiges Unterstiitzen) beobachten lassen (vgl. Johnson &
Johnson, 2008). Im néchsten Kapitel wird deshalb fokussiert auf ein mogliches Lernen und Lehren in

virtuellen Rdumen eingegangen.

2.5 Lernen und Lehren in virtuellen Riumen

Es werden nun einige grundlegende Theorien und Modelle im Kontext von »Lehren« und »Lehren«
und spezifisch zum »E-Learning« zusammengefasst, um vor allem didaktische und
instruktionspsychologische Aspekte fiir eine Online-Intervention zu betonen.

Eine allgemeine instruktionspsychologische Grundlage gibt zunédchst Klauer und Leutner (2012), die
auf wesentliche Aspekte in der Konstruktion von Lehr-Lern-Szenarien hinweisen. So sollte nach
Klauver & Leutner (2012, S. 44ff.) z.B. eine gute Lehre sechs Soll-Funktionen erfiillen (,,Steuerung,
Motivierung, Informierung, Informationsverarbeitung, Speicherung und der Abruf von Informationen,
Transfer”). Thre Hinweise bilden sie in einem Lehralgorithmus zum Erreichen kognitiver Lehrziele ab
(siche Abbildung 5). Dieser Lehralgorithmus nach Klauer und Leutner (2012) gibt wertvolle
konzeptionelle Hinweise zur didaktischen Gestaltung eines Curriculums (besonders fiir das Erreichen
von kognitiven Lernzielen, in der Gestaltung von Lernhilfen oder auch innerhalb von Lehr-Lern-
Prozessen). Vor allem fiihrt er aber einem die Notwendigkeit der differenzierten Betrachtung und
somit die Komplexitdt zum Thema »Lehren und Lernen« vor Augen, wenn es moglichst wirksam

gestaltet werden mochte. Aber gilt das auch fiir E-Learning?
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Abb. 5 Der Lehralgorithmus zum Erreichen kognitiver Lehrziele (aus Klauer & Leutner, 2012, S. 47)

Ja, da ja E-Learning auch ein »Lehren und Lernen« bedeutet, nur ,,mittels verschiedener Medien®,
wobei Medien als ,,verschiedene Objekte oder technische Geréte™ zu verstehen sind, ,,mit denen sich
Informationen speichern und/oder kommunizieren lassen“ (Rey, 2009, S. 15f.). E-Learning in seinen
unterschiedlichen Ausprigungen unterliegt dem Wandel der Zeit bzw. dem technischen Fortschritt

(Stichwort: Web 2.0, Social Media, sieche dazu Kohler, Kahnwald & Reitmaier, 2008, s. 493ff.) und

kann deswegen nur als Containerbegriff verwendet werden.

Als theoretischer Rahmen soll das ,,integrative Modell multimedialer Effekte* von Andy Hede (2002,
zusammenfassend auch in Rey, 2009, S. 74ff.) kurz skizziert werden, welches auf Konstrukte

hinweist, die beim virtuellen Lernen als lehr-lern-wirksam erachtet werden. Als Schliissel wird die

18




Felix Autor: Kann korperliche Aktivitit tiber facebook© gefordert werden?

Ausgestaltung (1) des multimedialen Inputs gesehen, der visuell (z.B. Text, Video etc.) und/oder
auditiv gegeben werden kann. Die Art und Weise des Umgangs (z.B. die verbrachte Zeit oder die
Interaktion damit) ist Voraussetzung dafiir, wie die multimediale Botschaft beim Lernenden
wahrgenommen wird und welche Aufmerksamkeit der Lernende ihr gibt. So muss der Lehrende sich
damit auseinandersetzen und Strategien entwickeln, wie eine moglichst gute (2) kognitive
Verarbeitung des multimedialen Inputs gewihrleistet werden (z.B. Fragen stellen, Verkniipfungen
herstellen) und ein Transfer ins Arbeitsgedédchtnis geschehen kann. Hierbei sind (3) die (individuell
unterschiedlichen) Dynamiken der Lernenden zu beriicksichtigen (unterschiedliche Eigenschaften in
den individuellen Lernstilen, Einfluss der Lernumgebung, aktives vs. passives Lernen, etc.). Dazu
sind die Anwendung von Methoden zur intrinsischen Motivationssteigerung und zur kritischen
Auseinandersetzung mit sich selbst und dem ,,Input” notwendig, damit kognitives Engagement und
eine ,,wirkliche” Auseinandersetzung bei den Lernenden passieren kann. Schlussendlich ist es
abhéngig von den Reflexionsprozessen und der ,Intelligenz“, damit das Wissen (= deklaratives,
konditionales und prozedurales Wissen, siche dazu Woolfolk, 2008, S. 318f.), das vermittelt werden
mochte, ,,inkorporiert™ wird und somit » Lernen « geschieht. Letzteres ist schlieBlich ,,als einzige
abhingige Variable des Modells zu nennen, wobei (...) zwischen Verstindnis, Behalten und der
Moglichkeit, das gelernte Wissen in spiteren Kontexten anzuwenden (Rey, 2009, S. 78),
unterschieden wird.

Auch wenn sich mit diesem Modell nur wenige Empfehlungen fiir die Gestaltung von Lehrmaterialien
und Lernumgebungen ableiten lassen, prédsentiert es dennoch zentrale FElemente, die beim
multimedialen Lehren und Lernen von Bedeutung sind. Konkrete Hinweise zur Gestaltung von
virtuellen Lernumgebungen und Lehrmaterialien finden sich in groBer Vielfalt (siehe dazu Clark &
Mayer, 2011; Klauer & Leutner, 2012, S. 111ff.; Klimsa & Issing, 2011, S. 195ff., Reinmann &
Mandl, 2006, Rey, 2009; Seel & Ifenthaler, 2009). Es sollen an dieser Stelle nur verkiirzt einige

ausgewihlte Prinzipien dafiir vorgestellt werden (aus Clark & Mayer, 2011):

- Informationen eingrenzen (“discovery learning rarely works®)

- Weniger ist Mehr (“people have limited capacitiy®, “only a few pieces of information in each
channel at one time”)

- Verschiedene Wahrnehmungskaniile reizen (“dual channels”, ,,eye-catching mix of content”
“multimedia principle”)

- Kontiguitétsprinzip (“place words near corresponding graphics™)

- Kohirenzprinzip (“stick to basic and concise descriptions of the content”, “avoid e-lessons
with extraneous words”)

- Personalisationsprinzip (“use conversational rather than formal style” — “Du” — “use effective

9% ¢

on-screen coaching” “author is visible™)

- Eigene Auseinandersetzung der Lernenden mit den Aufgaben fordern (,,promote self-
explanations® ,,make invisible thinking processes explicit®)

- verschiedene Arten der praktischen Auseinandersetzung mit den Lehrinhalten

(,,distribute and mix practice among learning events®)
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- Kooperatives / Kollaboratives / Soziales Miteinander (,,learning together virtually* ,,blogs/

G

chats / email / message boards / social networks / wikis”, “virtual classroom”)

- Synchrones vs. Asynchrone Kommunikation (“learner control vs. program control”, “chat
vs. forum”)

- Das Ziel stets vor Augen (,,losing sight of the goal” “give experienced learners control”, make
important instructional events the default”, “design adaptive control”, “give pacing control”,
“offer navigational support in hypermedia environments™)

- Verstiindnis von Lernen als aufbauender, aktiver Prozess (“learning occurs when people
engage in appropriate cognitive processing during learning, such as attending to relevant
material, organizing the material into a coherent structure, and integrating it with what they
already know”, Clark & Mayer, 2011, S. 35)

- u.v.m.

Die Hauptschwierigkeit in der Konzeption von virtuellen Lehr-Lern-Szenarien liegt darin, ,,to build
lessons in ways that are compatible with human learning processes” (Clark & Mayer, 2011, S. 25). Da
jedoch die in der vorliegenden Arbeit konzipierte Intervention keinem klassischen E-Learning-
Szenario entspricht (die Moderation / Leitung iibernimmt ndmlich nicht ein Programm, sondern ein
Mensch!), dienen die oben aufgefiihrten Prinzipien lediglich als Orientierungspunkte, um das
didaktische Design (siehe Kapitel 2.6), das davon abgeleitete Curriculum (siehe Kapitel 3.1) und dann
in weiterer Folge das Interventionsgeschehen an den technologischen Gegebenheiten von facebook
bestmoglich anzupassen. Somit sollte ebenfalls die spezifische Rolle des Lehrenden als ,,Online-
Tutor/in“ (= Betreuer/in von Gruppen) und ,,Virtual Coach® (Betreuer/in von Einzelpersonen) niher
betrachtet werden, im Folgenden zusammenfassend als »Coach« bezeichnet (siehe dazu Ojstersek &
Kerres, 2008). Aus der Lehr-Lern-Forschung ist ja allgemein bekannt, dass die Lehrperson (bzw. der
Lern-»Coach«) einen erheblichen Einfluss auf den Lernerfolg hat. Die Wissensinhalte bei »MoVE
werden zwar primir durch und iiber diverse Medien (z.B. Texte als PDF-Dokument, Hypermedia in
Form von multimedial verlinkten Internetseiten) transportiert; die technologischen Funktionen von
facebook erfordern jedoch ein ,,pddagogisches” Handeln (= soziale Interaktionen) in konkreten und
einzigartigen Situationen, den Umgang mit nicht steuerbaren Ereignissen sowie gruppenspezifischen
Dynamiken und somit entsprechende Kompetenzen beim »Coach« (siehe dazu Katzlinger, 2011;
Kohler, Kahnwald & Reitmaier, 2008, S. 487ff.; Zumbach, 2003). Die Anwendung einer ,,Piddagogik
2.0 in einer Social-Media-Lernumgebung, sprich die Abstimmung der Lehrinhalte auf die
individuellen Bediirfnisse der Teilnehmer/innen (,,Personalisation”), die Ermdglichung von
interaktivem, kooperativem und kollaborativem Arbeiten (,,Partizipation®), bei dem das Curriculum
nur einen Rahmen vorgibt, aber letztlich Lernziele von den Teilnehmer/innen selbst generiert werden
(,,Produktivitdt®), dient hierbei als Leitfigur fiir die didaktische Vorgehensweise (Lee & McLoughlin,
2010). Eine zentrale Aufgabe fiir den »Coach« soll demnach in dem hier konzipierten Setting neben

der Umsetzung des Interventionscurriculums und die Einhaltung zeitlicher und inhaltlicher Strukturen

die Forderung kommunikativer Prozesse (z.B. durch kritisches Nachfragen, provokative

Anmerkungen, anregende Zusitze), die Begleitung und Unterstiitzung der Teilnehmer/innen in den
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einzelnen Phasen der Intervention (z.B. Lernimpulse geben, tutorielle Beratung vs. virtuelles

Coaching), die Sicherstellung einer ,wertschitzenden Atmosphire” und die Bereitschaft zur

Selbstreflexion und —kritik sein. Im nichsten Kapitel wird kurz erklirt, wie und warum die vorherigen

Ausarbeitungen in einem didaktischen Design zusammengedacht werden kdnnen.

2.6 Zusammenfiihrung in ein didaktisches Design

Ein didaktisches Design bezeichnet ,,planerisch-konzeptionelle und operativ-gestalterische Prozesse
von Lehrenden” und subsummiert jegliche ,,Konzepte, Modelle und Theorien, die dabei helfen,
didaktische Entscheidungen zu treffen und zu begriinden* (Reinmann, 2013, S. 7). Ziel dabei ist es,
ein grundlegendes theoretisches Verstindnis im Zusammenspiel zwischen »Lehren und Lernen«
innerhalb eines bestimmten Kontextes zu bekommen, um ein optimales Lehr-Lern-Modell bzw. eine
optimale Lernumgebung entwickeln zu konnen, das/die auch lernwirksam ist. Dariiber hinaus bietet
ein didaktisches Design Ankniipfpunkte in der Bestimmung des Lehr-Lern-Ziels, als Richtungsweiser,
aber auch bei Fragen zur konkreten Vermittlung (z.B. im FEinsatz und bei der Gestaltung von
Lehrmaterialien), in der Gestaltung von Aufgaben (z.B. zur Aktivierung, zur Wissenseiniibung, -
transformation etc.), bei begleitenden KommunikationsmaBnahmen (z.B. Feedback, Maflnahmen zur
Forderung von Gruppendynamiken / Motivation etc.) und natiirlich auch Inhalts-, Struktur- und
Verlaufsbeschreibungen fiir die didaktische Praxis (Reinmann, 2013). Dabei ist ein interdisziplinérer
Zugang und somit eine Zusammenfithrung von Sichtweisen von (Instruktions-/ Sozial)psychologie,
Therapie, Piddagogik und Medienwissenschaft unumginglich. Das didaktische Design zu der
Intervention, welche im Rahmen dieser Bachelorarbeit durchgefiihrt wurde, wird nun im folgenden

Kapitel dargestellt.
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3. Konstruktionen

Das Kapitel ,,Konstruktionen* mdchte meine eigenen Entwiirfe und Kompositionen zusammenfassen,
die ich im Rahmen der Bachelorarbeit verwendet bzw. entwickelt hat. Die konkreten Ausarbeitungen
finden sich im Anhang. Theoriegeleitet wurde ein ,,Didaktisches Design® entworfen und in ein
»Curriculum® fiir eine Online-Intervention tiberfiithrt. Zudem wurden diverse Erhebungsinstrumente
zur wissenschaftlichen Begleitung dieser Intervention zusammengestellt.

Das in Kapitel 3.1 dargestellte didaktische Design, in dem die Abhandlungen aus den vorherigen
Kapiteln zusammengefiihrt werden, dient primédr als ,theoretisches Argument fiir das
Interventionscurriculum, welches in Kapitel 3.2 kurz skizziert wird. Das Curriculum versteht sich als
Plan fiir den Interventionsleiter zur konkret-praktischen Umsetzung der Intervention, also ein Plan,
der konkrete Lerninhalte, Lernaufgaben, Lernmedien (wie Videos, Bilder und Artikel) und didaktisch-
methodische Uberlegungen innerhalb einer Zeitspanne strukturiert. Kapitel 3.3 beschreibt
differenziert die ausgewdhlten Datenerhebungsinstrumente und —methoden, die zur Evaluation der

Intervention dienen.

Anmerkung:
Fir das Wort ,Teilnehmer/innen“ wird im weiteren Verlauf dieser Arbeit die Abkiirzung

«TN» verwendet.

3.1 Das didaktische Design

Es wird nun in nachstehender Tabelle versucht, die didaktischen und lerntheoretischen Aspekte (vgl.
dazu Kapitel 2.5) zu verkniipfen und in einem kontextualisierten didaktischen Design zu vereinigen,
welches den Besonderheiten des Interventionsraumes facebook (vgl. dazu Kapitel 2.4) gerecht wird
und die konstrukt- und interventionsbezogenen Ausarbeitungen (vgl. dazu Kapitel 2.2 / 2.3)

beriicksichtigt.

Tab. 2 Entwurf eines kontextualisierten didaktischen Designs zu »fbMoVE« (angelehnt an Reinmann, 2013)

Komponenten Kontextualisierung

Art o _social support interventions in community settings* (Honer, 2007, S. 62)

e kooperatives E-Learning (Seel & Ifenthaler, 2009, S. 96; Bodemer, Gaiser &
Hesse, 2011)

o computer-supported collaborative learning (cscl)* (Clark & Mayer, 2011, S.

2841t.)
Lehr-Lern-Ziel ¢ Auseinandersetzung mit personlichem Bewegungsverhalten, siehe dazu
- Ebene Intervention Ziele/Variablen des MoVo-Modells (Kapitel 2.2)
- Ebene Forschung e Exploration der Moglichkeiten von facebook hinsichtlich einer MoVo-

Intervention (siehe dazu Kapitel 1.1)

Ort e Soziales Netzwerk facebook, virtueller Raum (Kapitel 2.3)
Gestaltung von o Textnachrichten in der facebook-Gruppe
Lehrmaterial e informative Textdokumente, angelehnt an Gohner & Fuchs, 2007

e Einbinden von Links zu externen Inhalten (Webseiten, Videos)
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Gestaltung von Aufgaben
- Aktivierung

- Wissenseiniibung

- WissenserschlieBung

- Wissenstransformation

- Wissensschaffung

Einteilung der Aufgaben in die Kategorien

\W% = Wissen, Input, Informationen
MI = Motivationale Intervention
VI = Volitionale Intervention

E = Evaluation, Reflexion

Differenzierung nach
F = Frage
HA = Hausaufgabe, Arbeitsauftrag
PM = Personliche Nachricht
K = Kommunikation untereinander, Gruppenarbeit

Gestaltung von
Kommunikation

,» Virtuelle Kommunikation; Plattform ist facebook, Rollenverteilung in
TN = Teilnehmer/innen
M = Moderator (»Coach«)

Betreuung

e durch Moderator in der facebook-Gruppe
e durch ,critical friend®, ,,Peer-to-Peer“-Interaktion

o Erstellen eines ,,Was passiert, wenn““-Plans (fiir den Moderator), um addquat
auf entstehende Problematiken zu reagieren

Feedback

via ,,Like*/,, Kommentare‘/, Nachrichten*/ ,,Email*/,,Chat*
¢ individuelles / allgemeines Feedback durch den Moderator
e Feedback von den anderen TN

Unterstiitzung

¢ Inanspruchnahme der Expertise des M
e Motivierung der TN untereinander

Sozialraum

e Nutzung der sozialen Interaktionsmoglichkeiten von facebook via
., Kommentare*/,,Nachrichten/ ,,Email‘‘/,,Chat*

o Verstindnis einer ,,Hilfe-zur-Selbsthilfe-Gruppe*

¢ Emotionalisierung der zwischenmenschlichen Online-Kommunikation
(,,Emoticons*/ ,,Like*)

Struktur-, Verlaufs- und
Inhaltsgestaltung

o Finteilung in die Phasen 1_warming up, 2_analyse & goal orientation,
3_implemention intentions & barriere management, 4_self-monitoring &
monitoring, 5_perpectives, angelehnt an Fuchs, 2007b

e Restrukturierung in die Phasen nach Kanfer, Reinecker & Schmelzer, 2012
e Inhalte

Theorien zur Didaktik und
Lerntheorie

o [ ehralgorithmus nach Klauer & Leutner, 2012
o integratives Modell multimedialer Effekte nach Hede, 2002

e Richtlinien zur Gestaltung von virtuellen Lernumgebungen (z.B. Clark &
Mayer, 2011; Rey, 2009)

e Theorien zu Online-Tutoring und virtuelles Coaching (z.B. Clutterbuck &
Hussain, 2010; Ojstersek & Kerres, 2008; Lee & McLoughlin, 2010)

Selbstreflexion —
Anforderung an die
Moderation

e Rolle als ,,Online-Tutor* und ,,Virtual Coach*

o Gestalten der Lernumgebung (,,soziale Atmosphére* und Einhaltung von
Prinzipien wie z.B. Wertschitzung, Offenheit, Kritikfdhigkeit, Transparenz
etc.), anregender Input (z.B. Fragen), Coach (Beratung, Monitoring), Rolle
zwischen ,,Lernender (kein Anspruch an ,,Was ist richtig oder falsch? und
fachlicher ,,Sicherheit®, da nicht gegeben) und Lehrender / Experte (,,Das ist
gut geeignet / nicht gut geeignet!)*

o _ Mit mir steht und fallt die Intervention® vs. ,,Die Intervention steht und fallt
mit der Partizipation der TN“ (MoVo Moderator vs. MoVo
Teilnehmer/innen)

Evaluation
- Ebene Intervention
- Ebene Forschung

¢ Online-Fragebogen, quantitativ, Konstruktmessung (siehe Kapitel 3.2)

o Auswertung / Reflexion des Geschehens auf facebook, qualitativ,
interpretativ, Textanalyse (siehe Kapitel 3.2)

Grenzen
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Dieser Entwurf eines didaktischen Design soll das konkret und kontextualisierte

Interventionscurriculum legitimieren, welches im nichsten Kapitel beschrieben wird.

3.2 Das Interventionscurriculum

Um konkrete Arbeitsschritte und -richtlinien fiir die Intervention zu erhalten, wurde ein
»kontextualisierter Lehrplan® (,,Interventionscurriculum®) entworfen. Wie schon erwihnt, gilt als
theoretisches Fundament der Intervention das didaktische Design, welches im vorherigen Kapitel
dargestellt ist. Als inhaltliche Grundstruktur dieses Curriculums diente das bereits ausgearbeitete

MoVo-LISA-Programm [Anmerkung: LISA =

’ Lebensstil-Integrierte Sportliche Aktivitdt] aus
Gohner & Fuchs (2007, S. 27ff.). Die Intervention
0 erhielt den Namen ,,facebook MoVE®, wobei

MOoVE fiir Moetivation, Volition und Evaluation

Abb. 6 Logo der Intervention (eigener Ent
Og() er Intervention (elgener n Wurf) Steht

Zusammenfassend beinhaltet das Interventionscurriculum wissenschaftlich fundierte Leitfiguren
ausgerichtet an einen zeitlichen Rahmen, sprich
- konkrete Aufgabenstellungen (im Wortlaut des facebook-Postings/Beitrages) mit
Anmerkungen fiir den Moderator,
- Hinweise zu der Art (z.B. Frage, Hausaufgabe, Personliche Nachricht etc.) sowie zur
Intention der Aufgaben (z.B. Wissensinput, Motivational, Volitional, Evaluation, Reflexion),
- eine Strukturierung der Intervention / der Aufgaben in eine MoVo-Logik (Fuchs, 2006) bzw.
nach dem 7-Phasen-Modell nach Frederick Kanfer (Kanfer et al., 2012),
- Arbeitspapiere, welche auch in der Intervention (Kapitel 4.3) verwendet wurden (siehe
Anhang C) und
- Notfallstrategien.
Das vollstindige Interventionscurriculum findet sich im Anhang A. Es kann durchaus als
,Kernprodukt“ dieser Bachelorarbeit begriffen werden.
Es wurde versucht, das Interventionscurriculum mdglichst kompatibel mit dem virtuellen
Interventionsraum (siehe 3.2) zu machen. Dieser wird nun etwas nidher beleuchtet. Soziale Interaktion
im virtuellen Raum bediirfen immer entsprechende Technologien (Forum, Webseite, Blog, Chat etc.).
Das soziale Netzwerk facebook stellt bewéhrte und beliebte Interaktionstools zur Verfiigung, die sehr
einfach zu bedienen sind. So wurde eine nicht 6ffentliche sog. ,,Geheime Gruppe® eréffnet, bei der
eine Mitgliederaufnahme nur durch eine personliche Einladung moglich ist und vom
Gruppenadministrator verifiziert werden muss. Dieses Interaktionstool von facebook ermoglicht den
Gruppenmitgliedern, Informationen (Wérter, Fotos, Videos, Dokumente) zu teilen und diese zu
kommentieren. Mitglieder konnen auch ,privat miteinander kommunizieren (also auBerhalb der

Gruppe via »Personliche Nachricht« bzw. innerhalb der Gruppe via der »Chat«-Funktion).
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In Anhang B wird dieser virtuelle Raum grafisch abgebildet und die Moglichkeiten der Interaktion
niher beschrieben. Dort finden sich auch Hinweise zur Herkunft quantitativer und qualitativer Daten.

Dazu aber mehr im néchsten Kapitel.

3.3 Die Messinstrumente und -methoden

Wie in Abbildung 1 (siehe Kapitel 1.2) im Forschungsdesign (= quasiexperimentelles 2x3-Design
mit prozessbegleitenden Evaluationsmethoden) dargestellt, kommen sowohl quantitative als auch
qualitative Erhebungs- und Auswertungsverfahren zur Anwendung. Im Wesentlichen geschieht die
Datenerhebung mit einem Fragebogen sowie interventionsbegleitenden Beobachtungen.

Die Fragebogen (TNrekr + Prid-/Post/-FollowUp-Test) werden aus bereits bestehenden und auf
Reliabilitat/Validitdt iiberpriiften Skalen zusammengestellt. In Tabelle 3 werden nun all diese
Variablen/Fordergrofien mit ihren spezifischen Messinstrumenten aufgefiihrt, die zur Messung der

abhéngigen Variable ,,Korperlich-aktiver Lebensstil* ausgewihlt wurden. Die Auswahl entspricht den

Variablen des MoVo-Modells (siche Kapitel 2.3).

Tab. 3 Ubersicht iiber Parameter zur Operationalisierung eines korperlich-aktiven Lebensstils

Konstrukt / Variable

Hauptwerke*

Verw. Literatur

Messinstrument

Sportliche Aktivitit

Prochaska &
DiClemente, 1992:
TT™M

Marcus & Simkin,
1993

SEBC — ,,Stages of exercise
behaviour change”

Motivation zur korperlichen
Aktivitit

Rheinberg &
Vollmeyer, 2012;
Heckhausen &
Heckhausen, 2006;
Csikszentmihalyi,
1990

Ring-Dimitriou,
Ardelt-Gattinger &
Gattinger, 2010

FBM-E: Skala zur Erfassung
der Motivation, sich zu
bewegen

Selbstwirksamkeit Bandura, 1997 Fuchs & Schwarzer, | SSA: Skala zur
1994 Selbstwirksamkeit zur
sportlichen Aktivitét
Selbstkonkordanz Deci & Ryan, 2000; | Seelig & Fuchs, SSK: sport- und
Sheldon & Elliot, 2006 bewegungsbezogene
1999 Selbstkonkordanz-Skala
Zielintentionen + Gollwitzer, 1999 qualit@tiv — NICHT
Implementierungsintentionen BERUCKSICHTIGT!
Barrierenmanagement Kuhl, 2001 : Krimer & Fuchs, Skala zu sportbezogene
Handlungskontroll- | 2010 situative Barrieren +
theorie sportbezogenes
Barrierenmanagement
Soziales Umfeld Pahmeier, 1998 Fuchs, 1997 Skala zur sportbezogenen
Unterstiitzung von Freunden
und Bekannten
Konsequenzerfahrungen Rothmann, 2000 Fuchs, 2013 Skala zu sportbezogene

Konsequenzerfahrungen

Allgemeine
Selbstwirksamkeitserwartung

Bandura, 1997,
Jerusalem, 1990,
Schwarzer, 1994

Schwarzer &
Jerusalem, 1999

SWE: Allgemeine
Selbstwirksamkeitserwartung

>"lediglich als Hinweis aufzufassen; diese Literatur wurde vom Autor nicht im Rahmen dieser Arbeit bearbeitet.
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Hinweise zu Kennwerten der Reliabilitdt und Validitidt der Messinstrumente findet sich jeweils in der
angegebenen Literatur. Die jeweiligen Fragebdgen konnen in den Anhingen D+F eingesehen
werden.
Das hier ausgewihlte Assessment besteht jedoch nicht nur in der Messung der beabsichtigten
FordergroBen, sondern auch aus Verfahren, die im laufenden Interventionsprozess zur Anwendung
kommen und als Prozessevaluation dienen. Konkret werden folgende Daten aufbereitet, die sich im
Laufe des Interventionsprozesses anhdufen werden:
e Transkript des Interventionsgeschehens, anonymisiert (qualitativ) (siehe Anhang H)
e Teilnehmer/innen-bezogene Daten iiber ihre Aktivititen (quantitativ) (vgl. Kapitel 4.3)

o Gefillt-Mir-Button

o Beitrag wahrgenommen

o Anzahl der Kommentare

o Anzahl der Worter

o Anzahl der abgegebenen Hausaufgaben
Auch wenn noch viele weitere Variablen der Interaktion beriicksichtigt werden konnten, soll mit
dieser kleinen Auswahl versucht werden, die ,,Teilnehmer/innen-Aktivitit/-Partizipation® wihrend der
Intervention zu bestimmen. Die Partizipation/Aktivitdt wird als Indikator zum Erfolg/Nichterfolg der
Interventionspraxis im virtuellen Raum facebook sowie die Praktikabilitit des Curriculums gesehen,
unabhiingig von Verinderungen in der abhingigen Variable. Dieser Uberlegung liegt der Hypothese
zugrunde, dass je hoher die Partizipation der Teilnehmer/innen an der Intervention ist, desto mehr
kann gesagt werden, dass sich das in Kapitel 3.2 ausgearbeitete Curriculum fiir eine Intervention auf
facebook eignet. Im Kontext dieser Arbeit wird auf weitere differenzierte Uberlegungen diesbeziiglich

verzichtet.

