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ZUSAMMENFASSUNG 1

ZUSAMMENFASSUNG

Kdrperlich-sportliche Aktivitatist positiv mit affektivem Befinden assoziiert. Daruber
hinaus kann korperliceportliche Aktivitat auch zu einer Reduktion von negativem Af-
fekt beitragenDie vorliegende Dissertation zielt darauf ab, das befindensreguRtiv
tenzial korperlicksportlicher Aktivitat zu untersuchen. Es werden daewei empiri-

schen Studiedrei Forschungsziele verfolgt. Erstens soll eine Differenzierung zwischen
korperlichen Alltagsaktivitaten und Sportaktivitaten vorgenommen werden, @eam
Assoziationen mit affektivem Befinden im Alltagssetting g&tugdlie 1 Manuskript J.
Zweitens werden davon ausgehend die Assoziationen zwischen Sportaktivitaten und af-
fektivem Befinden im Alltagssetting situativ analysjenn mogliche Faktoren fr intra-
individuelle Variabilitat der affektiven Reaktionen zu identifizierStu@ie 1 Manuskript

2). Im dritten Schritt wirdanalysiert, inwieweit die individuelle Kompetenz zur bewe-
gungsbezogenen Befindensregulation eine modaerier Rolldfur die Aktivitats-Affekt-
Assoziation einnimm{Studie 2 Manuskript 3. Durch dieses aufeinander aufbauende,
sukzessive Vorgehen erweitert und bereichert die vorliegende Dissertation theoretische
und empirische Erkenntnisse auf zweierlei Artdam einen wird der Transfer von Er-
gebnissen aus Laborstudien bzw. strukturierten Sportprogrammen in den alltaglichen
Handlungserlauf durch die Anwendung desybulanten Assessments vorgenommen.
Zum andererwird die Situationsspezifik bertcksichtigtiedsomit nicht nur Aussagen

Uber Unterschiede zwisch@ersonensondern aucinnerhalb einer Persaulésst.

Bei Studiel handelt es sich umine Ambulante AssessmeBtudie, an der 46
gesunde Erwachsene Uber sieben konsekutive Tage teilnahmen. DigfSgarameter
wurden objektiv durch einen Akzelerometeit EKG-Sensor, welche die Teilnehmer an
einem Brustgurt trugen, erfasst. Zusétzlich wurde die Aktivitat durch ein Aktivitatspro-
tokoll erhoben, das die Teilnehmer jeden Abend ausfillten. Affektiedisidien wurde
mehrfach taglich evenals auch timéasiert Glber ein Smartphone erfragt. Situative Ziele
und wahrgenommene Anstrengung wurden ebenfalls smartiiasiert direkt vor bzw.
nach den Sportaktivitaten erfasst

Manuskipt 1 untersuchtesowohlakute als auch nachhaltige Assoziationen zwi-
schen korperlichen Alltagsaktivitaten bzw. Sportaktivitaten uewh éffektiven Befin-
den.Mehrebenenanalysen konnten akute positive Effekte von Sportaktivitaten auf das
affektive Befinden auch im Alltagssettingotzieren. Korperliche Alltagsaktivitat zeigte
akute positive Effekte auf Valenz und positive Aktivierung, nicht jedoch auf das Ruhe
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Erleben. Am Ende des Tages zeigten sich fur Sportaktivitaten und korperliche Alltagsak-
tivitat fur Valenz und Ruhe positivessoziationen. Die Ergebnisse bieten weiteres Hin-
tergrundwissen fur Aktivitatsempfehlungen, die auf befindensregulativem Potenzial von
korperlicher Aktivitat basieren.

Manuskipt 2 liegt die Annahme zugrunde, dass das befindensregulative Potenzial
sportlicher Aktivitaten situativ variiert. Es werden deshalb affektive Reaktionen auf
Sportaktivitaten im alltaglichen Handlungsverlauf analysiert, um mdgliche Einflussfak-
toren fur situativ variable Befindensveranderungen zu identifizieren. Die Ergebnisse der
melrebenenanalytischen Regressionsmodelle bestatigen zunachst die situative Heteroge-
nitat des affektiven Befindens, der situativen Ziele sowie der Aktivitatsparameter. Weiter
konnte beobachtet werden, dass z.B. starker ausgepEigtem zur Gewichtsregulatn
und Aktivierung eine hdhere Aktivitatssig folgte.Eine hohere Aktivitatsdosis fuhrte
zudem zu einer Steigerung der positiven Aktivierung nach der Sportak@DiggErgeb-
nisse zeigen, dass affektives Befinden, spezifische Ziele vor der Sportaktivitat sowie die
Aktivitatsgestaltung intraindividuell variieren. Sie unterstreichen die Bedeutung situati-
ver Merkmale, wenn es um befindensregulatives Potenzial sporth&tigitaten geht.

In Studie2, die ebenfalls als Ambulantes Assessment an vier aufeinander folgen-
den Tagen stattfandyurde affektives Befinden jeweils situationsspezifisch tber ein
Smartphone erfragt, die Fahigkeit zur bewegungsbezogenen Befindertsvagulade
in einem VorabFragebogen erhoben und korperliche Aktivitat wurde objektiv durch ei-
nen Akzelerometer, der an der Hufte platziert war, erfasst.

Manuskipt 3 widmet sich demkonsistenten Befundladeeziiglich der positiven
Assoziation zwischendeperlicher Aktivitat und affektivem Befinden in den unterschied-
lichen AffektDimensionen. Ewird der Frage nachgegangen, inwieweit die individuelle
Fahigkeit zurbewegungsbezogenddefindensregulation die Assoziationen zwischen
korperlicherAktivitat undaffektivem Befinden moderierDie Ergebnisseler Mehrebe-
nenanalysen zeigesowohl fur Valenz als auch fir das Ruheempfinden Cesgkin-
teraktionseffekteDie Pradiktionskraft des Pradiktors der Ebenaderhalb von Perso-
nen variierende korperlich&ktivitat) steht also mit der Auspragung des Pradiktors der
Ebene 2 (individuelle Kompetenz zur bewegungsbezogenen Befindensregulation) in Zu-
sammenhangdndividuelle Unterschiede in der bewegungsbezogenen Befindensregulati-
onskompetenz konnten demnach atsModerator flr die Assoziationen zwischen kor-

perlicher Aktivitat und affektivem Befinden in Alltagssituationen identifiziert werden.
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Insgesamzeigt die vorliegende Dissertation, dass korpet$ipbrtliche Aktivitat,
integriert in den Alltag, als ein M#l zur Regulation von affektivem Befinden eingesetzt
werden kann. Diesbeziglich wird aufgezeigt, dass eine situationsspezifische Betrachtung
der Assoziationeawischen Sportaktivitaten und affektiven Reaktiomen Bedeutung
ist. Dariiber hinaus unterstecéi die vorliegnde Dissertation den Wert vomAulantem
Assessment, wenn es darum gé&afeniiber das aktuelle Erleben und Verhalten von
Personerin reellen Situationen zerfasserund somit Aussagefiir den Alltagtreffen zu
kénnen Demzufolge kann dieorliegende Dissertation konzeptionelles Wissen zum Po-
tenzial von korperlicksportlicher Aktivitat fur die Befindensregulation beisteuern. Prak-
tische Implikationen fur Aktivitatsverhalten werden zusammen mit zukinftigen For-

schungmoglichkeitendiskutiert.
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1 EINLEITUNG

Positive Effekte von kérperlicbportlicher Aktivitat auf die psychische Gesundheit sind
gut dokumentiert (z.BNetz, Wu, Becker & Tenenbaun2005).MetaAnalysen zeigen,
dass hierbei moderate Verbesserungen des momentanen affektiven Befindens zusammen-
gefasst werden kdnnen (Reed & Ones, 208Blite Effekte beziehen sidtabeiauf die
unmittelbaren Auswirkungen von korperlisportlicher Aktivitat autlas aktuelle Befin-
den. Sowohl fur geplante, strukturierte Sportprogramme als auch fur korperlich aktive
Phasen unter Alltagsbedingungen konnten akute Effekte nachgewiesen werden (vgl.
Schlicht, EbnePriemer & Kanning, 2013). Zusatzlich wurde immer wiedeich der
Frage nach der Nachhaltigkeit dieser akuten Effekte nachgegangen. Guérin, Fortier und
Sweet (2013) konnten positive Assoziationen zwischen Aktivitat und Valenz sowie posi-
tiver Aktivierung bis zu 3 Stunden nach der Aktivitat feststellen. Wicheadskaliegen
(2012) resumierten ebenso 3 Stunden anhaltender positiver Effekte nach aktiven Perio-
den. Dasowohlaffektive Reaktionemuf korperlichsportliche Aktivitdten als auch das
Aktivitatsverhalten selbst unter Laborbedingungen im Vergleich zum AlBagfsng
stark abweichen, kénnen deBefunde nicht auf Alltagsbedingungen Ubertragen werden
(Bussmann, EbnePriemer & Fahrenberg, 2009). So ist es wichtig, dass sowohl Sportak-
tivitaten als auch kérperliche Alltagsaktivitat und das folgende affektivieadiat im na-
turlichen Handlungsverlauf von Personen erfasst werden, da hier die Teilnehmer selbst
die Aktivitaten, als auch den Zeitpunkt sowie die Art der Ausfihrung bestimmen kénnen.
Liao, Shonkoff und Dunton (2015) fassten 12 Studien mit einer leieRde-
stellung zu akuten Effekten von korperlisportlicher Aktivitat auf affektives Befinden
zusammenSechs dieser Studien verwendeten Akzelerometrie zur Erfassung der korper-
lich-sportlichen Aktivitat, so dass das Ausmal} als auch die Intensitat diEsetten ge-
samten Tag in die Amgsen mit einbezogen werden konnéwich fur die Erfragung des
affektiven Befindens wéahrend des Tages werden vermehrt elektronische Tagebtcher
(z.B. per Smartphone) eingesetzt. Dies entspricht dem Positionspapleawoing Eb-
nerPriemer und Schlich2013),in dem Strategien zumrAbulanten Assessment imple-
mentiert werden. Liao und Kollegen (2015) fassen die Befunde so zusammen, dass kor-
perlich-sportliche Aktivitat Gbereinstimmend mit einer Verbesserung positiven Affekts
zusammenhangt, die Ergebnisse beziglich einer Reduktion gkgtsvea Affekts jedoch

inkonsistent sind. Bei detaillierterer Betrachtung des Affekts sind die Befunde fir eine
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starkere positive Aktivierung nach korperlisportlicher Aktivitat relativ konsistenvo-
hingegen die Ergebnisse kein eindeutiges Bild beziigles Ruheempfindens nach kor-
perlich-sportlicher Aktivitat zulassen.

Neben diesen teils noch uneinheitlichen Befunden bezlglich der Dimensionen des
affektiven Befindens, bestehen weitere offene Fragen, die fir ein besseres Verstandnis
der Assoziationenwischen korperlicksportlicher Aktivitat und affektivem Befinden im
alltaglichen Handlungsverlauf relevant sind. So unterscheiden die meisten Studien nicht
zwischen den unterschiedlichen Formen korperlicher Aktivitat. Tatséchliche Sportaktivi-
taten und reikdrperliche Alltagsaktivitaten kdnnen aber ganzlich verschieden mit affek-
tivem Befinden in Beziehung stehen, so dass eine getrennte Analyse von grof3er Bedeu-
tungist. Studien, die korperlicBportliche Aktivitat ausschlief3lich durch Akzelerometrie
erfassenkonnen diese Differenzierung der Aktivitdtsform nicht auf Basis der objektiv
erhobenen Daten vornehmen. So ist eine Kombination aus Akzelerometrie und Selbstan-
gabe der Teilnehmer notwendig.

Dem lange als sehr positiv dargestellten Zusammenhang zwikohgerlich
sportlicher Aktivitat und affektivem Befindewurde seit der Jahrtausendwende vermehrt
durchindividuumsbezogene Analysen begegnet. Dabei wurde festgestellt, dass es auch
Personen gibt, die sich nach sportlichen Aktivitdten unwohl fihlen BaBkhouse, Ek-
kekakis, Biddle, Fosket & Williams, 2007; Ekkéks, Parfitt & Petruzzello, 201 1Su-
deck & Conzelmann, 2014). Es besteht also eine substanzielle interindividuelle Variabi-
litat akuter Effekte von sportlichen Aktivitaten. Um ein besseres &tausis dieser He-
terogenitat der akuten Effekte schaffen zu kénnen, missen madgliche Einflussfaktoren
identifiziert werden (Rose & Parfitt, 2007; 2010). Darliber hinaus wurden in Studien
kaum mehrere Aktivitdten einer Person in die Analysen eingeschlosBerK@an &

Bryan, 2010; Williams, Dunsinger, Jennings & Marcus, 2012). Demzufolge wird die in-
traindividuelle Konsistenz Uber mehrere Aktivitaten hinweg nicht beachtet. Unick und
Kollegen (2015) konnten in ihrer Studie jedoch intraindividuelle Heterogdrgtaheh-

reren VorheiNachherMessungen innerhalb einer Person feststeAdardingsist nicht

viel tber die Einflussfaktoren bekannt, die situative Heterogenitat der affektiven Reakti-
onen nach Sportaktivitaten innerhalb von Personen bestimmen.

Das sogeannteBig Pidure of Individual Differences in Physical Activity Beha-
vior ChanggBryan et al. 2011) bertcksichtigt verschiedsinflussfaktoren. Swerden

Aktivitatsparameter (z.B. Aktivitatsdosis), physiologische Reaktionen auf die Aktivitat
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(z.B. Herzfrequenz), subjektive Erfahrungen (z.B. situativ wahrgenommesien-
gung) sowialie Motivation fir die Sportaktivitat (z.B. spezifische Zialefliesem kom-
plexen Zusammenspiel vereil¥enn Sportaktivitateim alltdglichen Handlungsverlauf
integriert sind, kann die Auspragung dieser Faktdeennactsituativ variieren. Bezogen

auf das Forschungsdefizit gilt eeshalbzu klaren, inwieweit situative Asziationen
zwischen Zielen fur Sportaktivitaten, den Aktivitdtscharakteristika und dem affektiven
Befinden nach den Sportaktivitdten bestehen, wenn Sportaktivitdten im Alltag von Per-
sonen integriert sind.

Neben den situativ variierenden Faktoren l@gmauch personale Merkmale
diesem Komplex eine Rolle spielddierbeiist zudemzu beriicksichtiggndass die As-
soziation zwischen korperlicher Aktivitat und affektivem Befinden tber die Lebens-
spanne jedes Einzelnen hinyveeranderbar bleibt (Lee, EmersonVéilliams, 2016).
Personliche Erfahrungen in formellen oder informellen BilduBggings konnen hierfur
grundlegend sein, weshalb dies ein wichtiges Thema fur bereichsspezifische Férderung
von Gesundheitskompetenz darstellt (Abel & Sommerhalder, 2016hd&étzlich ver-
bergersich hirter der GesundheitskompetatasWissen, die Mtivation sowie die Kom-
petenz die Personen dazu befahigen, im Alltag sachkundige Entscheidungen beziglich
ihrer Gesundheit so treffen zu konnen, dass Gesundheit und Wohlbgfositwv beein-
flusst werden (z.B. &ensen et al., 2012)enn dieses Konzept auf den Bereich der kor-
perlich-sportlichen Aktivitat Gbertragen wird, dann migsindividuen in der Lage sein,
korperlich-sportliche Aktivitaterin einer gesundheitsférderlichémt und Weise in ihren
Alltag zu integriereri basierend auf ausreichend spezifischem Wissen, Motivation und
Kompetenz Sudeck und Pfeiffer (2016) entwickelten und validierten einen Fragebogen
zur bewegungsbezogenen Gesundheitskompetenz, in dem die bgslegrogene Be-
findensregulation eineelevante Teilfacette darstelie kamen zu dem Schluss, dass es
lohnenswersei mogliche Assoziationen zwischen bewegungsbezogener Befindensregu-
lation und affektivem Wohlbefinden (als Indikator fur psychische Gesit)dtu analy-
sieren.

Zusammengefasst besteht das Ubergeordnete Ziel dieser Dissertation darin, eine
Transfer bestehender Befunde zur Assoziation zwischen korpspartliicher Aktivitat
und affektivem Befinden auf nattrliche Alltagsbedingungen vonoRersvorzunehmen
und dartiber hinaus situative Analysen maoglicher Einflussfaktoren fiir heterogene Ergeb-

nisse innerhalb von Personen aufzudeckanDetail betrachtet die vorliegende Disser-
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tation dreiKernbereiche, die in zwei empirischen Studien umgeseiaien In Manu-
skript 1werden akute sowie nachhaltigessoziationen zwischen korperligporticher
Aktivitat und affektivemBefinden im Alltag analysiert, wobei zwischen rein korperlicher
Alltagsaktivitat und sportlicen Aktivitaten differenziert wirdin Manuskript 2werden

rein sportliche Aktivitaten im Alltag betrachtet und dabei situative Analysen der Assozi-
ationen zwischen individuellen Beweggrtinden fir Sport bzw. Aktivitdtscharakteristika
und dem affektiven Befinden beleuchtdanuskript Jbetrachét Assoziationen zwischen
korperlicherAktivitat und affektivem Befinden unter Berlicksichtigung der individuellen
Fahigkeit zubewegungsbezogen&efindensregulation.

