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3. Sportverhalten und Motivation
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Einbindung in weitere Facher
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Quellen:

Die Schiulerinnen und Schiler (SuS) analysieren ihr eigenes Sport-
verhalten und lernen ihr Tun zu reflektieren. Sie beschaftigen sich
anschlieRend mit Aspekten der Motivation bzw. fehlender Motivation
in Bezug auf Sport. Der Bezug zu Diabetes wird hergestellt, indem
die Bedeutung von Sport als zentrale Vorbeuge-MalRnahme behan-
delt und diskutiert wird.

Die SuS lernen Selbstreflexion und Toleranz als wichtige soziale
Komponenten bewusst wahrzunehmen und fir die Entwicklung
ihrer Personlichkeit einzusetzen.

Die SuS lernen die WOOP-Methodik nach G. Oettingen kennen,
anhand derer die Motivation in verschiedenen Lebensbereichen
gefordert werden kann.

Q0DD

MaRnahmen der Gesundheitsvorsorge, Gesundheitsvorsorge
durch Bewegung

Sozialkunde / Sozialwesen, Politik und Gesellschaft, Wirtschaft und
Recht, Ernahrung und Gesundheit, Ernahrung und Soziales, Ethik

M1 — Analyse des eigenen

Sportverhaltens: Fragebogen [10 Minuten]
M2 — Motivation fir Sport [20 Minuten]
ggf. Mitglieder eines lokalen Sportvereins einladen
M3 — WOOP-Methode nach G. Oettingen [15 Minuten]

Erklarvideo [3:40 Minuten] WOOP-Methode verfugbar
unter https://www.youtube.com/watch?v=2ujFwJtUyg4
ggf. WOOP-App, verfugbar fir Android und iOS

G. Oettingen et al. (2017). Changing Resident Physician Studying Behaviors: A Randomized, Comparative Effectiveness Trial of Goal Setting
Versus Use of WOOP. Journal of Graduate Medical Education. Online verfligbar, DOI: http://dx.doi.org/10.4300/JGME-D-16-00703.1

G. Oettingen & K. M. Reininger (2016). The power of prospection: mental contrasting and behavior change. Social and Personality Psychology
Compass,10:591-604. Online verfugbar, DOI: http://dx.doi.org/10.1111/spc3.12271
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Lehrerinformation — Moglicher Unterrichtsablauf

Einstieg

Diskutieren Sie mit den SuS, welche Motivationsaspekte hinter Sport stehen kénnen
und welche Hindernisse bestehen kdnnen, keinen Sport zu treiben. Machen Sie dazu
zunachst ein Gedankenexperiment mit den SuS:

»otell Dir vor, du bist unmotiviert und unsportlich. Du kommst am Nachmittag nach
Hause, bist total erschopft und lasst dich auf das Sofa fallen. Du versplrst absolut kei-
ne Lust mehr, dich heute noch sportlich zu betatigen. Aber du weil3t nattrlich, dass es
wesentlich besser fur deine Gesundheit ware, als den restlichen Abend auf dem Sofa
zu verbringen. Vielleicht weillt du auch, dass Bewegung und Sport die effektivsten
Méglichkeiten sind, um Typ-2-Diabetes und anderen Volkskrankheiten vorzubeugen.

~Welche Mittel und Verhaltensweisen unterstiitzen deinen unsportlichen Lebensstil?*
Lassen Sie die SuS diesbezlglich Stichpunkte aufschreiben oder einen kurzen Text
formulieren und besprechen Sie die Ergebnisse anschlieend.

,Wie kannst du diesen Lebensstil &ndern oder vorbeugen?*

Auch zu dieser Frage stellen die SuS stichwortartig Notizen zusammen und diskutieren
sie in der Klasse, bzw. lesen diese vor. Ziel dieser Ubung ist es, das Interesse bei den
SusS fir das Thema zu wecken. Diese Methodik bringt Spal® und ist ein guter Einstieg,
um sich in die Situation, die Inhalt der Unterrichtsstunde ist, einzufiihlen. Achten Sie
bei dieser Ubung darauf, dass sich Schiilerinnen oder Schiiler, die tatséchlich unsport-
licher sind oder eine stabilere Korperstatur haben, nicht diskriminiert oder ausgegrenzt
fuhlen.

