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In den letz ten Jah ren wur de viel fach wis-

sen schaft lich un ter sucht, ob und un ter wel-

chen Be din gun gen kör per lich-sport li che 

Ak ti vi tät einen po si ti ven Ein fluss auf die 

Ge sund heit hat [1]. Me ta ana ly sen [2, 3] zei-

gen, dass es zwar einen sig ni fi kan ten Zu-

sam men hang zwi schen kör per lich-sport-

li cher Ak ti vi tät und Ge sund heit gibt, die-

ser Zu sam men hang ins ge samt je doch nur 

schwach ist. Ins be son de re er ge ben die se 

Ana ly sen, dass kein pau scha ler Zu sam-

men hang vor liegt, son dern die ser ab hän-

gig ist u. a. von Per so nen merk ma len (Al-

ter, Ge schlecht, so zia ler Sta tus etc.), Set-

tings (z. B. Sport set ting, All tag, Frei zeit, 

Be ruf), Aus maß der sport li chen Ak ti vi tät 

(In ten si tät, Häu fig keit, Dau er), Trai nings-

zu stand (Trai nier te ver sus Un trai nier te) 

so wie dem ge mes se nen Ge sund heits maß 

(Selbst ein schät zung ver sus Arz tein schät-

zung, phy si sche Ge sund heit, psy chi sche 

Ge sund heit, Be schwer den etc.) [4, 5].

Die po si ti ven Ein flüs se von kör per-

lich-sport li cher Ak ti vi tät – bei ent spre-

chen der Be ach tung der Do sis-Wir kungs-

Be zie hung – auf spe zi el le Aspek te der ob-

jek ti ven phy si schen Ge sund heit (z. B. kar-

dio vas ku lä re Er kran kung, Dia be tes mel li-

tus Typ II, Os teo po ro se) sind be reits um-

fas send do ku men tiert [6, 7, 8]. Die Fra ge 

nach der not wen di gen und op ti ma len Do-

sis sport li cher Ak ti vi tät im Hin blick auf 

ge sund heits för der li che Wir kun gen konn-

te je doch noch nicht ab schlie ßend be ant-

wor tet wer den [9, 10]. Über ein stim mend 

zei gen die vor lie gen den Er geb nis se, dass 

be reits bei mo de ra ter kör per lich-sport li-

cher Ak ti vi tät von ei ner ge sund heits för-

der li chen Wir kung aus ge gan gen wer den 

kann [11].

Die über wie gen de Zahl der Er geb nis-

se ent stammt In ter ven ti ons- und Quer-

schnitts stu di en. Es lie gen je doch auch ei-

ni ge we ni ge Er geb nis se aus Längs schnitt-

stu di en vor. Die se be zie hen sich auf Ef fek-

te kör per lich-sport li cher Ak ti vi tät, auf spe-

zi fi sche Aspek te von Ge sund heit, wie z. B. 

kar dia le Er eig nis se [12, 13] und Schlag an-

fall [14]. Häu fig wird auch die Mor ta li tät 

als Ge sund heits-Krank heits-Maß ver wen-

det [9, 15]. Sub jek ti ve Ge sund heits einschät-

zun gen wer den nur sel ten be trach tet [16]. 

Auch wird in kei ner Stu die der Ein fluss 

längs schnitt li cher Ver än de run gen der 

sport li chen Ak ti vi tät (Ak ti vi täts kar rie ren) 

auf die längs schnitt li chen Ver än de run gen 

von Ge sund heit the ma ti siert. Sind Per so-

nen, die re gel mä ßig und durch ge hend 

Sport trei ben, auch wirk lich ge sün der als 

die je ni gen, die erst spä ter mit der sport li-

chen Ak ti vi tät be gin nen? Ha ben Spor tab-

bre cher ge sund heit li che Vor tei le ge gen-

über kon se quen ten Nicht sport lern?

An die ser Stel le setzt die vor lie gen de 

Dar stel lung an. In ei ner 10-jäh ri gen Längs-

schnitt stu die wur de – an ge lehnt an das 

mo di fi zier te An for de rungs-Res sour cen-

Mo dell [17] – der Zu sam men hang zwi-

schen sport li cher Ak ti vi tät, kör per li cher 

Leis tungs fä hig keit und ver schie de nen 

Ge sund heits ma ßen an bis her 3 Mess zeit-

punk ten un ter sucht. Das An for de rungs-

Res sour cen-Mo dell hat sich als eine der 

in te gra ti ven Mo dell vor stel lun gen zu den 

Be din gun gen von Ge sund heit und Krank-

heit [18] als be son ders ge eig net er wie sen. 

Es be rück sich tigt An for de run gen (z. B. La-

bor pa ra me ter) und Res sour cen (z. B. see li-

sche Ge sund heit, kör per li che Leis tungs fä-

hig keit) so wie sport li che Ak ti vi tät als ha-

bi tu el les Ge sund heits ver hal ten. Die se kön-

nen das Ge sund heits-Krank heits-Kon ti nu-

um be ein flus sen. Zu dem lässt es ver schie-

de ne phy si sche Ge sund heits ma ße (sub jek-

ti ve ver sus ob jek ti ve Ge sund heit) zu. Die-

se Un ter schei dung ist von großer Be deu-

tung, da Ana ly sen ge zeigt ha ben, dass sub-

jek ti ve und ob jek ti ve Ge sund heit oft mals 

nicht über ein stim men [16]. Im Vor der-

grund der fol gen den An a ly se ste hen der 

lang fris ti ge Nut zen sport li cher Ak ti vi tät 

für 2 Ge sund heits ma ße – sub jek ti ve und 

ob jek ti ve Ge sund heit – so wie die kör per-

li che Leis tungs fä hig keit bei Er wach se nen 

mit un ter schied li chen Ak ti vi täts kar rie ren 

über einen Zeit raum von 10 Jah ren.

Me tho dik

De sign. Bei der Stu die han delt es sich 

um eine pros pek ti ve Längs schnitt un ter-

su chung, die seit 1992 in Bad Schön born 

durch ge führt wird. In die Aus wer tung flie-

ßen die 3 bis he ri gen Mess zeit punk te, 1992, 

1997 und 2002, ein (. Abb. 1). Das Stu di-

en de sign er laubt Aus sa gen über die int ra- 

und in ter in di vi du el le Ent wick lung von 

sport li cher Ak ti vi tät, kör per li cher Leis-

tungs fä hig keit und Ge sund heit über ei-

nen Zeit raum von 10 Jah ren bei Per so nen 

im mitt le ren und spä te ren Er wach se nen-

al ter. Es ist ge plant, die Stu die 2007 fort-

zu set zen.

