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Abstract

Bewegungsmangel und fehlende koérperliche Aktivitat sind ein viel diskutiertes
und immer groRer werdendes Problem in den vergangenen Jahren. Zahlreiche
Forschungsergebnisse verdeutlichen den Zusammenhang zwischen korperlicher
Aktivitat und den Auswirkungen von Sport und Bewegung auf das Wohlbefinden
und die Lebensqualitdt. Es wird laufend nach Erklarungsmodellen und
Interventionstheorien geforscht, um den Menschen einen sportlichen und aktiven
Lebensstil naher zu bringen. Das Ziel der vorliegenden Arbeit ist es, zu erfassen,
wie Menschen den Einfluss von Sport und Bewegung auf ihr Wohlbefinden und
ihre Lebensqualitat wahrnehmen.

Mit einer gezogenen Zufallsstichprobe von 50 Interviews wurde eine qualitative
Inhaltsanalyse nach Mayring durchgefihrt. Das daraus resultierende
Kategorienschema soll die unterschiedlichen Auswirkungen auf das
Wohlbefinden der Personen zusammenfassen und in einem weiteren Schritt in
Bezug zu einigen soziodemographischen Variablen gesetzt werden. Weiters
wurden die Ergebnisse der qualitativen Interviews mit den Inhalten der zur
Verfligung stehenden Tagebucher verglichen. Zusammenfassend konnte gezeigt
werden, dass der Grolteil der Personen Sport und Bewegung in Zusammenhang
mit den Faktoren Entspannung/Ausgleich, Hobby, als Kraftquelle oder zum
sozialen Kontakt erleben. Eine zusammenfassende Gesamtbewertung zeigte
aulRerdem eine dominierende Wahrnehmung der psychischen Auswirkungen von
Sport und Bewegung. In einem weiteren Auswertungsschritt konnte dartiber
hinaus gezeigt werden, dass bei rund 90% der befragten Personen ein
intrinsischer Motivationsgrund dem Sportverhalten zu Grunde liegt.

Der Vergleich der qualitativen Interviews mit den Tageblchern zeigte weiters
eine mittlere bis hohe Ubereinstimmung beziiglich der Angabe der sportlichen
Aktivitaten.



Abstract (englisch)

Physical inactivity and insufficient sport is an important topic and a growing
problem in this day and age. A lot of research show a connection between
physical activity and well-being or the improvement of health and mood. The
research are still looking for some new explanatory models and intervention
strategies to help people to become more active and sporty. The aim of this
paper is to point out how people think, that sports and exercise influences their
well-being and their quality of life.

The sample includes 50 interviews that were drawn from a huge pool. After a
qualitative content analyse a category system was built. The result of the
category system showes the different impacts of sport. Afterwards the category
system was compared to some socio-demographic data. Furthermore the results
of the qualitative interviews were compared to the available diaries of the sample.
To sum up, many people think that sports and exercise help them to relax, they
use it as a source of energy, social support or just as a hobby. A global
evaluation shows, that the psychological impact of sports is dominating.
Furthermore about 90% oft he people were intrinsic motivated to do some sports
or physical activity. Relating to the physical activity the results of the interviews

and diaries show a very high correlation.
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. EINLEITUNG

RegelmaRige sportliche Aktivitat zahlt zu einer der zentralsten Strategien in der
Gesundheitspravention. Die vorliegende Arbeit beschaftigt sich mit dem erlebten
Einfluss von Sport und Bewegung auf das Wohlbefinden und die Lebensqualitat.
Zunachst sollen die unterschiedlichen Konstrukte des Wohlbefindens und deren
Einflussfaktoren sowie der Begriff der Lebensqualitat naher definiert werden. Das
Forschungsfeld umfasst eine Flille teils sehr unterschiedlicher Erklarungsansatze
und Definitionen der beiden Begriffe. Neben einer Vielzahl von Einflussfaktoren
auf das Wohlbefinden und die Lebensqualitat zahlt auch regelmaliige
korperliche  Aktivitat beziehungsweise Sport zu einem bedeutenden
Einflussfaktor. Sport und Bewegung zeigen sowohl auf psychologischer als auch
auf physiologischer Ebene ihre Wirkung.

Neben den Einflussfaktoren liegt das Forschungsinteresse besonders auf der
Suche nach Determinanten und Erklarungstheorien, welche die Teilnahme an
sportlichen Aktivitaten erlautern. Es sollen jene Faktoren herauskristallisiert
werden, welche die Personen zu regelmaliger Bewegung motivieren und
ermutigen. Ein weiterer Schwerpunkt der Arbeit liegt daher auch auf den
unterschiedlichen Interventionstheorien, welche den Menschen dazu verhelfen

sollen, ein korperlich aktives Leben zu flhren.

Der zweite Teil der vorliegenden Arbeit beschaftigt sich mit der Durchfihrung
einer Studie zum Thema. Anhand von qualitativen Interviews wird der erlebte
Einflussfaktor von Sport und Bewegung auf das Wohlbefinden und die
Lebensqualitat der Personen ermittelt und anschlieRend der Zusammenhang zu
unterschiedlichen soziodemographischen Faktoren berechnet. Weiters soll ein
Vergleich der qualitativen Interviews mit den vorliegenden Tagebichern der
Personen gezogen werden. Darauf folgend werden die resultierenden
Ergebnisse in Bezug auf die Literatur diskutiert und die im Vorfeld gestellten
Forschungsfragen beantwortet. Abschliel3end soll die gewahlte Vorgehensweise
der durchgeflhrten Untersuchung kritisch beleuchtet werden, beziehungsweise

mdgliche Verbesserungsvorschlage und Erganzungen gegeben werden.
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In einer Zeit steigender korperlicher Inaktivitdt und der damit verbundenen,
beziehungsweise daraus resultierenden Gesundheitsrisiken sollte dem Aufbau
und der Forderung eines korperlich aktiven Lebensstils groRerer Stellenwert

geschenkt werden.

Aus Grlinden der besseren Lesbarkeit wird in der vorliegenden Diplomarbeit auf
die gleichzeitige Formulierung mannlicher und weiblicher Sprachform verzichtet.
Alle Personenbezeichnungen gelten daher gleichermalen fur beide

Geschlechter.
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. THEORETISCHER TEIL

1. Konzepte und unterschiedliche Konstrukte des
Wohlbefindens

Um den erlebten Einfluss von Sport und Bewegung auf das Wohlbefinden und
die Lebensqualitat zu untersuchen, ist es zu Beginn notwendig, die Begriffe
Wohlbefinden und Lebensqualitat genauer zu beschreiben. Im folgenden Kapitel
sollen die Konstrukte naher erklart und definiert werden und die damit

verbundenen Forschungsgegenstande beleuchtet werden.

Der Begriff Wohlbefinden liefert eine Fulle von verwandten Begriffen, wie
beispielsweise ,Zufriedenheit”, ,Lebensqualitat’, ,Gluck” oder ,Well-being“, die
alle mit dem Oberbegriff Wohlbefinden verknlpft werden. All diese Begriffe
konnen dem Forschungsbiet der Positiven Psychologie zugeordnet werden,
welches in den letzten Jahren zu einem intensiveren Forschungstrend geworden
ist. Federfuhrend und einer der Grinder des Forschungsgebietes der Positiven
Psychologie ist Martin E. P. Seligman. Seligman und Csikszentmihalyi (2000)
wollten den Fokus der Forschung weg von den negativen Aspekten im Leben
und hin zu den positiven Dingen lenken. Die beiden Autoren definieren das
subjektive Level der Positiven Psychologie als Wohlbefinden, Befriedigung und
Zufriedenheit (in der Vergangenheit), Hoffnung und Optimismus (fUr die Zukunft)
sowie Flow und Gliick (in der Gegenwart). Uber die gesamte Literatur hinweg
werden die Begriffe Gluck, Zufriedenheit oder Lebensqualitat ganz
unterschiedlich definiert und es gibt eine Fllle von Erklarungsansatzen fir diese
Konstrukte. Aufgrund der unklaren Abgrenzung seitens der Literatur werden die
Begriffe im Rahmen dieser Arbeit abwechselnd verwendet.

Im folgenden Kapitel soll dennoch auf einige Definitions- und Erklarungsansatze
der Literatur Bezug genommen werden. Anhand der unterschiedlichen Formen
des Wohlbefindens kann sehr gut erkannt werden, dass der Fokus der

Betrachtungsweise oftmals ganz unterschiedlich ausfallt.
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1.1 Subjektives und psychologisches Wohlbefinden
Ryan und Deci (2001) definieren Wohlbefinden als ein komplexes Konstrukt und
splitten es in einen hedonistischen und eudédmonistischen Forschungsansatz auf.
Der hedonistische Ansatz legt den Fokus dabei auf Glick und definiert
Wohlbefinden durch das Erleben von Freude und das Vermeiden von Leid. Der
eudamonistische Ansatz hingegen stellt die Selbstverwirklichung in den
Vordergrund und definiert Wohlbefinden mittels voller Funktionsfahigkeit. Die
Sichtweise von Ryan und Deci (2001) I6ste einen Anstieg unterschiedlicher
Forschungsschwerpunkte aus. Letztendlich kann man von einem
multidimensionalen Konstrukt des Wohlbefindens ausgehen, welches sowohl
hedonistische als auch eudamonistische Aspekte beinhaltet.
Keyes, Shmotkin und Ryff (2002) sehen subjektives Wohlbefinden als Bewertung
des Lebens in den Bereichen der Zufriedenheit und der Balance zwischen
positiven und negativen Affekten. Unter psychologischem Wohlbefinden
verstehen die Autoren hingegen das Erreichen von existenziellen
Herausforderungen im Leben. Die beiden Konzepte von psychologischem und
subjektivem Wohlbefinden werden zwar als ahnlich angesehen, kénnen aber

dennoch voneinander abgegrenzt werden.

1.2 Subjektives Wohlbefinden

Im Allgemeinen liegen bereits zahlreiche verschiedene Definitionen fur den
Begriff des subjektiven Wohlbefindens vor, welche sich jedoch in ihren
Konzepten oftmals Uberlappen (Fischer, 2009).

Diener (1984) griff den Begriff des subjektiven Wohlbefindens bereits relativ frih
auf und betonte dabei folgende drei Merkmale: Es muss subjektiv sein, es
kennzeichnet sich durch ein Vorhandensein positiver Geflihle und keiner blofien
Abwesenheit von negativen Faktoren. Es ist wichtig, viele angenehme und wenig
unangenehme Geflihle zu empfinden, beziehungsweise viel Freude und wenig
Leid im Leben zu erfahren.

Die Messung des Konstrukts sollte demnach eine positive Bewertung aller
zentralen Bereiche des Lebens umfassen. Diener (1984) unterscheidet weiters
bereits zwischen einer kognitiven und einer affektiven Komponente des

subjektiven Wohlbefindens. Die kognitive Komponente des subjektiven
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Wohlbefindens umfasst die Lebenszufriedenheit und Bereichszufriedenheit und
die affektive Komponente beinhaltet die positiven und negativen Affekte.
Tabelle 1 dient der besseren und zusammenfassenden Ubersicht der

unterschiedlichen Komponenten des subjektiven Wohlbefindens.

Tabelle 1: Komponenten des subjektiven Wohlbefinden (in adaptierter Form,
nach Fischer, 2009)

AFFEKTIVE Komponente des subjektiven KOGNITIVE Komponente des subjektiven
Wohlbefindens Wohlbefindens

Definition und Charakteristika

Gefiihle und Emotionen Gesamte Lebensqualitat
Stimmungen Allgemeine und bereichsspezifische
Freude und Leid Lebenszufriedenheit
Momentan / unmittelbar vorher- nachher / retrospektiv
hedonistisch eudamonistisch
ereignisspezifisch global

Diener und Ryan (2009) bezeichnen subjektives Wohlbefinden als Oberbegriff
zur Beschreibung des Wohlbefindens entsprechend den individuellen
Bewertungen des Lebens. Die Bewertungen kdnnen sowohl positiv als auch
negativ sein und umfassen ganz unterschiedliche Bereiche des Lebens.

Unter subjektiven Bewertungen des eigenen Lebens verstehen Diener und Ryan
(2009) die Einschatzung von Geflhlen Uber die allgemeine Lebenszufriedenheit
oder bestimmter affektiver Reaktionen, wie Freude oder Trauer Uber bestimmte
Lebensereignisse. Als Beispiele dafur dienen die Zufriedenheit im Job, der

Beziehung, der Gesundheit oder weiteren wichtigen Lebensbereichen.

1.2.1 Auswirkungen des subjektiven Wohlbefindens

Lischetzke und Eid (2005) splitten in ihrer Erklarung die Auswirkungen des
subjektiven Wohlbefindens in das momentane und das habituelle Wohlbefinden

auf.
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Die Auswirkungen auf das momentane Wohlbefinden haben die beiden Autoren
mit einem Vergleich aktuell positiv gestimmter Personen und im Gegensatz dazu
negativ oder neutral gestimmter Personen untersucht. Die Ergebnisse der Studie
konnen wie folgt zusammengefasst werden:

Es zeigte sich, dass positiv gestimmte Personen flexibler in ihren Denkprozessen
sind, mehr soziale Kontakte suchen und generell als hilfsbereiter gelten. Weitere
Studien konnten zeigen, dass positive Stimmungen Personen verstarkt zu
sportlicher Aktivitat motivieren und damit auch indirekt das Gesundheitsverhalten
positiv beeinflussen.

Die Auswirkungen auf das habituelle Wohlbefinden ergaben sehr ahnliche
Ergebnisse. Auch in diesem Zusammenhang konnte gezeigt werden, dass
glickliche Menschen kreativer und geselliger sind und verstarkt auf ihre

Gesundheit achten im Gegensatz zu unglicklichen Menschen.

1.3 Psychologisches Wohlbefinden

Wahrend in der Literatur das Konzept des subjektiven Wohlbefindens durch
allgemeine Lebenszufriedenheit und Glick definiert wird, versteht man unter dem
psychologischen Wohlbefinden die menschliche Entwicklung und existentiellen
Herausforderungen und Veranderungen im Leben (Keyes et al., 2002).

Ryff (1989) entwickelte ein multidimensionales Modell des psychologischen
Wohlbefindens. Mit der von ihr entwickelten sechsstufigen Skala soll das
Ausmal} psychologischen Wohlbefindens erhoben werden. Die Skala deckt dabei
die Themenbereiche Selbstakzeptanz, positive Beziehung zu anderen,
Autonomie, Beherrschung der Umgebung, Lebensziele und personliches

Wachstum ab.

1.4 Physisches Wohlbefinden
Physisches Wohlbefinden beinhaltet nach Frank (2011) positive korperliche
Gefuhle und Empfindungen und das Freisein von kérperlichen Beschwerden und
Schmerzen. Es ist ein subjektives Phanomen, bei welchem Sinnesreize und
korpereigene Reize eine wichtige Rolle spielen und dariber entscheiden, ob
etwas als angenehm wahrgenommen wird oder nicht. Frank (2011) betont, dass

physisches = Wohlbefinden keineswegs mit Gesundheit und Fitness

16



gleichzusetzen ist und demnach auch nicht auf den Faktor der korperlichen
Funktionsfahigkeit beziehungsweise Leistungsfahigkeit reduziert werden kann.
Liegt keine Bereitschaft zur Wahrnehmung von Koérperempfindungen vor oder
wurde die Fahigkeit zur Erfahrung angenehmer Geflihle im Laufe des Lebens
nicht geférdert, so kdnnen nach Erkenntnissen von Taylor (1990) elementare
Grundbedurfnisse nicht ausreichend abgedeckt werden.
Schlicht und Brand (2007) vertreten in diesem Zusammenhang folgende
Meinung:
Menschen kbénnen kérperliche Aktivitat dazu nutzen, um ihr aktuelles
Wohlbefinden zu verdndern. (S. 85)

2. Komponenten und Einflussfaktoren auf das Wohlbefinden

Durchschnittlich sind Menschen mit ihrem Leben eher zufrieden und ihnen
widerfahren mehr positive als negative Geflihle (Diener, 2000).
Das Wohlbefinden wird dennoch individuell von ganz unterschiedlichen Faktoren
und Determinanten im Leben beeinflusst. Sowohl persénliche Komponenten, als
auch Umgebungsvariablen sollten dafir berlcksichtigt werden.
Frey (2008, zitiert nach Kirchler, 2011) unterscheidet grundsatzlich zwischen
folgenden Einflussfaktoren auf das Wohlbefinden:

- Personlichkeitsfaktoren

- Soziodemographische Faktoren

- Okonomische Faktoren

- Situative Faktoren

- Institutionelle Faktoren

2.1 Personlichkeitsfaktoren als maogliche Einflussfaktor auf das
Wohlbefinden
Personlichkeitsfaktoren, wie beispielsweise das Selbstwertgeflhl der Personen,
Kontrollwahrnehmung, Optimismus, Extraversion oder eine stabile emotionale
Grundstimmung sind Komponenten, die mit dem Wohlbefinden Kkorrelieren
(Kirchler, 2011). DeNeve und Cooper (1998) untersuchten den Zusammenhang

zwischen den Big Five Persénlichkeitsfaktoren (Neurotizismus, Offenheit fur
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Erfahrungen, Introversion/Extraversion, Vertraglichkeit und Gewissenhaftigkeit)
und dem Wohlbefinden. Die Autoren konnten einen positiven Zusammenhang mit
den Faktoren Extraversion und Vertraglichkeit feststellen, mit dem Faktor
Neurotizismus ergab sich hingegen eine negative Korrelation. Zusammenfassend
konnten Diener und Diener (1995) einen positiven Zusammenhang zwischen
dem Selbstwert und dem subjektiven Wohlbefinden in ihren Studien finden.
Spannende Ergebnisse bezuglich des Aspektes der genetischen Disposition
lieferte beispielsweise eine Zwillingsstudie von Tellegen, Lykken, Bouchard,
Wilcox, Segal und Rich (1988). Sie konnten in ihrer Studie zeigen, dass rund 50
Prozent der Varianz des subjektiven Wohlbefindens durch genetische Ursachen
erklarbar sind.

Auch die Motivation der Personen kann nach Lischetzke und Eid (2005) einen
Einflussfaktor auf das Wohlbefinden darstellen. In diesem Zusammenhang
spielen besonders soziale Vergleiche und personliche Ziele eine Rolle. Kommt
man seinen personlichen Zielen naher, so nimmt man gleichzeitig verstarkt
positive Emotionen wahr. Ricken die selbst gesteckten Ziele jedoch weiter in die
Ferne, beziehungsweise sind die Ziele nicht miteinander zu vereinbaren, so

bekraftigt dies die negativen Geflhle.

2.2 Soziodemographische Faktoren als mogliche Einflussfaktoren auf
das Wohlbefinden

Manner und Frauen unterscheiden sich beispielsweise nicht wesentlich bezlglich
der Bewertung des allgemeinen Wohlbefindens. Diener und Ryan (2009) fanden
lediglich heraus, dass Frauen Emotionen haufiger und intensiver wahrnehmen im
Vergleich zu Mannern. Dies hat zur Folge, dass mehr Frauen sich in den
Extrembereichen befinden und sich als besonders glicklich oder unglicklich
einschatzen.
Neben dem Geschlecht stellt das Alter einen weiteren soziodemographischen
Einflussfaktor dar. Dolan, Peasgood und White (2008) konnten in ihrer Studie
einen U-formigen Zusammenhang zwischen dem Wohlbefinden und dem Alter
der Personen feststellen. Sowohl altere Menschen, als auch junge waren
demnach am glicklichsten. Personen im Alter zwischen 32 und 50 Jahren

erwiesen sich in ihren Untersuchungen hingegen am unzufriedensten. Darlber
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hinaus ergaben zahlreiche Studienergebnisse, dass der Familienstand der
Personen im Zusammenhang mit dem Wohlbefinden der Personen steht.
Verheiratete Manner und Frauen erwiesen sich in jedem Fall glicklicher als
geschiedene, verwitwete oder alleinstehende Personen (Dolan et al., 2008).

Im Allgemeinen weisen soziodemographische Faktoren jedoch eher geringe
Korrelationen mit dem Wohlbefinden auf (Kirchler, 2011). Die Forschung zeigt,
dass eher die kleinen Argernisse, die sogenannten ,daily hassles®, einen
bedeutenderen Einflussfaktor auf das Wohlbefinden darstellen (Kirchler, Rodler,
Holzl & Meier, 2000).

2.3 Okonomische Faktoren als mogliche Einflussfaktoren auf das
Wohlbefinden

Unter o©6konomischen Faktoren werden beispielsweise das Einkommen,
materieller Besitz, Arbeitslosigkeit oder die Hohe der Inflation zusammengefasst.
Das Einkommen beziehungsweise der materielle Besitz der Personen konnten
keine langerfristigen Auswirkungen auf das Wohlbefinden zeigen (Kirchler, 2011).
Der finanzielle Aspekt stellt ebenfalls nur einen kurzen Aufschwung des
Gluckserlebens dar. Im Laufe der Zeit gewdhnt man sich an die Lebensumstande
und das Anspruchsniveau der Menschen erhdht sich und passt sich erneut der
veranderten Umwelt an (Veenhoven, 1991). Veenhoven (1991) konnte in diesem
Zusammenhang auch belegen, dass Menschen in objektiv schlechteren
Situationen trotzdem glucklicher sein kénnen. Grundsatzlich massen die bio-
psychologischen Grundbedurfnisse (Hunger, Durst, Schiaf,...) jedoch erfullt sein,

um Gllck Uberhaupt erst erleben zu kdnnen.

2.4 Situative Faktoren als mogliche Einflussfaktoren auf das
Wohlbefinden
Neben zahlreichen Personlichkeitsfaktoren spielen auch situative Aspekte, wie
Arbeits- oder Lebensbedingungen oder soziale Beziehungen zu Mitarbeitern,
Verwandten oder Freunden eine Rolle im Zusammenhang mit dem Wohlbefinden
(Kirchler, 2011). Die Alltagssituationen und die einzelnen Tagesereignisse sind
nach Lischetzke und Eid (2005) nur fur eine befristete Zeit fir das subjektive

Wohlbefinden der Personen relevant. Grund dafiir ist die relativ schnelle
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Anpassung beziehungsweise Adaptation an die neuen situativen Bedingungen
und anschlieBRende Ruckkehr zum Set Point. Die Ergebnisse bezuglich der
Anpassung auf neue Lebenssituationen sind jedoch immer noch umstritten.
Lelkes (2006) konnte in ihrer Studie zeigen, dass Arbeitslosigkeit, schlechte
Gesundheitsbedingungen, Probleme im Haushalt und limitierte soziale Kontakte
in jeglicher Form (Familie, Arbeitskollegen, Freund) mit der Lebenszufriedenheit
korrelieren. Fehlende Gesundheit zeigte dabei den starksten negativen
Zusammenhang auf Zufriedenheit und Glick. Gesundheitliche Probleme
reduzieren den Grad der Zufriedenheit um beachtliche 30 Prozent.