Mit dieser Auswahl von verschiedenen Verfahren wird somit versucht, den Anspruch einer
evaluationsbasierten Argumentation, einer formativen Reflexion sowie einer transparenten und
verstdndlichen Dokumentation gerecht zu werden (siehe Kapitel 1.1., Leitlinien praxisentwickelnder
Forschung) und ,.funktionierende und problematische Elemente in dem Forschungsvorhaben zu
explorieren, operationalisieren und somit Implikationen fiir zukiinftige Forschungsansitze zu
generieren® (siche Kapitel 1.1, S. 7).

Die nichsten Kapitel werden sich diesem Anspruch und Ziel widmen.
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4. Ergebnisse aus dem Forschungsprozess

Wie in Kapitel 1.2 bereits erwihnt, wurde die Intervention abgebrochen und es wurden alle weiteren
geplanten Schritte verworfen. Deswegen ist es nicht moglich, z.B. einen Prid-Post-Vergleich mit den
Daten aus dem Fragebogen zu machen, weil eben keine Post-Testung mehr durchgefiihrt wurde. Alle
Fragen nach Verinderungen in der abhingigen Variable (»Korperlich-aktiver Lebensstil«) miissen
demnach verworfen werden. Die vorhandenen Daten werden dennoch in den Kapiteln 4.1 und 4.2
deskriptiv ausgewertet, soweit dies als sinnvoll erachtet wurde. Eine detaillierte statistische
Uberpriifung, ob es sich bei der Interventions- und Kontrollgruppe in der Ausgangslage um
vergleichbare Gruppen handelte, wird in Anhang J dargestellt. Vielmehr soll nun aber in diesem
Kapitel der Fokus auf die unabhingige Variable (»Intervention«) und der damit verbundenen
Metavariablen »Konstruktionen« und »Durchfiithrung« fallen (vgl. Kapitel 1.1, Kapitel 3) gerichtet
werden. Mit Hinblick auf Analysen von verschiedenen Phasen im Forschungsprozess lassen sich hier
durchaus als interessant empfundene Diskussionspunkte gewinnen, welche in den Kapiteln 4.3 bzw.
4.4 formuliert werden. Kurze kritische Reflexionen sind kursiv markiert oder im FlieStext in eckigen
Klammern verfasst und verstehen sich als personliche Anmerkungen des Autors. Vor allem das
Kapitel 4.3 soll im Kapitel 5 als Diskussionsgrundlage dienen. Es wird die Logik eines
Forschungsberichtes verfolgt, d.h. der empirische Teil des Forschungsprozess wird zeitchronologisch
rekonstruiert, wofiir auch deswegen groftenteils die Vergangenheitsform verwendet wird. So soll

versucht werden, Beweggriinde fiir die Handlungen nachvollziehbar zu machen.

4.1 Der Teilnehmer/innen-Rekrutierungstest (TNrekr)

Im Mirz 2013 wurde mit der Stichprobenrekrutierung begonnen. Dazu wurde der Online-Fragebogen
(siche Anhang D) via personliche Nachricht an die die facebook-Freunde des Autors verteilt.

304 Personen hinterlieBen beim TNrekr eine Einschidtzung zu ihrer aktuellen sportlichen Aktivitit,

dargestellt in nachfolgender Abbildung.

Anzahl der
Teilnehmer/innen

200 -
180 -
160 -
140 -
120 -
100 -
80 1 63
60 -

40 - 19
0 .

! ! ! ! Stufe
1 2 3 4 5 SEBC

Abb. 7 Deskriptive Auswertung von TNrekr : Stufen des SEBC

n =304 172
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Somit konnten 113 Personen identifiziert werden, die nicht regelmidBig korperlich aktiv waren
(Auswahlkriterium: Stufe 112 | 3 SEBC; Marcus & Simkin, 1993). Als potentielle Teilnehmer/innen
fiir die Studie wurden diese Personen nun gefragt, ob sie iiberhaupt Interesse hitten, an der Studie
teilzunehmen. Von 59 Personen (n=98) wurde diese Frage mit ,,Ja* beantwortet (Auswahlkriterium:
Freiwilligkeit). Im Folgenden (n=52) gaben 88% an, dass sie allgemein an ihrem aktuellen Lebensstil
etwas dndern mochten und 96% hitten gerne einen ,korperlich-aktiven Lebensstil®. 48% wiirden
zwischen 5-10 Minuten und 33% wiirden sogar bis zu 20 Minuten tédglich investieren, sich mit dem
Thema , Korperliche Aktivitdt im Internet bzw. auf facebook auseinanderzusetzen. 40 Personen
konnten sich letztendlich konkret vorstellen, motiviert an einem Programm teilzunehmen, welches
zum Ziel hat, das eigene Bewegungsverhalten zu dndern und hinterlieBen ihre personliche
Emailadresse. Das ausschlaggebende Kriterium fiir die Aufnahme in die Interventions- (IG) bzw.
Kontrollgruppe (KG) war ,,Motivation zur Mitarbeit”. So wurden auch nur diese 40 Personen fiir die

Studie ausgewdihlt.

Kritische Reflexion

Positiv war die sehr hohe TN -Anzahl, die den kurzen Fragebogen ausfiillte. Natiirlich stellten die
Teilnehmer/innen keinen reprdsentativen Durchschnitt dar, da sie alle mehr oder weniger aus meinem
personlichen Umfeld kamen.

Ich habe mir im Nachhinein die Frage gestellt, warum ich nur jene 40 Personen fiir IG und KG
ausgewdhlt habe? Es wdire pragmatischer gewesen, soviel Teilnehmer/innen wie moglich fiir die
Studie zu gewinnen und das Kriterium ,, Motivation zur Mitarbeit* nur fiir die Interventionsgruppe
heranzuziehen. Auch wenn dadurch die Kontrollgruppe viel grifier geworden wdre (73 Personen) und
auch nicht optimal randomisiert werden hditte kénnen, so wiren 40 Personen fiir die Intervention auf
facebook doch wesentlicher besser gewesen (hinsichtlich Drop-Out-Quote, Entstehen von
Gruppendynamiken etc.). Zudem muss ich die Sinnhaftigkeit von TNrekr infrage stellen, da die
sofortige Durchfiihrung von PRA ebenfalls moglich gewesen wiire. Das hiitte wahrscheinlich eine
groflere Stichprobe und damit einhergehend mehr Daten beschert, auch wenn dadurch die Drop-Out-

Quote moglicherweise erhoht gewesen wiire.

4.2 Priitest (PRA + PRA*) und Einteilung in Kontroll- und Interventionsgruppe

Ende Mirz 2013 wurde der Online-Fragebogen (PRA) (siehe Anhang E) als personliche Email (siehe
Anhang G) an die ausgewihlten Personen (N = 40) geschickt. Dieser hatte eine Riicklaufquote von
75% (n=30).

Nach dem Datencleaning blieben 29 verwertbare Fragebogen; diese Personen wurden nun in eine
Kontroll- und Interventionsgruppe durch Parallelisierung anhand der Variablen ,,Geschlecht” und

»SEBC* aufgeteilt. Die Zusammensetzung findet sich in nachstehender Tabelle:
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Tab. 4 Einteilung der TN in Kontrollgruppe (KG) und Interventionsgruppe (IG)

Mainnlich Weiblich
SEBC 2 2 Gesamt
KG 1 3 15
IG 2 2 14

Kritische Reflexion

Durch Schwierigkeiten in der Koordination obligater Voraussetzungen zur Gestaltung der
Lernumgebung verzogerte sich der Start der Intervention um knapp 2 Monate. Somit wurden die
ausgewdhlten Teilnehmer/innen der IG erst Anfang Juni dazu aufgefordert, der facebook-Gruppe
« fbMoVE » beizutreten (dazu in Kapitel 4.3). Dariiber hinaus habe ich die Teilnehmer/innen der IG
und KG (N=29) nochmals darum gebeten, einen weiteren leicht modifizierten Fragebogen zu
beantworten, da ich die Befiirchtung hatte, dass die lange Zeit dazwischen womaoglich grofie
Verinderungen in den Ausprigungen hervorbringen hitte konnen (PRA; siehe Anhang F). PRA
hatte eine Riicklaufquote von 83% (n=24). Da in weitere Folge keine Testung mehr durchgefiihrt
wurde, habe ich lediglich im Nachhinein die vorhandenen vollstindigen Fdille (N=24) dahingehend
iiberpriift, ob IG und KG iiberhaupt vergleichbar gewesen wdren. Sie wiren es immerhin gewesen.
Die genaue Vorgehensweise und die statistischen Kennwerte zu dieser Uberpriifung finden sich in
Anhang J.

Im Allgemeinen bringt das Verwerfen eines Forschungsplans aber vor allem ein ethisches Problem
mit sich: Es wurde viel Zeit von freiwillig motivierten Menschen in Anspruch genommen, die diese
Forschung unterstiitzen wollten. Diese Zeit wird in einen Mistkiibel geworfen, sie erfihrt keinen
wertschdtzenden Umgang und wird dadurch entwiirdigt. Hierfiir gibt es keine Ausrede; es bleibt
allenfalls ein leises Bitten fiir ein wenig Verstdindnis (die Umstidnde werden in Kapitel 4.3 und 5
diskutiert). Zu grofer Entriistung wird dieser Fakt jedoch nicht fiihren, eher wohl zu einem
angekratztem Gewissen meinerseits. Die tatsdchliche Vorgehensweise bewerte ich auf jeden Fall sehr
kritisch, alleine die Zeit zwischen Prd-Testung und Intervention (2 Monate) wdre eigentlich nicht
mehr tragbar gewesen; jegliche meiner Reparaturbemiihungen durch z.B. einen zweiten Prd-Test
héitten die Daten nicht valider gemacht. Es bleibt festzuhalten, dass die strikte Einhaltung des
Zeitplans eines Forschungsprojekts von wesentlicher Bedeutung ist und jegliche Abweichungen nur zu

unnotigen Bias fiihren. A

Effekie-des-Fragebogensnichi-bestitigentassent- Auch fiir die ,, qualitativen* Angaben aus den Fragebogen (siehe

Anhang 1) hiitte sicherlich zwanghaft eine Verwendung gefunden werden kénnen. Wie dem auch
gewesen wiire, bis auf die Uberpriifung der Fertigkeit, ob die Daten statistisch bearbeiten werden
konnen, wdre eine weitere differenziertere Auswertung als eindeutig sinnlos einzustufen. All die
Zahlen werden friedlich ihren Schlaf auf dem Datenfriedhof finden. Man vergebe mir meine
unwissenschaftlichen Ausdrucksformen. Im folgenden Kapitel wird es nun wieder etwas produktiver,

da sich die Frage stellt: Wie ist eigentlich die Intervention verlaufen?
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4.3 Die Intervention

Die Finladung zum Beitritt in die facebook-Gruppe « fbMoVE » nahm jede/r der ausgewihlten
Teilnehmer/inen an. Nachdem PRA‘ durchgefiihrt worden und der organisatorische Rahmen zum
»Workflow* in der facebook-Gruppe geklart war, startete Mitte Juni 2013 die Intervention mit 14
Personen. Das gesamte Interventionsgeschehen kann im Anhang H eingesehen werden. Dieses

Kapitel gliedert sich in die Abschnitte ,,Deskriptive Auswertung* und ,,Qualitative Analysen®.

Deskriptive Auswertung

Urspriinglich geplant gewesen wire eine Teilnehmer/innen-spezifische Auswertung hinsichtlich ihrer
Aktivitdt und Partizipation in der facebook-Gruppe, welche anhand von Hiufigkeiten (z.B. Wie oft
hat TNx den ,,Gefillt-Mir-Button* gedriickt? Wieviel Kommentare hat er bei den jeweiligen
Beitrigen verfasst und wieviel Worter hat er geschrieben? Wie viele Arbeitsauftrige hat er
wahrgenommen und durchgefiihrt? etc.) festgestellt hitte werden sollen. Da die Partizipation /
Aktivitiat wider Erwarten sehr gering und nur auf wenige Teilnehmer/innen beschriankt war, wird in
der folgenden Tabelle versucht, sie anhand bestimmter Parameter zu den jeweiligen Beitrdgen

allgemein darzustellen.

Tab. 5 Auswertung der Aktivitit in der facebook-Gruppe (vgl. Anhang H)

Beitrag | Bezeichnung Beitrag | Gefillt Mir Anzahl Anzahl Worter Anmerk-
vgl. Anhang H | Gesehen | — Button Reaktionen | Reaktionen Beitrige ungen
betitigt versch. TN M aller TN

N°1 PO1 14 2 0 0 0

N°2 P02 14 3 2 1 11

N°3 P03 14 7 0 0 0

N°4 | P04 14 6 0 0

N°5 [ PO5 14 3 0 0

N°6 | P06 14 9 1 2 3

N°7 P07 14 7 0 0

N°8 | P08 14 8 0 0 0

N°9 | PMI1 14 - 3 1 23
N°10 | P09 12 5 0 0 0

N°11 | P10 12 7 5 1 570

N°12 [ P11 12 4 2 2 21

N°13 | P12 12 5 4 1 140

N°14 | P13 12 3 3 0 126

N°15 | P14 12 5 5 1 473

N°16 | P15 4 1 I 20

N°17 | P16 2 1 1 177

N°18 | PM2 12 - 1 1 107

N°19 | PM3 12 - 0 0 0

9
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Beitrag | Bezeichnung Beitrag Gefillt Anzahl Anzahl Worter Anmerkungen
vgl. Anhang H Gesehen Mir — Reaktionen | Reaktionen Beitriige
Button versch. TN M aller TN
betitigt
Gesamt 266 80 28 12 1901
Mittelwerte - 4,2 1.4 0,6 100
Mittelwerte - 4,9 2,1 0,8 149
N°6-N°17

Zunichst einmal ist darauf hinzuweisen, dass die Beitrige N°1 bis N°6 eher einfiihrenden und
informativen Charakter hatten und keine TN-Aktivitdt auller dem Klicken des ,,Geféllt-Mir-Buttons*
erwartet wurde. Ab N°6 hatten die Beitrdge mehr einen auffordernden Charakter. Es zeigt sich, dass
von Teilnehmer/innen der Interventionen alle passiv aktiv waren d.h. sie haben zumindest alle
Beitrige wahrgenommen bzw. haben den ,,Gefdllt-Mir“-Button gedriickt. Allerdings zeigten davon
iber den gesamten Interventionsverlauf durchschnittlich nur ca. 4 TN und maximal 9 TN pro Beitrag
eine minimale Aktivitit (,,Driicken des Gefillt-Mir-Buttons am jeweiligen Beitrag). Eine aktive
Beteiligung bzw. Interaktionen, d.h. Verfassen eines Kommentars oder Schreiben einer Textnachricht
als Reaktion auf einen Beitrag, zeigten durchschnittlich zwischen Beitrag N°6 und N°17 lediglich ca.
2 TN. Die Beitrdge, die am meisten TN-Aktivitit erzeugten, waren die Beitrige N°11 und N°15 mit
jeweils 5 verschiedenen aktiven TN. Sie schlugen auch mit der héchsten Wortanzahl zu Buche. Im
Mittel wurden 149 Worter als Reaktion auf die Beitrdge zwischen N°6 und N°17 von den TN
geschrieben, wobei 55% aller Worter bei N°11 und N°15 verfasst wurden. Die TN-Aktivitit soll nun

tiberblickshaft in einer Grafik dargestellt werden.

TN-Aktivitit "
hoch |
I
|
|
!
|
|
|
I
I
|
I
niedrig

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 BeitragN°

e Likes e interaktionen TN == = Menge der Warter

Abb. 8 Uberblick iiber die TN-Aktivitdt im Verlauf der Intervention
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Die Grafik skizziert die TN-Aktivitit (Likes = Anzahl der betitigten Gefillt-Mir-Buttons |
Interaktionen TN = Anzahl der TN, welche Kommentare auf Beitrag verfasst haben | Menge der
Worter = Gesamtanzahl der geschriebenen Worter der Reaktionen auf einen Beitrag) im zeitlichen
Verlauf der vom Moderator verfassten Beitrige (vgl. Anhang H). [Anmerkung: Die Grafik ist
unprézise, das Kriterium ,,Anschaulichkeit* stand bei ihrer Erstellung im Vordergrund].
In nachstehendem Balkendiagramm wird die Aktivitit jedes Interventions-TN dargestellt und in
,passiv (Klicken des ,,Gefallt-Mir“-Buttons®) und ,,aktiv*“ (Verfassen eines Kommentars auf einen
Beitrag) differenziert dargestellt.
Anzahl der Aktionen

14 413

12 -
10
10 - oF
M passiv

aktiv

0 00 00 OO

o m

TNO1 TNO2 TNO3 TNO4 TNO5 TNO6 TNO7 TNO8 TNO9 TN10 TN11 TN12 TN13 TN14
Abb. 9 Aktive und passive Aktivitit wihrend der Intervention von jedem TN

In Abbildung 9 ldsst sich sehr gut erkennen, dass iiber den gesamte Geschehen in der facebook-
Gruppe von TNO1, TNO2, TNO3 und TNOS die grofte Partizipation gezeigt wurde, sowohl passiv
(min 8, max. 13 Aktionen) als auch aktiv (min. 4, max. 10 Aktionen). TNO4 und TNOS zeigten

Tab. 6 Passive und aktive Partizipation in der auffillig eine wesentlich hohere passive als aktive

Gesamtgruppe (n=14) Teilnahme, TNO6 und TNO7 partizipierten
Aktivitdt | Aktionen | passiv aktiv zumindest sporadisch passiv und aktiv. In Tabelle 6
) 0 22% 43 % wird die Partizipation der TN im Vergleich zur
=5 43% 36 % Gesamtgruppe (n=14) verdeutlicht. So sind 22 %

+ >6 35 % 21 %

der TN vollig inaktiv, aber auch 43% zeigen
keinerlei aktive Partizipation. 35% aller TN zeigen zumindest eine regelméfige passive Beteiligung,
jedoch beteiligen sich nur 21 % an der Intervention auch aktiv (mehr als 6 Aktionen in der Zeit der
Intervention). So ist klar zu erkennen, dass die Aktivitdt im gesamten Geschehen in der facebook-
Gruppe im Mittel von aktiv und passiv zwischen hoch (+ bei 4 TN) tiber mittel (o bei 5 TN) bis sehr
niedrig bzw. nicht vorhanden (- bei 5 TN) war. Es bleibt spekulativ, aber daraus schlussfolgernd hitte
die facebook-Gruppe aus wesentlich mehr Teilnehmer/innen bestehen miissen, damit Dynamiken

hitten entstehen konnen, da eine hohe Dropout-Rate beriicksichtigt werden muss.
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Qualitative Analysen

Es soll nun etwas differenzierter und in interpretativer Weise der Prozess nachgezeichnet werden, wie
es zu dem Abbruch der Intervention gekommen ist. Es soll auf die Frage eingegangen werden, warum
bei Beitrag N°11 und Beitrag N°15 deutlich mehr TN-Aktivitdt zu verzeichnen war und wie sich das
Geschehen in der facebook-Gruppe um diese beiden Beitrige entwickelte. Die qualitative
Vorgehensweise soll dabei nicht genau bestimmt werden und ist eher subjektiv-explorativer Natur, da
(1) nur wenig Datenmaterial zur Verfiigung steht, (2) keine Vergleichsfille und Referenzen existieren
und (3) Objektivitit in diesem Forschungsprojekt nur schwer herzustellen ist. Zur Wahrung einer
Wissenschaftlichkeit wird sie jedoch sehr nah an der Methode der induktiven Kategorienentwicklung
durch Ableitung aus dem Material angelehnt (vgl. Mayring, 2010). Somit werden als
Interpretationsgrundlage bestimmte Sequenzen oder Sachverhalte aus dem qualitativen Datenmaterial
ausgewdhlt und in einem Verallgemeinerungsprozess vorsichtig ,Kategorien oder
»Arbeitshypothesen® gebildet, die in Kapitel 5 hinsichtlich der Forschungsfrage (siche Kapitel 1.1, S.
7) aufgegriffen und diskutiert werden. Interpretationen bzw. die Lesarten des Autors werden anhand
ausgewihlter Sequenzen erstellt und sollen in Kapitel 5 in einen groBeren Zusammenhang gebracht
und gesamtheitlich diskutiert werden, um verschiedene Prozessstrukturen kenntlich zu machen
(Kleemann, Krihnke & Matuschek, 2013, S. 83f). Die folgenden Analysen sollen moglichst aus
verschiedenen Perspektiven die jeweiligen Interventionsphasen beleuchten und primir
unterschiedliche Diskussionspunkte generieren. Sie haben keinen Anspruch auf ,objektive*

Richtigkeit, geschweige denn auf Vollstindigkeit.

Analyse « Beitrige zwischen N°1 und N°9 »

Die ersten Beitrdge hatten einfiihrenden, organisatorischen und informierenden Charakter und hatten
das eigentliche Ziel, die TN auf die Intervention ,,MoVE* einzustimmen. Es wurde lediglich eine
passive Teilnahme erwartet (Klicken des ,,Gefdllt-Mir-Buttons®, Lesen der Beitrdge und Anhénge),
auch wenn sich der Interventionsleiter insgeheim auch eine aktive Teilnahme (Kommentare,
Riickfragen) erhoffte. Der Interventionsleiter versuchte in dieser ersten Phase, in einer transparenten

Vorgehensweise Ziele, Hintergriinde und Erwartungen von der geplanten Intervention deutlich zu

machen.

at: Trotz vieler Inputs
war das anfingliche Geschehen nicht—wie—erhofft,—aber—doch—zu—erwarten; sehr ruhig. Der
Interventionsleiter hat nach 20 Tagen eine Nachricht an alle TN ausgeschickt, die dazu aufforderte,
etwas mehr Partizipation zu zeigen (,, Ich weif3, dass wetter ist schon, die zeit muss gefunden werden, aber
paar minuten pro tag ein paar spuren in der facebook-gruppe hinterlassen, zuviel? “ | Anhang H, PM1, S. 4).
Die Antwort von TNO9 (,, 0k sag was ich machen soll, bin dabei* | Anhang H, PM1, S. 4). zeigt deutlich,
dass es ihm bisher an konkreten Aufgaben fehlte und nicht klar gemacht wurde, welche Intentionen
der Interventionsleiter mit den Beitrdgen verfolgte. Zudem kann angenommen werden, dass es diesem

TN eigentlich nicht um eigene Initiativen geht, sondern erwartet, dass man ihm sagt, was zu tun ist.
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Die Antwort kann auch ein Indiz dafiir sein, dass er die Inhalte der Beitrige bisher sehr wenig
wahrgenommen hatte. TN0O9 zeigte danach keine aktive Partizipation mehr, zwei weitere TN
meldeten sich in weiterer Folge von der Gruppe ab. Es ist nicht zulédssig, daraus verallgemeinernde
Schliisse aufgrund der fast nicht vorhandenen Datenlage zu ziehen, trotzdem kann festgestellt werden,
dass die ersten Beitrige quasi keine Bereitschaft bei den TN erzeugte, sich aktiv in Form von
Kommentaren in der facebook-Gruppe zu duBlern (vgl. Anhang H, S. 1ff.).

Wenn man all die Beitrige restimierend betrachtet, dann kann die Hypothese aufgestellt werden, dass
sie allgemein fiir die/den Betrachter/in (1) wenig attraktiv (inhaltlich nur Text, keinerlei Verwendung
von z.B. Videos, Grafiken o.4. ,,Appetizern®) (2) quantitativ iiberfordernd (groBe Menge an zu
lesenden Informationen) und (3) sprachlich unpopuldr (Verwendung von Fachbegriffen,
wissenschaftliche Sprache, komplexe Formulierungen). Zudem muss erwidhnt werden, dass die
zunéchst groen Erwartungen des Interventionsleiters hinsichtlich einer aktiven Partizipation der TN
(= Kommentare erstellen) nicht erfiillt wurden. Das merkt man vor allem an Beitrag N°9: Die
personliche Nachricht an die TN wird mit ,,#Motivationskanal betitelt, was impliziert, dass bisher
nur wenig Motivation zuvor bei den TN im Verstindnis des Interventionsleiters wahrgenommen
wurde. Allerdings vollig ungerechtfertigt, weil die inhaltlichen Beitrige, wenn man sie objektiv
betrachtet, bisher lediglich die Aktivitét ,,Lesen* von den TN einforderte und dies auch geschah. Vor
allem bei den vorherigen Beitrigen N°6 bis N°8 wurde durchschnittlich 8 Mal der ,,Gefallt-Mir*-
Button betitigt, was immerhin eine Bereitschaft zur Mitarbeit von 2/3 aller TN zeigt (und nebenbei
die hochste Partizipation von verschiedenen TN war, die es je in dieser Intervention gegeben hat).

[Kritische Reflexion: Es war mir nur nicht geniigend. ]

Mogliche Diskussionspunkte:
o »Beitrags-Attraktivitit steigern«
o Fachausdriicke vs. Populérsprache
o »Der Stress des Forschers«
o enttduschte Erwartungen

o Ungeduld

In der weiteren Analyse wird vermehrt auf darauf eingegangen, wie die TN-Aktivitdt mit der Art der

Beitrige zusammenhingen.

Analyse « Beitrag N°11 »

Es fillt auf, dass der Beitrag sowohl eine offene Frage sowie ein Dokument, welches zusétzliche
Informationen bereitstellt, aufweist. Die Frage ,,Bitte beschreibt mal kurz eure bisherige ,, sportliche
Karriere. Wie und in welchem Ausmayfs ist Sport und Bewegung zurzeit bei euch im Alltag verankert?“ (Anhang
H, P10, S. 5) richtet sich personlich an die TN und ist konkret und eindeutig. Moglicherweise ist auch
das ,Bitte beschreibt mal kurz (..)¢ eine Motivation fiir die TN, ungezwungen und ohne

Erwartungsdruck auf die Frage zu reagieren. Die Art der Frage eignet sich jedoch nicht zur

34



Felix Autor: Kann korperliche Aktivitit tiber facebook© gefordert werden?

Diskussion und provoziert keinerlei Interaktionen, sodass es lediglich bei der personlichen Geschichte
bleibt twasja—durchaus—auvch-erwiinseht-war): Die erhohte TN-Aktivitit ist womoglich auch darauf
zuriickzufiihren, dass es der erste Beitrag im Interventionsprozess war, der konkret etwas von den TN
verlangte. So konnte sicherlich Neugier, aber eben auch Partizipationsdruck ein Grund fiir die

Produktivitit sein.

Mbogliche Diskussionspunkte: »Beitrags-Attraktivitit steigern«
o personliche Betroffenheit erzeugen

o Neugierde wecken

Analyse « Beitrige zwischen N°11 und N°15 »

Nach dem Beitrag N°11 kam ein Rechercheauftrag an die TN (siehe Anhang H, P11, S. 6), welcher
zwar quantitativ mit 221 Wortern an drittgroBBter Stelle lag, wobei diese aber nur von 2 TN
»produziert® wurden. Es kann angenommen werden, dass solche Arbeitsauftrige wie schulische
Hausaufgaben wahrgenommen, somit negativ konnotiert und als wenig attraktiv wahrgenommen
werden (so z.B. auch bei Beitrag N°16, vgl. Anhang H, P15, S.10). Einige TN sind bei sowas sehr
motiviert, alle anderen interessiert es eigentlich nicht. Ebenso liegt die Vermutung nahe, dass ,,selbst
recherchieren und sich fachspezifisches Wissen selbststindig aneignen™ nicht in einem Rahmen einer
Intervention zur Forderung korperlicher Aktivitit erwiinscht wird, da diese Kompetenz dem
Interventionsleiter zugeschrieben und eine Vermittlung entsprechend erwartet wird. Auch die
Formulierung bzw. Intention des Beitrages sollte kritisch bedugt werden, nicht umsonst kam der
Hinweis von TNOS: ,,ich denke es wiir einfacher aufzuziihlen, worauf regelm. Bewegung keinen positiven
Effekt har* (Anhang H, P11, S. 7). Somit ist durchaus denkbar, dass der Beitrag als viel zu
offensichtlich wahrgenommen wurde bzw. eine umfassende Bearbeitung sehr viel Zeit beanspruchen
wiirde und deswegen keinerlei Neugier und Antrieb erzeugte. Der Versuch des Moderators, mit seiner
eigenen personlichen Story (Kommentar vor ,, ajj, jetzt schief3 ich mir gerade selbst ins Knie...“, Anhang
H, P11, S. 7) das Interesse an der Vielfalt in den Antwortmoglichkeiten zu steigern, kann als
gescheitert bezeichnet werden. Es reagierte kein einziger TN darauf. Vier Tage danach kam mit
Beitrag N°13 ein weiterer Auftrag, der immerhin 100% mehr TN zur Partizipation animierte (4 TN).
Neben informativen Charakter hatte dieser Beitrag wieder die Intention, personliche Betroffenheit zu
erzeugen (,,Sehr ihr bei euch selbst irgendwelche Risiken / Problematiken (...), wenn ihr an eurem aktuellen
Lebensstil nichts dndert? “, Anhang H, P12, S. 7f.). Das erste Mal wurde auch eine fachspezifische
Frage von einem TN an den Moderator gestellt. Dennoch zeigt sich hier ebenfalls, dass wenig
interpersoneller Austausch stattfindet und Diskussionen nicht stattfinden.