Stich pro be. Die Stich pro ben aus wahl er-

folg te per ge schich te ter Zu falls aus wahl 

aus dem Ein woh ner mel de ver zeich nis Bad 

Schön borns. Die Schich ten wur den um 

die An ker punk te 35, 40, 45, 50 und 55 Jah-

re kon stru iert. Es nah men zu T1 484 Per-

891Bundesgesundheitsbl - Gesundheitsforsch - Gesundheitsschutz 8 · 2005 | 



x̄ T1=43,89±7,51 Jah re; 33–56 Jah re): 195 Per-

so nen wa ren zum Zeit punkt T1 ver hei ra-

tet, die rest li chen Per so nen wa ren le dig 

(13) oder ge schie den (2). Fol gen de Schul ab-

schlüs se wur den mit ge teilt: kein Ab schluss 

(1), Haupt schu le (94), Re al schu le (67), Ab-

itur (12), Hoch schul ab schluss (36). Die Teil-

stich pro be ist im Durch schnitt et was jün ger 

als die Ur sprungs stich pro be, und es ge hen 

et was mehr Män ner als Frau en in die Ana-

ly sen ein. Der so zia le Sta tus der Teil- und 

der Ge samt stich pro be ist ver gleich bar. Die 

Re prä sen ta ti vi tät der Teil stich pro be konn-

te in phy si schen Ri si ko fak to ren (u. a. Blut-

druck, Cho les te rin) er hal ten wer den. Es 

zeig te sich je doch eine Se lek ti on hin sicht-

lich sport li cher Ak ti vi tät, kör per li cher Leis-

tungs fä hig keit und Ge sund heit. So mit han-

delt es sich be züg lich die ser Pa ra me ter um 

eine se lek ti ve Teil stich pro be.

Mess va ria blen. Die Me tho den sind bei 

Woll, Tittl bach, Schott, Bös [20] be schrie-

ben.

Sub jek ti ve Ge sund heits einschät zung. 
Es wur de ein Sum men wert ge bil det aus: 

(1) Selbst ein schät zung des Ge sund heits-

zu stan des, Ein schät zung der Aus wir kun-

gen des Ge sund heits zu stan des auf (2) die 

be ruf li che Leis tungs fä hig keit und (3) die 

Frei zeitak ti vi tä ten (Ge samts ka la: α=.89) 

(Ran ge: 5 sehr schlecht – 25 sehr gut) [19].

Ob jek ti ve Ge sund heit (Arz tein schät-
zung). Es wur de ein Sum men wert über 

die stan dar di sier te ärzt li che Be ur tei lung 

in den Be rei chen Herz-Kreis lauf-Sys tem, 

Or tho pä die und Neu ro lo gie (Ran ge: 0 kei-

ne Ein schrän kun gen – 9 star ke Ein schrän-

kun gen) ge bil det.

Sport li che Ak ti vi tät. Aus Fra gen zu Dau-

er, Häu fig keit und In ten si tät (Test-Re test 

nach 2 Wo chen: r >.90) wur de das Pro-

dukt ge bil det, das den durch schnitt li chen 

Ener gie ver brauch in Kcal pro Wo che 

durch sport li che Ak ti vi tät dar stellt [21].

Kör per li che Ak ti vi tät in der Frei zeit. Aus 

den bei den Fra gen zu kör per li chen Ak ti vi-

tä ten in der Frei zeit (au ßer Sport), wie Gar-

ten ar beit und zu Fuß oder mit dem Fahr-

rad zu rück ge leg te Trans port we ge, wird 

ein Sum men wert über den Ener gie ver-

brauch ge bil det [21].

won nen wer den. Zu T3 nah men von der 

ur sprüng li chen Stich pro be zu T1 300 (62 

der Ur sprungs stich pro be) Per so nen teil.

Um ne ben längs schnitt li chen Ana ly-

sen auch Ko hor ten ver glei che zu er mög li-

chen und die Stu die lan ge am Le ben zu 

er hal ten, wird die Stich pro be bei je dem 

Mess zeit punkt mit neu en 35-Jäh ri gen auf-

ge füllt. Die Aus wer tung in die sem Bei trag 

be zieht sich nur auf die Per so nen, die seit 

1992 an der Stu die teil neh men.

Der Haupt teil der Ana ly sen ba siert auf 

ei ner Teil stich pro be von 210 Per so nen, von 

de nen voll stän di ge Da ten sät ze in den in ter-

es sie ren den Va ria blen vor lie gen. Sie be steht 

aus 90 Frau en und 120 Män nern (Al ter: 

so nen (m=239, w=245) im Al ter von 33–

56 Jah ren teil. Eine An a ly se er gab, dass 

die Stich pro be zu T1 re prä sen ta tiv für die 

Ge mein de ist [19]. Zu sätz lich zeig te eine 

An a ly se der Ini ti al-Re spon se-Rate zu T1, 

dass sich die tat säch lich teil ge nom me nen 

Per so nen (56 der mit dem An schrei ben 

er reich ten Per so nen) in wich ti gen Pa ra-

me tern (so zio demo gra phi sche Merk ma le, 

Ge sund heits zu stand, sport li che Ak ti vi tät 

etc.) nicht von den ein ge la de nen Nicht teil-

neh mern (n=387) un ter schei den [19]. Bei 

der Stich pro be han delt es sich so mit um 

Nor mal be völ ke rung. Zu T2 konn ten da-

von 326 (67,4 der Ur sprungs stich pro be) 

Per so nen wie der für die Un ter su chung ge-

Abb. 1 8 Test de sign der Längs schnitt un ter su chung zum Nut zen sport li cher Ak ti vi tät im Er wach-
se nen al ter. Ge mes sen wur de bis her zu den Zeit punk ten T1: 1992, T2: 1997 und T3: 2002. De tails 
s. Ka pi tel „Me tho dik“

Abb. 2 8 Pro zent satz sport lich Ak ti ver zum Zeit punkt 2002
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Kör per li che Ak ti vi tät im Be ruf. Die An ga-

ben zur Art der Tä tig keit (sit zend, ste hend, 

in Be we gung) und dem Aus maß der kör-

per li chen An stren gung wer den zu ei nem 

Ka lo rien in dex zu sam men ge fasst [21].

Un ter dem Stich wort „kör per li che Ak-

ti vi tät“ wer den in der Li te ra tur ver schie-

de ne Ar ten von kör per li cher Ak ti vi tät in 

un ter schied li chen Set tings (z. B. Sport set-

ting, All tag, Frei zeit, Be ruf) zu sam men-

ge fasst [22]. Bis he ri ge Er geb nis se un se rer 

Stu die zei gen, dass der Ener gie ver brauch 

durch sport li che Ak ti vi tä ten die höchs ten 

Zu sam men hän ge (kon trol liert für Al ter, 

Ge schlecht und Schul ab schluss) so wohl 

mit der sub jek ti ven Ge sund heits einschät-

zung (r=.30, p=.00, n=424) als auch mit 

der ob jek ti ven Ge sund heit (Arz tein schät-

zung) (r=–.16, p=.00, n=389) auf weist. Die 

kor re la ti ven Zu sam men hän ge von kör per-

li chen Ak ti vi tä ten in der Frei zeit (au ßer 

beim Sport) und im Be ruf sind mit kei-

nem Ge sund heits maß sta tis tisch be deut-

sam. Aus die sem Grund wird in dem vor-

lie gen den Bei trag nur der Ef fekt von sport-

li cher Ak ti vi tät auf kör per li che Leis tungs-

fä hig keit und Ge sund heit un ter sucht.