Brickmann, Coates und Janoff-Buhlmann (1978) haben bereits vor einigen
Jahren eine Studie zu diesem Thema durchgefuhrt. In ihrer Untersuchung
verglichen sie Lotteriegewinner, Unfallopfer und Normalpersonen unmittelbar
nach dem einschneidenden Lebensereignis und einige Wochen danach. Die
Ergebnisse der Studie zeigten, dass die im Vorfeld erwarteten Unterschiede
bezlglich der Veranderungen des Wohlbefindens nur unmittelbar nach dem
Lebensereignis feststellbar waren. Die Autoren begrindeten dies durch die
Anpassung der Personen an die neuen Lebensbedingungen und dem
Zuruckkehren zu ihrem habituellen Wohlbefindensniveau.

Lucas, Clark, Georgellis und Diener (2004) konnten in ihrer Untersuchung
hingegen zeigen, dass nicht alle Personen nach schwerwiegenden
Lebensereignissen, wie beispielsweise einem Jobverlust oder Veranderungen
bezlglich ihres Familienstandes es schaffen, zum vorhergehenden Set Point
zurtckzukehren.

Schlicht und Brand (2007) begrinden dies durch die interindividuellen

Unterschiede zwischen den Personen.

2.5 Institutionelle Faktoren als Einflussfaktoren auf das Wohlbefinden
Unter institutionellen Faktoren versteht man beispielsweise politische
Mitbestimmung, Okonomische und persdnliche Freiheit oder politische
Dezentralisierung. Die genannten Faktoren kdnnen ebenfalls Einflussfaktoren
des Wohlbefindens darstellen, werden im Rahmen dieser Arbeit jedoch nicht

naher erlautert.
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Ein zukunftiges Ziel der Forschung sollte es nach Diener und Ryan (2009) sein,
genaue Faktoren der Ursache herauszufinden und nicht nur der Frage mdglicher

Korrelationen unterschiedlicher Konstrukte mit dem Wohlbefinden nachzugehen.

3. Lebensqualitat

In diesem Kapitel der Arbeit soll der Begriff Lebensqualitat naher erlautert
werden, da diese ebenfalls durch Sport und Bewegung beeinflusst werden kann.

Die Lebensqualitat wurde im Laufe der Zeit verstarkt als Konzept verstanden,
welches sich jeweils auf das einzelne Individuum bezieht. Zu Erhebungszwecken
wird deshalb die subjektive Bewertung der Lebensumstande der Personen
berucksichtigt.

Veenhoven (2000) unterscheidet vier Lebensqualitdten: Konditionen fur ein gutes
Leben, Fahigkeit fur ein gutes Leben, Nutzlichkeit und Zufriedenheit.

Er versucht bei seinem Konzept die Fllle von Aspekten der Lebenszufriedenheit
durch die Unterteilung zwischen a&uf’eren und inneren Qualitaten
beziehungsweise Madoglichkeiten und Ergebnissen zu differenzieren. Unter
inneren Bedingungen werden personeneigene Eigenschaften verstanden, im
Gegensatz zu den aulieren Qualitaten, welche die Umstande des Lebens oder
der jeweiligen Situation darstellen. Daraus ergibt sich das in Tabelle 2

abgebildete Vierfelderschema der Lebensqualitaten.

Tabelle 2: Vierfelderschema der Lebensqualitdten (in adaptierter Form, nach
Veenhoven, 2000)

AuRere Bedingungen Innere Bedingungen
Méglichkeiten Konditionen fiir ein gutes Fahigkeit fir ein gutes
Leben Leben
Ergebnisse Nutzlichkeit Zufriedenheit
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Der Aspekt der Konditionen fur ein gutes Leben umfasst dabei die Lebensqualitat
und das allgemeine Wohlbefinden, wahrend die Fahigkeit fur ein gutes Leben die
internen Lebenschancen einer Person meint. Die Fahigkeit, ein gutes Leben zu
fuhren, ist die erfolgreiche Bewaltigung von eigenen Problemen und Aufgaben im
Leben. Zufriedenheit definiert Veenhoven (2000) mittels dem subjektiven
Wohlbefinden, welches im Auge des Betrachters liegt. Die Nutzlichkeit wird im
Rahmen dieser Qualitdten hinsichtlich der guten und sinnvollen Zwecke von
Handlungen beschrieben.

Nach Kirchler (2011) wird die Lebensqualitat ebenfalls als ein individuelles
Konzept definiert. Bei genauerer Betrachtung geht es dabei in erster Linie um die
subjektive Bewertung der Lebensbedingungen. Schumacher, Klaiberg und
Brahler (2003) sind der Meinung, dass das Wohlbefinden und die Zufriedenheit
der Menschen die Determinanten der Lebensqualitat darstellen und schlie3en

dadurch wieder den Zusammenhang zum Konstrukt des Wohlbefindens.

4. Sport und Bewegung

4.1 Begriffsbestimmungen

Sport, Bewegung, Training, sportliche Aktivitat, korperliche Aktivitat, auch flr
diesen Themenbereich findet sich in der Literatur eine Fulle von Bezeichnungen
fur ein ahnliches Phanomen. Nichtsdestotrotz soll anhand der Literatur eine
mdgliche Abgrenzung einzelner Begrifflichkeiten beschrieben werden.

Schlicht und Brand (2007) haben flr die Begriffshierarchie der kérperlichen
Aktivitat ein eigenes Modell erstellt, siehe dazu Abbildung 1. Die beiden Autoren
verstehen korperliche Aktivitat als Oberbegriff und splitten diese dann in
sportliche Aktivitat (Schwimmen, Joggen, Tennisspielen,...) und korperliche
Aktivitat, im Sinne von Lebensstilaktivititen (Gartenarbeit, Radfahren,
Spazierengehen,...) auf.

Hinsichtlich der gesundheitswissenschaftlichen Perspektive sind Schlicht und

Brand (2007) der Meinung, dass diese Einteilung von Vorteil sei.
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korperliche Aktivitat

als Oberbegriff

sportliche Aktivitat korperliche Aktivitdt im Sinne
von Lebensstilaktivitdten

wie z.B. wie z.B.
- Jogging - Spazierengehen
- Fu3ballspielen - Gartenarbeit
- Schwimmen - Radfahren

Abbildung 1: Modell zur Begriffshierarchie von kérperlicher Aktivitat (Schlicht &
Brand, 2007, S.16)

In der vorliegenden Arbeit werden unter den Begriffen Sport und Bewegung
sowohl sportliche Aktivitaten, als auch zum Teil kérperliche Tatigkeiten

(Radfahren, Spazieren) zusammengefasst.

5. Sport und Bewegung in Zusammenhang mit Wohlbefinden

und Lebensqualitat

Die Auswirkungen von Sport und Bewegung auf das Wohlbefinden erstrecken
sich auf ganz unterschiedliche Bereiche im Leben und werden von den

sporttreibenden Personen auf verschiedene Art und Weise wahrgenommen.

5.1 Aktivitat und psychische Gesundheit
Der Frage, ob koérperliche Aktivitat einen Einfluss auf die psychische Gesundheit
hat, wird nach Bo6s und Brehm (2006) groRtenteils auf Basis dreier

unterschiedlicher Ansatze erklart:

23



- Salutogenetischer Ansatz
- Bewaltigungs-Ansatz
- Wohlbefindens-Ansatz

Beim salutogenetischen Ansatz geht es in erster Linie um die Fragen, warum
Menschen Uberhaupt krank werden, beziehungsweise in umgekehrter Form,
warum Menschen gesund bleiben.

Der Bewaltigungs-Ansatz geht davon aus, dass bestimmte Lebensumstande und
Merkmale der Person auf der einen Seite als Ursache angefuhrt werden kénnen
und im Gegenzug dazu auch zur Bewaltigung dienen kdnnen.

Geht man nach dem Wohlbefindens-Ansatz vor, so wird die psychische
Gesundheit als Wohlbefinden interpretiert. Folgt man der Definition der
Weltgesundheitsorganisation, so splittet sich die psychische Gesundheit in die
Faktoren des psychischen, physischen und sozialen Wohlbefindens auf.

Bds und Brehm (2006) haben auf dieser Basis ein Modell weiterentwickelt, das

wie folgt aussieht:

(WOHL-)BEFINDEN
Psychisches Befinden Physisches Befinden Soziales Befinden
Sich wohl- Sich ausge- ~ Sich kompe- Sichfit Sichin seinem Sich beschwer Sich -

- . L ) ) ht Sich gebrauch
filen  glchen fhlen tentfiben fiien Korpersicher cofeirlen. fen, . flon
und gut fiihlen
zB, 2.B.Grund-  z.B. Kontroll- 2B 2.B. Korper- 2.B. Beschwerde- z.B. Erleben 2.B. Erleben
Stimmung gestimmt-  (iberzeug- Fitness- konzept wahrmehmung; von sozialer  von sozialem
heit ungen; wahrneh- Wahrnehmung Einbindung  EinfluR

Konsequenz- mung des kérperl. und Unter-
und Kompe- Gesundheits- stlitzung
tenzerwar- zustandes
tungen

SPORTLICHE AKTIVITAT

Abbildung 2: Zusammenhang zwischen sportlicher Aktivitdt und Wohlbefinden
(Bés & Brehm, 2006, S.105)
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Auf der ersten Ebene des Modells fuhren Bds und Brehm (2006) die drei
Dimensionen des Befindens an. Die zweite Ebene stellt Mdglichkeiten fur die
Operationalisierung dieser Faktoren dar. Die Autoren zeigen, dass ein
Zusammenhang zwischen sportlicher Aktivitat und den unterschiedlichen
Konstrukten des Befindens gefunden werden kann.

Im Allgemeinen weisen die Autoren darauf hin, dass Modellvorstellungen fir den
Zusammenhang zwischen Sport/Bewegung und psychischer Gesundheit jedoch
nicht immer vergleichbar sind, da das Konstrukt psychischer Gesundheit oftmals

sehr unterschiedlich konkretisiert und operationalisiert wird.

5.2 Erklarungsansatze zwischen dem Zusammenhang korperlicher
Aktivitat und dem Wohlbefinden

Die Zusammenhange korperlicher Aktivitat mit dem Wohlbefinden werden in der
Literatur durch eine Vielzahl psychologischer, physiologischer Modelle, als auch
durch eine Kombination beider Faktoren- sogenannter Mischmodelle versucht, zu
erklaren.
Bds und Brehm (2006) haben dazu eine Ubersicht bereits in der Literatur
vorhandener Erklarungsansatze zur Wirkung beziehungsweise zur Erklarung des
Zusammenhangs sportlicher Aktivitat auf einzelne Aspekte der psychischen
Gesundheit erstellt. Die Tabelle weist jedoch keinesfalls eine Vollstandigkeit der
in der Literatur vorhandenen Modelle auf. Die empirischen Belege der
Hypothesen sind vielfach noch ausstandig beziehungsweise unzureichend oder

umestritten.
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Tabelle 3: Erkldrungsansétze der Wirkung sportlicher Aktivitat auf Aspekte der

psychischen Gesundheit (in adaptierter Form, nach Bés & Brehm, 2006)

Wirkmechanismen

Erklarungsansatz

Beeinflusstes psychologisches
Konstrukt

Physiologische
Modelle

Physiologische
Aktivierungshypothese

(Thermoregulationshypothse)

Katecholaminhypothese

Endorphinhypothese

Immunsystemmodulationshypothese

Stimmung/Wohlbefinden (aktuell)

Stimmung/Wohlbefinden (habituell)

Stressreaktion

Stimmung/Wohlbefinden (aktuell)
Wohlbefinden

Psychologische
Modelle

Wirksamkeit meditativer

Bewusstseinszustande (Flow)

Selbstwirksamkeitshypothese

Ablenkungshypothese

Wohlbefinden (habituell)

Stimmung
Stressanfalligkeit/
Spannungszustande/

Negative Geflihle

Stressanfalligkeit

Mischmodelle

Wirksamkeit unspezifischer

Begleitumstande (Placeboeffekte)

Zweidimensionales

Aktivierungsmodell

Wohlbefinden/
Spannungszustande und negative
Geflhle

Spannungszustande/negative
Geflhle

Mittels der unterschiedlichen Erklarungsansatze auf welche Art und Weise Sport

und Bewegung in Zusammenhang mit psychischer Gesundheit stehen, sollen

Ruckschlisse beziehungsweise Erklarungen fir die Bewertung der sportlichen

Tatigkeiten gewonnen werden.
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5.2.1 Physiologische Modelle zur méglichen Erklarung der Wirkung

Zu Beginn soll ein kurzer Uberblick tiber die physiologischen Modelle und deren
Erklarungsansatze fur die Auswirkungen von korperlicher Aktivitat auf das

Wohlbefinden gegeben werden.

Einen Erklarungsansatz daflr liefert beispielsweise die Physiologische
Aktivierungshypothese, welche auch als Thermoregulationshypothese bezeichnet
wird. Bés und Brehm (2006) erklaren die Hypothese folgendermalen:

Die sportliche Aktivitat wirkt sich auf die Sauerstoffversorgung des
Zentralnervensystems aus, lasst die Korpertemperatur und die Sensibilitat der
Sinnesrezeptionen dadurch steigen und fordert somit den Stoffwechsel. Durch
diese korperlichen Vorgange kann das allgemeine Wohlbefinden positiv

beeinflusst werden.

Ein weiteres Modell stellt die Katecholaminhypothese dar, welche die vermehrte
Katecholaminausschittung im limbischen System, das fur die Steuerung unserer

Geflhle zustandig ist, als Erklarungsgrund heranzieht (Bds & Brehm, 2006).

Die Endorphinhypothese hingegen basiert auf der Kenntnis, dass wahrend und
nach sportlichen Aktivitdten die Ausschuttung korpereigener Opioide
(Endorphine, Enkephaline, Dynorphine) steigt. Dieser Hypothese zufolge wird
durch korpereigene Opioide eine Reduktion der Schmerzempfindung und
infolgedessen eine positive Beeinflussung des Befindens ausgelost. Erganzend
dazu ist jedoch festzuhalten, dass die beschriebenen Auswirkungen erst ab einer
relativ hohen Endorphinkonzentration auftreten und demnach im Breiten- und

Gesundheitssport eher nicht zur Geltung kommen werden (Bos & Brehm, 2006).

Einen weiteren physiologischen Erklarungsansatz fur die Auswirkungen von
Sport und Bewegung stellt die Immunsystemmodulationshypothese dar. Dieser
Hypothese entsprechend behaupten Sutton, Farrell und Harber (1990, zitiert
nach Bos & Brehm, 2006), dass durch die sportliche Aktivitat eine Adaptation der
Hormone auftritt und eine Immunmodulierung auslost.

Wissenschaftliche Belege zeigen im Zusammenhang mit dieser Hypothese, dass

27



moderate sportliche Tatigkeiten sich positiv auf das Immunsystem auswirken.
Sehr intensive sportliche Aktivitdten konnen sich wie erwartet auch negativ auf

das Immunsystem auswirken (Bés & Brehm, 2006).

5.2.2 Psychologische Modelle zur mdéglichen Erklarung der Wirkung

Zu den psychologischen Modellen zur Erklarung der Wirkungsweise von Sport
und Bewegung auf das Wohlbefinden gehoéren, wie in Tabelle 3 ersichtlich, die
Selbstwirksamkeitshypothese, Ablenkungshypothese oder  Wirksamkeit

meditativer Bewusstseinszustande.

Der Erklarungsansatz der Wirksamkeit meditativer Bewusstseinszustdnde geht
davon aus, dass das Wohlbefinden durch ein Gleichgewicht zwischen den
Leistungsanforderungen in der jeweiligen Situation und den Fahigkeiten der
Person in einen stimmungssteigernden und als angenehm empfundenen
Bewusstseinszustand geraten (Bés & Brehm, 2006). Die Personen befinden sich
also in einem sogenannten ,Flow“. Bucher (2009) beschreibt den Zustand eines
.Flow-Erlebnisses” folgendermalden:
,Flow wird erlebt, wenn ein Mensch mit seiner Tétigkeit regelrecht
verschmilzt, dabei die Zeit und sich selber vergisst, kontrolliert einen
Handlungsschritt nach dem anderen setzt, ein Gleichgewicht zwischen
situativer Anforderung und Handlungskompetenzen erfahrt, woraus in der
Regel ein so intensives Gliicksgefiihl resultiert, dass solche Situationen
immer wieder aufgesucht werden.” (S.113)
Die sportlich aktive Person geht also vollig in der sportlichen Tatigkeit auf und

gerat dabei in einen ,meditativen Bewusstseinszustand (Bds & Brehm, 2006).

Einen weiteren Ansatz zur Erklarung liefert die Selbstwirksamkeitshypothese.
Diese Hypothese basiert auf dem von Bandura (1977) definierten Konstrukt der
Selbstwirksamkeitserwartung. Bandura (1977) versteht darunter das Wissen um
die eigenen Fahigkeiten, die Uberzeugung, Herausforderungen selbst bewaltigen
zu koénnen sowie der bewusste Kontrolle Uber die Situation. Durch die
wiederholte Beherrschung von sportlichen Herausforderungen und der dadurch

zunehmenden Leistungsfahigkeit und Starkung des Selbstwertes entsteht eine
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immer groRer werdende Uberzeugung, stressbehaftete Situationen meistern zu

konnen. Das Konzept der Selbstwirksamkeit scheint demnach zu greifen.

Die Ablenkungshypothese nach Bahrke und Morgan (1978) basiert auf einer
Studie mit Angstpatienten und beschaftigt sich in erster Linie nicht mit der
Steigerung des Wohlbefindens durch sportliche Aktivitat, sondern der Reduktion
stressbehafteter Spannungszustande. Sport und koérperliche Aktivitat kdnnen
dieser Hypothese zufolge die Informationsaufnahme und Wahrnehmung
stressauslosender Faktoren hemmen und dadurch eine Minderung der

Stressreaktion bewirken.

5.2.3 Mischmodelle zur moglichen Erklarung der Wirkung

Neben den rein psychologischen beziehungsweise physiologischen Modellen gibt
es auch eine Reihe von Modellen, die eine Mischung der beiden Faktoren zur
Erklarung der Wirkungsweise korperlicher Aktivitat auf das Wohlbefinden
heranziehen.

Ein Modell welches die Kombination von physiologischen und psychologischen
Faktoren heranzieht, ist beispielsweise das Zweidimensionale Aktivierungsmodell
von Thayer (1989). Im Rahmen dieses Modells wird die angstmindernde Wirkung
sportlich-kdérperlicher Aktivitat anhand von zwei Aktivierungsdimensionen erklart.
Thayer unterscheidet dabei zwischen einem energetischen und einem
emotionsbezogenen System. Die beiden Systeme weisen bei niedriger
Aktivierungsdimension einen positiven und bei hoher und intensiver Aktiviertheit
einen negativen Zusammenhang auf. Dies bedeutet, dass bei sportlicher
Belastung und demnach hoher energetischer Aktiviertheit das emotionsbezogene
System herabgesetzt und mdglicherweise sogar deaktiviert wird.

Das Modell von Thayer (1989) besagt, dass durch Sport und Bewegung negative

Stimmungen, Spannungen oder Angste reduziert werden kénnen.

Einen weiteren, relativ aktuellen Erklarungsansatz liefert das Dual Mode Modell
von Ekkekakis (2009), bei welchem inhaltlich einige Parallelen zum
Zweidimensionalen Aktivierungsmodell feststellbar sind. Das Dual Mode Modell

trennt die Auswirkungen korperlicher Aktivitat in eine physiologische und eine

29



psychische Komponente. Ekkekakis (2009) geht in seinem Modell davon aus,
dass Affektantworten auf kérperliche Aktivitaten durch zweier, sich wechselseitig
beeinflussender Faktoren ausgel6st werden. Es wird zwischen einem kognitiven
Faktor und einem Faktor, der Informationen Uber die inneren Reize des Korpers
informiert, ausgegangen. Diese beiden Faktoren andern sich mit der jeweiligen
Belastungssituation. Korperliche Aktivitat mittlerer oder geringer Intensitat wird
vorwiegend durch affektive und kognitive Faktoren bestimmt. Kommt es zu einer
hohen korperlichen Belastung, so spielen auch kérperinterne Reize eine groliere
Rolle. Infolgedessen sind bei geringer oder mafiger korperlicher Aktivitat die
affektiven Antworten positiver, wahrend bei sehr hoher oder zu hoher kérperlicher

Aktivierungsintensitat vorwiegend negative affektive Antworten resultieren.

In zukunftigen Forschungen sollten auch physiologische, psychologische und
biochemische Prozesse in das Modell integriert werden, um den Auswirkungen
von Sport und Bewegung mdglicherweise naher zu kommen (Ledochowski,
Kopp-Wilfling, Schwerdtfeger, Hofer & Kopp, 2014).

5.3 Determinanten beziehungsweise Erklarungstheorien zur Teilnahme
an sportlichen Aktivitaten

Dieses Kapitel beschaftigt sich mit der Frage, wie Menschen Uberhaupt erst dazu
bewegt werden konnen, einen sportlich-aktiven Lebensstil zu verfolgen,
beziehungsweise diesen auch beizubehalten. Das Kennzeichen fur einen
sportlich aktiven Lebensstil zeichnet nach Bés und Brehm (2006) in erster Linie
der Aspekt der Dauerhaftigkeit der Sport- und Bewegungstatigkeit aus. Warum
gelingt es einer Vielzahlt von Menschen jedoch nicht, Sport und Bewegung zu
einem fixen Bestandteil in ihrem alltdglichen Leben zu machen? Um an der
Forderung sportlicher Aktivitdten zu arbeiten, ist es fur Fuchs (2003) vorerst
notwendig, ein klares Verstandnis zu schaffen, welches Verhalten verandert
werden soll. Es sind demnach Theorien und Modelle von Bedeutung, welche das
Verhalten der sporttreibenden Personen beschreiben und erklaren
beziehungsweise in einem weiteren Schritt vorhersagen kdénnen. Wichtig ist es
zwischen Erklarungstheorien und Interventionstheorien zu unterscheiden (Bos &

Brehm, 2006). Die Erklarungstheorien sollen die Bedingungen herausfiltern,
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welche das Verhalten zur Sportteilnahme beeinflussen beziehungsweise férdern.
In erster Linie sollen demnach jene Faktoren herauskristallisiert werden, welche
die Sport-Compliance aufrechterhalten und foérdern (Fuchs, 2003). Streng
genommen kann in diesem Zusammenhang nicht von Determinanten gesprochen
werden, da keine signifikanten Zusammenhange zwischen den einzelnen
Indikatoren und der Teilnahme an sportlichen Aktivitaten nachgewiesen werden
konnten. Korrekterweise muisste daher von mdglichen EinflussgrofRen
gesprochen werden. Schlicht und Brand (2007) unterteilen die EinflussgroRen in
strukturelle, soziale und politische Determinanten. Die Autoren verdeutlichen,
dass nicht nur die willentliche Entscheidung der Personen eine Rolle spielt,
sondern beispielsweise auch die Beschaffenheit der Lebensumstande, das
Angebot an Mdglichkeiten oder politische Vorgaben, die Aktivitatsbereitschaft der
Personen beeinflussen kénnen.

Die zusammenfassenden Ergebnisse von Schlicht und Brand (2007) ergaben,
dass eine erhdohte Wahrscheinlichkeit fur sportliche Inaktivitat besonders bei
weiblichen, alteren Personen der niedrigeren Bildungsschicht mit
Migrationshintergrund besteht.