In der kritischen restimierenden Analyse der Beitrige (N°12-14) zeigt sich, dass bei ihnen nie eine
konkrete Frage (wie bei Beitrag N°11) gestellt wird, sondern es finden sich immer mehrere
Fragestellung in einem Beitrag verpackt. Des Weiteren fillt auf, dass die Auftrige grofie

Anforderungen an die Rezeption bei den TN stellen, da sie doch eher komplex strukturiert und
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verschachtelt angelegt sind, verschiedene Perspektiven einfordern und mehrere Themen gleichzeitig
beantwortet haben wollen (z.B. ,,Welche (...), welche (...); Warum will ich mich eigentlich mehr bewegen? -

Was will ich erreichen (aus korperlicher / gesundheitlicher Sicht)? “Anhang H, S. 7f.).

Mbogliche Diskussionspunkte: »Sprache und Formulierungen«
o  Einfachheit
o Anzahl der Fragen
o  Konkretheit in der Intentionalitét

o  personliche Sprache

Analyse « Beitrag N°15 »

Auf Beitrag N°14, welcher als sehr wichtig fiir die Intervention eingestuft wurde, reagierten lediglich
3 TN mit einer ,,Gefallt-Mir“-Bekundung und 1 TN mit einem Kommentar. Die Erwartungen an
diesen Beitrag waren hoch. [Kritische Reflexion: Meine Geduld wurde zu diesem Zeitpunkt erheblich
auf die Probe gestellt und ich wusste mir nicht anders zu helfen, eine personlichen Nachricht (Beitrag
N°15) an alle TN der Intervention zu schreiben, die ich mit ,, Krisensitzung* betitelte.]. Bei Beitrag
N°15 lasst sich sehr gut erkennen, dass er aus dem Affekt verfasst wurde und entsprechend eine
gewisse Brisanz mit sich bringt, welche sich in den Worten des Moderators als auch in den
Reaktionen der TN darauf zeigt. Dieser Schliisselbeitrag (,,Der Anfang vom Ende*) soll nun sowohl
aus der Perspektive des Moderators als auch aus der der TN differenzierter analysiert werden, um
gewisse Problematiken der Intervention zu verdeutlichen, die dann letztendlich zu ihrem Abbruch
fiihrten. In nachstehenden Ausziigen aus Beitrag N°5 werden diese Problematiken als vier mogliche
Diskussionspunkte benannt und anhand ausgewihlter Sequenzen begriindet. [Anmerkung: Die

Sequenzen sind vollstdndig in Anhang H, S. 9 einsehbar.]

(1) Moglicher Diskussionspunkt: »Der Stress des Forschers«

- Ausgewihlte Sequenzen von M:

Auszug aus Transkript (Anhang H)

Paraphrasierung

Lesart / Interpretation

M: ich habe keine ahnung, wer
tiberhaupt noch an weiteren inputs
von mir interessiert ist

»interessiert sich iiberhaupt
noch irgendwer fiir meine
intervention®

Unsicherheit durch
Unkenntnis | Selbstzweifel

M: das geschehen hier in der gruppe
,,80 zdh “ verlduft

»ich habe mir das ganz
anders vorgestellt hier

Frustration | Enttauschung |
Unzufriedenheit

M: irgendwie wiirde ich dieses

,bitte helft mir doch und

Angst vor dem Versagen |

"projekt" doch gerne zu ende | macht jetzt endlich mit® Erwartung | Bediirftigkeit |
fiihren... Hoffnung

TNOS5: hey M! cool down! mir kommt | ,Beruhig dich und hor auf, | Kritik an M | genervt sein |
grad so vor, als wiirdest mit | uns zu ermahnen‘ angegriffen fiihlen |
"erhobenem zeigefinger” vor uns

stehn

TNOS: "wenn die schiiler schlechte | ,such die Griinde nicht bei | Forderung nach Selbstkritik

leistungen bringen, sind immer die
schiiler selber dran schuld, wg zu

uns Teilnehmer/innen,
sondern bei dir selbst*
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wenig motivation, weil andere sachen
wichtiger sind, aber nie der lehrer...."

TNO2: also eigentlich bin ich noch
dabei mir tiber die Ziele gedanken zu
machen, manchmal dauert des bei
mir ein bischen linger.

»gut Ding braucht Weil, ich
mach mir ja eh Gedanken
dariiber, nur dafiir brauch
ich halt auch etwas Zeit!“

Bearbeitung der Aufgaben
zeitintensiv | personliche
Gedanken / sich Hinterfragen
braucht den richtigen Moment

[Kritische Reflexion: Es ldsst sich sehr gut meine emotionale Lage veranschaulichen, in der ich mich
zum Zeitpunkt der Erstellung von Beitrag N°15 befand. Man konnte sie beschreiben als ein Gemisch
aus Frustration, Enttduschung, Selbstzweifel und Angst, dass knapp 1 Jahr ideelle Vorarbeit umsonst
erscheinen konnte. Das erzeugte in mir doch einen stindigen latenten Stress. Ein tiefes Gefiihl dabei
war wohl meine Angst vor dem Scheitern. Es ldsst diesen Aufruf einerseits als verzweifeltes Anflehen,
aber ebenfalls auch als latenten Vorwurf von mir an die TN erscheinen.]

Die instabile Gefiihlslage des Interventionsleiters fithrt zwangsweise zu seinem unprofessionellen
Verhalten. Die Intention des Beitrages lag sicherlich in der Erhohung der Motivation bei dem TN
(sieche Anhang A - Notfallstrategie). Allerdings kann sich der vorwurfsvolle Beigeschmack in dem
Beitrag in das Gegenteilige umwandeln. So merkt TNO5 kritisch an, dass M keinen Grund hat, die TN
zu ,,ermahnen* und ihnen vorzuwerfen, dass sie sich nicht aktiv in der Gruppe zu beteiligen. Er solle
den Grund lieber bei sich selbst suchen und nicht so hohe Erwartungen haben. Auch TNO2 weist
darauf hin, dass die Bearbeitung der Aufgaben ja auch etwas Zeit kosten, welches doch ein legitimer
Grund fiir die nicht ,,objektive* Aktivitit sein sollte.

Es birgt gro3e Gefahr, Personen in freiwilligen Szenarien Druck machen zu wollen. Nicht zu Unrecht
reagieren die TN in weiterer Folge mit Stagnation. Die Uberforderung des Interventionsleiters mit
dieser Situation kann als Hauptgrund dafiir gesehen werden, dass die Intervention abgebrochen

wurde.

(2) Méglicher Diskussionspunkt: »Unpersonlicher Gruppenrahmen«

- Ausgewihlte Sequenzen

Auszug aus Transkript (Anhang H)

Paraphrasierung

Lesart / Interpretation

TNO6: also ich fiihl mich einfach
nicht so wohl dabei kommentare hier

»ich habe Angst, mich in der
Gruppe zu &uBern, da ich

Unwohlsein in der Gruppe |
Privatsphire leicht verletzbar |

zu schreiben, da ich ja keinen aus der | nichts iiber die anderen | sich nicht bloBstellen wollen |
gruppe kenne Teilnehmer/innen weil3* keine personliche Beziehung
TNOG6: ich find anonyme fragebogen | ,ijch  mochte  unerkannt | Anonymitit | stille/r

besser bleiben* Beobachter/in / TN

TNO6: meine
personlich sind

ziele doch sehr

,meine Ziele gehen ja nur
mich etwas an‘

Sensible personliche Inhalte

TNOS: finde ich es auch etwas ungut,
dass wir uns eigentlich alle nicht
kennen

»das ist unpersonlich hier in
der gruppe*

keine personliche Beziehung
zu den TN | Unwohlsein in der
Gruppe

TNO2: fiihl ich mich auch wohler
wenn ich mit personlichen Inputs
nicht alleine bin.

»eine vertraute Atmosphédre
ware mir schon lieber*
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Wenn man nun nach Griinden sucht, warum die TN so wenig Aktivitit zeigen, dann findet man in den
Kommentaren in Beitrag N°15 deutliche Hinweise darauf, dass wohl ein Problem die unpersonliche
Beziehung zwischen den TN in der Gruppe war. Eine geringe Vertrautheit innerhalb von
Gruppenmitgliedern hat immer eine Angst vor Verletzung der personlichen Intimitét und Privatsphire
zufolge. Diese Angst lisst fliichten und ihre Uberwindung lisst sich nur mit gruppendynamischer
Arbeit herstellen, welche nicht in dem erstellten Curriculum (vgl. Anhang H; Gohner & Fuchs, 2007)
explizit vorgesehen war. Die eine Person hat keine Bedenken, wenn sie offentlich iiber eigene Ziele
spricht; fiir die andere Person konnen sie jedoch hochst sensible personliche und emotionale Inhalte
beinhalten, die nicht einfach so in Social-Media-Content verstreut werden konnen. An den
Kommentaren der TN lidsst sich deutlich erkennen, dass die Schwelle von Privatsphire individuell
unterschiedlich wahrgenommen wird und dass es nicht geschafft wurde, einen Gruppenrahmen
herzustellen, der von Vertrautheit und personliche Beziehung zwischen den Mitgliedern getragen

wird.

(3) Moglicher Diskussionspunkt: »Keine Zeit«

- Ausgewihlte Sequenzen

Auszug aus Transkript (Anhang H) | Paraphrasierung Lesart / Interpretation

TNO1: Hi - letzten beiden Wochen | ,jich verspreche, dass ich | Motivation vorhanden | nicht
gingen heifs her. Werde mich um die | bald Zeit finden werde* in den Alltag integrierbar
letzten posts am WE kiimmern

TNO7: Ich bin die ganze Woche iiber | ,sorry, aber ich schaff das Uberforderung | schlechtes
in einem Projekt in Stuttgart und am | nicht mehr, hab gerade kein | Gewissen | kein Kopf dafiir
Wochenende lerne ich fiirs Studium. | Kopf dazu“
Tut mir echt leid, aber ich hab aktuell
fiir gar nix Zeit.

Mit diesem Problem haben wohl jegliche Interventionen zu kdmpfen, die auf freiwilliger Basis
aufgebaut wurden. Obige Aussagen machen deutlich, dass das Ziel, die TN von der Wichtigkeit der
Thematik zu iiberzeugen (vgl. korperlich-aktiver Lebensstil) und sie dafiir in der facebook-Gruppe,
aber auch fiir die facebook-Gruppe zu begeistern, nicht oder nur partiell erreicht. Trotzdem kann auch
schlicht und einfach der dichte Terminplan einiger TN als moglicher Grund gesehen werden, warum
diese TN wenig Aktivitét zeigen konnten. [Personliche Anmerkung: Ich denke, wir Menschen werden
heutzutage mittlerweile in immer engere Zeitkorsetts gedridngt, sodass sich die beliebte
Standardausrede ,,Ich habe keine Zeit“ etabliert hat, wenn keine intrinsische Motivation fiir etwas

vorhanden ist.]

(4) Moglicher Diskussionspunkt: » Teilnehmer/innen-Feedback«

- Ausgewihlte Sequenzen

Auszug aus Transkript (Anhang H) ’ Paraphrasierung ‘ Lesart / Interpretation

TNO6: ich wiird mich schon iiber
weitere inputs freuen

Inhalte konsumieren wollen |
Interesse

»die Beitrige sind aber
schon ok*
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TNOS: meiner meinung nach, mach
mal so weiter u poste deine inputs u
vl schaffst dus ja doch noch mich zu
motivieren

»€s schadet mir ja nicht,
wenn du weiterhin deine
Beitrige postest, die
Chancen stehen aber

Interesse | gespannt sein, was
noch kommt | Zweifel

schlecht, dass du mich damit
zu mehr Bewegung bringst!*

Kritik | Feedback |
Intervention bisher nicht
tiberzeugend |

»deine groB angekiindigte
Intervention hat bei mir noch
keine Effekte erzielt”

TNOS: ganz ehrlich, was ich bis jetzt
gelesen/gehort habe, hat mich noch
nicht (mehr) dazu animiert, tigliche
bewegung vermehrt in meinem alltag
zu integrieren

TNO3:
going!

Inhalte konsumieren wollen |
Interesse

mach aber weiter! Keep | ,,Passt schon so wie bisher

Diese Beitrige weisen auf einerseits darauf hin, dass die TN die bisherigen Inhalte positiv
wahrgenommen haben, aber auch andererseits auf die Tatsache, dass die Ziele der Intervention wie
Motivierung der TN oder Integration von mehr Bewegung in den Alltag noch nicht erreicht wurden.
In der Phase wurde allerdings auch noch nicht erwartet, dass schon irgendwelche Effekte
wahrgenommen werden, an dieser Stelle muss auch noch einmal auf die Ungeduld dzbgl. des
Interventionsleiters (vgl. Diskussionspunkt »Der Stress des Forschers«) hingewiesen werden.

Die Kommentare der TN machen ebenso deutlich, dass ihre Erwartungen an der Intervention nicht

besonders hoch waren. [Kritische Reflexion: Sie stehen auf jeden Fall in keinem Verhéltnis zu meinen

hohen Erwartungen. ]

Analyse « Die letzten Beitrige und Abbruch des Forschungsvorhabens »

Nach Beitrag N°15 folgte der Arbeitsauftrag an die TN, einen personlichen Bewegungsplan
selbststindig zu erstellen. Zudem betonte der Interventionsleiter in diesem Beitrag ebenso seine
begrenzten zeitlichen Ressourcen der folgenden Zeit (siehe Anhang H, P15). Beitrag N°16 wurde von
9 TN wahrgenommen und von 4 TN mit dem ,,Gefdllt-Mir“-Button bestitigt. Auf diesen
Arbeitsauftrag kam die Reaktion eines TN, welcher diesen Arbeitsauftrag auch vollstindig ausfiihrte —
TNO2 iibermittelte den eigenen Bewegungsplan an den Interventionsleiter, fithrte ihn bis zu einer
Erkrankung auch durch und schickte ihm sogar eine Auswertung davon. Auf eine differenzierte
Auswertung davon wird verzichtet. Der Interventionsleiter war sicherlich iiberrascht von der
Motivation von TNO2. Er beschloss damit aber auch, die Intervention abzubrechen, weil er
gleichzeitig bemerkte, diese Motivation nicht entsprechend zu wiirdigen. Auch mit Blick auf die
sonstige Inaktivitdt der anderen TN beendete er die Intervention 3 Wochen nach Beitrag N°15 mit
einer personlichen Nachricht an alle TN mit dem Argument ,,personlicher Stress* und ,keine Zeit*
(siehe Anhang H, PM3). Bezeichnenderweise Es reagierte kein einziger TN mit einer Riickmeldung
darauf. Weitere Griinde dafiir werden in Kapitel 5 diskutiert. An dieser Stelle soll noch kurz auf
Beitrag N°17 (sieche Anhang H, P16) eingegangen werden, der am gleichen Tag wie Beitrag N°16
gepostet wurde. Dieser Beitrag enthielt lediglich einen Internetlink auf einen Zeitschriftenartikel, der
vom Interventionsleiter als interessant empfunden wurde. Aber es soll nicht unerwihnt bleiben, dass

dieser Beitrag eine hohe Aktivitdt bei TNO5 bewirkt hat (177 geschriebene Worter). So bleibt

39



Felix Autor: Kann korperliche Aktivitit tiber facebook© gefordert werden?

festzuhalten, dass ,.externer Content wie Zeitschriftenartikel (oder Videos) durchaus als sehr
interessant wahrgenommen werden kann und von facebook im Beitrag auch sehr anschaulich
dargestellt wird. Dieses Potential von facebook wurde im Rahmen dieser Intervention so gut wie

iberhaupt nicht ausgeschopft.

Maogliche Diskussionspunkte:
o »Beitrags-Attraktivitiit steigern«
o Verwendung von externen Content (Artikel, Videos)
e »Der Stress des Forschers«
o Uberforderung

o forschungsethische Bedenken

Im nichsten Kapitel werden nun einige ausgewihlte FErgebnisse aus vorherigen Analysen

zusammengestellt und biindig dargestellt.

4.4 Zusammenfassung der Ergebnisse

Da in Kapitel 4.1 und 4.2 bereits eine kritische Reflexion angefiihrt, werden diese beiden Kapitel in
weiterer Folge nicht mehr fiir die weitere Diskussion ausgewihlt. Somit werden mogliche
Diskussionspunkte fiir Kapitel 5 nur aus Kapitel 4.3 generiert.

Wenn man die deskriptive Auswertung resiimierend betrachtet, so ldsst sich zunichst ein
erniichternder Schluss ziehen: Lediglich ein 2/5 aller TN zeigten eine regelméBige Partizipation und
somit auch Interesse an der Intervention, von den restlichen 3/5 war die Hilfte sporadisch, die andere
Hilfte eigentlich nicht wirklich in der facebook-Gruppe aktiv (vgl. Tabelle 6). 2 TN meldeten sich im
Verlauf der Intervention selbststindig aus der Gruppe ab. Es gibt zwar keine Referenz oder Messlatte,
an denen sich die Werte orientieren und entsprechend bewerten lassen, aber als subjektiver Eindruck
des Autors im Hinblick auf seine Erfahrungen, welche Aktivititen in facebook-Gruppen oftmals
gezeigt werden, kann durchaus gesagt werden, dass ,,wenig los war* in der Gruppe.

Nichtsdestotrotz ist es als positiv anzumerken, dass immerhin doch 12 TN regelmifBig passiv aktiv
waren d.h. sie haben wenigsten die Beitridge gesehen, davon haben sich auch 6 TN aktiv am facebook-
Geschehen beteiligt. Durchschnittlich wurde jeder der Beitrige mit 5-6 Gefillt-Mir-Angaben
bewertet, 1 bis 2 Mal zwischen 100 und 150 Wortern kommentiert bei ca. 1 Kommentar des
Interventionsleiters pro Beitrag. (vgl. Tabelle 5).

Deswegen konnen die deskriptiven Angaben auch an dieser Stelle stehen gelassen werden und miissen
nicht bewertet bleiben, da das Ziel dieser Arbeit war, auf explorative Art und Weise etwas Neues
auszuprobieren. Um nun funktionierende und problematische Elemente der Intervention diskutieren
zu konnen, werden nun im Hinblick auf das letzte Kapitel die moglichen Diskussionspunkte aus den
qualitativen Analysen in drei Dimensionen dargestellt, welche in Abbildung 10 veranschaulicht

werden.
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Dimension 1: Interventionscurriculum

e »Beitrags-Attraktivitiit«

+ personliche Betroffenheit erzeugen

+ Neugierde wecken

+ Fachausdriicke vs. Populérsprache

+ Verwendung von externen Content (Artikel, Videos)
e »Sprache und Formulierungen«

+ Einfachheit

+ Anzahl der Fragen

+ Konkretheit in der Intentionalitét

+ personliche Sprache

Dimension 2: Teilnehmer/innen

¢ »Teilnehmer/innen-Feedback«
¢ »Unpersonlicher Gruppenrahmen«

e »Keine Zeit«

Dimension 3: Interventionsleiter

e »Der Stress des Forschers«
+ Uberforderung
+ forschungsethische Bedenken
+ enttduschte Erwartungen

+ Ungeduld

Abb. 10 Mogliche Diskussionspunkte

Im letzten Kapitel werden nun die dargestellten Diskussionspunkte aufgegriffen und mit einem
gesamtheitlichen Blick iiber das Forschungsvorhaben, aber doch aus verschiedenen Blickwinkeln

reflektiert.

41



Felix Autor: Kann korperliche Aktivitit tiber facebook© gefordert werden?

5. Diskussion und Ausblick

Es stellt sich in der Reflexion dieser Arbeit die groe Frage, welches Ergebnis oder welche Erkenntnis
aus ihr erwachsen soll. Als besonders interessant wurde die Frage befunden, wie die Intervention
dynamischer hitte gemacht werden konnen. So soll jene Frage die Leitfigur in diesem letzten Kapitel
sein. Um darauf eine Antwort iiberhaupt erst finden zu konnen, muss erstmal gekldrt werden, was
unter ,,dynamisch® verstanden werden kann? Eine Dynamik existiert immer dann, wenn Krifte
irgendwo zusammenwirken. Das generiert viele weitere Fragen: Welche Dynamiken erzeugt der
virtuelle Raum? Die unpersonliche Nihe der TN? Die Zusammensetzung und Grofle der Gruppe? Das
Thema? Die verwendete Sprache? Die Zeit? Die Kiinstlichkeit der Situationen? Die individuellen
Tagesverfassungen? ... Es wird deutlich, dass die vielen Fragen, die aufgeworfen werden miissten,
nicht ganzheitlich betrachtet werden konnen, sondern es konnen lediglich ein paar hypothetische
Fetzen fiir winzige Teilbereiche entwickelt werden. Dieses Kapitel mochte nun versuchen, aus diesen
Fetzen konkrete Handlungsempfehlungen zu erstellen, die darauf hinweisen, ,,was anders gemacht
werden konnte, wenn es noch einmal gemacht werden wiirde*.

Es verfolgt dariiber hinaus auch das Ziel, die lehrreichen Erfahrungen zu reflektieren, die im Rahmen
dieses Forschungsvorhaben gemacht wurden und entsprechend damit die vorliegende Arbeit

abzurunden. Ihre Forschungsfrage,

»Wie konnte eine virtuelle Intervention im sozialen Netzwerk facebook zur Forderung
eines korperlich-aktiven Lebensstils konzipiert, durchgefiihrt, wissenschaftlich begleitet

und auf ihre Wirksamkeit und Praktikabilitit evaluiert werden?“

weist auf bestimmte Blickwinkel dezidiert hin. Das Wie der ,,Konzeption®, der ,,Durchfithrung® und
die ,,wissenschaftliche Begleitung* wurden schon in den vorherigen Kapiteln ausgiebig erldutert. Die
Frage nach der ,,Wirksamkeit“ (bzw. Effekte in der abhingigen Variable ,,Korperlich-Aktiver
Lebensstil) kann nicht beantwortet werden, da die Intervention abgebrochen wurde und nicht
ausreichend Datenmaterial zur Verfligung steht. Somit fdllt der Blick ausschlieBlich auf die
unabhingige Variable »Intervention«. Es bleibt also die »Evaluation« nach der ,,Praktikabilitat.

Kapitel 5.1 und 5.2 benennen konkret zwei Probleme, welche hinsichtlich der Interventionspraxis als
besonders relevant erschienen: das Problem des Herstellens von Dynamiken, der Motivation und das
der Zeit. In den Diskussionen wird iiberwiegend auf die Punkte aus den beiden ersten Dimensionen
Bezug genommen, welche in Abbildung 10 dargestellt wurden (siehe Kapitel 4.4, S.42). Kapitel 5.3
geht auf die Variable »Selbstreflexivitit« (des Forschers) ein, indem die unter Dimension 3
aufgefiihrten Diskussionspunkte (ebd.) aufgegriffen und mit den vorherigen Ausfithrungen verbunden
werden. Im Abgleich mit einem Blick auf funktionierende Elemente werden in jedem Kapitel zudem
abschlieend konkrete Verbesserungsvorschlidge angefiihrt, die dann in Kapitel 5.4 in Zusammenhang
gebracht werden sollen, um daraus Implikationen fiir die Praxis abzuleiten.. Die Arbeit endet mit

einem kritischen Ausblick.
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5.1 Das Problem des Herstellens von Dynamiken

In Kapitel 4.4 wurde bereits erwihnt, dass ,,wenig los war“ in der Gruppe. Warum kam keine
Dynamik in der Gruppe auf? Die Antwort darauf ldsst sich zunédchst mit der sehr kleinen
Gruppengrofle begriinden. Wenn man davon ausgeht, dass nur ca. 20% der Teilnehmer/innen in
facebook-Gruppen eine hohe Aktivitit zeigen (siehe Tab. 6, S. 32), dann ist (bei einer Gruppengrofie
von insgesamt 15 Teilnehmer/innen) eine grole Dynamik zwischen 3-4 aktiven Teilnehmer/innen
nicht wirklich zu erwarten. Vielleicht hitten 20 aktive Personen die erhofften ,,facebook“-Dynamiken
entstehen hitten lassen; dazu wére jedoch eine Gruppengrofle von N=100 notwendig gewesen. Diese
Stichprobe wire sogar moglich gewesen, wenn alle potentiell infrage kommenden Personen (aus
TNrekr, Stufen 11213 SEBC, siehe Tab. 6, S. 27) fiir die Intervention ausgewihlt worden wéren. Die
Griinde dazu, warum dies nicht passiert ist, werden in Kapitel 4.1 diskutiert. Die Analysen méchten
nun von der IST-Situation im Forschungsprozess ausgehen und weisen ebenfalls auf ein doch eher
»statisch® angelegtes Interventionscurriculum hin, dessen Handlungsanleitungen nicht viele
Interaktionsméglichkeiten geboten haben. Die geringe Aktivitdt der TN konnte darauf zuriickzufiihren
sein, dass die Beitrige zwar informativ, aber nicht attraktiv waren. Wie hitte eine grofBere
Attraktivitidt erzeugt werden konnen? Die in Abbildung 10 (siehe S. 42) aufgefiihrten Punkte fithren
zu dem Schluss, dass die Beitrige zugidnglicher gemacht werden hitten miissen, denn eine
Gruppendynamik kann nur entwickelt werden, wenn die Mitglieder auch untereinander
kommunizieren. Im Hinblick auf die TN, die sich nicht untereinander kannten und auf den virtuellen
Raum, in dem die TN zunéchst einmal unsichtbar sind, wird klar, wie stark eine Interaktion zwischen
den TN abhingig ist von dem Input (Beitrdge des Interventionsleiters), weil nur durch ihn kommen
die TN in Kontakt zueinander. Somit wird deutlich, dass das Problem des Herstellens von einer
Gruppendynamik sicherlich an der ,,Schwiche* der Beitréige geschuldet war. Es lie sich jedoch
beobachten, dass sich (1) die Partizipation erhohte, wenn die Beitrdge eine personliche Frage war
(siehe Beitrag N°11) und viel interessanter sich (2) die Interaktion erhdhte, wenn die Beitrdge die TN
emotional beriihrten (sieche Beitrag N°15, N°17). Emotionale Beriithrung findet nur dann statt, wenn
ein entsprechender Reiz vorhanden ist. Wahrscheinlich war bei vielen Beitrdgen die Reizschwelle
sehr hoch, weil viel Text, wenige mediale Aufbereitung gepaart mit einem nicht entspannten
Interventionsleiter eine Begeisterung fiir das Thema verhinderte und somit der ,,Reiz* fehlte. Dieser
gewisse Reiz zu einer personlichen Beriihrung ist vor allem in virtuellen Situationen unabdinglich,
weil viele Faktoren zur Kommunikation ausgeschaltet sind (wie z,B. Korpersprache) und
entsprechend kompensiert werden miissen. Somit blieben viele technischen Moglichkeiten von Social
Media ungenutzt (z.B. Chat, Optimierung fiir das Smartphone, Darstellung unterschiedlich medial
aufbereitet etc.) und die Intervention hitte viel ,niederschwelliger aufbereitet werden miissen
(weniger wissenschaftlicher Text, weniger Rationalitét, weniger ,,schulische Intervention®, dafiir mehr
Videos, Artikel, Bilder, gepaart mit Komik, Humor und seichten Inhalten). So hitte womdglich eine
groflere  Konsumausrichtung und die Beriicksichtigung von Strategien aus der Werbe- und

Marketingbranche nicht nur eine hohere Partizipation erzeugt, sondern auch die Interaktion der TN
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untereinander geférdert und somit letztendlich auch die Gruppendynamik. Auch kritische Themen wie
Meinungsverschiedenheiten oder negatives Feedback heizen letztendlich Diskussionen an und haben
einen hohen Anteil daran, dass eine Gruppe wachsen kann.

