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1 EINLEITUNG'

~oportlich aktiv und korperlich fit zu sein, gilt allgemein als erstrebenswert*
(Schwarzer, 1996, S.202). Dafur sprechen zum einen die gesundheitlichen Vortei-
le und zum anderen das in unserer Gesellschaft vorherrschende Bild des attrakti-
ven Menschen. Bewegung, bzw. Sport tragt zu einer positiveren Einstellung zum
Korper und damit zu einem hoheren Selbstwertgefuhl bei. Weiterhin haben kdrper-
lich aktive Menschen seltener Ubergewicht, sind weniger krank, leben langer und
verzeichnen eine héhere Lebensqualitat. Dennoch ist die Anzahl der regelmafig
Sporttreibenden in Deutschland relativ gering. Gut ein Drittel der deutschen Bevol-
kerung treibt GUberhaupt keinen Sport (Abele & Brehm, 1990, S.141; Schwarzer,
1996, S.202; Mrazek, 1991, S.244). Den Alltag verbringen heute die meisten Men-
schen sitzend am Schreibtisch, im Auto oder vor dem Fernseher. Dabei vernach-
lassigen wir unseren Korper. Fir den menschlichen Korper kommt es zu einer
immer bedrohlicher werdenden Gesamtsituation, welche sich aus Bewegungs-
mangel, ungesunder Ernahrung, Rauchen, Alkohol, Umweltverschmutzung sowie
dem immer groler werdenden psychosozialen Stress zusammensetzt. Ein Indiz
dafur ist der dramatische Anstieg von Herz-Kreislauf-Leiden und Krebs-
Erkrankungen. Mit etwa 46% sind Herz-Kreislauf-Erkrankungen in der Bundesre-
publik Deutschland die haufigste Todesursache (Mrazek, 1991, S.244; Statisti-
sches Bundesamt, 2005, S.6). Im Ergebnis der raschen Veranderung unserer Ge-
sellschaft wird der Pravention, also der Krankheitsvorbeugung, ein immer hdherer
Stellenwert zugeordnet. Im Jahr 2000 wurden mit der Gesundheitsreform die Pri-
marpravention und die betriebliche Gesundheitsforderung als finanzierte Leistung
der gesetzlichen Krankenversicherung eingeflihrt. Dies ist festgeschrieben im §20
Sozialgesetzbuch (SGB) V Pravention und Selbsthilfe. Ziel der Primarpravention
ist die Gesundheitsforderung und die Verhinderung der Krankheitsentstehung
(MDS 2006). Die gesetzlichen Krankenkassen bieten ihren Mitgliedern inzwischen
ein umfangreiches Praventionsangebot. Die Bereiche Bewegung, Ernahrung,
Stressbewaltigung und Entspannung, sowie Nichtrauchertraining bilden dabei die

Schwerpunkte. Bis zu 80 % der Kursgebuhren werden von den meisten Kassen

" Im Verlauf dieser Arbeit kann es zur Verwendung von Bezeichnungen in der mannlichen Form
kommen. Dies ist als geschlechtsneutral zu verstehen.
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ubernommen. Voraussetzung ist die regelmaRige Teilnahme an dem jeweiligen
Praventionsprogramm (Kohler, 2005). Zu den speziellen Bewegungsangeboten
der Krankenkassen gehoren beispielsweise Nordic-Walking-Kurse, Ruckenschu-

len und Aqua-Fitness-Kurse.

In der vorliegenden Arbeit werden Probanden eines solchen Aqua-Fitness-
Praventionskurses befragt. Es wird untersucht, inwieweit sich die Einstellung zum
eigenen Korper durch Aqua-Fitness verandert und welche Motive fur die Teilnah-

me an diesem 10-wochigen Kurs ausschlaggebend sind.

Aqua-Fitness gilt allgemein als eine sehr gesunde Sportart, nicht zuletzt wegen
der physikalischen Eigenschaften des Wassers. Die Entlastung der Wirbelsaule
und Gelenke durch die Auftriebskraft sowie die erweiterten Bewegungsmoglichkei-
ten bei minimalem Verletzungsrisiko sprechen fur sich. Durch Aqua-Fitness kon-
nen sowohl die Beweglichkeit, als auch Ausdauer- und Kraftfahigkeiten verbessert
werden. lhre vielfaltigen Einsatzmdglichkeiten machen Aqua-Fitness zu einem
Sport fur jedermann (Kohler, 2005).

In der vorliegenden Arbeit erfolgt zunachst die theoretische Darstellung von spezi-
fischen Aspekten des Selbstkonzepts. AnschlielRend werden Grundlagen zu moti-
vationalen Aspekten herausgestellt. Daraufhin wird sich ausfuhrlich der Aqua-
Fitness gewidmet. Im Kapitel 3 wird das methodische Vorgehen der Untersuchung
aufgefuhrt. Die Ergebnisse dieser Studie werden im vierten Kapitel detailliert dar-

gestellt und diskutiert.
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2 SPEZIFISCHE ASPEKTE ZUM SELBSTKONZEPT, ZUR MOTI-
VATION UND ZUR AQUA - FITNESS

.unser Korper ist uns wichtig. Wir bearbeiten ihn mit Maschinen, hetzen durch kaput-
te Walder und erndhren uns nach neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen. In ei-
ner immer unubersichtlicheren und gefahrdeteren Umwelt scheinen wir uns mehr und
mehr auf uns selbst — unseren Korper zu konzentrieren“ (Mrazek & Rittner, 19863,
S.54).