Kör per li che Leis tungs fä hig keit. Die 

sport mo to ri sche Test bat te rie wur de in Ko-

ope ra ti on mit dem Urho-Ka le va-Kek ko-

nen-In sti tut in Tam pere, Finn land, ent wi-

ckelt [20, 23]. Es wur den die mo to ri schen 

Fä hig kei ten Aus dau er, Kraft, Ko or di na ti-

on und Be weg lich keit er fasst. Die Test bat-

te rie wur de hin sicht lich der Test gü te über-

prüft [23, 24]. Da bei zeig ten sich gute bis 

sehr gute Er geb nis se. Für die ge sam te kör-

per li che Leis tungs fä hig keit wur den die 

Items zu ei nem Ge sam t in dex (Z-Wert) zu-

sam men ge fasst (α=.85).

Sta tis ti sche Aus wer tung. Zur An a ly se 

der quer schnitt li chen Un ter schie de ver-

schie de ner Sport ty pen zum Zeit punkt T1 

und T3 wur den uni va ria te Ko va ri an z ana ly-

sen (Al ter und Ge schlecht als Ko va ria ten) 

durch ge führt. Zur Über prü fung der längs-

schnitt li chen Ein flüs se von Al ter und Ge-

schlecht wur den mehr fak to ri el le Va ri an z-

ana ly sen mit Mess wie der ho lung, und zur 

An a ly se des Ein flus ses von Sport ty pen 

wur den Ko va ri an z ana ly sen (Al ter und Ge-

schlecht als Ko va ria ten) mit Mess wie der-

ho lung ge rech net. Post-hoc-Ver glei che 

wur den mit dem Scheffé-Test be rech net.
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Nut zen von sport li cher Ak ti vi tät im Er wach se nen al ter. 
Eine Längs schnitt stu die über 10 Jah re

Zu sam men fas sung
Der Bei trag be schäf tigt sich mit der Fra ge, 
wel chen lang fris ti gen Nut zen sport li che Ak-
ti vi tät im Er wach se nen al ter auf die kör per-
li che Leis tungs fä hig keit und den sub jek ti-
ven so wie ob jek ti ven Ge sund heits zu stand 
ha ben kann. Sind Per so nen, die re gel mä-
ßig und durch ge hend Sport trei ben, ge sün-
der und fit ter als die je ni gen, die erst spä-
ter mit der sport li chen Ak ti vi tät be gin nen, 
oder als die je ni gen, die nie sport lich ak tiv 
wa ren? Die Er geb nis se der vor ge stell ten 
Längs schnitt stu die über 10 Jah re mit Per-
so nen im mitt le ren und spä te ren Er wach se-
nen al ter zei gen, dass sich kör per li che Leis-
tungs fä hig keit und sub jek ti ve Ge sund heit 
in der Ge samt stich pro be über 10 Jah re ver-
schlech tern, dass es aber po si ti ve Ef fek te 

von sport li cher Ak ti vi tät gibt. Die se zei gen 
sich in ei nem ver lang sam ten Ab bau. Die 
durch gän gi gen Sport ler pro fi tie ren hier bei 
am stärks ten, aber auch ein spä te rer Ein-
stieg kann kör per li che Leis tungs fä hig keit 
und Ge sund heit ver bes sern bzw. sta bi li sie-
ren. Frü he res Sport trei ben ist je doch kei-
ne Ga ran tie für le bens lan ge Fit ness und Ge-
sund heit. Die Grup pe der Ab bre cher ver-
zeich net in bei den Va ria blen nach dem 
Sportaus stieg große Ver schlech te run gen.

Schlüs sel wör ter
Sport li che Ak ti vi tät · Kör per li che 
Leis tungs fä hig keit · Ge sund heits zu stand · 
Er wach se nen al ter · Längs schnitt stu die

Ab stract
This ar ti cle deals with the ques tion of which 
lon gi tu di nal ef fect phys i cal ac tiv i ty at the 
adult age can have on phys i cal fit ness and 
on peo ple’s sub jec tive as well as ob jec tive 
state of health. Are per sons who are reg u lar-
ly and con tin u ous ly phys i cal ly ac tive health-
i er and fit ter than peo ple be gin ning phys i-
cal ac tiv i ty at a lat er age, or than those who 
have nev er been phys i cal ly ac tive at all? The 
re sults of the pre sent ed lon gi tu di nal study, 
run over a time range of 10 years, with sub-
jects at the mid dle and lat er adult age, show 
that on av er age phys i cal fit ness and sub jec-
tive health de cline with in the anal y sed ti-

me range, but pos i tive ef fects of phys i cal ac-
tiv i ty do ex ist. These show up in a de cel er at-
ed de cline. The con stant sports men ben e fit 
most here, but also a late start with phys i cal 
ac tiv i ty can im prove and sta bi lize phys i cal 
fit ness and health. Any way, for mer phys i cal 
ac tiv i ty is no guar an tee for life long fit ness 
and health. The group of the dropouts reg is-
ters large degra da tions in both vari ables af-
ter quit ting phys i cal ac tiv i ty.

Key words
Phys i cal ac tiv i ty · Phys i cal fit ness · 
Health sta tus · Adult age · Lon gi tu di nal study

Ef fects of phys i cal ac tiv i ty in adult age. 
A lon gi tu di nal study over 10 years
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Er geb nis se

Längs schnitt li che Ver än de run gen 
von sport li cher Ak ti vi tät, kör per-
li cher Leis tungs fä hig keit und Ge-
sund heit

Im ers ten Ana ly se schritt wer den die Ver-

än de run gen von sport li cher Ak ti vi tät, kör-

per li cher Leis tungs fä hig keit so wie sub jek-

ti ver und ob jek ti ver Ge sund heit über ei-

nen Zeit raum von 10 Jah ren in Ab hän gig-

keit von Al ter und Ge schlecht un ter sucht.

Sport li che Ak ti vi tät
Auf die Fra ge „Trei ben Sie Sport?“ ant wor-

te ten 66 der Stu dien teil neh mer mit „ja“. 

Die se Zahl muss je doch re la ti viert wer den, 

wenn nach dem Aus maß der sport li chen 

Ak ti vi tät ge fragt wird. Le dig lich 18 der 

Be frag ten trei ben min des tens 2 Stun den 

pro Wo che mo de rat Sport (ent spricht ei-

nem Ka lo ri en ver brauch von min des tens 

780 kcal.1 . Ab bil dung 2 zeigt die de skrip-

ti ven Zah len in Ab hän gig keit von Al ter 

und Ge schlecht.

Es zeigt sich ein all ge mei ner Trend, 

dass sich die Men schen ver mehrt dem 

Frei zeit sport zu wen den, so dass ins ge samt 

eine sig ni fi kan te Stei ge rung der sport-

li chen Ak ti vi tät (Zeit ef fekt: Fdf=1=4,26, 

p=,04, eta2=,02) über 10 Jah re zu ver zeich-

nen ist (. Abb. 3). In ter ak tio nen mit dem 

Al ter lie gen nicht vor. Es zeigt sich aber 

ein sig ni fi kan ter Ein fluss des Ge schlechts 

(Fdf=1=8,13, p=,01, eta2=,03).

