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ALLGEMEINE HINWEISE

(1) Die Bereiche des Fragebogens werden zunachst in Blocken fur die einzelnen Sub-
kompetenzen dargestellt, um die konzeptionelle Verortung der Items klar darzustellen.
Alle Teilbereiche des Fragebogens haben mittlerweile verschiedene Validierungsstu-
dien durchlaufen. Die primaren Quellen fur die Subkompetenzen sind jeweils benannt
und am Ende dieses Dokuments einsehbar.

(2) Zur Starkung der Erfassung einzelner Subkompetenzen wurde der Fragebogen ge-
genuber der Ursprungsvariante erganzt, erfolgreich erprobt und in ersten Interventions-
studien eingesetzt:

- Erganzung der Subkompetenz fiir bewegungsspezifische Affektregulation um 2
Items, um die Ausrichtung auf positiv konnotierte Affekt-Aspekte besser abbilden zu
konnen. Erste Ergebnisse zur Validierung der 24-Version des Fragebogens liegen
mittlerweile aus dem Student Health Survey 2024 der Uni Tubingen sowie der
FEEL-Studie (Buhrer et al. 2025) vor.

(3) Fur den Einsatz des Fragebogen PAHCO-24 wird empfohlen, die Fragereihenfolge zu
durchmischen, sofern der gleiche Itemstamm besteht. Eine Sortierung nach einzelnen
Blocken ware zu vermeiden, um Reihenfolge-Effekte zu minimieren und die interne
Konsistenz dadurch nicht kunstlich* zu erhéhen. Ein Vorschlag fir eine Itemreihenfolge
findet sich am Ende des Dokuments, wobei diesem Vorschlag weit als moglich bishe-
rige Einsatze in Studien zu Grunde liegen

(4) Items, die in einer 12-ltem-Kurzversion im Gesundheitssurvey GEDA 2023 des RKI
verwendet wurden (BGK_12; Carl et al., 2024), sind mit einem + vor dem Itemkurzel
gekennzeichnet.

(5) Derzeit wird eine Validierung einer englischsprachigen Version in Kooperation mit den
University of Tennessee (Dr. Kelley Strohacker) vorgenommen, welche in einem mehr-
stufigen Prozess kulturell adaptiert und validiert wird. Eine Publikation ist in Vorberei-
tung.

Inhaltsbereiche im Uberblick

- Steuerungskompetenz Korperliche Belastung und Training (6)

- Steuerungskompetenz. Bewegungsbezogene Befindensregulation (4+2)
- Motivationale Kompetenz (4)

- Volitionale Selbstkontrolle (3)

- Bewegungskompetenz (5 aus RKI Survey)



STEUERUNGSKOMPETENZ: KORPERLICHE BELASTUNG UND TRAINING

(SUDECK & PFEIFER, 2016)

X Wie sehr treffen die im Folgenden genannten Aussagen fir Sie zu?

trifft

trifft

nicht zu sehr zu

SKT1) Ich bin in der Lage, eine Trainingsbelastung gut
(SKT1) Ioh bin in der Lag : 990, 0, O; O, Os
auf meine korperlichen Voraussetzungen anzupassen.

SKT2) Ich weil3, wie ich mit kérperlichem Training meine

(SK12) leh P 9 O: O, O; O, Os
Ausdauerleistung am besten steigern kann.

(SKT3) Wenn ich muskular verspannt bin, weil} ich ge-

nau, wie ich mit kérperlicher Aktivitat etwas dagegen tun O1 Oz 03 O4 Os
kann.

(SKT4) Wenn ich meine Gesundheit durch die Kraftigung

der Rumpfmuskulatur (Riicken, Bauch) fordern méchte, Oq O2 Oz O4 Os
traue ich mir zu, die richtigen Ubungen auszuwahlen.

(SKT5) Ich kann Signale meines Korpers (Puls,

Atemgeschwindigkeit) sehr gut nutzen, um die Hohe der O1 Oz 03 O4 Os
korperlichen Belastung einzuschatzen und zu regulieren.

SKT6) Ich weil3, worauf ich bei meinem Kdrper achten

(SKTE) P O, 0, O, O, Os

muss, damit ich mich nicht GUber- oder unterfordere.