Wenn die Qualitiit der Beitrige hoher gewesen wére, hitte das wahrscheinlich motivationale Effekte
bzgl. der Partizipation zur Folge gehabt. Das Problem des Herstellens von Dynamiken kann aber nicht
nur auf die Beitrige des Interventionsleiters zuriickgefiihrt werden, sondern ebenfalls auf
Storvariablen, die der Interventionsleiter nicht oder nur schwer beeinflussen kann. Einer dieser
Storvariablen wire der eigene individuelle Zeitplan, den jeder Mensch besitzt. Das folgende Kapitel

befasst sich mit dem Problem der Zeit.

5.2 Das Problem der Zeit

Die heutigen Lebenswelten von Personen sind meist gekennzeichnet durch eine straffe zeitliche
Struktur, in welche sie mehr oder weniger fest eingegliedert sind. Interventionen, welche auf eine
Lebensstilverdnderung bei den Teilnehmer/innen abzielen, sollten diese straffgegliederte Zeitstruktur
zwar wertschitzen, aber auch gleichzeitig analysieren konnen, wenn darin andere Verhaltensweisen
integriert werden sollen. Lebensstilverdinderungen gehen unwiderruflich mit individuellen
Zeitstrukturverdnderungen einher. Bei einer Integration von korperlicher Aktivitit in den Alltag
miissen z.B. neue Zeitrdume von mehreren Stunden pro Woche geschaffen werden. Es stellt sich die
Frage, wie bei den Teilnehmer/innen eine intensive Reflexion ihres Alltags erwirkt hitte werden
konnen? Ein offener freiwilliger Rahmen, der auf Eigeninitiative beruht (wie bei facebook MoVE),
war wohl nicht der richtige Weg. Vielleicht wire eine zeitlich Durchstrukturierung (Plan mit exakten
Zeitangaben) sinnvoller gewesen, um eine hohere Verbindlichkeit gegeniiber der Intervention bei den
Teilnehmer/innen zu erreichen. Wenn Menschen heutzutage némlich etwas tun mochten, dann
bendtigen sie meist dafiir genaue Zeitangaben, da ihre Lebenswelten meist von einem Terminplan
strukturiert werden. Was darin keinen Platz findet, das ist es auch nicht wert, zu tun. Vor allem nicht,

wenn es nicht schmackhaft ist. Verstandlicherweise. ..

5.3 Selbstreflexionen des Forschers

Die Variable ,,Selbstreflexivitdt hat in dem Forschungsdesign einen besonderen Stellenwert (vgl.
Kap. 1.2, Abb.1, S.8,). Sie wurde jedoch bisher in den vorherigen Kapiteln nur ,,latent* beriicksichtigt
bzw. nur im Rahmen der Intervention bzw. ihrer Auswertung als moglicher Diskussionspunkt
dargestellt (vgl. Kap. 4.4, Abb.10, S. 42). Hier soll die Variable zunédchst im Kontext der der in
Dimension 3 (ebd.) subsummierten Punkte kritisch diskutiert und anschlieBend auf einer Metaebene
im Hinblick auf den gesamten Forschungsprozess reflektiert werden.

Im Zusammenhang mit der Intervention muss zunichst auf die Doppelrolle als Forscher und als
Praktiker (Interventionsleiter) hingewiesen werden, die er sich alleine verschrieb, ohne jemals externe
Unterstiitzung (z.B. Rat einholen, um Einschitzung bitten) zu beanspruchen. Jegliche Entscheidungen

kamen von ihm alleine, ob als Forscher, als Interventionsleiter oder als in verschiedensten
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Lebenskontexten eingebundenen Menschen. Sie resultierten aus personlicher Uberforderung,
wachsende Ungeduld, enttduschten Erwartungen mit dem Verlauf der Intervention  sowie
forschungsethische Bedenken hinsichtlich der ,,Verschwendung* von Lebenszeit bei den beteiligten
Personen. Sie sind aber wohl auch beeinflusst worden von den alltiglichen Erfordernissen im
Privatleben des Autors. So muss festgestellt werden, dass die Intervention sehr stark subjektiven
Bedingungen unterlag und letztlich sein unprofessionelles und unwissenschaftliches Handeln
provozierte. Diese Phase des Forschungsprozess wurde stark gepridgt von seinen Emotionen - er
konnte somit weder den Anspruch eines Forschers (Anspruch an Objektivitit) noch den Anspruch an
einen Interventionsleiter (Anspruch an Professionalitit, Unbefangenheit, Distanz) erfiillen. Vielleicht
hitten seine hohen subjektiven Erwartungen und die damit einhergehende Emotionalitét relativiert
werden konnen, wenn diese Phase im Forschungsprozess von einem Team begleitet wurde. Ob der
Austausch mit anderen Personen zu einem anderen Verlauf der Intervention gefiihrt hitte, kann nur
vermutet werden. Wenn die Forschung jedoch von Beginn an kollektiv angelegt wire, also als
Forschung in einer Arbeitsgruppe, dann wére das Projekt vermeintlich anders verlaufen. Es bleibt an
dieser Stelle nur ein Plddoyer auszusprechen fiir kollektives Forschen. Auch wenn die Intervention
zunichst wohl an den subjektiven Bedingungen des ,,einsamen Forschers gescheitert ist, so ist die
vorliegende Bachelorarbeit auch wiederum aus ihnen erwachsen und konnte so gestaltet werden, wie
sie letztendlich gestaltet wurde.

Die Zeit zwischen der Durchfilhrung der Intervention und des Schreibens des Forschungsbericht
betrug ca. Y2 Jahre. Somit wurde gewihrleistet, dass sich der Interventionsleiter von dem Material
emotional entfremden konnte, um wieder den nétigen objektiven Blick zu erlangen, welcher von ihm
in seiner Doppelrolle als Forschender erfordert wurde. Dennoch wire es vor allem hinsichtlich der
Auswertung des qualitativen Datenmaterials sinnvoll gewesen, andere Lesarten von dritten Personen
einzufordern, um die subjektiven Firbungen in seinen Interpretationen zu verringern. So bleibt
festzuhalten, dass trotz aller Bemiithungen eine hohe wissenschaftliche Unschirfe den vorliegenden
Forschungsbericht charakterisiert. Die Empfehlungen fiir die (Forschungs-)Praxis, die im nichsten

Kapitel dargestellt werden, sind somit mit entsprechender Vorsicht zu genie3en.

5.4 Implikationen fiir zukiinftige Forschung und Praxis

Es wurde schon eingangs tituliert, dass diese Arbeit im Lichte einer ,explorativ ausgerichtete
Interventionsforschung® agiert und ihr Hauptziel das Generieren von Erkenntnissen fiir die Praxis ist.
Die Vorschldge, die in diesem Kapitel gegeben werden, sind fiir &hnliche Forschungsansitze
(Intervention in/mit sozialen Medien mit wissenschaftlicher Begleitung) giiltig und konnen
entsprechend aufgegriffen und kontextuell adaptiert werden. Sie verstehen sich als Conclusio der
vorliegenden Bachelorarbeit.

Es muss darauf hingewiesen werden, dass einige der Empfehlungen schon in den einleitenden
theoretischen Kapiteln erarbeitet wurden und somit eigentlich obsolet wiren, wenn sie im weiteren

Forschungsprozess beriicksichtigt worden wéaren. Leider fanden die theoretischen Ausarbeitungen nur
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punktuell einen Einzug in die Praxis. Vor allem die in Kapitel 2.5 formulierten Empfehlungen fiir das
Gestalten virtueller Lernumgebungen (vgl. Clark & Meyer, 2011; Hede, 2002) sind nur sehr schwach
beriicksichtigt worden. Das Interventionscurriculum wurde zu ,,nah* an den Empfehlungen von Fuchs
(2006) erstellt und war deswegen eher statisch angelegt, mit wissenschaftlichen Fachausdriicken
durchsét und ,,schulisch® organisiert. Die Erkenntnis, dass weniger Text, dafiir mehr Videos, Artikel,
Bilder, gepaart mit Provokation, Komik oder Humor sowie seichten Inhalten die Teilnehmer/innen
der Intervention mehr angesprochen hitten, ist nicht neu. So kann eine erste Handlungsempfehlungen
fiir den Forscher folgendermaf3en formuliert werden: Beriicksichtige alle deine Theorie auch in der
Praxis! Auch wenn das in Kapitel 3.1 konzipierte didaktische Design genau diesen Sinn innegehabt
hitte, so muss doch festgestellt werden, dass ein Transfer zwischen Theorie und Praxis nur in
Teilprozessen ersichtlich war. Es hitten wohl andere subjektive Bedingungen dafiir geschaffen
werden miissen.

In folgender Tabelle wird nun eine Auswahl konkreter Handlungsempfehlungen differenziert in
verschiedene Handlungsebenen dargestellt. Diese Auswahl soll nicht den Anspruch an Vollstindigkeit
erfiilllen. Sie wurden nach erneuter Durchsicht des vorliegenden Forschungsbericht und des
Datenmaterials als wesentlich erachtet. Um eine deduktive ErschlieBung wurde sich bemiiht,
allerdings konnen induktive Tendenzen nicht ausgeschlossen werden. Jene Empfehlungen, die bereits
aus Kapitel 2 dieser Arbeit theoretisch extrahiert hitten konnen, aber dennoch kaum im weiteren

Forschungs- und Interventionsprozess beriicksichtigt wurden, werden mit einem (T!) gekennzeichnet.

Tab. 7 Auswahl von Handlungsempfehlungen

Handlungsebene | Handlungsempfehlung

Interventionscurriculum

_ TN genau informieren, was von ihnen erwartet wird

~ nur eine Frage pro Arbeitsauftrag stellen (T!)

~ Personliche Arbeitsauftrige geben, wenn moglich, emotional berithrend
oder Divergenzen erzeugend, entweder

e geschlossen konkret (z.B. eigene Bewegungsbiografie erstellen) oder
e offen provokativ (z.B. Betroffenheit erzeugen, vgl. P14, Anhang H, S. 8)

_ wenig Text verwenden (T!)

_ Multimediale Inhalte (T!) bzw. Links zu externen Content verwenden
(Bilder, Videos, Blogs, Zeitungsartikel)

~ Alltagssprache/-formulierungen benutzen (T!)

Virtueller Interventionsraum

_ mehr Interaktionsmoglichkeiten bieten (durch Chatfunktion, Einbinden
von Smartphone (z.B. WhatsApp-Gruppe),

~ Uberlegungen hinsichtlich 6ffentliche vs. geschlossene Gruppe machen

Forscher / Interventionsleiter

~ so viel wie moglich die Prinzipien virtuellen Lehrens und Lernens (T!)
beriicksichtigen (vel. Clark & Mayer, 2011 | Kapitel 2.5, S. 20f.)

_ neue theoretische Erkenntnisse tiber die Doppelrolle Forscher/Praktiker
mit einflieBen lassen, z.B. aus Action Research (vgl. McNiff & Whitehead, 2010)
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~ externe personelle Unterstiitzung (z.B. Rat einholen, um Einschitzung
bitten, in Forschungswerkstitten verschiedene Lesarten einfordern) bzw. im
Team arbeiten

~ genauen Zeitplan erstellen (und einhalten)

~ bessere Motivations- und ,,Notfall“-Strategien entwickeln

Stichprobe / Teilnehmer/innen

~ Drop-Out-Quote bedenken = mehr TN fiir Intervention lukrieren

hohere Verbindlichkeit hinsichtlich der Teilnahme erzeugen (z.B.
zusitzliche Anreize schaffen, fixe Termine erstellen, Belohnungen in
Aussicht stellen, Punkte sammeln etc.)

_ Forderung eines guten Gruppenklimas (Gruppendynamik) forcieren

Es wire sicherlich interessant, auf diesen Erkenntnissen aufbauend einen erneuten Versuch zu
unternehmen, eine MoVo-Intervention in dem sozialen Netzwerk facebook durchzufithren und zu
schauen, ob damit korperliche Aktivitit geférdert werden kann. Die Erkenntnisse konnen aber ebenso
hilfreich fiir jegliche Interventionen sein, die iiber soziale Medien die ,,individuelle Entwicklung eines
Konstrukts® bzw. diverse geistige Fahigkeiten fordern mochten (z.B. kritisches Denken,

Lernmotivationsstrategien, sexuelle Aufklarung, Medienkompetenz etc.).

5.5 Kritische Riick- und Ausblicke

Die vorliegende Arbeit ist in ihrem Entstehungsprozess zu betrachten und entsprechend zu wiirdigen.
Aus der Retroperspektive ist es immer einfach, alles sehr verkldrt romantisch zu betrachten. So stand
am Anfang ein hochst motivierter Student, der den Kopf voll eigener Ideen hatte und sich sein eigenes
Forschungsprojekt nicht ausreden hat lassen. Sein idealistischer Anspruch war hoch, die Naivitit
ebenso. Das machte ihn sehr von sich selbst iiberzeugt und fast schon iiberheblich. Er wandelte in
seiner eigenen Welt voller ,,innovativer Ideen und erschuf in akribischer theoretischer Arbeit ein
Interventionskonzept, versuchte es trotz institutioneller Barrieren durchzusetzen und musste
realisieren, dass er sich das dann doch alles anders vorgestellt hatte. Zundchst aus Wut und
Enttduschung, dann aber aufgrund beruflichen Verpflichtungen und dem Verfolgen anderer
Bildungsambitionen lieBen diese Bachelorarbeit ,,fast“ vergessen lassen. Sie wurde tief in die
Schublade vergraben und nahezu 2 Jahre nicht mehr zum Vorschein geholt. Diese alte Geschichte, die
nicht abgeschlossen wurde, nagte jedoch immer mehr an seinem Gewissen. So entschloss er sich, sein
altes Forschungsprojekt neu zu denken und begann wieder zu schreiben. Dieser Student ist der Autor
der vorliegenden Arbeit, er ist ich.

Das Gesetz schreibt vor, dass wissenschaftliche Arbeiten stets niichtern in der dritten Person
geschrieben werden miissen, um gewisse Objektivitdt zu wahren. Das mag sinnvoll sein fiir klassische
Forschungsprojekte, aber die vorliegende Arbeit hitte eigentlich komplett in der Ich-Form
geschrieben werden miissen, da das Subjektive zwischen nahezu jeder Zeile hinausscheint. So werde
ich zumindest das letzte Kapitel dieser Arbeit in der ersten Person schreiben, da es meiner Meinung

nach ,,ehrlicher ist, auch wenn ich mich dadurch angreifbar mache.
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Ich glaube, ich habe die Arbeit nur noch fiir mich fertig geschrieben, um mein eigenes Ego zu
befriedigen bzw. bestitigen zu konnen. Letztendlich ist es aber auch aus pragmatischer Sicht zu
verwerfen, ein 180-ECTS-teures Bildungszertifikat einfach wegzuwerfen. Das wére schade und
wiirde die viele Bildungszeit nicht entsprechend anerkennen, vor allem aus gesellschaftlicher
Perspektive.

Fiir mich war es eine groBe Herausforderung, ein neues Paradigma zu finden, um den groBen
Scherbenhaufen eben nicht als groBen Scherbenhaufen begreifen zu miissen. Dabei halfen mir doch
sehr meine kritischen Auseinandersetzungen mit Wissenschaftsparadigmen im Rahmen meines
Masterstudiums der Erziehungswissenschaft. Auch wenn vielleicht beim Lesen der Arbeit der
Eindruck erweckt wurde, dass es nur darum ging, verzweifelt eine ,,Schuld am Scheitern™ feststellen
und sie in einem negativen Mantel kleiden zu wollen, so mochte ich dies an dieser Stelle eindeutig
revidieren: Aus einer Metaebene betrachtet hat mich die Arbeit enorm bereichert, sowohl inhaltlich
als auch personlich und ideell. Ich konnte wertvolle Erkenntnisse fiir meine zukiinftige Forschung
(z.B. fiir meine Masterarbeit), aber auch allgemein fiir eine Interventionspraxis in sozialen Medien
generieren. Letztendlich, um wieder einen sportwissenschaftlichen Bezug herzustellen, ging es ja
primdr um die innovative Frage, ob und wie iiber facebook korperliche Aktivitit gefordert werden
kann. Um diese Frage auch weiterhin interessant zu halten, mochte ich nun die Arbeit unkommentiert

enden lassen mit einer schonen Riickmeldung einer Teilnehmerin:

(...) ich weif} zwar nicht wirklich was du noch so vorhattest mit der Gruppe.
Ich kann nur soviel sagen, dass es mir definitv einen Tag mehr in der Woche
an Sport gebracht hat. Trotzdem wird sich so schnell mein innerer
Schweinehund nicht iiberwinden lassen. Alleine geht nix, nur in Gruppe mach

ich wirklich was => ich muss mir ne Gruppe suchen! Vielen Dank!
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Anhang

Interventionscurriculum ,,fbMoVE*

Screenshot und Beschreibung des virtuellen Interventionsraumes / der facebook-Gruppe
Ubersicht der Arbeitspapiere von ,,fbMoVE*

Fragebogen TNrekr

Fragebogen PRA

Fragebogen PRA®

Emailverkehr mit den Teilnehmer/innen der

Transkript — Qualitative Daten aus dem Interventionsgeschehen / der facebook-Gruppe

Studie Auswahl qualitativer Angaben aus PRA und PRA*

“m @ o EY QT E

Darstellung und Analyse quantitativer Angaben aus PRA und PRA*
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ANHANG A

Curriculum®

nMoVE

Legende:

TN = Teilnehmer/innen

M = Moderator

fb = facebook

I-VIl = jew. Phase nach Kanfers 7-Phasen-Modell**
W = Wissen, Input, Informationen

Ml = Motivationale Intervention

VI = Volitionale Intervention

E = Evaluation, Reflexion

F = Frage

HA = Hausaufgabe, Arbeitsauftrag

PM = Personliche Nachricht

K = Kommunikation untereinander, Gruppenarbeit
Beispiel:

Session Titel der Session Il —MI - HA

+ Stichpunkte + Beitrag auf facebook

*konzipiert von Felix Autor im Rahmen seiner Bachelorarbeit ,Kann ein korperlich-aktiver Lebensstil liber facebook
gefordert werden? Entwicklung und Durchfiihrung eines Interventions-Konzeptes fir Soziale Medien mit Implikationen fir
zukunftige Forschungsansatze®, wobei wesentliche Inhalte adaptiert worden sind aus Fuchs, Géhner & Seelig, 2007; Gohner &
Fuchs, 2007, Kanfer, Reinecker & Schmelzer, 2012

** Ablauf geandert: | — Il = IV -V =l = VI = V+ - VI - VII



CURRICULUM - Langform

Felix Autor, 2013

Session  Titel der Session + Stichpunkte

Beitrag

[0 Vorbereitung

I-W, Ml

0 - fb-Account erstellen, TN als ,friend”
adden

- Gruppe ,MoVE" erstellen
- TN in Gruppe hinzufiigen

- Gruppenbeschreibung
0 Kurze Erklarung ,MoVE*

[ Charakteristika Gber den Ablauf der
Intervention.

0 Grundstruktur der Intervention
0 Prinzipien

Gruppenbeschreibung: ,,MoVE*

EdnvoVvE

MoVE steht fur Motivation, Volition und Evaluation.
MoVE mdchte euch dabei unterstitzen, einen
korperlich-aktiven Lebensstil zu entwickeln und diesen
auch selbst Uber einen langeren Zeitraum
aufrechtzuerhalten. Kérperlich-aktiver Lebensstil
bedeutet, regelmafiges Sporttreiben in seinen Alltag
integriert zu haben.

MoVE ist eine auf wissenschaftlichen Erkenntnissen
basierende Intervention, die im sozialen Netzwerk
»facebook« stattfindet.

MoVE stellt verschiedene Ansatze und Techniken zur
Verfligung, die die Umsetzung eines Vorsatzes (z.B.
»Ich mdchte regelmalig Sport machen!®) im Alltag
erleichtern kann. Im Wesentlichen geht es bei der
Intervention MoVE um folgende Punkte: Ihr braucht ein
Ziel, ihr braucht einen Plan, um dieses Ziel zu
erreichen, ihr mUsst die Hindernisse kennen, die den
Plan zu Fall bringen kdnnten und ihr braucht ein
wirkungsvoller Umgang mit Hindernissen. Es ist zudem
von grof3er Bedeutung, inwieweit ihr ehrlich zu euch
selbst seid, wenn es heil’t zu reflektieren, wie viel
Sportaktivitat ihr dann tatsachlich im Alltag
durchgefiihrt habt (vgl. Géhner & Fuchs, 2007).

Die Motivation, mehr Sport zu treiben, ist meist nicht
das Problem. Es scheitert meist an der
Umsetzungskompetenz. Um diese
Umsetzungskompetenz zu starken, ist MoVE wie folgt
aufgebaut:

Wissen aneignen, sich kritisch betrachten
Ziele kldren

Bewegungsideen sammeln
Bewegungsplan machen

Bewegungsplan umsetzen (+ Hindernisse,
Barrierenmanagement, Selbstbeobachtung)

Bewegungsplan reflektieren und ggf.
adaptieren

v Vv vy
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-Wenn der Wind des Wandels weht, bauen die Einen
Schutzmauern, die Anderen bauen Windmuihlen!*®
(Chinesische Weisheit)

MoVE mochte versuchen, eure Schutzmauern
einzureiflen, um aus diesen Steinen dann Windmiuhlen
zu bauen.

Ich (Felix Autor) bin euer Moderator und verantwortlich
fur die MoVE-Intervention in dieser Gruppe. Die
Intervention ist aufgebaut wie ein Seminar, bei dem
regelmaBige Mitarbeit unumganglich fir mégliche
positive Effekte ist.

Ich stehe jederzeit zur Verfiigung bei Fragen und
Problemen (PM, Pinnwand), Vieles kann sicherlich in
der ,Community” hier auf der MoVE-Plattform geklart
werden.

MoVE Grundhaltungen:

- Kein Stress: Gewohnheitsanderungen sind keine
Sache von ein paar Tagen. Also lasst euch Zeit und
verliert nicht den Glauben an euch selbst!

- Selbstverantwortung: MoVE gibt euch Strategien,
wie man seinen Lebensstil &ndern kann. Aber lhr seid
diejenigen, die diese Strategien anwenden mussen.
Wir werden die ,Spielanleitungen” gemeinsam
erarbeiten, aber spielen musst ihr letztlich selbst!

- Kommunikation: MoVE modchte eure Ziele, Plane,
Probleme etc. in der Gruppe bearbeiten und zum
Austausch anregen.

(evtl. Video - Einfiihrung)

Basisliteratur:

Gaohner & Fuchs, 2007

Fuchs, Géhner & Fuchs, 2006
Kanfer, Reinecker & Schmelzer, 2012




Phase 1: ,warming up“ - Was moéchte MoVE?
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Tag 1-3

1a

[ BegruBung, Information

[-W, Ml - HA

- Begriilung der TN, Vorstellung des
M

- Organisatorisches: Wie ist die
Intervention gedacht?

- Arbeitspapier01: ,AGB MoVE*

»Hallo, herzlich willkommen in der Gruppe ,MoVE".
Das, was hier passieren wird, ist eine Intervention mit
wissenschaftlich-fundierten Inhalten, die zum Ziel
haben, euch mit dem Thema ,Aufbau eines kdrperlich-
aktiven Lebensstils* zu konfrontieren. Ich werde diese
Intervention als Pilotprojekt und im Rahmen meiner
Abschlussarbeit im Sportstudium evaluieren, also
Uberprifen, ob so etwas Uber facebook Uiberhaupt
funktionieren kann. Ein mdgliches Ergebnis ist
abhangig von euch, inwieweit ihr euch darauf
einlassen kénnt und partizipiert, aber natirlich auch
von mir, inwieweit ich es schaffe, euch zu motivieren.
Alles, was hier passiert, ist als ein Angebot von mir an
EUCH zu verstehen. Ich bin auf jeden Fall schon sehr
gespannt auf die nachste Zeit...*

SVICHTIG!! Ich habe ein Dokument erstellt, in dem
euch meine Vorstellungen von dem Projekt hier
deutlich werden sollten. Vor allem macht es
transparent, wie ich mit all euren Informationen
umgehe! AuBerdem skizziert es die
Rahmenbedingungen, die ich mir fir ein produktives
Arbeiten hier in der Gruppe vorstelle! Ich bitte euch,
dieses Dokument durchzulesen. Wer den ,Like*-
Button bei diesem Beitrag driickt, hat sich das
Dokument durchgelesen und erklart sich mit diesen
+,AGB* einverstanden ;-) “ [+ arbeitspapier_01.pdf]

1b

[ Was ist MoVE?

I—W, Ml -HA

- MoVE = Motivation, Volition,
Evaluation

- Arbeitspapier02: ,Aus MoVo wird

foMoVE - theoretische Hintergriinde*;

MoVo-Prozess-Modell, LISA, LIFE,
Aufbau eines korperlich aktiven
Lebensstils (vgl. Fuchs et al.), SORK,
Selbstwirksamkeit, CAPS (Kanfer,
Bandura, Mischel), Vorsatze
(Gollwitzer), Einflhren in die
Problematik der Lebensstildanderung

-,MOoVE steht fir Motivation, Volition und Evaluation.
Das bedeutet, dass wir uns gemeinsam in den
nachsten Wochen und Monaten mit eurer Motivation
zur sportlichen Aktivitat beschaftigen wollen und
ebenso damit, wie wir es vielleicht schaffen konnen,
diese Motivation auch in Bewegungstaten
umzusetzen. Diesen Vorgang nennt man Volition.
Evaluation steht fiir den Umgang mit all den
Bewertungs- und Reflexionsprozessen, die
automatisch entstehen, wenn im Alltag etwas Neues
verandert und integriert werden soll. Sie werden hier
im Gruppengeschehen ihren Ausdruck finden. Mal
abgesehen davon, dass ich das Projekt ,MoVE*
wissenschaftlich evaluieren méchte.

Wer an dem wissenschaftlichen Hintergrund und
meiner ldee davon mehr interessiert ist, kann sich

4
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folgende Zusammenfassung einmal durchlesen. Viel
Spald dabei.” [+ arbeitspapier_02.pdf]

1c

(] Warum MoVE?

I-W, Ml -K, F

- Lebensstilanderung = Gewohnheiten
aufbrechen — ein hartes Stiick Arbeit!
- Frage zu bereits erfolgreichen
Gewohnheitsmodifikationen

,Wer hat denn schon einmal erfolgreich eine
stérende Gewohnheit aufgeben wie z.B. mit dem
Rauchen aufgehért? Was war der Schliissel zum
Sieg?*

~-Gewohnheiten aufgeben ist keine Sache, die man
nebenbei erledigen kann. Wie wichtig die Gewohnheit
ware, sich mehr zu bewegen, dass wisst ihr sicherlich
schon bzw. das werdet ihr noch von mir erfahren.

MoVE mochte versuchen, euch dabei so gut wie
mdglich zu unterstutzen, falls ihr regelmaflige
korperliche Aktivitat zu einer festen Gewohnheit
machen wollt. Ich hoffe, dass jeder und jedem von
euch klar ist, dass der Wille dazu notwendig ist, mit
sich selbst zu arbeiten. Und diese Arbeit ist nicht
immer angenehm. Ich méchte euch dabei begleiten.”
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Phase 2: ,analyse & goal orientation“ — Problembewusstsein herstellen! Tag4-15

2a

[ Personliche Geschichten

I-Ml-F K

- Die TN stellen sich und ihre
bisherigen Erfahrungen mit Sport /
Bewegung vor!