Sallis und Owen (1999) fuhrten die Ergebnisse aus insgesamt 300 Studien mit
Erwachsenen zusammen und konnten einige Determinanten herausfiltern, fur
welche wiederholt ein positiver Zusammenhang mit sportlicher Aktivitat in
unterschiedlichen Studien gefunden werden konnte. Die Autoren konnten auch
die bereits beschriebenen Einflussfaktoren des Alters, des Geschlechts, des
Bildungsstands und des soziodkonomischen Status’ von Schlicht und Brand
bekraftigen. Es konnten auflerdem positive Beziehungen zu den Variablen der
sportbezogenen Selbstwirksamkeit, dem erwarteten Nutzen aus der sportlichen
Aktivitat, der wahrgenommenen Gesundheit oder Fitness sowie der Intention zu
Sport und Bewegung und Selbstmotivation festgestellt werden. Aus der
Zusammenschau der Studienergebnisse resultiert auch der bedeutende Faktor
der sozialen Unterstlitzung von Freunden, der Familie und des Arztes. Als einzig
relevante Komponente der physischen Umgebung stellte sich das Wetter
beziehungsweise Klima heraus. Fuchs (2003) weist darauf hin, dass bei der
Determinantenforschung die wechselseitige Abhangigkeit der Faktoren nicht

auller Acht gelassen werden soll.
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5.3.1 Motivation zu Sport und Bewegung

Neben zahlreichen anderen Determinanten stellt auch die Motivation einen
wichtigen Aspekt flir Sport und Bewegung dar, auf welchem im folgenden Teil der
Arbeit naher eingegangen werden soll.

Gerrig und Zimbardo (2008) definieren Motivation ganz allgemein als die
Bezeichnung aller ,Prozesse, die der Initierung, der Richtungsgebung und der
Aufrechterhaltung physischer und psychischer Aktivitdten dienen®. (S. 414)
Scholz, Schiz und Ziegelmann (2007) fassen den Begriff etwas enger und
sprechen ab dem Zeitpunkt einer gebildeten Intention bereits von Volition.
Weiters unterscheiden sie auch zwischen extrinsischer und intrinsischer
Motivation. Extrinsische Motivation bezieht sich auf die Folgen des Verhaltens,
hingegen intrinsische Motivation auf die Ausflhrung der Tatigkeit selbst. Im
Tatigkeitsbereich von Sport und Bewegung spielen beide Aspekte der Motivation
eine bedeutende Rolle (Scholz et al., 2007).

Intrinsische Motivation kann demnach beispielsweise aus der Freude und dem
Spall an der sportlichen Tatigkeit geschopft werden. Einen extrinsischen
Motivationsfaktor wirde der im Vordergrund stehende Aspekt der
Gewichtsreduktion oder die Forderung der allgemeinen Gesundheit darstellen.
Motivation stellt dem zufolge einen wichtigen Faktor sowohl flr den Beginn als
auch die Aufrechterhaltung sportlich aktiver Verhaltensweisen dar.

Das folgende Modell stellt anhand der Bildung, beziehungsweise Umsetzung

einer Verhaltensweise dar, wo Motivation aufhért und Volition beginnt.

Intention
Intentionsbildung : Ausfuhrung der Intention
|
Motivation —_— : —_— Volition
|
Kosten — Nutzen Abwagung : Aufrechterhaltung der Aktivitat

Abbildung 3: Prozess der Umsetzung neuer Verhaltensweisen
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Die Forschung entwickelte sich weiter und anstelle der Betrachtung einzelner
isolierter Komponenten versuchte man, die Einflussfaktoren als Teil einer Theorie
zur Erklarung der Teilnahme an sportlichen Aktivitaten zu verstehen. Zur
Erklarung wurde vielfach auf bereits bestehende Theorien aus der Allgemeinen-,
Sozial-, Entwicklungs- oder  Gesundheitspsychologie  zurtickgegriffen.
Ursprunglich wurden diese Theorien nicht spezifisch fur die Erklarung sportlicher
Verhaltensweisen entwickelt, der Aspekt des Sporttreibens gilt daher in diesem
Zusammenhang als ein spezifischer Anwendungsfall der jeweiligen Theorie.
Grundsatzlich unterscheidet Fuchs (2003) bei der Sportteilnahme zwischen
Strukturmodellen und Stadienmodellen.

Strukturmodelle der Sportteilnahme basieren auf Pradiktorvariablen, deren
Beziehung zueinander und dem Zusammenhang zum Verhalten. Der
Zusammenhang wird dabei im Vorfeld als Kausalaussage formuliert (Fuchs,
2003). Stadienmodelle der Sportteilnahme zeichnen sich nach Fuchs (2003)
hingegen durch einen dynamischen Charakter aus. Der Entwicklungsperspektive
und den dahinterliegenden Faktoren der Motivation wird bei diesen Modellen
besondere Aufmerksamkeit geschenkt. Es wird kein statisches Bild, wie
beispielsweise bei den Strukturmodellen, beschrieben. Im Rahmen dieser
Theorien und Modelle wird eine dynamische Entwicklung der einzelnen

Komponenten des Modells berticksichtigt.

Im folgenden Teil der Arbeit soll jeweils ein Struktur- beziehungsweise
Stadienmodell zur Erklarung der Sportteilnahme aus der Literatur beschrieben
werden, welche anschlieRend fur die Interpretation der Forschungsergebnisse,

der vorliegenden Arbeit, herangezogen werden soll.

5.3.2 Sport Commitment Modell: Strukturmodell zur Erklarung der
Sportteilnahme

Das Sport Commitment Modell von Scanlan, Carpenter, Schmidt, Simons und
Keeler (1993) ist ein Strukturmodell, das eigens fur den sportpsychologischen
Bereich entwickelt wurde. Das Modell versucht anhand von folgenden funf

Faktoren die Teilnahme an sportlichen Aktivitaten zu erklaren:
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Freude am Sport

Alternativen zur sportlichen Tétigkeit: Damit sind die beliebtesten
Aktivitadten neben der sportlichen Aktivitdt gemeint, welche anstelle der
sportlichen Betatigung gemacht werden.

- Die Alternativen sollten mdoglichst sparlich vorhanden sein, um die
Teilnahme an sportlichen Aktivitaten hoch zu halten.

Persénliche Bereitschaft/Ressourcen: Personliche Ressourcen, welche in
die sportliche Aktivitat investiert werden und nach Beendigung nicht mehr
zurickgewonnen werden konnen, z.B. Zeit, Muhe, Geld, Anstrengung.
Soziale Bedingungen/Normen: Soziale Erwartungen und Normen, welche
ein Geflhl von Verpflichtung schaffen und dadurch die fortlaufende
Teilnahme an den sportlichen Aktivitaten fordern.

Chancen der Sportbeteiligung: Moglichkeiten, welche sich nur durch die
Teilnahme an den sportlichen Aktivitdten ergeben, z.B. Chance auf

Spitzensport oder die Mdglichkeit, Zeit mit Sportkollegen zu verbringen.

Scanlan et al. (1993) konnten in ihrer Studie zeigen, dass die Freude am Sport

und die personliche Bereitschaft als dominierenden Faktoren bezlglich der

Teilnahme an sportlichen Aktivitaten hervorgehen.

Freude am Sport

Alternativen zur sportlichen Tatigkeit ()

Personliche Bereitschaft/Ressourcen i

) (+)

> Beteiligung an
sportlichen Aktivitaten

(+)

Soziale Bedingungen/ Normen

Vs

(.

) (+)

Chancen der Sportbeteiligung

J

Abbildung 4: Sport Commitment Modell (in adaptierter Form, nach Scanlan et
al., 1993)
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5.3.3 Transtheoretisches Modell: Stadienmodell zur Erklarung der
Sportteilnahme

Prochaska und DiClemente (1983) entwickelten das transtheoretische Modell der
Verhaltensanderung urspringlich zur Analyse psychologischer Vorgange der
Raucherentwdhnung. Im Laufe der Zeit wurde es jedoch auf ganz
unterschiedliche Verhaltensweisen, beispielsweise der Ernahrungsumstellung,
der Teilnahme an onkologischen Vorsorgeuntersuchungen oder der Beteiligung
an sportlichen Tatigen angewandt (Fuchs, 2003). Derzeit zahlt das Modell zu den
am haufigsten verwendeten Stadienmodellen zur Darstellung der Veranderungen
im Sportverhalten (Fuchs, 2003). Prochaska und Marcus (1994) versuchten mit
damit, anhand von folgenden funf Stadien, den Veranderungsprozess des
Verhaltens darzustellen:

- Prakontemplation

- Kontemplation

- Praparation

- Aktion

- Aufrechterhaltung

Im ersten der fUnf Stadien, der Prakontemplation, wird kein Sport betrieben und
auch das Interesse an sportlichen Aktivitaten teilzunehmen, ist nicht vorhanden.
Die Personen befinden sich in diesem Stadium, weil sie zu wenig Uber die Folgen
der Kkorperlichen Inaktivitat informiert wurden und deshalb Sport als eher
unwichtigen Bereich in ihrem Leben ansehen oder den Glauben an ihre eigenen
Fahigkeiten und Kompetenzen bereits verloren haben. Die Personen nehmen
eine defensive Grundhaltung ein und versuchen ihr derzeitiges Verhalten des
Nicht-Sporttreibens zu rechtfertigen und die Risiken, welche die Inaktivitat mit
sich bringt, zu leugnen.

Im Stadium der Kontemplation besteht seitens der Betroffenen bereits Interesse,
Informationen Uber das zu verandernde Verhalten zu bekommen. Das
Hauptaugenmerk betrifft das Abwagen von positiven und negativen Aspekten des
sportlich aktiven Lebensstils. Diese Phase des Abwagens Uberstreckt sich
oftmals Uber einen Zeitraum von mehreren Jahren und viele Personen, die
zumindest Uber eine Veranderung ihres Verhaltens nachdenken, bleiben ihr

restliches Leben im Stadium der Kontemplation stecken. Resultiert aus dem
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Abwagungsprozess ein positives Ergebnis, so kann die Person ins nachste
Stadium des Modells gelangen.

Bei der Praparation hat sich die Person bereits entschlossen, ihr Verhalten zu
andern und plant in naher Zukunft entsprechende Verhaltensanderungen. Erste
Probehandlungen werden gesetzt und damit verbundene Schwierigkeiten werden
reqistriert.

Kommt es im weiteren Verlauf zu regelmalligen sportlichen Aktivitaten, so
befindet sich die Person im Stadium der Aktion. Beim Eintritt in dieses Stadium
werden erstmals auch von anderen Personen die Veranderungen des Verhaltens
bemerkt. Ziel ist es, dass die Person ihre sportlichen Aktivitaten selbst als
erfolgreich ansieht. Kriterien wie RegelmaRigkeit, Intensitat und Kontinuitat sind
ausschlaggebend daflr, ob die Person ins nachste und letzte Stadium des
Transtheoretischen Modells gelangt oder nicht.

Im fUnften Stadium, dem Stadium der Aufrechterhaltung, geht es um die
regelmaldige und Uber einen langeren Zeitraum hinweg aufrechterhaltende
sportliche Betatigung. Sport und Bewegung sollten einen fixen Bestandteil im
Alltag der Personen einnehmen.

Grundsatzlich werden die funf Stadien des Modells nacheinander durchlaufen,
ein Zuruckfallen in ein vorhergehendes Stadium ist jedoch mdglich. Erganzend
zu den fiinf Phasen werden fiir den Ubergang von einem Stadium zum néachsten
auch Veranderungsprozesse beschrieben. Die Erklarung der
Veranderungsprozesse soll die Personen beim Ubergang von einer in die
nachste Stufe unterstitzen. Das Transtheoretische Modell stellt aus diesem
Grund sowohl eine Erklarungstheorie als auch eine Interventionstheorie dar und

wird deshalb im folgenden Teil der Arbeit noch naher ausgefuhrt.

5.4 Interventionstheorien zur Forderung von sportlichen Aktivitaten
Nachdem sportliche Aktivitaten einen Beitrag zur Gesundheit und in Folge auch
zum Wohlbefinden der Personen leisten kdénnen, soll genauer erklart werden,
welche Interventionen bei der Forderung sportlicher Aktivitaten gesetzt werden
konnen. Der Inhalt der Interventionstheorien spezifiziert Mallnahmen, mit

welchen sich die im Vorfeld festgestellten Bedingungen verandern lassen.
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In der Literatur kénnen einer Fulle von Erklarungsansatzen und -theorien
bezlglich der Teilnahme an sportlichen Aktivitdten nur eine geringe Anzahl

sportbezogener Interventionstheorien gegentbergestellt werden.

Bei der Entwicklung von Interventionen zur Sport- und Bewegungsforderung
sollte im Vorfeld geklart werden, fur welche Zielgruppe und fur welches sozial-
raumliche Setting die Intervention gelten soll (Fuchs, 2003).

In  Abbildung 5 wird der Prozess der Interventionsplanung bildlich

veranschaulicht.

Setting Zielgruppe

l l

4 [ Effekte }

Abbildung 5: Elemente von sport- und  bewegungsbezogener
Interventionstheorien (Fuchs, 2003, S.147)

[ Mafdnahme ]

Bei den Mallnahmen handelt es sich um zielorientierte und systematische
Beeinflussungen, bei welcher die gesetzte Intervention genau beschrieben
werden soll. Im nachsten Schritt soll klarerweise auch der Effekt beschrieben
werden, den die Intervention hervorbringt, also der Grund, warum die Intervention
uberhaupt erst durchgefiihrt werden soll (Fuchs, 2003).

Michie und Abraham (2004) stellen bei der Planung und Durchfihrung von

Interventionen folgende drei Aspekte in den Vordergrund:
- Sind die Interventionen wirksam?

- Sofern die Interventionen wirksam sind- wie wirksam sind sie?

- Sofern die Interventionen wirken- warum wirken sie eigentlich?
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Bezuglich dieser Fragen ergeben sich zahlreiche Herausforderungen und
Anspriuche an die Wissenschaft, um diese Uberhaupt erst beantworten zu
koénnen.

Die Frage nach der Wirksamkeit von Intervention kann beispielsweise nur dann
ausreichend beantwortet werden, wenn es maoglich ist, nachzuweisen, dass die
gesetzte Intervention im Vergleich zu anderen gesetzten Interventionen oder
Nicht-Interventionen systematisch und nicht zufallsbedingt zu Veranderungen des
Aktivitatsverhaltens der Personen flhrt (Michie & Abraham, 2004).

Fur eine effektive Forderung von sportlicher Aktivitdt nennen Bés und Brehm
(2006) vier grundlegende Prinzipien:

- Zielexplikation

- Mehrebenenprinzip

- Stadienspezifik

- Niedrigschwelligkeit

Das Konzept der Zielexplikation beschreibt, dass Interventionen zur Forderung
der sportlichen Tatigkeit umso wirksamer sind, je genauer exakte Ziele im Vorfeld
formuliert wurden (Fuchs, 2003). Die Zielsetzung wird nach Bos und Brehm
(2006) in drei Ebenen aufgespalten: die globale, strategische und taktische. Die
Formulierung des Globalziels gibt vor, welche strategischen Ziele auf der
nachsten Ebene verfolgt werden sollen. Bei den strategischen Zielen handelt es
sich um definierte Verhaltensweisen, welche das Erreichen des Globalziels
ermdglichen sollen. Die dritte Ebene der taktischen Ziele gibt vor, welche
Verhaltensdeterminanten durch die gesetzte MalRnahme beeinflusst werden
sollen. Je genauer jede einzelne Ebene der Zielsetzung definiert wird, umso
erfolgversprechender erweist sich die gesetzte Malnahme zur Sport- und
Bewegungsfdrderung.

Einen weiteren wichtigen Aspekt stellt das Mehrebenenprinzip dar. Eine effektive
Forderung sollte auf mehrere Ebenen abzielen, wie beispielsweise auf das
soziale Umfeld, die Lebensumstande und das Lebensumfeld der Personen, aber
auch die kulturell-politischen Rahmenbedingungen sollten beachtet werden. Bos
und Brehm (2006) nennen diesbezlglich folgende funf Interventionsebenen, die

bertcksichtigt werden sollen: Ebene des Individuums, interpersonale Ebene
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sowie die Ebene der Gemeinde, Organisation und Politik. Das Ziel aller Ebenen
soll die Forderung der sportlichen Aktivitat bleiben. Jede dieser genannten
Strukturen setzt dies jedoch durch ganz unterschiedliche MalRnahmen in die
Praxis um. Wahrend auf der Ebene des Individuums gezielt Wissen vermittelt
werden kann, werden auf politischer Ebene Praventionsgesetzgebungen
beschlossen.

Als drittes Prinzip wird die Stadienspezifik angefuhrt. Neben der Definition der
Zielgruppe, fur welche die Intervention greifen soll, wie Fuchs (2003) bereits
erwahnte, betonen Bo6s und Brehm (2006), dass auch das Stadium der
Verhaltensanderung berucksichtigt werden soll. Die MalRnahmen sollen genau
auf das Entwicklungsniveau der Zielpersonen abgestimmt werden und damit den
Ubergang in das darauffolgende Stadium ermdglichen. Es ist daher von groRer
Bedeutung, dass ein adaptiver Prozess stattfindet und die MalRnahmen immer
wieder neu angepasst werden, wenn die Personen ihr Verhalten
weiterentwickeln.

Einen weiteren wichtigen Aspekt stellt die Niedrigschwelligkeit des Angebots dar.
Der Einstieg in ein aktives und sportliches Leben soll sich méglichst ohne grolze
Hurden und Probleme gestalten. In diesem Zusammenhang ist vor allem von der
Erleichterung des Zugangs und der Propagierung von Lebensstilaktivitaten die
Rede. Bezlglich der Erleichterung des Zugangs ist beispielsweise der zeitliche
Aspekt (Terminvereinbarung), als auch die raumliche Lage (Nahe zur
Sporteinrichtung) oder der nétige finanzielle Aufwand (Kursgebihren) ein
zentraler Aspekt fur die Umsetzung der sportlichen Tatigkeit. Die Propagierung
der Lebensstilaktivitat spricht die intrapersonalen Hindernisse, wie beispielsweise
die persénliche Uberwindung zur sportlichen Aktivitat an. Auf diesen Aspekt
bezogene niederschwellige Angebote werden auch als Lebensstilaktivitaten
bezeichnet. Beispiele daflr waren das Benutzen der Treppe anstelle des Aufzugs
oder Laufen anstelle der Benutzung 6ffentlicher Verkehrsmittel. Diese Form der
korperlichen Bewegung ist in erster Linie besonders fur jene Personen geeignet,
die der sportlichen Betatigung eher kritisch gegentberstehen oder diese ganzlich
ablehnen. Die Personen kdnnen dadurch trotzdem in den Genuss der positiven
Auswirkungen von korperlicher Aktivitat kommen.

Im folgenden Teil sollen zwei ausgewahlte Interventionstheorien, welche im

Bereich der Sportférderung eingesetzt werden, genauer beschrieben werden.
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5.4.1 Transtheoretisches Modell der Verhaltensanderung als
Interventionstheorie

Neben der Rolle als Erklarungstheorie wird das Transtheoretische Modell auch
als Interventionstheorie genutzt. In der Rolle als Interventionstheorie soll das
Modell verdeutlichen, welche Interventionen gesetzt werden kénnen, um den
Personen den Ubergang von einem Stadium zum nachsten zu erleichtern
(Fuchs, 2003).

Fuchs (2003) oder auch Schlicht und Brand (2007) fassen das Transtheoretische
Erklarungsmodell in der Funktion als Interventionstheorie von Prochaska und
DiClemte (1983) in zehn Strategien der Verhaltenséanderung zusammen, welche
sie in eine Gruppe kognitiv-emotionaler Strategien und eine Gruppe

verhaltensbezogener oder behavioraler Strategien trennen:

Kognitiv-emotionale Strategien:

- Steigerung des Problembewusstseins: Ursachen, Ldsungsansatze oder
auch Folgen des problematischen Verhaltens werden den Personen
bewusst

- Herstellen von Betroffenheit

- Neubewertung der persénlichen Umwelt: Problemverhalten wird in Bezug
zur personlichen Umwelt gesetzt

- Neubewertung der eigenen Person: Selbstbild neu analysieren und
bewerten

- Soziale Erleichterung: Umfeld wird auf Alternativen zum urspringlichen

Problemverhalten gescreent

Verhaltensbezogene/Behaviorale Strategien:
- Selbstbekréftigung beziehungsweise Selbstverpflichtung: Verpflichtung zu
handeln wird erhdht
- Stimuluskontrolle: anregende Reize des ursprunglichen
Problemverhaltens werden vermieden oder ausgeblendet
- Gegenkonditionierung: das neue Verhalten nimmt den Platz des

ursprunglichen Problemverhaltens ein
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- Mobilisierung hilfreicher Beziehungen: nutzen und ausschopfen hilfreicher
sozialer Beziehungen
- Verstarkungsmanagement: Belohnung von erfolgreichen Veranderungen

beziehungsweise Bestrafung von Ruckfallen

Die Zuordnung der Strategien zu den einzelnen Stadientbergangen ist im

Verhaltensbereich von Sport und Bewegung noch umstritten (Fuchs, 2003).
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Rosen (2000) konnte in seiner Metaanalyse feststellen, dass im Bereich der
korperlich-sportlichen Aktivitaten vermutlich abgeanderte Gesetzmaligkeiten
gelten. Er konnte zeigen, dass kognitiv-emotionale Strategien nicht nur beim
Ubergang von der Praparation zur Aktion greifen, sondern auch vom Stadium der
Aktion zur Aufrechterhaltung von Bedeutung sind. Brand (2010) betont, dass das
Transtheoretische Modell als Orientierung zur Planung malgeschneiderter
Interventionen flur spezielle Zielgruppen dienen soll und weniger als starre,
formale Theorie zur Vorhersage von Verhaltensweisen betrachtet werden soll.

Die folgende Abbildung soll dennoch einen Uberblick des Transtheoretischen
Modells sowohl in der Funktion als Erklarungsmodell als auch als

Interventionsmodell geben.

Prékontemplation > Kontemplation > Préparation 2> Aktion >  Aufrechterhaltung

A A

* Selbst-
verpflichtung
* Steigern des
Problem-
bewusstseins * Neube-  Verstarkungs-
wertung Management
* Herstellen dgr
von Be- eigenen * Mobilisierung
troffenheit Person hilfreicher
Beziehungen
* Neubewertung « Gegen-
der Umwelt Konditionierung
* Stimulus-
kontrolle

Abbildung 6:  Stadienibergénge und  Verdnderungsstrategien  des
Transtheoretischen Modells (in adaptierter Form von Fuchs, 2003, nach Biddle &
Mutrie, 2001)
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5.4.2 Motivations-Volitions-Modell

Beim Motivations-Volitions-Modell (Abbildung 7) von Fuchs (2007) handelt es

sich um ein Prozessmodell, bei dem zwischen der Komponente der Volition und

Motivation in unterschiedlichen Verhaltensstadien unterschieden wird.

