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1 Dieser Fragebogen wurde zum Einsatz in der GEDA Telefonbefragung erstellt. Das Instrument dient daher vor allem 
dem Screening. Für Interventionsstudien empfehlen wir die Nutzung der Langversion oder die Version mit Fokus auf 
Subkompetenzen - je nach spezifischer Fragestellung der Interventionsstudie. 
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Datum: . .   
 

 
Nun geht es um Bewegung. Welche Antwort trifft am besten auf Sie zu? 

 
 Ich kann 

dies ohne 
Probleme 

Ich habe 
leichte 

Probleme 

Ich habe 
mäßige 

Probleme 

Ich habe 
große 

Probleme 

Ich kann 
dies nicht 

Keine 
Angabe 

1 

Ich kann eine etwas anstrengende körperliche 
Aktivität, bei der ich etwas schneller atmen 
muss, z.B. Gehen, langsames Joggen oder 
Radfahren, 30 min ohne Pause durchhalten. 

1 2 3 4 5 9 

2 

Ich kann einen ca. 10kg schweren Gegenstand  
über mehrere Etagen hochtragen, z. B. volle 
Einkaufstasche, gefüllter Reisekoffer, kleine Ge-
tränkekiste.* 

1 2 3 4 5 9 

 

 Welche Antwort trifft am besten auf Sie zu? 

  trifft 
nicht zu    trifft  

sehr zu 
Keine 

Angabe 

3 
Ich kann auf einem Bein stehen, gleichzeitig 
nach einem Gegenstand greifen und verliere da-
bei nicht das Gleichgewicht. 

1 2 3 4 5 9 

4 Mein Körpergefühl hilft mir, körperlich fordernde 
Situationen gut zu bewältigen. 

1 2 3 4 5 9 

5 
Ich bin in der Lage, eine Trainingsbelastung gut 
auf meine körperlichen Voraussetzungen anzu-
passen.* 

1 2 3 4 5 9 

6 
Ich weiß, wie ich mit körperlichem Training 
meine Ausdauerleistung am besten steigen 
kann.* 

1 2 3 4 5 9 

7 
Ich weiß, worauf ich bei meinem Körper achten 
muss, damit ich mich nicht über- oder unterfor-
dere. 

1 2 3 4 5 9 

8 Ich kann aufgestauten Stress und innere An-
spannung durch Bewegung gut abbauen. 

1 2 3 4 5 9 

9 Ich traue mir zu, für mich anspruchsvolle körper-
liche Aktivitäten durchzuführen.* 

1 2 3 4 5 9 



PAHCO-12 

 2 

  trifft 
nicht zu    trifft  

sehr zu 
Keine 

Angabe 

10 Wenn ich mir vornehme, mich mehr zu bewe-
gen, habe ich viel Disziplin bei der Umsetzung. 

1 2 3 4 5 9 

11 
Ich bin sehr gut in der Lage aus einer Vielfalt 
von Sport- und Bewegungsangeboten das aus-
zuwählen, welches am besten zu mir passt. 

1 2 3 4 5 9 

12 Wenn ich eine sportliche Aktivität geplant habe, 
setze ich das in der Regel auch um. 

1 2 3 4 5 9 
 
 
Die Items stammen aus der zuvor validierten Version des Fragebogens und sind primär den 
Subkompetenzen sowie teilweise den Basiselementen zuzuordnen. Für die Kurzversion sind 
einige Fragen sprachlich angepasst worden, um sie für den Einsatz in der Telefonbefragung zu 
optimieren. 
 
Item Nr. Zugehörigkeit zu Subkompetenzen bzw. Basiselementen 
Item 1 Bewältigbarkeit von Ausdaueranforderungen 
Item 2 Bewältigbarkeit von Kraftanforderungen 
Item 3 Bewältigbarkeit von Gleichgewichtsanforderungen 
Item 4 Körper- und Bewegungswahrnehmung 
Item 5 Steuerungskompetenz für körperliches Training 
Item 6 Steuerungskompetenz für körperliches Training 
Item 7 Steuerungskompetenz für körperliches Training 
Item 8 Bewegungsbezogene Befindensregulation 
Item 9 Aufgabenbezogene Selbstwirksamkeit 
Item 10 Volitionale Selbstkontrolle 
Item 11 Motivationale Kompetenz 
Item 12 Volitionale Selbstkontrolle 

 
* In der Interviewversion haben diese Fragen einen Interviewhinweis: 
Frage 2: Bei Nachfragen erfolgt der Hinweis: 3 Etagen;  
Frage 5: Es geht darum, die Intensität des Trainings so zu wählen, dass sie zu den eigenen kör-
perlichen Voraussetzungen passt. Wenn Personen noch nie trainiert haben, dann bitte die Ant-
wortkategorie „trifft nicht zu“ ankreuzen;  
Frage 6: Wenn Personen noch nie trainiert haben, dann bitte die Antwortkategorie „trifft nicht 
zu“ ankreuzen  
Frage 9: Es geht um die körperliche Aktivität/Bewegung, die Sie für sich als anspruchsvoll emp-
finden oder die Sie vor eine Herausforderung stellt. 
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