Die vorliegende Dissertation ist in vier Kapitel gegliedert, die auf diese tindgi
folgen. In Kapitel 2 verdender theoretische Hintergrund fur dietdrsuchung des baf
densregulativen Potentials korperksportlicher Aktiviat vorgestellt unandgliche Ein-
flussfaktoren auf dies&ssoziationersowie die viel versprechende Methode desbh@m
lanten Assessmenti Kapitel 3 werden die Zielsetzungen des Forschungsvorhabens zu-
sammengefassKapitel 4 gibt einen Uberblick tiber die drei Manuskripte abschlie-
Renden Kapitel 5 werden die Hauptengsbe der drei Manuskripsawie Starken, Limi-

tationen als aucimogliche Implikationen fur zukinftigeorschungsvorhaben diskutiert



2 THEORETISCHER HINTERGRUND 8

2 THEORETISCHER HINTERGRUND

2.1 Korperlich -sportliche Aktivitat u nd affektives Befinden

Im Folgenden wird der theoretische Hintergrund zum Thiedngerlich-sportliche Akti-
vitdt und affektives Befindeprasentiert. Zunéachst werden dabei die Hauptkonstrukte
(korperlichsportliche Aktivitat, affektives Befinden) separat naher beleuchtetchlie-
Rend folgt eine Vorstellung bisher bekanmgramdsatzlicheMechanismen zum Zusam-
menhang von korperliebportlicher Aktivitat und affektivem Befindedie abschliel3end

Ubergeht zum bisherigen Forschungsstand dieser Assoziation.

2.1.1 Differenzierung von korperlich -sportlicher Aktivitat

Der Begriffkorperlich-sportlicheAktivitatist als Oberbegriffir eine Vielzahl verschie-

dener Aktivitatstypen in verschiedenen Kontexten (Freizeit, Haushalt, Transport, Beruf)
zu verstehen (Fuchs & Schlicht, 2012)egekdrperlichen Aktivitaten haben gemeinsam,
dass sie unter willkirlichem Muskeleinsatz eine substantielle Erhéhung des Energiever-
brauchs bewirken (Caspersen, Powell & Christenson, 1985). Spezifische Teilmengen sind
Sportaktivitatersowie korperliche Altagsaktivitat.Der Begriff Sportaktivitatwird ver-
wendet, wenn in der Freizeit strukturierte kdrperliche Aktivitaten mit erhéhtem Energie-
verbrauch durchgef ¢hrt wer den. Der Begri ff
(Fuchs, 2003) und umspannt mehr ldisssische Sportarten, die haufig mit Wettkampf
und Leistungsorientierung assoziiert werden. Es ist vielmehr ein breites Spektrum sport-
licher Aktivitdten gemeint, die um ihrer selbst willen (Spaf3 und Genuss), aus personalen
(Leistung), sozialen (Geselligkpoder gesundheitlichen Grinden (kérperliche Fitness,
Wohlbefinden) ausgetibt werden. Davon konhkénperliche Alltagsaktivitaterabge-

grenzt werden, bei denen der erh6hte Energieverbrauch durch Aktivitdten im Haushalt (z.
B. Wohnung reinigen), zu Transtsvecken (z.B. mit dem Rad zur Arbeit fahren), im
Beruf (z.B. als Handwerker) oder auch in der Freizeit rieaisird (z. B. Spazierenge-

hen.

Grundsétzlich kbnnen bei der Betrachtung von koérpedmbrtlicher Aktivitat
gualitative undquantitativeAspekte unterschieden werden (Strath et al., 2@Bden
qualitativen Aspekten zahlen z.B. der beschriebene Aktivitatstyp, die Struktur (Caspersen
et al., 1985undauch der Kontext (z.B. Kanning, 2013), in dem die Aktivitat stattfindet.
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Zu den quantitaten Aspekten z&ahlen z.B. die Dauer, die Haufigkeit, die Intensitét oder
die Dosis (als Produkt aus Dauer und Intensitét) von korpesportlichen Aktivitaten.

Die Dauer und die Haufigkeit werden Ublicherweise erhoben, indem die zeitliche Lange
sowie dieHaufigkeit der Durchfihrung gemessen werden. Die Intensitat korperlich
sportlicher Aktivitaten kann auf unterschiedliche Weibgektiv erfasst werdero kon-
nenzum Beispiel die Herzfrequenz (HF) oder die Beschleunigung von Personen gemes-
sen werden. Dieserhobenen Daten konnten dann in Bezug zu validen Referenzwerten
fur Energieverbrauch (z.B. Metabolisches Aquivalent, MET) gesetzt werden, um die er-
hobenen korperliclsportlichen Aktivitaten in bestimmte Aktivitatslevel einzuordnen.
Darlber hinaus gibt dseziglich der Intensitat die Mdglichkeit diese subjektiv Uber die
wahrgenommen@nstrengungrating of perceived exertion, RPE) zu erfragen. Eine ge-

nauere Betrachtung geeigneter Erhebungsverfahrenmitdgitel 2.3vorgenommen.

2.1.2 AffektivesBefinden

Das zweite Hauptkonstrukt der Analysen der vorliegenden Dissertation ist das affektive
Befinden.Nach Diener (1984) isdffektives Befinder{neben derkognitivenBewertun-

gen Teil des subjektiven Wohlbefindens. So unterteilt er sidgektive Wohlbefinden

in unterschiedlich&€omponenten: Lebenszufriedenheit (kognitive Selbstevaluation), po-
sitiver Affekt und negativeAffekt. Hierbei wird der kognitive Anteil des subjektiven
Wohlbefindens haufig alguality of life (QoL; Lehnert, Suédck & Conzelmann, 2012)
bezeichnet und unterstreicht damit eine bewusste kognitive Bewertung des eigenen Le-
bens, bei dem auch die Kriterien zur Bewertung von der Person selbst vorgegeben sind
(Pavot & Diener, 1993Der affektive Anteil des subjektiven Wdbefindens, das affek-

tive Befinden kannwiederumunterteilt werden: irpositiven/negativenAffekt und in
Aktivierung/Deaktivierung (vgl. Lehnert, Sudeck & Conzelmann, 20A&¢ktist defin-

i e r tneusophysiolBgical state that is consciously accesaikesimple, nonreflective

f e el Russglfi2003, p.147hiese beiderBereiche des affektiven Befindek8nnen

in drei Dimensionen ausgedruckt werden: Val@rng), Ruhe (RU) und positive Aktivie-

rung (PA) Gchimmack & Grob, 2000; Wilhelm & Schoebi, 200lm Multidimensiona-

len Befindlichkeitsfragebogen (MDBF; Wilhelm & Schoebi, 2007), der ein valides Ver-
fahren darstellt, um affektive Zustande im Alltag zu erfassengen diese Subdimensi-

onen durch je zwei bipolare Adjektivpaare beschriedatenz durctwohli unwohlund
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zufriedeni unzufrieden Ruhe durchangespannt entspannundruhig i unruhig und
positive Aktivierung durcimidei wachundenergielo§ energiegeladen

Die unterschiedlichen Anteile des subjektiven Wohlbefindens enthalten variie-
rence dynamische Aspekte (siehe Abb. 1). So gibt es einen sogenaafpemt, der in
etwa das individuelle Grundniveau einer Person beschreibt. Um dieses Grundniveau
schwankt detrait-aspect dessen Auspragungen jedoch zeitstabiler und weniger stark
variieren als die destateaspect Dieser kann sehr stark um den individuelempoint
variieren, wobei diese Schwankungen oft von kurzerer Dauer sind. Wie in Abbildung 1
zu sehen ist, kann diessateaspectdurch verscledene Stimuli beeinflusst werden.

e Sgt pgint
A == - SWB (trait aspect)
Positive SWB (state aspect)
valence
2.
g P O O P 0 T A I A Y B Rl RN 8 - P
@ & L1 ~., -
1= g1\ 77
- 0
;‘_I o
) . @
Minordailyups >
anddowns
fegative
valence ¥
I 1 >
Situational Time
stimulus_(ss) S8 ss

Abbi | dduynnganli.sche Ausdifferenzi
Sudeck & Conmxmal&ftahn ni,c h20,122;00 3)

er yrhegehohestsub
Als ein mdglicher Stimulus wird zum Beispiel kdrperksportliche Aktivitat gesehen.
PositiveAssoziationen zwischen konpieh-sportlicher Aktivitat und affektivem Befin-

denwurden in verschiedenen Reviews bestétigt (Arent, Landers & Etnier, 2000; Netz et

al., 2005; Reed & Ones, 2006). Eine genauere Betrachtung des Forschungsstandes dies-

bezuglich soll im Folgenden vorgestailerden.
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2.1.3 Assoziation zwischen korperlich-sportlicher Aktivitdt und affektivem

Befinden

Eine Vielzahl an Studien analysierte akute Effekte standardisierter korperlicher Belastun-
gen unter Laborbedingungen. In einer Metaanalyse fassten Reed und Onedi2006)
Ergebmsse aus 158 Studien zusammen. Diese deuten daradblmdie grofiten aktivi-
tatsbedingten Effekte auf positiven Affekt bei migdn Intensitaten sowie flir eil@auer

von bis zu 35 Minuten bestehddie Intensitat sowie die Dauer der kdrperlichen Belas-
tungen lassen sich unter Laborbedingungen sehr gut kontrollieren (z.B. auf einem Lauf-
band oder Fahrradergometer). Affektive Reaktionen auf Verhalten im Alltag als auch das
Verhalten selbst unterscheidenhsjedoch sehstarkvon den vorgegebenen Bedingun-
gen in einer Laborstudie, weshalb sich die externe Validitat von Laborstudien wer sch
herstellen lasst (Bussmann et 2009). Weitere Studien zur Assoziation von korperlich
sportlicher Aktivitat und a#ktivem Befinden wurden iorganisierten Sportprogrammen
durchgefuhrt. Hier konnten zahlreiche Studien eine relativ starke akute Verbesserung des
affektiven Befindens fiir Teilnehmer dieser Sportprogramme belegen. Abele und Brehm
(1993) berichtenin ihrem Review von akuten Effekten nach der Teilnahme an diesen
Sportprogrammerkine Verbesserungpowohlder positiven Aktivierung als auch des Ru-
heempfindeng&onnte festgehalten werdeim diesen Sportprogrammen sind jedoch die
Bedingungereutlich mehr vorgegebeals dies im Alltagler Fallist, wo Personen dust

die Art der Aktivitatwéahlen kdonneriz.B. Ausdauer Training, Fitneg@urs, alleine Jog-

gen gehepetc.). Darlber hinaus kénnen Teilnehmer von Sportprogrammen nicht selbst-
standigentscheidenwann die Spuaktivitat in ihren Alltag integriert ist. Obwohl also
viele positive Befunde bestehédinnen die Ergebnisse nur schwer auf den nattrlichen
Alltag von Pesonen ubertragen werden (Liao ef a015).

Wahrend der letzten Jahre wurdermehrt diesenbefizit begegnetind die As-
soziation zwischen korperliesportlicherAktivitat und affektivem Befinden im Alltag
analysiertIn einem Review fassten Liao und ihre Kollegen (2015) 12 Studien zusammen,
die diese Assoziation im Alltag untersuchten. Studienvor 2010 durchgefuhrt wurden,
verwendeten haufigelbstberichte der korperligdportlichen Aktivitat, die teils per
schriftlicher Befragung, teils mit elektronischen Tageblchern erhoben wurden. Sechs von
acht Studien, die seit 2010 durchgefuhrt wurdemvendeten Akzeleromegrizur Erfas-
sung der korperlicisportlichenAktivitat. Dies ermdglicht, dassowohldas Ausmal? als
auchdie Intensitat der kérperliebportlichenAktivitat ber den gesamten Tagesverlauf

in die Analysen einbezogen werdktinnen(fur eine ausfuhrlichere Beschreibung der
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Methode des Ambulanten Assessments siehe KapiteZza8dmmengefasst beschreiben
die Ergebnisse nach Liao und Kollegét015)den Forschungsstand so, day&orper-
lich-sportlicheAktivitat Ubereinstimmend mit ein&ferbesserung positiver Affekte ver-
bundenist, b) Befunde zur Reduktion negadr Affekte durch korperlictsportlicheAk-
tivitat inkonsistentsind c¢) Befunde flr eine Steigerung der postivAktivierung nach
korperlichsportlicherAktivitat relativ konsistntsindundd) die Effekte von korperlich
sportlicherAktivitat auf das Ruheempfindencht eindeutigsind

Neben diesen teils inkonsistenten Ergebnissen bezuglich der unterschiedlichen
Befindensdimensionen bestehen weitere offene Fragen. So unterschieden die meisten
Studien nicht zwischen den unterschiedlichen Fordegkorperlichen Aktivitat. Jedoch
ist es ghr wahrscheinlich, dass Sportaktivitaten und korperliche Alltagsaktivitéat sehr un-
terschiedlich mit affektivem Befinden assoziiert sind, so dass eine Differenzierung sehr
relevant scheint. Obwohl Akzelerometer basierte Studien die korperliche Aktivitat Gibe
den gesamten Tag objektiv erfassen kdnnen, bleibt die Information Gber unterschiedliche
Formen der Aktivitéat unklar (Gabrys et al., 2015). Eine Kombination aus Akzelerometer-
daten und Selbs#hichten, die nur sehr seltene Verwendung findet, sollte deshaiie-
setzt werden, so dass korperliche Alltagsaktivitaten (z.B. zu Ful3 zum Einkaufen gehen)
von sportlichen Aktivitaten, die in den Alltag integriert sind (z.B. Nordic Walking) un-

terschieden werdemknen

2.2 Mdgliche Einflussfaktoren im Zusammenspiel von Krperlich-
sportlicher Aktivitat und affektivem Befinden

Das in Abbildung 2 dargestellgig Pictureof Individual Differences in Physical Activity
Behavior Change: Aransdisciplinary ApproackBryan et al., 2011; siehe Abb. B3-

hert sich dem Bewegungsaiten transdisziplinar und umfasstrschiedene Einfluss-
faktoren: a) Aktivitatscharakteristika (z.B. Aktivitatsdosis), b) physiologische Reaktio-
nen auf Aktivitat (z.B. Herzfrequenz, HF), c) subjektive Erfahrungen (z.B. situatives An-
strengungsempfindgsowied) Motivation fur kérperlicksportliche Aktivitat (z.B. spe-
zifische Ziele) Personale Faktoren (z.B. Fahigkeit zur Befindensregulatiamylen fur

die hier verwendet®arstellung ebenfalls integrierta auch sie einen relevanten Ein-
flussfaktor im kanplexen Zusammenspiel zwischen korpersgortlicher Aktivitat und

affektivem Befinden darstellen kdnnen.
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Abbildung 2.'I'ransdiszip|iné’1res Modell mdglicher Einflussfaktoren fur korperéipbrt-
liches AktivitatsverhaltenUperarbeitete undngepasste Damlung nach Bryan et al.,
2011)

Die vorliegende Dissertation erhebt keinen Anspruch einer vollstandigen Darstellung des
Forschungsstandes bezuglich der Einflussfaktoren fir das Zusammenspiel von korper-
lich-sportlicher Aktivitat und affektivem Befinden. &imehr stellen die folgenden beiden

Kapitel eine Basis dafur dar, wie die eigenen Forschungsarbeiten eingeordnet werden

koénnen.

2.2.1 Situative Faktoren

Nach Nitsch (2004), der in seinem Rahmenkonzept fir sportpsychologische Forschung
und Intervention eine handlungstheoretische Perspektive aufzeigt, ist das Handeln als ein
situativer Prozess zu verstehen. Eine Handlungssituation wird durch die jeweilige Ko
tellation von Person Umwelt und Aufgabenfaktoren bestimmt. Demzufolge verandert
sich die Situation einer Person insgesamt bereits mit der Veranderung einer dieser drei
Komponenten (Person, Umwelt, Aufgabe). Ubertragt man dieses Verstandnis auf sport-
liche Aktivitaten, die in den Alltag integriert sind, so finden diese ganz natdrlich in situ-
ativ variierenden Konstellationen statt. Demzufolge unterliegen die Assoziationen zwi-

schen sportlicher Aktivitat und affektivem Befinden den Einfliissen dieser eadien
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Situationenlm Folgenden werden nun die bereits bei Bryan und Kollegen (2011) her-
ausgearbeiteten Einflussfaktoren aufgegriffen und fur das Zusammenspiel von korper-
lich-sportlicher Aktivitat und affektivem Befinden néher betrachtet.

Die Aktivitatsdosisst als wichtiger Einflussfaktor zu nennen. Dabei handelt es
sich um die Funktion aus der Intensitat und der Dauer einer Sportaktivitat (McArdle,
Katch & Katch, 2001). Reed und Ones (2006) fassen in ihrer-Mealyse zusammen,
dass leichtdis moderate Aktivitdtsdosen positiv mit positiver Aktivierung nach Sportak-
tivitaten zusammenhangen. Demgegenuber resultieren hohe und sehr hohe Aktivitatsdo-
sen in einer zumindest zweitweisen Reduktion der positiven Aktivierung und weisen zu-
dem groRRere terindividuelle Heterogenitat auf. Allerdings wurde der Grof3teil dieser
Studien unter Laborbedingungen durchgefthrt.