Fuchs (2007) entwickelte sein Modell basierend auf funf psychologischen

Faktoren, welche fur eine effektive Verhaltensanderung beziehungsweise fur die

Aufrechterhaltung sportlicher und kérperlicher Aktivitaten nétig sind:

ausgepragte Zielintention

hohe Selbstkonkordanz

umsetzbare Realisierungsplane

effektive Abschirmungsstrategien gegenuber rivalisierenden Handlungen

positive Konsequenzerfahrungen mit den neuen Verhaltensweisen

volitionale
Intentionsabschirmung
Verhal- ¢
tens- )
> = .
kon- | :;_',3 Imple Hand- Ver-
trolle Ziel- Z || menter |5l jungs-  |—»|haltens- [ usw.
intention | .3 _Tungs- initiierung episode
= intention
Konse- §
quenz- |-» -
erwar-
tungen Selbstkonkordanz .
, | situativer
AuslOser
Konsequenzerfahrung

Abbildung 7: Motivations-Volitions-Prozessmodell von Fuchs (2007, S.318)

Mégliche MaRnahmen zur Steigerung der Motivation und Volition zur Anderung

des Verhaltens nach Pfeifer, Sudeck, Briggemann und Huber (2012) sind in

Tabelle 4 dargestellt.
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Tabelle 4: MalBnahmen zur Steigerung der Motivation und Volition zur

Verhaltensénderung (in adaptierter Form, nach Pfeifer et al., 2012)

Motivation Volition

Forderung der Risikowahrnehmung/des Handlungsplane (,Was? Wann? Wo? Wie?“)

Problembewusstseins

Wissensvermittlung Bewaltigungsplane und —strategien
Kosten- Nutzen Abwagung Selbstbeobachtung (z.B. Tagebuch)
Eigenstandige Formulierung von

Bewegungszielen

Konstruktives Feedback

Forderung der Selbstwirksamkeitserwartungen

Eine Besonderheit des Motivations-Volitions-Modells stellt ein manualisiertes und
auch empirisch Uberpruftes Interventionsprogramm (MoVo-LISA) dar, welches
die Mdoglichkeit bietet, die theoretischen Konzepte in die Praxis umzusetzen
(Fuchs, 2007). MoVo-LISA ist das Akronym flr das Motivations-Volitions
Programm fur Lebensstilintegrierte Sportliche Aktivitat und wurde urspringlich far
rehablitationsklinische Zwecke entwickelt (Fuchs, 2007).

Dieses Programm soll Personen, welche grundsatzlich flr eine
Verhaltensanderung bereit sind, dazu verhelfen, ihre volitionalen Kompetenzen
herauszubilden (Brand, 2010).

Das Motivations-Volitions Programm flr Lebensstilintegrierte Sportliche Aktivitat
lasst sich nach Gohner, Mahler und Fuchs (2007) insgesamt in vier

Komponenten gliedern:

- Einzel- und Gruppengesprdche: Abklarung von Gesundheitszielen und
Erstellung von Verhaltensplanen sowie die Erarbeitung von
Gegenstrategien fur auftretende Probleme

- Sechswéchige  Selbstbeobachtungsphase nach dem  Programm:

Protokollfiihrung Uber die Umsetzung der festgelegten Verhaltensplane
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- Erinnerungsschreiben drei Wochen nach Programmende: in diesem
Schreiben  werden die wichtigsten Themen des Seminars
zusammengefasst, um sie der Person erneut in Erinnerung zu rufen

- Telefonischer Kurzkontakt sechs Wochen nach dem Programm: das
Telefonat soll bereits aufgetretene Barrieren klaren und gleichzeitig eine

erfolgreiche Umsetzung der Verhaltensplane abfragen

Die positiven Auswirkungen des Interventionsprogramms konnten bereits mittels
einer kontrollierten Evaluationsstudie mit mehr als 200 Personen belegt werden
(Gohner, Seelig & Fuchs, 2009). Die Evaluationsstudie konnte sowohl positive
Auswirkungen auf der Ebene der Motivation und Volition als auch der
korperlichen Ebene bestatigen. Eine Verhaltensanderung ist also nicht nur vom
Aspekt der Motivation abhangig, sondern auch davon, inwieweit eine Person
fahig ist, das Verhalten auch in die Praxis umzusetzen (Géhner et al., 2009).
MoVo-LISA zielt in erster Linie nicht auf den Faktor der Motivation ab, sondern
beschaftigt sich schwerpunktmalig mit der Vermittlung von Kompetenzen. Die
Umsetzung von Absichten und das damit verbundene Konstrukt der Volition soll
damit unterstitzt werden (Gdhner et al., 2009).

Goéhner (2012) konnte in seiner Studie die Wirksamkeit des
Interventionsprogamms zur Foérderung und Unterstitzung regelmaRiger

korperlicher Aktivitat bestatigen.

45



46



lll. EMPIRISCHER TEIL

Aufbauend und gestitzt von den theoretischen Erkenntnissen wird in diesem
Kapitel der erlebte Einfluss von Sport und Bewegung in qualitativen Interviews
thematisiert. Bevor auf die Forschungsfragen und Forschungsmethoden und
deren Auswertung genauer eingegangen wird, erfolgt ein kurzer Uberblick tber

die Gesamtstudie, in welche die vorliegende Diplomarbeit integriert ist.

6. Forschungsinteresse

Wie aus den theoretischen Erkenntnissen hervorgeht, kann Sport und Bewegung
ganz unterschiedliche Einflusse auf das Wohlbefinden und die Lebensqualitat
des Menschen haben.

Das Ziel dieser Arbeit ist es, der Frage nach dem erlebten Einfluss von Sport und
Bewegung auf das subjektive Wohlbefinden und die Lebensqualitat nachzugehen
und zu hinterfragen, welche Rolle diese Faktoren in unserem Leben spielen.
Insbesondere sollen folgende Forschungsfragen naher beleuchtet und im

Anschluss beantwortet werden:

- In welchem Zusammenhang werden Sport und Bewegung als bedeutende
Faktoren im Leben der Personen thematisiert?

- Inwiefern stimmen die Angaben in den qualitativen Interviews mit jenen
Informationen der Tagebucher Uberein?

- Inwieweit unterscheidet sich der erlebte Einfluss von Sport und Bewegung
auf das Wohlbefinden unter Bertcksichtigung des Geschlechts?

- Inwieweit unterscheidet sich der erlebte Einfluss von Sport und Bewegung
auf das Wohlbefinden unter Berucksichtigung des Wohngebiets? (Stadt
vs. Land)

- Inwieweit unterscheidet sich der erlebte Einfluss von Sport und Bewegung
auf das Wohlbefinden unter Bertcksichtigung des Alters?

- Inwieweit unterscheidet sich der erlebte Einfluss von Sport und Bewegung
auf das Wohlbefinden unter Bertcksichtigung des Familienstandes?

- Gibt es einen Zusammenhang der genannten sportlichen Aktivitaten und

dem erlebten Einfluss von Sport und Bewegung?
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Die Auswertung kann Uberblicksmafig in zwei Teile gegliedert werden. Im ersten
Teil soll der erlebte Einfluss von Sport und Bewegung auf das Wohlbefinden in
den qualitativen Interviews untersucht werden und in Zusammenhang mit einigen
soziodemographischen Aspekten gebracht werden. Im zweiten Teil erfolgt die
Auswertung der verfugbaren Tagebucher und der Abgleich der Informationen mit

den Inhalten aus den Interviews.

7. Erhebungsmethode

In diesem Kapitel der Arbeit soll die Datenerhebung genauer erklart werden. Zu
Beginn wird die Hauptstudie, auf der diese Arbeit basiert, vorgestellt. Weiters soll
der Vorgang der Stichprobenziehung und die daraus resultierende Stichprobe fur

die vorliegende Arbeit genauer beschrieben werden.

7.1 Vorstellung der Hauptstudie
Die Hauptstudie ,About validity of subjective survey responses: Description of a
methodological pilot study“, von Ponocny, Weismayer, Dressler und Stross
(2012) ist eine Pilotstudie zur Erhebung der Lebensbedingungen und des
subjektiven Wohlbefindens.
Ziel der Studie soll es sein, anhand der Ergebnisse die 6ffentlichen Behérden mit
Informationen zu versorgen, um zukinftige Ideen in die richtige Richtung lenken
zu kénnen. Weiters sollten aus der Studie Erkenntnisse fur die Entwicklung von
Methoden zur besseren Erfassung des Wohlbefindens gewonnen werden.
Zur Datenerhebung wurde sowohl ein qualitativer als auch quantitativer Zugang
gewahlt: 50 Pretest-Interviews, 500 qualitative Interviews, 341 Tagebucher, 20
Fokusgruppen und rund 1460 Fragebdgen wurden am Ende als Datenmaterial im
Rahmen der Studie gesammelt.
Die Stichprobenauswahl erfolgte nach einem zweistufigen Prozess. Vorerst
wurden zehn Standorte in Osterreich nach verschiedensten Kriterien, wie
beispielsweise der geographischen Lage oder der Bevdlkerungsdichte
ausgewahilt.
Im nachsten Schritt wurde der Kontakt zu jeweils 50 Personen aus den oben

genannten Standorten hergestellt. Fur die Teilnahme an der Studie erhielten die

48



interviewten Personen jeweils 50 Euro. Sofern sich die Personen auch fur bereit
erklart haben, erganzend zum Interview, ein Tagebuch Uber einen Zeitraum von
einer Woche auszuftllen, wurden sie mit weiteren 20 Euro dafir entschadigt.

Das qualitative Interview umfasst einen kurzen Einblick in die Biografie des
Interviewten sowie spezifische Fragen, welche mdglichst auf die Erfassung des
subjektiven Wohlbefindens abzielen (vergleiche dazu Anhang A).

Im Tagebuch sollten die Personen fir die Dauer von einer Woche in
halbstindigen Intervallen ihre durchgefuhrten Aktivitaten, die Situation, die dabei
anwesenden Personen und ihre Befindlichkeit beschreiben.

Zusatzlich wurden pro Standort zwei Gruppendiskussionen durchgefthrt und ein
Fragebogen online beziehungsweise per Post versandt. Der Fragebogen wurde

von circa 1400 Personen ausgefullt und retourniert.

7.2 Stichprobenauswahl

Aus der Fulle an qualitativen Interviews wurde mittels Schlagwortsuche das
Datenmaterial nach den Begriffen ,Sport®, ,Bewegung“ und ,Training“ gefiltert.
Das Ergebnis der Schlagwortsuche waren am Ende rund 260 Treffer.

Mittels Zufallsauswahl wurden aus jenen 260 Interviews im nachsten Schritt 50
Interviews fur die genauere Bearbeitung des Themas ausgewahilt.

Die Zufallsauswahl aus den gefilterten Interviews wurde deshalb vorgenommen,
um im Vorfeld bereits von einer Auswahl sporttreibender Personen ausgehen zu
konnen. Den Konstrukten Sport und Bewegung wurden im Rahmen dieser
Erhebung alle spezifisch von den Interviewten genannten sportlichen Aktivitaten,
wie beispielweise Fulball, Tennis, laufen, walken sowie Spazierengehen oder
Radfahren zugeordnet. Von den 50 zufallig ausgewahlten Interviews liegt von 37

Personen erganzend auch ein Tagebuch zur weiteren Auswertung vor.

7.3 Soziodemographische Beschreibung der gezogenen
Zufallsstichprobe
Die herangezogene Zufallsstichprobe besteht aus insgesamt 50 Personen. Die
Stichprobe umfasst 21 Frauen und 29 Manner im Alter zwischen 16 und 84
Jahren.

Die Stichprobe wurde in stadtische Gebiete, welche durch eine Einwohnerzahl
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von 20 000 oder mehr Personen definiert werden, sowie landliche Gebiete
untergliedert. Fur weitere Auswertungsschritte wurde die Stichprobe in drei
Altersgruppen aufgeteilt. Eine jingere Altersgruppe zwischen 16 und 29 Jahren,
eine mittlere Gruppe zwischen 30 und 44 Jahren sowie eine altere Altersgruppe
zwischen 45 und 84 Jahren. Die Informationen zu den soziodemographischen
Angaben der Personen wurden dem demographischen Fragebogen, der
erganzend zum Interview jedem der Personen vorgelegt wurde, entnommen.

Die folgenden Tabellen sollen einen Uberblick Uber die Verteilung der Variablen
Wohngebiet, Alter und Familienstand getrennt nach dem Geschlecht der

gewahlten Zufallsstichprobe geben.

Tabelle 5: Zufallsstichprobe: Wohngebiet getrennt nach Geschlecht

WOHNGEBIET MANNER FRAUEN GESAMT
Stadt 15 13 28
Land 14 8 22
GESAMT 29 21 50

Tabelle 6: Zufallsstichprobe: Altersgruppen getrennt nach Geschlecht

ALTER MANNER FRAUEN GESAMT
16-29 Jahre 13 7 20
30-44 Jahre 6 8 14
45-84 Jahre 10 6 16
GESAMT 29 21 50

Tabelle 7: Zufallsstichprobe: Familienstand getrennt nach Geschlecht

FAMILIENSTAND MANNER FRAUEN GESAMT
Ledig/verwitwet 15 6 21

In einer Beziehung 14 11 25
GESAMT 29 17 46*

* 4 Personen der Stichprobe machten keine Angabe zu ihrem Familienstand
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7.3.1 Uberblick iiber die genannten sportlichen Aktivititen der
Stichprobe

Die Personen nannten in den qualitativen Interviews eine Vielzahl
unterschiedlicher sportlicher Aktivitaten, welche in der folgenden Tabelle
ubersichtlich zusammengefasst werden. Mehrfachnennungen von verschiedenen

sportlichen Tatigkeiten pro Person, werden in der Ubersicht beriicksichtigt.

Tabelle 8: Uberblick der am héufigsten genannten sportlichen Aktivitéten in den
qualitativen Interviews

SPORTART HAUFIGKEITEN HAUFIGKEITEN HAUFIGKEITEN PROZENT
MANNER FRAUEN GESAMT
Radfahren 16 9 25 50%
Laufen/Walken 14 9 23 46%
Wandern/Spazieren 13 11 24 48%
Wintersport 12 3 15 30%
(Schifahren,
Snowboarden,

Schitouren)

Schwimmen 2 1 3 6%
Fuf3ball 6 0 6 12%
Tennis 4 0 4 8%

Kampfsport 2 0 2 4%

(Taekwondo,

Thaiboxen)

Volleyball 3 1 4 8%
Gymnastik/ Turnen 1 3 4 8%

Weitere genannte Sportarten sind: Basketball, Yoga, Qi Gong, Tanzen,
Leichtathletik, Inline Skaten, Eislaufen, Eis- und Stockport, Klettern, Segeln,
Surfen oder Golf.

Tabelle 8 verdeutlicht, dass Manner im Vergleich zu Frauen deutlich haufiger
Radfahren, Laufen/Walken gehen, Wintersport betreiben oder Tennis

beziehungsweise Fulball spielen.
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Mittlere Zusammenhange bezuglich der praktizierenden Sportarten lie3en sich
lediglich zwischen Radfahren und Wandern/Spazieren (rs=0.320) sowie Tennis
und Wintersport (rs=0.450) finden.

Als Korrelationsmald wurde fir alle Berechnungen die Spearman-

Rangkorrelation herangezogen.

8. Auswertungsmethoden

Bei der Auswertung sollen sowohl qualitative als auch quantitative
Auswertungsmethoden angewendet werden. Zur Ermittlung der Antworten auf
die Forschungsfragen wird die qualitative Inhaltsanalyse nach Mayring (2010) als
statistische Methode herangezogen. Im Anschluss werden die daraus
resultierenden Ergebnisse mittels Haufigkeitsanalysen und Kontingenztafeln
weiter ausgewertet. Im folgenden Kapitel soll die soeben erlauterte

Vorgehensweise naher beschrieben werden.

8.1 Qualitative Auswertung der Interviews
Die Transkripte der qualitativen Interviews wurden mittels der qualitativen
Inhaltsanalyse nach Mayring (2010) ausgewertet, welche im folgenden Absatz
naher erlautert werden soll.
Bei der Auswertung der Daten sollte nach Mayring (2010) grundsatzlich nach
folgenden neun Schritten vorgegangen werden:
1. Festlegung des Materials
Analyse der Entstehungssituation
Formale Charakteristika des Materials
Richtung der Analyse
Theoriegeleitete Differenzierung der Fragestellung
Bestimmung der Analysetechnik
Definition der Analyseeinheit

Analyse des Materials

© ® N o g s~ 0D

Interpretation der Ergebnisse in Bezug auf die Fragestellung
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1. Schritt: Festlegung des Material

Im ersten Schritt sollte genau festgelegt werden, welches Material zur weiteren
Analyse ausgewahlt werden soll. Die Stichprobenziehung nimmt dabei eine
wichtige und entscheidende Rolle ein.

Bezuglich der vorliegenden Arbeit wurden aus den qualitativen Interviews nur die

fur das Thema bedeutenden Passagen ausgewahlt.

2. Schritt: Analyse der Entstehungssituation

Im nachsten Schritt sollte beschrieben werden ,von wem und unter welchen
Bedingungen das Material produziert wurde“ (Mayring, 2010, S. 53).

Die zur Auswertung herangezogenen Interviews wurden von im Vorfeld
geschulten Interviewern gefuhrt. Die Interviews fanden grofdtenteils bei den
Teilnehmerinnen der Studie zuhause statt und dauerten im Schnitt 30 bis 60
Minuten. Im Anschluss an das Interview erhielten die interviewten Personen eine
Aufwandsentschadigung in der Hohe von 50,- €.

3. Schritt: Formale Charakteristika des Materials

Dabei sollte Uberprift werden, in welcher Form das Datenmaterial vorhanden ist.
Grundsatzlich wird bei der Inhaltsanalyse eine Transkription der durchgefuhrten
Interviews bendtigt.

Die Interviews wurden auf Tonband aufgezeichnet und anschlieend von zwolf

Diplomanden transkribiert.

4. Schritt: Richtung der Analyse
In diesem Arbeitsschritt stellt man sich die Frage, was aus dem Datenmaterial
erschlossen werden soll.

Diese Frage lasst sich durch das gewahlte Forschungsthema beantworten.

5. Schritt: Theoriegeleitete Differenzierung der Fragestellung
Nach Mayring (2010) sollte die Analyse durch theoriegeleitete Erkenntnisse
gestutzt sein. Theoriegeleitet bedeutet dabei das Anknlipfen an Erfahrungen, um

eine Weiterentwicklung der Erkenntnisse zu erzielen.

6. Schritt: Bestimmung der Analysetechnik

Bei der Auswahl der Analysetechnik unterscheidet Mayring (2010) zwischen der
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zusammenfassenden Inhaltsanalyse, der explizierenden Inhaltsanalyse und der
strukturierenden Inhaltsanalyse.

FUr die vorliegende Arbeit wurde die zusammenfassende Inhaltsanalyse als
Methode der Wahl herangezogen. Bei der zusammenfassenden Inhaltsanalyse
soll das Grundmaterial auf die wesentlichen Inhalte reduziert werden. Das

Endergebnis soll jedoch das Grundmaterial noch ausreichend abbilden.

7. Schritt: Definition der Analyseeinheit

Die Definition der Analyseeinheit legt die jeweilige Kodiereinheit, Kontexteinheit
und Auswertungseinheit fest. Dieser Arbeitsschritt soll die Genauigkeit der
Inhaltsanalyse erhdhen. Die Kodiereinheit definiert sich durch den kleinsten
Textbestandteil, der zu einer Kategorie zugeordnet werden kann. Die
Kontexteinheit legt im Gegensatz den groRten Textbestandteil fest und die

Auswertungseinheit gibt die Reihenfolge der Textteil-Analyse vor.

8. Schritt: Analyse des Materials

Bei der Analyse des Materials wird bei der zusammenfassenden Inhaltsanalyse
nach Mayring (2010) nach folgenden vier Interpretationsregeln vorgegangen:
Paraphrasierung, Generalisierung auf das Abstraktionsniveau, erste Reduktion

und zweite Reduktion.

Das Ergebnis sollte die vollstandige Entwicklung eines Kategoriensystems sein.
Hinsichtlich der Kategorienbildung unterscheidet Mayring (2010) zwischen der
induktiven und deduktiven Kategorienbildung. In der vorliegenden Arbeit wurde
die induktive Kategorienbildung angewandt, welche nun noch genauer erlautert
werden soll.

Bei der induktiven Kategorienbildung werden die Kategorien direkt aus dem
Datenmaterial gebildet, ohne sich im Vorfeld auf die Theoriekonzepte zu
beziehen. Das Ziel ist eine moglichst gegenstandsnahe Abbildung des Materials,
um Verzerrungen durch Vorannahmen des Forschers zu unterbinden.

In Abbildung 8 sind die einzelnen Schritte der Kategorienbildung noch einmal

Ubersichtlich zusammengefasst.
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Qualitative Inhaltsanalyse

Festlegung des Materials
v
Analyse der Entstehungssituation
v
Formale Charakteristika des Materials
L 2
Richtung der Analyse
v
Theoretische Differenzierung der Fragestellung
v

Bestimmung der Analysetechnik(en)
und Festlegung des konkreten Ablaufmodells

v
Definition der Analyseeinheiten

v

Analyseschritte mittels des Kategoriensystems
Zusammenfassung  Explikation  Strukturierung

N v rd

Ruckuberpriufung des Kategoriensystems an Theorie und Material

v

Interpretation der Ergebnisse in Richtung der Hauptfragestellung
v

Anwendung der inhaltsanalytischen Gutekriterien

Abbildung 8: Allgemeines Ablaufmodell einer Inhaltsanalyse nach Mayring
(2010)

Das induktiv erstellte Kategorienschema der vorliegenden Arbeit wird im

folgenden Abschnitt noch genauer beschrieben.

9. Schritt: Interpretation der Ergebnisse in Bezug auf die Fragestellung

Die aus der Analyse gewonnen Ergebnisse sollen nun in Bezug zur
Fragestellung gestellt und interpretiert werden.

Die Interpretation und Beantwortung der Fragestellung der vorliegenden

Untersuchung erfolgt im anschlieRenden Teil der Arbeit.

8.2 Quantitative Auswertung der Interviews
Die aus der qualitativen Inhaltsanalyse resultierenden Kategorien sollen, wie
bereits oben erwahnt, mit Hilfe von Kontingenztafeln und Haufigkeitsanalysen

deskriptiv beschrieben werden. Aus der Haufigkeitsanalyse soll hervorgehen,
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welchen Einfluss Sport und Bewegung auf das Wohlbefinden der untersuchten
Personen haben, beziehungsweise wie haufig die unterschiedlichen
Auswirkungen von Sport in der gezogenen Zufallsstichprobe beobachtet werden
konnen. Daruber hinaus sollen die Kategorien auch in Bezug zu den
soziodemographischen Variablen der Stichprobe gesetzt werden und mittels
Kontingenzanalysen Uberpruft werden, ob ein Zusammenhang vorliegt.

Weiters wurde untersucht, ob die Personen eher intrinsisch oder extrinsisch
motiviert sind, beziehungsweise ob eher physische oder psychische
Auswirkungen bei der Beschreibung des Einflusses von Sport und Bewegung auf

das Wohlbefinden von den befragten Personen geaulRert werden.

8.3 Auswertung der Tagebicher

Bei der Auswertung der Tageblcher kann von einer Gesamtstichprobe von 50
Personen insgesamt auf eine reduzierte Stichprobe von 37 Personen
zuruckgegriffen werden.