»Vorstellungsrunde! Bitte beschreibt mal kurz eure
bisherige ,sportliche* Karriere!*

2b [ Erwartungen |-MI-F K
- Formulieren von Erwartungen ~Welche Erwartungen habt ihr an MoVE, also an das,
was ich mit euch hier auf facebook ,treiben“ moéchte?”
2c ) Definitionen I-W, Ml -HA
- Was ist ein korperlich-aktiver Bewegung = Schwitzen, Schnaufen, was ist
Lebensstil? Lebensstil, usw.
- Bewegungsempfehlungen
- Dokument03: ,Korperlich-aktiver
Iéebensstn (Lebenzshl, .Hier mal wieder ein Dokument, welches aufzeigen
ewegungspyramide) mochte, was unter einem ,kdrperlich-aktiven
Lebensstils“ zu verstehen ist. Bitte lesen!” [+ Dok03]
2d 1 Korperliche Aktivitat und I -W, Ml -HA, K
Gesundheit
- Auftrag: Recherche zu koérperliche ~Welche Auswirkungen kann regelmafige sportliche
Aktivitat und Gesundheit Aktivitat auf die Gesundheit haben? Welche Risiken
- Dokument04: ,Korperliche Aktivitat fir Krankheiten werden dadurch vermindert? Auftrag:
und Gesundheit* Recherchiert doch mal selbst ein wenig, sodass ihr
die beiden Fragen beantworten kénnt. Wenn ihr etwas
Interessantes gefunden habt, dann bitte Link und/oder
Stichpunkte in ein Kommentar verpacken!”
»Ich habe auch einmal ein informatives Dokument
Uber korperliche Aktivitat und Gesundheit
zusammengestellt.“ [+ Dok04]
2e [l Beurteilung des eigenen I-MI-F K

Bewegungsverhaltens

- Induktion eines Bedrohungserlebens

-Wie beurteilt ihr euer aktuelles Bewegungsverhalten
hinsichtlich dem Risiko, eure Gesundheit damit zu
gefahrden?*
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2f 1 Exkurs: Erndhrung I-W —-HA
- Dokument05: ,Ernahrung* ,Hier auch mal ein informatives Dokument Uber
gesunde Erndhrung. Gesunde Erndhrung soll hier
nicht ndher aufgegriffen werden; Erndhrung ist jedoch
ebenfalls sehr wichtig im bewussten Umgang mit
seinem Korper. Ich winsche eine gute Lektlre.” [+
Dok05]
2g [ Bewegungsideen I-MI-F K
- Sammlung von persoénlichen ~Welche Sportarten / Bewegungsarten kamen fir
Bewegungsideen euch infrage (zeitlich, korperlich, ...)? Ich bitte um
Gedanken zu euren personlichen Bewegungsideen?*
2h O Auswertung der individuellen II-w, Ml - PM
Angaben
- Deskriptive Auswertung der Angaben | ,Hallo, anbei eine Auswertung der Angaben, die du
aus dem Pra-Test; wird an jeden TN beim PraTest gemacht hast. Ich wirde dich um eine
personlich Ubermittelt - Datenbericht kurze Rickmeldung bitten, ob du ihnen auch
- Dokument06: ,Beispiel Auswertung zustimmen kannst, wenn du ehrlich zu dir selbst bist.
PraTest Danke! Liebe GruRe, Felix.”
2i 0 Theorie II-W, Ml - HA
- EinfGhrung in psychologische -Wir werden uns die nachste Zeit mit euren Zielen und
Hintergriinde und praktische Tipps zu personlichen Verhaltensplanen beschaftigen. Anbei
Zielen und Verhaltensplanen findet ihr ein Dokument mit einer theoretischen
- Dokument07: ,Ziele & Plane” Einflhrung zu dem Thema und ein Beispiel eines
mdglichen Bewegungsplan. Ich bitte darum, euch
dieses Dokument gut durchzulesen:“ [+ Dok07]
2j [ Ziele =W, MI-F, K

- Auftrag: Formulieren realistischer
Ziele

- Erstellen eines Bildes, auf dem jede/r
TN mit Foto + seinen drei Zielen
abgebildet — Motivationsbild

~Jetzt bitte ich euch, Gber eure Ziele hinsichtlich
korperlicher Aktivitat nachzudenken (z.B. ich will mich
mehr bewegen, weil sich dadurch nachhaltig mein
Gewicht reduzieren lasst!). Die ehrliche Antwort auf
die Fragen ,Warum will ich mich eigentlich mehr
bewegen? Was will ich erreichen (aus koérperlicher /
gesundheitlicher Sicht)?* fiihrt euch zu euren Zielen
hin. Formuliert nun eure drei wichtigsten Ziele in einen
Kommentar! Danke!!!*

.Habt ihr gewusst, dass sich die Motivation fir eine
Sache immer aus den eigenen Zielvorstellungen
generiert? Eure Ziele sind der Grund, weshalb ihr
womaoglich motiviert seid, hier aktiv mitzuarbeiten! ;-)
hehe*
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»~Schaut, unser erstes Gruppenfoto: [+
Motivationsbild]

2k

[] Soziale Ressourcen

II—MI-HA

- Potentielle Sportpartner/innen im
Freundes- und Bekanntenkreis
aufspiren

- ,critical friend” in der fb-Gruppe
finden

,Es ist immer gut, friends zu haben. Checkt mal
eurem Freundes- und Bekanntenkreis und sucht euch
jemanden, der mit euch gemeinsam Sport macht
Gemeinsam geteiltes Leid ist doppelte Freude ;-) Aber
auch hier in der Gruppe ist ,soziales Kapital*
vorhanden. Bei Fragen, Problemen, Tipps und so
stehe ich natiirlich jederzeit zur Verfiigung. Auch die
Plattform dieser Gruppe kann genutzt werden. Ich
mdchte nun aber, dass ihr euch dariber hinaus einen
Lccritical friend* hier in der Gruppe sucht. Dieser
L,critical friend“ (eine Person aus unserer Gruppe)
dient zur gegenseitigen Unterstutzung z.B. bei
Problemen mit der Umsetzung eures Plans, als
Berater/in und als Bewerter/in. Die Aufgabe lautet
also: Findet euch in 2er oder 3er - Gruppen
zusammen. Die Rolle der critical friends wird er im
Laufe der nachsten Zeit besser verstehen...”

2l

01 Konsens liber gemeinsame Ziele

IV —MI-HA

- Eigene Einschatzung, ob das
personliche Ziel auch zu erreichen ist

-Wir alle hier haben das gemeinsame Ziel, uns mehr
zu bewegen. Ich mdchte, dass jede/ r von euch
dieses Ziel dahingehend realistisch einschatzt, ob
sie/er auch wirklich daran glaubt, es zu erreichen. Ich
mdchte, dass jede/r eine kurze Begrindung anfihrt,
warum er daran glaubt oder nicht!*

2m

[ Verhaltensvertrag

IV —MI-HA

- Ausflllen eines personliches
Verhaltensvertrag

- Dokument08: ,Verhaltensvertrag*

,Vertrdge haben etwas verbindliches. Wie ware es,
wenn jede/r einen ,Verhaltensvertrag® mit sich selbst
abschlie3t? Auch wenn es wohl nur symbolischen
Charakter hat, finde ich so etwas sehr hilfreich. Anbei
findet ihr eine Vorlage, die ihr jedoch selbst an euch
anpassen solltet. Wenn ihr euren ,Vertrag® individuell
ausgestaltet und ,unterschrieben” (einfach Namen
tippseln!) habt, dann bitte ich euch, ihn mir zu
schicken! Danke!“ [+ Dok08]

20

[ Einen Plan machen!

V-W, M|, VI -HA

- Auftrag: einen Bewegungsplan tGber
eine Woche machen!

- Dokument09: ,Info: Anforderungen

-Wir gehen einen Schritt weiter und stellen uns die
Frage: Wie kdnnen wir unsere Ziele erreichen?
Sprich, wir brauchen einen Plan. Eine Struktur eines
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an einen Bewegungsplan +
Bewegungsempfehlungen®
- Dokument10: ,Vorlage
Bewegungsplan®

Alltags, in dem korperliche Aktivitat seinen festen
Platz findet. Die Anforderungen an einen guten Plan
sind hoch, so sollte nach der 3pw-Regel ein Plan
Passend — Praktikabel — Prazise und daruber hinaus
auch noch wirksam sein (vgl. Dokument07). Ein Plan
bleibt natirlich verédnderbar, aber er sollte nie
ersatzlos gestrichen wegen! Puhh... nunja, stellt euch
nun die Frage, Was Wann Wo und Wie mdglich ist
und macht euch einen personlichen Bewegungsplan,
fur eine typische Woche, in dem ihr mindestens
3x20min / Woche intensive korperliche Aktivitat in
eurem Alltag berucksichtigt! 4x30, 7x20, 3x45 o.a.
ware natirlich auch ok ;-) folgendes Dokument kénnt
ihr als Vorlage fiir euren Plan benutzen! Viel Spal}
beim Erstellen!” [+ Dok09] [+ Dok10]

~Bitte schickt mir eure persdnlichen Verhaltensplane
fur die kommende Woche. Danke!*

2p [ Bewegungsprotokoll V-MI, E-HA
- Auftrag: Protokollierung der SWICHTIG!!! Ich mdchte, dass ihr eure
Bewegungsaktivitat mit dem eTool Bewegungsaktivitat ab jetzt protokolliert. Unter
,google.docs* folgendem Link habe ich ein google.doc eingerichtet.
- Link: - Bitte diesen Link als Lesezeichen speichern und
immer schon eintragen, wann und wie lange ihr
welche Aktivitat ausgelbt habt. Ich bin gespannt...”
2q [ Einen Plan umsetzen! V - Ml, VI

- Auftrag: den Bewegungsplan tber
eine Woche umsetzen!

»Ich habe mir jeden eurer persénlichen
Verhaltensplane angeschaut. Nun heil3t es flr euch,
euren Plan durchzufuhren. Versucht das, was ihr euch
vorgenommen habt, die kommende Woche auch
wirklich umzusetzen. Auch wenn der Plan jederzeit
verandert werden kann, sollte er einen verbindlichen
Charakter haben und dazu bendétigt es etwas
Disziplin! Gutes Gelingen bei der Verwirklichung eurer
Plane und viel Spall beim Bewegen!*
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Phase 3: ,,implemention intentions“ & ,,barriere management“ — Wenn-Dann-Plane formulieren

und mit Hindernissen umgehen! Tag 10 - 25
3a [ Reflexion: Personliche VI - MI, VI - HA
Bewegungsplane
- Bericht Uber die Umsetzung der »930, eine Woche ist voriuber. Wie ist es euch mit der
personlichen Verhaltensplane Verwirklichung eurer Bewegungsplane ergangen?
- ggf. Veranderungen der personlichen | Versucht, euer ,Erfolg” in Prozent einzuschatzen (z.B.
Verhaltensplane 75% von meinem Plan hat funktioniert)!”
-Wenn nétig, dann Uberarbeitet euren persoénlichen
Bewegungsplan! Korrekturen kdnnen notig werden,
= weil der Plan nicht ausreichend PASSEND
formuliert ist,
=> weil der Plan nicht PRAKTIKABEL formuliert
ist,
= weil der Plan nicht PRAZISE genug ist oder
=> weil der Plan nicht WIRKSAM genug ist!
Der Plan sollte flexibel sein, aber es sollte NICHTS
ersatzlos gestrichen werden. Eure Plane sind noch
lange nicht fix in euren Alltag integriert, deswegen ist
es von grolRer Bedeutung, sie immer optimal
anzupassen. Der Plan sollte so ausschauen, dass er
die Struktur eines Wochenalltags abbildet, in der
regelmanige kdrperliche Aktivitat fest integriert ist. ;)
3b 1 SORK - Analysen = Ml, VI - HA
- Auftrag: Aufspuren negativer Stimuli »30, nun wird’s psychologisch: Ich méchte, dass jede/r
mithilfe der SORK-Analyse (situative / | von euch eine sogenannte ,SORK-Analyse*
kontextuelle Verhaltensanalyse) nach durchfihrt. Hierfir bitte folgendes Dokument
Kanfer downloaden, durchlesen, sich selbst analysieren,
- Dokument11: SORK-Analyse wesentliche Punkte notieren und mir erganzt wieder
schicken. Jede/r von euch bekommt ein persénliches
Feedback dazu von mir! Viel Spal} bei der Analyse!*
[+ Dok11]
3c (1 Wenn-Dann-Plane V+ - MI, VI - HA

- Annaherung an das
Barrierenmanagement mit einer
einfachen Implementierungsintention
fur eine Situation

+Welche Situationen (vgl. SORK-Analyse) sind
besonders typisch, die eine Umsetzung eures Plans
verhindern wollen? Wahlt eine tpyische Situation aus
und entwickelt eine ,Wenn-Dann-Strategie®! Beispiel:
Wenn ich aus situativer Faulheit daran denke, lieber
das Auto zu benutzen anstatt das Fahrrad, dann sage
ich ,Stopp“ und ,Ich esse jetzt einen halben Apfel, das
ist mein Benzin“ und dann setze ich meinen
Fahrradhelm auf!

Die Kunst ist es, sich selbst auszutricksen, und diese
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Tricks sind manchmal soo simpel...

3d

[ Barrierenmanagement - A

V+— W, Ml, VI - HA

- EinfUhrung in das Thema
.Barrierenmanagement”

- Dokument12:
,implementierungsintentionen und
Barrierenmanagement®

-Wir werden uns in der nachsten Zeit mit folgender
Frage auseinandersetzen: Was tun, wenn ich keine
Lust mehr habe? Auch wenn man einen guten Plan
hat, kommt es immer wieder vor, dass dieser im Alltag
nicht durchgefiihrt wird. Die Schwierigkeiten bei der
Umsetzung eurer Plane mochte ich ,Barrieren®
nennen. So wie man seine Gewohnheiten kennen
muss, um sie Uberhaupt &ndern zu kdnnen, verhalt es
sich mit den Barrieren: Solange man nicht weif3, wer
oder was es genau ist, das einen von etwas abhalt,
kann man diese Schwierigkeit auch nicht angehen
oder aus dem Weg raumen. Wir méchten nun
versuchen, eure personlichen Barrieren aufzusplren
und Stategien entwickeln, die uns dabei helfen sollen,
die Hindernisse zu tUberwinden! Folgendes Dokument
arbeitet dieses Thema theoretisch auf; das Lesen
ware sehr empfehlenswert ;-)“ [+ Dok12]

3e

[ Barrierenmanagement - B

V+ - Ml, VI - HA

- Auftrag: Aufsplren der individuellen
Barrieren und gemeinsames
entwickeln von Gegenstrategien

- Link: -

+Auftrag: Ich mochte auch dazu aufrufen, euer
personliches Barrierenmanagement zu bearbeiten!
Dazu moéchte ich eine ,Gruppenarbeitsphase”
einleiten, die ich mir folgendermafien vorgestellt habe:
Jede/r von euch berichtet in einem eigenen Post /
Beitrag hier auf der Pinnwand von einer persdnlichen
Barriere. Nun kénnen die anderen TN bzw. Ich in
Form von Kommentaren Vorschlage einer passenden
Strategie zur Uberwindung dieser Barriere posten.
Diese Vorschlage kdnnen als Inspiration fir die
Entwickung der eigenen personlichen Strategie
dienen! WICHTIG: Das ist ein Auftrag ohne Ende, d.h.
Es kann jederzeit (bis zum Ende der Intervention und
bis danach) hier um Rat gefragt werden, wenn
Hindernisse auftreten!! Ab jetzt werden meine Inputs
weniger und ich hoffe auf produktives kollaboratives
Arbeiten!”

3f

[ Plan & Strategien umsetzen

V+— MI, VI -HA

- Implementirung der Strategien
- ggf. Adaption der Bewegungsplane

»20, jetzt liegt alles an euch. Versucht, euren
Bewegungsplan jetzt einmal die nachsten 6 Wochen
wirklich einzuhalten und die erarbeiteten Strategien
anzuwenden. Vergesst bitte nicht, dass ein Plan
grundsatzlich veranderbar bleibt, aber er sollte nie
ersatzlos gestrichen werden. Ich winsche euch viel
Motivation und Handlungswille!! ;-)*
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39

[l Zwischenstand

VI - Ml

- Zusammenfassung der bisherigen
Intervention in einem 5minttigem
Video

- Dokument13: ,Selbstmanagement*

~Was haben wir bisher alles gemacht? Hier ein
5mindtiges Video! “

,Hier nochmal ein interessantes Dokument (wie ich
finde) Gber das Thema ,Selbstmanagement!” [+
Dok13]
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Phase 4: ,self monitoring & reflexion“ — sich Bewegen und Optimieren!

Felix Autor, 2013

Tag 25 - 50

4a

[ 3f +3a

V+ & VI-Ml, VI - HA

- Umsetzen der Bewegungsplane und
Bewegungsstrategien

- kontinuierliche Reflexionsprozesse
Uber das eigene Bewegungsverhalten
und

4b

U Individuelle Beratung

V+ & VI-MI, VI-K

- M ist Ansprechpartner bei
Problemen, Fragen etc.

- critical friend®

4c

[ Virtuelle soziale Unterstiitzung

V+ & VI-MI, VI-K

- sozial unterstitzende
Kommikationsformen kénnen
praktiziert werden; das Auftreten
gruppendynamischer Effekte ist nicht
auszuschlie®en! (antizipativ)

13
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Phase 5: ,perspectives* — Ausblick in eine ungewisse Zukunft! Tag 45 - 50
5a [ Die letzten Schritte VIl - MI
- Klarung der letzten organisatorischen | ,Hallo! Danke fir die Teilnahme an meiner
Schritte Intervention. Vielleicht hat die eine oder der andere
- Zusammenfassung der Intervention etwas fir sich personlich mitnehmen kénnen. Was
und Aufzeigen von Perspektiven (Wie | Sind nun die letzten Schritte? Ich bitte euch, ALLE
helfen?) den Online-Fragebogen auszufiillen. DAS WARE MIR
| . .
_, Dokument14: ,Perspektiven® SEHR WICHT!.G.. Das Erggbms bekommt d.ann jedelr
von euch persoénlich von mir zugeschickt, eine
Ubersicht wird natiirlich auch hier in der Gruppe zu
finden sein! Wenn meine Abschlussarbeit fertig ist,
dann werde ich sie ebenfalls an auch weiterleiten.
Ich werde nochmal in ca. 3 Monaten einen
Fragebogen ausschicken, um die Nachhaltigkeit
dieser Intervention zu Uberprifen. Alles in Allem
mdchte ich mich nochmals herzlich bedanken und ich
wiinsche euch alles gute und regelmaflige korperliche
Aktivitat. Lasst wackeln...”
5b [ Post-Evaluation + Pra-Post- VIl = MI
Vergleich
- Durchfiihrung der Post-Testung »Hallo x, hier hast die Auswertung deiner personlichen
- Auswertung der Ergebnisse, Pra- Daten und ein kurzes Kommentar von mir an dich! Ich
jeden TN persdnlich Gbermittelt Bewegung!*
5¢ (1 Aussicht VIl = MI

- Durchflihrung der Post-Testung

- Auswertung der Ergebnisse, Pra-
Post-Vergleich; Ergebnisse werden an
jeden TN personlich Ubermittelt

.bewegter Alltag!“ ,....sagte der Stein zur Blume: ,Das
Leben ist Veranderung!“ ...und er flog davon!* —
irgendetwas philosophisch-romantisches posten!
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> facebook MoVE* <

*Inhalte adaptiert aus Fuchs, 2006; Géhner & Fuchs, 2007 u.a.

Ziel: Bewegungsverhalten / Gewohnheiten andern, Aufbau eines korperlich-aktiven Lebensstils,
Beratung & Betreuung, Wissen tUber Bewegung und Gesundheit, Selbstregulationskompetenzen
hinsichtlich Bewegungsverhaltenssteuerung, gesteigerte Selbstwirksamkeitserwartung,
Selbstorganisation, Selbstkontrolle bzw. Selbstmanagement (Impulskontrolle, Frustrationstoleranz,
...), »integrierte Verhaltensregulation®,

Ort: virtuell, soziales Netzwerk ,facebook*”

Aufgabe des Moderators: Gestalten der Lernumgebung (,soziale Atmosphare” (Prinzipien z.B.
Wertschatzung der anderen), anregender Input (z.B. Fragen), Coach (Beratung, Monitoring), Rolle
zwischen ,Lernender (kein Anspruch an ,Was ist richtig oder falsch?“ uns fachlicher ,Sicherheit“) und
Lehrender (Fachexpertise — ,Das ist vielleicht gut geeignet / nicht gut geeignet!)*

,Mit mir steht und fallt die Intervention” vs. ,Die Intervention steht und fallt mit der Partizipation der TN*
(Selbstmotivation, TN motivieren)

Voraussetzungen: Didaktisches und fachliches Wissen (eigene Erfahrungen, Studium), Kreativitat /
Improvisationsfahigkeit bzw. Spontanitat (bilde ich mir ein!), Interesse am Projekt (habe ich, héchst
intrinsisch motiviert!), ,konstruktivistische“ Einstellung (im Entstehungsprozess), Zeit (werde ich mir
nehmen), ...

Didaktisches Prinzip: konstruktivistische Didaktik (Reich, 2010, 2012), soziale Interaktion,
Instruktionen (Klauer & Leutner, 2007; Zumbach, 2003), angelehnt an dem Konzept ,situiertes Lernen
(Lave,1991; Mandl et al., 2002) (1 soziale Dimension von Lernen; ,shared knowledge“, CoP
(,Community of Practice)

Theoretische Fundierung der Intervention: Fuchs et al. (2007); Gohner & Fuchs (2007); Kanfer,
Reinecker & Schmelzer (2012); Rheinberg (2011, 2012); Heckhausen, Achtziger & Gollwitzer (1987,
2006, 2012); Weinert (2001); Kuhl (1987); Deci & Ryan (1985; 2002), Sheldon (2002); Bandura
(1997);

Art: ,social support interventions in community settings® (Hoéner in Fuchs, 2007, S. 62)

Beschreibung: Nach Identifikation potentieller TN (Stadien!), PraTest, RCT (,randomized controll
trial“) + Auswahl der TN fir Interventionsgruppe werden diese per eMail benachrichtigt mit der Bitte,
mich (bzw. mein ,fake-account” fur die Intervention) als ,friend* zu adden. Die TN werden dann von
mir zu der Gruppe hinzugeflugt (Abb. 2 77 Kommunikationsplattform auf facebook).

Die Intervention (Abb. 2 - ,Lernphase®) kann beginnen...

| |
. alte neue
. | I
E?&t{:ans Gewohnheit ,  Lernphase | Gewohnheit
| I
A . f1 I
L |
................... Pl " A Ve P W
I
Ablauf ,  Ablauf | Ablauf
automatisiert kontrolliert |  automatisiert
[ J \ zeitlicher
[ I | Verlauf

Abbildung 1: Gegenuberstellung verschiedener Funktionsniveaus (Kanfer & Reinecker, 2012, S. 31)
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Fiir den Moderator / die Moderatorin: Implementierungsintentionen bzgl. der Intervention

Situation: TN zeigt keine Aktivitat

(1) Post: ich wirde mich wirklich sehr freuen, wenn alle hier in der gruppe aktiv
mitmachen wirden! nicht, das ich angst um mdgliche daten hatte, aber das hier kommt doch
eigentlich auch euch zugute!! ;-)

(2) PM: hallo x, wie geht’s dir? ich wollte nur einmal nachfragen, ob du noch motivierst
bist, bei MoVE mitzumachen? es wirde mich sehr freuen...

Situation: TN beleidigt einen anderen TN, TN postet ,fraglichen” Beitrag

(1) Post / Comment: hallo x, ich finde deinen Beitrag (auflerung gegenuiber y) nicht
angemessen.

(2) PM: hallo x, ich mdchte, dass du solche kommentare wie ,,....“ in zukunft unterlasst.
Ich finde sie unpassend und stof3en auf unmut bei den anderen teilnehmer/innen. Vielen
Dank.

Erhoffte Effekte:

- Motivierung der TN untereinander (Likes, positive Verstarkungen), soziale Effekte,
Gruppengefihl.

- Steigerung der korperlichen Aktivitat
- Hohere Auspragung bei den gemessenen Variablen beim Posttest

Ein Verhaltensplan ist dann wirksam, wenn die 3pw-Regel beriicksichtigt wird — passend, praktikabel,
prazise
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Screenshot und Beschreibung des virtuellen Interventionsraumes / der facebook-Gruppe

fbo MoVE : , —
A Beigetreten * ™ Nachricht senden =+ Benachrichtigungen

Geheime Gruppe

Diskussion Mitglieder Veranstaltungen Fotos Dateien
Beitrag Foto/Video |21l Frage L] Datei
Nachricht senden - Per E-Mail einladen
= Bearbeiten
’0\@ MoVE steht fur Motivation, Volition und
\-_’,.':1’ Evaluation. MoVE méchte euch dabei

. . . . . N unterstatzen, einen kérperlich-aktiven
So, jetzt kommt eine wichtige Frage: Welche Ziele habt ihr hinsi Lebensstil zu entwickeln und diesen auch

kérperlicher Aktivitat? (z.B. ich will mich mehr bewegen, weil sich ¥adurch selbst Uber einen langeren Zeitraum
nachhaltig mein Gewicht reduzieren lasstl). Die ehrliche Antwort auf die aufrechtzuerhalten. Korperlich-aktiver )
Fragen ,Warum will ich mich eigentlich mehr bewegen? Was will ich  obenisshl bedeulst regelmatines Sportirsibor

in seinen Alltag integriert zu haben. MoVE ist
ra
erreichen (aus korperlicher / gesundheitlicher Sicht)?” fihrt euch zu euren eine auf wissenschatlichen Erkenntnissen (va

{ aus dem Bereich Psychologie) basierende
uch, ei iber mégliche Ziele nachzudenken und dann 'Tewsm'(;”’ ‘:"jt;_mds{:z'a'e" Netzwerk
wichtig! in einen Kommentar zu packen! Danke!ll* O RR SIS

PVE stellt verschiedene Ansatze und

Gefallt mir Kommentieren Echniken zur Verfiigung, die die Umsetzung
eines Vorsatzes (z.B. ,Ich mdchte regelmafig
= B =und € ~ Von allen gesehen Sport machen!”) im Alltag erleichtern kann.
gefallt das
Im Wesentlichen geht es bei der Intervention

N ein grolkes Ziel von mir ist sicherlich MoVE um folgende Punkte:

w Gewichtsr er ein zweites - und damit einhergehendes - ist die Ihr braucht ein Ziel, ihr braucht einen Plan, um
Verbesserun es korperlichen Zustandes und dadurch auch die dieses Ziel zu erreichen, ihr musst die
zukiinfiige Gesundheit. Auch ein Ausgleich zum "sitzenden Job" ist ein Grund, Hindernisse kennen, die den Plan zu Fall
warum ich mich mehr Bewegen mochte. bringen kénnten und ihr braucht ein

Gefallt mir wirkungsvoller Umgang mit Hindernissen.
| = Hm, der Reihe nach: 1. Weil sichs einfach danach und - je

Es ist zudem von grolker Bedeutung. inwieweit
ihr ehrlich zu euch selbst seid, wenr & Chat

2 rnflaldinenn i il Snodaltioita

m nach dem, auch wahrenddessen- sau gut anfuhlt (allein der Drang, dieses
Gefiihl wieder zu erleben solle eigentlich schon ausreichen um Sport zu

Beschreibung:

Eingabe-Feld fiir Postings / Beitrdge; hier konnen Text und Medien (Fotos, Videos, Dokumente bzw.
1 Dateien) allen Gruppenmitgliedern von jedem Gruppenmitglied zugénglich gemacht werden

Darstellung von Postings / Beitrdge der Gruppenmitglieder, welche im Eingabe-Feld (»1«) verfasst

wurden // Daten_quantitativ: Datum | ,,Gefallt-Mir* | Name der Verfasserin / des Verfassers | Anzahl der Worter ||
Daten_qualitativ: Text

,,Gefdllt mir oder ,,Like” — Button: Gruppenmitglieder konnen Beitrdge ,,liken®, d.h. ihre
Zustimmung, ihr Gefallen daran o0.4. bekunden

~<Kommentieren“ — Button: Gruppenmitgliedern kénnen zu Beitridgen einen Kommentar verfassen
bzw. bereits bestehende Kommentare wiederum kommentieren

Darstellung von Kommentaren; Kommentare kénnen ebenfalls ,,geliked* werden // Daten_quantitativ:
Datum | Uhrzeit | ,,Gefdllt-Mir* | Name der Verfasserin / des Verfassers | Anzahl der Worter || Daten_qualitativ: Text

w )b w

Information: Welche Gruppenmitglieder haben den ,,Gefdllt mir® — Button zu dem jeweiligen Beitrag
gedriickt? Welche Gruppenmitglieder haben sich den Beitrag angesehen?
// Daten_quantitativ: Name/Anzahl der jeweiligen Gruppenmitglieder

7 Ubersicht iiber die Gruppenmitglieder | Moglichkeit, Gruppenmitglieder via personliche Nachricht /
Gruppennachricht zu kontaktieren | Moglichkeit, neue Gruppenmitglieder zu Gruppe einzuladen

,,Chat* — Funktion: Wenn Gruppenmitglieder zur gleichen Zeit ,,online* sind, kénnen sie miteinander

8 in Echtzeit kommunizieren // Datenerhebung nur méglich bei Kommunikationsfiden, bei dem der Interventionsleiter
beteiligt ist
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Ubersicht der Arbeitspapiere

- arbeitspapier 01:,,AGB - Allgemein Gewiinschte Bedingungen*
- arbeitspapier 02: ,,Theorie - aus »MoVo« wird »MoVE«*

- arbeitspapier 03: ,,Korperlich-aktiver Lebensstil?*

- arbeitspapier 04: ,,Bewegungsempfehlungen*

- arbeitspapier 05: ,,Bewegung und Gesundheit*



Arbeitspapier 01 ‘“ MOVEJ

Verfasser: Felix Autor, autorpe@stud.sbg.ac.at Juni 2013

AGB - Allgemein Gewlnschte Bedingungen

1 Praambel
Prinzipien zum Umgang miteinander in der facebook-Gruppe:
¢ Wir wollen miteinander und von uns gegenseitig lernen.
e Wir sind freiwillige Teilnehmer/innen.
e Wir sind selbststandig und eigenverantwortlich.
e Wir geben konstruktive Kritik und pflegen einen offenen Umgang miteinander.
e Wir nehmen kritische Anmerkungen als Lernchance wahr.

e Wir sind ehrlich zueinander und zu uns selbst.