Zahlreiche Studien zeigten unterschiedliche Effekte auf affektives Befinden nach
Sportaktivitaten, abhangig von der gewahlt@ensitat Studien, die die DuaVlode The-
orie (DMT; Ekkekakis, 2009) vertreten, zeigten gewissermalien einheitlich, dass sich die
meisten Personen wohl und aktiviert fihlen, wenn sie moderaten Intensitaten (55 < 70%
der maximalen Herzfrequenz; H&; Norton, Norton &Sadgrove, 2010) nachgingen.
Allerdings veréndert sich dieser Effekt, sobald die Intensitat eine bestimmte Schwelle
Ubersteigt. So tritt individuell heterogenes affektives Befinden bei intensiven Intensitaten
(70 < 90% Hmay auf, das von angenehmen Zustém bis zu starkem Unwohlsein reicht
(z.B. Ekkekakis & Acevedo, 2006; Ekkekakis et al., 2011; Schlicht & Reicherz, 2012).

Befunde bezlglich des subjektiven Indikators der Intensitaywdkrgenomme-
nen Anstrengun@Rating of perceived exertion; RPE) siméniger eindeutig. Sudeck,
Schmid und Conzelmann (2016) konnten keine wifferson Assoziationen zwischen
RPE und affektivem Befinden wahrend sportlicher Aktivitat feststellen. Demgegenuber
konnten Guérin und Kollegen (2013) positive Assoziationen zwiselahrgenommener
Anstrengung und positivem Affekt fir moderate bis intensive Aktivitaten feststellen.

Individuelle Zielekbnnen ein weiterer Einflussfaktor fur die situative Heterogeni-
tat von affektiven Reaktionen auf sportliche Aktivitaten sein. Eiaeptthese der DMT
(Ekkekakis, 2009) besteht darin, dass die Variabilitéat der affektiven Reaktionen bei in-
tensiver sportlicher Aktivitat auf kognitive Faktoren wie individuelle Ziele zurtickzufih-
ren ist. Es ist gut belegt, dass Personen aus unterschiedBolesien sportlich aktiv sind
(z.B. Lehnert, Sudeck & Conzelmann, 2011). Hinter diesen Zielen stehen bestimmte Er-

wartungen, was Personen durch die Sportaktivitdten erreichen wollen. Dies bezieht sich
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auf die sog. goal contents (Austin & Vancouver, 199@) beinhaltet einen hohen kog-
nitiven Anteil (Heckhausen & Heckhausen, 2006). Guérin und Kollegen (2013) unter-
suchten in ihrer bereits erwahnten Studie unter Alltagsbedingungen den Einfluss situati-
ver Motivation fir moderate bis intensive Aktivitat auf atfe&s Befinden nach der Ak-
tivitat. Sie fanden heraus, dass intrinsische Motivation (wie dies z.B. eine situative Erho-
lungsintention ist) positiv mit positivem Affekt direkt nach sportlicher Aktivitat assoziiert
ist.

Wie die hier zusammengefassten Studienden einzelnen situativen Faktoren
aufzeigen, lasst der momentane Forschungsstand zwar Tendenzen aber keine einheitli-
chen Aussagen flr situationsspezifische Assoziationen zwischen sportlicher Aktivitat

und affektivem Befinden zu.

2.2.2 Fahigkeit zur bewegungsbezogeneBefindensregulation

Neben deroben genannten Einflussfaktoren, die sitsiativ variierend in das Persen
Umwelt-Aufgabe Geflige (Nitsch, 200&)nordbar sindfinden sich auch zeitstabilere,
personale Faktoren, die im komplexen Zusammenspiel von koérpspartiicher Akti-

vitat und affektvem Befinden von Bedeutung sindies wurde in Abbildug 2 bereits
angedeutetln bisherigen Studien, die sich der Assoziation zwischen korpeiotli-

cher Aktivitat und Affekt im alltdglichen Handlungsverlauf widmen, wurden bislang ver-
schiedene personale Faktoren aus den Bereichen der Demografie (AdtdrleClat), des
habituellen Bewegungsverhaltens (z.B. Hyde, Conroy, Pincus & Ram, 2011) sowie zur
korperlichen Gesundheit (z.B. BodlyassIndex; Kanning, EbnePriemer & Schlicht,
2015) und zur psychischen Gesundheit (satisfaction with life; Kanning 20&6; De-
pression; Wichers et al., 2012) untersucht. Eindeutige Folgerungen scheinen fur personale
Merkmale, die zeitlich (eher) stabil sind, derzeit noch nicht méglich. Einen weiteren die-
ser personalen Faktoren stellt z.B. Hihigkeit zurbewegungsbezogenen Befindensre-
gulationdar (Sudeck & Pfeifer, 2016). Ekontextspezifiscre@Modell der bewegungs-
bezogenen Gesundheitskompetenz von Sudeck und Pfeifer (2016; Abb.3) besehreibt
levante Faktoren, die fur eine gesundheitsforderliche Integrabnkdrperlich-sportli-

chea Aktivitat in den Alltag bedeutsam sinDer individuellen Steuerungskompetenz fur
korperliche Belastungen wird dabei eine wichtige Funktion fur die Férderung von Ge-
sundheit und Wohlbefinden zugesprochen. Personen mit hahear&bhgskompetenz fur

korperliches Training mit dem Ziel der Befindensregulation kénnen nach diesem Ver-
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standnis ihre korperlichen Aktivitatesio gestalten und steuern, dass korperliche Gesund-
heitsgewinne optimiert und Gesundheitsrisiken minimiert werdeniesdas affektive
Befinden und die psychische Gesundheit positiv beeinflusst werden (z.B. die Fahigkeit
situativ aufgrund von Korpersignalen und wahrgenommener Anstrengung die physische
Belastung so zu variieren, dass sich die Aktivitat positiv auf dektak Befinden aus-
wirkt).

bewegungsbezogene

Grundféhigkeiten und -fertigkeiten
= motorische Fahigkeiten Bewegungskompetenz
= motorische Fertigkeit
= Korper- und A
Bewegungswahrnehmung |
A 4
kérper- und bewegungsbezogenes
Grundwissen Steuerungskompetenz

= »Effektwissen«
(Bewegung > Gesundheit)

= Ausflhrung/Methoden
(»Handlungswissen«)

(bezogen auf adaquate
korperliche Belastung
im Hinblick auf Gesundheit
und Wohlbefinden)

Gesundheitswirksame
korperliche Aktivitat

forderliche personale
Handlungseigenschaften und
Bewertungsdispositionen
= Selbstwirksamkeit

- aufgabenbezogen

- verhaltensbezogen

= (konstruktive) Einstellung,
Motivstruktur
- kognitiv-rational
- affektiv-emotional

A
|
A 2

Bewegungsspezifische
Selbstregulations-

kompetenz
(motivational-volitional)

Abbi | dwondge | 3.
stellung nach

Zur

Modell konform w2re die

ation alMogetaenei ef ferdie

i vit?at und

nahme steht

erungskompetuwemgs bfe;gzro gleenvee gBef i ndensregul ati o
bei

it2t des Bewegungsverhaltens zu beobachten

Unt er schi

ede

affektivem Bef

jedoch aus.

erwachsenen

bewegungsbezogenen
Sudeck & Pfeifer,

Steuerungskompetenz
Be mipeolrundg chwirs AN

i nden ei

sherige

Gesundh
2016)

nzuor dne

empirisch

Per sonen



2 THEORETISCHER HINTERGRUND 17

2.3 Ambulantes Assessment

Wie in den Kapitelr2.1.1. und 2.1.2 dargestellt, variieren sowohl kérpessigbrtliche
Aktivitaten als auch affektives Befinden in verschiedenen Situationen und zu unterschied-
lichen Zeiten. Wenn Personen nach ihrem affektiven Befinden an unterschiedlichen Zeit-
punkten in dervergangenen Tagen bis zum aktuellen Moment befvagiien so ist es
aul3erst wahréwinlich, dass die AntwodinegrobeEinschatzung istEbenso verhalt es

sich fur das Ausmal an korperksportlicher Aktivitat, das von Tag zu Tag variieren
kann,besone@rs,wenn man Tage am Wochenende sowie Werktage mitberticksichtigt. So
ist es fur eine Erhebung dieser Konstrukte im Alltag notwendig, dass Erhebungsstrategien
bestehen, die dieser Variabilitat begegnen. Aabulante Assessmasit ein solches Er-
hebungsvdahren,dassich daflr eignetkapitel 2.31 und 2.3.2gehenauf die Vorteile
undHerausforderungen ein, die bei der Anwendung dieser Erhebungsstrategiebest

Die Anwendung deAmbulanta Assessmestin der vofiegenden Dissertation sowie der
entstehede Nutzen fur das Forschungsfeld des Bewggerhaltensst innerhalb der

Zusammenfassung der Forschungsfragen (Kapitel 3) integriert.

2.3.1 Vorteile

Ambulantes Assessment umfaBshebungsm#oden diedas Verhalten und Erleben un-
terschiedlicher Situationen irlltag und in reellen Handlungsablaufen Uber eine be-
stimmte Zeitspanne erfassen mdéchten (Trull & EdPéemer, 2014). Demzufolge
schliel3t diese Definition retrospektive Erhebungen sowie Laborstudien aus. Dartber hin-
aus ist ein weiteres CharakteristikurasdAmbulanten Assessmemin longitudinales
Design, in dem wiederholte Messungen innerhalb einer Person in deren nattrlichem Um-
feld stattfindenso dass auch die Variabilitat der erfassten Merkmale (z.B. physiologische
Parameter) abgebildet werden k&Bolger & Laurenceau, 2013jolgende drei Vorteile
konnen festgehalten werdex)bkologische Validitath) die Moglichkeit,wiederholtDa-
ten voneiner Person mit hoher Messfrequenzerheben sowie) die Messgenauigkeit.
Erstens bietet dasmbulante Asessment die Mdglichkeit, die jeweils relevanten
Daten so zu erheben, wie sie unter natirlichen Begebenheiten im Alltag auftreten (Reis,
2012).Dadurchkdénnen auch Situationen unterktizverden, die aufgrund von &hbhen
oderauspragmatischen Grinden ntalmter Laborbedingungen hergestellt werden kon-
nen. Daruber hinaus kdnnen Verhaltens&dnderungen beobachtet werden, die sich natirlich

Uber eine Zeitspanne hinweg entwickeln. AuRerdem kann der Kontext der Erlfiehung
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gewahlt werden, um dem naturlichen Utdféler jeweiligen Personen zu entsprechen

Als Folgerumg daraus konnen Ergebnisse amsbAilanten Assessment Studien mehr 6ko-
logische Validitat aufweisen als Ergebnisse aus Laborstudien, und somit Rickschlisse
auf reelle Lebenssituationen der Personen farde

Zweitens bietet das rAbulante Assessment die Moglichkeit Prozesse innerhalb
von Personen zu betrachten, indem mehrere Messungen der gleichen Personen Uber eine
bestimmte Zeitspanne analysiert werden. Dies fuhrt dazu, dass das Verhalten von Perso-
nen oderihr Erlebennicht nur ds stabiletraits, sondern auch als zeilbzw. kontextab-
hangigestateserfasst undeschrieben werden kdnnen. Diese Veranderungen in unter-
schiedlichen Situationen bzw. zu unterschiedlichen Zeitpunkten treten ganz nattrlich im
alltaglichen Leben auf urglnd deshalb relevant fltusamnenhange oder Folgerungen.
Ambulantes Assessment erméglicht somit die Einsiclath psychologisch@rozesse
innerhalb von Personen, die die empirische gesundheitspsychologische Forschung berei-
chern und roht durch anderblethoden ersetzt werden kénnen.

Drittens unterstitzt eine Erhebung in Echtzeit die Genauigkeit der Messungen. So
kénnen Erhebungen vderlebenoder Verhalten genau in dem Moment vorgenommen
werden,in demsie tatsachlich auftreteAuf diese Weise lassen ki¥/erzerrungerver-
meiden die Ublicherweise in Selbstberichten durch die retrospektive Erhebungsweise o-
der die Einflisse von Erinnerungskapazitaten auftreten (Schwarz, 2012). Retrospektive
Berichte Uber affektives Befinden und Verhalten sind nicht iddntisit direkt in be-
stimmten Situationen abgefragten Daten, so dass angenommen werden muss, dass Perso-
nen diese retrospektiven Berichte nicht ausreichend valide beantwortean. Zusatz-
lich erméglicht Anbulantes Assessment die Anwendung von direEBdrebungen in
Echtzeit, wie zum Beispiel Uber die Verwendung von Akzelerometern, um das Aktivi-
tatsverhalten von Personen im Alltag zu erfassen. Eine Kombination verschiedener Erhe-
bungsverfahren, wie beispielsweise Selbstberichte und physiologische Mesdarge
ein unfangreiches Bild z.B. Uber psychologische Prozessdltag von Personen geben
(EbnerPriemer & Trull, 2009).

2.3.2 Herausforderungen

Neben den aufgefuhrtérorteilen, die der Einsatz vonmbulantem Assessment bietet,
bestehen auch einige Herauslerungena) die Compliance der Teilnehmédy) metho-
disches Wisserg) mogliche Reaktivitat der Teilnehmer auf die Erhebungen sdyvie
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ethische Belange. Erstens muss in Betracht gezogen werden, dass bei wiederholter Befra-
gung Uber einen langeren Zeitraudie Motivation der Teilnehmer im Verlauf der Studie
nachlassendnn Um dem zu begegnen, kann ein entsprechendes Belohnungssystem ein-
gefuhrt werden bzw. muss bei der Datenanalyse mit fehlenden Werten umgegangen wer-
den.DarlUber hinaus kann es vorkommensglaich Teilnehmer nicht vollstandig an die
Instruktionen halten und beispielsweise Fragebtgen nicht Gber den Tag verteilt, sondern
jeweils en bloc fur den gesamten TantwortenUm diese nicht validen Daten zu iden-
tifizieren, konnen die elektronisch gdspeicherten Zeitpunkte der Befragung hilfreich
sein. Elektronische Tagebulcher sind zudem gegentiber den oftmals tblichen schriftlichen
Befragungen vorzuziehen, da sie die Mdglichkeit des Erinnerns bzw. der Aufforderung
(durch ein akustisches Signal) bietg-ahrenbergMyrtek, Pawlik & Perrez2007).

Zweitens ist fur den Einsatz vormfbulantem Assessment ein bestimmtes metho-
disches Wissen uber psychometrische sowie statistische Analysen unverzichtbar (Shrout
& Lane, 2012; Singer & Willett, 2003). So méssbeispielsweise die Messungen reliabel
Veranderungen erheben kénnen und Analysen missen auf verschiedenen Ebenen durch-
gefuhrt werden (z.B. withirund betweesperson).

Drittens kdnnen wiederholte Messungen im Alltag von Personen eine gewisse Re-
aktivitdt hervorrufen (Barta, Tennen & Litt, 2012). Diese Reaktivitat, die durch be-
stimmtezeitliche Tendenzen bei der Beantwortung der Fragen oder durch eine systema-
tische Abfolge von fehlenden Wen deutlich werden kann, muss bei der Analyse der
Datenbericksititigt werden.

Viertens missen ethe Belange beim Einsatz vomAulantem Assessment be-
rickdgchtigt werden, die entstehenBelastungen fur die Teilnehmer betreffen (z.B. In-
tegrierbarkeit in den natirlichen Alltagilerdie Datenspeicherung@.B. aufdem jewei-
ligen Gerat).

Unter Berucksichtigung der Vorteile, die das Ambulante Assessment bietet,
scheint es ein aul3erst nttzliches Erhebungsverfahren zu sein, um Verhalten und Erleben

von physiologischen und affektiven Prozessen, die im Alltag stattfizdeerheben.
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3 FORSCHUNGSFRAGEN

Diese Dissertation verfolgt das tibergeordnete Bestrebebgefladensregulate Poten-

tial korperlicher bzw. gortlicher Aktivitaten zu untersuchdbariiber hinaus werden Ein-
flussfaktoren in diesem komplexen Zusammenspiel beleuchtet und situativ anddysiert.
leitenden Forschungsfragen der drei Manuskripte belenatiese Zielsetzungen aus un-
terschiedlichen Perspektiven. In den beiden Studien, die den drei Manuskripten zu
Grunde liegen, wurden dexlauterten/orzuge der Methode des Ambulanten Assessment
gewinnbringend genutzanuskript lund Manuskript 2basieen auf Daten, die in Stu-

die 1 erhoben wurdeManuskript 3liegen die Daten, die in Studie 2 erfasst wurden, zu
Grunde.