Kör per li che Leis tungs fä hig keit
Bei der kör per li chen Leis tungs fä hig keit 

zeigt sich der „qua si na tür li che“, al ters be-

ding te Rück gang (Zeit ef fekt: Fdf=1=99,9, 

p=,00, eta2=,43) in al len Al ters grup-

pen so wie bei Män nern und Frau en 

(. Abb. 4). Es zei gen sich hier bei sig ni fi-

kan te Ef fek te von Al ter und Ge schlecht 

(Al ter: Fdf=2=8,19, p=,00, eta2=,11; Ge-

schlecht: Fdf=1=5,67, p=,02, eta2=,04). Die 

kör per li che Leis tungs fä hig keit von Män-

nern nimmt schnel ler ab als bei Frau en, 

und der Rück gang ver läuft mit zu neh-

men dem Al ter be schleu nigt. Der Post-

hoc-Test ver deut licht, dass sich die jüngs-

te Al ters grup pe von den bei den an de ren 

Grup pen un ter schei det, die se je doch ähn-

lich ab neh men. Das heißt, ab der fünf ten 

Le bens de ka de fin det ein be schleu nig ter 

Rück gang der kör per li chen Leis tungs fä-

hig keit statt.

Sub jek ti ve Ge sund heit
Die sub jek ti ve Ge sund heit (d. h. die Ein-

schät zung der selbst wahr ge nom me nen 

Ge sund heit) nimmt durch schnitt lich im 

Lau fe des 10-Jah res-In ter valls sig ni fi kant 

ab (Zeit ef fekt: Fdf=1=13,4, p=,00, eta2=,05) 

(. Abb. 5). Zu dem zei gen sich sig ni fi kan-

te Ge schlechts un ter schie de (Fdf=1=4,6, 

p=,03, eta2=,02). In ter ak tio nen mit dem 

Al ter lie gen nicht vor.

Ob jek ti ve Ge sund heit 
(Arz tein schät zung)
Bei der ob jek ti ven Ge sund heit zeigt sich 

im Ge gen satz zur sub jek ti ven Ge sund heit 

ins ge samt eine Ver bes se rung der Ge sund-

heit über die un ter such ten 10 Jah re (Zeit ef-

fekt: Fdf=1=5,3, p=,02, eta2=,03) (. Abb. 6). 

Das Ge schlecht hat kei nen sig ni fi kan ten 

Ein fluss. Die Al ters grup pen ent wi ckeln 

sich je doch un ter schied lich (Fdf=2=3,72, 

p=,03, eta2=,04). Der Post-hoc-Test zeigt 

sta tis tisch be deut sa me Un ter schie de le dig-

Abb. 3 8 Ver än de rung der sport li chen Ak ti vi tät über 10 Jah re (Längs schnitt)

Abb. 4 8 Ver än de rung der kör per li chen Leis tungs fä hig keit über 10 Jah re (Längs schnitt)

1 Eine Mi nu te mo de ra ter sport li cher Ak ti vi tät 
ent spricht ei nem Ener gie ver brauch von 6,5 kcal. 
6,5 kcal×120 Mi nu ten (=2 Stun den/Wo che) 
er gibt dann 780 kcal Ener gie ver brauch pro 
Wo che.

894 | Bundesgesundheitsbl - Gesundheitsforsch - Gesundheitsschutz 8 · 2005

Leit the ma: Sport und Ge sund heit



lich zwi schen der jüngs ten und mitt le ren 

Al ters grup pe.

Ef fek te von sport li cher Ak ti vi tät auf 
kör per li che Leis tungs fä hig keit und 
Ge sund heit

Zur An a ly se des Ef fek tes von sport li cher 

Ak ti vi tät auf die Ge sund heit über eine 

Dau er von 10 Jah ren wur den die fol gen-

den 4 Sport ty pen ge bil det: Nicht sport-

ler 1992 und 2002 (Nicht sport ler), Sport-

ler 1992 und Nicht sport ler 2002 (Ab bre-

cher), Nicht sport ler 1992 und Sport ler 

2002 (Ein stei ger), Sport ler 1992 und 2002 

(Sport ler). Grund la ge für die Zu wei sung 

zur Sportler grup pe zu den je wei li gen 

Mess zeit punk ten ist ein durch schnitt li-

cher Ener gie ver brauch durch sport li che 

Ak ti vi tät von min des tens 391 kcal/Wo che 

(eine Stun de mo de ra tes Sport trei ben pro 

Wo che). Da 10 Jah re ein lan ges Zeit in ter-

vall sind, in dem vie le Ver än de run gen auf-

tre ten kön nen, wur den die Grup pen der 

Nicht sport ler und Sport ler auf Grund-

la ge vor lie gen der Da ten von 1997 (T2) 

be rei nigt. Bei den Nicht sport lern wur-

den die Per so nen eli mi niert, die 1997 als 

Sport ler ein ge stuft wur den. Ana log wur-

den bei den Sport lern die Per so nen eli mi-

niert, die 1997 als Nicht sport ler ein ge stuft 

wur den.

Kör per li che Leis tungs fä hig keit
In der Quer schnitts ana ly se (ohne Ab bil-

dung) zeigt sich bei bei den Mess zeit punk-

ten, dass sich die 4 Sport ty pen sig ni fi kant 

von ein an der hin sicht lich der kör per li chen 

Leis tungs fä hig keit un ter schei den (1992: 

Fdf=3=3,7, p=,01, eta2=,07; 2002: Fdf=3=8,02, 

p=,00, eta2=,13). Zu dem zei gen sich sig ni fi-

kan te Ein flüs se der Ko va ria ten Al ter (1992: 

Fdf=1=35,5, p=,00, eta2=,19; 2002: Fdf=1=82,8, 

p=,00, eta2=,33) und Ge schlecht (1992: 

Fdf=1=51,6, p=,00, eta2=,26; 2002: Fdf=1=15,1, 

p=,00, eta2=,08). Ein Post-hoc-Ver gleich 

der 4 Sport ty pen zu bei den Mess zeit punk-

ten zeigt, dass sich 1992 le dig lich die Nicht-

sport ler von den Sport lern sig ni fi kant un-

ter schei den. 2002 un ter schei den sich die 

Nicht sport ler sig ni fi kant von den Ein stei-

gern und den Sport lern.

In der Längs schnit t ana ly se zeigt sich, 

dass sich alle Grup pen über die 10 Jah re 

ver schlech tern (. Abb. 7). Die größ te Ver-

schlech te rung wei sen die Ab bre cher auf. 

Die se un ter schied li chen Ver än de run gen 

der ver schie de nen Sport ty pen wer den sig-

ni fi kant (Fdf=3=5,59, p=,00, eta2=,13). Eben-

falls wird der Ef fekt des Al ters (Ko va ria-

te) sig ni fi kant (Fdf=1=18,0, p=,00, eta2=,13), 

wäh rend das Ge schlecht (Ko va ria te) kei nen 

sta tis tisch be deut sa men Ein fluss auf weist. 

Ein Post-hoc-Ver gleich der 4 Sport ty pen 

zeigt, dass sich die Ab bre cher von den Ein-

stei gern und den Sport lern so wie die Nicht-

sport ler von den Sport lern un ter schei den. 

Die Ab bre cher ha ben zwar 2002 ein et was 

hö he res Leis tungs ni veau als die Nicht sport-

ler, aber sie ver zeich nen über die 10 Jah re 

mit 15,5 den höchs ten Rück gang. Nicht-

sport ler neh men um 12,9 ab, die Sport ler 

um 6 und die Ein stei ger ver zeich nen mit 

5,4 den ge rings ten Rück gang in der kör-

per li chen Leis tungs fä hig keit.

