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Einleitung zum Thema der Diplomarbeit 
 

‚Der Bewegungsdrang nimmt zu’, so lautet der Titel des Regionalteils  der 

Nürnberger Nachrichten vom 27. November 2003. Der Dauerlauf in seinen 

unterschiedlichen Variationen gewinnt vor allem bei Senioren zunehmend an 

Bedeutung. Immer mehr Menschen im fortgeschrittenen Alter kommen wohl zu der 

Erkenntnis, dass regelmäßige und gezielte Bewegung dem Wohlbefinden auch in 

den späten Lebensjahren ganz erheblich dient. „Dass die über 60-Jährigen einen 

immer größer werdenden Teil unserer Bevölkerung ausmachen, ist eine Tatsache 

von eminenter gesellschaftlicher Bedeutung. 1880 waren noch 5% unserer 

Bevölkerung über 60 Jahre alt, 1982 waren es bereits 19,6%, im Jahre 2030 sollen 

es nach Oswald sogar 35% sein“ (Frank 1990, S.16). Ein Merkmal unserer heutigen 

Gesellschaft ist, dass sich die natürlichste Art der Fortbewegung, das Laufen, in 

grotesker Weise auf kürzeste Gehstrecken reduziert hat. Bewegungsarmut fördert 

körperliches Gebrechen und seelisches Unwohlsein, degenerative und chronische 

Erkrankungen sind die Folgen. Begünstigt wird dieser Missstand durch den 

Fortschritt der Medizin, der zu einer Erhöhung der Lebenszeit beiträgt aber nicht 

unbedingt zu einer Verbesserung der Lebensqualität.  

 

Der Anteil der sportlich aktiven Senioren die ‚Sport treiben’ als eine Maßnahme 

sehen, ihr Alter bewusst und gesund zu erleben, ist leider immer noch zu gering. Im 

Gegensatz zur jüngeren Generation, in der dem Gesundheitssport bereits größere 

Bedeutung beigemessen wurde, ist dies bei den Senioren noch nicht ausreichend 

der Fall. Dass Gesundheitssport, Prävention und Rehabilitation auch im Alter eine 

überragende Rolle spielen muss, ist unumstritten. Gerade im Hinblick auf die 

Durchführung Interventionsgerontologischer Maßnahmen im Sport sollte dem 

Dauerlauf hohe Beachtung geschenkt werden, da es sich einerseits um die 

natürlichste Bewegungsform des Menschen handelt, die man nicht ‚neu’ erlernen 

muss und andererseits durchweg positive Auswirkungen auf das physische und 

psychische Wohlbefinden hat. 

 

Dadurch, dass der Autor seit mehr als 20 Jahren sportlich aktiv ist und das 

Dauerlaufen seit ungefähr acht Jahren intensiv betreibt ist das Forschungsfeld gut 

bekannt. Durch das Interesse am Thema ‚Sport’, der Milieuerfahrung im Bereich der 



Dauerläufer  und der Auseinandersetzung mit der Thematik des Alterns im 

Studienschwerpunkt Gerontologie interessiert sich der Verfasser für die 

Zusammenhänge von Alter und Sport und hierbei im Speziellen für die Ausübung 

von Dauerlauf älterer Menschen. 

 

Die vorliegende Arbeit  wird als eine empirische Studie angelegt, die versucht,  die 

Fragestellung, ,Was alte Menschen motiviert’ Dauerlauf zu betreiben, zu 

beantworten. Der Verfasser wird versuchen, sportlich aktive Senioren zu finden, die 

Dauerlaufen und sich dazu bereit erklären, an einer Befragung teilzunehmen, um 

Gründe dafür zu erfahren, aus welcher Motivation heraus sich die sportliche Aktivität 

zurückführen lässt.  
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1  Einleitung 
 
1.1 Aktualität des Themas           

1.2 Fragestellung und Methodik       

1.3 Gliederungsansatz    

 
 