Manuskipt 1 differenziert zwischen korperlicher Alltagsaktivitat und Sportakti-
vitdten im Alltagssetting, wenn es um Assoziationendeit affektiven Befinden geht.
Viele bis dato vorliegende Studiatie akute positive Effekte von korperliedportlicher
Aktivitat auf affektives Befindebestétigen, fanden jedoch unter Laborbedingungen bzw.
in strukturierten Sportprogrammen st&@urch de Kombination aus Jestbericht tber
die sportliche Aktivitat und die objektive Erhebung der gesamten kérpesjobrtlichen
Aktivitat durch Akzelerometri&kann eine genaue Differenzierung zwischen rein korper-
lichen Alltagsaktivitaten und Sportaktivitatedie im Alltag integriert singgemacht wer-
den. Zudenwird durch die objektive Erfassung der kdrperigbortlichen Aktivitaimog-
lichen Verzerrungen durch ungenaue Angaben begegnet, die durch retrospektives oder
sozial erwinschtes Ausfillen von Aktivitatsfragebdgen entstehen kobienvorlie-
gende Sidie baut somit auf bestehendmBulante Assessmeftudien auf, die auf po-
sitive Beziehungen zwischen korperlisiportlicher Aktivitat und affektivem Befinden
im Alltagskontext hindeuterZusatzlich erméglicht die Erhebungsmethode die Analyse
nachgelagerter Effé& am Ende eines Tages. Somit kann dem bis dato bestehenden De-
fizit der natgelagerten Effekte von korperlicher Alltagsaktivitat bzw. Sportaktivitat im
alltaglichen Handlungsverlauf begegnet werd&ie. Ergebnisse geben wichtiges Hinter-
grundwissen flurAktivit atsempfehlungen, die auf befindemgulativem Potenzial von
korperlicherAktivitat basierenZusammengefasst lauten die Fragestellungeivides-

skript 1wie folgt:

(1) Inwieweit kdnnen bestehende Befunde beziigliche akuter Effekte von sportlicher Ak-
tivitat auf affektives Befinden auf Sportaktivitaten Ubertragen werden, die ingAllta

von Personen unter reellen Bedingungen durchgefuhrt werden?
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(2) Koénnen bestehende positive Befunde beztiglich korpesfcintlicher Aktivitat und
affektivem Befinden auch dann nachgewiesen werden, wenn es sich um rein korper-
liche Alltagsaktivitat handelt?

(3) In welchem Ausmal bestehen Assoziationen zwischen sportlicher Aktivitat bzw.
korperlicher Alltagsaktivitat und affektivem Befinden auch noch am Ende eines Ta-

ges?

Manuskipt 2 geht spezifiziert auf Assoziationen zwischen Sportaktivitdten im
Alltagssettingund affektivem Befinden ein. In den letzten Jahren esigh ein verstark-
tes Forschungsinteresse beztiglich interindividueller Unterschiede in den akuten affekti-
ven Reaktionen auf Sportaktivitaten. Neben interindividuellen Variatioresenaktu-
elle Studen zudem substanzielle intraindividuelle Variatiormer Durch die Mdglich-
keit des ambulanten Assessments mehrere Messungerhalb einer Person durchzu-
fuhren und unterschiedliche Merkmale (z.B. EKG, situative Ziele) in Echtzeit zu erheben
konnenaffektive Reaktionen im alltaglichen Handlungsverlanglysiert werdenMog-
liche Einflussfaktoren auf situativ variable Befindessinderungen lassen sich so iden-
tifizieren. Die Ergebnissgeben Auskunft Ubatie Bedeutung der Analyse von situativen
Merkmalenbeziiglich des befindensregulativen Potenzials sportlicher Aktivitaten. Fol-
gende konkrete Fragestellungen behandalttuskript 2

(1) Inwieweit besteht intraindividuelle Variabilitat bezlglich situativer Beweggrinde fur
Sportaktivitaten, Charakteristika deportaktivitat (Intensitat, Aktivitatsdosis, wahr-
genommene Anstrengung) sowie affektivem Befinden Uber mehrere Aktivitaten hin-
weg?

(2) Welche Assoziationen bestehen zwischen situativen Beweggriinden fur sportliche
Aktivitaten sowie affektivem Befinden vor d&portaktivitdt und der Auspragung
der Aktivitatscharakteristika (Intensitat, Aktivitdtsdosis, wahrgenommene Anstren-
gung)?

(3) Welche Assoziationen bestehen zwischen Charakteristika der Sportaktivitdt sowie
situativen Beweggriinden fir Sportaktivitdten und ditekn Befinden nach der Ak-

tivitat?

Manuskipt 3 geht in Studi€2, die ebenfallsinter Alltagsbedingungestattfand

und sich mitAssoziationen zwischen korperlicher Aktivitat und affektivem Befingen
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schaftigt, insbesondeder Frage nachgb die individelle Fahigkeit zur Befindensregu-
lation durch Bewegung eine moderierende Rolle zwischen Aktivitat und affektivem Be-
finden einnimmt. Die Ergebnissmaoglichen die Replikatn von Teilergebnissen aus
Studie 1 bezuglich eingmsitivenZusammenharggwischerkorperlicher Alltagsaktivi-
tatund affektivem BefindenledocHiegt nunder Fokus auf dandividuellen Fahigkeit

zur Befindensregulation durch Beweguuge als moderiegnde personale Variable hin-
zugezogen wird. Dies ermdglich differenziertere Aussagediéidrei Befindensdimen-

sionen.Die konkreteFragestellunggon Manuskipt 3 lautet

(1) Inwieweit nmmt die individuelle Fahigkeit zur Befindensregulation durch Bewe-
gung eine moderierende Rolle fir die Beziehung zwischen Aktivitat und affektivem

Befinden ein?
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4 ZUSAMMENFASSUNG DER MANUSKRIPTE

4.1 Manuskript 1. Physical Activity and Affective Well-being in
Everyday Life

Jeckel, S. & Sudeck, G. (2016). Physical activity and affective-lvetig in everyday
life: Comparing sport activities and daily physical activities regarding acute and
sustainable associatior&eitschrift fur GesundheitspsychologiEuropean Jour-
nal of Health Psychology, 2@), 136144.DOI: 10.1026/09438149/a000163

Ziel: Viele Studien belegen akute positive Effekte von korperlicher Aktivitat auf affekti-
ves Befinden, allerdinggeschah diekaufig in Laborstudien oder strukturierten Sport-
programmen. Die vorliegende Studiaut auf bestehendenfbulante Assessmeftu-

dien auf, die auf positive Beziehungen zwischen kdrperlicher Aktivitat und affektivem
Befinden (Valenz, positive Aktivierung) irlltagskontext hindeuten und explizit zwi-
schen Sportaktivitaten und korperlichen Alltagsaktivitadéferenzieren Zudem wird

die Nachhaltigkeit von Assoziationen analysiert.

Methoden: Uber 7 Tage nahmen 21 Manner und 25 Frauen«M 32) teil. Kérperliche
Aktivitat wurde objektiv durch Akzelerometrie sowie zusatzlich durch ein Aktivitatspro-
tokoll erfasst. Affektives Befinden wurde mehrfach taglich tber ein Smartphone erfragt.
Ergebnisse Mehrebenenanalysen konntakute positive Effkte von Sportaktivitaten
auf das affektive Befinden (Valenz, Ruhe, positive Aktivierung) aochlltagssetting
replizieren Korperliche Alltagsaktivitat zeigte akute positive Effekte auf Valenz und po-
sitive Aktivierung, nicht auf daRuheErleben. Am End des Tagegeigten sich fir
Sportaktivitdten und korperliche Alltagsaktivitat fur Valenz und Ruhe positive Assozia-
tionen.

Schlussfolgerung Dies bietet weiteres Hintergrundwissen fur Aktivitatsempfehlungen

die auf befindungsregulativem Potenzial von ledlipher Aktivitat basieren.


http://dx.doi.org/10.1026/0943-8149/a000163
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4.2 Manuskript 2: Sport Activities in Daily Routine

Jeckel, S. & Sudeck, G2017). Sport activities in daily routine: situational associations
between individual goals, activity characteristics and affective-lvepfig. Ger-
manJournal of Exercise and Sport Researbi®©l: 10.1007/s1266017-0469
9

Ziel: Aktuelle Studien zeigen neben interindividuellen Unterschieden auch substanzielle
intraindividuelle Variationen bezuglich akuter affektiver Reaktionen auf Sportaktivitaten.
Eine Annahme ist daher, dass befindensregulatives Potenzial sportlicher Aktsitigten

ativ variiert.Die vorliegende Studie analysiert affektive Reaktionen auf Sportaktivitaten
im alltaglichen Handlungsverlauf, um mégliche Einflussfaktoren fir situativ variable Be-
findensveranderungen zu identifizieren. Erstens wird gefragt, welclegigstiu Unter-
schiede im affektiven Befinden (Valenz, Ruhe, positive Aktivierung), in individuellen
Zielen (z.B. Gewichtsregulation, Aktivierung) sowie bei Aktivitatsparametern (z.B. Ak-
tivitatsdosis, wahrgenommene Anstrengung) bestehen. Zweitens wird geyelifhe
Assoziationen diese Merkmale mit der Gestaltung der Aktivitdtsparameter aufweisen.
Weitergehend werden drittens Zusammenh&nge mit dem affektiven Befinden nach
Sportaktivitaten ermittelt.

Methoden: An der Ambulanten AssessmeStudie nahmen 46 Fmgitsportler (25
Frauen;Marer = 32) Uber sieben Tage teil. Aktivitatsparameter wurden objektiv erfasst
(Akzelerometrie, EKG). Affektives Befinden, situative Ziele und wahrgenommene An-
strengung wurden smartphoehasiert erfragt.

Ergebnisse Die Ergebnissenehrebenenanalytischer Regressionsmodelle bestatigten die
situative Heterogenitat des affektiven Befindens (z. B.viekz= 0.48), der situativen

Ziele (z. B. ICGkivierung= 0.59) sowie der Aktivitdtsparameter (z. B. IKfuitatsdosis=

0.21). Weiterkonnte z.B. beobachtet werden, dass starker ausgepragten Zielen zur Ge-
wichtsregulation und Aktivierung eine héhere Aktivitatsdosis folgte. Diese hohere Akti-
vitatsdosis ging mit einer héheren positiven Aktivierung nach Sportaktivitaten einher.
Hingegen fi¢é bei héher wahrgenommener Anstrengung das Ruheempfinden nach
Sportaktivitaten geringer aus.

Schlussfolgerung Die Ergebnisse zeigen, dass affektives Befinden, spezifische Ziele vor
der Sportaktivitat sowie die Aktivitatsgestaltung intraindividuell vagimeiSie unterstrei-

chen die Bedeutung situativer Merkmale, wenn es um befindensregulatives Potenzial

sportlicher Aktivitat geht.


https://doi.org/10.1007/s12662-017-0469-9
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4.3 Manuskript 3: PhysicalActivity -Related Mood Regulation and the
Activity -Affect-Association

Sudeck, G., Jeckel, S., & Schubdrt,(2017,submitted. The Moderating Role of Indi-
vidual Differences in Physicactivity-Related Mood Regulation for the Activity

AffectAssociation in Readlife Situations

Ziel: Korperliche Aktivitat unter Alltagsbedingungen ist positiv mit affektiv@afinden

bei Erwachsenen assoziiert. Dieiiert jedoch, wenn die unterschiedlichen Affékt
mensionen betrachtet werden. Wahrend Reviews Uber die Assoziation zwischen korper-
licher Aktivitat und affektivem Befinden unter Alltagsbedingungen positive Edfélr
affektive Valenz und positive Aktivierung festhalten, sind die Befunde fur das Ruheemp-
finden uneinheitlich. Das Ziel der vorliegenden Studie war es deshalb, unter Alltagsbe-
dingungen die moderierende Rolle der Steuerungskompetenz zur bewegungséezogen
Befindensregulation fur die Assoziation zwischen korpetdigbrtlicher Aktivitat und af-
fektivem Befinden zu untersuchen.

Methode: Insgesamt nahmen 37 Frauen und 27 Méanner an der Studiedei taglicle
korperlicke Aktivitat Gber Akzelerometer erfassbwie elektronisob Tagebiicher tber
Smartphones eingesetzt wurdam afektivesBefinden wiederhalan jedem Studientag
abzufragenEs wurden Mehrebenenanalysen durchgefuhrt, um wiison Effekte von
korperlichsportlicher Activitat auf affektives Befinden zu berechnen, sowie Ciass
vel-Interaktionen zwideen korperlicher Aktivitatwithin-person Level) und der bewe-
gungsbezogenen Befindensregulation (betwmsnson Level).

Ergebnisse Es zeigen sich signifikante Creksvekinteraktionseffekte zwischen kor-
perlich-sportlicher Aktivitat undder Kompetenz zurewegungsbezogendefindensre-
gulationfirr die DimensioenRuhe p < .01) undvalenz ¢ = .04).

Schlussfolgerung Individuelle Unterschiede in der Steuerungskompetenzbéive-
gungsbezogene Befindensregulation konnten als Moderator fir die Assoziation zwischen
korperlicher Aktivitat und affektivem Befinden unter Alltagsbedingungen identifiziert
werden. Demzufolge sollten bei der Férderung des individuellen Bewegungsverhaltens
sowie der Gesundheitsbildudgese individuellen Unterschiede in bewegungsbezogenen
Komponenten deGesundheitskompetenz berlcksichtigt werden, um so mal3geschnei-

derte interventionsbasierte Ansatze entwickeln zu kénnen.
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Positive Effekte von kérperliehportlicher Aktivitat auf das affektive Befinden sind me-
taanalytisch gut dokumentiert (Netz et al., 20@3jtgegen sem lange als sehr positiv
dargestellten Zusammenhangurde in individuumsezogenen Analysen festgestellt,
dass sich Personen nach koérperbgortlichen Aktivitdten teilweise unwohl fuhlen
(Backhouse et al., 2007). So scheint ein grol3es befindensregulatives Potential kérperlich
sportlicher Aktivitaten zu &stehen, jedoch mussen mdgliche Einflussfaktoren sowie die
Ubertragung in den Alltag der Personen mitberiicksichtigt werden.

Angesichts des theoretischen Hintergrundes behandelt die vorliegende Disserta-
tion die bestehenden Licken im Forschungsstand wttddzrauf abein besseres Ver-
stéandnis des befindensregulativen Potentials korpespeitlicher Aktivitaten im All-
tagskontext zu ermdglicheManuskript 1betrachtet differenziert rein korperliche All-
tagsaktivitaten und Sportaktivitdten und unterscheidéschen akuten und nachhaltigen
Assoziationen mit affektivem BefindeManuskript 2untersucht beztiglich sportlicher
Aktivitaten im Alltagskontext die situative Variabilitat spezifischer Ziele, der Aktivitats-
gestaltung sowie des affektiven Befindens Asdoziationen zwischen diesen Variablen
um mdgliche Einflussfaktoren fur befindensregulatives Potential zu identifizigian.
nuskript 3beleuchtedas befindensregulative Potentiain korperliche Alltagsaktivita-
tenund fokussiert dabei besondersiaidividuelleKompetenz debewegungsbezogenen
Befindensregulatioals moderierenden personalen Faktor

In diesem Kapitel folgt eine abschliel3ende Diskussion der Ergebnisse der vorlie-
genden Dissertation. In Abschnitt 5.1 werden die Hauptergebnisse dbfasineskripte
zuammengefasst und diskutiefbschnitt 5.2zeigt die Starkennd Limitationerdieser
Dissertation auf. In Abschnitt 5.@erden praktische Implikationen angedacht. Dig-D
kussion endet im Abschnitt 5rdit allgemeinen Schlussfolgerungen undglichenPer-

spektiven fur zuklnftige Forschungsvorhaben

5.1 Zusammenfassung und Diskussion der Hauptergebnisse

Die vorliegende Dissertation hatte zum Zghlych eine differenzierte Aktivitatsbetrach-
tung sowie die Identifikation moéglicher Einflussfaktoras befindensregulative Poten-
tial von korperlichsportlichen Aktivitaten im Alltag zu untersuchen. Folgehideipter-

gebnisselassen sich festhalte{a) sowohl koérperkche Alltagsaktivitdten als auch
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Sportaktivitaten im Alltag haben das Potential affektBefinden akutls auch nadle-
lagert(bis zum Ende des Tagem) verbessernwobei fur korperliche Alltagsaktivitaten
Einschrankungen hinsichtlich der Befindensdimensionen gemacht werden r{Masen
nuskript 1), (b) einesituativeBetrachtung der Sportaktigiten im Alltagskontext zeigt,
dass affektives Befinden, spezifische Ziele vor der Sportaktwitdidie Aktivitatsge-
staltung intraindividuell variieren und substantiell unterschiedlich mit der Auspragung
des befindensregulativen Potentials sportlichetivititen assoziiert singManuskript

2); und(c) fur das befindensregulative Potentiai korperlichen Alltagsaktivitaten spielt
eine Interaktion ausewegungsbezogenBefindensregulationskompetenz und korperli-
cher Alltagsaktivitateine wichtige Rolle(Manuskipt 3). Im Folgenden sollen die For-
schungsfragewnler vorliegenden Dissertation, die in Kapitetl&gestelltwurden aus-
fuhrlicher beantwortet werden. Die Hauptergebnisse der drei Manuskripte, die dieser Dis-
sertation zu Grunde liegen, werddszuerdutert unddiskutiert.Eine Egebnisibersicht

gibt Tabelle 1.