Sub jek ti ve Ge sund heit
In der Quer schnitts ana ly se (ohne Ab bil-

dung) zeigt sich bei bei den Mess zeit punk-

ten, dass sich die 4 Sport ty pen sig ni fi kant 

von ein an der hin sicht lich der sub jek ti ven 

Ge sund heit un ter schei den (1992: Fdf=3=2,95, 

p=,03, eta2=,04; 2002: Fdf=3=6,62, p=,00, 

eta2=,09). Zu dem zei gen sich sig ni fi kan te 

Ein flüs se des Al ters (1992: Fdf=1=7,33, p=,01, 

eta2=,03; 2002: Fdf=1=7,81, p=,01, eta2=,04), 

aber nicht des Ge schlechts (je weils als Ko va-

ria ten). Ein Post-hoc-Ver gleich der 4 Sport-

ty pen ver deut licht zu bei den Mess zeit punk-

Abb. 5 8 Ver än de run gen der sub jek ti ven Ge sund heit über 10 Jah re (Längs schnitt)

Abb. 6 8 Ver än de rung der ob jek ti ven Ge sund heit (Arz tein schät zung) über 10 Jah re 
(Längs schnitt). Hohe Wer te be deu ten mehr Ein schrän kun gen und da mit eine schlech te re 
Ge sund heit
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ten, dass sich 1992 le dig lich die Nicht sport-

ler von den Sport lern sig ni fi kant un ter schei-

den. 2002 un ter schei den sich die Ab bre cher 

sig ni fi kant von den Ein stei gern und den 

Sport lern so wie die Sport ler von den Nicht-

sport lern.

Die Längs schnit t ana ly se (. Abb. 8) 

zeigt, dass sich alle Grup pen über die 

10 Jah re ver schlech tern, le dig lich die Ein-

stei ger ver bes sern ih ren sub jek ti ven Ge-

sund heits zu stand mi ni mal. Die größ te 

Ver schlech te rung wei sen die Ab bre cher 

auf. Die un ter schied li chen Ver än de run-

gen der ver schie de nen Sport ty pen wer den 

sig ni fi kant (Fdf=3=3,30, p=,02, eta2=,05). 

Die Ef fek te des Ge schlechts und des Al-

ters als Ko va ria ten wer den nicht sig ni fi-

kant. Im Post-hoc-Ver gleich der 4 Sport ty-

pen un ter schei den sich die Ab bre cher sig-

ni fi kant von den Ein stei gern, wäh rend die 

an de ren Grup pen kei ne sig ni fi kan ten Un-

ter schie de auf wei sen. Im Fol gen den wird 

die Grup pe der Ab bre cher da hin ge hend 

un ter sucht, ob tat säch lich der Ab bruch 

der sport li chen Ak ti vi tät Aus lö ser der 

mas si ven Ge sund heits ver schlech te rung 

oder ob der Spor tab bruch Fol ge ei ner Ge-

sund heits ver schlech te rung ist. Zu die sem 

Zweck wer den wei te re er fass te Va ria blen 

(Ver än de run gen des Ge sund heits zu stan-

des in den ver gan ge nen 5 Jah ren, Grün de 

für die In ak ti vi tät) hin zu ge zo gen.

Es zeigt sich, dass die Ab bre cher die 

Fra ge nach der Ver än de rung des Ge sund-

heits zu stan des in den ver gan ge nen 5 Jah-

ren meist ne ga tiv be ant wor ten. 62 der 

Ab bre cher ge ben an, dass sich ihr Ge sund-

heits zu stand in den ver gan ge nen 5 Jah ren 

(sehr) ver schlech tert hat. Die se ne ga ti ven 

Ant wort ka te go ri en wer den von al len an-

de ren Teil grup pen sig ni fi kant sel te ner an-

ge ge ben (Fdf=3=7,5, p=,00, eta2=,10), von 

den Nicht sport lern zu 33, von den Ein-

stei gern zu 24 und von den Sport lern zu 

16. Im Post-hoc-Test un ter schei den sich 

die Ab bre cher sig ni fi kant von den an de-

ren Grup pen. Zu dem ant wor ten 14,3 der 

Ab bre cher auf die Fra ge, warum sie kei nen 

Sport trei ben wür den, dass sie sich ge sund-

heit lich dazu nicht in der Lage füh len. An-

de re Grün de für die In ak ti vi tät – lie ber 

mit an de ren Din gen be schäf ti gen (10), 

Sport an ge bo te zu fest an Zei ten und Grup-

pen ge bun den (5,3), kein pas sen des An-

ge bot ge fun den (5) – wer den von den Ab-

bre chern we ni ger ge nannt

Ob jek ti ver Ge sund heits zu stand 
(Arz tein schät zung)
Bei der ob jek ti ven Ge sund heit wei sen die 

Quer schnitts ana ly sen (ohne Ab bil dung) 

zu bei den Mess zeit punk ten kei nen sig ni fi-

kan ten Ef fekt der 4 Sport ty pen auf. 1992 

zei gen Al ter (Fdf=1=39,5, p=,00, eta2=,16) 

und Ge schlecht (Fdf=1=5,3, p=,02, eta2=,02) 

sig ni fi kan te Ein flüs se als Ko va ria ten. 2002 

lie gen vom Al ter sig ni fi kan te Ein flüs se 

(Fdf=1=21,4, p=,00, eta2=,11) als Ko va ria te 

vor. De skrip tiv zeigt sich je doch, dass die 

Sport ler und Ein stei ger zu bei den Mess-

zeit punk ten we ni ger Ein schrän kun gen be-

züg lich ih rer ob jek ti ven Ge sund heit auf-

wei sen, als die Nicht sport ler und die Ab-

bre cher (. Abb. 9). Ana log zur sub jek ti-

ven Ge sund heits einschät zung weist die 

Abb. 7 9 Ver än de rung 
der kör per li chen 
Leis tungs fä hig keit über 
10 Jah re in Ab hän gig-
keit von den Sport ty pen 
(Längs schnitt)

Abb. 8 9 Ver än de rung 
der sub jek ti ven Ge sund-
heit über 10 Jah re in 
Ab hän gig keit der 
Sport ty pen (Längs schnitt)

Abb. 9 9 Ver än de rung 
der ob jek ti ven Ge sund-
heit über 10 Jah re in 
Ab hän gig keit der 
Sport ty pen (Längs schnitt)
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Grup pe der Ab bre cher zum Zeit punkt T3 

den schlech tes ten Wert auf.

In der Längs schnit t ana ly se (. Abb. 9) 

wird deut lich, dass sich die Ab bre cher 

hin sicht lich der ob jek ti ven Ge sund heits-

einschät zung ver schlech tern, wäh rend 

sich Sport ler, Ein stei ger und auch Nicht-

sport ler über die 10 Jah re ver bes sern. Die-

se un ter schied li chen Ver än de run gen wer-

den nicht sig ni fi kant.