Es soll in erster Linie analysiert werden, inwiefern die Angaben in den
qualitativen Interviews mit jenen der Tagebulcher Ubereinstimmen. Insbesondere
wurde bei der Auswertung der Tagebucher auf die durchschnittliche Bewertung
vor, wahrend und nach der sportlichen Aktivitat eingegangen. Es wurden alle
Bewertungen getrennt flir den jeweiligen Zeitpunkt (vor, wahrend nach der
Aktivitat) des jeweiligen Tagebuches zusammengezahlt und der Durchschnitt pro
Person errechnet. Fur die Mittelwertvergleiche der drei Gruppen wurde auf Grund
der im Vorfeld getroffenen Selektion ausschliel3lich sportlich aktiver Personen ein
Friedman-Test als statistisches Verfahren angewandt. Als Referenzwerte wurden
die durchschnittlichen Bewertungen aller genannten Freizeitaktivitaten sowie die
durchschnittiche Bewertung der drei am haufigsten verzeichneten
Freizeitaktivitaten (fernsehen, lesen und relaxen) pro Person zum Vergleich
ermittelt. Zusatzlich wurden auch die durchschnittliche Bewertung von Nicht-
Freizeitaktivitaten (Haushalt, Fursorge fir Kinder, Arbeit) als Vergleichswerte
berechnet. Erganzend zu den Bewertungen wurde auf die verbalen Kommentare
zu den Tatigkeiten Bezug genommen. Die verbalen Kommentare wurden
anschlielRend ebenfalls anhand eines induktiv erstellten Kategorienschemas

ausgewertet.
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Teil 1: Darstellung der Ergebnisse der qualitativen Interviews
Der erste Teil der Auswertung beschaftigt sich mit den qualitativen Interviews.
Anhand der Interviews soll der erlebte Einfluss von Sport und Bewegung auf das

Wohlbefinden der Personen erfasst werden.

9. Qualitative Auswertung der Interviews

9.1 Definition der Analyseeinheit
FUr eine nachvollziehbare Auswertung ist es noétig, die Analyseeinheit moglichst
genau festzulegen. Dafur ist es von Bedeutung, zu definieren, welche Textstellen
aus den qualitativen Interviews fur die Auswertung herangezogen werden.
Fir die Auswertung werden jene Textstellen verwendet, in denen die Begriffe
Sport, Bewegung und Training erwahnt werden sowie deren Begrindung

beziehungsweise Erlauterung der genannten Tatigkeit.

9.2 Das Kategoriensystem

Das Ziel ist, herauszufinden, wie die befragten Personen den Einfluss von Sport
und Bewegung auf das Wohlbefinden und ihre Lebensqualitat erleben und
wahrnehmen.

Zur Auswertung und Strukturierung des Datenmaterials wurde aus den Inhalten
der qualitativen Interviews ein induktives Kategoriensystem, bestehend aus zehn
Kategorien, entwickelt. Als besonders informationsreich stellte sich die Frage
nach bedeutenden Faktoren des Wohlbefindens oder der Kraftquellen im Leben
heraus oder die Frage nach dem Umgang mit Belastungen.

Die gebildeten Kategorien sollen im Folgenden anhand von Beispielen und
exemplarisch ausgewahlten Textpassagen aus den qualitativen Interviews noch

genauer erklart werden.

9.2.1 Kategorie 1: Entspannung und Ausgleich

Dieser Kategorie sind all jene Aussagen zugeordnet, in welcher die befragten
Personen von einer entspannenden und ausgleichenden Wahrnehmung
beziehungsweise Auswirkung von Sport und Bewegung auf ihr Wohlbefinden

berichten. Mehr als die Halfte der Interviewten berichten, dass sie Sport und
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Bewegung als Erholung und Entspannung in ihrem Leben wahrnehmen.

Zentrale Aspekte der Interviewten waren in diesem Zusammenhang Dinge, wie
zum Beispiel Stressabbau, Ablenkung und Ausgleich vom Alltag
beziehungsweise Entspannung und Erholung.

Als Ankerbeispiel flr die Zuordnung zur jeweiligen Kategorie kénnen folgende

Textausschnitte aus den qualitativen Interviews herangezogen werden.

»...oder auch durch den Sport jetzt, zeitweise wieder, also den Kopf
einfach freikriegen, laufen gehen (.) solche Sachen.”
(Interview WM 46 / Z89-90)

,Ja das ist also bei mir ist sehr prioritdr der Sport das ist etwas wo ich
wirklich Ruhe finde wo ich auch abschalten kann weil mein Job insofern (.)
wie soll ich sagen Stressfak-Faktor ist manchmal wenn &h weil ich
Termingeschéfte machen muss also ich muss Berichte zu gewisse
Termine abliefern wo oft Projekte dranhdngen wo es um viel Geld geht
auch und da ist natlirlich wenn ich heimkomme und mich aufs Radel
schmeiBe oder am Sonntag eine Skitour gehe oder so was mache
(nachher) wird dann der Kopf wie (ausblasen) also das wére total (leer)
und das ist mir jetzt schon sehr wichtig der Sport (.)*

(Interview R29 / Z196-204)

9.2.2 Kategorie 2: Sozialer Kontakt

Bei der Zuordnung zu dieser Kategorie ging es um die Wahrnehmung von Sport
und Bewegung als Einflussfaktor auf das soziale Leben der Interviewten. Die
befragten Personen berichten in diesem Zusammenhang von
Zusammengehorigkeitsgefuhl, Gemeinschaft und durch den Sport gewonnene
Freunde.
Der folgende Textausschnitt bildet sehr gut den im Vordergrund stehenden
sozialen Aspekt beziehungsweise die Pflege von Freundschaft ab.
LAber in der Natur bin ich sehr viel, weil ich, ja weil ich viele Bergfreunde
habe. Wir haben schon seit 30 Jahren eine Bergrunde, die sich immer

Jjeden Mittwoch trifft und jeden Mittwoch machen wir irgendeine kleine
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Bergtour im Grazer Raum.” (Interview G11/2105-107)

Oftmals vermischen sich naturlich auch mehrere Kategorien miteinander. Im
darunterliegenden Textausschnitt wird deutlich, dass die befragte Person die
sportliche Tatigkeit als Hobby sieht, sich dadurch aber auch viele Freundschaften

entwickelt haben.

sINa, na, es ist ja nur ein Verband, ob das jetzt international] ist oder
national [ist, es] ist immer der gleiche [Verband]. Es geht immer auf Eis-
und Stocksport. Und das ist einfach auch so, ja, das ist mein grol3es
Hobby und da ist auch der groRe Freundes- und Bekanntenkreis.“
(Interview KS3 / Z546-549)

9.2.3 Kategorie 3: Herausforderung

Ein eher kleiner Anteil der interviewten Personen berichtet davon, Sport und
Bewegung als Herausforderung wahrzunehmen. In diesem Zusammenhang
werden oftmals der sportliche Ehrgeiz sowie die im Sport gesetzten Ziele der

befragten Personen erwahnt.

... wenn ich was erreicht habe, wenn ich sportliche Herausforderungen
erreicht habe wenn ich zum Beispiel vom Berg (aufgefahren bin) und ich
stehe dann oben dass ist flir mich absolutes Gliick da geht mir so das
Herz auf..” (Interview KG10/Z1008-1011)

Ein Beispiel, bei dem sehr gut die sportliche Zielsetzung und der damit

verbundene Ehrgeiz zur Geltung kommen, ware folgendes:

.... oder das ist, wie beim Trainieren ist das in Wahrheit, da hast ein Ziel,
und schaust, dass du zu dem Zeitpunkt hinkommst, und die Schritte
dazwischen die Ulberlegst dir halt und evaluierst zwischendrin einmal
wieder, und ist das Ziel liberhaupt das richtige gewesen, und so weiter.”
(Interview M31/2Z1116-1119)
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9.2.4 Kategorie 4: Hobby/Leidenschaft

Dieser Kategorie werden all jene Personen zugeordnet, die Sport und Bewegung
als Hobby, Spal3 und Leidenschaft beschreiben. In der zugrundeliegenden
Stichprobe nimmt ein sehr grof3er Teil der Personen Sport und Bewegung in
diesem Zusammenhang wabhr.

Folgender Interviewausschnitt soll die  Zuordnung zur Kategorie

Hobby/Leidenschaft verdeutlichen.

,Das ist auch wichtig flirs Wohlbefinden, ja. Also ich mache es mittlerweile
hauptséchlich dafiir und nicht um abzunehmen, weil ich glaub, dass das-
ich glaub das bringt nichts, wenn man sich zwingt das zu machen, und es
macht mir Spal3 und wenn dabei sowas- also wenn ich dadurch auch noch
abnehme, ist es schén (lacht) aber ich mach es eigentlich, weil es mir
Spal8 macht...” (Interview G19 / Z645-651)

9.2.5 Kategorie 5: Gesundheit/Fitness

Diese Kategorie beschaftigt sich damit, inwieweit Sport und Bewegung als
bedeutender Faktor fur die Gesundheit und Fitness der Personen
wahrgenommen und berichtet wird. Rund ein Viertel der Stichprobe erwahnt
Sport und Bewegung in diesem Zusammenhang. Von den befragten Personen
wurden Aspekte genannt, wie zum Beispiel die Beweglichkeit im Alter, die
Gewichtsreduktion oder der Muskelaufbau nach einem Unfall.

Die folgende Textstelle soll als Beispiel fur die Zuordnung zur Kategorie

Gesundheit und Fitness dienen.

,Nattrlich man denkt immer je &lter man wird immer mehr ein bisschen an
die Gesundheit oder so, aber, aber Geflihle ein Leben lang oder sonstiges,
Jja man probiert gestinder zu leben vielleicht oder so irgendwie, vielleicht
paar Kilo wieder los zu werden oder vielleicht wenn es sich ausgeht den
Schweinehund zu lberwinden und ein bisschen mehr Sport, vielleicht vom
Biiro aus noch laufen zu gehen, ..“ (Interview WD6 / Z307-313)
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9.2.6 Kategorie 6: Kraftquelle/Ressource

Im Zuge des Interviews wurden die Personen gefragt, was ihnen besonders
wichtig in ihrem Leben in Bezug auf ihr Wohlbefinden ist beziehungsweise
woraus sie ihre Kraft schopfen. Aus dieser Frage ging oftmals die subjektive

Wahrnehmung von Sport als Kraftquelle, Ressource und Energielieferant hervor.

“..mei ein bisschen sporteln tun wir sowieso, bisschen mit dem Motorrad
kleine Ausfliige machen und mit dem Hund spazieren gehen, das sind
meine Kraftquellen. (Interview R35 / Z2201-203)

Auffallig war, wie die folgende Passage aus einem Interview auch zeigt, dass die
Gegensatze von Anstrengung und Entspannung oftmals gemeinsam genannt

wurden.

,Naja Kraft beziehe ich eigentlich aus meinem Training, Training und
Entspannung.” (Interview WG03 / Z305)

9.2.7 Kategorie 7: Beruf/Ausbildung

Dieser Kategorie werden all jene Personen zugeordnet, die Sport und Bewegung
in Zusammenhang mit ihrem Beruf oder ihrer Ausbildung erwahnen. Dazu zahlen
in erster Linie Berufssportler, Schuler von Sportschulen oder beispielsweise
Besitzer von Schischulen etc.

Ein Ankerbeispiel flr die Zuordnung zur Kategorie stellt der folgende

Textausschnitt aus einem Interview dar.

,und ja im Alter von 12 Jahren hab ich mit dem Sport angefangen, mit
dem Kampfsport, (.) und ja, den Weg hab ich dann auch eingeschlagen.
Also bis heute dann mittlerweile schon Profisportler und ja, lebe auch
davon.” (Interview WG44 / Z52-54)
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9.2.8 Kategorie 8: Flucht

Die Person dieser Kategorie erwahnt Sport und Bewegung im Zusammenhang
mit der Flucht von Problemen und der Realitat. Diese subjektive Wahrnehmung
von Sport wurde nur von einer einzigen Person der Stichprobe geaulert,
dennoch erschien es mir wichtig, die untenstehende Wahrnehmung von Sport

und Bewegung ins Kategoriensystem aufzunehmen.

,Und manche die es so lbertreiben, bin ich auch schon drauf gekommen,
dass das eh oft nur eine Flucht ist, vor sich selbst. Wenn man sportlich so
viel macht, und nur, und jeden Tag, und wieder. Dass das nicht zum
Ausgleich gemacht wird, sondern dass man selber vor was fliichtet.”
(Interview A16 / Z507-510)

Anzumerken ist bei diesem Interviewausschnitt, dass die befragte Person dabei
nicht von ihrer eigenen, personlichen Wahrnehmung von Sport und Bewegung

spricht.

9.2.9 Kategorie 9: Einschrankung

Ein kleiner Teil der Stichprobe nimmt Sport und Bewegung als Einschrankung im
Leben wahr. In diesem Kontext wurden beispielsweise Freizeitstress,
Konkurrenzkampf oder die wahrgenommene Einschrankung bezuglich der
Ernahrung von den Personen genannt.

Fir die Zuordnung zu dieser Kategorie kann beispielsweise ein Auszug aus

einem Interview eines Berufssportlers herangezogen werden.

~Ja wie gesagt, in den Training (.) ah na? Kampfvorbereitungen, sehr viele
Einschrdnkungen, also. Muss auf die Erndhrung achten, auf den Schlaf
achten und” (Interview WG44 / Z462-464)

9.2.10 Kategorie 10: Selbstwertgefiihl

Die Personen dieser Kategorie geben an, dass Sport und Bewegung einen

Einfluss auf ihr Selbstwertgefiuihl haben. Die interviewten Personen erzahlten von

62



Gefluhlen wie Stolz oder Glucksgefihlen nach sportlichen Erfolgen

beziehungsweise Wettkampfen.

,Dann friiher eigentlich im Sport im Leichtathletik, das habe ich
leistungsméllig gemacht, da war ich ziemlich gut, dass ich da eigentlich (.)
ich leistungsmél3ig gemacht, da war ich ziemlich gut, dass ich da
eigentlich (.) Osterreich- dass ich da eigentlich bei den Besseren dabei

war. Da war ich auch ziemlich stolz eigentlich.” (Interview A21)

Um den Zusammenhang der einzelnen induktiv gebildeten Kategorien zu
ermitteln wurde eine Korrelationsmatrix (siehe Tabelle 9) angefertigt. Die
markierten Werte der Tabelle stellen dabei die signifikanten Zusammenhange
dar.

Die Tabelle zeigt einen mittleren Zusammenhang zwischen den Kategorien
Kraftquelle/Ressource und Entspannung/Ausgleich, sowie zwischen den
Kategorien sozialer Kontakt und Kraftquelle/Ressource. Eine geringe Korrelation
konnte auch zwischen der Wahrnehmung von Sport als Herausforderung und

dem Einfluss auf das Selbstwertgefluihl gefunden werden.
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10. Quantitative Auswertung der Interviews

Im folgenden Abschnitt soll die Haufigkeit der einzelnen Kategorien tabellarisch
dargestellt werden und damit den Prozess der qualitativen Auswertung
zusammenfassen. Die Personen der Stichprobe konnten jeweils mehreren
Kategorien des gebildeten Kategorienschemas zugeordnet werden.

Am haufigsten, mit einem beachtlichen Anteil von 76%, wurde von der Stichprobe
die Wahrnehmung von Sport und Bewegung als Hobby und Leidenschaft
geaulert. Die Personen berichten in erster Linie von Freude und Spal an der
sportlichen Tatigkeit selbst. Neben der Kategorie Hobby/Leidenschaft zahlen
Entspannung/Ausgleich, Kraftquelle/Ressource und der soziale Kontakt zu den
am haufigsten berichteten Einflissen von Sport und Bewegungen auf das
Wohlbefinden. Die Interviewten berichten beispielsweise von Stressabbau oder
Entspannung zum Arbeitsalltag durch kérperliche Aktivitat. Fur rund ein Drittel
der Stichprobe nimmt Sport auch eine wichtige Rolle als Einflussfaktor auf das
soziale Leben der Personen ein. Im Gegensatz dazu konnte zur Kategorie Flucht
nur eine einzige Person zugeordnet werden.

Die folgende Tabelle soll einen zusammenfassenden Uberblick Uiber das bereits
beschriebene Kategorienschema geben und die Haufigkeiten der Aussagen pro

Kategorie nochmals verdeutlichen.

Tabelle 10: Kategorienschema qualitative Interviews

KATEGORIEN HAUFIGKEITEN PROZENT
Entspannung/Ausgleich 33 66%
Sozialer Kontakt 16 32%
Herausforderung 8 16%
Hobby/Leidenschaft 38 76%
Gesundheit/Fitness 12 24%
Kraftquelle/Ressource 16 32%
Beruf/Ausbildung 8 16%
Flucht 1 2%
Einschrankungen 4 8%
Selbstwertgeflhl 9 18%
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Zur Uberpriifung der Ahnlichkeiten, der zehn gebildeten Kategorien, wurde eine
Hierarchische Clusteranalyse auf Basis der quadrierten euklidischen Distanz
durchgefuhrt. Bei diesem statistischen Verfahren bildet zunachst jede Kategorie
ihre eigene Klasse und es werden schrittweise die nachstgelegenen Kategorien
zu einem gemeinsamen Cluster zusammengefasst. Ziel ist es, moglichst ahnliche
Gruppen zu finden (Buhl, 2008). Tabelle 11 beinhaltet das Abstandsmal} der
Cluster zueinander, angegeben nach der stufenweisen Zusammenlegung.

Die groflte sprunghafte Erhdhung des Abstandsmalles ist vor der letzten
Zusammenlegung zu sehen. Dies spricht fur die Bildung eines zweistufigen

Clusterschemas. Aufgrund der Daten ware auch eine 5- Klassenlésung denkbar.

Tabelle 11: Hierarchische Clusteranalyse- Zuordnungstibersicht

Stufen der Zusammengefiihrte AbstandsmaR der
Zusammenlegung Cluster Cluster
1 8 10 5,00
2 3 9 9,00
3 3 8 9,50
4 3 7 10,50
5 1 4 15,00
6 3 5 16,00
7 3 6 19,33
8 2 3 21,14
9 1 2 31,63

In Abbildung 9 soll die Clusterbildung auch graphisch uUberprift und
veranschaulicht werden. Im dargestellten Dendogramm kann das
Heterogenitatsmald abgelesen werden. Die vorangegangene Annahme eines

zweistufigen Clusterschemas kann demnach bestatigt werden.
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Abbildung 9: Dendogramm der Hierarchischen Clusteranalyse

Dendrogramm mit durchschnittlicher Verkniipfung (zwischen Gruppen)

K ination skalierter A Cluster
0 5 10 15 20 25
1 1 1 1

1
Einschrankungen 8 J
Flucht 10 —

Herausforderung 3

Selbstwertgefiihl 9
Beruf 7 E
>
Gesundheit 5
Kraftquelle 6
Sozialkontakt 2
Entspannung 1
Hobby 4

Eine genaue Zuordnung der Kategorien zu den beiden gebildeten Clustern ist in
Tabelle 12 ersichtlich.

Tabelle 12: Clusterbildung Kategorienschema Interviews

CLUSTER 1 CLUSTER 2
Entspannung/Ausgleich Sozialer Kontakt
Hobby/Leidenschaft Herausforderung

Gesundheit/Fitness
Kraftquelle/Ressource
Beruf/Ausbildung
Flucht
Einschrankungen
Selbstwertgefinhl

Das Ergebnis der Clusteranalyse trennt den erlebten Einfluss von Sport und
Bewegung hinsichtlich der dahinterstehenden Motivation fir Sport und
Bewegung. Cluster 1 beinhaltet die vorwiegend intrinsisch motivierten Personen,
wahrend Cluster 2 jene Personen zugeordnet werden kdnnen, die extrinsisch

motiviert sind, ihr sportliches Verhalten zu verfolgen. Eine Auswertung bezlglich
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der zu Grunde liegenden Motivation fur die sportlichen Tatigkeiten folgt im

weiteren Teil der Arbeit.

10.1 Soziodemographische Merkmalskombinationen in
Zusammenhang mit dem Kategorienschema

FUr die Beantwortung der Forschungsfragen, inwiefern sich der erlebte Einfluss
von  Sport und Bewegung unter dem  Aspekt verschiedener
soziodemographischer Faktoren, wie zum Beispiel dem Geschlecht, Wohngebiet,
Alter oder Familienstand unterscheidet, wurden Kontingenzanalysen und
Kreuztabellen als statistische Verfahren zur Auswertung herangezogen.
Eine Kontingenzanalyse soll den Zusammenhang zwischen zwei kategorialen
Variablen Uberprufen. Aufgrund der kleinen StichprobengréRe (N=50) wurde fur
einige Signifikanztests der Exakte Test nach Fisher verwendet. Die Angabe des
Wirkungsausmalles, der sogenannten Effektstarke wird mittels Cramer's V
angegeben.
Fir diesen Schritt wurden das Kategoriensystem auf drei Hauptkategorien
Entspannung/Ausgleich, = Hobby/Leidenschaft und  Kraftquelle/Ressource
reduziert. FUr die eindeutige Zuordnung zu jeweils einer Kategorie pro Person
diente als Kriterium die Haufigkeit der Nennung der jeweiligen Kategorie im
Interview beziehungsweise die Detailliertheit der Schilderung, weshalb auch die
Kategorie sozialer Kontakt als Hauptkategorie wedfiel.
Am Ende konnten bis auf zwei Interviews alle eindeutig einer der drei
Hauptkategorien zugeordnet werden. Die beiden nicht eindeutig zuordenbaren
Interviews wurden fur weitere Auswertungsschritte nicht herangezogen und es
konnte demnach fir den folgenden Auswertungsvorgang auf eine Stichprobe von
insgesamt 48 qualitativen Interviews zurlckgegriffen werden.

Eine Verteilung der Stichprobe tber die Hauptkategorien sieht wie folgt aus:

Tabelle 13: Héufigkeitsverteilung Hauptkategorien

KATEGORIEN HAUFIGKEITEN PROZENT
Entspannung/Ausgleich 17 35,4%
Hobby/Leidenschaft 25 52,1%
Kraftquelle/Ressource 6 12,5%
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Bei der Merkmalskombination Wahrnehmung von Sport x Geschlecht ergab
sich folgendes Ergebnis. Ein sehr deutlicher Unterschied zwischen Mannern und
Frauen ergab sich in der Wahrnehmung von Sport und Bewegung beztglich der
Kategorie Entspannung. Es gaben zirka dreimal so viele Manner wie Frauen an,
Sport als Entspannung wahrzunehmen. In der Kategorie Kraftquelle hingegen
befinden sich funf Frauen und nur ein Mann. Es zeigt sich insgesamt ein
signifikanter Zusammenhang zwischen der Wahrnehmung von Sport und
Bewegung und dem Geschlecht [y? (2)= 6,643; p=.044] mit einer Effektstarke
Cramer’s V= .372.

In Abbildung 10 werden die Vergleiche zwischen Mannern und Frauen pro

Kategorie zur besseren Ubersicht noch einmal graphisch dargestellt.
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25
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15 13 ; - 14 - - “Manner
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10
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Anzahl der Personen
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Entspannung Hobby Kraftquelle
Kategorienzuordnung

Abbildung 10: Darstellung der Merkmalskombination Wahrnehmung von Sport
und Geschlecht

Im nachsten Schritt wurde der Frage nachgegangen, inwieweit sich der erlebte
Einfluss von Sport und Bewegung auf das Wohlbefinden unter
Beriicksichtigung des Wohngebietes unterscheidet. Bei der Beantwortung der
Frage nach regionalen Unterschieden wurde in erster Linie zwischen landlichen
und stadtischen Gebieten unterschieden.