Tab. 1:Ergebnisbersicht fur die Assoziationen zwischeendeweiligen Pradiktoren
aus den Manuskripten und den drei Dimensionen des affektiven Befindens

| VALENZ | RUHE | POSITIVE AKTIVIERUNG

Manuskript 1
SA akut
SA abend
KAA akut
KAA abend
Manuskript 2
SA Merkmale
%HFmMax
Aktivitatsdosis +
RPE

SGs
SGhealth
SGbodyweight
SGactivation +
SGstressreg/distract

+ +
+ +
+

+ |+ |+ |+

Manuskript 3
KA akut + +
KAXPAMR + +
AnmerkungenSA = Sportaktivitat, KAA = korperliche Alltagsaktiét, %HFmax = prozentualer Anteil

an der maximalen Herzfrequenz, SG = situative Ziele; RPE = Rating of Perceived Exertion, KA = kdrper-
liche Aktivitdt, PAMR = bewegungsbezogene Befindensregulation

In Studie 1 Manuskript lJundManuskript 3 wurden wie beschrieben durch Am-

bulantes Assessment Uber sieben aufeinander folgende Tage Daten von 46 Personen er-
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fasst. Korperlicksportliche Aktivitat wurde dabei objektiv Giber einen Akzelerometer auf-
gezeichnet, der zusatzlich mit einem E¥S8nsor ausgtattet war, so dass Uber die ge-
samte Tragezeit auch ein EK&gnal erfasst wurde. Smartphebasiert wurde mehr-
mals taglichsowie vor und nach jeder Sportaktivitits affektiveBefinden erfragtVor
diesen Sportaktivitdten machten die Personen auf3gkdgaben zu ihren situativen Zie-
len flr dasSporttreiben und nach der Sportaktivitdt zum subjektiven Anstrengungsemp-
finden wahrend des Sporttreibens. Die Angabe lber Sportart und Dauer der Sportaktivitat
in einem Aktivitatsprotokoll an jedem Abend komplette die Erheburen

In Studie 2 Manuskript3) wurde ebenfalls Gber Ambulantes Assessment die As-
soziation zwischen korperlicher Alltagsaktivitat und affektivem Befinden analysiert. Die
individuelle Fahigkeit zur Befindensregulation durch Bewegung wailsimoderierende
Variable in die Analysen aufgenommen, in die insgesamt 780 Befragungen von 64 Per-
sonen eingingen. Die korperliche Alltagsaktivitat wurde objektiv durch Akzelerometrie
erfasst und das affektive Befinden wurde smartphzassert jeweils vound nach der
Aktivitat erhoben. Die individuelle Fahigkeit zur Befindensregulation durch Bewegung

wurde Uber einen Fragebogen zu Beginn der Studie erfasst.

AkuteEffekte korperlicher Alltagsaktivitat und Sportaktivitat auf affektives Befinden
Eine differenzierte Betrachtung von korperlicher Alltagsaktivitat und sportlicher Aktivi-
tat (Manuskriptl) zeigt dass zum einebestehende Befunde Uber einen grundsatzlich
positiven akuten Zusammenhang zwischen Sportaktivitaten und affektivem Befinden op-
timistisch aif den Alltag von Pesonen tbertragen werden kénnen aoth anderete-
stehende Befunde uber akugesitive Effekte von korperlicher Aktivitat auf affektives
Befindenbestétigt werden kénnewenn es sich um rekorperliche Alltagsaktivitahan-

delt Die Ergebnisse beziglich der akuten positiven Effekte von Sportaktivitaten auf af-
fektives Befinden Kragestellung )1 kénnen fiir alle drei Dimensionen (Valenz, Ruhe,
positive Aktivierung) bestatigt werdé€siehe Tab. 1)So kann @ bislang begrenzte Ge-
neraliserbarkeit der bestehenden positiven Effekte von sportlichen Aktivitdten aus La-
borstudien (Liao et al., 201%)sofernerweitert werden, dass auch fir selbstandig ge-
plante und im Alltag durchgefiihrte Sportaktivitaten ein grofRer Effekt auf das affektive
Befinden der Personen bestelungesichts der akuten positiven Effekte von rein korper-
licher Alltagsaktivitat auf affektives Befindeifrriggestellung 2 kdnnen bisherige Be-
funde zu korperlicksportlicher Aktivitaterweitert werden. So bleibehe positiven E
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fekte auch danndstehenwenn Sportaktivitaten nicht berticksichtigt werden. Die positi-
ven Befunde sind somit tatséchlich auf rein korperliche Alltagsaktivitaten zurtickzufuh-
ren und nicht etwa auf eine Mischung aus Sportaktivitdten und kérperlicher Alltagsakt
vitat. In Ubereinstimmung mit dem Review von Liao et al. (2015) unterstreichen die Er-
gebnisse, dass korperligiportliche Aktivitat mit positivem Affekt sowie héherer positi-

ver Aktivierung verbunden ist. In Studiekonnten moderate Assoziationen mit d&n
mensionen Valenz und positive Aktivierung festgestellt werden, jedoch gab es keine
akuten positiven Assoziationen zwischen koérperlicher Alltagsaktivitat und dem Ruhe-
empfinden.

In Manuskript 3(Studie 2) das eine Replikation dieseigenerBefunde ermg-
licht, zeigt sich fur die akuten Effekte von korperlicher Aktivitat auf die drénBens-
dimensionen ein vergleichbaBid (siehe Tab. 1)Die Ergebnisse zeigen, dass sich Per-
sonen generell aktivierter und energiegeladener (positive Aktivierung) und auch wohler
und zufriedener (Valenz) fuhlen, wenn eine korperlich aktivere Phase als fur sie im Alltag
Ublich, hinter ihnen liegtAuch die kleiren bis mittleren Effektstarken sind vergleichbar
mit denen aus Studie(Manuskript 3. Fir das Ruheempfinden konntémie bereits in
Manuskript 17 keine withinperson Effekte von korperlicher Aktivitdt nachgewiesen
werden.Der bislang inkonsistente Folsmgsstand beziglich dieser Affekt Dimension
(Liao et al., 2015) kann somit nicht bestatigt werden.

Basierend aufidsemErgebnismuster, kénnen theoretische Implikationen fir die
bisherigen in der Literatur diskutierten Wirkmechanismen bezuglich dernt&ffek kor-
perlich-sportlicher Aktivitat auf affektives Befinden (z.B. Lehnert et al., 2012) abgeleitet
werden.Fur die Effekte auf Valenz und positive Aktivierung kommealhangig vom
Aktivitatstyp vor allem neurophysiologische Erklarungsanséatze in fm@mBethermoge-
nic hypothesis, Koltyn, 1997; endocebinioid hypothesis, Sparling et &003) Sie
begriinderie positiven Effekte durclakute physiologischAnpassungen an korperlich
sportliche Aktivitat unddie damit verbundeneWeranderungen vopositivem Affekt o-
der dem Gefluihl von AktiviertheiDa die vorliegenden Ergebnisse akute Effeldedas
RuheErlebennur fur Sportaktivitaten feststellen konntespjelt der Aktivitatstyp hier
vermutlich eine grol3ere Roll®as bewusste Sporttreiben inrdeeizeit, das subjektiv
auch als Sportaktivitat definiert wird, hat ein grol3eres TonePotenzial. Kérperliche
Alltagsaktivitat kann dagegen auch inmitten von stressreichen oder problemorientierten
Erledigungen stattfinden. Um einen Ti@ait-Effekt aud fur korperliche Alltagsaktivi-

taten entdecken zu kdnnen, mussten die Aktivitaten vermutlich weiter ausdifferenziert
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betrachtet werden, indem beispielsweise nur Aktivitaten mit spezifischer Erholungsinten-
tion (z.B. beiSpaziergangerbetrachtet werden wied.

Moderierende Rolle der Fahigkeit zur bewegungsbezegBefindensregulation fur die
AktivitatsAffektAssoziation
Die Befunde fiir die Dimension Ruhe stelh einen Ausgangspunkt fir diesentliche
Fragestellungn Manuskript 3dar, inwieferndie Steuerungskompetenz fiir bewegungs-
bezogene Befindensregulation den Effekt von korperlicher Aktivitat auf das Ruheemp-
finden moderiert. Die Items desngesetztefrragebogens spiegeln vor allem wider, ob
Personen sich selbst als im Stande sehen, negativeskt Adfich niedergeschlagen fuh-
len, depressive Stimmungslage) und negativer Aktivierung (Stress, innerer Angespannt-
heit) durch korperliche Aktivitééntgegen zu wirken

Das Ergebnismuster deurchgefuhrterCrossLevelinteraktionen(Manuskript
3) bekraftig eine Bedeutung der individuellen Steuerungskompetenz in Abhangigkeit der
einzelnen Affekdimensionen (siehe Tab. Der gro3te Interaktionseffekt zeigt sich fur
die Dimension Ruhéabei ist vor allem zu erwéhnaigss sich eine gegenlaufige Asso-
ziationbei Menschen mit hoher im Vergleich zu niedriger Steuerungskompetenz fir be-
wegungsbezogene Befindensregulation zeigt: Menschen mit hoher Steuerungskompetenz
profitieren von korperlich aktiveren Perioden im Blick auf das Ruheempfinden und die
EntspanntheitPersonen mit niedriger Steuerungskompeféhien sich dagegeim in-
aktiven Phasen am ruhigsten und entspanntesten, wohingegen sie in fiir sie aktiveren Pe-
rioden unruhigeund angespannter sind. Selbst bei einem vergleichsweise gefikgen
tivitatsniveau(Bereiche des Gehengzeigen sich bereits Unterschiede in Hohe mittlerer
Effektstarken zwischen Menschen mit hoher und niedriger Steuerungskompetses.
Ergebnismuster verdeutlicidass dien bisherigen Studiearmittelten Effekte korperli-
cherAktivit &t auf das Ruheerleben von unterschiedlichen Faktoren (z.B. der Zusammen-
setzung der Stichprobe einer Studie) mit beeinflusst werden undsidinerariabefus-
fallen konnen. Fur dieAffektdimensionValenz sieht das Ergebnismustiar Crosd_e-
vel-Interaktionetwas anders auBie grundséatzlich positive Assoziation zwischen kor-
perlicher Aktivitat und Valenzvird durch die individuelle Steuerungskompetenz mode-
riert (Tab. 1) so dass Menschen mit hoher Steuerungskompetenz am standstekti-
ven Phasen im Alltag profitieren. Fir die Dimension der positiven Aktivierung sind keine
Interaktionseffekte zu beobacht€fab. 1) Eine mogliche Erklarung kdénnte zum Teil

auch darin liegen, dass diese Dimensiuh dem eingesetzten Erhebungseaéren fir
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die Kompetenz zur bewegungsbezogenen Befindensregulation am wenigsten direkt an-
gesprochenvird.

Insgesamt bekréaftigt das Befundmuster firFliagestellungManuskript 3 die
Bedeutung individueller Kompetenzen im Hinblick aokitiveEffekte von kdrperlicher
Aktivitat auf affektives Befinden (vor allem beziglich akuter Verbesserungen des Ruhe-
empfindens und der Reduktion von negativer Aktivierung sowie akuter Verbesserungen

von Valenz).

Intraindividuelle Variabilitdt erhobener Parameter
Aufbauend auf den positiven akuten Effekten von Sportaktivitdten auf affektives Befin-
den Manuskript 3 wurden in Manuskript 2die in den Alltag integrierten Sportarten ge-
nauer analysiert, um mdgliche Einflussfaktoren auf das befindensregulative Potenzial zu
identifizieren. Zunachst wurde Uberprift, inwiefern die situativen Ziele, die Aktivitatsch-
arakteristika (Aktivitatsdosi®oHFmax RPE) und das affektive Befinden intraindividu-
elle VariabilitdtaufweisenFragestellung L Die Ergebnisse zeigédtheterogenitat inner-
halb der Personeitiir alle erhobenen Paramet&iese Ergebnisse bestatigen somit die
Befunde von Unick et al. (2015)ass selbst innerhalb einer Person eine Variabilitat in
den affektiven Reaktionen nach Sportaktivitdten besteht. Bei den situativen Zielen flr
Sportaktivitaterweist dieintraindividuelle Variabilitat darauf hirdass eine Person nicht
grundsatzlich gleite Ziele bezlglich ihres Sporttreibens Iizg.zeigt sich jedoch auch,
dass diese Variabilitat innerhalb der Personen je nach Ziel unterschiedlich stark ausge-
pragt ist.Es scheint plausibetlasseher extrinsisch motivierte Gesundheitsaspekte wie
die Regudition des Kérpergewichtgeniger situativ innerhalb der einzelnen Personen va-
riieren.Die hochste intraindividuelle Variabilitat besteht fur das situative Ziel demAble
kung und Stressregulation. Dies steht im Einklang mitiygothese von Allmer (1996),
der die Erholungsintention als situationsspezifisch charakteridigerschiede bestehen
zwischen derobjektiv analysierten Aktivitatscharakteristika (tatsdosis und Herz-
frequenz), dieals sehr situativ variabel bezeichnet wer#énnen, und demsuljektiv
erhobena Parameter der wahrgenommenen Anstrengdeg geringere Werte haBei
der Interpretation dieser Ergebnissdite beriicksichtigt werden, dass die objektiven Pa-
rameter mehrfach wéhrend der Aktivitat erfasst wurden, der subjektive Parameter nur als
einzelne posMessung.

Um die situatie Variabilitat der Aktivitatscharakteristika besser erklaren zu kén-

nen wurden inFragestellung ZManuskript 2 die Assoziationen zwischealen situativen
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Zielen vor der Aktivitat und den Aktivitatscharakteristika analys@wt. Ergebnisse be-
statigen die Bedeutung kognitiver Faktoren fur die Auspragung der Aktivitatscharakte-
ristika. Soist dassituative Ziel der Gewichtsregulation, das auf einer eher introjezierten
Motivationslage beruht (Lehneat al.,2011)mit einer hoheren Aktivitatsdosis assoziiert
Dieses subjektive Ziel scheint fur die Teilnehmer durch einen héheren Energaencérbr
erreichbarzu sein, wagben diesé6her gewdahlte Aktivitdtsdoskervorruft Dieses Er-
gebnis stimmt miden Befunden von Duncan et @010) tberein, die positive Assozia-
tionen zwischen Introjektion und der Intensitéat von Sportaktivitaten in @unerschnitts-
erhebung herausfaad Daruber hinaust das situative Ziel der Aktivierung, dals eher
intrinsisch beschriebemerden kanrfLehnert et al., 2011ebenfalls mit hoherer Aktivi-
tatsdosis assoziierEine mogliche Erklarung kénnte sein, dages Sportaktivitat selbst
mehr Anreize bietaind deshalb langerztw. intensiver ausgefuhrt wird

Bei der Interpretatiomler Ergebnissest auch her zu bertcksichtigen, dass der
Aktivitatstyp die Aktivitatsdosignsofern beeinflusst dess Ausdaueraktiviiten besser
durchdas eingesetzte Verfahren détzelerometrie abgebildet werdé&dnnenals bei-

spielswese Krafttraining mit Gewichte(z.B. Gabrys et al., 2015)

Akute Effekte spezifischer Ziele und Aktivitdtscharakteristika auf affektives Befindens
Ausgehend von den analysierten Befunden tber die Variabilitat der Parametdreund
die Effekte auf die Auspragungen der Aktivitatscharakteristika, wurde die Frage bezlg-
lich der Assoziationen zwischertuativen Zielen vor Sportaktivitatdrzw. Aktivitatsch-
arakteristikaund affektivem Befinden nach der Aktivi@alysiert Fragestellung 3, Ma-
nuskript 3. Dabei kanrflr beideTeilfragestellungen zunachst berichtet werdkass fur
Valenz keine Assoziationen bestel{giehe Tab. 1)Dies ist insofern ein teressantes
Ergebnis, da die bisherige Forschung zu affektiven Reaktidrderiig die Dimension
Valenzin den Blick nimmi(z.B. Ekkekakis et al.2011). Inwiefern hier die Verwendung
des Mehrdimensionalen Befindlichkeitsfragebogens (MDBHhelm & Schoebi, 200y
der etwas andere AdjektiRaare Wohlunwohlund zufriederunzufriedeh verwendet
als in cer ansonsten héufig eingesetEeeling Scalegutschlecht Hardy & Rejeski,
1989)eine Rolle spieltist nur schwer abzuschatzekxuch in anderen 8dien, die eben-
falls den MDBF verwendeterzeigten siclgrundsétzlich positive Effekte von Sportakii-
vitaten auf Valenz (z.B. Sudeck & Conzelmann, 2014; Kanning, 2013).

Bezuglich der situativen Zieleeigten siclpositive Assoziationen zwischen dem

situaiven Ziel der Aktivierung und dem Ruheempfindsiehe Tab. 1)Dies bestatigt die
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situativ analysierten Ergebnisse von Guérin, Fortier und Sweet (2013), dass intrinsische
Motive mit positivem affektiven Befinden nach Sportaktivitaten assoziiert sind. diér
Interpretation dieses Ergebnisses ist zu beachten, dass sowohl intraindividuelle als auch
interindividuelle Unterschiede berlcksichtigt werden mussen, da das situative Ziel der
Aktivierungbeispielsweisaeniger personenstabil ist als das Ziel der @htgregulation

(vgl. auchAbschnitt zur Variabilitat der situativen Ziele, S.i3Eragestellung 1, Manu-

skript 2.

Die Analyse moglicher Assoziationen zwischen Aktivitdtscharakteristika und af-
fektivem Befinden nach Sportaktivitaterigt unterschiedliche Ergebnisse $ibjektiv
und objektiv erhobene AktivitdtsparametEiir Personendie die Sportaktivitat als sub-
jektiv anstrengend wahrnahmen, folgte ein geringeres Ruheempfinden sowie geringere
positive Aktivierung.Diese Ergebnisssind nicht konsistent mit den Befunden anderer
Studien, die positive Assoziationen zwischen wahrgenommener Anstrengung und positi-
vem Affekt feststellten (Guérin et al., 2013)ewh die Aktivitat mit einer hoheren Akti-
vitatsdosis durchgefuhrt wurd@ihlten sich Personen positiv aktivierter (siehe Tab. 1)
Auch dieser Befund steht nicht im Einklang mit den Ergebnissen anderer Studien, die
inverse Assoziationen zwischen Aktivitatsdosis und positiver Aktimggnach Sportak-
tivitatenberichten(Reed & Ones, @06).