Erklaren Sie abschlieRend, dass diese Ubung als Einleitung zum Thema Motivation fiir
Sport und Vorbeugung von Erkrankungen (unter anderem Diabetes mellitus) dient.
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Hauptteil

Die SuS analysieren ihr eigenes Sportverhalten anhand eines Fragebogens, den sie
in Einzelarbeit ausfiillen. Ziel dabei ist es nicht, herauszufinden, wer der oder die
sportlichste der Klasse ist, sondern deutlich zu machen, dass regelmaRige sportliche
Aktivitat wichtig fir die Vorbeugung von Typ-2-Diabetes und die Gesunderhaltung im
Allgemeinen ist.

Die SuS setzen sich mit ihrer persdnlichen Motivation flr Sport auseinander und erfah-
ren, dass Art und Umfang des Sporttreibens mit den personlichen Lebensumstanden
verknUpft sind. Sie beschaftigen sich zunachst in Einzelarbeit mit den Fragen, warum
sie personlich Sport treiben, was ihnen daran Spald macht und welche Erwartungen sie
an einen bestimmten Sport haben.

Durch eine Diskussion uber eine Mitgliedschaft in einem Sportverein oder in einem
Fitnessstudio sollen sie erkennen, dass individuelle Bedirfnisse eine grof3e Rolle fir
die personliche Motivation haben kénnen.

Ein kurzes Erklarvideo [3:40 Minuten] zur Methodik finden Sie unter folgendem Link.
Dieses kann den Schilern zum Einstieg gezeigt werden.

https://www.youtube.com/watch?v=2ujFwJtUyg4

Die SuS lernen die Motivations-Methode ,WOOP* nach G. Oettingen kennen, mit Hilfe
derer sich die Motivation in verschiedenen Lebensbereichen steigern 1asst.

G. Oettingen fand in 20 Jahren Forschung heraus, dass positives Denken alleine
nicht zur erfolgreichen Umsetzung unserer Ziele flhrt, erst durch das Analysieren der
inneren Hindernisse (,Obstacles) und der bewussten Entwicklung von Strategien, um
diese zu Uberwinden (Plan), lassen sich (sportliche) Ziele besser erreichen.

Abschluss der Lerneinheit / Ergebnissicherung

Besprechen Sie mit den SuS, dass sich die WOOP-Methodik auch auf andere Lebens-
bereiche Ubertragen lasst. Abschlieffend erinnern Sie die SuS an ihre Ziele fir den
heutigen und morgigen Tag.

Unterstiitzend kann auch die kostenlose WOOP-App genutzt werden, die fiir Android
und iOS verfugbar ist.
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M1  Analyse

Sport und Bewegung sind wichtige Elemente im Leben eines Menschen. Sport regt
den Blutkreislauf an, dadurch kénnen Stoffwechselprozesse besser ablaufen. In den
Muskelzellen werden bei Bewegung Botenstoffe, sog. Myokine, freigesetzt. Diese
regen weitere Stoffwechselprozesse, wie beispielsweise den Fettabbau oder die
Hemmung von Entziindungsprozessen an. Aufgrund dieser Prozesse bilden Sport
und Bewegung eine zentrale Saule zur Vorbeugung von Typ-2-Diabetes und anderen
Stoffwechselerkrankungen.

Entscheidend ist eine regelmaRige Integration von korperlicher Aktivitat in den Alltag.
Zunachst geht es also darum, sich bewusst zu machen wie der Status quo des eige-
nen Sportverhaltens aussieht. Dies sollen die SuS anhand eines Fragebogens fir sich
selbst herausfinden.