Schluss fol ge run gen

Ziel des Bei tra ges war es, die Ver än de run-

gen von sport li cher Ak ti vi tät, kör per li cher 

Leis tungs fä hig keit und Ge sund heit über 

10 Jah re so wie die un ter schied li chen Ein-

flüs se ver schie de ner Ak ti vi täts kar rie ren 

auf kör per li che Leis tungs fä hig keit und Ge-

sund heit auf zu zei gen. Ein Groß teil der deut-

schen Be völ ke rung gibt an, sport lich ak tiv 

zu sein. Von ei nem ge sund heit li chen Wert 

kann je doch erst ab min des tens 2 Stun den 

mo de ra ten Sport trei bens pro Wo che aus ge-

gan gen wer den [25, 26]. Die ses Kri te ri um 

er fül len je doch le dig lich ca. 18.

Die un ter such ten Per so nen – ins be son-

de re die Frau en – ent deck ten sport li che Ak-

ti vi tät ver mehrt als Frei zeit be tä ti gung. Ei-

ne mög li che Er klä rung hier für ist die be ruf-

li che Hoch pha se der Män ner in der fünf ten 

und sechs ten Le bens de ka de, wäh rend der 

die häu fig nicht voll be rufs tä ti gen Frau en 

nach der Kin der pha se zeit lich ent las tet sind 

[27]. Ent spre chend fin den sie ver mehrt Zeit 

für sport li che Ak ti vi tä ten. Hier zei gen auch 

die Sta tis ti ken der Sport ver bän de so wie die 

Par ti zi pa ti ons ra ten in Volks hoch schul kur-

sen und Fit ness-Stu di os, dass sich die Frau-

en im mitt le ren Al ter ver stärkt ge sund heits-

ori en tier ten Sport kur sen zu wen den.

Bei der kör per li chen Leis tungs fä hig keit 

zeigt sich eine sig ni fi kan te Ab nah me über 

die 10 Jah re. Der qua si na tür li che al ters be-

ding te Rück gang der kör per li chen Leis-

tungs fä hig keit kann dem nach nicht auf ge-

hal ten wer den. Ab der fünf ten Le bens de ka-

de nimmt die kör per li che Leis tungs fä hig-

keit zu dem schnel ler ab. Män ner ver zeich-

nen bei bes se rer kör per li cher Leis tungs fä-

hig keit eine hö he re Ab nah me als Frau en. 

Das ge schlechts s pe zi fi sche Er geb nis hat te 

sich bei frü he ren Ana ly sen über das ers te 

5-Jah res-In ter vall der Stu die le dig lich de-

skrip tiv ge zeigt [28], über das hier un ter-

such te 10-Jah res-In ter vall sind die Ver än-

de run gen sig ni fi kant. So mit nä hern sich 

Män ner und Frau en ab der 6. Le bens de ka-

de hin sicht lich des kör per li chen Leis tungs-

ni ve aus an. Trotz des stär ke ren Rück gangs 

ist das Leis tungs ni veau der Män ner in fast 

al len un ter such ten Al ters grup pen bes ser 

als das der Frau en.

Hin sicht lich der bei den Ge sund heits ma-

ße zei gen sich un ter schied li che längs schnitt-

li che Ver än de run gen: Wäh rend sich die sub-

jek ti ve Ge sund heit (Selbst ein schät zung) sig-

ni fi kant ver schlech tert, ver bes sert sich die 

ob jek ti ve Ge sund heit (Arz tein schät zung) 

sta tis tisch be deut sam. Die se un ter schied li-

chen Er geb nis se sind ein wei te res In diz da-

für, dass Selbst- und Arz tein schät zung nicht 

über ein stim men und of fen sicht lich un ter-

schied li che Aspek te mes sen [16]. Die Ver-

schlech te rung der sub jek ti ven Ge sund heit 

ist haupt säch lich durch eine sig ni fi kan te Ab-

nah me der Ge sund heit bei den Män nern 

be dingt, wäh rend die sub jek ti ve Ge sund-

heit der Frau en sta bil bleibt oder sich nur 

ge ring fü gig ver schlech tert. Eine mög li che 

Ur sa che, die sich me tho disch ohne ex pe ri-

men tel le Kon trol le al ler dings nicht be le gen 

lässt, könn ten die hö he ren Par ti zi pa ti ons ra-

ten von Frau en im Ge sund heits s port sein. 

Die Ver bes se rung der ob jek ti ven Ge sund-

heit ist hin ge gen sig ni fi kant al ters ab hän gig. 

In der jüngs ten Al ters grup pe ver bes sert sich 

die Arz tein schät zung am deut lichs ten, aber 

es zeigt sich auch eine Ver bes se rung bei der 

äl tes ten Grup pe. Mög li cher wei se könn te 

dies mit Se lek ti ons ef fek ten zu sam men hän-

gen, da ge sun de und leis tungs fä hi ge re Per-

so nen ten den zi ell eher in der Längs schnitt-

stich pro be ver blie ben sind. Die mitt le re Al-

ters grup pe zeigt bei Män nern und Frau en 

eine Ver schlech te rung ana log zur sub jek ti-

ven Ge sund heit. Hier ist zu ver mu ten, dass 

der Se lek ti ons ef fekt nicht so groß ist, wie 

bei den Äl tes ten und dass sich da her eine 

na tür li che Ge sund heits ver schlech te rung 

mit zu neh men dem Le bensal ter zeigt.

Zur An a ly se des längs schnitt li chen 

und dif fe ren zier ten Ef fek tes von sport li-

cher Ak ti vi tät wur den 4 Sport ty pen ge-

bil det. Grund la ge für die Zu wei sung zur 

Sportler grup pe war eine Stun de mo de ra-

tes Sport trei ben pro Wo che (391 kcal/Wo-

che). Die ser Wert liegt un ter den emp foh-

le nen 780 kcal/Wo che für ge sund heits re-

le van te sport li che Ak ti vi tät [25, 26]. Stu-

di en [4, 29] konn ten je doch nach wei sen, 

dass be reits ein ge rin ge rer Ka lo ri en ver-

brauch un ter be stimm ten Vo raus set zun-

gen (sport li che Ein stei ger) zu Ge sund-

heits ef fek ten führt. Der Grenz wert wur de 

in An leh nung an Sten der [30] und Fort-

füh rung von Woll [19, 31] und Tittl bach 

[32] ge wählt. Die so ge bil de ten Per so nen-

grup pen sind er war tungs ge mäß un ter-

schied lich zu sam men ge setzt hin sicht lich 

Al ter und Ge schlecht und ha ben einen un-

ter schied li chen Stich pro be n um fang, was 

die Aus sa ge kraft der va ri an z ana ly ti schen 

Er geb nis se et was ein schränkt.

Die Ver än de rung der kör per li chen Leis-

tungs fä hig keit über die 10 Jah re ist sig ni fi-

kant ab hän gig von der sport li chen Ak ti vi-

tät. Sport ler blei ben auf dem höchs ten Ni-

veau und ver zeich nen im Ver gleich zu 

Nicht sport lern und Ab bre chern einen sig-

ni fi kant ge rin ge ren Rück gang. Dies steht 

im Ge gen satz zu frü he ren Ana ly sen des ers-

ten Mes s in ter valls der dar ge stell ten Stu die 

über nur 5 Jah re mit Per so nen zwi schen 40 

und 60 Jah ren. Da mals er ga ben sich zwar 

auch hö he re Leis tungs ni ve aus der Sport-

ler, je doch kei ne durch gän gig un ter schied-

li chen Rück gän ge zwi schen Sport lern und 

Nicht sport lern [32]. Die se Be fun de wei sen 

da rauf hin, dass der Sche ren ef fekt zu guns-

ten der sport lich Ak ti ven erst ab der 6. Le-

bens de ka de sta tis tisch be deut sam wird. 