Eine mogliche Erklarung wérdass anstrengende bis sehr intensive Aktivitaten
beidenen negative Assoziationen meist in anderen Stbdistehenweniger haufidei
Sportaktivitaten die im Alltag integriert sindyorkommen.Dartber hinaus kénntein
anderes Phanomen eine mogliche Erklamingie positiven Assoziationen zwischen der
objektiv erhobenen Aktivitatsdosis und der positiven Aktiviergagendas von Ekke-
kakis, Parfitt und Petruzzell¢2011) beschrieben wird. Demnach entsteht bei selbstge-
wahlten Intensitaten tber eine kognitive Bewertung ein GefitlAutonomie und Kon-
trolle, welchessich positiv auf die positive Aktivierung augkt. Des Weiteremuss bei
der Interpretation der Ergeisse berlcksichtigt werden, dalie Unterschiede zwischen
objektiv und subjektiv erhobenen Aktivitdtsparametern auch dadurch zustande kommen
kénnen, dass Personen sportliche Belastungen subjektiv sehr unterschiedlich bewerten
kénnen. Persoénliche Dispositien beziglich der Toleranz und der Einstellung gegeniber
Intensitaten von sportlicher Aktivitat, die interindividuell sehr verschieden ausgepragt

sein kdnnen, miussen also berucksichtigt werden (ElkekHall & Petruzzello, 2005
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Nachhaltige Assozianen zwischen korperlicher Alltagsaktivitat / Sportaktivitat und af-
fektivem Befinden
Neben den akuten Effekten korperlicher Alltagsaktivitat und Sportaktivitat auf das affek-
tive Befinden bestehtlariiber hinausin Forschungsdesiderat zur Rolle von kdrpler
sportlicher Aktivitat auf dynamische Aspekte des affektiven Befindens (Lehnert et al.,
2012; Reed & Buck, 2009)it der Bearbeitung ddfragestellung IManuskript } sollte
deshallbdas Wissen dariiber erweitert werden, wie lange derartige Effekdéeankon-
nen.Die Ergebnisse zeigen fur sportliche Aktivitaten, die wahrend des Tages ausgefuhrt
wurden, positive Assoziationen zum Befinden am Ende eines Tages (siehe Tab. 1), die
eine moderate Effektstarke aufweisen. Der durchschnittliche Abstand verStanden
zwischen einer Sportaktivitat und der letzten Befindensabfrage am Tag geht Uber die bis-
her bekannten drei Stunden anhaltender Effekte hinaus (Wichers et al., 2011; Guérin et
al., 2013). Fur den tUber den Tag kumulierten zeitlichen Umfang anrkénga Alltags-
aktivitaten mit mindestens moderater Intensitat zeigen sich ebenfalls positive Assoziati-
onen mit Valenz und dem Rulileben.

Jedoch deutet dieses Ergebnismuster in Verbindung mit den akuten Effekten kor-
perlicher AlltagsaktivitatEragestdung 1, Manuskript 1unterschiedliche Wirkprozesse
fur die beiden Affektdimensionen an. Wahrend die Ergebnisse fur die Valenz (akut und
nachhaltig positiv) eher von einem anhaltenden Effekt bis zum Abend sprechen, scheinen
fur das Ruhékrleben (akut nichsignifikant aber negativ, nachhaltig positiv) vielmehr
kognitive Verarbeitungsprozesse am Ende des Tages bedeutsam. Es scheint plausibel,
dass Personen am Ende einesB. durch Termine und Erledigungen bedindtrper-
lich aktiven und/oder stressreich@ages mit einem Gefuhl der Entspannung und Ruhe
auf das Erledigte zurtickblicken bzw. mit Erleichterung auf den gemeisterten Tag
schauen. Bezuglich der diskutierten Wirkmechanismen fur die Assoziation zwischen kor-
perlich-sportlicher Aktivitat und affektigm Befinden (z. B. Lehnert et al., 2012) wéaren
demnach eher psychologische Erklarungen zu bevorzugen, wobei insbesondere die mas-

tery hypothesis bedeutsam erscheint (Bandura, 1986).

5.2 Starken und Limitationen

Bei genauer Betrachtung deéurchgefiuhrterStudienergeben sich einige Starken sowie
auch Limitationen der vorliegenden Dissertation. Dieses Kapitel dient dazu, diese ge-

nauer in den Blick zu nehmen.
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Eine gewichtige Starke ist sicherlich, dass bei der Datenerhebung in beiden der
Dissertation zu Gmde liegenden Ambulantensfessmen$tudien hohe methodologi-
sche Standards realisiert wurden. Korperbglortliche Aktivitaten wurden durch eine
Kombinationaus objektiver (Akzelerometrie, Herzfrequenzdaten) und subjektiver Erhe-
bungsmethoden (selbstbdriete sportliche Aktivitate) erfasstin Verbindung mit eine
smartphonéasierten Erfragundes Befindens und der situativen Ziele anhand eiaes
lidierten Verfahrens kantie Studie eine hohe Qualitét in der Adaquatheit der Erhebungs-
verfahren vorweisefKanning et al., 2013; Liao et al., 2015). Auch zur Erfassung der
individuellen Kompetenz fur bewegungsbezogene Befindensregulation wurde ein etab-
lierter, validierter Fragebogen eingesetzt (Sudeck & Pfeifer, 2016).

Manuskript 1, 2und 3 begegnen der Fordeng von Liao und Kollegen (2015),
diein ihrem Forschungsuberblick kritisch feststellten, dass der Grof3teil der Studien aus-
schlief3lich mit Studierenden und teilweise nur Gber ein bis zwei Tage realisiert wurde. In
der vorliegenden Studie konnte ein erwdir Personenkreis mit einer gré3eren Alters-
spanne und vielfaltigerer beruflicher Tatigkeit einbezogen werden. Zudem wurden die
Erhebungen lber siebeMdnuskript lund2) bzw. vier TageNlanuskript 3 verteilt, so
dass der Einfluss der Spezifik einestlmemten Untersuchungstages reduziert werden
konnte.Der Mehrwert vorManuskript lliegt insbesondere in der simultanen Analyse
von sportlichen Aktivitaten und korperlichen Alltagsaktivitdten. So haben die Aussagen
Uber Assoziationen der beiden Aktivitagsgyn mit affektivem Befinden als Grundlage die
gleiche Studie, d.h. die gleiche Personengruppe, die jeweils den gleichen Alltag hatte.
Manuskript 2bertcksichtigt durchschnittlich drei Sportaktivitdten pro Person, was der
Forderung von Unick und KollegenQ25) entspricht, mehr als eine Sportaktivitat pro
Person in die Analysen einzuschlieBen. So kénnen nicht nur Unterschiede zwischen den
Personen, sondern auch innerhalb von Personen, also situationsspezifisch, beriicksichtigt
werden.Manuskript 3begegnet deForderung von Liao und Kollegen (2015) zuverlas-
sige Informationen Uber Studienausfalle zu berichten. So beendeten lediglich zwei Per-
sonen die Studie friihzeitig und ein Akzelerometer ging verloren. Aufgrund technischer
Probleme konnten funf weitere Persamicht in die Analysen eingeschlossen werden.
Die Compliance mit den elektronischen Tagebuchern lag bei sehr zufriedenstellenden
85%.

Obgleich de vorliegende Dissertationicht ohne Limitationen istiegt sie die
Grundlage fur zukinftige Forschungskraben im Bereicliler situativen Analys&on

korperlichsportlicher Aktivitat und affektivem Befinden im Alltags kénnen folgende
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drei Hauptlimitationendentifiziert werden. Erstens muss bezuglich der Teilnehmer fest-
gehalten werden, dass es sichdi@rse Analysen einerseits um eine relativ kleine Unter-
suchungsgruppe handelt, die zudem als eher aktiv beschrieben werdeM&anskfipt

1, 2 und 3). Zweitens kann durch die Durchfiihrung der Studien im Alltag nicht ausge-
schlossen werden, dass durch diedi&nteilnahme der normale Alltagsablauf einer Per-
son beeinflusst wurde bzw. zahlreiche Faktoren bestimmte Ablaufe im Alltag beeinflus-
sen, die nicht alle erhoben bzw. bertcksichtigt werden konManuskript 1, 2ind 3).
Drittens besteht eine Limitaticauf methodischer Ebene darin, dass durch die Erfassung
der korperlichsportlichen Aktivitat durch Akzelerometrie bzw. Herzfrequ&ensor
nicht alle Aktivitatsformen / Sportarten gleich gut abgebildet werden komhamuskript
1und2). Im Folgenden werdediese Hauptlimitationen néaher spezifiziert.

Die Anzahl der rekrutierten Teilnehmer (46) @$ eine Limitation einzustufen
(Manuskript 1und 2).Dennoch liegt diese Zahl nahe den empfohlenen 50 {2tsh-
heiten flir Schatzungen mit festen Effeki@ezlek, SchrodeAbé & Schiitz, 2006).
Diese Anzahl der Leve? Einheiten ist wichtiger als eine hohe Anzahl an Ldvé&lin-
heiteni die in dieser Studie mit durchschnittlich drei Einheiten sicherlich als niedrig ein-
zustufen ist wenn es um prazise Schatgen geht (Niall, Stadler & Laurenceau, 2012).
Vor allem wenn es um die Bedeutung individueller Faktoren bzw. die Differenzierung
zwischen interund intraindividuellen Einflussfaktoren fur die Assoziation zwischen kor-
perlich-sportlichen Aktivitaten und &ktivem Befinden geht, sollten zuklnftige Studien
dies mit einer gréReren Stichprobe realisieren (Liao et al., 2015). Ebenfalls bezogen auf
die Stichprobe ist bei der Interpretation der Ergebnissmnuskript 1, 2und 3) zu be-
ricksichtigen, dass es siclmeine vermeintlich aktive Gruppe hand€lbgleich die in-
teressierenden Haupteffekte jeweils flr potenzielle Stérgrof3en kontrolliert wkidther,
ten die Studienergebnisse in Zusammenhang mit den Eigenschaften der Stichprobe stehen
undkdnnennicht auf in&ktive Personen Ubertragen werden. Allerdings war dieser Aspekt
gerade fur die Analysen ianuskript 2von Vorteil, da dadurch mehr Sportaktivitaten
pro Person in die Analysen aufgenommen werden teoniadurctkdnnendie Aussa-
gen Uber situationsspeziflse Einflussfaktoren auf die Heterogenitat im affektiven Be-
finden nach Sportaktivitatgoraziser ausfallen.

Eine weitere Limitation, die es zu berlcksichtigen gilt, ist die mdgliche Beeinflus-
sung des Aktivitdtsverhaltens der Personen durch die VerwendasgStudien
EquipmentgdManuskript 1, 2und 3). Obwohl alle Teilnehmer instruiert wurden, ihrem
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Alltag ganz gewohnlich nachzugehen, kann eine mogliche Reaktivitat nicht ausgeschlos-
sen werden. Dartber hinakannebenfallsnicht ausgeschlossen werden, ddiesver-

starkte Selbstbeobachtung wahrend der Studienteilnahme Einflisse auf die Befindensab-
fragen auslden Dies istvor allem furManuskript 1flir die Befindenslefragungen am

Ende des Tages kritisch zu reflektieren, da deesgich nahezur Bearbeitung des Akti-
vitatsprotokolls manuell auszulésen waren. Es fand sich fur das Befinden am Abend je-
doch nicht nur eine Beziehung zu den Sportaktivitaten des Tages, sondern ebenfalls fur
das Ausmal’ der moderaten korperlichen Alltatgaét, desen Erfassundir den Pro-
banden nicht explizit ersichtliclvar. Es erscheint daher unwahrscheinlich, dass die er-
mittelten Assoziationen am Ende des Tages allein auf Artefakte durch die Selbstbeobach-
tung zuriickgefihrt werden mussen.

Eine ahnliche Limitatio betrifft die Selbstbeobachtung uineinschatzung fur die
Steuerungskompetenz fire bewegungsbezogene BefindensregulatMar{uskript 3.

In der Gesundheitskompetenzforschung sind derg®egfesteinschatzungsverfahmgait
verbreitet, da sisehrokonamischeinsetzbar sin@Altin, Finke, KautzFreimuth & Stock,
2014). Dennoch ist ein kritischer Blick auf die subjektiven Erhebungsmethoden fir die
Steuerungskompetenz zu werfen, da unklar bleibt, in welchem Mal3e die Konsgpeten
schatzungen tatsachligkinan kompetenten Entscheiden uNegrhalten entsprechen
Kombinierte Losungen zur Kompetenzerfassung mit objektiven und subjektiven Verfah-
renwaren deshalanzustreben. Dennoch geben die vorliegenden Studienergebnisse eine
Basis, die diesetestokonomischen Bsatz des Selbsteinschatzungsverfahreaoistfer-

tigt, da offensichtlich ausreichend Informationemasstwerden, um einen Beitrag zur
Aufklarung der Assoziation zwischen objektiv erfassten korperlichen Aktivitaten und af-
fektiven Befindenszustanden im Al leisten zu kénnen.

Zur Analyse der nadelagerterEffekte von korperlicher Alltagsaktivitat bzw.
SportaktivitdManuskript 3 wurden die Befragungen am Ende des Tages herangezogen.
Als nachgelagemwird demnach eine durchschnittliche Zeitspanne von 6 Stunden verstan-
den.Gewinnbringendwvére sicherlich, wenauklnftige Analysen einen noch langeren
Zeitraumbertcksichtigen kdnntemie Befindensabfrage am Morgen des nachsten Ta-
ges, als nachhaltiger Wiekénnte beispielsweiseeitere Effekte auf das Befindelar-
stellen Hierzu sollten individuelle Merkmale wie z.B. die Schlafqualitat Bertcksichti-

gung findenReid et al.(2010) konnten positive Effekte moderater sportlicher Aktivitat
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auf die Schlafqualitt und depressive Symptomatik bei Alteren zeigen. So kénnte bei-
spielsweise die Sportaktivitat am Tag die Schlafqualitat verbessern, was sich wiederum
auf ein verbessertes Befinden am nachsten Tag awswiviirde
In der zugrundeliegenden Studie wurdem atblem quantitative Aspekte korper-
lich-sportlicher Aktivitat fokussiert. Da sich jedoch nicht alle Sportaréanuskript 3
gleichermal3en gut durch Akzelerometrie oder Herzfreqg&amsor erfassdsew. abbil-
den lassen und um diéelfalt der Sportartenresprechend zu berlcksichtigesollten
zukUnftige Studienden jeweiligen Aktivitatstyp (in Formz.B. der Sportarten) oder auch
das Umfeld der Teilnehmer (z.B. soziale Faktoren) rnretire Analysen einbeziehen
Insgesamt betrachtet, kann die vorliegeDissertation einen Beitrag zum aktu-
ellen Forschungsstand beziglich des befindensregulativen Potentials von kdrperlicher

Alltagsaktivitat und sportlicher Aktivitat, die im Alltag integriert ist, leisten.

5.3 Praktische Implikationen

Die vorliegende Dissertain erlaubt es wichtige Schlussfolgerungen fur das Wissen tber
die Assoziationen zwischen korperkshortlicher Aktivitat und affektivem Befinden zu
ziehen, die im Folgenden zusammengefasst und erlautert werden.