STEUERUNGSKOMPETENZ: BEWEGUNGSSPEZIFISCHE AFFEKTREGULATION

(SUDECK & PFEIFER, 2016)

X Wie sehr treffen die im Folgenden genannten Aussagen fiir Sie zu?

trifft

trifft

nicht zu sehr zu
BR1) Ich bin in der Lage, durch korperliche Aktivitat
(BR1) lch ge, : O, O, O; O, Os
meine Stimmung zu regulieren.
BR2) Wenn es mir schlecht geht, kann ich mich durch
(BR2) Wenn es mi 9 O, O, O; O, Os
korperliche Aktivitat gut ablenken.
*BR5) Ich bin in der Lage, mich durch korperliche Aktivi-
(BR3) rlage P O, O, O, O, Os
tat vital und lebendig zu fuhlen.
BR3) Mir gelingt es gut, meine gedrickte Stimmun
(BR3) Mir gelingt &s o 9 9 O, O, O, O, Os
durch Bewegung zu verbessern.
(*BR6) Ich kann mich durch Bewegung gut entspannen. O1 Oz 03 O4 Os
BR4) Ich kann aufgestauten Stress und innere Anspan-
(BR4) 0 P 0, 0, O; O. Os

nung durch Bewegung gut wieder abbauen.

* neu, um positive Affekt-Aspekte besser abzubilden (siehe oben, allgemeine Hinweise)




SELBSTREGULATIONSKOMPETENZ

MOTIVATIONALE KOMPETENZ (SCHORNO ET AL., 2022)

X Wie sehr treffen die im Folgenden genannten Aussagen fiir Sie zu?

trifft

trifft

nicht zu sehr zu
(MK1) Ich bin sehr gut in der Lage aus einer Vielfalt
von Sportangeboten dasjenige auswahlen, welches 01 Q2 03 04 05
mir am meisten entspricht.
(MK2) Ich kann sehr gut erkennen, ob eine Sportak-
| O, O O; O4 Os
tivitat zu mir passt.
(MK3) Ich weil® genau, worauf es mir bei einer
o O, O O Os Os
Sportaktivitat ankommt, damit sie mir gefalt.
(MK4) Mir fallt es sehr leicht abzuschatzen, was ver-
. . O, O, O; Os Os
schiedene Sportaktivitaten auszeichnet.
VOLITIONALE SELBSTKONTROLLE (SUDECK & PFEIFER, 2016)
X Wie sehr treffen die im Folgenden genannten Aussagen fir Sie zu?
trifft trifft
nicht zu sehr zu
(SK1) Wenn ich eine korperlich-sportliche Aktivitat
: : O, O, O; O Os
geplant habe, setze ich das in der Regel auch um.
(SK2) Mein Vorhaben, mich zu bewegen, behalte
ich im Auge und lasse mich nicht leicht davon ab- O, O, 0O, 0O, Os
bringen.
(SK3) Wenn ich mir vornehme, mich mehr bewegen
O, O, O; O Os

zu wollen, habe ich viel Disziplin bei der Umsetzung.




BEWEGUNGSKOMPETENZ
(CARL ET AL., 2024)

x. Wie sehr treffen die im Folgenden genannten Aussagen fluir Sie zu?

Ich kann Ich habe Ich habe Ich habe

dies ohne leichte maBige groRe dI.Ch ke}nrr:t
Probleme Probleme Probleme Probleme ©'¢° M€
(BK1) Ich kann eine etwas anstrengende korperliche
Aktivitat, bei der ich etwas schneller atmen muss, z.B. 01 02 03 04 05
Gehen, langsames Laufen oder Radfahren, 30 Minuten
ohne Pause durchhalten.
(BK2) Ich kann einen ca. 10kg schweren Gegenstand
uber mehrere Etagen tragen, (z.B. volle Einkaufsta- Or O Os Os Os
sche, gefullter Reisekoffer, kleine Getrankekiste)
X Wie sehr treffen die im Folgenden genannten Aussagen fiir Sie zu?
trifft trifft
nicht zu sehr zu
(BK3) Ich kann, ohne das Gleichgewicht zu verlie-
ren, auf einem Bein stehen und nach einem Gegen- 01 02 03 04 05
stand greifen.
(BK4) Mein Korpergefuhl hilft mir, korperlich fordern-
. O O, O3 O4 Os
den Situationen gut zu bewaltigen.
(BKS*) Ich traue mir zu, fur mich anspruchsvolle kor-
perliche Aktivitat durchzufihren. O O, Os Os Os

* Dieses Item zur aufgabenspezifischen Selbstwirksamkeit ist im Fragebogen enthalten, um auch die Mog-
lichkeit zu gewahren, alle 12 Items der GEDA-Kurzversion des BGK-Fragebogens fiir Studienzwecke und
(vergleichende) Auswertungen nutzen zu konnen. Fir eine gebindelte Betrachtung der funf Items fur ein
Screening der Bewegungskompetenz sprechen auch die Auswertung des GEDA-2023 Datensatzes, da eine

gute interne Konsistenz beobachtet werden konnte (Carl et al., 2023)
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VORSCHLAG ITEMREIHENFOLGE FUR EINSATZ IN STUDIEN.

x. Wie sehr treffen die im Folgenden genannten Aussagen flir Sie zu?