Lassen Sie die SuS den Fragebogen zum personlichen Sportverhalten in Einzelarbeit
ausfullen. Erklaren Sie dazu, dass es nicht darum geht, sich mit anderen zu verglei-
chen, sondern wahrheitsgemaf den Fragebogen fir sich selbst zu beantworten, um
spater Ruckschlisse zur Optimierung daraus ziehen zu kénnen. Erldutern Sie den
SuS, warum diese Methodik der Selbstreflexion wichtig ist: Im sozialen Umfeld und im
Zusammenleben mit Menschen bildet die Selbstreflexion eine wichtige Kompetenz,
die auch im Berufsleben stark gefragt ist. Durch das Widerspiegeln und Hinterfragen
des eigenen Verhaltens, lassen sich Prozesse und Verhaltensweisen verbessern und
optimieren. Dies tragt somit in erheblichem Malfe zur Personlichkeitsentwicklung bei.

Zu Frage 1 im Fragebogen: Nach aktuellen Empfehlungen der Bundeszentrale fur
gesundheitliche Aufklarung (BZgA), wird fur Jugendliche (12-18 Jahre) ein Zeitraum
von mindestens 90 Minuten Bewegung bei mittlerer bis hoher Intensitat pro Tag emp-
fohlen. Davon kénnen bis zu 60 Minuten mit Alltagsaktivitaten wie Radfahren oder
Gehen (z. B. 12.000 Schritte pro Tag) absolviert werden.

© Helmholtz Munich 2022 | Fitin Gesundheitsfragen | Seite 4



LE 3.2 Sportverhalten und Motivation | Lehrkréfteinformation | Klasse 5/6 |7/8

M2 Motivation

Aufbauend auf dem Fragebogen sollen sich die SuS nun mit ihrer persénlichen
Motivation fiir Sport und Bewegung beschaftigen. Ausgehend von einer Sportart, der
sie nachgehen, sollen sie anhand von drei Fragen fur sich herausfinden, was sie fur
Sport motiviert und wie sie sich anhand dieser Erkenntnisse auch in Zukunft fir Sport
motivieren kénnen. Falls SuS dabei sind, die aktuell keiner Sportart nachgehen,
geben Sie ihnen die Aufgabe, sich eine Sportart auszusuchen, die sie schon immer
einmal ausprobieren wollten.

Das Fazit dieser Ubung sollte unter anderem sein, dass es Wege gibt, seine personli-
che Motivation fir Sport und Bewegung zu steigern, dass es gleichzeitig aber normal
ist, auch einmal nicht motiviert flr sportliche Aktivitaten zu sein. Anhand der Fragen,
die die SuS beantworten, haben sie jedoch eine Moglichkeit neue Wege der Motivation
zu finden.

Die SuS verfassen einen kurzen Text, in dem sie sich mit ihren Bedurfnis-
sen bei Sport und Bewegung auseinander setzen. Mit dieser Ubung soll jeder Schiiler
und jede Schlerin fir sich selbst herausfinden, welche Bedurfnisse er oder sie hat.
Wer moéchte, kann seinen Text in der Klasse vorlesen.

Diskussion Sportverein oder Fitnessstudio
Beispielhafte Argumente fir den Sportverein

gemeinsam geht es einfacher

Verpflichtung, jede Woche zu einer bestimmten Zeit an einem bestimmten Ort
zu sein. Routine ist bei Sport und Bewegung sehr wichtig. ,Irgendwann ist das
mit dem Sport wie mit dem Zahneputzen.*

Soziales Engagement ist moglich: Als Mitglied in einem Sportverein bekom-
men die Mitglieder haufig die Mdglichkeit, einen Ubungsleiter- bzw. einen
Trainerschein zu absolvieren. Damit kann man andere Jugendliche, Kinder,
Erwachsene oder altere Menschen trainieren und die eigenen Erfahrungen
weitergeben. (Auch der Bundestrainer hat mal klein angefangen.)