Da rü ber hi naus zei gen die Ein stei ger, dass 

auch eine spä te re Auf nah me sport li cher Ak-

ti vi tät Ge sund heits wir kun gen ha ben kann. 

Die se Teil grup pe ver zeich net den ge rings-

ten Rück gang der kör per li chen Leis tungs fä-

hig keit im un ter such ten 10-Jah res-In ter vall. 

Es wird aber auch of fen sicht lich, dass frü he-

res Sport trei ben kei ne Ga ran tie für eine le-

bens lan ge Fit ness ist, da die Ab bre cher den 

größ ten Rück gang ver zeich nen.

Auch auf die sub jek ti ve Ge sund heit hat 

der ge bil de te Sport typ einen Ein fluss. Bei 

ei ner all ge mei nen Ver schlech te rung der 

Ge samt grup pe wird deut lich, dass sich 

auch hier die Ab bre cher sig ni fi kant am 

stärks ten ver schlech tern. Nicht voll stän-

dig ge klärt ist je doch die Fra ge nach der 

Kau sa li tät die ser Be zie hung. Wur den die 

Per so nen krank, weil sie mit der sport li-

chen Ak ti vi tät auf ge hört hat ten, oder hör-

ten sie mit der sport li chen Ak ti vi tät auf-

grund von Krank heit auf? Einen Hin weis 

auf einen Ef fekt der Spor tak ti vi tät auf die 

Ge sund heit ge ben 2 Be fun de: Ers tens er ga-

ben dif fe ren zier te Be trach tun gen, dass die 

Ab bre cher in wei te ren Ge sund heits va ria-
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blen eben falls einen schlech teren Ge sund-

heits zu stand an ge ben als die an de ren Grup-

pen. Je doch ge ben nur 14,3 einen schlech-

ten Ge sund heits zu stand als Grund für die 

In ak ti vi tät zum Zeit punkt T3 an. Dies 

könn te ein In diz da für sein, dass bei 85 

der Ab bre cher nicht die Ver schlech te rung 

des Ge sund heits zu stan des Grund für den 

Sportaus stieg war. Zwei tens zeigt sich ein 

po si ti ver Ef fekt auf die sub jek ti ve Ge sund-

heit durch einen Spor tein stieg da hin ge-

hend, dass die se Teil grup pe die ein zi ge ist, 

die ih ren Ge sund heits zu stand sta bil hal-

ten kann. Auch dies ist ein Zei chen da für, 

dass sport li che Ak ti vi tät den Ge sund heits-

zu stand po si tiv be ein flus sen kann. Ins ge-

samt muss die Kau sa li täts fra ge auf grund 

der un si che ren Be fund la ge sehr vor sich tig 

in ter pre tiert wer den. Um die Fra ge ex ak ter 

be ant wor ten zu kön nen, wer den bei wei te-

ren Mess zeit punk ten dif fe ren zier ter Grün-

de für einen Sportaus stieg ab ge fragt.

Im Ge gen satz zur sub jek ti ven Ge sund-

heit hat das Aus maß der sport li chen Ak ti vi-

tät auf die ob jek ti ve Ge sund heit kei ne sig ni-

fi kan ten Ein flüs se. Es zeigt sich nur de skrip-

tiv, dass sich die Ab bre cher ge ring fü gig ver-

schlech tern, wäh rend die an de ren Grup-

pen – ins be son de re Ein stei ger und Sport-

ler – eine leich te Ver bes se rung auf wei sen. 

Of fen bar ist der ge wähl te Grenz wert (eine 

Stun de Sport pro Wo che) zur Un ter schei-

dung von Sport lern und Nicht sport lern zu 

ge ring, um Ef fek te sport li cher Ak ti vi tät auf 

die Ver bes se rung me di zi ni scher Ri si ko fak-

to ren zu iden ti fi zie ren. Der Ef fekt auf die 

sub jek ti ve Ge sund heit macht je doch deut-

lich, dass auch durch nied rig schwel li ge Ak-

ti vi tät ein po si ti ver Ef fekt auf die Selbst ein-

schät zung und da mit auf das Wohl be fin-

den mög lich ist. Zu ver gleich ba ren Be fun-

den kom men Sy gusch et al. [4] in ei ner In-

ter ven ti ons stu die im Ge sund heits s port 

mit nied ri gem Ener gie ver brauch.

Ins ge samt stel len die Er geb nis se he raus, 

dass zur Her stel lung und nach hal ti gen Sta-

bi li sie rung des Ge sund heits zu stan des und 

der kör per li chen Leis tungs fä hig keit re gel-

mä ßi ge sport li che Ak ti vi tät eine wich ti ge 

Vo raus set zung ist. Zu sätz lich zei gen die Be-

fun de, dass ein spä ter Ein stieg – un ab hän-

gig vom Al ter – zur Ver bes se rung der kör-

per li chen Leis tungs fä hig keit und Ge sund-

heit bei tra gen kann. Aus Quer schnitts stu-

di en la gen ähn li che Er geb nis se zu ak tu el-

len Wir kun gen von sport li cher Ak ti vi tät 

be reits vor. Die dar ge leg te Stu die konn-

te die se im längs schnitt li chen De sign für 

län ger fris ti ge Wir kun gen un ter mau ern. 

So mit wer den die viel fäl ti gen Emp feh lun-

gen zur Ge sund heits för de rung im Er wach-

se nen al ter durch sport li che Ak ti vie rung 

be stä tigt. Es zeigt sich, dass in die sem Al-

ter nicht nur an ge lei te te In ter ven ti ons maß-

nah men Er fol ge brin gen kön nen [33], son-

dern auch selbst stän di ges Sport trei ben 

Wir kun gen er zielt. Als un ab ding ba re Vo-

raus set zung da für ist auch im 10-Jah res-

Ver gleich die dau er haf te und re gel mä ßi ge 

Aus übung ei ner sport li chen Ak ti vi tät von 

min des tens ei ner Stun de pro Wo che.

Kor re spon die ren der Au tor
Dr. S. Tittl bach

In sti tut für Sport und Sport wis sen schaft, 
Uni ver si tät Karls ru he, 
Kai ser stra ße 12, 76128 Karls ru he
E-Mail: tittl bach@sport.uka.de

Li te ra tur

 1. Bös K, Brehm W (Hrsg) (1998, 2005) Hand buch Ge-
sund heits s port. Hof mann, Schorn dorf

 2. Knoll M (1997) Sport trei ben und Ge sund heit – Eine 
kri ti sche An a ly se vor lie gen der Be fun de. Hof mann, 
Schorn dorf

 3. Schlicht W (1993) Psy chi sche Ge sund heit durch 
Sport – Rea li tät oder Wunsch: Eine Meta-An a ly se. 
Z Ge sund heits psy chol 1:65–81

 4. Sy gusch R, Brehm W, Wag ner P, Jan ke A (2005) Ge-
sund heits s port – Ef fek te und ihre Nach hal tig keit 
bei un ter schied li chem Ener gie ver brauch. Dtsch Z 
Sport med (im Druck)