Ich kann Ich habe Ich habe Ich habe

dies ohne leichte maBige groRe d'g;ﬁ:ﬂt
Probleme Probleme Probleme Probleme

(1) Ich kann eine etwas anstrengende korperliche Akti-

vitat, bei der ich etwas schneller atmen muss, z.B. Ge- 01 C)2 03 04 05
hen, langsames Laufen oder Radfahren, 30 Minuten

ohne Pause durchhalten.

(2) Ich kann einen ca. 10kg schweren Gegenstand

uber mehrere Etagen tragen, (z.B. volle Einkaufsta- Or O Os Os Os
sche, geflllter Reisekoffer, kleine Getrankekiste)

X Wie sehr treffen die im Folgenden genannten Aussagen fir Sie zu?

trifft trifft
nicht zu sehr zu

3) Wenn ich eine koérperlich-sportliche Aktivitat
. rporich-op O: 0, O, O, Os
geplant habe, setze ich das in der Regel auch um.
(4) Ich bin sehr gut in der Lage aus einer Vielfalt von
Sportangeboten dasjenige auswahlen, welches mir am O, 0O, 03 O, Os
meisten entspricht.

5) Ich bin in der Lage, durch korperliche Aktivitat meine
©) s P O: 0, O; O, Os
Stimmung zu regulieren.

6) Ich kann, ohne das Gleichgewicht zu verlieren, auf ei-
(©)leh k 9 _ O: O, O; O, Os
nem Bein stehen und nach einem Gegenstand greifen.

7) Ich bin in der Lage, eine Trainingsbelastung gut auf
{7) 1ch pin n der Lag 0 99 O O, O; Os Os
meine korperlichen Voraussetzungen anzupassen.

(8) Ich behalte mein Vorhaben, mich zu bewegen im o O O o o
Auge und lasse mich nicht leicht davon abbringen. ! 2 3 4 >
9) Ich bin in der Lage, mich bei korperlicher Aktivitat vital

(9) 1ch bin in der Lag P O: O, O; O, Os
und lebendig zu fuhlen.

10) Ich weily, wie ich mit kérperlichem Training meine

(1) fch wel Pert 9 O, 0. O, O, O
Ausdauerleistung am besten steigern kann.

11) Wenn es mir schlecht geht, kann ich mich durch

) 9 O, 0, O; O, Os

korperliche Aktivitat gut ablenken.




(12) Ich kann sehr gut erkennen, ob eine Sportaktivitat zu
mir passt.

(13) Mein Korpergefuhl hilft mir, korperlich fordernden Si-
tuationen gut zu bewaltigen.

(14) Wenn ich muskular verspannt bin, weif} ich genau,
wie ich mit kdrperlicher Aktivitat etwas dagegen tun kann.

(15) Mir gelingt es gut, meine gedrickte Stimmung durch
Bewegung zu verbessern.

(16) Ich kann Signale meines Korpers (Puls,
Atemgeschwindigkeit) sehr gut nutzen, um die Hohe der
korperlichen Belastung einzuschatzen und zu regulieren.

(17) Wenn ich mir vornehme, mich mehr bewegen zu wol-
len, habe ich viel Disziplin bei der Umsetzung.

(18) Ich weild genau, worauf es mir bei einer Sportaktivitat
ankommt, damit sie mir gefallt.

(19) Wenn ich meine Gesundheit durch die Kraftigung der
Rumpfmuskulatur (Ricken, Bauch) férdern mdchte,
traue ich mir zu, die richtigen Ubungen auszuwahlen.

(20) Ich traue mir zu, fur mich anspruchsvolle korperliche
Aktivitat durchzufuhren.

(21) Ich kann aufgestauten Stress und innere Anspan-
nung durch Bewegung gut wieder abbauen.

(22) Ich weil3, worauf ich bei meinem Korper achten
muss, damit ich mich nicht Uber- oder unterfordere.

(23) Mir fallt es sehr leicht abzuschatzen, was verschie-
dene Sportaktivitaten auszeichnet.

(24) Ich kann mich wahrend und durch Bewegung gut
entspannen.
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