Betrachtet man in Tabelle 14 die exakten Haufigkeiten, so ist sehr deutlich der
Unterschied in der Kategorie Kraftquelle/Ressource zu erkennen. In den

landlichen Gebieten nehmen sechs im Gegensatz zu null Personen Bewegung

69



und Sport als Kraftquelle wahr. Die Kategorien Entspannung und Hobby wurden
hingegen von mehr Personen aus stadtischen Gebieten angegeben. Im
stadtischen Raum geben beispielsweise rund doppelt so viele Personen der
Stichprobe an, Sport und Bewegung als Entspannung und Ausgleich
wahrzunehmen. Die exakten Haufigkeiten werden in Tabelle 14 dargestelit.

Es konnte zusammenfassend ein signifikantes Ergebnis zwischen der
Wahrnehmung von Sport und dem Wohngebiet festgestellt werden [x? (2)=
6,237; p= .040] mit einer Effektstarke von Cramer’s V= .360.

Tabelle 14: Kreuztabelle Wahrnehmung von Sport x Wohngebiet

WOHNGEBIET Entspannung/ Hobby/ Kraftquelle/  GESAMT
Ausgleich Leidenschaft Ressource

Stadt 12 15 0 27

Land 5 10 6 21

GESAMT 17 25 6 48

Exakte Signifikanz n. Fisher .040 sig.

Effektstarke Cramer’s V .360

Eine weitere Berechnung wurde bezlglich des Alters und der subjektiven
Wahrnehmung von Sport und Bewegung durchgefuhrt. Fir die Berechnung,
inwieweit sich der erlebte Einfluss von Sport und Bewegung auf das
Wohlbefinden unter Bertcksichtigung des Alters auswirkt, wurde die gezogene
Stichprobe in drei Altersgruppen aufgeteilt. Die subjektive Wahrnehmung von
Sport und Bewegung als Entspannung und Ausgleich werden besonders von der
jungeren und alteren Altersgruppe gewahlt. Sport als Kraftquelle und Ressource
wird hingegen von der jlingsten Altersgruppe Uberhaupt nicht erwahnt.

Die subjektive Wahrnehmung von Sport und Bewegung unter Bertcksichtigung
des Alters unterscheidet sich im Gesamten jedoch nicht erheblich voneinander
[x? (4)= 5,201; p= .218]. Die exakten Ergebnisse werden in Tabelle 15
dargestellt.
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Tabelle 15: Kreuztabelle Wahrnehmung von Sport x Alter

ALTER Entspannung/ Hobby/ Kraftquelle/ GESAMT
Ausgleich Leidenschaft Ressource

16-29 Jahre 8 11 0 19

30-44 Jahre 3 7 3 13

45-84 Jahre 6 7 3 16

GESAMT 17 25 6 48

Exakte Signifikanz n. .218 n. sig.

Fisher

Effektstarke Cramer’s V .280

Ein weiterer Auswertungsschritt stellt die Uberpriifung der Merkmalskombination
zwischen der Wahrnehmung von Sport und Bewegung und dem
Familienstand dar. Aufgrund von fehlenden Angaben des Familienstandes
beziehungsweise den beiden nicht eindeutig zuordenbaren Interviews zu einer
der drei Hauptkategorien, verkleinert sich die Stichprobengréf’e flir diese
Berechnung auf insgesamt 44 Personen. Bei den alleinstehenden Personen
wurde vorwiegend die Kategorie Hobby und Entspannung ausgewahlt, die
Wahrnehmung als Kraftquelle blieb hingegen ganzlich unbeachtet. Die in einer
Beziehung lebenden Personen teilen sich im Gegensatz dazu auf die drei
Kategorien relativ gleichméaRig auf. Zur besseren Ubersicht siehe Abbildung 11.
Zusammenfassend zeigte sich ein signifikanter Zusammenhang zwischen dem
erlebten Einfluss von Sport und Bewegung und dem Familienstand [y? (2)=
6,669; p=.032] mit einer Effektstarke von Cramer’s V= .389.
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Abbildung 11: Darstellung der Merkmalskombination Wahrnehmung von Sport

und Familienstand

10.1.1 Zusatzauswertung der Kategorie sozialer Kontakt

Im Zuge der Reduktion des Kategorienschemas auf eine reduzierte Anzahl von
drei Hauptkategorien wurde die Kategorie sozialer Kontakt als erlebter
Einflussfaktor trotz gleich hohem Prozentsatz der Kategorie
Kraftquelle/Ressource auf Grund der Haufigkeit der Nennungen in den jeweiligen
Interviews beziehungsweise nach dem Kiriterium der Detailliertheit der
Schilderung als weitere Hauptkategorie am Ende dennoch vernachlassigt. Flr
eine vollstandige und umfassende Auswertung soll auch fir diese Kategorie der
Zusammenhang mit den einzelnen soziodemographischen Variablen berechnet
werden.

Tabelle 16 soll die Ergebnisse fur die Zusammenhange der Kategorie sozialer
Kontakt mit den soziodemographischen Variablen zusammenfassen.

Es konnten keine signifikanten Zusammenhange zwischen dem erlebten Einfluss
von Sport und Bewegung als sozialer Kontakt und den jeweiligen

soziodemographischen Variablen festgestellt werden.
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Tabelle 16: Zusammenhdnge der Kategorie sozialer Kontakt mit

soziodemographischen Variablen

SOZIODEM. PHI-KOEFFIZIENT SIGNIFIKANZ
VARIABLEN
Geschlecht Phi= .149 .365 n.sig.
Wohngebiet Phi=-.263 .076 n. sig.
Alter Phi= .143 .691 n. sig.
Familienstand Phi=-.200 .216 n. sig.
10.2 Zusammenhang der am haufigsten genannten Sportarten und

der Wahrnehmung von Sport und Bewegung
Im nachsten Auswertungsschritt soll untersucht werden, ob ein Zusammenhang
zwischen den genannten Sportarten und der Wahrnehmung von Sport und
Bewegung vorliegt. Aufgrund der Vielzahl von unterschiedlichen Aktivitaten
konnte nur eine Auswertung der drei haufigsten genannten Sportarten
(Radfahren, Laufen/Walken, Wintersport) vorgenommen werden.
Tabelle 17 soll einen Uberblick Uber die Ergebnisse der statistischen

Zusammenhangsberechnung geben.

Tabelle 17: Zusammenhédnge der Sportarten und den Auswirkungen von Sport

und Bewegung

SPORTART Xz SIGNIFIKANZ
Radfahren X (2)= 1,155 .608 n.sig.
Walken/Laufen ¥ (2)= 8,603 .013 sig.
Wintersport ¥° (2)= 3,036 217 n.sig.

Wie in Tabelle 17 ersichtlich zeigt sich lediglich bezlglich der Aktivitat
Walken/Laufen ein signifikanter Zusammenhang mit der Wahrnehmung von
Sport und Bewegung. Insgesamt wurde von 23 Personen diese sportliche
Aktivitat im Interview genannt. Dreizehn Personen der Stichprobe nehmen

Walken/Laufen als Entspannung wahr, zwei Personen als Kraftquelle und acht
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Personen beschreiben die Tatigkeit als Hobby. Neben der in der Tabelle
angefuhrten Signifikanz konnte eine Effektstarke von Cramer's V= .423
gemessen berechnet werden.

Mittlere Korrelationen erwiesen sich zwischen den in Tabelle 18 angefuhrten

Sportarten und Kategorien.

Tabelle 18: Korrelation der Sportarten und der Wahrnehmung von Sport und

Bewegung
Sportart Wahrnehmung Korrelationskoeffizient
(Spearman)

Wandern/Spazieren Sozialer Kontakt -0.316
Laufen/Walken Entspannung/Ausgleich 0.408

Fuball Herausforderung 0.342
Wintersport Kraftquelle/Ressource -0.356
Schwimmen Selbstwertgefiihl 0.320
Kampfsport Einschrankung 0.316

Negative Zusammenhange ergaben sich beispielsweise bezuglich der Tatigkeit
Wandern/Spazieren und des erlebten Einflusses als sozialen Kontakt. Ebenso

wird auch Wintersport nicht als Kraftquelle/Ressource wahrgenommen.

Die folgenden Auszlge aus den qualitativen Interviews kénnen als Beispiele und

Belege fur die oben berechneten Korrelationen herangezogen werden.

sJa ich meine ah (.) Ehrgeiz, beim Sport bin ich schon der Ehrgeizigste beim
FuBballspielen und so...“ (Interview M24 / Z596- 597)

~Ja wie gesagt, in den Training (.) ah na? Kampfvorbereitungen, sehr viele
Einschrédnkungen, also. Muss auf die Erndhrung achten, auf den Schlaf
achten und” (Interview WG44 / Z462-464)

swenn ich laufen gehe, dann dann hére ich meistens Musik und dann kann ich
mich auch total entspannen und das ist irgendwie so angenehm, da bin ich

nachher immer voll locker und entspannt” (Interview G32 / Z356- 359)
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10.3 Zusammenfassende Gesamtbewertung der qualitativen
Interviews

Flr eine zusammenfassende und Uberblicksmallige Gesamtbewertung wurden

die im Vorfeld gebildeten Kategorien erneut zusammengefasst. Das erstellte

Kategoriensystem wurde nach der Motivation beziehungsweise in einem weiteren

Schritt bezuglich der koérperlichen und psychischen Auswirkungen von Sport

aufgeteilt.

10.3.1 Psychische und physische Auswirkungen von Sport und
Bewegung

FUr die zusammenfassende Bewertung stand die Frage im Vordergrund, ob die
befragten Personen den psychischen oder physischen Auswirkungen von Sport
und Bewegung eine grolkere Bedeutung beimessen. Die Interviews wurden
erneut nach diesen beiden Faktoren kategorisiert. Als Kriterium fur die
Zuordnung zur Kategorie der vorwiegend psychisch wahrgenommenen
Auswirkungen lieferte die vorangegangene Zuordnung zu den Kategorien
Entspannung/Ausgleich, sozialer Kontakt und Selbstwertgeflhl einen Hinweis.

Die verstarkte  Zuordnung zu den vorangegangenen  Kategorien
Gesundheit/Fitness und Kraftquelle/Ressource kénnen hingegen als Indiz fur die
Wahrnehmung vorwiegend physischer Auswirkungen von Sport und Bewegung
angesehen werden. Einer dritten Kategorie wurden all jene Personen
zugeordnet, die nicht verstarkt entweder psychische oder physische Aspekte und
Auswirkungen aulderten. Eine Haufigkeitsanalyse der Gesamtbewertung ergab,
dass 24% der Stichprobe die physischen Auswirkungen von Sport und
Bewegung als dominierend wahrnehmen und rund 46% eher die psychischen
Auswirkungen als vorrangig bewerten. 30% der Stichprobe nahmen sowohl die
korperlichen als auch psychischen Auswirkungen als gleichermalRen ausgepragt
wahr. Das Gesamtbild zeigt also eine dominierende Wahrnehmung der

psychischen Auswirkungen von Sport und Bewegung.
Es wurde auch fur diese Kategorisierung der Zusammenhang zu den einzelnen

soziodemographischen Merkmalen berechnet. Lediglich bezuglich der

Merkmalskombination mit dem Familienstand zeigte sich ein signifikantes
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Ergebnis [¥* (2)= 6,751; p= .032] mit einer Effektstirke von Cramer's V= .383.
Deutliche Unterschiede zeigten sich diesbezuglich bei jenen Personen, bei
welchen die korperlichen Auswirkungen dominieren. Es gaben weitaus mehr in
einer Beziehung stehenden Personen an die physischen Auswirkungen im
Vordergrund zu sehen. Im Ubrigen zeigten sich keine bemerkenswerten

Unterschiede bezuglich der Haufigkeiten, wie in Tabelle 19 abgezeichnet ist.

Tabelle 19: Kreuztabelle psychische/physische Auswirkungen von Sport und

Familienstand

FAMILIENSTAND Psychische Physische Mischform  GESAMT
Auswirkungen Auswirkungen

Ledig/ verwitwet 11 1 9 21
In einer Beziehung 10 9 6 25
GESAMT 21 10 15 46
Exakte Signifikanz n. .032 sig.
Fisher
Effektstarke Cramer’s V .043

Weiters wurde die Merkmalskombination der Gesamtbewertung mit dem
Geschlecht ermittelt. Dabei gaben doppelt so viele Frauen wie Manner an, die
korperlichen Auswirkungen von Sport und Bewegung als vordergrindig
wahrzunehmen. In der Gruppe, bei der sowohl die psychischen als auch
physischen Auswirkungen auf das Wohlbefinden eine Rolle spielen, finden sich
im Gegensatz deutlich mehr Manner.

Bezuglich der physischen Auswirkungen ist die Verteilung zwischen Mannern
und Frauen ungefahr gleich.

Zusammenfassend zeigte sich kein signifikanter Zusammenhang zwischen dem
Geschlecht und der psychischen/physischen Auswirkungen von Sport und
Bewegung [x? (2)= 5,998; p= .053].
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Tabelle 20: Kreuztabelle psychische physische Auswirkungen und Geschlecht

GESCHLECHT Psychische Physische Mischform  GESAMT
Auswirkungen Auswirkungen

Mé&nner 13 4 12 29

Frauen 10 8 3 21

GESAMT 23 12 15 50

Exakte Signifikanz n. .053 n.sig.

Fisher

Effektstarke Cramer’s V .053

Im nachsten Schritt wurde Uberpruft, ob ein Zusammenhang zwischen der
Wahrnehmung psychischer/physischer Auswirkungen und dem Wohngebiet der
befragten Personen vorliegt. Abbildung 12 zeigt die Verteilung der Stichprobe
uber die jeweiligen Kategorien.

Unterschiede zwischen Menschen aus landlichen und stadtischen Gebieten
haben sich in der Kategorie der psychischen Auswirkungen abgezeichnet. Die
Personen aus stadtischen Gebieten gaben fast doppelt so haufig an, die
psychischen Auswirkungen von Sport und Bewegung als vordergrindig
wahrzunehmen. Die Haufigkeiten sind Uber die Ubrigen Kategorien ungefahr
gleich verteilt. Insgesamt zeigte sich kein signifikanter Zusammenhang zwischen
der Wahrnehmung psychischer/physischer Auswirkungen und dem Wohngebiet
der Personen [¥? (2)= 1,837; p= .407].
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Abbildung 12: Darstellung der Merkmalskombination psychische/physische
Auswirkung und Wohngebiet

Im letzten  Schritt wurde der Zusammenhang der vorwiegend
psychischen/physischen Auswirkungen mit den Altersgruppen ermittelt. Die
Gruppe jener Personen, welche die psychischen Auswirkungen von Sport und
Bewegung als dominierend wahrnehmen, sind am starksten in der Gruppe der 16
bis 29-jahrigen Personen vertreten. Die korperlichen Auswirkungen werden im
Gegensatz dieser Altersgruppe als eher unwichtig erachtet. Die Verteilung der
Kategorien Uber die anderen beiden Altersgruppen ist ungefahr gleich.

Die mittlere Altersgruppe der 30 bis 44-jahrigen ist in der Gruppe der Personen,
welche die psychischen und physischen Auswirkungen als gleichermal3en
bedeutsam wahrnehmen, am schwachsten vertreten.

Es konnte im Allgemeinen kein signifikanter Zusammenhang zwischen dem Alter
und der Auswirkung psychischer/physischer von Sport und Bewegung gefunden
werden [y%(4)= 5,561; p=.210].
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Tabelle 21: Kreuztabelle psychische/physische Auswirkung und Alter

ALTER Psychische Physische Mischform GESAMT
Auswirkungen Auswirkungen

16-29 Jahre 11 2 7 20

30-44 Jahre 7 5 2 14

45-84 Jahre 5 5 6 16

GESAMT 23 12 15 50

Exakte Signifikanz n. .210 n. sig.

Fisher

Effektstarke Cramer’s V .249

10.3.2 Intrinsische und extrinsische Motivation fiir Sport und Bewegung

Ein weiterer Schritt der Auswertung beschaftigt sich mit der dahinterstehenden
Motivation flr das sportliche Verhalten. Anhand der qualitativen Interviews und
dem im Vorfeld bereits beschriebenen zehnstufigen Kategorienschema wurde
versucht zu unterscheiden, ob die befragten Personen eher intrinsisch oder
extrinsisch motiviert sind, ihr sportliches Verhalten zu verfolgen.

Als Hinweis fur eher intrinsisch motivierte Personen wurden in erster Linie jene
Interviews herangezogen, die den Kategorien Entspannung/Ausgleich, sozialer
Kontakt, Hobby/Leidenschaft, Kraftquelle/Ressource und Selbstwertgeflnhl
zugeordnet wurden. Die Kategorien Herausforderung, Gesundheit/Fitness,
Flucht, Beruf/Ausbildung und Einschrankung deuten hingegen eher auf
extrinsisch motivierte Personen hin. Der dritten Kategorie wurden all jene
Personen zugeordnet, bei denen im Interview nicht eindeutig hervorging, ob die
Personen vorwiegend extrinsisch oder intrinsisch motiviert sind, um ihren
sportlichen Tatigkeiten nachzugehen.

Die Verteilung Uber die drei Kategorien fiel relativ eindeutig aus. 45 Personen,
das entspricht einem Prozentsatz von rund 90, wurden der Kategorie
,vorwiegend intrinsisch motiviert* zugeordnet. Lediglich 4 Prozent der Stichprobe
konnten der Kategorie ,vorwiegend extrinsisch motiviert* zugeordnet werden. Die
ubrigen 6 Prozent wurden der Kategorie der teilweise extrinsisch als auch

intrinsisch motivierten Personen zugeordnet.
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Teil 2: Darstellung der Ergebnisse der Tageblicher

Der zweite Teil der Auswertung beschaftigt sich mit den verfigbaren
Tageblchern, welche erganzend zu einigen qualitativen Interviews vorliegen. Mit
den Tagebuchern sollen zusatzlich zu den qualitativen Interviews weitere

Informationen zu den Forschungsfragen gewonnen werden.

11. Auswertung der Tageblicher

Die Personen wurden aufgefordert, ihre Aktivitaten inklusive deren Bewertung
anhand einer zehnstufigen Skala (1= sehr zufrieden bis 10= sehr unzufrieden) im

Tagebuch zu verzeichnen.

11 Stichprobenbeschreibung
Von insgesamt 50 Personen der Zufallsstichprobe ist von 37 Personen
erganzend zu den qualitativen Interviews auch ein Tagebuch verfligbar. In 32 von
37 verfugbaren Tagebuchern, dies entspricht einem Prozentsatz von 86,5, wurde
auch mindestens eine sportliche Aktivitat im Tagebuch vermerkt.
In den folgenden Tabellen 22 bis 24 soll die abgespeckte Stichprobe, welche zur
Auswertung der Tagebucher herangezogen wurde, Uberblicksmalig dargestellt

werden.

Tabelle 22: Stichprobe Tagebliicher: Wohngebiet getrennt nach Geschlecht

WOHNGEBIET MANNER FRAUEN GESAMT
Stadt 9 12 21
Land 9 7 16
GESAMT 18 19 37
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Tabelle 23: Stichprobe Tageblicher: Altersgruppen getrennt nach Geschlecht

ALTER MANNER FRAUEN GESAMT
16-29 Jahre 7 6 13
30-44 Jahre 5 7 12
45-84 Jahre 6 6 12
GESAMT 18 19 37

Tabelle 24: Stichprobe Tageblicher: Familienstand getrennt nach Geschlecht

FAMILIENSTAND MANNER FRAUEN GESAMT
Ledig/verwitwet 10 5 15
In einer Beziehung 9 9 18
GESAMT 19 14 33*

*3 Personen der Tagebuch-Stichprobe machten keine Angabe zu ihrem Familienstand

11.2 Auswertung der Tatigkeits-Bewertungen in den Tagebuichern
Fir die Auswertung der Tagebulcher hinsichtlich der Bewertung der sportlichen
Aktivitaten konnte demnach auf eine Stichprobe von 32 Personen
zuruckgegriffen werden.

In Tabelle 25 werden die durchschnittlichen Bewertungen vor, wahrend und nach
der sportlichen Aktivitaten dargestellt. Die besten Bewertungen wurden wahrend
der sportlichen Aktivitat angegeben, gefolgt von der Bewertung nach dem Sport

und an dritter Stelle vor der sportlichen Tatigkeit.

Tabelle 25: Mittelwerte und die dazugehdérigen Konfidenzintervalle der

Durchschnittsbewertungen sportlicher Aktivitédten

Vor Waéhrend Nach
der sportlichen Aktivitat der sportlichen Aktivitat der sportlichen Aktivitat

2,51 2,19 2,30
[1,84; 3,12] [1,70; 2,63] [1,73; 2,89]
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Zum Vergleich der Mittelwertunterschiede zwischen den drei Gruppen wurde ein
Friedman-Test gewahlt. Die durchschnittiche Bewertung des Befindens
unterscheidet sich nicht signifikant vom Zeitpunkt der Bewertung [x*(2)= 2,315;
p=.324].

Als Referenzwerte dienen zum Vergleich die durchschnittlichen Bewertungen von
anderen Freizeitaktivitaten beziehungsweise Nicht-Freizeitaktivitaten.

Als andere Freizeitaktivitaten wurden die drei am haufigsten verzeichneten
Aktivitaten in den Tageblchern ausgewahlt und ebenfalls deren durchschnittliche
Bewertung berechnet. Die drei am haufigsten genannten Freizeitaktivitaten und

die dazugehorigen Werte werden in Tabelle 26 dargestellt.

Tabelle 26: Mittelwerte und die dazugehdérigen Konfidenzintervalle der

Durchschnittsbewertungen anderer Freizeitaktivitaten

Relaxen / Rasten Fernsehen Lesen
1,84 2,56 2,34
[0,87; 1,46] [0,71; 2,56] [0,55; 4,19]

Der Vergleich mit den drei am haufigsten genannten Freizeitaktivitaten zeigt,
dass Sport und Bewegung mit einem Mittelwert von 2,19 an zweiter Stelle hinter
der Aktivitat Relaxen/Rasten liegt. Im Allgemeinen kann man feststellen, dass die

Mittelwerte der unterschiedlichen Aktivitaten relativ eng beieinander liegen.