 5. Wag ner P, Sin ger R, Woll A et al. (2004) Der Zu sam-
men hang von ha bi tu el ler kör per li cher Ak ti vi tät 
und Ge sund heit: dar ge stellt an zwei Feld stu di en. Z 
Ge sund heits psy chol 12(4):139–147

 6. US De part ment of He alth and Hu man Ser vices 
(2002) Phy si cal ac ti vi ty fun da men tal to pre ven ting 
dis ease. US De part ment of He alth and Hu man Ser-
vices; Of fi ce of the As si stant Se cre ta ry for Plan ning 
and Eva lua ti on

 7. Kohl HW (2001) Phy si cal ac ti vi ty and car dio vas cu-
lar dis ease: evi dence for a dose re spon se. Med Sci 
Sports Exer 33:472–483

 8. Pan dolf KB (2001) Dose-re spon se is su es con cer-
ning phy si cal ac ti vi ty and he alth: an evi dence ba-
sed sym po si um. Med Sci Sports Exer 33:345–641

 9. Lee IM, Paf fen bar ger RS (2000) As so cia ti ons of 
light, mo de ra te, and vi go rous in ten si ty phy si cal ac-
ti vi ty with lon ge vi ty. The Har vard Alum ni He alth 
Stu dy. Am J Epi de mi ol 151:293–299

10. Bas suk SS, Man son JE (2003) Phy si cal ac ti vi ty and 
car dio vas cu lar dis ease pre ven ti on in wo men: 
how much is good enough? Exer Sport Sci Rev 
31(4):176–181

11. Woll A, Bös K (2004) Wir kun gen von Ge sund heits s-
port. Be we gungs the ra pie Ge sund heits s port 20:1–10

12. Yu S, Yar nell JW, Swe et nam PM, Mur ray L (2003) 
What le vel of phy si cal ac ti vi ty pro tects against pre-
ma ture car dio vas cu lar death? The Cae r phil ly stu dy. 
He art: Of fi ci al J Br Car diac So cie ty 89(5):502–506

13. Eriks sen G (2001) Phy si cal fit ness and chan ges in 
mor ta li ty: the sur vi val of the fit test. Sports Med 
31(8):571–576

14. Pitsa vos C, Pa na gio ta kos DB, Chry so hoou C et al. 
(2004) Phy si cal ac ti vi ty de cre a ses the risk of stro ke in 
midd le-age men with left ven t ri cu lar hy per tro phy: 
40-year fol low-up (1961–2001) of the Se ven Coun-
tries Stu dy. J Hu man Hy per ten si on 18(7):495–501

15. Paf fen bar ger RS, Hyde RT, Hsieh C, Wing AL (1994) 
Some in ter re la ti ons of phy si cal ac ti vi ty, phy sio lo gi cal 
fit ness, he alth and lon ge vi ty. In: Bouchard C, She pard 
RJ, Ste phens T (eds) Phy si cal ac ti vi ty, fit ness and he-
alth. Hu man Ki ne tics, Cham paign, pp 119–133

16. Be cker P, Bös K, Mohr A et al. (2000) Eine Längs-
schnitt stu die zur Über prü fung bi o psy cho so zia ler 
Mo dell vor stel lun gen zur ha bi tu el len Ge sund heit. 
Z Ge sund heits psy chol 8(3):94–110

17. Be cker P, Bös K, Woll A (1994) Ein An for de rungs-
Res sour cen-Mo dell der kör per li chen Ge sund heit: 
Pfa d ana ly ti sche Über prü fung. Z Ge sund heits psy-
chol 1:25–48

18. Be cker P (2001) Mo del le der Ge sund heit – An sät ze 
der Ge sund heits för de rung. In: Höf ling S (Hrsg) Ge-
sund heits of fen si ve Prä ven ti on. Aka de mie für Po li-
tik und Zeit ge sche hen, Mün chen, S 41–53

19. Woll A (1996) Ge sund heits för de rung in der Ge-
mein de. lin gua-med, Neu-Isen burg

20. Woll A, Tittl bach S, Schott N, Bös K (2004) Di ag no-
se kör per lich-sport li cher Ak ti vi tät, Fit ness und Ge-
sund heit. Me tho den band II. dis ser ta ti on.de, Ber lin

21. Oja P, Mi lun palo S, Vuo ri I (1994) Trends of he alth-
re la ted phy si cal ac ti vi ty in Fin land: 10-year fol low-
up of an adult co hort in eas tern Fin land. Scand J 
Med Sci Sports 4:75–81

22. Wag ner P, Sin ger R (2003) Ein Fra ge bo gen zur Er-
fas sung ha bi tu el ler kör per li cher Ak ti vi tät ver schie-
de ner Be völ ke rungs grup pen. Sport wis sen schaft 
33:383–397

23. Suni J (2000) He alth-re la ted fit ness test bat te ry for 
midd le-aged adults. Jyväs kylä Uni ver si ty Prin ting 
Hou se, Jyväs kylä

24. Tittl bach S, Kolb H, Woll A, Bös K (2005) Karls ru her 
ge sund heits ori en tier ter Fit ness Test (KGFT). Be we-
gungs the ra pie und Ge sund heits s port 21(3):109–115

25. Ame ri can Col le ge of Sports Me di ci ne (1998) 
ACSM’s gui de li nes for exer ci se tes ting and pre s crip-
ti on. Lip pin cott Wil liams & Wil kins, Phil adel phia

26. Berg A (1998) Grund la gen von ge sund heits ori en tier-
ter phy si scher Be las tung und kör per li cher Adap ta-
ti on. In: Bös K, Brehm W (Hrsg) Hand buch Ge sund-
heits s port. Hof mann, Schorn dorf, S 137–146

27. Fro gner E (1991) Sport im Le bens lauf. Eine Ver hal-
tens ana ly se zum Brei ten- und Frei zeit sport. Enke, 
Stutt gart

28. Tittl bach S (2003) Über prü fung ei nes Mo dells zur 
Ent wick lung der kör per li chen Leis tungs fä hig keit im 
Er wach se nen al ter. Psy cho lo gie Sport 4:199–133

29. Mom mert-Jauch P (2003) Wal king als Maß nah me 
zur Ge wichts re duk ti on. Dis ser ta ti on Uni ver si tät 
Karls ru he, un ver öf fent licht

30. Sten der M (1991) Ver gleich zwei er Me tho den zur 
Er he bung der kör per li chen Ak ti vi tät. Soz Prä ven tiv-
med 36:176–183

31. Woll A (2002) Sport li che Ak ti vi tät im Le bens lauf 
und de ren Wir kun gen auf die Ent wick lung von Fit-
ness und Ge sund heit – eine in ter na tio na le Längs-
schnitt stu die. Ha bi li ta ti on Uni ver si tät Karls ru he: 
un ver öf fent licht

32. Tittl bach S (2002) Ent wick lung der kör per li chen 
Leis tungs fä hig keit. Hof mann, Schorn dorf

33. Brehm W, Jan ke A, Sy gusch R, Wag ner P (2005) Ge-
sund durch Ge sund heits s port! Wer pro fi tiert wie 
viel. Ju ve n ta, Wein heim (im Druck)

898 | Bundesgesundheitsbl - Gesundheitsforsch - Gesundheitsschutz 8 · 2005

Leit the ma: Sport und Ge sund heit