Alles, was zwischen euch und mir passiert, ist als ein freiwilliges Angebot von mir an euch
zu verstehen! Was in der Gruppe innerhalb passiert, kann ich nur bedingt kontrollieren, da
wulnsche ich mir einen konstruktiven Umgang miteinander. Ich wirde mich sehr freuen, wenn
ihr euch aktiv am Geschehen hier in der facebook-Gruppe beteiligt und dann auch wirklich
(also in der ,Realitat” ©) an euch ,arbeiten“ wirdet!

Ich freue mich auf regen Austausch untereinander! DANKE!

[0 Umgang mit Beitragen in der Gruppe
Es wird so sein, dass ich euch gerade in den ersten zwei, drei Wochen mit verschiedensten
Inhalten, Fragen, Aufforderungen usw. bombardieren werde, in Form von Posts / Beitragen

hier in der Gruppe bzw. in meinem Profil!

Hier meine erste Bitte an euch:

Klickt bei JEDEM Post / Beitrag (ob von mir oder von anderen) den
»Like« bzw. »Gefillt mir« Button, wenn ihr ihn wahrgenommen und gelesen habt!

(auch wenn ein ,Dislike“ angemessener ware).

»Like« heil}t dann nicht ,Gefallt mir“, sondern:

.Ich habe den Post / Beitrag wahrgenommen und gelesen!“.

Antworten, Fragen, Unklarheiten, kritische Anmerkungen, Beschwerden und Sonstiges

zu einem bestimmten Beitrag bitte immer als Comment / Kommentar!



Comments / Kommentare sind eure Reaktionen auf Posts / Beitrdge. Kommentiert so viel wie
ihr wollt und gerne auch kritisch. By the way: Bei Kommentaren bekommt der ,Like“-Button
auch wieder seine ,Gefallt mir‘-Bedeutung. ;-)

Alles rund um ein eigenes Thema / Bedrfnis etc. einfach als eigener Post / Beitrag, fihlt euch

da bitte frei und willenlos im miteinander kommunizieren hier in dieser Gruppe.

7 Umgang mit persoénlichen Informationen
Es gelten die Datenschutzbestimmungen flir Wissenschaft und Forschung. So werden von mir
alle personlichen Daten vertraulich behandelt und anonymisiert bzw. pseudonymisiert

weiterverarbeitet. Jede/r kann auf sein informationelles Selbstbestimmungsrecht bestehen.

Ich moéchte darauf hinweisen, dass nicht geklart ist, wie facebook mit persdénlichen

Informationen und Aktionen umgeht (z.B. Klicken des ,Like-Buttons®, Comments, ...):

,In diesem Zusammenhang speichert Facebook Daten von |hnen. Welche Daten genau Facebook
speichert und wie diese Daten genutzt werden, ist nicht genau bekannt. Sicher ist, dass Facebook
nicht nur Daten speichert, die direkt von Nutzern eingegeben werden, sondern auch Aktionen der
Facebook-Nutzer — vermutlich Ilickenlos — aufzeichnet.

Aullerdem erfahrt Facebook

« die wichtigsten Daten des Computersystems, von dem aus ein Nutzer sich ins Netzwerk einloggt
— bis hin zu IP-Adresse, Prozessortyp und Browserversion samt Plug-Ins und

* jeden Besuch auf Webseiten, auf denen ein "Gefallt mir"-Knopf installiert ist. Dabei wird auch die
IP-Adresse (ibertragen. Sofern der Besucher der fremden Seite Facebook-Nutzer ist und sich vom
selben Computer aus bereits bei Facebook eingeloggt hat, kann Facebook auch dessen Identitat
ermitteln.

Das ermdglicht Facebook, Vorlieben, Neigungen und Kontakte seiner Nutzer sehr genau und Uber

die Facebooknutzung hinaus zu untersuchen (aus http://www.facebook.com/Brandenburg.MWFK)

Ich verweise auf die Datenschutzhinweise von facebook.

Es ist immer zu bedenken: Das Internet vergisst nichts! Die Vergangenheit wird
aufgezeichnet und bleibt real. facebook ist somit als nicht verganglicher ,6ffentlicher”
Raum zu begreifen. In ihm sollten nur Informationen flieBen, die auch o6ffentlich und
langfristig zu vertreten sind (Umgang mit Fotos, Videos, Like-Buttons, Formulierungen

von Beitragen, ,Sharen“ von Inhalten, etc.).

Bei Unklarheiten etc. nicht verzagen, einfach fragen, per fb-message (Felix Move),
eMail (autorpe@stud.sbg.ac.at) oder Telefon (+43 699 81724781).
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| Theorie - aus »MoVo« wird »MoVE« |

Ein bisschen Theorie schadet nie!

"1 Theoretische Grundlage: MoVo-Prozess-Modell (Fuchs, 2007)

Texte entnommen von: (Literaturangaben wurden entfernt)

http://www.sport.uni-freiburg.de/institut/Arbeitsbereiche/psychologie/psych proj/konz/MoVoprozess

http://www.sport.uni-freiburg.de/institut/Arbeitsbereiche/psychologie/psych proj/konz/

Das MoVo-Konzept (Motivations-Volitions-Konzept) wurde am Lehrstuhl fir Sportpsychologie der
Universitat Freiburg von Prof. Dr. Reinhard Fuchs entwickelt. Das MoVo-Konzept besteht aus zwei
Teilen, namlich dem MoVo-Prozessmodell und der MoVo-Intervention. Gemeinsam mit Prof. Dr.
Wiebke Goéhner und Dr. Caroline Mahler wurden in den letzten Jahren auf der theoretischen Grundlage
des MoVo-Prozessmodells die beiden Gruppenprogramme MoVo-LISA und MoVo-LIFE entwickelt.
Beide Programme haben das Ziel, Personen, die zu einer Lebensstildnderung im gesundheitlichen
Bereich motiviert sind, bei der Umsetzung ihrer Absichten zu unterstitzen.

Mit einer Sportaktivitdt zu beginnen, ist das eine; sie anschliefend auch dauerhaft fortzufiihren, das
andere. Fir viele Menschen stellt schon das Beginnen ein grof3es Hindernis dar; noch gréRer scheint
aber die Schwierigkeit zu sein, das einmal begonnene Sportverhalten kontinuierlich Gber einen langeren
Zeitraum hinweg weiterzufiihren. Die Teilnehmerraten von Sport- und Fitnessprogrammen bestatigen
das: Von denen, die mit einer Aktivitdt begonnen haben, sind nach einem halben Jahr oft nur noch die
Halfte dabei. Theoretische Uberlegungen und empirische Befunde legen die Schlussfolgerung nahe,
dass das Anfangen und Dabeibleiben von unterschiedlichen motivationalen und volitionalen Prozessen
gesteuert wird. Wahrend beim Anfangen vermutlich Prozesse der Intentionsbildung,
Umsetzungsplanung und Handlungsinitierung im Vordergrund stehen, dirften flir das langerfristige
Dabeibleiben vor allem Faktoren wie die Selbstkonkordanz der Zielintention sowie Prozesse des
Barrierenmanagements und der Rickmeldungsverwertung (Konsequenzerfahrungen) von Bedeutung
sein. Die hier aufgezahlten Komponenten der Handlungsinitierung und -aufrechterhaltung sind im so
genannten Motivations-Volitions-Modell (MoVo-Modell) in einen konzeptionellen

Gesamtzusammenhang gestellt worden.
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Abbildung 1. Motivations-Volitions-Prozessmodell der Sportteilnahme (MoVo-Modell)

Der motivationale Prozess der Intentionsbildung mindet in der Festlegung einer Zielintention (goal
intention), z.B. von der Form ,Ich habe die Absicht, wieder mit dem Tennisspielen zu beginnen®. Die
Starke dieser Zielintention (intention strength) ist im Wesentlichen von einschlagigen Kosten-Nutzen-
Uberlegungen (Konsequenzerwartungen; outcome expectations) sowie verhaltensbezogenen
Kontrollkognitionen (Selbstwirksamkeitserwartungen; self-efficacy) abhangig. Damit aus derartigen
Zielintentionen konkrete Handlungen hervorgehen kénnen, bedarf es der Handlungsplanung (action
planning), bzw. der Formulierung sogenannter Implementierungsintentionen, in denen das Was, Wann,
Wo und Wie der Handlungsrealisierung festgelegt wird). Prozesse der aktuellen Handlungsinitiierung
werden sowohl von personalen Faktoren wie dem Barrierenmanagement als auch von situativen
Faktoren wie dem Eintreffen der in der Planung antizipierten raum-zeitlichen Auslésebedingungen
gesteuert. Mit dem Faktor der Selbstkonkordanz wird eine Qualitat der Zielintention ins Auge gefasst,
von der anzunehmen ist, dass sie fiir die Persistenz des neuen Verhaltens von zentraler Bedeutung ist:
Je mehr namlich die Zielintention den eigenen Wiinschen und Bedirfnissen entspricht (hohe
Konkordanz mit dem Selbstsystem), umso starker ist die Energetisierung der Zielverfolgung auch in
kritischen Momenten, wenn ein Abbruch des neuen Verhaltens schon ,gefahrlich bereitwillig“ in
Erwagung gezogen wird. Bei dem Barrieren-management handelt es sich um Strategien der Selbst-
und Umweltsteuerung, die dazu dienen, die geplante Handlung (z.B. Fitnessgymnastik am nachsten
Dienstagabend)  gegenuber  attraktiven  Verhaltensalternativen  (Anschauen  einer  TV-
FuBballibertragung) abzuschirmen. Strategien des Barrierenmanagements sind z.B. die
Aufmerksamkeitskontrolle (Ausblenden von Informationen, die konkurrierende Zielintentionen
unterstiitzen wirden), die Umweltkontrolle (Gestaltung der sozialen und raumlich-materiellen Umwelt
so, dass das intendierte Verhalten erleichtert wird) oder das kognitive Umstrukturieren (Neubewertung
der Situation im Dienste der aktuellen Absicht). Wenig Beachtung in der einschlagigen Literatur hat
bislang die Ruckmeldungsverwertung gefunden, die im MoVo-Modell in Form der
,Konsequenzerfahrungen® berlicksichtigt werden. Wenn die Person das geplante Verhalten (in unserem

Fall das Sport- und Bewegungsverhalten) dann tatsachlich ausibt, werden die dabei gemachten
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Erfahrungen (Konsequenzerfahrungen) mehr oder weniger bewusst reflektiert und mit den anfanglichen
Konsequenzerwartungen verglichen. Abhangig vom Ergebnis dieses Vergleichs kann es zu einer
Korrektur der Konsequenzerwartungen und damit auch zu einer Starkung oder Schwachung der
Zielintention kommen, womit sich die motivationalen Voraussetzungen der weiteren Sportteilnahme

verandern wurden.

"I Interventionsprogramme MoVo-LISA & MoVo-LIFE

Text entnommen von: http://www.movo-konzept.de/

Bei MoVo-LISA geht es um den Aufbau eines korperlich-aktiven Lebensstils — das Kirzel ,LISA* steht
fur ,Lebensstil-integrierte sportliche Aktivitat“. Dieses Programm richtet sich an erwachsene Personen,
die aus gesundheitlichen Grinden mehr Bewegung in ihren Alltag bringen mdchten. In drei Einheiten
(zwischen 60 und 90 Minuten verteilt Gber ca. acht Tage) wird auf der Ebene einer Kleingruppe mit
sechs Teilnehmern eine Kurzintervention realisiert. Durchgefuhrt werden kann MoVo-LISA in
ambulanten bzw. teilstationdren Einrichtungen, Gesundheitsprogrammen, Volkshochschulen oder
Schulen sowie weiteren Einrichtungen, in denen Programme zur Anderung des Sport- und

Bewegungsverhaltens angeboten werden sollen (z.B. Familienbildungsstatte).

Bei MoVo-LIFE geht es zusatzlich zum Aufbau eines korperlich-aktiven Lebensstils um den Aufbau
einer gesunden Erndhrungsweise. Mit dem Namen LIFE* wird auf diese umfassendere
Lebensstildnderung hingewiesen. MoVo-LIFE richtet sich an erwachsene Personen, die ihren
Lebensstil in Richtung einer gesunden Erndhrung und ausreichenden koérperlichen Aktivitat andern
wollen, wie z.B. Personen mit Ubergewicht, mit Diabetes, oder mit einem erhohten Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. MoVo-LIFE ist fir eine Gruppe mit bis zu 16 Teilnehmern konzipiert und
erstreckt sich mit sieben Einheiten zu je 90 Minuten Uber einen Zeitraum von 8 bis 10 Wochen. MoVo-
LIFE wurde im Rahmen des Interventionsprogramms M.O.B.I.L.I.S. entwickelt (Leitung: Prof. Dr. Aloys
Berg, Freiburg), ndhere Informationen zu diesem bundesweit angebotenen Programm finden Sie unter

http://www.mobilis-programm.de/ . Ebenso wie MoVo-LISA kann das Programm MoVo-LIFE in

unterschiedlichsten Einrichtungen durchgefiihrt werden, die Programme zur Anderung des Sport- und

Bewegungsverhaltens anbieten mdchten.

1 ,,facebook MoVEs“ — MoVo-Intervention uiber facebook?

Und jetzt zu meiner Idee. Meine Hypothese ist, dass solche psychologischen Programme zur
Forderung koérperlicher Aktivitdt ebenso auch Uber soziale Online-Netzwerke wie facebook wirksam
durchgefiihrt werden kénnen. Erst einmal paradox, wenn man bedenkt, dass man im Sitzen vor dem
Computer Bewegung fordern mochte ;-) Ich habe ein Programm entwickelt, welches sich im Ablauf an
MoVo-LISA / MoVo-LIFE orientiert und theoretisch durch das MoVo-Konzept fundiert ist. Dieses
Programm habe ich an die veranderten Rahmenbedingungen von facebook angepasst. Ich mdchte
das Programm mit euch die nachsten Wochen durchfilhren und schauen, was funktioniert, und was

nicht funktioniert.

Ich hoffe auf motivierte Mitarbeit und kritisches Feedback. Und natlrlich, dass ihr von meinem

Angebot in irgendeiner Weise profitieren konnt.
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Koérperlich-aktiver Lebensstil? |

Ein paar einfihrende Worte zur Thematik: Es ist, so denke ich, eigentlich jedem klar, dass korperliche
Inaktivitat, ,falsche® Ernahrung, standiger Stress sowie weitere ,ungesunde“ Gewohnheiten wie z.B.
Rauchen oder Gbermafiger Alkoholkonsum das Erkrankungsrisiko steigen lasst. Meiner Meinung nach
sollte der Fokus aber nicht auf all die Dinge gelegt werden, die einen krank machen kdénnten. Viel
schoner ist die Vorstellung, Dinge in seinen Alltag zu integrieren, die einen gesund machen bzw.
Gesundheit fokussieren, ohne aber dabei gleich auf all die anderen, womdglich ,ungesunden® Dinge
verzichten zu missen. Denn aus Verantwortung zu sich selbst misste man eigentlich jeden Tag Sport
treiben, sich gesund ernadhren, sich oftmals eine ,Auszeit* goénnen, auf Alkohol, Rauchen und
Fernseher verzichten, gute Taten vollbringen usw.. Der Mensch tickt aber anders, glaube ich. Er ist,
provokant ausgedriickt, ein faules Gewohnheitstier, das stets auf den Weg des geringsten
Widerstandes bedacht ist und meistens keine Zeit fir sich selbst hat.

Ist dann vielleicht die Kunst der Gestaltung des Lebens, einen guten Kompromiss zu finden zwischen
all den ,gesundmachenden® und ,krankmachenden® Dingen? Oder sollten die ,gesundmachenden®

Dinge eher Gberwiegen und die ,krankmachenden® so gut es geht reduziert werden? Ich weil} es nicht.

Eins ist jedoch offensichtlich: Alles Leben bedeutet Bewegung. Meiner Meinung nach sollte jeder
Mensch darauf bedacht sein, so viel wie moglich Bewegung in sein Leben zu bringen ©. Alles, was sich
nicht bewegt, bedeutet Stillstand, Zerfall, Sterben. Im Hinblick auf unser Kérpersystem bedeutet das:
immer wieder mal den Komfortmodus (= Ruhepuls) verlassen und das System ,reizen“ (= Puls
erhdhen) — sprich: sich bewegen und auch anstrengen, schnaufen, schwitzen, Sport treiben, ...

Ein korperlich-aktiver Lebensstil muss jedem Menschen ans Herz gelegt werden, da nur er ein
mdglichst langes intaktes korperliches Funktionieren des Korpers gewahrleistet; mal abgesehen von
vielen weiteren positiven Effekten (Wohlbefinden, Life-Work-Balance, Ausgleich, Figur,
Selbstwertgefiihl, gesteigerte korperliche Fitness, etc.). Auch wenn Zeit ein rares Gut in der heutigen
Zeit geworden ist, pladiere ich daflir, dass sich doch jede/r die Zeit fir ,wirksame® korperliche Aktivitat

nehmen und in seinen Alltag integrieren sollte. Aus Verantwortung zu sich selbst; zu seinem Korper.

"I Lebensstil = Alltagsverhalten

,Verhaltensweisen, die in bestimmten Situationen oft wiederholt werden, bezeichnet man
umgangssprachlich als ,Gewohnheiten®. Handelt es sich beim regelmafligen Sporttreiben demnach um
eine Gewohnheit?“ (Fuchs, 2006, S. 3).

Das Fundament unseres Alltagslebens bilden unsere Gewohnheiten. Wenn also regelmalige
sportliche Aktivitdten zur Gewohnheit werden bzw. in Gewohnheitshandlungen Ubergehen, dann kann
von einem ,kdrperlich-aktiven Lebensstil* gesprochen werden.

Regelmafige sportliche Aktivitat ist nicht nur gut fur die eigene Gesundheit ist, sondern macht auch
Spal, hat positive Effekte auf Geist und Seele und kann auch tolle Erfahrungen ermaéglichen, mit sich

selbst oder in bestimmten Umfeldern.



MoVe mochte mit euch diskutieren, welche Gewohnheiten sich aufzugeben lohnt und wie viel
Bewegung ihr in euren Alltag integrieren wollt und kénnt. MoVe méchte euch ebenso dazu
anhalten, dies dann auch wirklich zu tun. Denn was niitzt alles Wissen, wenn es sich nicht in

Handeln ausdriickt? ©

Was dann genau unter regelmaRiger sportlicher Aktivitat zu verstehen ist, geben diverse

Bewegungsempfehlungen (siehe Arbeitspapier04, das bald kommt!).

Literatur: Fuchs, R. (2006). Kérperliche Aktivitdt und die Macht der Gewohnheit. In R. Fuchs, W.

Gohner & H. Seelig (Hrsg.), Aufbau eines korperlich-aktiven Lebensstils (S. 3 — 22). Géttingen: Hogrefe.
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Bewegungsempfehlungen |

"1 Bewegungsempfehlungen

Meiner Meinung nach muss kein Mensch eine Sportart exzessiv ausiben, um sich regelmaflig zu
bewegen. Es gibt verschiedenste Formen, wie man sich taglich koérperlich betatigen kann (z.B. sich
bewusst einmal fiirs Fahrrad (flr die Treppe) zu entscheiden als fiir das Auto (fiir den Aufzug). Jede
Entscheidung zum Bewegen ist besser als die Entscheidung dagegen. Trotzdem, wenn man von
».gesundheitswirksamer® Aktivitat sprechen mochte, dann muss man seinen Korper in einer bestimmten
Intensitat in einem bestimmten Umfang ,reizen®.

Jedermann und -frau durfte die Bewegungspyramide bekannt sein. ,Die Bewegungspyramide zeigt, wie
das Optimum aussieht. Jede Anndherung bringt einen Zuwachs an Lebensfreude und Gesundheit.
Auch wer das optimale Ziel nicht erreicht, tut sich etwas Gutes. Denn jeder Schritt zahlt!"
(forum.erndhrung.heute, 2006, S. 1). Die Basisempfehlung ist, dass taglich auf jeden Fall mindestens
30min (Erwachsene) bzw. 60min (Kinder & Jugendliche) korperliche Aktivitdt (Bewegung mit

erhdhtem Puls und schnellerem Atmen) in den Alltag integriert werden sollte.

Die Bewegungspyramide fiir Kinder und Erwachsene

Kinder 60+ bewegte Minuten tiglich Erwachsene 30+ bewegte Minuten téglich
Sitzende Freizeit: Sitzende Freizeit:
jeweniger, desto besser ﬂl ﬁ je weniger, desto besser
Kraftsport: 0l Kraftsport:
2-3 x pro Woche, 2-3 x pro Woche,

nach Lust und Laune mindestens 10 Minuten

Ausdauersport:

Alltags- und 3-5 x pro Woche,

Ausdaverbewegung: mindestens 20 Minuten
zusammen mindestens

: il Alltagsbewegung:

Stunde taglich
Slmsn Tl tiglich mindastans
30 Minuten

Bewegung ist ein sehr breiter Begriff, deswegen gibt es auch wesentliche differenzierte
Bewegungsempfehlungen. Das Bundesministerium fur Gesundheit (vgl. Titze et al., 2010) gibt z.B.
folgende Empfehlungen:



Erwachsene sollten jede Gelegenheit nutzen, korperlich aktiv zu sein. Jede Bewegung ist besser als

keine Bewegung, weil der Wechsel vom Zustand ,korperlich inaktiv zum Zustand ,geringflgig

korperlich aktiv* ein wichtiger erster Schritt ist. Um die Gesundheit zu férdern und aufrecht zu erhalten,

sollten Erwachsene mindestens 150 Minuten (2%. Stunden) pro Woche Bewegung mit
mittlerer Intensitat oder 75 Minuten (1'% Stunden) pro Woche Bewegung mit hoéherer
Intensitat* oder eine entsprechende Kombination aus Bewegung mit mittlerer und hoherer
Intensitat durchflihren. Idealerweise sollte die Aktivitdt auf moglichst viele Tage der Woche

verteilt werden. Jede Einheit sollte mindestens zehn Minuten durchgehend dauern.

sollten Erwachsene — fur einen zusatzlichen und weiter reichenden gesundheitlichen Nutzen —
eine Erhohung des Bewegungsumfanges auf 300 Minuten (5 Stunden) pro Woche Bewegung
mit mittlerer Intensitat oder 150 Minuten ( 2 %2 Stunden) pro Woche Bewegung mit héherer
Intensitat oder eine entsprechende Kombination aus Bewegung mit mittlerer und hdéherer

Intensitat anstreben.

sollten Erwachsene an zwei oder mehr Tagen der Woche muskelkraftigende Bewegung mit
mittlerer oder hdéherer Intensitat durchfiihnren, bei denen alle groen Muskelgruppen

beansprucht werden.

(Titze et al, 2010, S. 30)

* Beispiele fur kérperliche Aktivitdten mit mittlerer und hdherer Intensitat (Titze et al, 2010, S. 31)

Bewegung mittlerer Intensitit ist z.B. zligiges Gehen, Gartenarbeit, Wandern, Nordic
Walking, Wassergymnastik, Tanzen etc.... Mittlere Intensitdt bedeutet, das wahrend der
Bewegung noch gesprochen, aber nicht mehr gesungen werden kann.

Bewegung hoéherer Intensitat ist z.B. Jogging oder Laufen, Skilanglauf, Radfahren (19-
25km/h, rund 3min/km), Bergwandern, Klettern, Herz-Kreislauf-Training an Fitnessgeraten,
Schwimmen, Sportspiele etc....Hohere Intensitat bedeutet, dass nur noch kurze Wortwechsel

maoglich sind.

Weitere Informationen finden sich in Titze et al, 2010.

Die Empfehlungen nochmal auf einen Blick (forum. Ernahrung heute, 2006, S.1):

Erwachsene und Altere: mindestens 150 Minuten moderate Bewegung pro Woche (2,5 h)
oder’75 Minuten intensive Aktivitat oder eine entsprechende Kombination.

Kinder und Jugendliche mindestens 60 Minuten Bewegung pro Tag.

Mit mittlerer Intensitat ist man unterwegs, wenn man noch reden, aber nicht mehr singen
kann

Bewegt man sich mit hoherer Intensitat, ist ein durchgédngiges Gesprach nicht mehr
moglich.

Stickeln ist erlaubt: Eine Einheit soll jedoch mindestens 10 Minuten dauern.

Pausen einlegen! Die Leistungsfahigkeit steigert sich nach langeren und intensiveren
Einheiten wahrend der Regenerationsphase. Giinstig sind 48 Stunden.

Jede Bewegung ist besser als keine Bewegung!
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| Bewegung und Gesundheit |

Bewegung wirkt vielseitiger auf die Gesundheit als jedes Medikament.

.Gezielte, richtig dosierte Bewegung ist eine wichtige Voraussetzung flr ein umfassendes
Wohlbefinden. Die vielfaltigen positiven korperlichen, seelischen und sozialen Wirkungen regelmafiger
Bewegung unterstlitzen Sie dabei, Risikofaktoren zu reduzieren und Schutzfaktoren fir die Gesundheit
aufzubauen. Ein Zahlenbeispiel verdeutlicht: Das Herz untrainierter Menschen hat deutlich mehr Arbeit
zu verrichten - vor allem bei Belastungen. Ein untrainiertes Herz schlagt hochgerechnet pro Jahr Gber

10 Millionen Schlage ofter als ein trainiertes Herz.“ (Titze et al, 2012, S. 6)

Im Folgenden werden einige Beispiele angefiihrt, die veranschaulichen sollen, warum es sich lohnt,

regelmaBige korperliche Aktivitat in seinen Alltag zu integrieren.

"1 Mogliche positive Effekte von regelmaBiger Bewegung, v.a. Ausdauersport,

auf die Gesundheit » das Risiko von Erkrankungen sinkt...