Zunachskann die Grundaussage, dass kdliph-sportliche Aktivitat positive Ef-
fekte auf affektives Befinden ham Mittel bestatigt und dahingehend erweitert werden,
dass dies akut fur sowohl rein sportliche Aktivitaten als auch fur kérperliche Alltagsakti-
vitat zutreffend ist Manuskript ). Dabei ist insbesondere zu berlcksichtigen, dass flr
die Analysenn Manuskript 1weder Intensitat noch Dauer der Sportaktivitdtenick-
sichtigt wurden. Die individuelle Bedeutungszuschreibung einer Aktivitat alsa&gort
vitat ist demnach nicht zu vernaélskigen, was gerade fur eher inaktivere Menschen re-
levant sein kdonnte. So muss es nicht immer bedeuten, dass Sport automatisch mit einer
hohen Intensitat oder Dauer gleichgesetzt werden muss, um tatsachlich als Sport zu gelten
und einen akuten Einflusauf affektives Befinderzu habenDemgegentber stehen die
Befunde zur rein korperlichen Alltagsaktivitat, die zwar geringere Effektstarken, jedoch
ebenfalls positive Effektzeigen (fur die AffekDimensionen Valenz und Positive Akti-
vierung). So kann alst@stgehalten werden, dass reinpeéniche Alltagsaktivitat eben-
falls zur Befindensregulatiogingesetzt werden kdnnte. Allerdings sind hierbei individu-
elle Einflussfaktoren, wie die beispielsweiseMianuskript 3analysierte Fahigkeit zur
bewegungsbezogen Befindensregulatiornu beriicksichtigen.
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Manuskript 2kann das Wissen bezuglich der heterogenen Effekte von affektiven
Reaktionen nach Sportaktivitaten erweitern, da die Switliative Einflussfaktoren im
Zusammenspiel mit Sportaktivitaten analysedie im Alltag von Personen integriert
waren Drei Hauptimplikationen kdnnen hieraus abgeleitet werden. Erstens kdnnen die
Ergebnisse Hinweise filenFitness und Gesudheitssport geben, da situative Ziele, die
auchErwartungen beeinflussen, mit der fuégung von Aktivitdtscharakteristika asso-
ziiert werden Wenn eine Person beispielsweise mit dem Ziel ihr Kdrpergewicht zu regu-
lieren die Empfehlung fur eine niedrige Aktivitatsdosis erhalt (im Einklang mit gesund-
heitsorientierten Bewegungsempfehlungeiann sollten sich Trainer dartber im Klaren
sein, dass dies eventuell im Gegensatz zu den individuellen Zielen und Erwartungen an
ein optimal strukturiertes Sportprogramm steht. Zweitens unterstreichen die Studiener-
gebnisse auslanuskript 2die Bedeutungon Empfehlungen fiir Personen, deren Ziel es
ist, ihr Befinden zu regulieren. Das Erholungsverhalten kann grundsatzlich als individuell
variierend charakterisiert werden (Allmer, 1996), insbesondere die Erholungsintention
der Ablenkung und Stressregulatiétis Konsequenzsollte flr motivbasierte Aktivitats-
empfehlungen vor allem fir Personen, die eine Erholungsintention verfolgen, das situa-
tive Ausmal3 der Motivation bertcksichtigt werdBrittens betonen die Ergebnisse, dass
es von Bedeutung ist, dass R&rsn sich einerseits ihrer (situativ variierenden) Ziele be-
wusst sind und andererseits auch ihrer Fahigkeit, Sportaktivitdten entsprechend zu wahlen
und zu steuern (Sudeck & Pfeifer, 2016). Fur Trainer, Teilnehmer sowie Personen, die
selbstandig sportlichktiv sind, bedeutet dies, dass es wichtig ist zu wissen, wie mit den
oben erwdhnten mdglichen Unterschieden zwischen der subjektiven Anstrengungswahr-
nehmung (CR10, Borg, 1998) und den objektiv erfassten Daten bei bestimmten Sportak-
tivitaten (z.B. Krafttrining) umgegangen werden solltém dieimmer wieder eingefor-
derteSteuerungskompetenz zu fordeempfiehlt das Positionspapier der ACSM (Garber
et al., 2011) die feeling scale, die ein Mal} der affektiven Valenz da(ktailly & Re-
jeski, 1989),als sekundare Methode fiir Personen einzusetzen, die ihre Intensitat selbst
regulieren méchten.

Manuskript 3liefert Implikationen fir didnterventionsforschung im Bereich der
individuumsbasierten Forderung korperlicher Aktivitat und Gesundheitsbild&ogst
zukunftig zu klaren, in welchem Malie d#euerungskompetemait Bezug zu psychi-
scher Gesundheit und Wohlbefinden gezielt durch Interventionen angesteuert werden
kann. Beispielsweise kdnnten verstarktaaimnstrumentarieaur Erfassung des affekti-

ven Befindens bekorperlicher Aktivitdteingesetzt werden. Dies iféir die subjektive
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Einschatzung er kdrperlichen Beanspruchung (zBPE Borg, 1998)bereits weit ver-
breitet zurSchulung der eigeténdigen Belastungssteuerumartber hinaukonnen
Strategien zum Einsatz Kderlicher Aktivitatenfur den Umgang mit Stresm Alltag
entwickelt werdenIn Verbindung damit warelnterventionsansatze zu prifen, die das
Verstandnidur subjektiv relevante Zusammenhange zwisdt@perlicher Aktivitat und
psychischer Gesundheit und Wohlbefindérdern kénnen.

5.4 Schlussfolgerungund Perspektive

Korperlich-sportliche Aktivitat wird von nationalen als auch internationalen Institutionen
(z.B. World Health Organisation, WHO) empfohlen, um neben der physischen Gesund-
heit auch positiven Einfluss auf das subjektive Wohlbefinden zu nelieevorliegene
Dissertation zeigt, dass sowohl kdrperliche Alltagsaktivitaten als auch Sportaktivitaten
akut als auch noch am Ende eines Tages befindensregulatives Potential haben und kann
diese Empfehlungen durch Befunde, die auch im Alltag erbracht wurden, bereffinern
satzlich kénnen durch die Ergebnisse bestehende Empfehlungen durch die Differenzie-
rung der Aktivitat bekraftigt und erweitert werden und somit die Gesundheitsverhaltens-
foérderung unterstitzen.

Die Aussage, dass Sportaktivitaten nur fir manche Pergmwstive affektive
Reaktionen hervorrufemuss dahingehend erweitert werden, dass selbst innerhalb einer
Person Variabilitat der affektiven Reaktionen besteld.analysierten Assoziationen er-
weisen sich als komplexes Zusammenspiel verschiedener nerdtictilussfaktoren. So
ist eine weitere Erkenntniglass auch Ziele sowie dieispragung deAktivitatscharak-
teristika innerhallvon Personen situativ variieren und bei Aussagen Uber die Assoziation
zwischen sportlicher Aktivitatind affektivem Befindendyticksichtigt werden mussen.

Fur das Ruheerleben und den Abbau von negativer Aktivierung sind noch starker indivi-
duelle Unterschiede zu bertcksichtigen, wolkeirtdividuelle Steuerungskompetenz fir
bewegungsbezogerBefindersregulationals ein moderierater personaler Faktor iden-
tifiziert werden konnte.

Ambulantes Assessment erwsgash als adaquates Erhebungsverfahren, um Daten
im natdrlichen Alltag von Personen zu erfasdBie Identifikation von Prozessen, die
alltagliches affektives Befinden verbessern kénnen, simebhlvon Bedeutung fur die
einzelnen Personen sstlals auch fir die Gesellschdis wird angesichts der fur die
Probanden vergleichsves aufwandigen Studieeilnahme jedockine Herausforderung
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bleiben, adaquate Strategien zur Rekrutierung von Personengruppen zu generieren, die
moglichst verallgemeierbare Erkenntnisse erlauben.

Die Ergebnisse dieser Dissertation stellen releadistergrundwisseriir zu-
kinftige Forschungsvorhaben dar, optimierte,wissenschaftlich fundierte, individua-

lisierte Aktivitatsempfehlungen generieren zu kdnnen
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Original Article

®
Physical Activity and Affective

Well-Being in Everyday Life

Comparing Sport Activities and Daily Physical Activities
Regarding Acute and Sustainable Associations

Stephanie Jeckel and Gorden Sudeck
Institut fur Sportwissenschaft, Universitat Tlkingen

Abstract: Multiple studies verified the acute positive effects of physical activity on affective well-being, focusing on sport activities in
laboratory settings or supervised programs. This study builds on existing ambulatory assessment studies that indicate positive associations
between physical activity and affective well-being {(valence, energetic arousal) in everyday life and explicitly differentiates between sport
activities and daily physical activities. Moreover, the sustainability of effects is explored. For 7 days, 21 men and 25 women (M., = 32 years)
participated in the study. Physical activity was captured objectively by an accelerometer and additionally with an activity diary. Affective
well-being was gathered via a smartphone multiple times per day. Multilevel analyses revealed positive effects on affective well-being
{valence, calmness, energetic arcusal) for sport activities included in the daily routine. Daily physical activity showed acute positive effects
for valence and energetic arousal but not for calmness. However, at the day’s end, sport activities and daily physical activity were positively
associated with valence and calmness. This study gives further background knowledge for activity recommendations based on the affect-
regulating potential of physical activity.

Keywords: ambulatory assessment, daily physical activity, sport activity, affective well-being

Korperlich-sportliche Aktivitat und Befinden im Alltag. Differenzierte Analyse von Sportaktivitaten und korperlichen Alltagsaktivitaten
hinsichtlich akuter und anhaltender Assoziationen

Zusammenfassung: Viele Studien belegen akute positive Effekte von kérperlicher Aktivitat auf affektives Befinden, allerdings haufig in Labor-
studien oder strukturierten Sportprogrammen. Die vorliegende Studie baut auf bestehende ambulante Assessment-Studien auf, die auf posi-
tive Beziehungen zwischen kérperlicher Aktivitat und affektivem Befinden (Valenz, positive Aktivierung) im Alltagskontext hindeuten und dif-
ferenziert explizit zwischen Sportaktivitaten und korperlichen Alltagsaktivitaten. Zudem wird die Nachhaltigkeit von Assoziationen analysiert.
Uber 7 Tage nahmen 21 Manner und 25 Frauen (M. = 32) teil. Kérperliche Aktivitat wurde objektiv durch Akzelerometrie sowie zuséatzlich
durch ein Aktivitatsprotokell erfasst. Affektives Befinden wurde mehrfach téaglich tiber ein Smartphone erfragt. Mehrebenenanalysen konnten
akute positive Effekte von Sportaktivitaten auf das affektive Befinden (Valenz, Ruhe, positive Aktivierung) auch im Alltagssetting replizieren.
Kérperliche Alltagsaktivitat zeigte akute positive Effekte auf Valenz und positive Aktivierung, nicht auf das Ruhe-Erleben. Am Ende des Tages
zeigten sich fiir Sportaktivitaten und kérperliche Alltagsaktivitét fiir Valenz und Ruhe positive Assoziationen. Dies bietet weiteres Hinter-
grundwissen filr Aktivitatsempfehlungen die auf befind ungsregulativem Potenzial von kérperlicher Aktivitat basieren.

Schliisselworter: Ambulantes Assessment, kérperliche Alltagsaktivitat, Sportaktivitét, affektives Befinden

Over recent decades, research has established that phys-
ical activity is beneficial for health and well-being. The
World Health Organization (WHO, 2010) recommends at
least 150 min per week of physical activities with at least
moderate intensities to gain beneficial effects regarding
one’s physical and psychological health. Different reviews
show that physical activity and affective well-being are
positively associated (Arent, Landers, & Etnier, 2000; Netz
et al.,, 2005; Reed & Buck, 2009; Reed & Ones, 2006).
Moreover, physical activity can contribute to a reduction of
negative affect (Rethorst, Wipfli, & Landers, 2009). Cur-
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rent studies are focused on a diverse spectrum of physical
activity that can be performed in different activity types
and domains (Strath et al,, 2013). To get a distinct under-
standing of the associations between physical activity and
affective well-being, a precise determination of the phys-
ical activity in question is required. On that basis, it needs
to be analyzed whether the associations are different with
respect to the different activity types and domains.
Physical activity is the broader term for a variety of
activities. These physical activities have one thing in
common: They result in a substantial increase in energy
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expenditure due to skeletal muscle effort (Caspersen,
Powell, & Christenson, 1985).

Specific subsets are sport activity and daily physical
activity. Sport activity means structured physical activities
during leisure time with increased energy expenditures.
The term sport activity includes more than merely tradi-
tional sports, which are often associated with competition
and performance, and is neutral relating to underlying
behavioral motives (Fuchs, 2003). For this study, a broad-
er range of sport activities is intended, to include activities
performed for their own sake (fun, enjoyment) or for per-
sonal {performance}, social (socializing}, or health (phys-
ical fitness, well-being) reasons. A specific kind of sport
activity is supervised exercise programs in the health and
recreational sector. Such exercise programs, in which
endurance, strength training, and playful activities are
combined in supervised sessions, are very widespread in
German-speaking countries (Brehm, Sygusch, Schénung,
& Hahn, 2005). Daily physical activities can be delimited
from sport activities. Their increased energy expenditures
are realized in different activity domains, namely, in
the household {e. g., cleaning}, transportation {e. g., taking
the bicycle to work), at work (e.g., as a craftsman), or
during leisure time (e.g., going for a walk, excluding sport
activities).

Numerous studies have analyzed the acute effects
of standardized physical loads in laboratory settings
{e.g., treadmill or ergometer), which makes it possible to
establish the role of intensity and duration of physical
activity in changes in affective well-being (e.g., Ekkeka-
kis, Parfitt, & Petruzello, 2011; Reed & Ones, 2006). For
example, the meta-analysis of Reed and Ones (2006},
which summarizes the results of 158 studies, indicates
the highest activity-induced effects on positive-activated
affect for low intensities and for durations of up to
35 min.

Other studies on physical activity and affective well-
being have been conducted in supervised exercise pro-
grams. Various studies were able to report on a relatively
strong acute improvement of affective well-being for
participants of such exercise programs. Abele and Brehm
(1993) reported in their review about an enhancement of
positive affect and an increase in calmness as acute
effects after subjects’ involvement in supervised exercise
programs.

Affective responses to behavior as well as the behavior
itself vary widely between the laboratory setting and
the context of daily routine, thus making it difficult to
establish the external validity of laboratory studies (Buss-
mann, Ebner-Priemer, & Fahrenberg, 2009). Moreover,
the ecological validity of studies on participation in super-
vised exercise programs can be limited. In these pro-
grams, conditions are more prescribed to participants

© 2018 Hogrefe Verlag

than is the case in an individual’s daily life, where people
have situational preferences that might be codetermined
by actual affective well-being (Kanning, Ebner-Priemer,
& Schlicht, 2013). Participants themselves do not choose
what type of activity (endurance training, fitness class,
etc.) they will be doing. Moreover, they cannot fully
autonomously decide when these kinds of sport activities
are performed during their daily lives. Although there are
many positive findings, this research deficit makes it
difficult to transfer empirical findings to people’s daily
lives (Liao, Shonkoff, & Dunton, 2015). During the past
few years, more studies have analyzed the association of
physical activity and affective well-being in the context of
daily routines. In a current review, Liao and colleagues
(2015) summarize 12 studies that have a leading question
from the field of acute effects of physical activity on affec-
tive well-being in daily life. While the sporadic studies
that were conducted before 2010 usually used self-
reported information on physical activities gathered with
electronic or paper-pencil diaries, six out of eight studies
since 2010 have used accelerometers to capture physical
activity. As a consequence, the extent and intensity of
physical activity over the entire day can be included in the
analyses. Electronic surveys of affective well-being during
the day (e.g., via smartphones) are increasingly used.
Accordingly, in reference to capturing the physical activity
and affective well-being associated with everyday life,
recommended ambulatory assessment strategies are im-
plemented (Kanning et al., 2013).

In the summary of the findings regarding basic affect
dimensions, Liao and colleagues (2015) conclude the
following:

a) Physical activity is consistently linked to an enhance-
ment of positive affects.

b) Findings are inconsistent for a reduction of negative
affects through physical activity.

¢} Findings for an increase in energetic arousal following
physical activity are relatively consistent.

d) The effects of physical activity on the feeling of
calmness can be described as inconclusive.

Besides these partly still inconsistent results concerning
the different dimensions of affective well-being, the
current state of research leaves some unanswered ques-
tions that are important for understanding the relation-
ship between physical activity and affective well-being
in a daily routine. First, most studies do not distinguish
between different subsets of physical activity. However,
sport activities and daily physical activity may be associ-
ated differently with affective well-being so that a sepa-
rate investigation seems important. Currently, accelerom-
eter-based studies cannot satisfactorily capture this in-
formation about the different subsets of physical activity,
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the type of activity, or the domain (Gabrys et al., 2015).
Hence, in studies, combinations of accelerometer data
and self-reports, which are seldom used, should be utilized
so that daily physical activities (e.g., walking for grocery
shopping) can be distinguished from sport activities during
leisure time (e.g., Nordic walking). Second, the question of
the sustainability of acute effects remains mostly unre-
solved. Only a few studies cover this important criterion
for the potential of regulating affective well-being through
physical activity. In a sample of physically active mothers,

Guérin, Fortier, and Sweet (2013} were able to ascertain

a positive association between the activity and valence as

well as energetic arousal 3 hr after a physically active

period. Likewise, Wichers et al. (2012} reported 3 hr of
sustained positive effects of physically active periods.

Although these studies suggest a certain sustainability of

the effects of physical activity on affective well-being for

some hours, more knowledge is needed regarding the
durability of the effects of physical activity within daily

routines (Reed & Buck, 2009).

The present study aims toward (a) further distinction
among the different domains of physical activity and
(b} answers to the question of sustainability. According to
the stated research desideratum on the association be-
tween physical activity and affective well-being in daily life,
this analysis should make it possible to distinguish between
daily physical activity and sport activities. The sustain-
ability of acute effects of physical activity on affective
well-being will be analyzed by considering the association
between affective well-being at the end of the day and
both domains of physical activity during the day.

Specifically, on the basis of an ambulatory assessment
study with young and middle-aged adults for 7 days, the
analyses will elaborate on the following research questions:
Q1. Positive acute effects of sport activities on subsequent

affective well-being have usually been determined
based on the proposition of a supervised exercise
program or an experimentally induced activity in a
laboratory setting. Research Question 1 goes further
into whether these findings can be transferred onto
sport activities that are part of a person’s daily
routine and are realized during a person’s leisure
time under natural conditions.

Q2. The findings for acute positive effects of physical
activity on valence and energetic arousal are consis-
tent when the physical activity is ascertained by
accelerometers. Research Question 2 assesses the
unsolved question of whether that effect can still be
found for daily physical activity when sport activities
are excluded.

Q3. The third research question asks to what extent are
sport activities and daily physical activities still related
to affective well-being at the end of the day.

Zeitschrift fur Gesundheitspsychologie (2018), 24 (3), 130-144

For these three research questions and in order to make
a contribution toward filling the gap left by inconsistent
findings (Q2) or insufficient findings (Q3), we analyze the
basic dimensions of affective well-being: valence, calm-
ness, and energetic arousal.