In einem weiteren Auswertungsschritt wurden anschlieRend noch die
Durchschnittswerte der drei am haufigsten genannten Nicht-Freizeitaktivitaten als
Referenzwerte ermittelt. Als Nicht-Freizeitaktivitaten wurden die
durchschnittlichen Bewertungen von den Aktivitaten Arbeit/Job, Haushalt/Kochen
und die Fursorge von Kindern berechnet, deren Werte in Tabelle 27 verzeichnet
sind. Hierbei zeigen sich deutlich schlechtere Bewertungen im Vergleich zu
anderen Freizeitaktivitaten. Die im Durchschnitt schlechteste Bewertung erhielt
die Tatigkeit Haushalt/Kochen mit einem Mittelwert von 3,91 gefolgt von der

Flrsorge fur Kinder und der Arbeit/dem Job.
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Tabelle 27: Mittelwerte und die dazugehérigen Konfidenzintervalle der

Durchschnittsbewertungen von Nicht-Freizeitaktivitdten

Arbeit / Job Haushalt / Kochen Fursorge fiir Kinder
3,58 3,91 3,75
[0,84; 6,32] [1,51; 6,3] [1,52; 5,98]
1.3 Auswertung der verbalen Kommentare zu den sportlichen
Aktivitaten

Erganzend zu den Tatigkeiten und deren Bewertungen gab es fur die Personen
die Moglichkeit, einen Kommentar zur Begrundung des aktuellen Wohlbefindens
im Tagebuch zu verfassen. Die Auswertung der Kommentare in den
Tageblchern erfolgte erneut anhand eines induktiv erstellten
Kategorienschemas, wobei hierfir nur die Kommentare unmittelbar vor, wahrend
oder nach der sportlichen Betatigung zur Auswertung herangezogen wurden.

Von insgesamt 32 Personen der Gesamtstichprobe, welche zumindest eine
sportliche Aktivitat im Tagebuch verzeichneten, ist von 26 Personen auch
erganzend zumindest bei einer sportlichen Tatigkeit ein verbaler Kommentar im
Tagebuch angefuhrt. Fur diese Auswertung konnte demnach auf eine Stichprobe
von 26 Personen zurlckgegriffen werden.

Tabelle 28 soll vorerst einen Uberblick Uber das Kategorienschema der

Kommentare und deren Haufigkeit geben.

Tabelle 28: Kategorienschema Tageblicher

KATEGORIEN HAUFIGKEITEN PROZENT
Wetter 12 46%
Positive Bewertung der 19 73%
sportlichen Aktivitat
Negative Bewertung der 1 4%
sportlichen Aktivitat
Objekte der Umgebung 11 42%
Vorfreude 5 19%
Geflhl nach der sportlichen 9 35%
Aktivitat
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Im folgenden Abschnitt der Arbeit soll das Kategorienschema der Tageblcher

genauer erklart werden.

11.3.1 Kategorie 1: Wetter

Dieser Kategorie werden alle Personen zugeordnet, die im Tagebuch bei
zumindest einer der verzeichneten sportlichen Aktivititen eine verbale
Begrindung bezuglich des Wetters angegeben haben.
Beinahe die Halfte der Stichprobe erganzte die Bewertung der sportlichen
Tatigkeit mit einer verbalen Begrindung bezlglich der Wetterlage.

»,Schénes Wetter” (Tagebuch W153)

»~Sonne pur” (Tagebuch R12)

,Wetter ist einfach wunderschén- da kann man sich nur wohlfiihlen’
(Tagebuch W1950)

11.3.2 Kategorie 2: positive Bewertung der sportlichen Aktivitat

Die Personen dieser Kategorie erganzen die sportliche Tatigkeit mindestens
einmal mit einer positiven Begriindung bezuglich der Tatigkeit selbst.
Knapp drei Viertel der ausgewahlten Stichprobe koénnen dieser Kategorie
zugeordnet werden.

»Endlich wieder Sport und gute Musik- ordentlich ausgepowert*

(Tagebuch G32)

»Endlich wieder etwas Bewegung*“ (Tagebuch G23)

11.3.3 Kategorie 3: negative Bewertung der sportlichen Aktivitat

Im Gegensatz zu Kategorie zwei werden zu Kategorie drei jene Personen
gezahlt, die eine sportliche Aktivitat mit einem negativen Kommentar beztglich
der sportlichen Aktivitat versehen haben. Lediglich eine Person konnte dieser
Kategorie zugeordnet werden.

‘

»,Gymnastik ist miihsam®, ,Sport ist miihsam* (Tagebuch W1927)
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11.3.4 Kategorie 4: Objekte der Umgebung

Ein beachtlicher Teil der Personen, in Summe ganze 42%, begrindeten ihr
Wohlbefinden wahrend der sportlicher Aktivitat durch Objekte der Umgebung.
Jfrische Luft und die Ruhe® (Tagebuch A16)
Jlassige Waldwege zu Aussichtspunkt® (Tagebuch M17)
Jtolle Aussicht bis in die verschneiten Berge und Mostbaumbliite®
(Tagebuch A1)

11.3.5 Kategorie 5: Vorfreude

Eine weitere Kategorie fasst all jene Personen zusammen, die Vorfreude im
Tagebuch auf die sportliche Aktivitat verzeichneten. Knappe 20% der Stichprobe
gaben bei der Begrindung fur ihr Wohlbefinden Vorfreude auf Sport und
Bewegung als bedeutenden Faktor an.

,Vorfreude auf Schitour” (Tagebuch R29)

L,Wird Zeit sich zu bewegen* (Tagebuch A22)

11.3.6 Kategorie 6: Gefiihl nach der sportlichen Aktivitat

Die sechste und letzte Kategorie beschaftigt sich mit den geaulRerten Geflihlen
nach der sportlichen Aktivitat. Mehr als ein Drittel der Stichprobe gab im
Tagebuch an, positive Geflihle nach der sportlichen Aktivitat zu verspuren.
»,man fahlt sich immer gut, wenn man weil3, dass man etwas fiir Kérper
getan hat” (Tagebuch A1)
»,GroBRartiges Geflihl nach dem Sport- habe etwas getan fiihle mich total
ausgeglichen” (Tagebuch W1927)

Flr das gebildete Kategorienschema der Tagebucher soll ebenfalls Uberprift
werden, ob ein Zusammenhang zwischen den Kategorien vorliegt.

Tabelle 29 zeigt die erstellte Korrelationsmatrix der Tagebuch-Kategorien. Die
markierten Werte der Tabelle stellen dabei die signifikanten Zusammenhange

dar.
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Es zeigte sich ein mittlerer signifikanter Zusammenhang zwischen der positiven
Bewertung der sportlichen Aktivitat und dem Wetter sowie der Objekt der
Umgebung und dem Wetter. Eine mittlere Korrelation konnte auf3erdem zwischen
dem Gefuhl nach der sportlichen Aktivitat und der negativen Bewertung und der
Vorfreude und den Objekten der Umgebung gefunden werden.

Die positiven Zusammenhange zeigten sich beispielsweise bezuglich des tollen
Wetters und der frischen Luft oder des sonnigen Wetters und der sportlichen
Tatigkeit selbst. Die von den Personen verzeichneten negativen Kommentare vor
der sportlichen Aktivitat zeigten aulerdem einen positiven Zusammenhang mit
den positiven Geflihlen nach der sportlichen Aktivitat. Der erlebte Einfluss von
Sport und Bewegung auf das Wohlbefinden ist demnach auch vom Zeitpunkt der

Bewertung abhangig.

Tabelle 29: Korrelationsmatrix des Tagebuch-Kategorienschemas

Wetter Positiver Negativer Vorfreude Gefiihle Objekte
Kommentar Kommentar danach

Wetter 1.000 418 -.084 276 -.154 372
Positives 418 1.000 -.118 .282 157 .370
Kommentar

Negatives -.084 -.118 1.000 -.050 .304 -.080
Kommentar

Vorfreude 276 .282 -.050 1.000 .186 .463
Gefiihle -.154 157 .304 .186 1.000 .246
danach

Objekte 372 .370 -.080 .463 .246 1.000

Die folgenden Auszlige aus den qualitativen Interviews kdnnen die berechneten

Korrelationen des Tagebuch- Kategorienschemas bekraftigen:

,Und wenn des a schéner Tag is, setz ma uns beide auf die RadIn und
fohrn a Runde oder sonst irgendwas.“ (Interview WM16 /Z107-108)
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»~Sport, dass wir sagen: Ok, jetzt, wettermél3ig momentan noch nicht recht,
aber jetzt haben wir schon 2,3,3 Radtouren schon wieder gemacht. Und im
Winter gehen wir, gehen wir Touren, raus in die Natur. Und da kommst
halt auch drauf, braucht man schénes Wetter und dann, kommt man

wieder super erholt zurtick. (Interview A1/ Z572- 576)

»---Will eigentlich ein bisschen mehr machen. Ich kann jetzt nicht sagen, ob
ich abnehmen will oder einfach fitter werden noch.
(Interview WD27 / Z270- 271)

»-..und mich aufs Radel schmeile oder am Sonntag eine Skitour gehe
oder so was mache (nachher) wird dann der Kopf wie (ausblasen) also
das waére total (leer) und das ist mir jetzt schon sehr wichtig der Sport (.)
Jetzt sind wir ein Paar die Frau betreibt (wie gesagt) wenig Sport ich ich
betreibe sehr viel Sport &4h und insofern hat man dann Freiraum von der
Beziehung...” (Interview R29 / Z201- 206)

Eine Hierarchische Clusterbildung stellte sich fur dieses Kategorienschema als
nicht gewinnbringend heraus, da sich die sechs gebildeten Kategorien nur auf
funf Cluster zusammenfassen lieen. Der einzige Cluster konnte dabei zwischen
der Gruppe der negativen Bewertungen der sportlichen Aktivitat und der

Vorfreude gebildet werden.
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Teil 3: Zusammenschau der Ergebnisse aus den qualitativen

Interviews und Tagebiichern

Der dritte Teil der Auswertung soll die Ergebnisse der qualitativen Interviews und
Tageblcher gegenuberstellen.

Wie bereits beschrieben wurde bei 86,5 Prozent der interviewten Personen auch
im Tagebuch mindestens einmal eine sportliche Aktivitat verzeichnet. Darlber
hinaus sollte weiters Uberprift werden, ob die im Interview genannten Sportarten
auch tatsachlich im Tagebuch der Personen genannt werden. In diesem
Zusammenhang konnte gezeigt werden, dass 27 von insgesamt 32 Personen
(84%) zumindest eine der im Interview genannten sportlichen Aktivitaten auch im
Tagebuch anfihrten.

Informationen beziglich des Ausmalies beziehungsweise der Regelmaligkeit
der Tatigkeiten gehen aus einer Vielzahl der Interviews oftmals leider nicht
hervor. Weiters werden auch die im Interview genannten Auswirkungen von
Sport und Bewegung im Tagebuch kaum angeflhrt. Die Tagebicher enthalten
lediglich eine Bewertung der Tatigkeiten selbst, jedoch keine konkreten
Auswirkungen der verzeichneten Aktivitat. Ein Vergleich zwischen Tageblchern
und Interviews gestaltet sich bezlglich dieser beiden Punkte demnach als

schwierig.
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IV. DISKUSSION UND INTERPRETATION

Nach der Darstellung der Ergebnisse der qualitativen Interviews und TagebUcher
sollen diese nun in Hinblick auf die Literatur diskutiert werden und infolge die zu

Beginn formulierten Forschungsfragen beantwortet werden.

12. Interpretation der Ergebnisse

Die qualitative Inhaltsanalyse der Interviews lieferte eine Vielzahl berichteter
Auswirkungen von Sport und Bewegung auf das Wohlbefinden und die
Lebensqualitat, welche in unterschiedlichem Zusammenhang mit den
soziodemographischen Faktoren der befragten Personen stehen.

Die Auswirkungen sportlicher Aktivitat auf das Wohlbefinden kdnnen gemaf dem
theoretischen Modell von Bdés und Brehm (2006) sowohl auf psychischer,
physischer, als auch sozialer Ebene im induktiv erstellten Kategorienschema
wiedergefunden werden. Mittlere Zusammenhange ergaben sich aulierdem
zwischen dem erlebten Einflussfaktor als Entspannung/Ausgleich und als
Kraftquelle/Ressource. Die Korrelation zwischen diesen beiden Kategorien ist
naheliegend. Einige der befragten Personen wurden erst durch die konkrete
Frage nach Kraftquellen im Leben darauf aufmerksam gemacht, Sport in diesem
Zusammenhang zu nennen beziehungsweise fuhrten sie die beiden Kategorien
im Interview oftmals zur selben Zeit und mdglicherweise auch synonym an.
Darlber hinaus konnte auch ein Zusammenhang zwischen der Wahrnehmung
als sozialen Kontakt und als Kraftquelle gefunden werden. Die idente Haufigkeit
der beiden Kategorien weist darauf hin, dass die gemeinsame Aktivitat an sich
als Kraftquelle wahrgenommen wird. Die Tatsache, dass es sich dabei um eine
sportliche Tatigkeit handelt ist diesbezuglich vermutlich eher nebensachlich. Im
Vordergrund steht eher die Gemeinschaft, der soziale Austausch und die
Kraftquelle wird mdglicherweise im sozialen und nicht im sportlichen Bereich
gesehen.

Die Bedeutung der sozialen Komponenten wird bereits im Modell von Bos und
Brehm (2006) angefuhrt. Die sozialen Bedingungen spielen jedoch auch bei der
Aufrechterhaltung der sportlichen Aktivitat, wie im Sport Commitment Modell

verdeutlicht wird eine Rolle.
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Im folgenden Teil der Arbeit sollen die errechneten Zusammenhange zwischen
dem erlebten Einfluss von Sport und Bewegung auf das Wohlbefinden und den
im Vorfeld ausgewahlten soziodemographischen Faktoren interpretiert werden.
Der Signifikanztest bezlglich des Zusammenhangs der Merkmalskombination
des Geschlechts und der Wahrnehmung von Sport und Bewegung erwies sich
als signifikant. Deutlich mehr Frauen nehmen Sport als Kraftquelle wahr. Manner
nehmen Sport und Bewegung hingegen vermehrt als Entspannung oder Hobby
wahr. Im Allgemeinen wurde mittels Zufallsauswahl ein groerer Anteil
mannlicher sporttreibender Personen ausgewahlt. Fasst man die Kategorien
Entspannung und Kraftquelle zusammen, so kann man feststellen, dass der
Spall an der Tatigkeit (Hobby) fur Frauen und Manner gleichermal’en von
Bedeutung ist, wie die Wahrnehmung als Entspannung oder Kraftquelle.
Mdglicherweise sehen Frauen Bewegung oftmals eher in Zusammenhang mit
sozialen Kontakt und Spald, wahrend Manner die Herausforderung und den
Wettkampf beziehungsweise die persodnliche Bestatigung des Selbstwertes in
den Vordergrund der Wahrnehmung ricken.

Der deutliche Uberhang von méannlichen Teilnehmern beziiglich der Kategorien
Herausforderung und Selbstwertgefuhl kann auch in der vorliegenden Studie
beobachtet werden. Es konnte aul’erdem ein Zusammenhang zwischen diesen

beiden Einflussfaktoren festgestellt werden.

Auch mit dem Wohngebiet der Personen konnte ein signifikanter Zusammenhang
zum erlebten Einfluss von Sport und Bewegung auf das Wohlbefinden gefunden
werden. Personen aus landlichen Gebieten nehmen Sport haufiger als
Kraftquelle wahr. In stadtischen Gebieten dominiert hingegen der erlebte Einfluss
als Entspannung und Hobby, welches durch die eher stressbehaftete Umwelt in
stadtischen Gebieten erklart werden kann.

Die Gesamtstichprobe setzt sich insgesamt aus einem grofReren Teil in der Stadt
lebender Personen zusammen, welches sich mdglicherweise auf das breitere
Sportangebot im stadtischen Bereich zurtckfihren lasst. Die oftmals nur sehr
sparlich vorhandenen Sportstatten und das geringe Sportangebot werden
besonders von Personen aus landlichen Regionen im Interview als mdgliche
Verbesserungsvorschlage fur die Gemeinde genannt. Dies verdeutlicht erneut

den erschwerten Zugang und das fehlende, mdglichst niedrigschwellige Angebot,
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welches die sportliche Aktivitat der Personen fordern wirde. Das Lebensumfeld
der Personen sollte demnach nicht auler Acht gelassen werden.

Der Zusammenhang zwischen den einzelnen Altersgruppen und der
Wahrnehmung von Sport und Bewegung erwies sich hingegen als nicht
signifikant. Aufgrund der Aufteilung der relativ kleinen Stichprobe in drei
Altersgruppen, blieben am Ende wenige Personen fir eine Kategorie Ubrig. Die
Stichprobengréfie konnte demnach ein entscheidender Faktor fur ein nicht
signifikantes Ergebnis darstellen. Die in der Literatur formulierte Tendenz von
Schlicht und Brand (2007), welche besagt, dass altere Frauen eher zu sportlicher
Inaktivitat neigen, konnte in der durchgefuhrten Untersuchung nicht beobachtet
werden. Die herangezogene Stichprobe konnte dafir ein entscheidendes
Kriterium sein, da eine selektierte Auswahl ausschlieBlich sportlich aktiver
Personen herangezogen wurde. Es konnte demnach nur Uberprift werden, ob
sich die Stichprobe aus deutlich weniger alteren, weiblichen Personen
zusammensetzt. Der Anteil sportlich inaktiver Personen im Alter koénnte
mdglicherweise kleiner werden, als dieser in den vorangegangen Jahrzehnten
war. Durch die kaum mehr vergleichbaren Rahmenbedingungen, wie
beispielsweise die Fortschritte in der Medizin oder die sinkenden korperlichen
Arbeitsbelastungen, konnte dieser Zusammenhang moglicherweise bald

verschwinden (vergleiche dazu Brand, 2010).

Ein signifikanter Zusammenhang konnte zwischen dem Familienstand und dem
erlebten Einfluss von Sport und Bewegung festgestellt werden. Ein deutlicher
Gegensatz in der Wahrnehmung von Sport lasst sich bezilglich des erlebten
Einflusses als Kraftquelle beobachten. Dieser Kategorie wurden ausschlief3lich in
einer Beziehung lebende Personen zugordnet. Zusammenfassend zeigte sich,
dass trotz Zufallsauswahl eine relativ gleich gro3e Gruppe lediger/verwitweter
Personen und in einer Beziehung lebende Personen ausgewahlt wurde. Der
verstarkt beobachtbare Einfluss von Sport und Bewegung als Hobby bei
alleinstehenden Personen kann durch den groReren Anteil verfUgbarer Freizeit,
welche sich moglicherweise durch fehlende partnerschaftliche oder familiare
Verpflichtungen ergibt, erklart werden. In einer Beziehung stehende Personen
suchen im Sport hingegen eher Ausgleich und Entspannung, beziehungsweise

versuchen daraus Kraft zu schopfen.
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Ein weiterer Auswertungsschritt befasste sich mit dem Zusammenhang des
erlebten Einflusses von Sport und Bewegung und den von den Personen
praktizierenden Sportarten. Es konnte beispielsweise, den im Vorfeld
angestellten Erwartungen zuwider, kein Zusammenhang zwischen den
Mannschaftssportarten und dem sozialen Kontakt gefunden werden. Aus den
ubrigen Zusammenhangen zwischen den Sportarten kdénnen Kkeine

nennenswerten Schllisse gezogen werden.

Eine zusammenfassende und Uberblicksmalige Gesamtauswertung des
Kategorienschemas verfolgt das Ziel, die Auswertung auf die Faktoren der
zugrunde liegenden Motivation fur die sportlichen Tatigkeiten und die fir die
Personen im Vordergrund stehenden Auswirkungen der sportlichen Tatigkeit
(physisch oder psychische) zu reduzieren.

Betrachtet man zunachst den Faktor der im Vordergrund wahrgenommenen
psychischen oder physischen Auswirkungen von Sport und Bewegung, so konnte
lediglich ein signifikanter Zusammenhang mit dem Familienstand gefunden
werden. Die Merkmalskombination mit dem Geschlecht, Wohngebiet und den
Altersgruppen erwiesen sich hingegen als nicht signifikant. Im Gesamten zeigte
sich, dass bei knapp der Halfte der Personen die psychischen Auswirkungen
dominieren. Nach dem Modell von Bés und Brehm (2006) zeigt die sportliche
Aktivitat gleichermalen Auswirkungen auf das psychische, physische und soziale
Befinden. Aufgrund des immer hdheren Stresspegels und Arbeitspensums
nehmen Sport und Bewegung moglicherweise eine bedeutendere Funktion flr
das psychische Wohlbefinden der Personen ein. Die kdrperlichen Auswirkungen
werden hingegen lediglich als untergeordnete Auswirkung wahrgenommen.

Auch die Ablenkungshypothese von Bahrke und Morgan (1978) besagt, dass
durch Sport und Bewegung die Reduktion stressbehafteter Spannungszustande
reduziert werden kann. Die verstarkte Wahrnehmung der Kkoérperlichen
Auswirkungen wurde haufiger von in einer Beziehung lebender Personen
angegeben. Eine mogliche Erklarung daflr ware, dass in einer Beziehung
lebende Personen den psychischen Ausgleich bereits in der Beziehung mit dem
Partner finden und daher beim Sport eher die physischen Auswirkungen verstarkt
wahrnehmen. Ein Teil der befragten Personen berichtet in den Interviews

beispielsweise von gemeinsamen sportlichen Aktivitaten mit dem Partner oder
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der Familie, bei welchen die psychischen Auswirkungen vordergrindig
wahrgenommen werden und die koérperlichen Auswirkungen erst gar nicht

beachtet werden.

Bereits die im Vorfeld durchgefiihrte Clusteranalyse trennte das
Kategorienschema in zwei Gruppen. Die Cluster trennen inhaltlich zwischen
Personen intrinsischer und extrinsischer Motivationshintergriinde fur das
sportliche Verhalten. Die dahinterstehende Motivation fir die sportlich aktiven
Tatigkeiten erwies sich als eindeutig intrinsisch. Rund 90% der befragten
Personen gaben an, dass der Anreiz fur Sport und Bewegung in der Tatigkeit
selbst liegt. Aus den Erkenntnissen der Literatur geht hervor, dass Motivation
zwar als wichtige Determinante flr Sport und Bewegung gilt, jedoch eine Vielzahl
unterschiedlicher Faktoren und deren gegenseitige Wechselwirkungen
entscheidend daflr sind, ob eine sportliche Tatigkeit ausgefiihrt wird oder nicht.

Der deutlich groRere und dominierende Anteil intrinsisch motivierter Personen
kann aulierdem durch die selektierte Auswahl ausschliel3lich sporttreibender
Personen entstanden sein. Ist die Motivation eine (sportliche) Tatigkeit
auszuflhren eher extrinsisch begrindet, so wird die betreffende Person die
Handlung womaglich nur Uber einen kirzen Zeitraum hinweg ausflhren. Fur eine
Aufrechterhaltung der Aktivitat stellt Motivation einen sehr bedeutenden Faktor
dar. Die erzielten Ergebnisse kdénnen auch in Zusammenhang mit der
Selbstwirksamkeitshypothese von Bandura (1977) gebracht werden. Durch die
hohe intrinsische Motivation und die dadurch resultierende immer bessere
Leistungsfahigkeit kommt es zu einer Starkung des Selbstwertes und der

Uberzeugung, stressbehaftete Situationen besser meistern zu kénnen.

AnschlieBend wurden die Ergebnisse der qualitativen Interviews mit den
vorliegenden Tageblchern verglichen und es zeigte sich eine relativ hohe
Ubereinstimmung bezlglich der angegeben sportlichen Aktivitaten. In rund 83%
der verfugbaren Tagebicher wurde mindestens einmal eine sportliche Aktivitat
vermerkt.

Fir die Erfassung des Alltagsgeschehens, zu welchem unter anderem auch
Sport und Bewegung zahlen, eignet sich die Methode des Tagebuchverfahrens.