1.1  Aktualität des Themas 
‚Der Bewegungsdrang nimmt zu’, so lautet der Titel des Regionalteils  

der Nürnberger Nachrichten vom 27. November 2003. Der Dauerlauf in 

seinen unterschiedlichen Variationen gewinnt vor allem bei Senioren 

zunehmend an Bedeutung. Immer mehr Menschen im fortgeschrittenen 

Alter kommen wohl zu der Erkenntnis, dass regelmäßige und gezielte 

Bewegung dem Wohlbefinden auch in den späten Lebensjahren ganz 

erheblich dient. „Dass die über 60-Jährigen einen immer größer 

werdenden Teil unserer Bevölkerung ausmachen, ist eine Tatsache von 

eminenter gesellschaftlicher Bedeutung. 1880 waren noch 5% unserer 

Bevölkerung über 60 Jahre alt, 1982 waren es bereits 19,6%, im Jahre 

2030 sollen es nach Oswald sogar 35% sein“ (Frank 1990, S.16). Ein 

Merkmal unserer heutigen Gesellschaft ist, dass sich die natürlichste 

Art der Fortbewegung, das Laufen, in grotesker Weise auf kürzeste 

Gehstrecken reduziert hat. Bewegungsarmut fördert körperliches 

Gebrechen und seelisches Unwohlsein, degenerative und chronische 

Erkrankungen sind die Folgen. Begünstigt wird dieser Missstand durch 

den Fortschritt der Medizin, der zu einer Erhöhung der Lebenszeit 

beiträgt aber nicht unbedingt zu einer Verbesserung der Lebensqualität.  

 

Der Anteil der sportlich aktiven Senioren die ‚Sport treiben’ als eine 

Maßnahme sehen, ihr Alter bewusst und gesund zu erleben, ist leider 

immer noch zu gering. Im Gegensatz zur jüngeren Generation, in der 

dem Gesundheitssport bereits größere Bedeutung beigemessen wurde, 

ist dies bei den Senioren noch nicht ausreichend der Fall. Dass 

Gesundheitssport, Prävention und Rehabilitation auch im Alter eine 

überragende Rolle spielen muss, ist unumstritten. Gerade im Hinblick 
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auf die Durchführung Interventionsgerontologischer Maßnahmen im 

Sport sollte dem Dauerlauf hohe Beachtung geschenkt werden, da es 

sich einerseits um die natürlichste Bewegungsform des Menschen 

handelt, die man nicht ‚neu’ erlernen muss und andererseits durchweg 

positive Auswirkungen auf das physische und psychische Wohlbefinden 

hat. 

 

Dadurch, dass der Autor seit mehr als 20 Jahren sportlich aktiv ist und 

das Dauerlaufen seit ungefähr acht Jahren intensiv betreibt ist das 

Forschungsfeld gut bekannt. Durch das Interesse am Thema ‚Sport’, 

der Milieuerfahrung im Bereich der Dauerläufer  und der Auseinander-

setzung mit der Thematik des Alterns im Studienschwerpunkt Geronto-

logie interessiert sich der Verfasser für die Zusammenhänge von Alter 

und Sport und hierbei im Speziellen für die Ausübung von Dauerlauf 

älterer Menschen. 

 

1.2  Fragestellung und Methodik 
Die vorliegende Arbeit  wird als eine empirische Studie angelegt, die 

versucht,  die Fragestellung, ,Was alte Menschen motiviert’ Dauerlauf 

zu betreiben, zu beantworten. Der Verfasser wird versuchen, sportlich 

aktive Senioren zu finden, die Dauerlaufen und sich dazu bereit 

erklären, an einer Befragung teilzunehmen, um Gründe dafür zu 

erfahren, aus welcher Motivation heraus sich die sportliche Aktivität 

zurückführen lässt.  

 

Bei der Abhandlung wird der Verfasser sich an folgenden Grundsatz-

werken orientieren: Für die Grundlage der sportwissenschaftlichen 

Aspekte waren die Werke von Eberspächer: ‚Sportpsychologie’ (vgl. 

1993), Bässler: ‚Quantitative oder qualitative Sozialforschung’ (vgl. 