= auf das psychische System: Wohlbefinden, positive Stimmung, Spal}, bessere Stressresistenz

(= vermehrte Durchblutung wirkt entspannend auf das vegetative Nervensystem), Steigerung
des Korperbewusstseins und Selbstwertgefiihl (z.B. Erfolgserlebnisse haben, vgl. Sonja
Messner, 2013), vermehrtes Erleben von Flow und Glicksmomenten...

2 auf das Herz-Kreislauf-System: Okonomisierung der Herz-Kreislauffunktion (z.B. niedrigerer

Puls bei gleicher Belastung), flexiblere Herzfrequenz, Beitrag zur Blutdrucknormalisierung,
Verbesserung der Flielieigenschaften des Blutes, Verbesserung der arteriellen und vendsen
Durchblutung, Beitrage zur Arteriosklerosevorbeugung, bessere Gehirndurchblutung, bessere
Sauerstoffversorgung und Starkung des Atmungssystems... (vgl. Titze et al, 2012, S. 6)

= Aktiverer Stoffwechsel z.B. bessere Verarbeitung von Abfallprodukten des Kdérpers, Zunahme
und Optimierung der Fettverbrennung,

= Starkung der Immunabwehr (= erhdhte Aktivitdt der natlrlichen Killerzellen (Makrophagen),
bessere Thermoregulation), Beitrag zur Senkung von Entzindungen und des allgemeinen
Erkrankungsrisiko (= erhéhte Widerstandsfahigkeit des Korpersystems)

= auf den Bewegungsapparat: Erhéhung der Knochendichte, Zunahme bzw. Qualitatssteigerung

der Muskelmasse (mehr Kraft, bessere intramuskuldre Koordination), besseres Zusammenspiel
der Muskeln (= intermuskulare Koordination), Zunahme der Gelenkbeweglichkeit, bessere
Kérperhaltung (stabilisierende Wirkung), hdhere Gewandtheit und Mobilitdt im Alltag, niedrigere
Sturzanfalligkeit, Erhohung der Fitness (= geringere Ermidbarkeit und Muskelschwache)

= auf das soziale Umfeld - sich gemeinsam bewegen ist doppelt wirksam!!!

= und und und... ©



Davon sind natirlich all die gesundheitlichen Problematiken von korperlicher Inaktivitat verbunden.

"1 Mogliche negative Effekte von korperlicher Inaktivitat auf die Gesundheit
» das Risiko von Erkrankungen steigt...
= Erhdhung des Risikos fir viele ,Gesellschaftskrankheiten® wie:
o Depressionen und Stimmungsschwankungen,
o Rickenschmerzen, Haltungsschwachen und —schaden
o Diabetes (Typ II)

o Bluthochdruck, Durchblutungsstérungen

o Herzinfarkt und Schlaganfall (Verkalkung der GefaRe, Erhoéhung der Blutfette
(Cholesterin-Hypothese))
+ Koronare Herzkrankheit (Arteriosklerose - Angina Pectoris = Herzinfarkt > Tod)
o Osteoporose
o Ubergewicht, Fettstoffwechselstérungen
o Sarkopenie
o Krebs? (wenig empirische Evidenz)
= Beschleunigen des natirlichen korperlichen ,Zerfalls“ beim Alterwerden
= Erhéhung des allgemeinen Erkrankungsrisikos (wie Erkaltungen, Schnupfen, Kopfschmerzen
etc.)
= Erzeugung von psychischem Druck durch Konfrontation eigener Inkonsequenzen (,Ich sollte

mehr Sport treiben!”)

"1 Kann Bewegung auch schaden?

Nein und Ja. Die richtige Dosis (Umfang, Intensitdt), individuell abgestimmt, gibt den
Bewegungsrahmen vor; eine richtige Bewegungsausfiihrung senkt ein mdgliches Verletzungsrisiko,
dass bei vermehrter Bewegung natirlich ebenfalls ansteigt. Man muss jedoch kein/e
Sportwissenschaftler/in sein, um sich ,richtig“ zu bewegen. Generell gilt fir die Gesundheit: Sport ist
Mord (= exzessives Hineinfanatisieren in eine Sportart), aber Bewegung (= regelmaflige korperliche
Aktivitat im gesundheitswirksamem Rahmen, vgl. Arbeitspapier04) schadet (fast) NIE (auler bei
bestimmten Erkrankungen / Entzindungen z.B. bei schweren Erkaltungen sich besser vorher
auskurieren). Ein guter Indikator, wie richtig oder falsch, ist immer das subjektive Empfinden - ,Tut mir

das, was ich gerade mache, gut? Es sollte gut tun...

Aus gesundheitlicher Sicht ist regelmafiige koérperliche Aktivitat eine verdammt gute Investition!

Kosten-Nutzen-Verhaltnis ,Integration von
regelmaliger Bewegung im Alltag®,

multidimensional zu sehen:
Kosten Nutzen

Dieses Dokument hat kein Anspruch auf Vollstandigkeit.

2
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ANHANG D

Fragebogen TNrekr

UNIVERSITAT
SALZBURG

Hallo,

ich suche Personen, die als Teilnehmer/-innen fiir meine Studie infrage kommen konnten. Es
geht um das Thema ,, Korperliche Aktivitat®.

Ich wiirde mich sehr freuen, wenn du diesen Fragebogen ehrlich bearbeitest; er benétigt auch
nur ca. eine bis max. drei Minuten!!

Hinweis: Alle Daten werden wertfrei und streng vertraulich von mir behandelt sowie
anonymisiert verarbeitet. Die Teilnahme an dieser Befragung ist freiwillig.

Vielen Dank, Felix.

Im néchsten Schritt wirst du aufgefordert, dich bzgl. deiner aktuellen sportlichen Aktivitét
einzuschitzen.

Wer folgendes (Mindest-) Ausmaf} an Bewegung fest in seinen Alltag integriert hat, kann
sich als "regelmiilig korperlich aktiv" bezeichnen!

o Erwachsene sollten mindestens 150 Minuten (22 Stunden) pro Woche Bewegung
mit mittlerer Intensitit*oder 75 Minuten (1% Stunden) pro Woche Bewegung mit
hoherer Intensitit™* oder eine entsprechende Kombination aus Bewegung mit
mittlerer und héherer Intensitéit durchfithren. Idealerweise sollte die Aktivitit auf
moglichst viele Tage der Woche verteilt werden. Jede Einheit sollte mindestens zehn
Minuten durchgehend dauern. Zusitzlich sollte an zwei oder mehr Tagen in der
Woche muskelkréftigende Bewegungen durchfiihren, bei denen alle Muskelgruppen
beansprucht werden. (Fonds Gesundes Osterreich, 2012, S. 34)

Zur Info: wenn Intensitdt von Bewegung auf einer Skala von 0 bis 10 (Sitzen = 0 und korperliche Verausgabung = 10) abgebildet
werden wiirde, so gilt:

*Beweggng mittlerer Intensitit liegt zwischen 5 und 6 (Puls und Atmung erhoht!). Faustregel: miteinander sprechen noch
moglich, aber nicht mehr singen. Bsp: Nordic Walking, Tanzen,...

* *Beweg_ung hoherer Intensitit liegt zwischen 7 und 8 (und hoher). Faustregel: kein durchgehendes Gesprach mehr moglich /

schwitzen / anstrengend. Bsp: Jogging, Bergwandern, Schwimmen,...

Wie schauts bei dir aus?



Wie wiirdest du deine aktuelle sportliche Aktivitdt einschétzen?

(1) Ich bin zurzeit nicht sportlich aktiv und habe auch nicht vor, daran etwas zu
andern.

(2) Ich bin zurzeit nicht sportlich aktiv, aber ich {iberlege, in nichster Zeit damit
anzufangen.

(3) Ich bin zurzeit sportlich aktiv, aber nicht regelméBig.

(4) Ich bin zurzeit regelmaBig sportlich aktiv, habe aber erst in den letzten 6
Monaten damit angefangen.

O O o ag a

(5) Ich bin zurzeit regelméBig sportlich aktiv und das schon seit mehr als 6 Monaten.

(c) Marcus & Simkin, 1993

WENN (4) (5), DANN: Vielen Dank fiir deine Teilnahme!

WENN (1) (2) (3), DANN:

Hast du Interesse, an meiner Studie teilzunehmen?

Eine Teilnahme ist verbunden mit dem Ausfiillen von drei weiteren Fragebdgen, verteilt auf
ein halbes Jahr sowie moglicherweise mit einer Einladung fiir ein dreimonatiges Training
beziiglich ,,Aufbau eines korperlich-aktiven Lebensstils* auf facebook.

®) (1) Ja
@) (2) Nein

WENN (2), DANN: Vielen Dank fiir deine Teilnahme!

WENN (1), DANN:

Bitte beantworte folgende Fragen:

Wiirdest du allgemein an deinem aktuellen Lebensstil etwas dndern?

0 Ja
0 Nein

Hittest du gerne einen ,,korperlich-aktiven Lebensstil*?

O Ja
0 Nein



Wiirdest du motiviert an einem Programm teilnehmen, dass das Ziel hat, dein
Bewegungsverhalten zu dndern?

O Ja
[ Nein

Wieviel Zeit wiirdest du tiglich in einem Zeitraum von ca. 2-3 Wochen ,,investieren®, dich
mit dem Thema ,, Korperliche Aktivitit im Internet z.B. iiber facebook auseinanderzusetzen?

weniger als 5 Minuten
5 bis 10 Minuten

10 bis 20 Minuten
Mehr als 20 Minuten

Oo0oaoa

VIELEN DANK FUR DIE BEARBEITUNG DER FRAGEN.

Aus organisatorischen Zwecken bendtige nun noch von dir deine Kontaktinformatione, also
deine Email-Adresse und dein facebook-Namen.

(Deine personlichen Daten werden selbstverstiandlich vertraulich behandelt)

Danke.

Deine eMail-Adresse lautet: |

Dein facebook-Name
lautet:

Bis Bald!



ANHANG E

Fragebogen PRA

UNIVERSITAT
SALZBURG

Liebe Teilnehmer/innen,

wie schon angekiindigt, nun mein Fragebogen.

Er ist Teil meiner Abschlussarbeit zum Thema ,,Korperlich-Aktiver Lebensstil, die ich am
Fachbereich Sport- und Bewegungswissenschaft schreibe. Mein Betreuer ist Prof.Dr. Giinter
Amesberger. Die Beantwortung der Fragen dauert ca. 20 Minuten.

Alle Daten werden anonym verarbeitet sowie wertfrei und streng vertraulich von mir
behandelt. Die Teilnahme an dieser Befragung ist freiwillig. Ich hoffe natiirlich auf rege
Teilnahme und ehrliche Beantwortung der Fragen.

Vielen Dank fiir deine Mitarbeit. Felix. (Kontakt: autorpe@stud.sbg.ac.at)

Erklarung:

Ja Nein
Ich nehme freiwillig an dieser Befragung teil und bin
damit einverstanden, dass Ergebnisse aus dieser Studie @) @)
anonymisiert veroffentlicht werden.

Als erstes benotige ich wieder deinen personlichen CODE, folgend nochmal zur Erinnerung:
1. Stelle: Jeweils die Anfangsbuchstaben deines Vornamens und deines Nachnamens (z.B. Hans
Wurst = HW)
2. Stelle: Geburtsjahr zweistellig (z.B. 85)
3. Stelle: Anfangsbuchstabe der Ortschaft, in der du geboren wurdest (z.B. Salzburg = S)
4. Stelle: Tag deines Geburtstages zweistellig (z.B. 1. Januar = 01)

Der Code wire in diesem Beispiel somit: HW85S01

Dein persénlicher CODE lautet:
—



Geschlecht? O O

Chronische oder akute gesundheitliche Probleme?

Wenn ja, welche?

Irgendwelche Verletzungen?

Wenn ja, welche?

Nein

Nein



Ich bin derzeit berufstitig:

0 nein
0 ja, gelegentlich
O ja, regelmiBig

Wenn ja, welcher Beruf?

Ich bin...

20 in einer ehelichen Bezichung ("Mann/Frau").
{2 in Lebensgemeinschaft ("Freund/in").
[0 alleine lebend ("solo™").

Ich habe eigene Kinder. @)

Wenn ja, wie viele?

Ich verfiige tiber...

[0 iiberhaupt kein Einkommen.

kein regelmiBiges Einkommen.

ein regelmafiges Einkommen, das meine Lebenserhaltungskosten nicht abdeckt.

C
®
[0 ecin regelméBiges Einkommen, das gerade meine Lebenserhaltungskosten abdeckt.
C

ein regelmafiges Einkommen, das mir auch ein Sparen fiir die Zukunft ermoglicht.



Ich besuche das soziale Online-Netzwerk "facebook"...

[0 so gut wie nie.

[0 mindestens 1x im Monat.

7 mindestens 1x in der Woche.
®)

mindestens 1x taglich.

Ich habe die Moglichkeit, '"facebook' mobil
z.B. mit einem Smartphone zu besuchen?

Bitte liberlege kurz einmal, wieviel Zeit du insgesamt in den vergangenen 7 Tagen fiir
fagebook aktiv verwendet hast. Versuche nun, die Minuten zu schitzen, die du durchschittlich
TAGLICH auf facebook verbracht hast. (Beispiel: 140min in 7d / 7 = 20min/Tag)

Bitte trage die geschitzen Minuten pro Tag hier ein:

—

RegelmiBig sportlich aktiv zu sein bedeutet, dass man sich mindestens 90min verteilt iiber
die Woche (z.B. 3x30min / Woche) INTENSIV KORPERLICH betitigt (d.h. ich bewege
mich so, dass ich schneller atmen/ schwitzen / mich anstrengen muss / einen hohen Puls
habe!).

Wie wiirdest du deine aktuelle sportliche Aktivitdt einschdtzen?*

[0 Ich bin zurzeit nicht sportlich aktiv und habe auch nicht vor, daran etwas zu édndern.

Ich bin zurzeit nicht sportlich aktiv, aber ich iiberlege, in néchster Zeit damit
anzufangen.

Ich bin zurzeit sportlich aktiv, aber nicht regelmaBig.

Ich bin zurzeit regelmiBig sportlich aktiv, habe aber erst in den letzten 6 Monaten damit
angefangen.

®
®
C
[ Ich bin zurzeit regelméBig sportlich aktiv und das schon seit mehr als 6 Monaten.

*vgl. Marcus & Simkin, 1993



Bitte schitze wieder deine Bewegungsgewohnheiten im Alltag ein:

nie selten manchmal oft
Ich benutze ein Fahrrad. ® C C C
Kurze Strecken gehe ich zu FuB. ® C C C
Ich nehme den Fahrstuhl anstatt die Treppe. ®) @) C C
Ich fahre mit dem Fahrrad, wenn das Wetter schlecht
: ® C C C
1st.
Ich benutze das Auto, auch wenn es kein Problem
B, ® C C C
wire, das Fahrrad zu benutzen.
Ich gehe spazieren. ® C C C
Bitte schiebe den Regler an die gewiinschte Position.
traue_ich mir fraue ich'mir ZU
Ich traue mir zu, mit einer garnicht 2u 100% 2u
. e e . [ j T T T T T ]
sportlichen Aktivitdt neu zu beginnen. -
Ich traue mir zu. eine einmal traueich mir traue ich mir zu
> L . garnicht zu 100% zu
begonnene sportliche Aktivitdt {iber ein | ; , ; ; ; ; |
paar Monate hinweg weiterzufiihren. =
Ich traue mir zu, mit einer regelméBigen  traue ich mir traue ich mir zu
X o A garnicht zu 100% zu
sportlichen Aktivitdt nach einer | . , |
langeren Pause wieder anzufangen. =t
. . . . . di Absicht di Absicht
Wie stark ist deine Absicht, in den hI:SS_ichts,cl;;.r hfbse; ich poc
o nic arl
nichsten Wochen und Monaten | : : : : : : : : |
regelmifig sportlich aktiv zu sein? -

* Kramer & Fuchs, 2008



Bitte gib an, wie sehr die folgenden Aussagen aktuell fiir dich personlich zutreffen.

Ich habe die Absicht, in den ndchsten Wochen und Monaten regelmiafig sportlich aktiv zu
sein, ...*

trifft

rifft gar
wimon s
...weil es mir einfach Spal3 macht. O 0 0 g g0 O
...weil Personen, die mir wichtig sind, michdazudringen. @ 0 0O 0O 0O 0O
...weil die positiven Folgen einfach dieMithewertsind. [0 [0 0O 0O 0O 0O
...weil ich mir sonst Vorwiirfe machen miisste. O O 0O O g o
...weil sportliche Aktivitdt einfach zu meinem Leben
dazugehort. OO0 00dad
...weil ich sonst mit anderen Personen Schwierigkeiten 0000 oo
bekomme.
...weil es gut fiir mich ist. O O 0O O g o
...weil ich sonst ein schlechtes Gewissen habe. O O 0O g0 g0 Oo
..."well ich dabei Erfahrungen mache, die ich nicht missen O0o0Do0ao o
mochte.
...weil andere sagen, ich soll sportlich aktiv sein. O O 0O g0 g0 Oo
...weil ich gute Griinde dafiir habe. O O 0O o g o
...\yell ich denke, dass man sich manchmal auch zu etwas O0o0Do0ao o
zwingen muss.
*Seelig & Fuchs, 2007
Wenn ich Sport treibe, dann...*
Stir:lli?}: tgar Stimmt wenig ~ weder noch Z?telrr:lllrlréth stimmt total
...weil es mir Spal/Freude macht. @) @) @) ® ®
...weil ich mich abreagieren kann. @) @) ®) ® ®
...weil ich etwas leisten kann. C @) C ® ®
...weil ich schlanker werde. C @) C ® ®
...weil ich schoner werde. C @) C ® ®
...weil ich mich wohler fiihle. C C C ® ®
...weil ich in der Natur sein kann. @) @) ®) ® ®

*Ring-Dimitriou, Ardelt-Gattinger & Gattinger, 2010



Ich bin mir sicher, eine geplante Sportaktivitdt auch dann noch ausiiben zu kénnen, wenn...*

gar
nicht vielleicht ganz
sicher sicher
...ich miide bin. ® @) @) @) @ @) @)
...ich mich niedergeschlagen fiihle. O O O g O o O
...ich Sorgen habe. O O O g O o 0
...ich mich iiber etwas drgere. O 8 0O 0O O 0O 0O
...ich mich angespannt fiihle. O O O g O o O
...Freunde zu Besuch da sind. @) @) @) @) @ @) @)
...andere Personen mit mir etwas unternchmen ® ® ® ® 0 ® ®
wollen.
...meine Familie / mein Partner mich ® ® ® ® 0 ® ®
beansprucht.
‘;. .1.ch niemanden finde, der mit mir Sport ® ® 0 0 0 0 0
reibt.
...schlechtes Wetter ist. @ @) @) @) @ @) @)
...ich noch viel Arbeit zu erledigen habe. O O O O o O oa
...ein interessantes Fernsehprogramm lauft. O 8 0O 0O O 0O 0O
...ich vor dem Computer sitze. O O O g O o O
...i1ch mich in sozialen Netzwerken wie
facebook aufhalte. ] ] s o O o o
*Fuchs & Schwarzer, 1994
Personen aus meinem Freundes- und Bekanntenkreis. .. *
(fast) nie manchmal oft (fast) immer
...treiben mit mir Sport. C C C C
...ermutigen mich dazu, an meiner geplanten
Sportaktivitdt festzuhalten. & & 2 2
...fordern mich auf, gemeinsam Sport zu ® ® ® ®
treiben.
...helfen mir dabei, meine sportliche Aktivitat 0 0 0 0

Zu organisieren.

*Fuchs, 1997



Wie stark halten dich die folgenden Hindernisse vom Sporttreiben ab?*

gar nicht etwas stark sehr stark
Das Wetter ist schlecht.

Ich bin miide.

Freunde wollen etwas mit mir unternehmen.
Ich bin krank.

Ich habe keine Lust.

Es ist noch viel Arbeit zu erledigen.
Ich habe Schmerzen.

Zuhause ist es gemiitlich.

Ich habe schlechte Laune.

Ich bin verletzt.

Es lauft etwas Gutes im Fernsehen.
Ich bin niedergeschlagen.

Ich bin im Stress.

OO0QQOgoagagaoaoagaaa
OOooooOoagoaoaogaooaooaoaoan
OOooooOoagoaoaogaooaooaoaoan
OOooooOoagoaoaogaooaooaoaoan

Ich sitze vor dem Computer.

*Kramer & Fuchs, 2009



Was tust du, um die gerade genannten Hindernisse zu liberwinden? Um den Sporttermin /
geplante Sportaktivitét trotzdem wahrzunehmen, ... *

stimmt nicht stimmt eher nicht  stimmt eher stimmt
...verabrede ich mich mit einer/m Bekannten
o ) @ @) @) @)
zum regelmiBigen Sporttreiben.
...lege ich mir meine Sportsachen griffbereit
& p & ) ) ) )
zurecht.
...nehme ich mir vor, mir danach etwas
@) @) @) @)

Schones zu gonnen.

...vermeide ich Situationen, die mich vom
Sporttreiben abhalten konnten (z.B. Fernseher @) C C C
gar nicht erst anschalten).

....bet?acht.e ich den Sport.termin als genauso ® ® ® ®
wichtig wie andere Termine.

...halte ich mir noch einmal die Vorteile des

Sporttreibens vor Augen (z.B. Steigerung der ®) ®) ®) C
Fitness).

...versuche ich, mich in eine Stimmung zu

versetzen, in der ich Lust auf korperliche @) @) @) @)
Aktivitit habe.

...kauf.e ich mir Sportkleidung, in der ich mich ® ® ® ®
wohl fiihle.

...fange ich gar nicht erst an, dariiber

nachzudenken, was ich anstatt des Sports tun ®) ®) ®) C
konnte.

...teile ich Freunden / Bekannten mein ® ® ® ®

Sportvorhaben mit.

S}lche I_Ch mir ein Sportangebot, das gut zu 0 0 0 0
erreichen ist.

...denke ich an das schlechte Gewissen, dass
ich hétte, wenn ich nicht zum Sport ginge. & & & &

...versuche ich unangenehme Situationen (z.B.
Angst vor Blamage, schlechtes Wetter) als C C C C
Herausforderung zu sehen.

*Kramer & Fuchs, 2009

Hast du noch andere Strategien, die Hindernisse, die dich vom Sporttreiben abhalten, zu
iiberwinden?

3 Nein
0 Ja



Bitte beschreibe in Stichpunkten deine eigenen Strategien

(optional)::

—

Wenn ich sportlich aktiv war, dann habe ich die Erfahrung gemacht, ...*

...dass ich mich anschlieBend beweglicher
gefiihlt habe.

...dass ich mich dabei verletzt habe.

...dass ich mein Gewicht reduzieren konnte.
...dass ich mich dabei blamiert habe.

...dass ich dadurch selbstbewusster geworden
bin.

...dass dadurch mogliche Beschwerden
schlimmer wurden.

...dass ich mich anschlieend korperlich
wohler gefiihlt habe.

...dass mir das manchmal zu anstrengend war.

...dass sich dadurch mein Aussehen verbessert
hat.

...dass ich meine gesundheitlichen Risiken
reduzieren konnte.

...dass ich mich danach psychisch wohler
gefiihlt habe.

...dass ich fur andere Sachen keine Zeit mehr
hatte.

...dass ich dadurch mégliche Beschwerden
verringern konnte.

...dass mir das Schwitzen unangenehm war.

...dass ich nette Leute kennen lernen konnte.

A

OO 0O O O O oo g goaoaoa

{rifft nicht zu it eher
nicht zu

®)

OO 0O O O O oo g goaoaoa

trifft etwas zu

A

OO 0O O O O oo g goaoaoa

trifft zu

A

OO 0O O O O oo g goaoaoa
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*Fuchs, 2009

Bitte beantworte bei den folgenden Aussagen, ob du diesen zustimmen kannst oder nicht. *

Wenn sich Widerstdnde auftun, finde ich Mittel und Wege,
mich durchzusetzen.

Die Losung schwieriger Probleme gelingt mir immer,
wenn ich mich darum bemiihe.

Es bereitet mir keine Schwierigkeiten, meine Absichten
und Ziele zu verwirklichen.

In unerwarteten Situationen weil3 ich immer, wie ich mich
verhalten soll.

Auch bei iiberraschenden Ereignissen glaube ich, dass ich
gut mit ihnen zurechtkommen kann.

Schwierigkeiten sehe ich gelassen entgegen, weil ich
meinen Fihigkeiten immer vertrauen kann.

Was auch immer passiert, ich werde schon klarkommen.
Fiir jedes Problem kann ich eine Losung finden.

Wenn eine neue Sache auf mich zukommt, weil3 ich, wie
ich damit umgehen kann.

Wenn ein Problem auftaucht, kann ich es aus eigener Kraft
meistern.

Bitte gib mir noch eine kurze Riickmeldung tiber den Fragebogen. DANKE!

Der Fragebogen ist libersichtlich und selbsterklarend
aufgebaut.

Die Formulierungen der Aussagen / Fragen sind
verstindlich.

Die Auseinandersetzung mit den Fragen war lehrreich.

Der Fragebogen ist zu umfangreich.

stimmt

nicht

O O oo oo o g o o a

stimmt
kaum

a

O O g g g g g a

stimmt
cher

@)

O O oo o o g o a

stimmt
genau

a

O O g g g g g a

*Schwarzer & Jerusalem, 1999

stimmt

nicht

®)

0o Qa

stimmt
kaum

@)

Qa0 a

stimmt
cher

®)

0o Qa

stimmt
genau

@)

Qa0 a
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Magst du mir sonst noch irgendetwas sagen?
Fiihl' dich frei in deinen Anmerkungen...

Bitte gib' zu guter Letzt noch deine eMail-Adresse an. Danke.
(nur aus organisatorischen Zwecken; sie wird selbstverstédndlich vertraulich behandelt)

Deine eMail-Adresse lautet: |

VIELEN DANK FUR DIE BEARBEITUNG DER FRAGEN.

Es kann sein, dass ich dich in kurzer Zeit noch einmal kontaktieren werde. In ca. drei
Monaten werde ich dich auf jeden Fall bitten, einen weiteren Fragebogen auszufiillen. Ich
hoffe auf weitere Unterstiitzung von dir. DANKE.

Liebe Griile, Felix.

12



ANHANG F

Fragebogen PRA*

UNIVERSITAT
SALZBURG

Liebe/r Teilnehmer/in,

ich bitte dich nun ein zweites Mal, einen Fragebogen auszufiillen. Der folgende Fragebogen
ist etwas "verschlankt" worden gegentiber der letzten Version. Das meiste wird dir aber
sicherlich bekannt vorkommen. Die Beantwortung der Fragen dauert ca. 10-15 Minuten.
Ich bitte dich wieder, die Fragen moglichst ehrlich und vollstindig zu beantworten. Danke
schon einmal fiir all die Zeit, die du dir dafiir nimmst.

Wieder der Hinweis: Alle Daten werden anonym verarbeitet sowie wertfrei und streng
vertraulich von mir behandelt. Die Teilnahme an dieser Befragung ist freiwillig. Ich hoffe
trotzdem auf 100%ige Teilnahme. ;-) DANKE.

Felix. (Kontakt: autorpe@stud.sbg.ac.at)

Erklarung:

Ja Nein
Ich nehme freiwillig an dieser Befragung teil und bin
damit einverstanden, dass Ergebnisse aus dieser Studie ®) ®)
anonymisiert veroffentlicht werden.

Als erstes bendtige ich wieder deinen personlichen CODE, folgend nochmal zur Erinnerung:
1. Stelle: Jeweils die Anfangsbuchstaben deines Vornamens und deines Nachnamens (z.B. Hans
Wurst = HW)
2. Stelle: Geburtsjahr zweistellig (z.B. 85)
3. Stelle: Anfangsbuchstabe der Ortschaft, in der du geboren wurdest (z.B. Salzburg = S)
4. Stelle: Tag deines Geburtstages zweistellig (z.B. 1. Januar = 01)

Der Code wire in diesem Beispiel somit: HW85S01

Dein persénlicher CODE lautet:
—

Bitte gib' noch zusétzlich deine eMail-Adresse an. Danke.
(nur aus organisatorischen Zwecken; sie wird selbstverstindlich vertraulich behandelt)

Deine eMail-Adresse ‘
lautet:



SKALEN SIEHE ANHANG E

Seit der letzten Befragung sind nun einige Wochen vergangen. Hast du den Eindruck, dass du
dich seitdem mehr korperlich betétigt hast?