Mit diesem Zitat stellen Mrazek & Rittner die Behauptung auf, dass das Interesse
der Menschen an ihrem eigenen Korper zunimmt. Woher kommt diese verstarkte
Konzentration auf uns selbst und welche Motive sind fur die sportliche Aktivitat

entscheidend? Dies sollen Inhalte des folgenden Kapitels sein.

2.1 Selbstkonzept

Folgend wird zunachst ein theoretischer Uberblick Uber die Kennzeichen des
Selbstkonzepts gegeben. AnschlieRend wird das Korperkonzept charakterisiert. In
diesem Abschnitt stehen die Definition und Entstehung, der Nutzen sowie die
Messung von Selbstkonzepten im Vordergrund. Abschlielend werden einige aus-

gewahlte Studien zum Selbstkonzept vorgestellt.

2.1.1 Kennzeichen des Selbstkonzepts

In der langen Geschichte der Selbstkonzeptforschung, welche bis zur friihen grie-
chischen Philosophie reicht, existiert bislang keine allgemein anerkannte Theorie
des Selbstkonzepts (Deusinger, 1986, S.11; Mrazek, 1984a, S.108). Selbstkon-
zept ist ein Begriff, der von den Forschern nicht einheitlich definiert wird. Es gibt in
der Literatur mittlerweile eine gro3e Zahl von Vorstellungen dartber, wie Selbst-
konzepte strukturiert sind und welche Funktionen sie fur das Individuum besitzen.
Es bestehen neben dem Begriff Selbstkonzept noch weitere Bezeichnungen, wie
~Selbstwahrnehmung, Selbstbild, Selbstevaluation, etc. — ohne klare Abgrenzung
dieser voneinander.“ Im Verlauf dieser Arbeit werden diese Begriffe daher syn-
onym verwendet, denn sie beziehen sich im Grunde alle auf ,mehr oder weniger

uberdauernde, selbstbezogene Kognitionen® (Spiel, 1994, S.150f.).



2 Spezifische Aspekte zum Selbstkonzept, zur Motivation und zur Aqua-Fitness

2.1.1.1 Definition und Entstehung des Selbstkonzepts

Der Begriff ,self-concept® wurde urspringlich von Victor Raimy im Jahre 1943 ein-
gefuhrt (Neubauer, 1976, S.37). Unter dem Selbstkonzept wird von verschiedenen
Autoren weitgehend ubereinstimmend ,die kognitive Reprasentation der eigenen
Person® oder anders, ,die Einstellung gegenlber der eigenen Person verstanden
(Deusinger, 1986, S.11; 1996, S.88f.; Neubauer, 1976, S.36f.; Mrazek, 1984a,
S.108; Mummendey, 1995, S.56). So stellt auch Epstein (1984, S.42) das Selbst-
konzept als eine so genannte Selbsttheorie dar, die der Organisation von Erfah-
rungen, der Herstellung eines gunstigen Verhaltnisses von Lust- und Unlusterleb-
nissen und der Etablierung eines zufrieden stellenden Malies an Selbstwertschat-
zung dient. Unter dem Selbstkonzept einer Person lasst sich weiterhin ,die Ge-
samtheit selbstbezogener Beurteilungen® bzw. ,die Gesamtheit der Merkmale, die
man der eigenen Person zuschreibt® verstehen. Hierzu zahlen Beurteilungen uber
korperliche als auch psychische Merkmale sowie Merkmale aus der Vergangen-
heit, Merkmale, die sich eine Person gegenwartig zuschreibt oder Merkmale, die
von einer Person als in der Zukunft erstrebenswert angesehen werden (Mummen-
dey, 1988, S.73; Mummendey & Mielke 1989, S.33; Mummendey, 1995, S.55,
S.71). Nach Neubauer (1976, S.36) umfasst das Selbstkonzept weiterhin alle ge-
speicherten Informationen Uber den eigenen Korper, eigene Fahigkeiten und
Kenntnisse sowie uber eigene Besitztumer, Verhaltensweisen und Interaktions-
partner. Auch Deusinger (1986, S.11; 1996, S.88f; 1998, S.16) fasst das Selbst-
konzept als ein multidimensionales Konzept auf, denn es bezeichnet die individu-
ellen Ansichten des Menschen Uber jedes wesentliche Merkmal der eigenen Per-
son, wie beispielsweise Erfahrungen und Einschatzungen eigener Fahigkeiten,
Fertigkeiten, Interessen, Wunsche, Gefuhle, Stimmungen, Wertschatzungen und
Handlungen. Weiterhin umschreiben Selbstkonzepte auch die individuellen Auf-
fassungen der Person zum eigenen Kdrper. Nach Baumann (1993, S.310) besteht
das Selbstkonzept aus kognitiven und affektiven Anteilen. Dabei enthalt der kogni-
tive Anteil all das, was man uber sich selbst weil3, der affektive Anteil besteht aus
den geflhls- und stimmungsmagigen Einstellungen, wie z.B. der Zufriedenheit mit

sich selbst, dem Gefiihl der Unsicherheit oder Uberlegenheit.