Tagebuchverfahren erlauben, einen Einblick in den Alltag der Personen zu
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bekommen und haben sich unter anderem in Interventionsmodellen, wie
beispielsweise das im Vorfeld bereits beschriebenen Motivations-
Volitionsprogramm flr Lebensstil-integrierte sportliche Aktivitat, als erfolgreich
erwiesen.

Weiters wurden auch die Bewertungen der im Tagebuch angefuhrten Tatigkeiten
ausgewertet und Mittelwertsvergleiche von den Durchschnittsbewertungen vor,
wahrend und nach der sportlichen Aktivitat berechnet.

In der vorliegenden Untersuchung unterscheidet sich die durchschnittliche
Bewertung des Befindens der Personen nicht signifikant vom Zeitpunkt der
Bewertung. Eine minimale, jedoch nicht signifikante Steigerung des aktuellen
Wohlbefindens nach der sportlichen Aktivitat spiegelt nicht die in Literatur
beschriebenen Auswirkungen von Sport und Bewegung wieder. Schlicht und
Brand (2007) konnten in ihrer Studie beispielsweise zeigen, dass mittels
korperlicher Aktivitat das aktuelle Wohlbefinden verandert werden kann. Auch
Ekkekakis (2009) beschreibt in seinem Modell die positiven affektiven
Auswirkungen mafiger korperlicher Aktivitaten.

Im Vergleich zur Durchschnittsbewertung der drei am haufigsten verzeichneten
Freizeitaktivitaten in den Tagebuchern konnte Sport und Bewegung nach der
Tatigkeit Relaxen/Rasten zumindest an zweiter Stelle eingeordnet werden.

Fir aufschlussreichere Antworten bezlglich der unmittelbaren Auswirkungen von
sportlichen Tatigkeiten auf das aktuelle Wohlbefinden, missten detailliertere
Tatigkeitsauswertungen  mit  einer  umfangreicheren  StichprobengrofRe
vorgenommen werden. Betrachtet man den Unterschied zu den
Durchschnittsbewertungen der Nicht-Freizeitaktivitaten, so zeigen sich hingegen
schon deutlichere Differenzen in der Bewertung der sportlichen Tatigkeiten.
Erganzend zu den Tatigkeiten und deren Bewertungen wurden auch die im
Tagebuch verzeichneten verbalen Kommentare zu den sportlichen Tatigkeiten
ausgewertet und kategorisiert. Im Zuge dieser Auswertung konnte am haufigsten
ein positiver Kommentar zur sportlichen Tatigkeit selbst erfasst werden. Am
zweithaufigsten erganzten die Personen die Bewertung mit einem verbalen
Kommentar bezuglich der derzeitigen Wetterlage. Die urspringliche Idee fur die
Auswertung der verbalen Kommentare zu den sportlichen Tatigkeiten war der
zusatzliche Informationsgewinn beziehungsweise die Begrindung zum aktuellen

Wohlbefinden der Personen zu erfassen. Die von der Auswertung erhofften
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Ursachen fur das aktuelle Wohlbefinden vor, wahrend und nach der sportlichen
Aktivitdt wurden von den Personen leider nur sehr selten im Tagebuch
festgehalten. Die sehr haufig erganzte Bewertung der sportlichen Tatigkeit mit
einer verbalen Begrindung bezlglich der Wetterlage war ein eher unerwarteter
Grund fUr die Beurteilung des derzeitigen Wohlbefindens. Sallis und Owen (1999)
fanden in ihrer Zusammenschau aus insgesamt 300 Studien jedoch bereits
relativ frih heraus, dass sich das Wetter beziehungsweise Klima als bedeutender

Faktor bei der sportlichen Aktivitat erweist.
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13. Beantwortung der Forschungsfragen

In diesem Kapitel sollen die zu Beginn gestellten Forschungsfragen anhand der
qualitativen und quantitativen Ergebnisse aus den Interviews und Tagebuchern

beantwortet werden.

In welchem Zusammenhang wird Sport und Bewegung als bedeutender Faktor
im Leben der Personen thematisiert?

Das Ergebnis der qualitativen Inhaltsanalyse nach Mayring ist ein zehnstufiges
Kategorienschema, welches die erlebten Einflussfaktoren von Sport und
Bewegung auf das Wohlbefinden der Personen darstellt.

Am haufigsten wurde Sport und Bewegung im Zusammenhang mit den
Kategorien Entspannung/Ausgleich, Hobby/Leidenschaft, Kraftquelle/Ressource

oder sozialer Kontakt genannt.

Inwiefern stimmen die Angaben in den qualitativen Interviews mit jenen
Informationen der Tageblicher (iberein?

Der Vergleich der qualitativen Interviews mit den Tagebilchern zeigte eine relativ
hohe Ubereinstimmung bezlglich der Angaben der sportlichen Aktivitaten. In
rund 87% der verfugbaren Tagebucher wurde mindestens eine sportliche
Aktivitat im Tagebuch vermerkt. Weiters wurde bei 84% der Stichprobe
zumindest eine der im Interview genannten Sportarten auch im Tagebuch der
Personen verzeichnet. Ein Vergleich bezlglich des Ausmales und den
konkreten Auswirkungen von Sport und Bewegung konnte auf Grund fehlender
Informationen in den beiden Erhebungsinstrumenten leider nicht vorgenommen

werden.

Inwieweit unterscheidet sich der erlebte Einfluss von Sport und Bewegung auf
das Wohlbefinden unter Berlicksichtigung des Geschlechts?

Ein relativ eindeutiger Unterschied zwischen Mannern und Frauen ergab sich
bezlglich der Wahrnehmung von Sport als Entspannung. Ein erheblich groRerer
Anteil an Mannern nimmt Sport in diesem Zusammenhang wahr. Frauen nehmen

Sport und Bewegung im Vergleich zu den Mannern haufiger als Kraftquelle wahr.
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Insgesamt konnte ein signifikanter Zusammenhang zwischen dem Geschlecht

und dem erlebten Einfluss von Sport und Bewegung beobachtet werden.

Inwieweit unterscheidet sich der erlebte Einfluss von Sport und Bewegung auf
das Wohlbefinden unter Berlicksichtigung des Wohngebiets? (Stadt vs. Land)
Bemerkenswerte Unterschiede zwischen Personen von landlichen und
stadtischen Gebieten zeigten sich in der Kategorie Kraftquelle/Ressource sowie
der Kategorie Entspannung/Ausgleich. In landlichen Gebieten wird Sport eher als
Kraftquelle wahrgenommen, hingegen in stadtischen Gebieten vermehrt als
Entspannung oder Ausgleich.

Auch in diesem Zusammenhang konnte insgesamt ein signifikanter
Zusammenhang zwischen dem Wohngebiet und dem erlebten Einfluss von Sport

und Bewegung festgestellt werden.

Inwieweit unterscheidet sich der erlebte Einfluss von Sport und Bewegung auf
das Wohlbefinden unter Berlicksichtigung des Alters?

Es zeigt sich eine Tendenz, dass jlungere und altere Personen Sport eher als
Entspannung und Ausgleich wahrnehmen, Personen mittleren Alters tendieren
hingegen zu keiner bestimmten Kategorie.

Im Gesamten zeigt sich kein statistisch signifikanter Zusammenhang zwischen

dem Alter und dem erlebten Einfluss von Sport und Bewegung.

Inwieweit unterscheiden sich der erlebte Einfluss von Sport und Bewegung auf
das Wohlbefinden unter Berlicksichtigung des Familienstandes?

Berucksichtigt man den Familienstand der Personen, so zeigte sich, dass
alleinstehende Personen Sport in erster Linie als Hobby wahrnehmen. In einer
Beziehung lebende Personen ordnen sich hingegen zu keiner der Kategorien
verstarkt zu, sondern verteilen sich relativ gleichmafig uber die verschiedenen
Kategorien.

Zusammenfassend erwies sich der Zusammenhang zwischen dem Familienstand

und dem erlebten Einfluss von Sport und Bewegung dennoch als signifikant.
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Gibt es einen Zusammenhang der genannten sportlichen Aktivitdten und dem
erlebten Einfluss von Sport und Bewegung?

Von den drei am haufigsten genannten Sportarten (Walken/Laufen, Radfahren,
Wintersport) zeigte sich lediglich bezlglich der Aktivitat Walken/Laufen ein
signifikanter Zusammenhang zum erlebten Einfluss von Sport und Bewegung.

Es zeigen sich zwar einzelne Zusammenhange zwischen den wahrgenommenen
Einflussfaktoren von Sport und Bewegung und den von den Personen
praktizierenden Sportarten, zusammenfassend lassen diese jedoch Kkeine

nennenswerten Schlisse zu.
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14. Ausblick und Kritik

AbschlieBend soll die gewahlte Vorgehensweise der durchgeflhrten
Untersuchung kritisch beleuchtet und mit Anmerkungen flir mdgliche
Verbesserungen erganzt werden.

Der erste Kritikpunkt fallt auf die Auswahl der Stichprobe. Aufgrund der
Zufallsauswahl ausschlieflich sportlich aktiver Personen konnte der Vergleich zu
sportlich inaktiven Personen bei der Auswertung nicht hergestellt werden. Im
Rahmen dieser Untersuchung ware es im Hinblick auf das weitere Vorgehen
demnach sinnvoll, eine Gruppe sportlich inaktiver Personen mit der
ausgewahlten Stichprobe zu vergleichen. Interessant waren dabei vor allem die
Tatigkeiten und Hobbys die anstelle von Sport und Bewegung durchgeflhrt
werden und deren Bewertungen beziehungsweise erlebten Einflisse auf das
Wohlbefinden.

Weiters wurde im Rahmen des induktiv gebildeten Kategorienschemas zwischen
der Kategorie Entspannung/Ausgleich beziehungsweise dem erlebten Einfluss
als Kraftquelle unterschieden. Der Interviewleitfaden beinhaltet die konkrete
Frage nach Kraftquellen, die viele Personen womdglich Uberhaupt erst
veranlasste, Sport und Bewegung in diesem Zusammenhang zu nennen.
Darliber hinaus gibt es vermutlich eine deutliche Uberschneidung der beiden
Kategorien, da dieser Aspekt der Auswirkung von vielen Personen vermutlich als
ident oder sehr ahnlich wahrgenommen wird.

Fir eine Berechnung der Zusammenhange zwischen den wahrgenommenen
Einflussfaktoren von Sport und Bewegung und den einzelnen
soziodemographischen Variablen wurde das Kategoriensystem auf drei
Hauptkategorien reduziert. Eine Zuordnung zu jeweils einer Kategorie pro Person
erfolgte nach der Haufigkeit der Nennung der jeweiligen Kategorie im Interview
beziehungsweise der Detailliertheit der Schilderung, weshalb die Kategorie
sozialer Kontakt als eine der Hauptkategorien am Ende wegfiel. Nicht alle
Interviews konnten eindeutig einer Kategorie zugewiesen werden. Fiur weitere
Untersuchungen konnte dieser Arbeitsschritt in jedem Fall optimiert werden.

Ein weiterer Auswertungsschritt beschaftigt sich mit der zu Grunde liegenden

Motivation flir Sport und Bewegung. Die Zuordnungen der Personen zu den
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Kategorien extrinsischer oder intrinsischer Motivationshintergrinde fur das
sportliche Verhalten konnten nicht immer eindeutig anhand der Inhalte in den
Interviews getroffen werden.

Sowohl fir die Zuordnung zu den Hauptkategorien als auch zu den Aspekten der
dahinterstehenden Motivation sollte in einem weiteren Arbeitsschritt eine
Zweitkodierung einer anderen Person vorgenommen werden, um mogliche
Falschzuweisungen zu vermeiden.

Die Tagebucher sollten urspringlich als zusatzliche Informationsquelle zu den
qualitativen Interviews dienen. Bedauerlicherweise konnte nur auf eine
Stichprobe von 37 Personen zurlickgegriffen werden, von welchen zusatzlich zu
den qualitativen Interviews erganzend ein Tagebuch ausgefillt wurde. Neben der
kleinen Stichprobengrofle wurde das Tagebuch von einigen Personen leider nur
sehr sparlich ausgeflllt und konnte daher nur wenige zusatzliche Informationen
liefern. Erganzend zu den Bewertungen der Tatigkeiten konnte im Tagebuch
auch ein verbaler Kommentar zur Begrindung des aktuellen Wohlbefindens
verfasst werden. Die verbalen Kommentare wiesen in einzelnen Fallen darauf
hin, dass die Bewertungen des Wohlbefindens nicht immer in Bezug zur
verzeichneten  Tatigkeit  stehen. Hinsichtlich  der  Ermittlung  von

Durchschnittsbewertungen einzelner Tatigkeiten ist dies kritisch zu sehen.
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Anhang
Anhang A- Demographischer Fragebogen

Allgemeine Informationen zu lhrer Person:

Geschlecht: [ minnlich [0 weiblich Alter: Jahre

Wie zufrieden sind Sie alles in allem mit threm Leben?

[ sonstige Ausbildung(en):

Welche Fachrichtung(en) haben Ihre abgeschlossenen Ausbildung(en)?|

O O O O O O O O O O
sehr zufrieden sehr unzufrieden
Wie glicklich sind Sie zlles in allem mit 1hrem Leben?

O O O O O
sehr glicklich sehr unglicklich
Nationalitat:

[ Ssterreich [ sonstige:
Hinweis: Bitte nur PErsonen mit anderer Nationalitat Migrat
Wie lange wohnen Sie schon in Osterreich? Jahre
Welche Sprache wird bei lhnen Zuhause gesprochen?
Familienstand:
[ ledig O Lebensgemeinschaft [ verheiratet [ geschisden [ verwitwst
[ sonstiges:
Wie viele Personen wohnen in threm Haushalt? Anzahl
Haben Sie (leibliche oder adoptierte) Kinder? OreinOjz Anzahl und Alter
Haben Sie Pflegekinder? OreinOjz Anzahl und Alter
Leben Kinder in lhrem Haushalt? OnreinOjz Anzahl und Alter
Abgeschlossene Ausbildungen:
[ keine [ Gymnasium (Matura)
[ eflichtschule [ Berufsreifeprifung/studienberechtigungsprifung
[ Lehrabschiuss O maz.
[ serufsbildende Schule (HAK, HBLA, HTL, etc.) O sa
[ mittlere [ hohere O ma
[ meisterprifung/Werkmeisterin [ or./ehD

Religionsbekenntnis: [ ausibend
[ ohne Bekenntnis
] médchte ich nicht angeben

Bitte geben Sie an, welche Besitztumer Sie besitzen, und die Anzahl:
O auvto___ [ eigentumswohnung ___ [ {leeres) Grundstivck ___
[ sonstiges:

Welchen Beruf Giben Sie aus?

Berufliche Situation:

[ unselbstindig [ prisenz-/Zivildienerin

[ s=lbstindig [ Hausfrau/Hausmann, Betreuungsaufgaben
[ teils selbstindig/teils unselbstindig [ karenziert

[ schidlerin [ pensioniert

[ studentin [ arbeitssuchend

[ sonstiges:

Einkommen: € [monatlich/Netto) [ mdchte ich nicht angeben

O Raus
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Anhang B- Interviewleitfaden

Thema der Befragung sind die Lebensbedingungen oder die Umstande, mit
denen Sie leben, und inwiefern diese sich auf lhre Befindlichkeit auswirken. Ich
mochte Sie nochmals darauf hinweisen, dass Sie uns nichts erzéhlen mussen,
was Sie nicht mdchten. Es gibt auch keine richtigen oder falschen Antworten, wir
sind daran interessiert, wie Sie personlich die Dinge wahrnehmen. Alle Antworten

werden selbstverstandlich vertraulich behandelt.

Ich mdchte Sie bitten, mir zu erzahlen, wie lhr Leben verlaufen ist. Am besten
beginnen Sie, mit ihrer Kindheit, und erzahlen dann nach und nach, was sich so
zugetragen hat, bis heute. Sie kdnnen sich dafur ruhig Zeit nehmen, wobei ich
Sie bitten wirde, mir die guten und schlechten Zeiten in Ihrem Leben zu

beschreiben.

1. Beeinflussen Sie gewisse Erlebnisse noch immer?

2. Bitte erzahlen Sie mir, was Ihnen besonders wichtig in Ihrem Leben in
Bezug auf Ihr Wohlbefinden ist.

* Woraus beziehen Sie Kraft?

3. Worauf legen Sie in Ihrem Leben keinen Wert mehr, was lhnen friher
wichtig war? Worauf legen Sie jetzt mehr wert, was Ihnen friher unwichtig
war?

4. Gibt es Geflihle oder Gedanken, die Sie schon |hr Leben lang begleiten,
bzw. immer wieder kommen? Kdnnen Sie diese bitte beschreiben?

5. Was beeinflusst derzeit lhre Stimmung?

* Gibt es dafur einen speziellen Ausloéser, oder entspricht dies lhrer
Grundstimmung?

6. Welche Ziele haben Sie schon erreicht und welche Winsche sind noch
unerfullt? Was tun Sie um diese zu erreichen?

7. Haben Sie das Gefuhl, dass man Ihnen ausreichend Anerkennung
entgegenbringt?

8. Was gibt Ihrem Leben einen Sinn? Was empfinden Sie als den Sinn lhres

Lebens?
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9. Wie flhlen Sie sich wenn Sie sich mit anderen Personen vergleichen?
e Mit wem vergleichen Sie sich und warum?
10. Mit welchen Belastungen und Herausforderungen werden Sie konfrontiert?
Wie gehen Sie mit diesen um?
11.Gibt es Einschrankungen in lhrem Leben?
12.Ubernehmen Sie Verantwortung fiir andere Menschen? In welcher Form
und wie wirkt sich das auf Sie aus?
13.Kdnnten Sie mir erzahlen, inwieweit fir Sie Zufriedenheit mit Geld und
Besitz zusammenhangt?
14.Welchen Ratschlag wirden Sie Ihrem Kind bzw. einem guten Freund
geben — wie und wo das Glick zu finden ist?
15.Inwiefern hangt |hr Wohlbefinden mit dem Ort zusammen in dem Sie
leben?
16.Was musste sich in lhrer Umgebung oder lhren Lebensbedingungen
andern, um sich wohler zu fihlen?
e Wie konnte die Gemeinde und Politiker in Osterreich darauf
Einfluss nehmen?
17.Was konnen Sie Sinnvolles dazu beitragen um die Umgebung/Region zu

verbessern?

Schlussfrage

18.Gibt es Dinge, die lhr Wohlbefinden beeinflussen, die noch nicht

angesprochen wurden?
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Anhang C- Tagebuchblatt

Datum

Tag ‘ Monat

Tagesbewertung

1 sehr zufrieden”
»10 sehr unzufrieden”
Jahr

War dieser Tag...?
(bitte ankreuzen)

[ ein ganz normaler Tag
(Arbeit, Schule,...)

Falls es ein
ungewdhnlicher

[ ein ungewdhnlicher Tag

Tag war, warum?

O freier Tag (Wochenende, dienst-, schulfrei,...)

O war/bin krank

O war/bin verreist

[ aus anderen Griinden:

Uhrzeit

Aktivitét

(schlafen, einkaufen, arbeiten,...)

Wo bin ich?
(zu Hause,
im Kino,...)

Wer ist noch dabei?
(niemand, Partnerln,
Kinder, Kolleglnnen,...)

Ich fiihle mich:
1 sehr gut”
,10 sehr schlecht”

Beschreiben Sie, warum Sie sich so fiihlen.
(Was hat dieses Gefiihl ausgelost?)

0:00-0:30

0:30-1:00

1:00-1:30

1:30-2:00

2:00-2:30

2:30-3:00

3:00-3:30

3:30-4:00

4:00-4:30

4:30-5:00

5:00-5:30

5:30-6:00

6:00-6:30

6:30-7:00

7:00-7:30

7:30-8:00

8:00-8:30

8:30-9:00

9:00-9:30

9:30-10:00

10:00-10:30

10:30-11:00

11:00-11:30

11:30-12:00

Uhrzeit

Aktivitat

(schlafen, einkaufen, arbeiten,...)

Wo bin ich?
(zu Hause,
im Kino,...

Wer ist noch dabei?
(niemand, Partnerln,
Kinder, Kolleglnnen,...)

Ich fiithle mich:
1 sehr gut”
,10 sehr schlecht”

Beschreiben Sie, warum Sie sich so fiihlen.
(Was hat dieses Gefiihl ausgelost?)

12:00-12:30

12:30-13:00

13:00-13:30

13:30-14:00

14:00-14:30

14:30-15:00

15:00-15:30

15:30-16:00

16:00-16:30

16:30-17:00

17:00-17:30

17:30-18:00

18:00-18:30

18:30-19:00

19:00-19:30

19:30-20:00

20:00-20:30

20:30-21:00

21:00-21:30

21:30-22:00

22:00-22:30

22:30-23:00

23:00-23:30

23:30-24:00
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Anhang D- Stichprobe

Die Tabelle dient als Ubersicht tiber die Zufallsstichprobe mit den Variablen
Ort, Geschlecht und Alter.

Interviewnummer Wohngebiet Geschlecht Alter
A1 Stadt w 42
A7 Stadt w 44
A16 Stadt w 44
A20 Stadt w 61
A22 Stadt m 26
A21 Stadt w 21
F2 Land m 21
F5 Land w 45
F17 Land w 38
G11 Stadt m 84
G12 Stadt w 17
G13 Stadt m 51
G17 Stadt m 23
G19 Stadt w 21
G23 Stadt m 24
G26 Stadt m 21
G27 Stadt m 23
G28 Stadt m 23
G32 Stadt w 18
G33 Stadt w 21
KG13 Land m 49
KG10 Land w 34
KS3 Land m 53
KS6 Land m 65
KS13 Land w 40
M11 Land w 40
M17 Land m 28
M24 Land m 16
M28 Land m 17
M31 Land m 36
M34 Land m 37
M44 Land m 45
R12 Land w 56

114



R21
R24
R29
R35
SB19
SD14
WD6
WD24
WD27
WGO03
WG11
WG44
WM12
WM16
WM33
WM46
Ws1

Land
Land
Land
Land
Land
Land
Stadt
Stadt
Stadt
Stadt
Stadt
Stadt
Stadt
Stadt
Stadt
Stadt
Stadt

£ 3 £ £ 33 3 3 & =23 3 3 =t 3 3 3
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25
50
55
49
18
53
26
29
33
38
29
30
59
31
32
61



Lebenslauf

Angaben zur Person

Name: Michaela Bernold

Geburtsdatum und - ort: 25.12.1990 in Mistelbach

Staatsangehorigkeit: Osterreich

Ausbildung

Seit 2014 Psychotherapeutisches Propadeutikum

Seit 2009 Studium der Psychologie an der Universitat
Wien

2005 - 2009 Bundesoberstufenrealgymnasium Mistelbach

2001 - 2005 Hauptschule Zistersdorf

1997 - 2001 Volksschule Zistersdorf

Berufliche Erfahrungen

Juli 2014 - September 2014 Pflichtpraktikum an der Kur - und
Rehabilitationsklinik Bad - Pirawarth

August 2009 / 2010 Praktikum zur Sammlung von Berufserfahrung

im Umgang mit geriatrischen Patientinnen im

Landespflegeheim Zistersdorf

Weitere Kenntnisse

Sprachkenntnisse in Englisch und Franzésisch
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