1987), Schulke: ‚Alltagslauf als Aufbruch’ (vgl. 1988) und Weber: 

‚Gesundheit und Wohlbefinden durch regelmäßiges Laufen’ (vgl. 1984) 

maßgebend. Für das Kapitel der gerontologischen Aspekte waren 
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Meusel: ‚Bewegung, Sport und Gesundheit im Alter’ (vgl. 1996) und 

Füsgen: ‚Alterskrankheiten und stationäre Rehabilitation’ (vgl. 1988) 

unersetzlich. Um die unterschiedlichen Aspekte der Motivation 

darzustellen hat der Autor hauptsächlich auf die Werke von Gabler: 

‚Motive im Sport’ (vgl. 2002), Kurz: ‚Vom Sinn des Sports’ (vgl. 1986) 

und Denk: ‚Altersport’ (vgl. 1996) zurückgegriffen. Die Leitlinien für die 

empirische Sozialforschung prägten Atteslander: ‚Methoden der 

empirischen Sozialforschung’ (vgl. 2000), Singer/Willimczik: ‚Sozial-

wissenschaftliche Forschungsmethoden in der Sportwissenschaft’ (vgl. 

2002). Bei der Darstellung der interventionsgerontologischen Maß-

nahmen bediente sich der Autor maßgeblich der Literatur von Denk: 

‚Handbuch Alterssport’ (vgl. 2003) und Fuchs: ‚Sport, Gesundheit und 

Public Health’ (vgl. 2003). 

 

1.3  Gliederungsansatz 
Die vorliegende Arbeit ist in drei logische, aufeinander aufbauende 

Einheiten unterteilt. Die erste Einheit gibt eine Einführung in diejenigen 

Wissensbereiche, die die Grundlage für das beschriebene Forschungs-

projekt bilden. Der Verfasser behandelt hierbei das Thema ‚Sport im 

Alter’ unter den Aspekten der Sportwissenschaft in Kapitel zwei, der 

Gerontologie in Kapitel drei, der Motivation in Kapitel vier und stellt an-

schließend in Kapitel fünf die Methoden der empirischen Sozial-

forschung vor, auf der die methodische Vorgehensweise des Projekts 

basiert.  

 

Kapitel sechs bildet den zweiten Teil der Arbeit, bestehend aus dem 

Forschungsprojekt, in dem der Verfasser mit Hilfe der Methoden der 

empirischen Sozialforschung versucht hat, eine Antwort auf die 

Fragestellung, ,Was alte Menschen motiviert Dauerlauf zu betreiben’, 

zu erhalten. Bevor die Ergebnisse der Befragung dargestellt werden, 

wird das Erhebungsinstrument und die Forschungsgruppe, zu erwarten-

de Probleme und Ergebnisse und der Forschungsablauf  vorgestellt.  
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Der dritte Teil interpretiert schließlich in Kapitel sieben drei ausgewählte 

Schlussfolgerungen der Forschungsarbeit unter ernährungs-

wissenschaftlichen, sportwissenschaftlichen und motivationspsycho-

logischen Ansätzen. Anschließend eröffnet der Verfasser in Kapitel acht 

ein weiteres Theoriekapitel, welches interventionsgerontologische 

Aspekte behandelt, um Maßnahmen der Gesundheits-förderung 

aufzuzeigen. Anschließend wird der Verfasser in Kapitel neun im 

Ausblick eine Zusammenfassung der Gesamtarbeit geben, weitere 

Möglichkeiten der Forschung aufzeigen, sowie kritische Gedanken 

hinsichtlich der aktuellen Situation äußern. 

 

Den Abschluss der Arbeit bildet der Anhang, bestehend aus dem  

Literaturverzeichnis, dem Frage- und Antwortbogen und der Protokolle 

der Interviewpartner. Weiterhin fügt der Verfasser ein Kapitel der 

angewandten Sportwissenschaft an, in dem interessierten Laufan-

fängern Tipps zum Dauerlauf gegeben werden. 
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2  Sportwissenschaftliche Aspekte 
2.1  Begriffsabgrenzung von Sportwissenschaft 

2.2  Sportwissenschaftliche Aufgabengebiete  

2.3  Dauerlauf als Breitensport 

2.3.1  Zur Laufbewegung   

2.3.2  Läufertypen 

2.4  Auswirkungen des Sports auf den Menschen 

2.4.1  Auswirkungen des Sports auf die körperliche Gesundheit 

2.4.2  Auswirkungen des Sports auf die seelische Gesundheit 

2.5 Zusammenfassung 

 