3 nein, sondern viel weniger
nein, eher etwas weniger
ungefédhr gleich wie vorher

ja, eher etwas mehr

OaoQaoa

ja, und zwar viel mehr

Was war deiner Meinung nach der Grund dafiir?

Die folgenden Skalen sind euch bekannt und zielen auf die Erhebnung eures IST-
Zustandes ab.

SKALEN SIEHE ANHANG E

SKALEN SIEHE ANHANG E

SKALEN SIEHE ANHANG E



SKALEN SIEHE ANHANG E

SKALEN SIEHE ANHANG E

SKALEN SIEHE ANHANG E

War die Schlechtwetterperiode der letzten 6 Wochen ein Hinderniss, das dich vom
Sporttreiben abgehalten hat?

3 nein, tiberhaupt nicht! [ vielleicht etwas! [ ja, total!

SKALEN SIEHE ANHANG E

Hast du noch andere Strategien, die Hindernisse, die dich vom Sporttreiben abhalten, zu
iiberwinden?

0 Nein
0 Ja

Bitte beschreibe in Stichpunkten deine eigenen Strategien (optional)::

3




...80, das wars auch schon!

Magst du mir sonst noch irgendetwas sagen?
Fiihl' dich frei in deinen Anmerkungen...

VIELEN DANK FUR DIE BEARBEITUNG DER FRAGEN.

Du unterstiitzt mich dadurch wirklich sehr bei meinem Projekt fiir meine Abschlussarbeit. Zur
Info: Ich werde dich noch mindestens einmal darum bitten, in den ndchsten Monaten einen
solchen Fragebogen auszufiillen. Ich hoffe auf weitere Unterstiitzung von dir. DANKE.

Liebe Griil3e, Felix.



ANHANG G

Emailverkehr mit den Teilnehmer/innen der Studie

09.04.2013 18:11

Hallo,

vielleicht erinnerst du dich an die kurze Umfrage, die ich vor ca. einem Monat via facebook bzgl kérperlicher Aktivitit gemacht
habe.

Diese Daten wurden nun von mir gesichtet und wie auch schon angekiindigt, bitte ich dich nun, den ersten "richtigen" Fragebogen
ehrlich auszufiillen, er dauert ca. 20min.

Den Fragebogen findest du unter

http://www.unipark.de/uc/sawuerth Universitaet Salzburg/9292/ospe.php?SES=3520ad75488dbbbfe27{e8437825009d&syid=46
3600&sid=463601&act=start

Es kann sein, dass ich dich in ca. zwei Wochen wieder kontaktiere. Falls nicht, dann werde ich dich auf jeden Fall wieder so Ende
Juni darum bitten, einen zweiten Fragebogen auszufiillen! Schon einmal VIELEN DANK fiir deine Mitarbeit! Fiir Fragen stehe
ich jederzeit zur Verfligung.

Viele liebe Griifie,
Felix.

PS: ich bin wirklich dankbar um jede Unterstiitzung; ihr tragt in groBem Maf3e zum Gelingen meiner Abschlussarbeit bei.
Falls aber doch jemand sagt, er/sie mochte nicht mehr von mir beldstigt werden, dann verstehe ich das natiirlich und bitte um eine
kurze Riickmeldung. danke.

15.04.2013 12:07

hallo,

nur nochmal zur nachfrage, wer findet doch noch 20min zeit, um meinen fragebogen bzgl "korperlich-aktiven Lebensstils"
auzusfiillen? den fragebogen findest du unter folgendem link: http://www.unipark.de/uc/sawuerth_Universitaet Salzburg/9292
wiirde mich sehr freuen, wenn sich noch ein paar leute dafiir bereit erklidren wiirden. DANKE!

ich mochte die umfrage namlich bald schlieen und es wire ja schade, wenn jemand mich noch bei meiner studie unterstiitzen
mochte und das dann nicht mehr kann ;-). hehe...

1g felix.

03.06.2013 13:18

hallo,

hier ist felix, ich habe mal vor ca. 2 monaten einen fragebogen hinausgeschickt zum thema "kdrperlich-aktiver lebensstil".
vielleicht erinnert ihr euch.

nun wire mein vorhaben, mit einigen teilnehmer/innen eine kleines "projekt" zu diesem thema iiber facebook durchzufiihren.
hierfiir wurdet ihr ausgewdéhlt und ich hoffe nun auf eure mitarbeit.

ihr habt wohl schon eine "freundschaftsanfrage' von "Felix Move' bekommen. nun bitte ich euch, sie zu bestétigen. ihr
werdet dann von ihm (=ich) umgehend in eine gruppe eingeladen. alles weitere wird dann {iber facebook ablaufen.

VIELEN DANK schon einmal dafiir. wir lesen uns in kiirze auf facebook.
liebe griifle,
felix.

06.06.2013 19:53

hallo,

hier ist felix, ich habe mal vor ca. 2 monaten einen fragebogen hinausgeschickt zum thema "kdrperlich-aktiver lebensstil".
vielleicht erinnert ihr euch.

nun, wie auch schon angekiindigt, bitte ich wieder mal darum, einen weiteren Fragebogen auszufiillen. Er ist etwas kiirzer als der
letzte... DANKE! Es folgt der Link:

http://www.unipark.de/uc/sawuerth Universitaet Salzburg/0d1a/

ich hoffe auf rege teilnahme. Ig felix

ps: ich mdchte nochmals betonen, dass die teilnahme freiwillig ist. ihr kdnnt zu jedem zeitpunkt selbst entscheiden, ob ihr das
angebot, dass ich fir euch bereitstelle, nutzen mochtet oder nicht. ich hoffe natiirlich auf rege beteiligung und ich bin dankbar um
jede unterstiitzung.

falls doch jemand sagt, er/sie mdchte iiberhaupt nicht teilnehmen, dann bitte ich um eine kurze riickmeldung. danke..
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Auswahl qualitativer Angaben aus PRA und PRA*

ANHANG I

PRA/PRA‘ vpr neigstrat:
Hast du noch andere
Strategien, die Hindernisse,
die dich vom Sporttreiben
abhalten, zu iiberwinden?
Bitte beschreibe in
Stichpunkten deine eigenen
Strategien (optional):

Ich betreibe bewusst Sportarten, die ich schnell und vor
allem daheim machen kann, wie Gymnastik (mit Theraband u
Gewichten), so dass ich es gut in meinem Alltag integrieren
kann (z.B. als Pause, Abends vor dem Schlafengehen,
Morgens vor dem Raus gehen)

einfach die eigene ausdauer verfolgen - sie steigt stdtig!

Ich hore Musik welche mich antreibt oder spiele mir neue
Musik auf den mp3player, welche ich dann beim laufen horen
kann und mir abwechslung bietet. Routine: ich versuche
immer zur selben Zeit laufen zu gehen

sobald das eigene Kind alt genug ist mitnehmen zum Sport,
damit nicht immer jemand babysitten muss

Morgens aufzustehen und zu sagen: Heute Abend gehst Du
laufen, egal was passiert. Das Wichtigste is einen
Trainingspartner zu haben, auch wenn man nur Joggen geht.
Diesen dann morgens von dem Plan unterrichten.

es einfach auf sich zukommen lassen...

Ich hore Musik beim Sporttreiben und wechsle dazu immer
wieder die Lieder aus, freue mich die neuen Lieder zu héoren
Ich mache daheim Sport (Theraband + Gymnastik)
wetterunabhdngig, flexibler, weniger Zeit wird beansprucht,
weil tatsdchlich nur die aktive Sportzeit gebraucht wird und
nicht vorher u nachher Zeit (fiir Vorbereitung, fiir Hinfahrt,
Sport, Duschen etc)

PRA/PRA‘ vpr nfeed:
Magst du mir sonst noch
irgendetwas sagen? Fiihl'
dich frei in deinen
Anmerkungen...

Bei der letzten Fragen auf der letzten Seite (ob ich z.B.
tiberraschenden Situationen meistere) hdtte ich mir noch die
vielleicht oder weif3 nicht Antwort gewiinscht. (Aber die
Fragen hast du dir ja nicht ausgedacht, schon klar... :) )

ich wollte dir nur riickmelden, dass mich verwundert hat,
dass es bei der frage zu den bewegungsgewohnheiten kein
nie als Antwortméoglichkeit gab. Um ehrlich zu sein, bin ich
nicht sehr sportlich im Alltag und hdtte da schon das nie mir
gewtinscht

vielen Dank fiir die Gedanken, mach weiter so!

Es 6ffnet einem die Augen ;-)

Schlechtes Gewissen erreicht :-)

Ich bin echt n faules Stiick :-)

Warum sprichst du spezifisch Facebook bei der Umfrage an?
tut mir leid, dass das soooooo lang gedauert hat, aber bin
doch grad noch in philippinen und is nich so einfach mit dem
inet! aber ich bin ja eh faul und mach kein sport und daher
auch nich soooooo brauchbar fiir deine studien... haha
Danke fiir die Miihe :-)

Leider besitze ich kein Fahrrad mehr, daher gehe ich kurze
Strecken zu Fuf3 und nicht mit dem Fahrrad

Achso, sorry! Siehe Anmerkung vorher, evt. in der Studie
auch den finanziellen Aspekt mitaufnehmen und fiir mich
ists zum Teil schwer Fragen zu beantworten, z.B. bei Wetter-
Fragen, ob mich die vom Sport abhalten: Ja, wenn ich daran
denke Laufen zu gehen bei Regen oder kalt




PRA* vpr2 1z2:

Seit der letzten Befragung
sind nun einige Wochen
vergangen. Hast du den
Eindruck, dass du dich
seitdem mehr korperlich
betitigt hast?

o nein, sondern viel weniger
o nein, eher etwas weniger

o ungefahr gleich wie vorher
0 ja, cher etwas mehr

0 ja, und zwar viel mehr

Was war deiner Meinung
nach der Grund dafiir

Zu viel Stress im Beruf und zu vielen Seminaren in Hotels
unterwegs

Das Wetter ;)

Studienreise und Priifungszeit

Sporttherapie und Radfahren, weil ich im Sommer damit hin
und wieder an die Uni fahre

Sommer bzw. es ist wirmer geworden

schones Wetter, Ausgleich zu Beruf

Es gab einen Firmenlauf (im Mai) an dem ich teilgenommen
habe. Davor bin ich dann zweimal die Woche je 1 Stunde
laufen gegangen. Wenn es ein klares Ziel gibt, dann tut man
was dafiir.

Zu viele unterschiedliche Interessen und Termine die alle
unter einen Hut gebracht werden wollen.

Berufliche Verdnderungen - Intensive Projekttitigkeit mit
zumeist 12h Arbeit pro Tag

Urlaub :)

Beendigung der Arbeit (Hin- und Riickfahrt war mit dem
Fahrrad) - Endspurt Masterarbeit

der Sommer, ldingere Tage, dadurch mehr Zeit abends joggen
zu gehen

Ich habe einen Job als Gdrtner angenommen, der Kérperlich
sehr anstrengend ist.

zu kraftlos und miide

um fitter zu werden fiir den sommer

Zeit und Motivation fehlen

Gutes Wetter, Friihling / Sommeranfang

Studienreise und Priifungszeit

Irgendwie wars nicht so Prioritdt, ist leider im Alltag etwas
in den Hintergrund gerutscht. Mochte das aber auf alle Fille
wieder dndern, weil ichs eh selber nicht gut/angenehm finde.




ANHANG J

Auch wenn die Intervention abgebrochen und keine Post-Testung durchgefiihrt wurde, sollen nun
doch einige der vorhandenen Fragebogen-Daten dargestellt werden. Vor allem die Frage erscheint im
Nachhinein als interessant, inwiefern das Auswahlkriterium SEBC fiir die FEinteilung in
Interventionsgruppe (IG) und Kontrollgruppe (KG) ausgereicht und vergleichbare Gruppen
gewdhrleistet hat. Handelte es sich also um vergleichbare Gruppen in der Ausgangssituation auch
unter Beriicksichtigung der Konstruktskalen? Wie im Kapitel 1.2 beschrieben, wurden die
Teilnehmer/innen in nach PRA und PRA(N=29) in eine Kontrollgruppe und Interventionsgruppe
parallelisiert anhand der Variablen ,,Geschlecht und ,,SEBC* aufgeteilt (sieche Kapitel 4.2). Ein
erneutes Datencleaning hinterlieB 24 Fille, zu welchen nahezu vollstindige Fragebogen-Daten
verfiigbar waren. Davon waren 12 der Interventionsgruppe und 12 der Kontrollgruppe zuordenbar,
wobei alle TN sich darunter befanden, die ebenfalls aktiv an der folgenden Intervention beteiligt
waren. Diese 24 Fille werden nun fiir die hier angefiihrten Analysen verwendet, um o.g. Frage

beantworten zu konnen.

Es wurde iiberpriift, ob sich statistisch signifikante Unterschiede in den Ausprigungen der
intervallskalierten Konstruktskalen im Vergleich zwischen den Gruppen zeigen oder nicht. Fiir den
Vergleich der Gruppen wurde jeweils fiir PRA und PRA ein T-Test fiir unabhiingige Stichproben
durchgefiihrt, wenn in der jeweiligen Testvariable die Varianzen homogen (Uberpriifung durch
Levene-Test) und die Daten normalverteilt waren (Uberpriifung durch Kolmogorov-Smirnov-Test).
Aufgrund der geringen Stichprobengrofie und als zusitzliche Validierung wurde mit jeweils allen
Skalen noch ein U-Test von Mann-Whitney gemacht (siehe Tabelle III). Fehlende Varianzhomogenitit
bzw. Normalverteilung wurde auf wenig Streubreite durch die geringe Stichprobengrof3e
zuriickgefiihrt; deswegen wurde eine Varanzhomogenisierung auBler Betracht gezogen und lediglich
die Kennwerte des U-Tests angegeben. Bei fehlender Normalverteilung der Variablen sind sowieso
nur die Kennwerte aus einem U-Test zulissig. Da die Priitestung zweimal durchgefiihrt wurde (PRA
und PRA®), werden die Skalen ebenso in den zwei Messzeitpunkten miteinander verglichen (siehe
Tabelle IV). Dazu wurde mit jeder der beiden Gruppen (n=12) ein Wilcoxon-Test fiir abhingige
Stichproben durchgefiihrt (Auswahlkriterium fiir die Entscheidung zum Wilcoxon-Test: kleine
Stichprobe, nicht alle Daten normalverteilt). Mittelwerte, Standabweichungen und Testkennwerte zu
den jeweiligen Messzeitpunkten wurden angefiihrt. Da Interventions- und Kontrollgruppen
weitgehend homogen sein und keine groflen Unterschiede aufweisen sollten, damit sie vergleichbar
sind, wurde iiberpriift, ob jeweils die Nullhypothese gilt (£ p > .05). Alle statistischen Kennwerte zur
Unterschiedspriifung sind jeweils in den Tabellen III und IV einsehbar. Nachfolgend werden die zur
Auswertung herangezogene Skalen mit ihren Subskalen und die Angabe der Literatur {iberblickshaft

dargestellt.



Tabelle I: Haufigkeiten ausgewéhlter Items im Vergleich von Interventions- und Kontrollgruppe

Skala Literatur
SSK — Skala zur sport- und bewegungsbezogenen Seelig & Fuchs, 2006
Selbstkonkordanz

1. Subskala intrinsische Motivation
2. Subskala extrinsische Motivation
3. Subskala introjizierte Motivation
4. Subskala identifizierte Motivation
5. SSK-Index

SSB — Skala zu sportbezogene situative Barrieren Kriamer & Fuchs, 2010

6. Subskala psychosoziale Barrieren
7. Subskala korperliche Barrieren

8. SSB Gesamtwert

9. Item Barriere ,,Computer

<l

SSBM - Skala zum sportbezogenen Barrierenmanagement  Kriamer & Fuchs, 2010
10. Subskala priventive Gegenstrategien
11. Subskala akute Gegenstrategien
12. SSBM Gesamtwert

SSA — Selbstwirksamkeit zur sportlichen Aktivitit Fuchs & Schwarzer, 1994
13. SSA Gesamtwert
14. SSA Computer + facebook’

Sportbezogene Unterstiitzung durch Familie und Freunde Fuchs, 2007
15. Subskala SUFR Gesamtwert

Sportbezogene Konsequenzerfahrungen Fuchs, 2009, 2013
16. Skala Gesamtwert

SWE - Allgemeine Selbstwirksamkeit Schwarzer & Jerusalem, 1999
17. SWE Gesamtwert

FBM - Fragebogen zur Bewegungsmotivation Ring-Dimitriou, Ardelt-
18. FBM Gesamtwert (?) Gattinger & Gattinger, 2010

'Ttem ssb14: Ich sitze vor dem Computer. >Arithmetisches Mittel aus Items: Ich bin mir sicher, eine geplante
Sportaktivitdt auch dann noch ausiiben zu konnen, wenn... (ss13) ich vor dem Computer sitze. (ss14) ich mich in
sozialen Netzwerken wie facebook aufhalte.

Anmerkung zur Bildung der Skalen: Die Skalen bzw. Subskalen wurden bis auf zweie Ausnahmen
(SSK-Index, Formel; SWE, Summe) aus dem arithmetischen Mittel iiber alle zugeordneten Items
gebildet. Nihere Beschreibungen dzbgl. sowie Hinweise auf die Reliabilitit und Validitidt der

eingesetzten Skalen finden sich in der angegebenen Literatur.

Eine Ausnahme ist die Skala FBM — Fragebogen zur Bewegungsmotivation (Ring-Dimitriou, Ardelt-
Gattinger & Gattinger, 2010), da die Literatur nicht (mehr) eingesehen werden konnte. Auch wenn die
Auswertung nicht verifiziert werden konnte, wurde ebenso ein arithmetisches Mittel aus den Items

gebildet und in der letzten Spalte von Tabelle Il bzw. IV dargestellt.



In Tabelle I wird nun zunichst die Verteilung einiger weiterer ,,stabiler” Variablen in jeweils IG und
KG dargestellt. Es zeigt sich neben den bereits erwéihnten Kriterien (vgl. Tabelle 4, S. 29) auch in
diesen Variablen eine relativ ausgeglichene Gruppenzusammensetzung; lediglich die Aktivitit auf
facebook ist bei der Interventionsgruppe hoher ausgeprigt. Es zeigt sich ebenfalls ein hoherer
Mittelwert im Korpergewicht in der Kontrollgruppe, welcher jedoch darauf zuriickzufiihren ist, dass

der Maximalwert in der KG bei 140kg und bei der IG nur bei 85kg liegt.

Tabelle II: Haufigkeiten ausgewihlter Items im Vergleich von Interventions- und Kontrollgruppe

Item IG KG
Weiblich 9 8
Mainnlich 3 4
@ Alter in Jahren 26,1 28,9
@ Gewicht 64,9 69,6
Verheiratet? 1 2
In Partnerschaft? 7 7
Solo? 4 3
regelmdBig berufstitig 8 7
Raucher 6 6
facebook wird mindestens 1x 11 9
taglich besucht!

Moglichkeit, facebook mobil z.B. 9 9

mit einem Smartphone zu nutzen

IG, Interventionsgruppe (n=12); KG, Kontrollgruppe (n=12); N=24

(Personliche Anmerkung: Die Erhebung eines Items oder sogar einer Skala zum Bildungsniveau finde

ich noch wichtig.)

In Tabelle IIT und IV (auf Seite 5/6) finden sich nun alle notwendigen statistischen Kennwerte zur
Klédrung der Frage, inwieweit IG und KG vergleichbare Gruppen in der Ausgangssituation gewesen
wiren. Nach Durchfithrung der statistischen Tests lésst sich feststellen, dass die Kennwerte
tiberwiegend auf keinen signifikanten Unterschied in den jeweiligen Skalen und somit zwischen den
Gruppen zu beiden Messzeitpunkten hinweisen (p > .05; vgl. Spalte T-Test, Mann-Whitney U-Test in
Tabelle I11,). Das gilt sowohl fiir den Vergleich zwischen IG und KG zu den jeweiligen
Messzeitpunkten PRA und PRA® (vgl. Tabelle I1I) als auch fiir die Retest-Reliabilitiit des
Messinstrument in den Zeitpunkten PRA und PRA‘ von jeweils IG und KG (vgl. Tabelle III). Einige

UnregelméBigkeiten werden dazu in der folgenden Tabelle aufgefiihrt:



Tabelle V: UnregelmifBigkeiten der statistischen Kennwerte unter Annahme der Nullhypothese

UnregelmiBigkeiten

e PRA und PRA‘ unterscheiden sich in Subskalen ,,SSK extrinsische
Motivation®, ,,SSK identifizierte Motivation“ und im ,,SSK Index* bei KG
signifikant (p < .05)

e Skala ,,SUFR* gleicht sich in PRA und PRA bei der IG (p = 1), in der KG gibt
es jedoch einen signifikanten Unterschied (p < .05)

e KG und IG unterscheiden sich in Skala ,,SUFR* bei PRA signifikant (U(12,12)
=33.50, p < .05), bei PRA* jedoch nicht mehr (p > .05)

Zusammenfassend konnen nahezu keine signifikanten Unterschiede in den Skalen sowohl zwischen
den Messzeitpunkten als auch zwischen IG und KG festgestellt werden. Anzumerken ist, dass kleine
Inhomogentititen zwischen IG und Kontrollgruppe bei der Skala ,,SSK extrinsische Motivation®
(U(12,12) = 39.00, p = .06; M = 1.46, SD = 0.61 <> M =2.28, SD = 1.28) bei PRA* auffallen. Eine
grafische Darstellung wird nicht als sinnvoll erachtet. Im Hinblick auf die kleine Stichprobe muss

darauf hingewiesen werden, dass die statistischen Kennwerte vorsichtig interpretiert werden sollten.

Es kann dennoch festgehalten wiren, dass nach dieser Analyse die Nullhypothese bestitigt werden

kann und somit Interventions- und Kontrollgruppe durchaus vergleichbar gewesen wéren.



Tabelle III: Unterschiede zwischen Interventions- / Kontrollgruppe in den jeweiligen Messzeitpunkten

IG <>KG

Skalen PRA1 PRA2 PRA1 PRA2
T-Test Mann-Whitney U-Test

SSK intrinsische Motivation #22)=-45.p=.65 #22)=-51.p=.62 U(12.12) = 63.50. p = .62 U(12.12) = 62.50. p = .58
SSK extrinsische Motivation 1(22)=-34.p=.74 keine VH U(12.12) = 65.00. p =.67 U(12.12) = 39.00. p = .06
SSK introjizierte Motivation 1(22)=.55.p=.59 1(22)=-45.p = .66 U(12.12) = 60.50. p = .51 U(12.12) =59.00. p = 47
SSK identifizierte Motivation 1(22)=.51.p=.62 1(22)=-20.p=.84 U(12.12) =56.00. p = .38 U(12.12) =71.00. p = .98
SSK - Index 1(22)=-20.p=.84 1(22)=-.66.p = .51 U(12.12) = 67.00. p = .80 U(12.12) = 64.00. p = .67
SSB psychosoziale Barrieren keine VH 1(22)=-.04.p =97 U(12.12) =72.00. p = .99 U(12.12) =71.00. p = .95
SSB kérperliche Barrieren 1(22)=.00.p=1 1(22)=1.89.p=.07 U(12.12) =61.00. p = .55 U(12.12) =41.50. p = .08
Barriere "Computer” keine VH 1(22)=-122.p= .24 U(12.12) =52.00. p = .27 U(12.12) =49.00. p = .20
SSB Gesamtwert 1(22)=-.03.p=.97 1(22) = .68.p=.50 U(12.12) = 67.50. p = .80 U(12.12) =54.00. p = .32
E}igi\r’fsﬁt’rri\éeg?gg’e t21)=-81.p=.43 1(22)=-1.72.p=.10 U(12.11) =51.50. p = .38 U(12.12) =41.50. p = .08
SSBM akute Gegenstrategien t(21)=-.60. p = .56 1(22)=-99.p =33 U(12.11) =50.50. p = .35 U(12.12) =56.50. p = .38
SSBM Gesamtwert t(21)=-.80.p = .43 keine VH U(12.11) =49.50. p = .32 U(12.12) =46.50. p = .14
SSA 1(22)=-72.p=.56 1(22)=.55.p=.59 U(12.12) =54.00. p = .32 U(12.12) = 66.00. p = .75
SSA Computer + facebook keine VH + N keine N U(12.12) =71.00. p = .98 U(12.12) =71.50. p = .98
SUFR keine VH + N keine VH + N U(12.12) = 33.50. p < .05* U(12.12) =51.00. p = .24
Sportbezogene 1(22)=-1.08. p=.29 - U(12.12) =53.00. p = .45 -
Konsequenzerfahrungen
SWE Gesamtwert t(21)=.55.p=.58 - U(12.11) =57.00. p = .61 -
FBM-E 1(22)=-.14.p = .89 1(22)=-.15.p =88 U(12.12) = 66.00. p = .76 U(12.12) = 66.00. p =.76

IG. Interventionsgruppe; KG, Kontrollgruppe; *, signifikanter Unterschied

; VH; Varianzhomogenitit; N, Normalverteilung der Variable (x = normalverteilt); N = 24



Tabelle IV: Unterschiede in PRA und PRA* differenziert in Interventions- / Kontrollgruppe

IG (n=12) KG (n=12)

Skalen PRA PRA® PRAI <> PRA® PRA PRA® PRA <> PRA®
M SD N| M SD N 7(12) =" M SD N M SD N 7(12) ="

SSK intrinsische Motivation | 356 127 x | 322 137 x | -1.04.p=.30 3.78 .12 x | 350 130 «x -1.56.p=.12
SSK extrinsische Motivation | 1,53 087 - | 142 0.61 - -14.p=.89 1.64 074 - | 228 128 - 2.22.p < .05%
SSK introjizierte Motivation | 4,06  1.18 x | 3.78 1.12  x -88.p=.38 3.78 128 x | 400 128 - -99.p=.32
SSK identifizierte Motivation | 497 104 - | 447 1.11 x| -1.6l.p=.11 478 082 x | 456 091 - 2.22.p <.05%
SSK - Index 294 275 x| 250 268 x -63.p=.53 3.14 197 x| 1.78 265 - -2.75.p < .05%
SSB psychosoziale Barrieren | 234  0.67 x | 258 054 x | -1.73.p=.08 233 027 - | 257 056 x -1.36.p=.17
SSB kérperliche Barrieren 317 072 x| 356 059 - | -1.74.p=.08 3.17 110 - | 297 089 «x -1.07.p=.29
Barriere "Computer" 167 098 - | 133 089 - | -1.63.p=.10 117 039 - | 183 111 - -1.73.p=.08
SSB Gesamtwert 253 058 x| 280 047 x | -1.94.p=.05% 253 028 x | 266 054 x -36.p=.72
SSBM priventive 239 072 x| 204 059 x| -16l.p=.11 264 075 x| 242 047 x -1.23.p=.22
Gegenstrategien
SSBM akute Gegenstrategien | 228  0.52 x | 222 075 x -31.p=.76 2.41 053 x| 247 045 «x -88.p=.38
SSBM Gesamtwert 229 058 x| 211 062 x -32.p=.75 249 059 x| 246 033 x -21.p=.84
SSA 459 088 x | 419 110 x | -1.69.p=.09 432 096 - | 390 149 x -.82.p=.41
SSA Computer + facebook | 554 1,79 - | 454 250 x | -1.07.p=.28 600 088 x | 488 185 x | -2.28.p<.05%
SUFR 156 051 - | 1.56 050 x -00.p=1 233 094 x | 208 099 x | -2.65p<.05%
Sportbezogene 226 041 x - - - - 243 036 x - - - -
Konsequenzerfahrungen
SWE Gesamtwert 30.08 5.04 x - - - - 20.00 427 x - - - -
FBM-E 364 364 x| 360 093 «x -.89.p=.93 368 039 - | 364 055 -12.p=.90

'Wilcoxon-Test (n=12)