Beispielhafte Argumente flir das Fitnessstudio:

individuelle Trainingszeiten
gezieltes Trainieren bestimmter Muskelgruppen
verschiedene Kursangebote
Schlussfolgerung: Die Form der Bewegung ist zweitrangig. Entscheidend ist es, eine

RegelmaRigkeit in den Alltag zu bringen. Dazu sollten alle SuS ihre eigenen Préaferen-
zen herausfinden.
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M3 Gesundheitsziele erreichen: Die WOOP-Methode

Das alleinige Wissen um die Bedeutung von Sport und Bewegung bringt wenig Mo-
tivationssteigerung mit sich. Durch die Anwendung der WOOP-Methode kann die
Wabhrscheinlichkeit einer dauerhaften, erfolgreichen Umsetzung von (Sport-) Zielen
gefordert werden. Ziel des Materials M3 ist es, die Motivation jedes einzelnen Schilers
und jeder einzelnen Schiilerin flr sportliche Aktivitat zu steigern. Dazu lernen sie die
Woop-Methode kennen. Woop steht fur ,,Wish“ (Wunsch), ,,Outcome“ (Ziel), ,,Obst-
acle“ (Hindernis) und ,,Plan“ (Plan). Die SuS sollen ein personliches sportliches Ziel
finden, das sie innerhalb der jeweiligen Woche erreichen kénnen.

Teilen Sie pro Schiilerin bzw. Schiiler zwei Fragebégen (M3) aus: Einen fir den
Nachmittag des Schultages, an dem Sie die Unterrichtseinheit durchfiihren, sowie einen
zweiten, den die SuS fur den folgenden Tag ausfullen sollen. So kdnnen sie sich fur den
ersten Tag ein spontanes Ziel fiir den Nachmittag setzen ( z. B. mit Freunden FuRball
spielen, am Abend eine Runde joggen, mit dem Hund spazieren gehen), und fur den
folgenden Tag ein gréReres Ziel planen ( z. B. eine Freundin zum Volleyballtraining
begleiten, eine Schnupperstunde in einem Yoga-Kurs besuchen, sich mit einem Freund
zum Joggen verabreden).

Ablauf:

1. Zunachst wird der angestrebte Wunsch (Wish) moglichst pragnant formuliert und
notiert. Leitfragen unterstitzen die SuS bei der Formulierung. Sie sollen sich dabei
auf einen konkreten Wunsch beziehen, den sie innerhalb der Woche erreichen
kénnen.

2. Im zweiten Schritt visualisieren die SuS das Erreichen des Wunsches (das Ziel)
vor dem inneren Auge. Dazu formulieren sie das fur sie personlich bestmogliche
Ergebnis bei Erreichen des Wunsches.

3. Der zentrale Schritt dieser Methode ist der folgende: Die SuS beziehen Hindernisse
bei ihren Uberlegungen ein, die sie von der Umsetzung ihres Wunsches abhalten
kénnten. Mit dem Bewusstmachen und -werden potenzieller Hindernisse wird ein
praxisnaher Realitatsbezug geschaffen. Die subjektiv grofite Herausforderung wird
wiederum in einem kurzen Satz notiert.

4. Im darauf folgenden, letzten Schritt entwickeln die SuS einen Plan, mit dem das
Hindernis Uberwunden und somit der Wunsch realisiert werden kann. Es wird ein
Wenn-Dann-Satz formuliert, der somit eine konkrete Handlung im Falle des Auftre-
tens des Hindernisses liefert.
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M1  Analyse des eigenen Sportverhaltens — Fragebogen

Sport ist wichtig, um gesund zu bleiben, Stoffwechselkrankheiten wie Diabetes vorzu-
beugen und so auch in héherem Alter noch fit zu sein. Wissenschaftler haben nach-
gewiesen, dass es sich im Alter auszahlt, wenn man sich bereits als Kind und Jugend-
licher regelmafig sportlich betatigt. Der Korper und insbesondere Muskeln ,erinnern
sich® an den friiheren Trainingseffekt und werden schneller wieder aufgebaut.

So kannst du bereits jetzt dem Ausbruch von Krankheiten, wie etwa Diabetes, effektiv
vorbeugen. Vielen Menschen ist dies bewusst, jedoch scheitern viele an der Umsetzung.
Um Dinge im eigenen Leben zu verandern, ist es wichtig zunachst einmal zu wissen, wo
man steht. Diese Methodik kannst du ibrigens auch auf andere Bereiche deines Lebens
anwenden, in denen du gerne etwas verandern mochtest.