Method

Participants

The sample consisted of 25 women and 21 men (N = 46)
between 21 and 59 years of age (M, = 32 years; SD,,. =
10.2). Among them were 31 employees (67 %), nine uni-
versity students working part-time (20 %), and six univer-
sity students (13%). For the selection of suitable partic-
ipants, a screening questionnaire was used. It contained
the screening regarding the stage model of exercise be-
havior (the modified and shortened version of the “Sta-
dien Flussdiagramm” by Fuchs, 2001} as well as socio-
demographic data (age, gender, employment status). An
inclusion criterion was that people were young adults or
middle-aged adults (older than 18 but not yet retired) and
did sport activities sporadically or regularly (at least once
a week) so that the probability was given for at least one
sport activity during the week of observation. Individuals
were excluded if they were competitive athletes or were
enrolled in sports sciences with fixed sport classes. These
criteria were chosen because an activity’s behavior should
not be influenced by a commitment to a competitive team
or due to course requirements.

Procedure and Design

Participants were recruited through the individual ad-
dresses of the study assistants at the university as well
as their private environment. Persons who met the in-
clusion and exclusion criteria and who were interested in
participating were invited to come to the study office.
They usually came to the study office on Fridays where
they got information in written form about the study goals
and procedure. Participation was voluntary and could
be cancelled without reasons and without incurring any
personal disadvantage. After receiving the information,
participants gave their written informed consent. Partic-
ipants did not receive financial compensation or any other
reward. For a further characterization of the sample,
information on their sport activity habits and perceived
stress was gathered via questionnaire. Subsequently, the
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Figure 1. An overview of the participants daily
schedule for every study day.

study equipment was handed out and the study assistants
explained and demonstrated its usage. It consisted of a
smartphone (including power cable), a printed two-sided
activity diary, and a chest strap with an accelerometer and
a one-channel electrocardiogram (ECG) with a corre-
sponding charging station. Participants were instructed
to take off the accelerometer when sleeping, swimming,
or taking a shower. More data were assessed objectively
(body size and body weight) that were relevant for
analyzing the objective physical activity data later. The
ambulatory assessment study lasted 7 days, usually be-
ginning on the following Monday morning with the first
prompt (7:30-8:30 a.m.). The study ended on the follow-
ing Sunday evening at 10:30 p.m., so that in total data
were collected for 6 days and 15 hr. Participants noted in
the activity diary when they put on or took off the chest
strap, so that the actual daily wearing time could be
identified. Additionally, the wearing times were synchron-
ized with the heart rate signal. Participants were alerted
by the smartphone to answer the questions on their
affective well-being three times per day and on their
perceived stress two times per day. These prompts had
specific time frames: 7:30-8:30 a.m., 12:30-1:30 p.m,,
and 5:30-6:30 p.m. (see Fig. 1). The participants did not
know the exact time of the prompt, which could not be
influenced either. For weekends, the time frame for the
first prompt was postponed by 1 hr (8:30-9:30 a.m.). If
participants missed a prompt or were not able to answer
the questions at that moment, they were reminded four
times, 5 min apart. Participants also had to select a
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questionnaire on their own, just before they went to bed.
This survey contained questions only on their affective
well-being. If participants were involved in sport activities
on a given day, they had to select additional question-
naires on the smartphone prior to the sport activity and
immediately afterward. Questions on their affective well-
being were part of these questionnaires so that changes
could be registered. Participants were instructed to an-
swer these questions as close in time to the sport activity
as possible. Every evening, participants noted in their
activity diary if and for how long they had done any sport
activity on that day. After the end of the study, partic-
ipants were invited to the study office again to return the
study equipment.

All captured data were stored on the smartphone and
the accelerometer and were downloaded to a server by
the study assistants. All data were pseudonymized so
that data sources of one person were gathered based on
a code number. Therefore, it was not possible to draw
conclusions about individual participants during the
analysis.

Measures

Physical Activity

Physical activity was recorded by a triaxial accelerometer
(ekgMove, movisens GmbH, Karlsruhe, Germany) attach-
ed to the chest with a strap. The accelerometric data were
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assessed over the whole wearing time of a study day". In
general, accelerometer data were processed in 1-min in-
tervals. Later, the energy expenditure was calculated in
relation to the energy expenditure at rest and converted
into metabolic equivalents (METSs; for more information,
see Anastasopoulou, Tansella, Stumpp, Shammas, & Hey,
2012). The MET estimations were used to classify the
physical activity into different categories of intensity.
Commonly, the categories are defined as sedentary (< 1.5
MET), light (1.5-2.99 MET), moderate (3-5.99 MET), and
vigorous (= 6 MET; Puyau, Adolph, Vohra, Zakeri & Buitte,
2004; Wong, Colley, Conner, Gorber, & Tremblay, 2011).

To analyze the different research questions, different
indicators for physical activity have been generated. For
the acute effects of daily physical activity (Q2), no MET
threshold was set for the relevant time interval of 15 min
ahead of a prompt. The average intensity of the activity
in this time period (in MET) was used. To allow compa-
rability with other studies using acute time intervals, we
followed the common procedure in accordance with these
previous studies (e.g., von Haaren, Haertel, Stumpp, Hey,
& Ebner-Priemer, 2015). Considering the longer time
interval that was needed for the analysis of associations
between daily physical activity and affective well-being
at the end of a day (Q3), a minimum threshold for activity
intensity was chosen. The focus was on the categories
moderate and vigorous according to the recommendations
for health-enhancing physical activity of the WHO (2010).
Therefore, the 1-min time intervals that people spent
within these MET categories were summed up and exam-
ined in relation to the time that participants were wearing
the accelerometer on that day. Accordingly, this physical
activity outcome unit represents the percentage of mi-
nutes in the specific activity categories in relation to the
wearing time on that day. Time intervals that contained
sport activities that also exceeded that MET threshold
were excluded (for the exact procedure, see the data
analysis).

Sport Activity

Sport activity was assessed via a paper-pencil activity
documentation form that was conceptualized in accord-
ance with the questionnaire used to assess physical and
sport activities (BSA-F; Fuchs, Klaperski, Gerber, & Seelig,
2015). Participants recorded at the end of every day
whether they did any sport activity. They received a
definition of sport activity at the beginning of the study,

which was included on the activity diary, to distinguish
it from daily physical activity. Additionally, the diary con-
tained information on the kind of activity, the duration,
and the time of the day. On that basis, we ensured that
participants only named sport activities that they performed
during their leisure time. Participants named endurance
activities (54 %), strength and fitness training (e.g., back
pain prevention program; 20 %), combined endurance and
strength training (e.g., Tae Bo, Power Plate; 15%), and
team sports (11%). Following this procedure, there was no
overlap with daily physical activities such as taking the bike
to work or gardening. These self-reports were compared
with the objectively assessed data of the accelerometer
and ECG signal’. In doing so, there was no evidence for
information that could not be associated with the objec-
tive activity data. Sport activity in minutes per day was
examined in relation to the time that participants were
wearing the accelerometer on that day (Q3). This indica-
tor for the volume of sport activity per day is based on the
subjectively defined sport activities that did not have any
minimum threshold for intensity. The amount of sport
activities performed in the categories of sedentary or light
is on average 1.4 min (0.2%) of the daily wearing time.

Affective Well-Being

The current affective state was assessed via a smart-
phone (HTC Touch Diamond T5353) and the software
MyExperience (movisens GmbH, Karlsruhe, Germany).
The German short version (Wilhelm & Schoebi, 2007}
of the Multidimensional Mood Questionnaire (MDBF;
Steyer, Schwenkmezger, Notz, & Eid, 1997) was installed
on the diaries. The short version contains two binary pairs
of adjectives for valence (unwell-well; discontent—content),
calmness (tense-velaxed; agitated-calm), and energetic
arousal (tived-awake; without energy—full of energy). The
scale was developed and validated especially for assessing
affective states within daily life routines. Participants
rated their momentary affective state by continuing the
sentence, “At this moment, I feel ...” on a 7-point scale
(0-6), so that higher scores indicated higher values for
valence, calmness, and energetic arousal. Wilhelm and
Schoebi (2007) investigated homogeneity at the between-
person and the within-person level. The level-specific
reliability coefficients for the between-person level were
0.92 for valence and 0.90 for calmness and energetic
arousal. The reliability coefficients for the within-person
level were 0.70 for valence and calmness and 0.77 for

' Additionally, the noted wearing time could be compared with the objectively collected data.

2 As mentioned in the procedures, the study equipment included a chest strap with an accelerometer and a one-channel ECG. Based on the ECG
signal, the heart rate was assessed during the whole wearing time of a study day. For the comparison of the self-reports and the objective
activity data, we selected the time period of self-reported sport activities. For this time period, we checked the heart rate data given as mean
heart rate of the 1-min intervals as well as diagrammatic representations of the ECG signal.
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energetic arousal. Based on this, both reliabilities resulted
in satisfactory internal consistencies.

Further Measures

At the beginning of the study, we gathered more informa-
tion on participants’ sport activity habits. Therefore, the
Self-Report Habit Index (SRHI; Verplanken & Orbell,
2003; German version, Thurn, 2011) was used. It consists
of 12 items and was answered on a scale ranging from
1 (I do not agree) to 5 (I totally agree). According to Gar-
dener, de Brujn, and Lally (2011), a cut-off value (SRHI
= 3.3) was used for dividing participants into those with
and without habits. Moreover, the perceived stress ques-
tionnaire (PSQ-20; Fliege, Rose, Arck, Levenstein, &
Klapp, 2001) was applied, consisting of 20 items with
answers ranging from 1 {(almost never) to 4 (usually), so
that higher mean values indicate higher perceived stress.
Acute perceived stress was assessed with the smartphone
questionnaire via two items, according to Bertrams, Unger,
and Dickhéuser (2011; Study 3). Following the questions on
affective state, the acute perceived stress and time pressure
on that day were assessed (“Please give an estimation of
your overall stress today” and “... of your time pressure
today”). Both items were answered on a 7-point scale
ranging from 1 (very low) to 7 (very high). Higher mean
values indicated higher acute perceived stress.

Data Analyses

Indications in the literature for a minimum wearing time
in order to get valid accelerometer data were between
6 and 12 hr (Herrmann, Barreira, Kang, & Ainsworth,
2010). The inclusion criterion for 1 day was set as at least
9 hr of wearing the accelerometer (@ 13.6 hr wearing
time, per person, per day).” Moreover, all data from the
smartphone questionnaires were excluded from the anal-
yses if participants answered the prompts but did not wear
the accelerometer on the chest strap. The analyses for
the three research questions were based on muliilevel
modeling procedures using the statistical program HLM
7.0 (Raudenbush, Bryk, Cheong, Congdon, & du Toit,
2011), which makes it possible to consider the hierarchical
structure of the data. The multiple measures of affective
well-being, sport activities, daily physical activities and
perceived stress define the lower level of the hierarchy
{Level 1). These components were nested in the subjects
who define the higher level of the hierarchy (Level 2).
A total of 46 participants did 139 sport activities. We used

these date to elaborate on the first research question.
Data were collected from 46 participants on 7 days to
answer Research Questions 2 and 3. Using HLM makes it
possible to have different numbers of measurements per
person as well as to deal with missing values (Hoffman &
Rovine, 2007). We used restricted maximum likelihood
estimations for the multilevel analyses. The a-level of the
tests was set to p < .05.

For analyzing the acute effects of sport activities (SA)
on the three basic affect dimensions - valence, calmness,
and energetic arousal (Q1) - separate models were used.
Therefore, sport activities as an event were dummy-coded
{(before sport = 0, after sport = 1). These dummy-coded
recording times were associated with the specific score of
the dependent variables (valence, calmness, energetic
arousal) so that the unstandardized regression coefficient
represents the mean difference between the data before
and after the sport activity. It can be tested for statistical
significance considering the hierarchical data structure
(e = .05; Heck, Thomas, & Tabata, 2013).

To analyze the acute effects of daily physical activity
(DPA; Q2), the daily questionnaires were used at noon
and in the evenings. To determine the physical activity
prior to these questionnaires, the average intensity (in
MET) of the activity was used 15 min before the prompits,
which were assessed via the accelerometer. This time
frame of 15 min and the methodological procedure were
set according to previous studies (e.g., Schwerdtfeger,
Eberhardt, & Chmitorz, 2008; von Haaren et al., 2015). If
the participants did any sport activity during the 15 min
prior to the prompts, these data were excluded. There-
fore, the given information from the activity diary was
checked in order to guarantee the intended differentiation
of the different subsets of physical activity. Multilevel
modeling was again done separately for each of the basic
affect dimensions.

For analyzing the effects of SA and DPA at the end of
the day (Q3), the last assessment of affective well-being
was used as a dependent variable. If the participants
forgot to fill out the questionnaire before going to bed, we
were able to use the questionnaire in the evening with
the last observation carried forward method, (LOCF;e.g,,
Hamer & Simpson, 2009), but only if there was no sport
activity afterward. The daily wearing time of the accel-
erometer was adjusted according to the time of the last
questionnaire of the day. As mentioned, the 1-min time
intervals that people spent in the MET categories moder-
ate and vigorous were summed up and examined in re-
lation to the time that participants were wearing the

% In a more recent position paper by Gabrys et al. (2015), a daily wearing time of 10 hr is recommended. In this study 8 days (3%) with a wearing

time between 9 and 10 hr were included.
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accelerometer on that day. Again, separate models were  Level 2: S5 =30 5)
analyzed for the dependent variables valence and calm-
ness. We did not take energetic arousal into account at  Level 2: B =V 6)

the day’s end because a distinct drop of energetic arousal
was expected when participants went to bed; therefore, no
substantial associations between physical activity during
the day and energetic arousal at the end of the day could
be analyzed (Table 1; see Gauvin & Spence, 1996).

We differentiated in general between surveys taking
place on a weekday or on the weekend (WE). This dummy-
coded variable should represent the presumption that, on
the weekend (value = 1}, study participants have lower
stress loads than on weekdays (value = 0). The data on
perceived stress for the specific assessment times were
used as control variables for the analysis of acute effects
of daily physical activity. Accordingly, the questions re-
lated either to acute perceived stress (APS) at noon or
in the evenings. For analyzing the relations to affective
well-being at the end of the day, these surveys were used
as a total score for perceived stress during the day, that
is, daily perceived stress (DPS). Furthermore, for the
acute effects of SA and DPA, we controlled for the time
of day. As there were no differences between the results
when time-linear and time-square effects were included
in the models, the following analyses used only time-
square (TIMESQ) as a control variable.

First, for each subscale (valence, calmness, energetic
arousal) an unconditional model without any predictor
variables was tested to separate the variance into within-
and between-subject sources. An estimate of the intra-
class coefficients (ICCs) was used for this. In the second
step, the distinct Level-1 predictor variables (e.g., WE,
SA/DPA, APS/DPS, TIMESQ) were entered into each
model of the affect subscale. Additionally, we analyzed
whether valence, calmness, and energetic arousal (inter-
cept) or SA/DPA (slope) significantly varied as a function
of the Level-2 predictor, the average level of each affec-
tive subscale (MEAN_AFF). These average levels of each
affective subscale (valence, calmness, energetic arousal)
were calculated for each person by using the surveys on
affective well-being (morming, noon, evening, before
going to bed) throughout the week. The equations for the
hierarchical equations are as follows:

Level 1: Y = fo; + B (WE;) + B,*(SA/DPA;) +

By (APS/DPS;) + B, (TIMESQy) + 7y M
Level 2: Bo; = Yoo + Yo' (MEAN_AFF) + 1y, @
Level 2: ;= vy &)
Level 2: By = Yoo + Vo * (MEAN_AFF)) )
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Level 1 represents within-subject effects. In Equation 1
the subject’s response for one of the three subscales (Y;)
is represented. The dependent variable Y; is defined as the
average intercept of a basic affect dimension across all
subjects (Bo) and the four Level-1 predictors weekend
(B,*WE), sport activity or daily physical activity (B,*SA/
DPA), perceived stress (B;*APS/DPS), and time-squared
(B4 TIMESQ). The activity variables SA and DPA, the
stress variables APS and DPS, and the TIMESQ variable
were centered on the person mean (group-mean centering
in HLM; Snijders & Bosker, 2011). In doing so, we dis-
aggregate the between- and the within-subject effect. The
random error value for the Level-1 model is given by 7.

Level 2 represents between-person effects. Equations
(2-6) include the fixed effects (y) as the average inter-
cepts and slopes of all participants, the average level of
the affective subscale (MEAN_AFF; Equations 2 and 4)
and the random effect (uy; Equation 2). The Level-2
predictor MEAN_AFF for each subscale was centered on
the grand mean. All models are calculated as random-
intercept-only models with a fixed slope at Level 2. The
number of observations for each person suggests using an
economical modeling so that random slopes are shelved
owing to the data structure.

Considering the hierarchical structure of the model, an
adaptation of degrees of freedom was made for the effect
size estimation (Snijders & Bosker, 2011}. The N, g.qi. of
the models was calculated with Equation 7:

Neffective = Nn/ [1 h (n - 1) * pI] (7)

Nn indicates the number of measurement points,
n represents the average number of measurement points
per person. Moreover, p; is the ICC of the dependent
variable (the basic affect dimension). The effect size » was
calculated by using the z-values of the regression models
and the corresponding adapted effective degrees of free-
dom. For interpretation, the effect size » was transformed
into effect size d and conventionally classified according
to Cohen (1988).

Results

Preliminary Analyses

For the analyses of the acute effects of sport activity on
affective well-being (Q1), we were able to take 139 sport
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