2.1  Begriffsabgrenzung von Sportwissenschaft 
Der Gegenstand der Sportwissenschaft ist nach Tiedemann der Sport 

und die Bewegungskultur (vgl. Tiedemann 2002, o. S.). Eine umfang-

reichere Definition gibt das Sportwissenschaftliche Lexikon: „Unter 

Sportwissenschaft ist die Gesamtheit jener Erkenntnisse, Erörterungen 

und Methoden zu verstehen, die - wissenschaftlichen Grundregeln 

folgend - Probleme und Erscheinungsformen von Sport zum 

Gegenstand haben“ (Röthig 1992, S.474). Eberspächer bezeichnet die 

Sportwissenschaften als einen außerordentlich komplexen und 

facettenreichen Gegenstand, da sich die Wissenschaft nicht nur mit 

dem Handlungsfeld Sport beschäftigt, sondern auch verschiedene 

Teildisziplinen zur Erkenntnisgewinnung beteiligt sind, wie z.B. die 

Sportpädagogik, die Sportgeschichte, die Sportpsychologie, die 

Sportsoziologie, die Sportmedizin und andere (vgl. Eberspächer 1993, 

S.356). Nachfolgend wird der Autor näher auf die Sportsoziologie, die 

Sportpädagogik und die Sportpsychologie  eingehen, die als Teil-

disziplin der Sportwissenschaften gelten. 

 

Die  Spor tsoz io log ie : Die Soziologie hat als Wissenschaft soziale 

Systeme zum Gegenstand. Die Sportsoziologie, die als Teilgebiet der 

Sportwissenschaften angesehen wird, hat somit die Aufgabe, den Sport 

„in seiner inneren Struktur, in seiner Stellung innerhalb verschiedener 
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Gesellschaftsformen, in seiner jeweiligen funktionalen und symbolischer 

Bedeutung“ (Röthig 1992, S.358) zu untersuchen. Sie versucht, sich mit 

spezifischen Problemen des Sports, wie z.B. Konfliktsituationen in 

Mannschaftssportarten, auseinander zusetzten und mit Hilfe der 

Erkenntnisse aus der Soziologie Lösungen zu finden. Im Vordergrund 

der Disziplin Sportsoziologie sind die Menschen, die Sport betreiben 

und das soziale Umfeld, das sie umgibt (vgl. Heinemann 1998, S.44). 

 

Die  Spor tpädagog ik : „Allgemein kann unter Sportpädagogik jene 

Wissenschaft verstanden werden, die sich auf die Zusammenhänge 

von Sport und Erziehung bezieht“ (Röthig 1992, S.351). Man ist sich 

darüber einig, dass sich die Sportpädagogik damit beschäftigen muss, 

„theoretische Grundlagen für eine sportlich – erzieherische Praxis zu 

liefern, durch die die menschliche Entwicklung gefördert und die 

Lebensgestaltung bereichert“ (Röthig 1992, S.351) werden soll. Die 

Sportpädagogik hat sich seit 1950 unter der Bezeichnung ‚Theorie der 

Leibeserziehung’ als Berufswissenschaft für die Sportlehrer lediglich als 

Schulfach entwickelt. Dietrich und Landau nennen einige Probleme, die 

sich daraus ergeben haben, z.B., dass das Problem auch außerhalb 

und neben der Schule andere Anwendungsfelder der Sportpädagogik 

liegen und dass es neben den Menschen im Schulalter weitere 

Zielgruppen gibt, die die Sportpädagogik herausfordern würde (vgl. 

Dietrich/Landau 1990, S.63). Der Autor schließt sich der Aussage von 

Dietrich und Landau an, die in der Zukunft weiteren Entwicklungsbedarf 

der Disziplin Sportpädagogik sehen, gerade was den Alterssport betrifft.  

 

Die  Spor tpsycho log ie : Die Sportpsychologie untersucht die 

psychischen Grundlagen und Prozesse über die eine Person im 

Handlungsfeld Sport agiert, insbesondere werden Wahrnehmung, 

Einstellung, Erleben, Verhalten und Handeln einer Person im situativen, 

umweltbezogenen Kontext analysiert (vgl. Eberspächer 1993, S.356f.). 

„Die Sportpsychologie versucht menschliches Verhalten und Erleben 