Fulle den Fragebogen fiir dich aus. Sei dabei ehrlich zu dir selbst.

1. Bewegst du dich regelméRig 90 Minuten oder ldnger pro Tag mit mittlerer
bis hoher Intensitat?

Oja 0 manchmal O selten O nie

2. Wie viel dieser sportlich aktiven Zeit machen Alltagsaktivitaten aus
(z. B. Radfahren usw.)?

Minuten
3. Wie haufig treibst du Sport in der Woche?

0 1-mal 0 2-3-mal 0 4-5-mal 0 mehr als 5-mal

4. Wie zufrieden bist du mit deinem Sport- und Bewegungsverhalten?

sehr zufrieden sehr unzufrieden

5. Was miisste anders sein, damit du noch zufriedener mit deinem Sport- und
Bewegungsverhalten wiérst? Beschreibe die Umstande in deinem Umfeld, die
Tageszeit, den Zeitraum usw., der anders sein miisste, damit du zufriedener
warst. Wenn alles bereits passt — perfekt!
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6. Ich mochte gerne...

0 mich in meinem Alltag mehr bewegen
O regelmafig Ausdauersport treiben

O mehr Krafttraining machen

O neue Sportarten ausprobieren

7. Was halt dich davon ab, dies umzusetzen?

Durch die kritische Betrachtung deines eigenen Verhaltens sind dir vermutlich Dinge
aufgefallen, die du bereits gut machst, aber auch Aspekte, die du noch verbessern
kannst. Diese Methode, das eigene Verhalten zu analysieren oder ,zu spiegeln“ kann
dir dabei helfen, deine sportlichen Ziele zu erreichen. Du trittst im Ubertragenen Sinn
vor einen Spiegel und betrachtest etwas, das du gesagt oder getan hast wie von
aulen, als wiirdest du in einen Spiegel schauen. Dieses Verhalten nennt man deshalb
auch reflektieren, so wie ein Spiegel dein Bild reflektiert. Da du dein eigenes Verhalten
reflektierst, spricht man von Selbst-Reflexion.

ist eine wichtige Eigenschaft fir das Berufsleben, aber
auch, um deine Personlichkeit weiter zu entwickeln. Auch im Umgang mit ande-
ren Menschen kann dir diese Eigenschaft sehr nitzlich sein. Wenn du beispiels-
weise dein Verhalten gegenliber einem Menschen in einer bestimmten Situation
noch einmal Uberdenkst. Dann siehst du vielleicht manche Dinge, die du oder
dein Gegenulber gesagt hat, anders.
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M2 Motivation fur Sport

Mit Sport lassen sich viele Krankheiten, wie etwa Diabetes, vorbeugen. Vielen Men-
schen ist ihre Gesundheit besonders wichtig und daher stellt sie einen haufigen
Motivationsfaktor dar. Nachdem du dein bisheriges Sportverhalten analysiert hast, ist
dir vielleicht bewusst geworden, dass du dich regelmaRiger oder haufiger bewegen
mochtest. Vielleicht ist dein Verhalten in Bezug auf Sport auch bereits in Ordnung und
du bist damit zufrieden.

Allein das Wissen, dass Sport gesund ist, motiviert viele Menschen allerdings nicht
ausreichend bzw. nicht dauerhaft. Entscheidend fur die Motivation ist herauszufinden,
warum man sich bewegen will. Dies sollte man dann im nachsten Schritt genau auf-
schreiben. Wenn man mal keine Lust hat, Sport zu treiben, kann man sich mit Hilfe
dieser Unterstitzung dann wieder daran erinnern. Entscheidend ist es allerdings, das
Ziel moglichst genau zu definieren. Beispielsweise solltest du nicht einfach sagen ,ich
mdchte gesunder leben®, sondern mache dir bewusst, was genau am Sport gesund ist
(z. B. ausgeglichener Blutzuckerspiegel, Kraftigung der Muskeln, positiver Effekt auf
die Blutgefalle).

Fir viele Menschen kann es auch motivierend sein, sich Sportveranstaltungen/Wett-
kampfe mit einem festgesetzten Datum herauszusuchen, auf die man hintrainiert, wie
beispielsweise Halbmarathon, Seeliberquerung, Rudern, Regatta, Iron Dog usw. fur
das folgende Jahr.

Schreibe jeweils einen kurzen Text zu den folgenden drei Fragen.

1. Warum mache ich Sport?
2. Was macht mir daran SpaR?

3. Was erwarte ich von mir und der Sportart?

Wenn die fur Sport mal
Wichtig ist es, die eigenen Bediirfnisse beim Sport zu be- ausbleibt, kannst du dich mit diesem
riicksichtigen. Sport soll Freude bereiten, man sollte positive einfachen Trick selbst tberlis-
Gefiihle mit dem Sport verbinden und sich nicht dazu zwin- ten: Mach dir vor dem Sport ganz
gen miissen. Dazu ist es wichtig, Bewegung und Sport auch bewusst, wie das Geflihl nach dem
an die eigene Lebenssituation anzupassen. Fir viele ist ein Sport ist.

Sportverein die ideale Lésung. Dort kdnnen sie neben dem
Sporttreiben auch ihre sozialen Kontakte pflegen und neue
Menschen kennen lernen. Andere nutzen gerne das Fitness-
studio, um individuelle Sportziele schneller zu erreichen.

© Helmholtz Munich 2022 | Fitin Gesundheitsfragen | Seite 9



LE 3.2 Sportverhalten und Motivation | Material | Klasse 5/6|7/8

M3 Gesundheitsziele erreichen: Die WOOP-Methode

Wissenschaftler haben herausgefunden, dass das Wissen um Sport und Bewegung
allein weniger erfolgreiche und dauerhafte Veranderung mit sich bringt, als zusatzlich
eine gezielte Methodik anzuwenden. Besonders im Zusammenhang mit der Erkran-
kung Diabetes ist es entscheidend, sich regelmallig zu bewegen. Damit dies gelingt,
lernst du heute die sogenannte WOOP-Methode kennen.

Was mochtest du im Bereich Sport und Bewegung gerne

erreichen? Denke an die gesamte Woche. Welches Ziel ist

herausfordernd fir dich, aber dennoch erreichbar innerhalb Haufig fallt es uns besonders

dieser Woche? schwer, einen Anfang zu finden. Ein
kleiner Trick, um dich zu Uberwinden:
Auch wenn du absolut keine Motiva-
tion verspuirst Sport zu treiben, zieh
trotzdem deine Sportkleidung an und
lauf los. Setze dir ein Ziel, das du
leicht erreichen kannst (beispielswei-
se den Spielplatz in der Nahe oder
den nachsten Hauserblock). Sage
dir, dass wenn du dort angekommen
bist und du weiterhin zu unmotiviert
bist, du wieder umkehren kannst.

Was ist das beste Ergebnis, das du mit der Erfillung deines
Wunsches verbindest? Wie wirdest du dich fihlen, wenn
du dir deinen Wunsch erfillen kénntest?

Finde das bestmdogliche Ergebnis!

Was koénnten Herausforderungen sein, die dich von der
Erflllung deines Wunsches abhalten? Was ist in dir,

was dich davon abhalt, deinen Wunsch zu verwirklichen?
Welche Emotionen halten dich davon ab?

Wahle das grofite Hindernis aus und formuliere es mit Hilfe von wenigen Worten.
Identifiziere eine Handlung, die du ergreifen kannst oder einen Gedanken, den du
fassen kannst, wenn du bemerkst, dass dich dieses Hindernis davon abhalt dein
Ziel zu erreichen.

Mit welchem Plan kannst du das Hindernis umgehen oder beseitigen?
Gehe nach dem ,Wenn-Dann-Prinzip“ vor.

Wenn ich merke, dass [Hindernis] ,

dann [Plan]
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diabinfo — Nationales Diabetesinformationsportal

Fir Menschen mit Diabetes, Angehdrige, Risikogruppen,
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E-Mail: info@diabinfo.de

www.diabinfo.de

Besuchen Sie uns auch auf Instagram, Twitter oder YouTube

Deutsches Krebsforschungszentrum (DKFZ)
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